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CEL PORADNIKA

Poradnik ten zostat stworzony z myslg o seniorach, ktorzy
chcay cieszy¢ sie zdrowym, aktywnym i bezpiecznym zyciem.
Zawiera on praktyczne wskazéwki dotyczagce codziennego
funkcjonowania, zdrowia, finanséw, technologii oraz relacji
spotfecznych.

Celem poradnika jest:

pomoc w dbaniu o zdrowie i dobre samopoczucie poprzez
aktywnosé fizyczng, profilaktyke zdrowotng i réznorodnosé¢ w
diecie.

u’ratwienie korzystania z nowoczesnych technologii, takich
jak np. smartfony, Internet i bankowos¢ elektroniczna.

zapewnienie informacji o zasadach bezpieczenstwa -
zarowno w domu, jak i w kontaktach z innymi ludzmi czy
w Internecie.

zachecenie do aktywnosci spofecznej, zawodowe;j
i rozwijania pasji.

wsparcie w kwestiach prawnych i finansowych, takich jak
emerytura, Swiadczenia czy ochrona  konsumencka.
pokazanie, gdzie szuka¢ pomocy w razie potrzeby i jak
korzystac z dostepnych ustug dla senioréw.

Niezaleznie od tego, czy jestes
osobg aktywng i ciekawg
nowych doswiadczen, czy

szukasz praktycznych
rozwigzan, ten poradnik
dostarczy inspiracji i
wartosciowych informacji do
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Podaruj ten poradnik
komus bliskiemu



prowadzenia satysfakcjonujgcego zycia.

ZDROWIE I DOBRE SAMOPOCZUCIE

Dbajac o zdrowie, dbasz o jakos¢ swojego zycia. Z punktu
widzenia seniora mozna btednie zatozyé, ze apele o dbanie
o zdrowie sg spdznione. Szczesliwie nie jest to prawda. Zdrowe
nawyki, regularne badania i aktywnos$¢ fizyczna mogg sprawic,
ze poczujemy sie lepiej niezaleznie od wieku. By cieszy¢ sie
petnig zycia warto podejs¢ do wysitku fizycznego z nalezyta
uwaggy. W tym rozdziale znajdg Panstwo praktyczne wskazéwki,
jak dbac o zdrowie i dobre samopoczucie na co dzien.

1. Profilaktyka zdrowotna — lepiej zapobiegac niz leczy¢

Zdrowie uwazane jest za najcenniejszy Skarb, ktérego
w zaden sposob nie da sie odkupi¢. Wspdtczesna medycyna
pozwala nam jednak w rosngcym stopniu nadrabiac
wczesniejsze zalegtosci. Dlatego warto regularnie kontrolowac
swoj stan zdrowia, nie czekajgc na pojawienie sie dolegliwosci.
Wszystkim, niezaleznie od wieku, zalecamy badania
profilaktycznie.

Ponizej przytaczamy kluczowe badania, ktdére warto
wykonywac:

f4 badania krwi i moczu — pozwalaja wykry¢ m.in. cukrzyce,
anemie i stany zapalne.

pomiar ciénienia krwi — nadciénienie to czesta dolegliwo$é.
Nieleczona moze mieé¢ powazne konsekwencje.

4 badania kardiologiczne — EKG i badanie cholesterolu
pomagaja zapobiegaé chorobom serca lub je diagnozowac.



£ kontrola wzroku i stuchu — regularne wizyty u okulisty
i laryngologa pomagajg planowaé¢ moment wymiany / zakupu
okularéw lub aparatu stuchowego. Gtosno nastawiony
telewizor nie jest jedynie ucigzliwy dla otoczenia. Moze
stanowi¢ przestanke dla przestepcow, ze jest to mieszkanie /
dom, ktére warto rozwazy¢ pod katem wtamania.

4 badania profilaktyczne dla  kobiet i meiczyzn -
mammografia, cytologia, badanie prostaty.
Pamietaj, aby korzysta¢ z darmowych badan i programow
profilaktycznych dostepnych w ramach NFZ.

