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Spis tresci

Aktywnos¢ fizyczna

Aby zachowac sprawnosc fizyczna, przynajmniej
3-4 razy w tygodniu wykonuj ¢wiczenia. W tym
rozdziale przedstawiamy przyktadowy scena-
riusz zajec¢ gimnastycznych.

Urozmaicona i zdrowa dieta
W tym rozdziale prezentujemy m.in. zasady
zdrowego odzywiania, radzimy jak utrzymac

uzyskana mase ciata oraz jak oszczedzic czas
i pienigdze przy zdrowym odzywianiu.

Motywacja do aktywnosci
Jedna z najwazniejszych wartosci dla
cztowieka jest zdrowie. Dbanie o sprawnosé

na kilku ptaszczyznach: ciata, umystu i duszy
to inwestycja w przysztosc.

Apteczka zdrowego seniora
4 ? i zalecenia farmaceutyczne
Tu zapoznasz sie z zasadami odpowiedzialnego

stosowania lekéw oraz dowiesz sie jak je
wiasciwie przechowywac.
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DBAJ O SIEBIE | CWICZ

Jezeli chcesz zachowaé sprawnosc fizyczna, przynaj-
mniej 3-4 razy w tygodniu wykonuj okoto 30 minutowe
¢wiczenia. Ponizej przedstawiamy przyktadowy scena-
riusz zaje¢ gimnastycznych.

ROZGRZEWKA

Jest najwazniejsza i nieodzowna czescig kazdych zajec
gimnastycznych. Dzieki rozgrzew-

ce prawdopodobienstwo kontuzji

podczas ¢wiczen znacznie sie
obnizy. Gdy ciato jest przy-
gotowane do (wiczen

w gtéwnej czesci tre-
ningu wykonuje sie je
przyjemniej, dlatego

nie zapominaj o tym
elemencie.

Rozgrzewka zajmie
okoto 10-15 minut.
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Rozgrzewamy miesnie szyi i karku

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkéw, plecy wyprostowane,
rece luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 1: Wykonujemy ruch gtowa do przodu
dociagajac brode do klatki piersiowej i do tytu pa-
trzac jak najdalej po suficie w tyt - ¢wiczenie wyko-
nujemy 10 razy w dany kierunku.

Cwiczenie 2: Wykonujemy ruch gtowg w prawg
i lewa strone przyciagajac prawe ucho do prawego
ramienia i lewe ucho do lewego ramienia - ¢wicze-
nie wykonujemy 10 razy w danym kierunku.

Cwiczenie 3: Wykonujemy krazenia gtowa w pra-
wa i w lewa strone - ¢wiczenie wykonujemy 10 razy
w danym kierunku.

Rozgrzewamy miesnie barkow

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkéw, plecy wyprostowane,
rece luzno wzdtuz tutowia

Cwiczenie 1: Wykonujemy krazenie barkéw w przéd
i w tyt - ¢wiczenie wykonujemy 10 razy w danym kie-
runku.
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Rozgrzewamy miesnie ramion

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkdéw, plecy wyprostowane,
rece luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 1: Wykonujemy krazenie prawym ramie-
niem w przod i w tyt - 10 razy w danym kierunku.

Cwiczenie 2: Wykonujemy krazenie lewym ramie-
niem w przéd i w tyt - 10 razy w danym kierunku.

Cwiczenie 3: Wykonujemy krazenie ramionami
w przdd i w tyt - 10 razy w danym kierunku.

Cwiczenie 4: Wykonujemy krazenie prawym ramie-
niem w przod i lewym ramieniem w tyt - 10 razy
w danym kierunku.

Cwiczenie 5: Wykonujemy krazenie prawym ramie-
niem w tyt i lewym ramieniem w przéd - 10 razy
w danym kierunku.

Rozgrzewamy miesnie przedramion

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkéw, plecy wyprostowane,
rece luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 1: Wykonujemy obroty przedramion
w stawie tokciowym do wewnatrz - ¢wiczenie po-
wtarzamy 10 razy.
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Cwiczenie 2: Wykonujemy obroty przedramion
w stawie tokciowym do zewnatrz - ¢wiczenie powta-
rzamy 10 razy.

Rozgrzewamy miesnie nadgarstkow i dtoni

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkéw, plecy wyprostowane,
rece przed soba.

Cwiczenie 1: Dtonie splecione palec w palec, kra-
zymy nadgarstkami wykonujac 8-ki - ¢wiczenie po-
wtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 2: Zaciskamy palce w piesci, tapigc nie-
widzialne muszki przed kazda dtonig - ¢wiczenie
powtarzamy 20 razy.

Rozgrzewamy miesnie bioder

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szerokos¢ barkéw. Pochylamy sie do przo-
du tak, by tutow byt zgiety pod katem 90 stopni, rece
wyprostowane na boki.

Cwiczenie 1: Wykonujemy skretosktony - dotykamy
prawa reka lewej stopy i lewa reka prawej stopy, pa-
trzymy za reka wiodaca w gore - ¢wiczenie powta-
rzamy po 10 razy w danym kierunku.
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Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkdéw, plecy wyprostowane,
rece luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 1: Wykonujemy skton do prawej stopy (li-
czymy 1), wykonujemy skton do lewej stopy (liczymy
2), prostujemy ciato (liczymy 3) - éwiczenie powta-
rzamy 10 razy.

Cwiczenie 2: Wykonujemy obszerne krazenia bio-
drami, najpierw w jednga strone, p6zniej w drugg -
¢wiczenie powtarzamy 15 razy w danym kierunku.

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy ztaczone razem, plecy wyprostowane, rece
luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 1: Staramy sie dotkna¢ czotem do kolan
- wytrzymac pare sekund - powrét do pozycji wyj-
Sciowej - ¢wiczenie powtarzamy 5 razy.

Rozgrzewamy miesnie nog
Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkow, plecy wyprostowane,
rece luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 1: Unosimy w gore prawa noge zgieta
w kolanie, stoimy na lewej, mozemy podtrzymac sie
$ciany/krzesta, wykonujemy krazenia nogi w kola-
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nie w lewo i prawo - ¢wiczenie powtarzamy 10 razy
w danym kierunku.

Cwiczenie 2: Unosimy w gore lewa noge zgieta
w kolanie, stoimy na prawej, mozemy podtrzymac
sie Sciany/krzesta, wykonujemy krazenia nogi w ko-
lanie w lewo i prawo - ¢wiczenie powtarzamy 10
razy w danym kierunku.

Pozycja wyjsciowa: Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkéw, plecy wyprostowane,
rece luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie 1: Opieramy ciezar ciata na jednej stopie,
druga unosimy w gére na palcach. Wykonujemy kra-
zenia stopa uniesiona, w lewo i prawo - ¢wiczenie
powtarzamy 10 razy w danym kierunku.

Cwiczenie 2: Zmieniamy noge - ¢wiczenie powta-
rzamy 10 razy w danym kierunku.

Rozgrzewamy miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezymy na plecach, rece wzdtuz
tutowia.

Cwiczenie 1: Unosimy nogi okoto 15 cm nad zie-
mie. Wykonujemy naprzemienny ruch pionowy no-
gami tzw. nozyce pionowe - ¢wiczenie powtarzamy
10 razy.
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Cwiczenie 2: Unosimy nogi okoto 15 cm nad zie-
mie. Wykonujemy naprzemienny ruch poziomy no-
gami tzw. nozyce poziome - ¢wiczenie wykonujemy
10 razy.

