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Czy wiesz, ze .....jesienia szczegolnie nalezy dbac o
zdrowie seniora

Zdowie nalezy pielegnowa¢ w kazdym wieku, jednak w przypadku oséb starszych powinni$my o nie
dba¢ w sposob szczegolny. Osoby starsze czesto wymagaja wzmozonej, interdyscyplinarnej opieki
medycznej. Niejednokrotnie opieka nad nimi zwigzana jest z calodobowym, dlugoterminowym
nadzorem nad ich zdrowiem. Wlasciwa dieta wlaczajaca odpowiednie suplementy dla senioréow jest
bardzo istotna, ale istnieja tez inne elementy na ktére nalezy zwrdci¢ uwage.

Co wplywa na zdrowy tryb zycia?

Na temat starzenia sie organizmu, krazy wiele mitow - jeden z nich dotyczy tego, ze dtugos¢ zycia i
zdrowie w podeszlym wieku uzaleznione jest jedynie od naszych genow. Prawda jest jednak taka, ze
wcale nie jest to najistotniejszy czynnik. Duzo wiekszy wpltyw na nasze zdrowie, ma odpowiedni styl
zycia. Sktadaja sie na niego odpowiednia dieta, higiena, aktywnos¢ fizyczna i zdrowie psychiczne.

Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

Do wielu czynnikéw zwigzanych z utrzymaniem prawidtowego zdrowia, zalicza sie te, ktére dotycza
zdrowia psychicznego. Osoby starsze powinny zatem wiedzie¢, jak dbac¢ o ta kwestie. Bardzo wazna
w tym przypadku jest spoteczna integracja oraz zachowanie relacji miedzyludzkich.

Problemy oso6b starszych nie sa mniejsze niz ludzi mtodych.

Najczestsza dolegliwoscia wsrod tej grupy spotecznej jest samotnosé. Bardzo czesto z tego powodu
pojawia sie choroba somatyczna, ktéra wiaze sie z poczuciem straty oraz zatoba. Dlatego, jesli jest to
mozliwie, osoba starsza powinna mie¢ kontakt ze swoimi bliskimi, z przyjaciétmi oraz z rodzina.
Warto zadbac o to, aby senior spedzat czas w ciekawy i interesujacy sposob. W Polsce coraz bardziej
popularne sg kluby seniora, w ktérych prowadzone sa zajecia edukacyjne, krawieckie, plastyczne
oraz kulinarne. Osoby starsze powinny bra¢ udziat w tego typu aktywnosciach. Moga spotykac sie w
nich z przyjaciétmi, gra¢ w gry, spedza¢ czas na wolnym powietrzu. Dzieki temu, nie beda czuly sie
samotne i odizolowane.

Higiena osoby starszej

W przypadku opieki nad seniorem, poza zdrowiem psychicznym, wazna jest rdéwniez prawidtowa
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higiena os0b starszych oraz zdrowie jamy ustnej. Jak dba¢ o higiene? Jednym z najwazniejszych
aspektow dotyczacych tej kwestii jest mycie ciata przynajmniej dwa razy dziennie. Osoby starsze
powinny pamietac o tym, ze jesli maja problem z uktadem moczowym, czynno$¢ ta wymaga wiekszej
czestotliwosci. Ponad to bardzo wazna jest higiena jamy ustnej. Jesli jest ona regularna oraz
prawidtowo wykonywana (dotyczy to doktadnego mycia uzebienia oraz prawidtowego dbania o
sztuczna szczeke) to zdrowie jamy ustnej jest zachowane.

Sport to zdrowie

Kolejnym bardzo istotnym aspektem dotyczacym zdrowia osoby starszej jest aktywnos¢ fizyczna.
Ruch u o0so6b starszych wpltywa korzystnie nie tylko na stawy i miesnie, ale takze na mézg. Eksperci
podkreslaja, ze podstawa profilaktyczno-leczniczych dziatan wsréd oséb w podesztym wieku jest
regularna aktywnos¢ fizyczna seniorow. Zaleca sie, aby aktywnosc¢ fizyczna u osob starszych
obejmowata trzy elementy: ¢wiczenia silowe (maja wplyw na stabilng, mocna sylwetke),
wytrzymatosciowe (sa zwiazane z lepsza kondycja) i rozciagajace (pomagaja w utrzymaniu dobrej
elastycznosci wiazadet i Sciegien). Do ¢wiczen zalecanych osobom starszym naleza spacery na
Swiezym powietrzu, lekka gimnastyka, ptywanie relaksacyjne. Sa to bardzo przystepne i nietrudne
¢wiczenia, ktére pomagaja utrzymac zdrowa kondycje uktadu krazenia i serca.

W jaki sposob zadbac¢ o zdrowie zima?

Zima zwieksza sie zapotrzebowanie 0s6b starszych na cenne sktadniki odzywcze i witaminy. W tym
czasie codzienna dieta dla seniora powinna zosta¢ nieco zmodyfikowana. Nalezy zatem wzbogaci¢
positki produktami, ktére dostarczaja naturalnych mikroelementéw. Stanowia one skuteczna ochrone
przed infekcjami oraz przeziebieniem. Po konsultacji z lekarzem, warto rowniez rozwazy¢
przyjmowanie odpowiednich suplementéw dla senioréw. Jest to wskazane, poniewaz nie wszystkie
potrzebne witaminy i mikroelementy, da sie dostarczy¢ z pozywieniem.

W diecie osoby starszej powinny znalez¢ sie produkty z wysoka zawartoscig witamin z grupy Ai C -
takie jak suszone morele, cytrusy, pelnowartosciowe warzywa oraz miesa. Sa one odpowiedzialne za
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz redukcje zmeczenia. Ponadto osoby
starsze bardzo szybko marzna, dlatego nalezy zadba¢ réwniez o to, aby spozywaly rozgrzewajace
napoje, byly ciepto ubrane oraz przebywaty w odpowiednio nagrzanym pomieszczeniu.

Czynniki wplywajace na zdrowie osoby starszej
Istnieje wiele zalecen dotyczacych dbania o kondycje osoby starszej. Eksperci podkreslaja rowniez,

ze nigdy nie jest za pdzno, aby wprowadzi¢ prozdrowotne zmiany w swoim zyciu. Warto zauwazyc¢, ze
na wiekszo$¢ wymienionych powyzej czynnikdéw, kazdy ma naprawde istotny wplyw na komfort zycia.
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https://veritas-polska.pl/aktywnosc-fizyczna-u-osob-starszych/

Przypomnijmy, Ze najczestsze choroby osob starszych wynikaja z zaniedbania zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego. Czynniki takie jak: aktywno$¢ spoteczna, zdrowa dobrze zbilansowana dieta,
aktywnos¢ fizyczna, regularne konsultacje z lekarzem, dbanie o higiene sa bardzo istotne i pomagaja
zachowaé¢ prawidtowa kondycje organizmu nawet w podesztym wieku. Dodatkowo pogoda ducha
oraz pozytywne nastawienie z pewnoscia pomoga utrzymac prawidtowe zdrowie osoby starsze;j.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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