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Wstep

Z wielka rados$cig przekazuje w Twoje rece ksigzke
Zyj petniq zycia! Czyli jak utrzymaé sprawnosé fizycz-
nag, umystowq icieszyc sie zyciem w wieku 60+. W spo-
sob prosty i1 przystepny przekazuje ona fachowa
wiedze oraz praktyczne wskazoéwki, ktére pozwala-
jazy¢ zdrowiej, utrzymac sprawnos$¢ fizyczng i umy-
stowq oraz aktywnie spedzacé czas.

Znajdziesz w niej informacje o zdrowym zywie-
niu, profilaktyce zdrowotnej, radzeniu sobie ze stre-
sem, sposobach aktywnego spedzania czasu oraz
planowaniu przysztosci. Dzieki tej ksigzce dowiesz
sie, jakie ¢wiczenia fizyczne sg wskazane w wieku
60+orazjak zadba¢ oumystipamieé, by przeciwdzia-
ta¢ procesom starzenia sie i wspierac ich optymal-
ne funkcjonowanie. W rozdziale przygotowanym
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przez adwokata Kamila Ciezkowicza znajdziesz
ponadto informacje o najczestszych problemach
prawnych senioréw i sposobach radzenia sobie
w takich sytuacjach jak odstgpienie od umowy, proé-
bie oszustwa metoda ,na wnuczka” oraz co zrobi¢,
gdy urzednik wyda niekorzystng dla Ciebie decyzje.

Cata publikacja jest tak pomys$lana, aby zdobyta
wiedze od razu przeku¢ w praktyke. Uzyteczne pod-
sumowania i praktyczne ¢wiczenia utatwiaja zapa-
mietanie nowych informacji oraz wprowadzenie
¢wiczen w codzienny rytm dnia. Aby tatwiej byto
korzysta¢ z wiadomos$ci zawartych w réznych roz-
dziatachtejksigzki, przygotowalem zestawienie naj-
wazniejszych tresci niniejszej publikacji. Dostepne
jest ono w formie ,,skrzynki narzedziowej” pod ko-
niec ksigzki, w ktorej znajdziesz odnos$niki do naj-
istotniejszych jej fragmentéw. Pozwoli ona szybko
odnalez¢ interesujaca Cie czes¢ tekstu i powtorzyé
badz utrwali¢ znajdujace sie tam informacje.

Jako praktyk pracujacy z seniorami calg te ksigz-
ke traktuje jak cykl warsztatow. Dobrym zwyczajem
W czasie tego typu zajeé jest zwracanie sie do siebie
po imieniu. Pozwala to skrécié¢ dystans i bezposred-
nio dzieli¢ sie doSwiadczeniami. Wlasnie z tego
powodu zdecydowalem sie korzystaé w tej ksigzce
z formy , Ty”.

Niniejszg publikacje polecam szczegdlnie oso-
bom po sze$édziesiatym roku zycia, ktére wkrotce
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zakoncza prace zawodowa, ale zalezy im na podtrzy-
maniu aktywnego stylu zycia. Drugg grupa, kté-
ra szczegOllnie moze skorzystaé¢ z wiedzy zawartej
w tej ksigzce, sg seniorzy, ktorzy juz jakis czas temu
przeszli na emeryture, a chcieliby przeciwdziataé
starzeniu sie organizmu oraz jak najdiuzej cieszy¢
sie sprawnoscia ciata i umystu. Pozycja ta moze by¢
rowniez interesujaca dla oséb, ktére po przejsciu
na emeryture ,zasiedzialy sie” w czterech Scia-
nach. Ksigzka moze stuzy¢ jako bodziec do zmiany
postawy i1 wskazywaé sposoby, w jakie mozna sie
zaangazowac. Rekomendacje zawarte w tej publi-
kacji, szczegdlnie filmowe, mogga stuzy¢ jako okazja
dowspdlnego spedzania czasu ze starszymirodzica-
mi czy znajomymi i by¢ przyczynkiem do rozmowy
na wazne tematy dotyczace starzenia sie i sposobu
wykorzystania czasu po przej$ciu na emeryture.
Zycze przyjemnej lektury!
Piotr kacki



W zdrowym ciele zdrowy duch

Juwenalis

Rozdziat 2.