Rozgrzewamy miesnie plecow

Pozycja wyjsciowa: Lezymy na brzuchu, rece pod
broda, nogi wyprostowane.

Cwiczenie 1: Podnosimy prawa noge okoto 15 cm
nad ziemie, wytrzymujemy liczac spokojnie do 5-ciu,
opuszczamy noge - ¢wiczenie powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 2: Podnosimy lewa noge okoto 15 cm
nad ziemie, wytrzymujemy liczac spokojnie do 5-ciu,
opuszczamy noge - ¢wiczenie powtarzamy 10 razy.

Pozycja wyjsciowa: Lezymy na brzuchu, rece wy-
prostowane, gtowa prosto, czoto oparte o podtoze,
nogi wyprostowane.

Cwiczenie 1: Unosimy jednoczesne obie rece i nogi
(tzw. superman) - wytrzymujemy chwile - opuszcza-
my - éwiczenie powtarzamy 5 razy.

ZakonczyliSmy rozgrzewke. Chwila przerwy. tyk wody
mineralneji przechodzimy do ¢wiczen gtéwnego treningu.

10
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GLOWNY TRENING

Pozycja wyjsciowa - stojaca

Cwiczenie 1: Stoimy na prostych nogach, stopy
na szerokos¢ barkow, plecy wyprostowane, brzuch
wciagniety, rece luzno wzdtuz tutowia. Wraz z wyde-
chem wykonujemy opad tutowia przed siebie, rece
staraja sie dotkna¢ palcéw u stép. Z wdechem pro-
stujemy sie. Rece wyprostowane unosimy do gory.
Powtorz 10 razy.

Cwiczenie 2: Stoimy na prostych nogach, stopy na
szerokos$¢ barkow, plecy wyprostowane, brzuch wcig-

11
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gniety, rece luzno wzdtuz tutowia. Wraz z wydechem
wykonujemy opad tutowia wraz ze skretem w pra-
Wo, rece staraja sie dotkna¢ ziemi po prawej stronie.
Z wdechem prostujemy sie. Druga strona - wykonuje-
my opad tutowia wraz ze skretem w lewo, rece staraja
sie dotknaé ziemi po lewej stronie. Powtérz 10 razy.

Cwiczenie 3: Stoimy na prostych nogach, stopy
na szerokos$¢ barkow, plecy wyprostowane, brzuch
wciagniety, rece luzno wzdtuz tutowia. Unie$ w gore
lewa noge zgieta w kolanie i prostg prawa reke, po-
wré¢ do pozycji wyjsciowej. Unies w gore lewa noge
zgieta w kolanie i prostg prawa reke, powré¢ do po-
zycji wyjsciowej. Powtdrz 10 razy.

Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach

Cwiczenie 1: Lezymy na plecach, nogi zgiete w ko-
lanach, stopy lekko rozstawione, oparte o podtoze,
rece wzdtuz tutowia. Wraz z wdechem wyprostowa-
ne rece przenosimy w gore i za gtowe. Wydech - rece
powracaja ta sama drogg do pozycji wyjSciowe;j.
Cwiczenie powtdrz 10 razy.

Cwiczenie 2: Lezymy na plecach, nogi zgiete w ko-
lanach, stopy lekko rozstawione, oparte o podtoze,

rece wzdtuz tutowia. Wraz z wdechem rece wypro-
stowane przesuwamy za gtowe, nie odrywajac ich

12



@,
Aktywnosc¢ fizyczna &

od podtoza (tzw. aniotek). Wydech - rece powracaja
tg sama droga do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie po-
wtérz 10 razy.

Cwiczenie 3: Lezymy na plecach, nogi zgiete w kola-
nach, stopy lekko rozstawione, oparte o podtoze, rece
wzdtuz tutowia. Wraz z wdechem podnosimy gtowe
w kierunku kolan, tak jakby$my chcieli zobaczy¢ swoj
brzuch. Broda przyciagnieta do klatki piersiowej.
Wytrzymujemy w tej pozycji liczac do 5-ciu. Wydech
- gtowa powraca do lezenia na podtozu. Powrét do
pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtdrz 10 razy.

Cwiczenie 4: Lezymy na plecach, nogi zgiete w kola-
nach, stopy lekko rozstawione, oparte o podtoze, rece
wzdtuz tutowia. Obie nogi, ztagczone w kolanach prze-
nosimy na prawa strone. Powrét do pozycji wyjsciowe;.
Obie nogi, ztagczone w kolanach przenosimy na lewa
strone. Cwiczenie powtorz 10 razy na kazda strone.

Cwiczenie 5: Lezymy
na plecach, nogi zgiete
w kolanach, stopy lek-
ko rozstawione, oparte
o podtoze, rece wzdtuz
tutowia. Prawa noge,
zgieta w kolanie, pod-
ciaggamy w kierunku
klatki piersiowej. Gto-
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wa i ramiona przylegaja do podtoza. Powracamy do
pozycji wyjéciowej. To samo robimy lewg nogg. Cwi-
czenie powtorz 10 razy, na kazda noge.

Cwiczenie 6: Lezymy na plecach, nogi zgiete w ko-
lanach, stopy lekko rozstawione, oparte o podtoze,
rece wzdtuz tutowia. Obie nogi zgiete w kolanie,
podciagamy w kierunku klatki piersiowej. Gtowa
i ramiona przylegaja do podtoza. Powracamy do po-
zycji wyjsciowej. Cwiczenie powt6rz 10 razy.

Cwiczenie 7: Lezymy na plecach, nogi zgiete w ko-
lanach, stopy lekko rozstawione, oparte o podtoze,
rece wzdtuz tutowia. Prawa noge, zgieta w kolanie,
podciggamy w kierunku klatki piersiowej. Lewa
reka zgieta w tokciu staramy sie dotkna¢ prawego
kolana. Wracamy do pozycji wyjsciowej. Zmienia-
my strone. Lewa noge, zgieta w kolanie, podciaga-
my w kierunku klatki piersiowej. Prawa reka zgieta
w tokciu staramy sie dotkna¢ lewego kolana. Wra-
camy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtérz 10
razy.

Cwiczenie 8: Lezymy na plecach, nogi zgiete w ko-
lanach, stopy lekko rozstawione, oparte o podtoze,
rece wyprostowane za gtowa. Obie nogi, zgiete w ko-
lanie, podciggamy w kierunku klatki piersiowej. Gto-
wa i ramiona przylegaja do podtoza. Powracamy do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtorz 10 razy.

14
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Pozycja wyjsciowa - lezenie bokiem

Cwiczenie 1: Lezymy na prawym boku, nogi wypro-
stowane w kolanach, ztagczone razem. Lewa reka
lezy na lewym biodrze, prawa reka zgieta w tokciu
jest podparciem dla gtowy. Podnosimy gtowe mak-
symalnie do lewego barku. Wracamy do pozycji wyj-
Sciowej. Cwiczenie powtorz 10 razy.

Cwiczenie 2: Lezymy na lewym boku, nogi wypro-
stowane w kolanach, ztgczone razem. Prawa reka
lezy na prawym biodrze, lewa reka zgieta w tokciu
jest podparciem dla gtowy. Podnosimy gtowe mak-
symalnie do prawego barku. Wracamy do pozycji
wyjsciowej. Cwiczenie powtdrz 10 razy.

