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INFORMACJA PRASOWA Warszawa, dnia 22 pazdziernika 2025r.

10 - tka dla seniora — nowy projekt Fundacji MY PACJENCI — w trosce o zdrowie i dobrostan
seniorow.

Fundacja MY PACJENCI prezentuje 10-tke dla seniora — projekt, ktérego celem jest
dostarczenie seniorom prostych, ale kompleksowych wskazéwek wspierajacych jak

najdiuzsze zachowanie zdrowia i dobrostanu.

»Fundacja MY PACJENCI od wielu juz lat zajmuje sie, miedzy innymi, promocjg profilaktyki, a
w tym szczepien oséb dorostych, adherencjg, czyli stosowaniem sie do zalecen
terapeutycznych, dostepnoscig systemu ochrony zdrowia, oceng nowych sSwiadczen (na
przyktad opieki koordynowanej) —badamy te kwestie i aktywnie uczestniczymy w dialogu z
decydentami. Te wszystkie dziatania, a przede wszystkim wnioski z nich, sktonity nas do
uruchomienia projektu, ktéry poprzez prostg forme graficzng i tekstowa zbiera zalecenia dla
seniorow, by mogli zy¢é dtuzej w zdrowiu. Uwazamy tez, ze w ten sposdb uda nam sie jeszcze
bardziej promowa¢ istotne dla nas idee, poprzez wpisanie ich w szerszy kontekst 10-tki dla
seniora wfasnie. Mamy nadzieje, ze koncepcja 10 zalecen dla dtuzszego zycia w zdrowiu mocno
sie upowszechni i z naszej strony dotozymy do tego wszelkich staran. Liczymy bardzo na
wsparcie zaréwno medidw, jak i naszych partneréw, i jak najszerzej zapraszamy do
udostepniania 10-tki dla seniora. Dziekujemy partnerom merytorycznym za wspétdziatanie z

nami.” —wyjasnia Magdalena Kofodziej, Prezes Fundacji MY PACJENCI.
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Partnerzy projektu 10-tka dla seniora.

Partnerami merytorycznymi projektu s3: Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinnej,
Porozumienie Zielonogodrskie, Rzecznik Praw Pacjenta, profesor Marcin Czech, specjalista

zdrowia publicznego i epidemiologii, dr Hanna Stolinska, dietetyk kliniczny.

Zdaniem Barttomieja Chmielowca, Rzecznika Praw Pacjenta - inicjatywa 10-tka dla seniora to
niezwykle wartosciowe dziatanie, ktére w przystepny sposéb przypomina osobom starszym,
jak dbaé o zdrowie, bezpieczenstwo i dobre samopoczucie kazdego dnia. Zawarte w niej
zasady — takie jak regularne badania profilaktyczne, szczepienie sie, przestrzeganie zalecen
lekarskich, aktywnos$¢ fizyczna i umystowa, reagowanie na niepokojgce objawy czy unikanie
natogdw — to podstawy Swiadomej troski o siebie. Nie mniej wazne sg takze aspekty
psychiczne i spoteczne: pielegnowanie relacji, bliskosci z rodzing i przyjaciétmi, a takze
gotowos$¢é do proszenia o pomoc, gdy jest ona potrzebna. Seniorzy powinni pamieta¢, ze majg
prawo do wsparcia, opieki i poszanowania swojej godnosci — zaréwno w kontaktach z
personelem medycznym, jak i w codziennym zyciu.

Dr nauk medycznych Aleksander Biesiada, wiceprzewodniczacy Polskiego Towarzystwa
Medycyny Rodzinnej podkresla, ze w obliczu zaawansowanego procesu starzenia sie
spoteczenstwa polskiego, podstawowa opieka zdrowotna (POZ) staje przed rosngcym
wyzwaniem zapewnienia skoordynowanej, kompleksowej i dostosowanej do potrzeb opieki
zdrowotnej dla populacji w wieku podesztym. Wedtug danych Giéwnego Urzedu
Statystycznego, osoby po 60. roku zycia stanowig obecnie ponad 25% spoteczenstwa, a
trend demograficzny wskazuje na dalszy wzrost tego odsetka w najblizszych dekadach.
Wymusza to konieczno$é adekwatnego dostosowania strategii opieki medycznej do
zmieniajacych sie potrzeb epidemiologicznych, funkcjonalnych i spotecznych pacjentow w

wieku senioralnym.
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Na co chorujg seniorzy?

Tomasz Zielinski, specjalista medycyny rodzinnej (Porozumienie Zielonogdrskie) zauwaza, ze:
»W  praktyce lekarza rodzinnego dominujg pacjenci z obrazem klinicznym
wielochorobowosci. Wsrdd najczesciej wystepujacych schorzen znajdujg sie: nadci$nienie
tetnicze, niewydolnos¢ serca, otytos¢, cukrzyca, POChP, przewlekfa choroba nerek. Réwnie
znaczace sg tzw. zespoly geriatryczne: zespdt kruchosci, zaburzenia funkcji poznawczych,
depresja, nietrzymanie moczu, upadki, oraz stopniowa utrata zdolnosci do samodzielnego
funkcjonowania. Schorzeniom przewlektym w populacji oséb starszych towarzyszy czesto
zjawisko polipragmazji, stanowigce istotne ryzyko wystepowania interakcji lekowych, dziatan
niepozadanych oraz jatrogenii. Aspekt zdrowia psychicznego, dobrostanu wymaga rozwigzan
efektywnie tgczacych opieke medyczng z pomoca spoteczng — jest to pilna, niezaspokojona

potrzeba.”

