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1. BADAJ SIE REGULARNIE

Regularne wizyty u lekarza i podstawowe badania kontrolne pozwalajg wczesnie
wykry¢ choroby, zanim zaczng by¢ grozne dla zdrowia i zycia. Warto réwniez wy-
konywac¢ w domu proste pomiary, ktére moga szybko sygnalizowa¢ tzw. choroby
cywilizacyjne — mierzyc ci$nienie tetnicze, tetno, poziom cukru we krwi, a takze kon-
trolowa¢ mase ciata i wzrost. Jesli nie mozesz robi¢ tego w domu - zawsze mozesz
skorzysta¢ zpomocy w przychodni POZ, w aptece lub podczas wizyty u pielegniarki.

Dzieki temu leczenie jest skuteczniejsze i czesto mniej obcigzajace. To inwestycja

w dtuzsze i zdrowsze zycie.

2. PRZESTRZEGAJ ZALECEN LEKARSKICH

Przyjmuj leki tak, jak zalecit lekarz. Warto nie pomijac i nie zmienia¢ samodzielnie
dawek, bo moze to ostabi¢ skutecznosc terapii. Lekarz, pielegniarka i farmaceuta sg
po to, aby utatwi¢ Ci dbanie o zdrowie. Szczegdlnie wazne jest, by omawiac liczbe
przyjmowanych lekdw oraz nowo dofaczane leki - pozwala to unikna¢ niebezpiecz-

nych interakgcji i skutkow ubocznych.

3. BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE

| CWICZ UMYSt

Codzienny spacer, proste ¢wiczenia czy prace domowe wzmacniajg miesnie i stawy,
poprawiajg samopoczucie i sen. Rbwnie wazne jest ¢wiczenie pamieci — krzyzowki,
ksigzki, rozmowy czy zdobywanie nowej wiedzy pobudzajg moézg. Ruch i aktywnos¢

umystowa razem opdzniajg procesy starzenia.
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&. UNIKA) NALOGOW

Palenie papieroséw, uzywanie alkoholu czy innych uzywek zwieksza ryzyko wielu
chorob. Zrezygnowanie z nich na kazdym etapie zycia poprawia kondycje, utatwia
leczenie i wspiera dtugowiecznosc. Kazdy dzien bez natogu to krok w strone lepsze-

go zdrowia.

5. CHRON SIE PRZED CHOROBAMI.

SZCZEP SIE

Szczepienia to bezpieczny sposob, by uniknac¢ groznych powiktarn chorob infek-
cyjnych. Porozmawiaj z lekarzem, pielegniarka lub farmaceuta, ktérzy pomoga Ci
ustali¢ indywidualny plan zgodnie z kalendarzem szczepien dorostych (osoby po
65. roku zycia majg prawo do wielu bezptatnych szczepien). Dzieki szczepieniom
organizm jest lepiej przygotowany do walki z infekcjami. To prosty krok, ktory daje

wiecej spokoju w codziennym zyciu.

6. PaMIETAI O PICIU WODY

| ZDROWYM ODZYWIANIU

W starszym wieku tatwo o odwodnienie, dlatego warto pi¢ regularnie wode — nawet
gdy nie czuje sie pragnienia. Zdrowa, zrwnowazona dieta bogata w warzywa, owo-

ce i produkty petnoziarniste wzmacnia odpornosc¢ i dodaje energii. Dobre odzywia-

nie to tez lepszy nastro,.
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7. REAGUJ NA NIEPOKOJACE

OBJAWY ZDROWOTNE

Nagte i nietypowe zmiany w stanie zdrowia zawsze warto skonsultowac z lekarzem.
Szczego6lng uwage zwrd¢ na: niezamierzong utrate masy ciata lub wzrostu, obrzeki
czy wahania cisnienia. Niepokoi¢ moga rowniez dusznosci, przewlekty kaszel, pogor-
szenie pamieci, klopoty ze snem, nagte zmiany nastroju, nietrzymanie moczu, a takze
objawy takie jak bol, w tym bdl i ucisk klatki piersiowej, nagte zaburzenia mowy, asy-
metria twarzy, utrata wtadzy w koriczynach, kotatanie serca czy zawroty gtowy. Takich

sygnatow nie wolno bagatelizowac — szybka reakcja moze uratowac zdrowie i zycie.

8. POZNAJ PRAWA PACJENTA

Kazdy pacjent ma prawo do informacji, godnego traktowania i wyboru sposobu le-
czenia. Znajomosc tych praw pozwala pewniej poruszac sie w systemie opieki zdro-

wotnej. Dzieki temutatwiej korzysta¢ z dostepnej pomocy i bronic¢ swoich interesow.




9. PIELEGNU) BLISKOSC | RELACJE

Spotkania z rodzing, rozmowy z przyjaciétmi czy udziat w zajeciach dla senioréw
wzmachniajg poczucie wiezi i dajg rados¢. Samotnos¢ szkodzi zdrowiu, a bliskos¢ chro-

ni przed smutkiem i depresja. Relacje to Zzrédto sity i wsparcia w codziennym zyciu.

10. nie wsTYDZ SIE PROSIC 0 POMOC

Kazdy ma prawo do stabszych chwil i nie musi radzi¢ sobie ze wszystkim samodziel-
nie. Prosba o wsparcie od bliskich, sgsiadéw czy pracownikéw ochrony zdrowia
i pracownikéw spotecznych nie jest oznakga stabosci, lecz madrosci. Wspolne dziata-

nie sprawia, ze trudnosci tatwiej pokonac.
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