Cwiczenie 3: Lezymy na prawym boku, nogi wypro-
stowane w kolanach, ztagczone razem. Lewa reka
lezy na lewym biodrze, prawa reka zgieta w tokciu
jest podparciem dla gtowy. Nogi zginamy w kola-
nach. Oba kolana przyciggamy do czota, gtowe przy-
ciggamy do kolan (pozycja embrionalna). Cwiczenie
wykonujemy réwniez na lewym boku. Powtarzamy
je 10 razy na kazda strone.

Cwiczenie 4: Lezymy na lewym boku. Lewa noga
jest wyprostowana, prawa zgieta w kolanie i bio-
drze, przytrzymywana lewa reka za kolano. Prawa
reka odwodzimy maksymalnie do tytu, patrzac za
nig. Caty czas nie zmieniamy utozenia reszty ciata.

15
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Cwiczenie wykonujemy réwniez na prawym boku.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy na kazdg strone.

Cwiczenie 5: Lezymy na lewym boku. Lewa noga
jest wyprostowana, prawa zgieta w kolanie i bio-
drze, przytrzymywana lewa reka za kolano. Prawa
reka jest zgieta w tokciu, za gtowa. Odciggamy to-
kie¢ maksymalnie w prawo, skrecajac w prawo row-
niez gtowe. Cwiczenie wykonujemy rowniez na pra-
wym boku. Cwiczenie powtarzamy 10 razy na kazda
strone.

Pozycja wyjsciowa - lezenie na brzuchu

Cwiczenie 1: Lezymy na brzuchu, gtowa oparta
o dtonie, nogi zgiete w kolanach pod katem pro-
stym. Przenosimy ztaczone stopy w lewo, powraca-
my do pozycji wyjsciowej, a nastepnie przenosimy
stopy w prawo. Cwiczenie powtarzamy 10 razy na
kazda strone.

Cwiczenie 2: Lezymy na brzuchu, gtowa oparta
o dtonie, nogi zgiete w kolanach pod katem pro-
stym. Rozchylamy stopy maksymalnie na zewnatrz.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 3: Lezymy na brzuchu, gtowa oparta
o dtonie, nogi zgiete w kolanach pod katem prostym.
Unosimy zgietg w kolanie prawa noge maksymalnie

16
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do géry. Wracamy do pozycji wyjsciowej. Zmieniamy
noge. Cwiczenie powtarzamy 10 razy na kazda noge.

Cwiczenie 4: Lezymy na brzuchu, gtowa oparta
o dtonie, nogi zgiete w kolanach pod katem prostym.
Unosimy obie zgiete w kolanach nogi maksymalnie
do gory. Wracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie
powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 5: Lezymy na brzuchu. Rece wyprosto-
wane przed siebie, nogi wyprostowane. Unosimy
prawa noge maksymalnie do géry. Wracamy do po-
zycji wyjsciowej. Unosimy lewa noge maksymalnie
do gory. Wracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie
powtarzamy 10 razy dla kazdej nogi.

Cwiczenie 6: Lezymy na brzuchu. Rece wyprostowa-
ne przed siebie, nogi wyprostowane. Unosimy lewa
wyprostowana noge maksymalnie do gory i jedno-
czes$nie unosimy prawg wyprostowana reke do gory.
Wracamy do pozycji wyjsciowej. Zmiana. Unosimy
prawa wyprostowang noge maksymalnie do gory
i jednoczes$nie unosimy lewa wyprostowang reke
do gory. Cwiczenie powtarzamy 10 razy dla kazdej
strony.

Cwiczenie 7: Lezymy na brzuchu. Rece wyprostowa-
ne przed siebie, nogi wyprostowane. Unosimy obie
wyprostowane rece do gory. Wracamy do pozycji
wyjs$ciowej. Unosimy obie wyprostowane nogi mak-
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symalnie do gory. Wracamy do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 8: Lezymy na brzuchu. Rece wyprostowa-
ne roztozone pod katem prostym w stosunku do osi
ciata, nogi wyprostowane. Czoto oparte o podtoze.
Obie rece wyprostowane unosimy maksymalnie do
gbry. Wracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie po-
wtarzamy 10 razy.

Pozycja wyjsciowa - klek podparty

Cwiczenie 1: Kleczymy podparci na prostych re-
kach. Patrzymy w podtoge tak by gtowa stanowita
przedtuzenie kregostupa. Lewa reke prosta wyciaga-
my maksymalnie do géry i patrzymy za nia. Wraca-
my do pozycji wyjsciowej. Zmieniamy strone. Prawa
reka prosta wyciggamy maksymalnie do géry i pa-
trzymy za nig. Wracamy do pozycji wyjsciowej. Cwi-
czenie powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 2: Kleczymy podparci na prostych re-
kach. Patrzymy w podtoge tak by gtowa stanowita
przedtuzenie kregostupa. Unosimy prawa noge,
zgietg w kolanie w bok, w prawa strone. Wracamy
do pozycji wyjsciowej. Zmieniamy strone. Unosimy
lewa noge, zgieta w kolanie w bok, w lewga strone.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy dla kazdej strony.

18
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Cwiczenie 3: Kleczymy podparci na prostych re-
kach. Patrzymy w podtoge tak by gtowa stanowita
przedtuzenie kregostupa. Unosimy prawa reke, pro-
stg w tokciu i lewa noge, prostg w kolanie, maksy-
malnie do goéry. Wracamy do pozycji wyjsciowej.
Zmieniamy strone. Unosimy lewa prostg reke i pra-
wa prostg noge maksymalnie do gory. Wracamy do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtarzamy 10 razy
dla kazdej strony.

Cwiczenie 4: Kleczymy podparci na prostych re-
kach. Patrzymy w podtoge tak by gtowa stanowita
przedtuzenie kregostupa. Nie zmieniajac potozenia
dtoni siadamy na pietach. Wracamy do pozycji wyj-
$ciowej. Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 5: Kleczymy podparci na prostych re-
kach. Patrzymy w podtoge tak by gtowa stanowita
przedtuzenie kregostu-
pa. Wypinamy plecy
w gore tworzac tzw.
koci grzbiet. Wracamy =
do pozycji wyjsciowe;j.
Nastepnie  wyginamy
plecy w dét tworzac
tzw. pieska. Wracamy
do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie powtarzamy
10 razy.
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Powyzszy konspekt przedstawia tylko nieliczne éwicze-
nia, ale dobrane tak aby$ mogt wykonac je samodziel-
nie w domu.

Codzienny trening daje zdecydowanie wiecej swobody
ruchéw i pozwala by¢ bardziej aktywnym pomimo upty-
wajacych lat.






‘ Urozmaicona i zdrowa dieta

ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA DLA SENIORA
- 9 WSKAZOWEK JAK
WPROWADZIC JE W ZYCIE

Jedz regularnie, tzn. zachowaj 3-6

godzinne odstepy miedzy positkami.

Sniadanie zjedz do godziny od wstania, a ko-

lacje na 2 do 4 godzin przed snem. Pamietaj,

ze drobne przekaski to takze jedzenie - trak-

tuj je jak positki. Nie musisz jes¢ codziennie 5 positkow
-4 to takze zdrowa ilo$¢.

Staraj sie spozywa¢ ok. 0,5 kg wa-

rzyw dziennie, w postaci Swiezej
i gotowanej: zup, sokéw warzywnych,
satatek i suréwek. Warzywa marynowane
nie sg zalecane. Mozesz spozywac takze
kiszonki oraz warzywa z mrozonek. Wybieraj r6znorod-
ne warzywa. Nie zapomnij o bardzo zdrowych satatach
i zieleninie oraz warzywach kapustnych.