Znaczenie opieki koordynowanej i programu ,,Moje Zdrowie”

W kontekscie powyzszych wyzwan, opieka koordynowana wdrazana w POZ stanowi kluczowe
narzedzie organizacyjne umozliwiajgce skuteczniejszg opieke nad pacjentami senioralnymi.
Dzieki dostepowi do poszerzonego panelu badan diagnostycznych, porad edukacyjnych i
dietetycznych, uproszczonemu kontaktowi ze specjalistami dziedzinowymi oraz opracowaniu
Indywidualnego Planu Opieki Medycznej (IPOM), lekarz rodzinny dysponuje obecnie
instrumentami pozwalajagcymi na bardziej precyzyjne planowanie, monitorowanie i
modyfikacje terapii. Wsparcie koordynatora medycznego dodatkowo utatwia pacjentowi
senioralnemu realizacje zalecen, zwfaszcza w warunkach ograniczonej mobilnosci lub
kompetencji cyfrowych.

Cennym uzupetnieniem tej strategii jest program ,Moje Zdrowie”, umozliwiajacy realizacje
okresowej, catosciowe]j oceny stanu zdrowia pacjentéw, réwniez tych 65+, w ramach POZ. W
ramach konsultacji prowadzona jest m.in. ocena funkcji poznawczych (mini-COG), przesiew w

kierunku depresji oraz analiza warunkéw spoteczno-srodowiskowych. Tego rodzaju
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wielowymiarowa ocena pozwala na wczesniejsze rozpoznanie problemdw zagrazajgcych
samodzielnosci pacjenta oraz wdrozenie dziatan profilaktycznych.

PTMR rekomenduje szerokg dystrybucje materiatéw edukacyjnych kampanii ,10 dla
seniora” w srodowisku POZ oraz ich integracje z dziataniami zespotéw lekarzy, pielegniarek
i edukatorow zdrowotnych. Postrzegamy te inicjatywe jako cenne i praktyczne uzupetnienie
systemowej opieki nad osobami starszymi — zgodne z zasadami medycyny rodzinnej,
promujace swiadome uczestnictwo pacjenta w procesie terapeutycznym i wspierajace idee

zdrowego starzenia sie.

Szczepienia ochronne seniorow — dostepne, ale...

Profesor Marcin Czech uwaza, ze z perspektywy zdrowia publicznego najwazniejszym
wyzwaniem w populacji oséb w podesztym wieku jest utrzymanie jak najdiuzej
samodzielnosci i dobrej jakosci Zycia. Starzenie sie organizmu wigze sie z osfabieniem
odpornosci, wolniejszg regeneracjg oraz wiekszym ryzykiem choréb przewlektych i
infekcyjnych. Dlatego profilaktyka — w tym szczepienia ochronne — ma w tej grupie wiekowej
kluczowe znaczenie. W ostatnich latach obserwujemy rozszerzajaca sie dostepnosé
refundowanych szczepien dla seniorow — miedzy innymi przeciw grypie, pneumokokom,
krztuscowi czy COVID-19. To ogromny krok w strone zdrowego starzenia sie spoteczenstwa,
ale niestety wyszczepialnosé w tej grupie pozostaje niezadowalajgca — czesto ponizej 30—
40%, mimo ze korzysci sg oczywiste. Szczepienia zmniejszaja liczbe hospitalizacji, powiktan i
zgonow, ale takze wptywajg pozytywnie na zdolno$¢ do utrzymania aktywnosci fizycznej,
psychicznej i spotecznej. Bariery w korzystaniu ze szczepien sg zarowno systemowe, jak i
psychologiczne. Po stronie systemu lezg trudnosci w dostepie do placéwek ochrony zdrowia,
brak jasnej informacji o przystugujgcych szczepieniach czy niejednolita komunikacja miedzy
lekarzem a pacjentem. Po stronie indywidualnej wazng role odgrywa lek, brak zaufania lub
fatszywe przekonania o ,niepotrzebnosci” szczepien po 65. roku zycia. Tymczasem witasnie
w tym wieku infekcje — nawet pozornie tagodne — mogg prowadzi¢ do gwattownego
pogorszenia stanu zdrowia, utraty samodzielnosci, a nawet depresji wynikajacej z izolacji i

ostabienia.
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Z punktu widzenia psychiatrycznego warto podkresli¢, ze poczucie sprawczosci i dbanie o
zdrowie poprzez aktywnos$¢, regularne badania i szczepienia wzmacniaja dobrostan
psychiczny. Seniorzy, ktérzy angazujg sie w profilaktyke, czesciej utrzymuja pozytywne relacje

spoteczne i wieksze poczucie bezpieczenstwa.
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