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Zdrowe starzenie sie - jak zadbac o sprawnos¢,
samodzielnosc i dobre samopoczucie?

Starzenie sie to naturalny proces, ktérego nie mozemy zatrzymac, ale mozemy sprawic, ze bedzie on
zdrowszy i peten energii - podkresla tukasz Doszna, fizjoterapeuta w 5 Wojskowym Szpitalu w
Krakowie. Wystarczy kilka codziennych nawykéw, by zyskac lepszg sprawnos¢, samopoczucie i
wiekszg samodzielnos¢.

Ruch - najlepsze lekarstwo

Regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia miesnie, poprawia krazenie, wspiera kondycje kosci i
spowalnia rozwéj wielu chordb przewlektych. Co wazne, nawet niewielka dawka ruchu ma ogromne
znaczenie.

Badania pokazujg, ze codzienna, energiczna aktywnos¢, chocby w matych porcjach, obniza ryzyko
chordb, zwiaszcza tych zwigzanych z uktadem ruchu, ale nie chodzi tylko o liczbe krokdw czy godzin
¢wiczen. Dla fizjoterapeutdw, najwazniejsza jest jakos¢ ruchu, taka w ktdrej ciato zuzywa jak najmnie;
energii, a miesnie gtebokie uruchamiajg sie, by stabilizowa¢ stawy i segmenty kregostupa. Dzieki
temu utrzymujemy optymalne napiecie miesni i chronimy ciato przed przecigzeniami.

Taki Swiadomy ruch wspiera prawidtowe oddychanie, poprawia sprawnos¢ i sprawia, ze mozemy
czerpac przyjemnos¢ z poruszania sie, niezaleznie od wieku.

Zdrowa dieta to paliwo dla ciata i umystu

Ruch to jedno, ale drugim filarem zdrowego starzenia sie jest odzywianie.
Zbilansowane positki, odpowiednie nawodnienie i dieta bogata w:

e zdrowe ttuszcze,
¢ biatko,
e warzywa i btonnik,

wzmacniajg ciato i wspierajq prace mézgu.

Warto pamietac, ze osoby starsze majg czesto inne zapotrzebowania dietetyczne. Dlatego przy
niedoborach czy watpliwosciach dobrze skonsultowad sie z lekarzem lub dietetykiem - takze w kwestii
ewentualnej suplementacji.

Psychika i relacje - niewidzialny fundament zdrowia

Zdrowie psychiczne i kontakty spoteczne majg bezposredni wptyw na kondycje fizyczng. Samotnos¢
ostabia odpornos¢ i zwieksza ryzyko chordb przewlektych.

Dlatego tak wazne sg spotkania z bliskimi, wspdlne spedzanie czasu, rozmowy i aktywnosci w grupie.
To nie tylko ochrona psychiki, ale tez serca.

Bezpieczenstwo i profilaktyka

Profilaktyka to inwestycja w przysztos¢. Regularne badania i kontrole pozwalajg wykry¢ problemy na
wczesnym etapie i szybciej reagowac.



Réwnie wazne jest bezpieczenstwo w codziennym zyciu. Warto przygotowa¢ mieszkanie w taki
sposdb, by zmniejszy¢ ryzyko upadkéw i utatwi¢ poruszanie sie. Jak to zrobi¢?

poprawi¢ oSwietlenie,

zlikwidowac progi,

dostosowac wysokos¢ mebli, t6zka czy fotela,
zamontowac porecze w fazience i kuchni.

Te niewielkie zmiany znaczaco zwiekszajg komfort zycia senioréw.
Mate kroki - wielka zmiana

Kazdy krok sie liczy - dostownie i w przenosni.
Codzienna porcja ruchu, zdrowa dieta, kontakt z innymi, badania kontrolne i bezpieczna przestrzen do
zycia - to proste dziatania, ktére realnie przektadajg sie na lepsza przysztosc.

Dzieki nim mozna zachowac sprawnos¢, rados¢ z zycia i samodzielnos¢ na diuzej.
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