- Codziennie siegaj po Swieze owoce.
3 Zdrowo jest spozywac ok. 2 porcje owo-
cow/dzien (ok. 2 Srednie sztuki lub 2 szklanki
drobnych owocéw). Pamietaj, ze garstka su-
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szonych owocow zastepuje jeden Sredni Swiezy owoc.
Sok owocowy to nie to samo, co $wiezy owoc - po soki
siegaj rzadziej niz po Swieze owoce. Unikaj sokéw owo-
cowych i niektérych suszonych owocéw (szczegdlnie
dostadzanych), jezeli masz nieprawidtowy poziom cu-
kru (lub cierpisz na cukrzyce).

Codziennie  zjadaj produk-

ty dostarczajace biatko, takie
jak dréb, ryby, mieso, jaja, twarég
potttusty lub warzywa straczkowe
(groch, ciecierzyca, soczewica, fasola, soja). Unikaj
przetworzonego miesa - takiego jak wedliny, parowki,
konserwy miesne itp. - zawierajg one duzo soli i zwiek-
szaja ryzyko zachorowania na nowotwdr jelita grubego
(te z miesa czerwonego). Nie jedz codziennie drobiu
i miesa na obiad. Po ryby siegaj najlepiej 1-3 razy w ty-
godniu. Jezeli nie masz podwyzszonego poziomu cho-
lesterolu mozesz zjadac ok. 6 jajek tygodniowo, przy
podwyzszonym poziomie tego parametru ogranicz je
do 3-4 sztuk na tydzien. Wprowadz do diety warzywa
straczkowe. Jezeli sa dla Ciebie ciezkostrawne, zacznij
od niewielkiej ilosci - np. dodatku 2 tyzek dodanych do
zupy lub satatki.

*, C~ Jedz razowe pieczywo, nieprze-
& tworzone kasze, ryz i makaro-
— ny. Wyrzué ,,biata” make ze swojego

menu. Razowe produkty zbozowe s3
23
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Swietnym zrodtem zdrowych weglowodanoéw, ponadto
zawieraja m.in. duzo magnezu, zelaza, niektérych wita-
min z grupy B i btonnika (,,biata” maka zawiera znacznie
mniej tych sktadnikéw!). Jedz réznorodne kasze i pro-
dukty zbozowe (kasze gryczana, jeczmienna, jaglana, or-
kiszowa, ryz brazowy, paraboiled, dziki, komose ryzowa,
amarantus, ptatki owsiane i jeczmienne). Mozesz siega¢
takze po razowe makarony. Produkty zbozowe spozywaj
do przynajmniej 3 z 4 lub 5 swoich positkéw. Zdrowe we-
glowodany dostarczysz takze jedzac ziemniaki. Jezeli nie
podajesz ich z ttustymi sosami - beda produktem diete-
tycznym. Unikaj ziemniakéw na ciepto, jezeli chorujesz
na cukrzyce lub masz nieprawidtowy poziom cukru.

Dbaj o prawidtowa podaz wapnia spo-

zywajac codziennie przynajmniej jed-

na (a najlepiej dwie) szklanki mleka lub

produktow mlecznych (1,5-2% ttuszczu),

takich jak jogurt naturalny, kefir czy natural-

na maslanka. Jezeli nie jadasz tych produktéw zastap

je napojami roslinnymi wzbogacanymi w wapn (np. na-

pdj sojowy, migdatowy, jaglany itd.). Duze iloSci wapnia

znajdziesz takze m.in. w warzywach stragczkowych, tofu,

warzywach kapustnych, migdatach, pomaranczy, natce

pietruszki, rukoli, roszponce. Ser zétty to dobre Zrédto

wapnia, zawiera on jednak dos$¢ duza ilo$¢ ttuszczow

nasyconych (ktore zaleca sie ogranicza¢ w zdrowej die-
cie). Nie zjadaj go zatem codziennie.
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7 Pamietaj o zdrowych ttuszczach.
Dobry ttuszcz jest niezbedny
w zdrowe] diecie. Znajdziesz go w ttu-
stych rybach morskich (np. toso$, makrela, $ledz), orze-
chach (szczegélnie: wtoskich, migdatach, laskowych),
pestkach (siemie lniane, nasiona chia), a takze olejach,
takich jak oliwa z oliwek czy olej rzepakowy oraz awo-
kado. Unikaj smazenia - dla zdrowia lepiej gotowad,
piec lub dusic.

— Codziennie wypijaj ok. 1,5-2 l niesto-
=1 dzonych ptynéw, takich jak woda,
~——"_  herbaty owocowe, ziotowe, naturalne,
rooibos, kawa. Z wiekiem pogarsza sie
uczucie pragnienia, pomimo, ze nasz organizm nadal
potrzebuje wody. Jezeli stodzisz kawe lub herbate - zre-
zygnuj lub ogranicz dodatek cukru (np. do 2 tyzeczek/
dzien). Cukier zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci oraz
wielu innych choréb (w tym nowotwordw). Unikaj takze
alkoholu - im mniej go wypijasz, tym lepiej dla Twojego
zdrowia.

M Ogranicz spozycie soli. Uda Ci sie to, gdy

ze swojej diety wyeliminujesz przetworzona

zywnos$¢ (stone przekaski, wedliny itp.) i zrezy-

gnujesz z dosalania potraw na talerzu. Uzyjesz

mniej soli, jezeli do przygotowania potraw wykorzy-
stasz dodatek naturalnych ziét.
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ZASADA 4U,
CZYLI ZDROWA DIETA JEST:

jadamy réznorodne
zdrowe produkty
z kazdej grupy

UREGULOWANA
zachowujemy odstepy
czasowe miedzy

4-5 positkami

UMIARKOWANA

nie objadamy sie,

mniej zalecane i niezdrowe
produkty jemy rzadko

Z UNIKANIEM

soli, cukru, wedlin, stodyczy,
stonych przekasek,

stodkich napojéw itp.
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5 NAJCZESTSZYCH BLEDOW
W ODCHUDZANIU

Gtodzenie sie - dieta odchudzajaca, cho¢ zawie-

ra mniejszg ilo$¢ kalorii (niz wynosi catkowite za-
potrzebowanie), nie powinna powodowac ciagtego
uczucia gtodu. Jedzenie o potowe mniej niz dotychczas
moze nie by¢ dobrym pomystem na odchudzanie. Mniej
kalorii oznacza takze mniej sktadnikéw ozywczych, dla-
tego, jezeli chcesz schudnad i nie zaszkodzi¢ swojemu
zdrowiu lepiej udaj sie do dietetyka.

Przyjmowanie ,cudownych” suplementéw -

nie wynaleziono dotychczas leku lub suplementu
na odchudzanie. Niektore suplementy (lub leki) moga
pomagaé spalaé tkanke ttuszczowa, jednak to dieta
(i aktywnos¢ fizyczna) jest podstawowym dziataniem
powodujgcym chudniecie. Wiele suplementow diety na
odchudzanie obecnych na rynku to niestety czesto bez-
wartosciowe preparaty.

Rezygnowanie z weglowodanoéw - nawet na die-

cie odchudzajacej produkty takie jak pieczywo, ka-
sze czy ziemniaki sa niezbedne. Eliminacja tych produk-
tow moze by¢ bardzo niekorzystna dla zdrowia.