Unikanie chordb i niesprawnosci
zwigzanych z chorobami

W tym rozdziale dowiesz sie:
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jak zmienia sie nasze ciato

jak powinno wygladaé zywienie w wieku se-
nioralnym

jak poprzez profilaktyke dbac o zdrowie

jak wyliczy¢ swdj wskaznik masy ciata

jakie badania profilaktyczne i szczepienia s
zalecane

jak radzi¢ sobie ze stresem



2.1. Jak zmienia sie nasze ciato
| czego potrzebuje

Z wiekiem nasze cialo przechodzi szereg prze-
obrazen. Zmniejsza sie chociazby pojemnos$¢ ptuc.
OgraniczenieiloScitlenu dostarczanego do organow
wplywa na obnizenie podstawowej przemiany ma-
terii. Zmniejsza sie tez aktywno$¢ fizyczna. Twoje
zapotrzebowanie energetyczne jest mniejsze niz
0s6b mtodszych, nawet jesli sg tej samej ptciimaja
podobng wage. Zmniejsza sie takze wydzielanie $li-
ny, soku zotagdkowego, enzymow trzustkowych oraz
powstawanie i uwalnianie zolci, a takze zanikaja
kubki smakowe. U wielu senioréw sztuczne szczeki
powoduja problemy z zuciem. Te zmiany w organi-
zmie stanowig wyzwanie i wymagaja zmian w spo-
sobie odzywiania sie. Stowo ,wyzwanie” nie zostato
uzyte przypadkowo. Jak pokazuja badania, wiek-
szo$¢ senioréw zle sie odzywia, co powoduje niedo-
bér potrzebnych skladnikow odzywczych. Kazdy
znas ma swoje ulubione potrawy i sposoby ich przy-
gotowania. Im cztowiek starszy, tym trudniej zmie-
ni¢ jego przyzwyczajenia. Jest nawet przystowie
mowiace, ze przez pierwszych 30 lat ksztaltujesz
swoje nawyki, a przez ostatnich 30 lat to one ksztal-
tuja Ciebie. Wspéblczesna psychologia daje jednak
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Hﬂ Rozdziat 3. Utrzymanie sprawnosci fizycznej

Jak zaczjc sie ruszac?
DEKALOG SPRAWNEGO SENIORA

1. Dobierz c¢wiczenia odpowiednie dla
Twojego stanu zdrowia i sprawnosci.

W tym celu skonsultuj sie z lekarzem.

2. Znajdz przyjaciela (przyjaciot) do wspol-
nych ¢wiczen.

Trening w grupie zwieksza motywacje i regular-

no$¢ ¢wiczen. Jest takze okazjg do spotkan to-

warzyskich.

3. Wykonuj cwiczenia, ktore sprawiajg Ci
przyjemnosc i satysfakcje.

Aktywnos$¢ fizyczna powinna przynosié¢ radosé

i by¢ interesujaca, a nie by¢ smutnym przymu-

sem.

4. Wybierz proste i srednio trudne formy ak-
tywnosci ruchowej.

To wystarczy, aby utrzymac sprawnosc fizyczna.

5. Nie wymagaj wiele od siebie. Stworz plan
¢wiczen fizycznych i cierpliwie czekaj
na postepy.

Obserwuj swdj organizm, by wykluczyé jego

przemeczenie. Przyktad prostego planu aktyw-

nosci ruchowej znajdziesz w tym rozdziale.
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6. Wkomponuj aktywnos¢ fizyczng na state
w swoj harmonogram dnia.

Wtedy tatwiej bedzie Ci utrzymaé regularnosc
¢wiczen i kontynuowaé aktywnos¢ fizyczna, na-
wet jesli zorganizowane zajecia dobiegna konca.
Wykonujac codzienne obowigzki, przemieszczaj
sie pieszo i na rowerze.

7. Dbaj o réznorodnosc aktywnosci fizycznej.
Oprécz spacerowania, nordic walking czy roweru
istnieje wiele innych mozliwosci! Zorganizuj wy-
cieczke krajoznawcza dla przyjaciot lub wybierz
sie gdzie$ z rodzina. Naucz sie graé¢ w frisbee.
Mozesz tez odkrywac ciekawe miejsca i zabytki
Twojego miasta, miejscowosci czy okolic albo
zorganizowac ognisko.

8. Zadbaj o bezpieczne srodowisko.
9. Pij duzo ptynow.
W ten sposob unikniesz odwodnienia nawet

w upalne dni. Nie zapominaj takze o nakryciu
gtowy i stosownym do pogody ubraniu.
10.Zaraz sasiada!

Ludzie czesto nie sg Swiadomi tego, jak wazna
i potrzebna jest aktywnos$¢ fizyczna. Do wie-
lu 0s6b nie dociera réwniez informacja o miej-
scach, gdzie mozna wspdlnie pocwiczyd.
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Powiedz mi, a zapomne.
Pokaz mi, a zapamietam.
Pozwdl mi zrobié, a zrozumiem.

Konfucjusz

“

Rozdziat 4.

