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Sroda z Profilaktyka - Zdrowie Babci i Dziadka!

Aktywnosc¢ fizyczna dla seniora jako profilaktyka choréb Aktywnos¢ ruchowa jest
najbardziej skutecznym — sposréd znanych dotychczas — sposobem opdézniania
procesow starzenia sie, wplywa réwniez na poprawe kondycji psychofizycznej. Siedz
mniej, ruszaj sie wiecej. Zbyt dtugie siedzenie w bezruchu powoduje, ze stawy stajg sie
sztywne. Pokonuj jak najdiuzsze dystanse pieszo, wybieraj schody zamiast windy, znajdz
okazje do poruszania sie przez caly dzien. Aktywnosé ruchowa jest najbardziej
skutecznym, sposrod znanych dotychczas, sposobem opézniania procesow starzenia
sie, wplywa réwniez na poprawe kondycji psychofizycznej. Nalezy zadba¢ o: prawidiowe
planowanie aktywnosci fizycznej, bioragc pod uwage obecnosé choréb przewleklych,
odpowiednio zbilansowang diete, wlasciwe nawodnienie organizmu, aktywnosé
umystowg i spoteczng, motywacje do dziatania, przyjmowanie lekéw zgodnie z
zaleceniami lekarza, informowanie na kazdej wizycie o wszystkich zazywanych lekach, w
tym lekach bez recepty oraz suplementach diety. Jaka dieta dla seniora? Czas zyskany
na emeryturze mozna poswieci¢ na przygotowywanie petnowartosciowych positkéw.
Warto tez wykorzystaé go na sprawdzanie etykiet kupowanych produktéw. Im dtuzsza
lista sktadnikéw, tym gorzej. Im mniej cukru, soli — tym lepiej. Stodkie przekaski lepiej
zastgpi¢ owocami lub orzechami. Majagc wiecej czasu, tatwiej tez kontrolowac ilos¢
wypitych ptynéw. Powinno ich by¢ nawet do 2 litrow na dobe. Korzystna dla seniora jest
dieta DASH Senior, czyli kombinacja urozmaiconych i prostych w przygotowaniu dan.
Jadtospisy DASH Senior sg dostepne na bezptatnym portalu diety.nfz.gov.pl .
Polipragmazja Wielolekowos$¢, oznacza jednoczesne przyjmowanie przynajmniej pieciu
lekéw dziennie. Zjawisko to dotyczy az co trzeciego Polaka po 65. roku zycia.
Wielolekowos¢ jest grozna dla wszystkich, a szczegdlnie dla senioréw obcigzonych
chorobami przewlekltymi. Z powodu czestego nakladania sie licznych schorzen zazywaja
oni duze ilosci lekarstw. Warto podkresli¢, ze samo przyjmowanie wielu lekéw nie jest
zjawiskiem rzadkim, a pod sScistg kontrolg lekarska moze by¢ korzystne lub nawet
niezbedne do osiggniecia okreslonego celu terapeutycznego. Niestety wielu pacjentéw
nie jest Swiadomych zagrozenia i oprécz lekéw przepisanych na recepte decyduje sie na
zakup dodatkowych srodkéw znanych z reklamy telewizyjnej lub poleconych przez kogos
znajomego. Zazywanie wielu medykamentéw jednoczesnie zwigksza ryzyko wystapienia
niebezpiecznych powiklan i interakcji. Leki oddziatujg takze z zywnoscia i niektorymi
ziotami, zwlaszcza z ziotami zwigekszajacymi perystaltyke jelit. Wazne jest tez to, czym
popijamy leki. Najlepiej popija¢ je woda. W celu uzyskania szerszych informacji na temat
bezpiecznego zazywania lekéw, zapraszamy w kazdy pierwszy pigtek miesigca na
konsultacje z farmaceutami w Sali Obstugi Klientéw LOW NFZ w Zielonej Gorze i w
Delegaturze LOW NFZ w Gorzowie Wielkopolskim, w godz. 11.00-13.00! Zachecamy
réwniez do zapoznania si¢ z Magazynem #ZeZdrowiem nr 3, ktérego tematyka zostata
poswiecona Zdrowiu senioréw! Dowiedz sie wiecej: https://diety.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl https://planujedlugiezycie.pl
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