Rezygnowanie z ttuszczu - na diecie odchudza-
jacej zdrowe ttuszcze powinny wystepowac w co-
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dziennej diecie. Ich eliminacja jest niekorzystna dla
zdrowia i czyni diete niedoborowa.

Stosowanie diet ,,z gazety”. Plan positkéw na die-

cie odchudzajacej powinien byc¢ dobierany indywi-
dualnie, z uwzglednieniem stanu zdrowia, trybu zycia
i preferencji smakowych danej osoby. Zbyt niskokalo-
ryczna czy monotonna dieta moze miec¢ przykre konse-
kwencje zdrowotne (np. przyczynic sie do wystgpienia
osteoporozy, choroby nerek, znacznej utraty masy mie-
$niowej, niedoboréw witaminowych i mineralnych itp.).

JAK UTRZYMAC UZYSKANA
MASE CIALA?

Utrzymanie masy ciata to ostatni etap skutecznego
odchudzania. Ilo$¢ energii i zawarto$¢ poszczegdlnych
produktéow zmienia sie w tracie i po zakonczeniu odchu-
dzaniu. Powr6t do starych nawykow réwna sie efektowi
jojo. Jezeli chcesz utrzymac¢ uzyskana mase ciata to
wazna jest trwata zmiana nawykoéw zywieniowych
na zdrowe. Z wiekiem spada zapotrzebowanie na ener-
gie, dlatego tatwiej jest przyty¢ i szczeg6lnie wazna jest
zdrowa dieta.
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ZDROWA KUCHNIA
- JAK 0SZCZEDZIC PIENIADZE?

Po pierwsze: nie marnuj jedzenia. W tym celu: co jakis$
czas sprawdzaj termin przydatnosci do spozycia swo-
ich zapasow, przygotuj positki z tego co masz aktualnie
w kuchni, nie gromadz zbyt wielu zapaséw, zamrazaj
positki, ktérych ugotowate$ za duzo. Mozesz zamrazac
takze ,nadwyzki” chleba.

Oprocz listy zakupow zaplanuj takze
budzet przed péjsciem do sklepu.
Warto tez przeanalizowac ile pie-
niedzy wydajesz na zakupy spo-
zywcze - moze niektére zakupy
trzeba ograniczy¢?

Nie chodz na zaku-
py gtodnym. Kupisz
wtedy wiecej!

Kupowanie jedzenia
na promocjach

pozwoli Ci zaosz-

czedzi¢  troche

pieniedzy.
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Pamietaj o przygotowaniu jedzenia ,,na wynos”,
gdy wybierasz sie w podréz. Tak samo mozesz zrobic
w przypadku napojow (w termosie, kubku termicznym).

Kupuj ,,z gtowa”: kasza lub ptatki owsiane beda tansze
w wiekszych opakowaniach. Zrezygnuj z kasz w worecz-
kach. Na warzywach straczkowych takze zaoszczedzisz
kupujac je na wage.

Zrezygnuj z butelkowanej wody zrodlanej - taka sama
jest ,,z kranu”.

Na co dzien jedz sezonowe warzywa i owoce. Pamie-
taj, ze przetworzona zywnos¢ jest nie tylko mniej zdro-
wa, ale i drozsza - nie kupuj jej.

ZDROWA KUCHNIA
- JAK OSZCZEDZIC CZAS?

Gotuj obiady na 2 dni.

Madrze podziel sie zdomownikami obowigzkami zwia-
zanymi z gotowaniem.

Planuj obiady na tydzien do przodu - nie bedziesz tra-

ci¢ czasu nad zastanawianiem sie: ,,co na obiad?”

Przygotowanie listy zakupow przed péjsciem do

sklepu nie tylko zmniejszy ryzyko impulsywnego kupo-
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wania, ale i zaoszczedzi Twoj czas. Wieksze zakupy réb
raz w tygodniu.

Gotuj wieksze porcje zup (gulaszéw itp.) i zamrazaj
je. Bedziesz miat szybki obiad do odgrzania, gdy nie
bedziesz miat czasu lub ochoty na jego przygotowanie.

By usprawnic¢ proces gotowania zupy mozesz wczeéniej
przygotowac porcje wtoszczyzny i mrozié je.

Wykonanie positkéw przy-
spieszy takze wykorzy-
stanie takich narzedzi
i urzadzen jak: blen-
der, siekacz do wa-
rzyw, ostry noz,
obieraczka.

Gdy organizu-
jesz  spotkanie
towarzyskie zapro-
ponuj, aby kazdy
z uczestnikow
imprezy przyniodst
ze soba jaki$ po-
sitek - nie spedzisz
woéwczas catego dnia
w kuchni.
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Motywacja
do aktywnosci
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l‘ Motywacja do aktywnosci

DBANIE O SPRAWNOSC CIAEA,
UMYSLU | DUSZY TO INWESTYCJA
W PRZYSZt0SC

Nie od dzi$ wiadomo, ze jedna z najwazniejszych wartosci
dla cztowieka jest zdrowie. Dbanie o sprawnos$¢ na kilku
ptaszczyznach: ciata, umystu i duszy bardzo sie optaca,
jest to inwestycja w przyszto$¢. Integralnos¢ miedzy tymi
obszarami daje mozliwos¢ wtasciwego rozwoju i kom-
fortu, a co za tym idzie rbwnowage organizmu. Waznos¢
i podejscie do tego zagadnienia zmienia sie wraz z wie-
kiem. U oséb mtodych utozsamiane jest zazwyczaj z do-
brostanem fizycznym i brakiem dolegliwosci, natomiast
osobom starszym kojarzy sie bardziej ze sprawnoscia
funkcjonalna i komfortem psychicznym. Zdrowie ma cha-
rakter wielowymiarowosci. Zalicza sie obszar sprawnosci
z zakresu: fizycznego, psychicznego (emocjonalnego),
umystowego, spotecznego oraz duchowego. W dbaniu
0 wymienione obszary pomaga wypracowanie postawy
prozdrowotnej, ktéra daje satysfakcje i wewnetrzne spet-
nienie. Zdrowie nalezy do tych wartosci, ktére w sposéb
szczegblny wptywaja na jakosc zycia cztowieka.

Tematyka zdrowia dotyczy wdrozenia w zycie odpo-
wiedniej wiedzy oraz w praktyczne dziatanie okreslo-
nych umiejetnosci i zachowan:
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Wiedza o samym sobie

Swiadomos¢ wtasnej osoby, znajomos¢ pragnien, ocze-
kiwan, ograniczen, w tym poczucie autonomii oraz ak-
ceptacja samego siebie. Wazne by zastanowi¢ sie nad
tym jakie posiadam osobiste wewnetrzne zasoby.

Cwiczenie 1:
Zastandw sie i postaraj wymienic kilka z nich w zakresie:

a) cech charakteru

f) zdobytego doswiadczenia (co potrafisz skutecznie
robic)
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g) kontaktéw spotecznych i znajomosci.

W jaki sposéb odczuwasz swoje wewnetrzne codzienne
potrzeby (np. ruchu, zréwnowazonego, zdrowego zywie-
nia, odpoczynku, bliskosci)?

Prawidtowe nawyki zywieniowe

Dbanie o prawidtowe odzywianie, spozywanie odpo-
wiedniej ilosci i jakosci produktéw oraz ograniczanie
niezdrowych, to bardzo dobry wybor. Warto odnies¢ sie
do piramidy zywieniowej, w ktorej podana jest hierar-
chia waznosci odpowiednich produktéw dotyczacych
prawidtowego zywienia.