Utrzymanie sprawnosci
umystowej

W tym rozdziale dowiesz sie:
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jak wspomagac swojg pamiec

jakie ¢wiczenia mozesz wykonywad, aby
utrzymac sprawnos¢ umystowa

jak rozwigzywac sudoku

jakie techniki zastosowac, aby zapamietac li-
ste zakupow, PIN czy wazne czynnosci



Wszyscy zdaja sobie sprawe, ze bez treningu nie da
sie przebiec maratonu. Mato jednak méwi sie o tym,
ze nasz moézg trzeba regularnie zmuszaé¢ do wysit-
ku, aby funkcjonowat optymalnie. W tym rozdziale
dowiesz sie, jak wspomagac¢ pamiec i inne procesy
poznawcze, by w ten sposdb utrzymacé sprawnosé
umystowa. Znajdziesz w nim nie tylko doniesienia
z badan psychologicznych, ale takze cala game ¢wi-
czen do samodzielnego wykonania. Bedziesz miat
rowniez okazje poznaé¢ bardzo popularng w ostat-
nich latach tamigtéwke sudoku. Dziekibardzo szcze-
golowej instrukcji od podstaw nauczysz sie, jak ja
wypelniaé. Wspdlne rozwigzanie tej gry logicznej
bedzie rowniez szansa na poznanie nowych metod
jej uzupelniania dla oséb, ktore mialty juz wczesniej
kontakt z sudoku.

W przedstawionym na poczatku tej ksigzki mo-
delu dotyczacym pomys$lnego starzenia sie pojawity

sie trzy elementy:
1. unikanie choréb iniesprawnos$ci zwigzanych
z nimi
2. utrzymanie sprawnos$ci fizycznej i umysto-
wej
3. przedluzenie aktywnego zaangazowania
w zycie.

Kwestie unikania choréb, prewencyjnego dba-
nia o zdrowie opartego o wilasciwa diete, regu-
larne badania oraz radzenie sobie ze stresem juz
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@} Rozdziat 4. Utrzymanie sprawnosci umystowej

« Utoz z rozsypanki nazwy drzew i krzewow

LusCcBzz ... ...
RBOAZZ .. . . .
tAMIJEO ..
SZATANK .
NOGAMILA .. . ... ... . .
ABZREIW .
POTALO ... ... . ..
SZYNACZEL . . ... ... ...
WEDMORZ . . . . ... ... ..
BUPSAKZN .. . ... ... .

« Wykresl wyraz, ktory nie pasuje

woda wiadro rzeka stot

stonce upat wilgoé zar

lampa stoik zaréwka przewdd
doniczka roslina spodenki ziemia
grzejnik piec wegiel komputer
turysta zabytki napoj przewodnik
flaga godto hymn koszula
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« Podkresl dwie cyfry, ktorych suma wynosi 13

136296174363985632157317312704327342763784
632482354823542837423187482374562354913245
923174692316492137469123746921734691237462
193746129431239476213472316048723410872316
408273146085631432640823714621307462013874
620137462130421394123946219374621937642139
746213421379462319846218306412804321904632
481244910864398321694162349851364921384691
238641293486129348612984612948612948619876
129348612394862314968123948623198462193846
129384621938462139485213984623194862139486
124984621942381694382164912836581283649182
364912386414238916239486190461908461923865
912386491823649823146921364908213649821365
921386492138562319846231984612394861293876
129384674486123984612948163294168439219382
649138269134286418340912864921321443209176
432109834298463432917640327943218493678341
269432403283621948321867381148321649821395
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Badzmy niewolnikami prawa,
abysmy mogli by¢ wolni.

Cyceron

Rozdziat 6.
Senior w Swiecie przepisow
prawnych

W tym rozdziale dowiesz sie:
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jak ustrzec sie przed najczestszymi proble-
mami prawnymi senioréw
jak odstapi¢ od umowy

jak reagowac w przypadku oszustwa metoda
,nawnuczka”