» Woda - zalecana jest ok. 1,5 [ ptynu na dobe.

» Produkty zbozowe - powinny by¢ spozywane kilka
razy dziennie do wiekszosci positkow.

o Warzywa - wszystkie gtéwne positki powinny zawie-
ra¢ dodatek warzyw.

e Owoce - powinny by¢ spozywane 2-4 razy dziennie.
Zalecana jest réznorodnosc.
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o Ttuszcze i oleje - powinny by¢ jedynie dodatkiem do
potraw.

o Mleko i przetwory mleczne.

» Mieso - chude mieso oraz dréb, powinny znalez¢ sie
w jadtospisie 2-3 razy w tygodniu, mieso czerwone kil-
ka razy w miesiacu.

» Ryby ijaja - kilka razy w tygodniu.

o Cukier i stodycze - to bogate zrédto energii o nie-
wielkiej wartosci odzywczej, wiec je ogranicz.

Wdrazanie praktyk prozdrowotnych
dotyczacych zdrowego stylu zycia

W tym przypadku bardzo wazna jest aktywnosc fizycz-
na. Ruch wtedy jest skuteczny, gdy realizowany jest
w odpowiedniej czestotliwosci i intensywnosci. Nad-
miar jego moze jednak szkodzi¢. W tej kategorii miesz-
cza sie réwniez dbanie o higiene osobista i odpoczynek,
odpowiednia ilo$¢ snu dostosowana do wieku i aktyw-
nosci dnia codziennego oraz kontrolowanie wagi ciata.
Dodatkowo walka z natogami i eliminowanie ich.

Wdrazanie zachowan prozdrowotnych

Warto zaznaczy¢ posiadanie niezbednej wiedzy i wyka-
zania odpowiednich zachowan dotyczacych unikania
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przeziebien, edukowania sie pod katem zrozumienia
przyczyn zdrowia i choroby oraz przestrzegania zalecen
lekarskich, w tym regularnego zgtaszania sie na wizyty
kontrolne.

Rozwijanie umiejetnosci walki
z negatywnym stresem

Jest to radzenie sobie z wyzwaniami, umiejetnos¢ roz-
poznawania stresoréw, czyli czynnikéw powodujacych
stres np. ktétnia, samotnosc itp. i minimalizowanie ich
negatywnego wptywu na wtasny organizm.

Cwiczenie 2:
Zastandw sie i napisz:
Co Cie najbardziej stresuje, podaj konkretne ,stresory”?

Co wtedy odczuwasz? (okresl objawy odczuwane
przez ciato - somatyczne oraz psychiczne - odczu-
wane emocje, zmiany zachodzgce w procesie myslo-
wym, zmiany zachowania, itp.).
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Na koniec postaraj sie odszukac takie techniki, spo-
soby, ktére dajg Ci wyciszenie i powodujg, ze stres
odchodzi.

Pozytywne nastawienie psychiczne, dbanie

o dobre samopoczucie oraz komfort psychiczny
Pomocne w tej kwestii bedzie unikanie sytuacji powodu-
jacych przygnebienie, sytuacji powodujacych odczuwa-
nie silnego stresu, emocji i napiec. Niezbedne okaze sie
pozytywne nastawienie i odpowiedni sposob myslenia.

Cwiczenie 3:

Postaraj sie dokoriczy¢ nastepujgce zdania. Mysl pozy-
tywnie.
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Dbanie o dobre relacje z ludzmi,
budowanie sieci wsparcia spotecznego
oraz stabilne zycie rodzinne

Cztowiek jest istotg spoteczng i ma wielka sktonnos¢
do dziatan grupowych. Badania wykazaty, ze najwaz-
niejszym korelatem szczescia i zdrowia sg dobre relacje
z innymi. Szcze$liwym osobom tatwiej jest budowac
gtebokie i trwate relacje z ludZzmi. Otrzymujac wspar-
cie spoteczne, mozemy liczy¢ na pomoc i troske. Jest
to wazne zwtaszcza w sytuacjach trudnych i stresuja-
cych. Majac przy sobie rodzine, przyjaciét i znajomych
na wspolne spedzanie wolnego czasu, jesteSmy zdrowsi
i zyjemy dtuzej niz osoby pozbawione wsparcia spotecz-
nego. Jesli czasem unikamy ludzi, to unikamy zranien
ale z drugiej strony pozbawiamy sie szansy na zbudo-
wanie wiezi spotecznej. Czasem potrzebna jest cisza,
bo jest jak ciepty oktad, ktory leczy rany zadane przez
hatas. Odrobina samotnosci od czasu do czasu jest
wskazana i potrzebna kazdemu, ale lepiej by nie stata
sie recepta i sposobem na zycie.

Cwiczenie 4:
Odpowiedz sobie na nastepujgce pytania:

COMYSIE O SODIE? ...
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CO dO SIEDIE CZUJ? ...t

0o 4
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Dbanie o swéj umyst

Oto kilka wskazowek, by mézg tez mogt skorzystad ze

zdrowego stylu zycia.

« Regularnie trenuj swoj umyst, zachecaj go do pracy
poprzez réznorodne ¢wiczenia.

« Postaraj sie regularnie uprawiac aktywnosc fizyczna.

« Zmniejsz, a najlepiej zlikwiduj stres ograniczajacy
i niszczacy umyst.

« Uwolnij swéj mézgu i ciato od zanieczyszczen i tok-
syn.

« Stosuj diete pod katem usprawnienia umystu.

« Daj mu czasem odpocza¢, jemu tez nalezy sie relaks.
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ZMOTYWUJ SIE DO DZIALANIA.
CO ZROBIC, ABY CHCIALO SIE
CHCIEC?

Warto poszukaé w sobie obszaru odpowiedzialnego za
osobista motywacje. Oznacza to zmiane postawy i za-
stosowanie pozytywnego nastawienia, bycia w stanie
gotowosci psychicznej do wykonywania okreslonego
zadania, a w szczeg6lnosci do osiggania wyznaczonego
celu.

Stowo motywacja sktada sie z dwadch czesci:
MOTYW i AKCJA.

Aby podja¢ dziatanie (akcje), trzeba mie¢ do tego od-
powiednie motywy. Motywacja jest bardzo waznym
czynnikiem, od ktérego bardzo czesto zalezy samoreali-
zacja. Motywacja jest jak paliwo, ktoére pozwala dziata¢
i napedza organizm.

Jesli pojawia sie trudnosci warto potraktowaé je
jako wyzwanie. Samo spojrzenie na trudnos$¢ jako
wyzwanie ma w sobie czynnik motywujacy. W naszym
interesie powinien by¢ rozwdj motywacji, poniewaz
wtasnie ona daje nam wieksze korzysci. Pomysl zatem
o korzysciach wynikajacych z wykonania czynnosci, ak-
tywnosci fizycznej.
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Mozesz wykonad ¢wiczenie i samemu wypisac wszyst-
kie powody, dla ktérych dobrze bytoby wykona¢ okre-
$long czynnosc.

Im wiecej wynajdziesz takich przyczyn, tym bardziej
bedziesz miata/miat ochote to zrobic. To wszystko przy-
nosi ,kojace” emocje. Nie musisz byc dla siebie zbyt
surowy/surowa, to czesto demotywuje i zraza do podej-
mowania kolejnych krokéw. Podsumowujac spedzanie
czasu w aktywny sposéb, pamietanie o postawie proz-
drowotnej to $wiadome i konstruktywne dziatanie na
swoje ciato i umyst.

Zatem podejmij decyzje jak chcesz zy¢ i zréb to!
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Motywacja do aktywnosci ‘l

Mozesz skorzystaé z opisanej ponizej wskazowki:

»Tu w kamieniotomie ludzie zajmuja sie najgtupsza ro-
bota, jaka w ogble jest mozliwa, odtupuja i rozbijaja ka-
mienie. Nic dziwnego, ze maja gtupi wyraz twarzy, ttuka
te kamienie bez ochoty. W$rdd nich jest jeden cztowiek,
ktéry nie pasuje do catej reszty pracujacych ludzi. Pra-
cuje szybciej i zzadowoleniem, a na pytanie: Co robisz?,
odpowiada: ,,POMAGAM BUDOWAC KATEDRE!”

KILKA SEOW NA SAM KONIEC...

Pamietaj, to jest Twoje zycie, réb zatem to co kochasz
i réb to czesto, jesli widzisz efekty i sprawia Ci to przy-
jemnos¢.

Zycie jest zaskakujace. Docen kazdy jego najmniejszy
kawatek, a zobaczysz co sie wydarzy.

Otworz swoj umyst, ramiona i serce na nowe rzeczy i lu-
dzi. Czasem musisz sie zgubi¢, zeby moc sie odnalezé.
Dziataj, zyj i idZ do przodu. Twoje zycie bedzie wtedy
podro6za petna przygdd, motywacji, zdrowia, usmiechu
i zadowolenia z siebie.

Powodzenia!!!
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l‘ Motywacja do aktywnosci



Apteczka
zdrowego seniora
i zalecenia
farmaceutyczne
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ﬁ Apteczka zdrowego seniora

ZASADY ODPOWIEDZIALNEGO
STOSOWANIA LEKOW ORAZ ICH
WEASCIWE PRZECHOWYWANIE

Lek (Srodek leczniczy) to substancja, niezaleznie od
pochodzenia (naturalnego lub syntetycznego) stoso-
wana w lecznictwie w celu zapobiegania chorobom, ich
zwalczania i tagodzenia objawo6w, nadajaca sie do bez-
posredniego spozywania/wprowadzania do organizmu,
czesto podawana w $cisle okreslonej dawce.

Typy lekow:

o Lek innowacyjny (referencyjny) - produkt leczniczy
dopuszczony do obrotu w Polsce na podstawie petnej
dokumentacji. Zwykle jest to lek, zawierajacy sub-
stancje czynna lub mieszanine substancji czynnych
nie dopuszczonych wczeéniej do obrotu w Polsce.
Chroniony patentem w zakresie formuty chemicz-
nej i procesu wytwarzania w okresie przewidzianym
przez prawo patentowe. Wieloletnie badania nad
stworzeniem leku znajdujg zwykle swoje odzwiercie-
dlenie w cenie leku.

o Lek generyczny, generyk, lek odtwérczy - okre-
$lenie leku bedacego zamiennikiem leku zawiera-
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jacego te sama substancje czynnag lub mieszanine
substancji czynnych co lek innowacyjny. Wyprodu-
kowany na podstawie formuty zawartej w zgtoszeniu
patentowym leku innowacyjnego, ale po zakonczeniu
ochrony patentowej. Cena leku jest duzo nizsza od
ceny leku innowacyjnego, poniewaz producent nie
ponosi kosztow wieloletnich i ztozonych badan nad
stworzeniem skutecznego leku, a korzysta z gotowe;j
i znanej juz formuty. Leki generyczne moga zawieraé
ta sama substancje czynna, a podtoza stosowane do
ich produkcji czesto rdznia sie od oryginalnego. Moze
to powodowac, ze dawka leku moze byé nieznacznie
nizsza i ewentualnie inaczej wchtaniana, niz ma to
miejsce w przypadku leku referencyjnego. Dlatego tez
zdarza sie, ze efekt terapeutyczny generyku jest nieco
mniejszy.

Pamietaj, Ze masz prawo poprosic¢
farmaceute o zamiennik leku.

Formy lekow:

« tabletki, « ptyny,

« proszki, « czopki, \
- krople, « plastry, y

+ aerozole.
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ﬁ Apteczka zdrowego seniora

Jesli masz problem z zastosowaniem danej
formy leku popros lekarza o zmiane jego
formy. Nie zmieniaj samodzielnie formy
lekéw np. z tabletki nie réb proszku

czy zawiesiny. Skutecznos¢ terapeutyczna
jest czesto uzalezniona od formy leku.

Jej zmiana moze spowodowac ostabienie
lub catkowite zniwelowanie jego dziatania.

Zasady przechowywania lekow:

Po pierwsze: Czytaj ulotke!
Po drugie: Prawidtowo przechowu;j leki!

Leki trzymaj:

w JEDNYM podrecznym miejscu,

z dala od $rodkéw chemicznych, tatwopalnych i pro-
duktow spozywczych,

z dala od dzieci, 0s6b chorych na zaburzenia psy-
chiczne i zwierzat,

« w oryginalnym opakowaniu wraz z ulotka, tak by
w razie potrzeby méc tatwo sprawdzi¢ nazwe leku,
dawke substancji czynnej, termin waznosci,

« w warunkach zgodnych z wymaganymi: wiekszo$¢
lekow nalezy przechowywac w temperaturze poko-
jowej tj. 15-25 st. C, wilgotno$¢ w takim miejscu nie
powinna przekracza¢ 70% (zatem nie nalezy przecho-
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wywac lekéw w kuchni lub tazience); jezeli producent
zaleca trzymanie leku w chtodzie tj. ok. 5-10 st. C to
temperatura taka panuje zazwyczaj w dolnej partii
lodowki np. w szufladzie; drzwi lodowki nie s3 odpo-
wiednim miejscem na przechowywanie lekdw bo pa-
nuje tam najwyzsza temperatura,

W zacienionym miejscu.

Zasady przyjmowania lekow:

przyjmuj leki o statej porze,

jesli zapomniate$ wzig¢ leku o ustalonej porze, wez
go w przeciggu 1-2 godz. od tego terminu,

jesli uptyneto ponad 2 godz. od pory przyjecia leku, po-
min dawke i przyjmij kolejna zgoda z harmonogramem,
jezeli lekarz zalecit przyjmowanie leku 2, 3, 4 razy
dziennie, nie przyjmuj ich wszystkich za jednym razem,
zapisz na opakowaniu konieczna

ilos¢ dawek leku do przyjecia,

zanotuj na kartce jakie leki o jakiej 4
porze przyjmujesz i przywies q y
kartke np. na lodowce,
ustaw alarm przyjmo-

. . . A
wania lekow na budzi- o
ku, komorece, itp.,
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« jeslimasz problem z systematycznym zazywaniem le-
kéw, korzystaj z pojemnika na leki, z podziatem na dni
i pory dnia przyjmowania,

+ przyjmuj leki zgodnie z zaleceniami lekarskimi lub in-
formacja zamieszczong na ulotce,

 nie zmieniaj samemu schematu dawkowania lekow -
dotyczy to zarbwno pory przyjmowania, jaki i dawkowa-
nia leku; skrécenie lub wydtuzenie terapii moze spowo-
dowac nawrot objawdw choroby lub wywotac dziatania
niepozadane wskutek kumulacji leku w organizmie,

« w przypadku lekéw ordynowanych sobie samodziel-
nie, nie dokonuj podziatu leku jesli nie jest na nim od-
powiednio oznaczona taka mozliwos¢.