jak radzi¢ sobie z nierzetelnym urzednikiem
ZUS



Pomystodawca niniejszej ksigzki, Piotr kacki, na-
mawia Panstwa gorgco do aktywnego i tworczego
spedzania czasu jesieni zycia. Ten ze wszech miar
stuszny postulat czesto jednak bardzo trudno jest
wecieli¢ w zycie. Jedng z barier, ktéra moim zdaniem
hamuje senioréw przed wiekszym otwarciem sie
na Swiat, jest strach. Lek przed rzeczywistoscig, kto-
ra nie tylko jest znaczaco inna od tej, ktora pamietaja
Panstwo z przeszlosci, ale ktéra wcigz dynamicznie
sie zmienia. Jednym z przejawdw wyzej opisanej
obawy jest takze strach przed problemami prawny-
mi, ktére moga spotka¢ osobe starsza w kontakcie
ze wspolczesng rzeczywistoscig. Dzisiejsze mass
media niemal codziennie bombarduja nas informa-
cjami o kretactwach, oszustwach lub nawet przestep-
stwach, ktorych ofiarg padli seniorzy. Bardzo czesto
musieli Panstwo stysze¢ o powaznych problemach
0s0b w sedziwym wieku w radiu, telewizji lub nawet
od swoich sgsiadéw czy cztonkéw rodziny. Powyzsze
wiadomos$ci napelniaja niepokojem i musza rodzi¢
pytanie, czy warto korzysta¢ z urokéw jesieni zy-
cia, gdy zdaje sie zewszad czyhaja ,kruczki prawne”,
wpedzajace seniora w klopoty? Szanowni Panstwo,
warto! Strach przed popadnieciem w problemy zwig-
zane z gaszczem przepisow i czyjas nieuczciwoscia
badZz nierzetelnoscia nie moze zamykaé Panstwa
w czterech Scianach. Najwazniejsze jest bowiem ak-
tywne i pelne zycie, ktére potaczone z pewna doza
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O
X Rozdziat 7. Zyj petnia zycia!

z tych watkow znajduje sie w moim notatniku i wie-
rze, ze kiedy$ publikacja ta znajdzie swojq kontynu-
acje w postaci drugiej czesci.

Koniec podroézy jest zawsze poczatkiem nowego
wyzwania. Jako ,,absolwent” tej ksigzki jestes$ obec-
nie bardzo dobrze wyposazony w wiedze i umiejet-
nosci potrzebne do prowadzenia aktywnego zycia.
Wierze, ze te informacje beda bodZcem do dalszych
zmian w Twoim zyciu. Jakie one bedg? Zalezy od
Ciebie. Trzymam kciuki za wszystkie Twoje pomy-
sty, ktore pozwola Ci odczuwac satysfakcje kazdego
dnia Twojego zycia i beda stanowity energie do co-
dziennego wstawania i dziatania.

Aby tatwiej byto Ci korzysta¢ z wiadomosci za-
wartych w réznych rozdzialach tej ksigzki, przy-
gotowalem zestawienie najwazniejszych tresci
niniejszej publikacji. Dostepne jest ono w formie
»Skrzynki narzedziowej”, w ktorej znajdziesz odno-
$niki do najistotniejszych jej fragmentéw. Pozwoli
ona szybko odnalez¢ interesujaca Cie cze$¢ tek-
stu i powtdrzy¢ badz utrwali¢ znajdujace sie tam
informacje.

Podroz na tysigc mil zaczyna sie od jednego kroku.
Twojapodroézrozpoczelasiewrazzsiegnieciempote
ksigzke. To wtasnie drobnymi krokami wykonywa-
nymi regularnie mozna zmienic nasze przyzwycza-
jenia i sposoby dzialania, ktére wypracowaliSmy
przez lata. John Rowe i Robert Kahn wskazuja,
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o czym wspomnialem na poczatku ksigzki, trzy ele-
menty pomys$lnego starzenia sie: unikanie choréb,
utrzymanie sprawnosci fizycznej i umystowej oraz
przedtuzenie aktywnego zaangazowania w zycie.

»Skrzynka narzedziowa” aktywnego seniora

NARZEDZIE STRONA
W KSIAZCE

Zywienie w starszym wieku 23
Profilaktyka zdrowotna 29
Radzenie sobie ze stresem 46
3 kroki do sprawnosci fizycznej 54
Sprawno$¢ fizyczna - tygo-

. . 61
dniowa lista kontrolna
10-minutowa gimnastyka na kazdy dzien 64
Dekalog sprawnego seniora 72
Psychologiczne zasady wspo- 88
magania pamieci
Techniki wspomagajace pamiec 117
Sposoby zaangazowania w zy- 141
cie na emeryturze
Filmoteka seniora 141
Wyznaczanie celéw metodg SMART 157
Zasady ostroznosci w Swie- 188
cie przepiséw prawnych
Formularz zmiany 196
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ZYJ PEENIA ZYCIA! to:

« informacje o zdrowym zywieniu

« profilaktyka zdrowotna
radzenie sobie ze stresem
program aktywnosci fizycznej
codzienna rozgrzewka

¢wiczenia wspomagajgce pamiec
mnemotechniki

rozwigzywanie sudoku

sposoby aktywnego spedzania czasu
filmoteka seniora

planowanie przysztosci

porady prawne dla senioréw

+ fachowa wiedza

* przystepny jezyk

« przejrzysty uktad tresci

« praktyczne ¢wiczenia

+ uzyteczne podsumowania

« czcionka dostosowana do potrzeb oséb starszych

« ,skrzynka narzedziowa”, ktdra pozwoli Ci prowadzic¢ aktywne zycie
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