O powodzeniu leczenia decyduje odpowiednia dawka
i systematycznosc stosowania lekéw

Leki a jedzenie i picie
Leki mozemy przyjmowac:
« przed positkiem czyli 30-60 minut przed jedzeniem,

o w trakcie positku czyli ok. 5 min po rozpoczeciu je-
dzenia jednak przed jego zakonczeniem,

 po positku czyli 30-60 min po zakoriczeniu jedzenia.
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Informacja o tym kiedy nalezy przyjac lek zamieszczona
jest na ulotce informacyjnej. W razie watpliwosci po-
pro$ o porade lekarza lub farmaceute.

Leki nalezy popija¢ woda! Najlepiej zwykta,
przegotowana i przestudzona, o objetosci
szklanki tj. ok. 250 ml.

Nigdy nie popijaj lekdw napojami gazowanymi, mle-
kiem, kawa czy sokami owocowymi, a zwtaszcza
grejpfrutowym. Spozycie soku grejpfrutowego moze
spowodowaé zaburzenia metabolizmu niektorych le-
kéw w watrobie i/lub jelicie cienkim, a w konsekwencji
zwiekszenie ich stezenia we krwi, co moze prowa-
dzi¢ do powaznego zatrucia lekiem. Popi-
cie leku sokiem grejpfrutowym skutkuje
blokada dziatania grupy enzy-
mow, ktoére sa odpowie-
dzialne za metabolizm
niektérych lekow. Leki
te nie moga by¢ meta-
bolizowane, w zwigz-
ku z czym zwieksza sie
ich stezenie we krwi.
Za tego typu interakcje
odpowiedzialne sa nie-
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ktore zawarte w soku grejpfrutowym flawonoidy i fura-
nokumaryny. Przyktadowo jednoczesne spozycie soku
grejpfrutowego i grejpfrutéw w przypadku przyjmowa-
nia lekéw stosowanych w leczeniu nadcisnienia, tj. nie-
ktérych blokerow kanatu wapniowego, moze powo-
dowac znaczne obnizenie ci$nienia krwi i béle gtowy.
Popijanie sokiem grejpfrutowym cyklosporyny, leku
stosowanego m.in. w im-
munosupresji po przesz-
czepieniu narzadow,
naraza chorego na
drastyczny wzrost
cisnienia wraz
z napadem drga-
wek. Aby unikna¢ in-
terakgji leku z sokiem
grejpfrutowym, nie nale-
zy pi¢ soku co najmniej 4 go-
dziny przed przyjeciem leku
i 4 godziny po jego przyjeciu. Wy-
picie nawet niewielkiej ilosci soku grejpfrutowego (250
ml) moze spowodowac interakcje z lekiem. Zalecenia te
dotycza takze spozycia grejpfrutow.

Przestrzeganie czasu przyjecia leku
wptywa na skutecznos¢ terapii.
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Leki moga wchodzi¢ w interakcje z pozywieniem, su-
plementami diety, ziotami czy innymi lekami. Przy-
ktady interakcji miedzy sktadnikami zywnosci a lekami:

Wptyw sktadnikow zywnosci
na zmniejszenie wchtaniania leku

herbata zelazo

btonnik tréjpierscieniowe leki prze-

pokarmowy ciwdepresyjne (np. amitryptyli-
naiimipraminy)

btonnik naparstnica, stosowana w le-

pokarmowy czeniu niewydolnosci krazenia

i zaburzen rytmu serca

mleko fluorochinolony i tetracykliny,
i jego przetwory stosowane czesto w leczeniu
zakazen drég oddechowych

i moczowych

Wptyw sktadnikow zywnosci
na zwiekszenie wchtaniania leku

ttuszcz preparaty teofiliny, stosowane
pokarmowy w chorobach goérnych drég
oddechowych i astmie
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Twoj lekarz lub farmaceuta beda potrafili ostrzec Cie
przed takimi zagrozeniami.

Nie zapomnij, Zze alkohol nie jest wskazany
podczas stosowania lekow! Pod zadnym
pozorem nie wolno nim popijac lekow!

Niektore leki same w sobie zawieraja alkohol. Powinni
o tym pamietac szczegblnie kierowcy i osoby obstugu-
jace maszyny i urzadzenia.

Zalecenia:

1) Kupuj leki w miejscach do tego przeznaczonych,
masz wtedy pewnos¢, ze ich jako$c jest odpowiednia
oraz, ze przechowywano je w sposob prawidtowy.

2) Spis lekow stosowanych przez Ciebie doraznie
i przewlekle zawsze mniej przy sobie. Zabierz go
na wizyte do lekarza - utatwi dobor innych lekow,
tak aby nie doszto miedzy nimi do niekorzystnych
interakgji.

3) Jesli nie sta¢ Cie na zakup leku, w wiekszosci
przypadkow, mozesz poprosi¢ farmaceute o tan-
szy zamiennik. Jesli jednak na recepcie widnieje za-
pis ,NZ” - oznacza, ze leku nie mozna zamieniad.
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4) Stosujac leki samodzielnie zapoznaj sie z ulotka
informacyjna dotaczonag do leku, znajdziesz tam
wazne informacje o nim. Zwrd¢ uwage na sktad le-
kow. Leki pod postacig réznych nazw handlowych
moga zawiera¢ te sama substancje czynng - unik-
niesz przedawkowania leku, a nawet zatrucia. Sa-
modzielnie stosuj tylko te leki dostepne bez recepty,
ktére znasz i na znane objawy przez 2-3 dni. W przy-
padku braku poprawy lub nasilenia objawoéw - nie-
zwtocznie zgtos sie do lekarza.

5) Kazdy lek moze powodowac dziatania niepoza-
dane. Jesli je zaobserwujesz - poinformuj o nich
lekarza lub farmaceute. Jako pacjent masz prawo
je zgtosi¢ do Urzedu Rejestracji Produktéw Leczni-
czych, Wyrobow Medycznych i Produktéw Biobdj-
czych lub producenta leku.

6) Przed zazyciem leku sprawdz jego date przydat-
nosci do uzycia - znajduje sie ona na opakowaniu
leku. Podany miesiac i rok przydatnosci do uzycia -
oznacza wazno$¢ leku do ostatniego dnia miesigca.
Czasami termin waznosci dotyczy tylko leku, ktéry
nie byt otwierany - zwr6¢ uwage, jak dtugo po otwar-
ciu lek jest petnowartosciowy - zapisz date otwarcia
leku np. na opakowaniu.

7) Leki, ktorych termin przydatnosci do zazycia mi-
nat, zanies do specjalnego kontenera w aptece.
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Nie stosuj lekdw przeterminowanych, gdyz moga one
by¢ nieskuteczne oraz niebezpieczne.

8) Lek, ktory pomégt innej osobie na podobne obja-
wy, nie zawsze pomoze Tobie - przyczyna Twojej
dolegliwos$ci moze byc¢ zupetnie inna.

Przestrzeganie powyzszych zalecen wptywa na bezpie-
czenstwo i skutecznos¢ leczenia.

Ostatnie strony niniejszego rozdziatu przeznaczone
sg dla kazdego przyjmujacego leki. Mamy nadzieje, ze
dzienniczek lekéw pozwoli Wam w tatwy i szybki spo-
séb zapisac niezbedne informacje o prowadzonej far-
makoterapii. Informacja ta bedzie przydatna zaréwno
do kontroli samego siebie jak i podczas wizyt lekarskich.
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