Jesli pojawi sie problem z uzyskaniem profilaktycznej pomocy
medycznej, skontaktuj sie z nami: biuro@senior30.pl.

2. Zdrowa dieta — to co jemy ma znaczenie.

Odpowiednia dieta dostarcza energii i pomaga unikngé
wielu choréb. Co powinno znalez¢ sie w codziennym
jadtospisie?

’Warzywa i owoce — zrodto witamin i btonnika, ktore
wspierajg odpornosc i trawienie.

Produkty petnoziarniste — kasze, brazowy ryz, ciemne
pieczywo dostarczajg energii na dtuzej.

@ Ryby i zdrowe ttuszcze — np. oliwa z oliwek, orzechy, ktére
wspierajg prace mozgu i serca.

Nabiat — bogaty w wapn, wzmacnia kosci i zapobiega
osteoporozie.

) Ogranicz sél, cukier i ttuszcze trans — unikaj przetworzonej
zywnosci. Pamietaj o nawadnianiu organizmul!
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Dieta musi by¢ zawsze zindywidualizowana ze wzgledu na stan
zdrowia, tryb zycia, przyjmowane leki.

3. Aktywnosc¢ fizyczna — ruch to zdrowie

Regularny ruch pomaga utrzymaé¢ zdrowe stawy,
wzmachia miesnie i poprawia samopoczucie. Oto kilka
polecanych aktywnosci:

A spacer — codzienne 30 minut na sSwiezym powietrzu
wzmacnia serce i dotlenia organizm.

% gimnastyka — <¢wiczenia rozciggajace i wzmacniajgce
pomagajg w utrzymaniu dobrej kondycji.

s} jazda na rowerze — wspomaga ukfad krazenia i wzmacnia
miesnie nog.

i ptywanie — tagodne dla stawow, doskonate dla kregostupa
i catego ciafa.

d#taniec — $wietna forma ruchu i okazja do spotkan
towarzyskich!

4. Zdrowie psychiczne — dbaj o swoj nastrgj

Dobre samopoczucie to nie tylko zdrowe ciato, ale takze
spokojny umyst. Jak dba¢ o réwnowage psychiczng?

& trenuj pamieé — rozwigzuj krzyzéwki, czytaj ksigzki, ucz sie
nowych rzeczy. Badz dla siebie wyrozumiaty. Nie pozwdl by
drobne trudnosci frustrowaty Cie nadmiernie i zniechecaty do
podejmowania nowych wyzwan.



28 badz w kontakcie z ludZzmi — utrzymuj relacje z rodzing
i przyjaciétmi. Szukanie nowych znajomosci jest trudne
w kazdym wieku. Dodatkowo Internet jest petna naciggaczy
naduzywajgcych ludzkiej potrzeby kontaktu. Decydujac sie na
nawigzywanie nowych znajomosSci warto uzbroi¢ sie
w cierpliwosc i zdrowy krytycyzm. Z punktu widzenia zdrowia
psychicznego, jest to wysitek, ktorego efekty sg warte wszelkich
staran.

.- znajdz hobby — malowanie, rekodzieto, ogrod, muzyka — to
wszystko co poprawia nasz nastrdj, moze pomodc
w odreagowaniu codziennego stresu.

=< Wysypiaj sie — odpowiednia ilo$¢ snu wptywa na energie
i koncentracje. Z wiekiem problemy z zasypianiem mogg sie
nasilaé. Stad niezmiernie wazna jest higiena snu.
Wprowadzanie zdrowych nawykdéw takich jak unikanie
korzystania z telefonu komdrkowego bezposrednio przed snem,
moze pomoc w walce z bezsennoscia.

<= naucz sie relaksowad i radzi¢ sobie ze stresem. Medytacja,
spokojna muzyka i techniki oddechowe pomagajg. Zbawienne
bywa samo nastawienie do problemu. Nabranie dystansu
i przytozenie adekwatnej wagi do stresogennej sytuacji moze
pomadc wydatnie ograniczy¢ poziom stresu. Fundacja Senior 3.0
prowadzi rowniez szkolenia z radzenia sobie ze stresem. Jesli sg
Panstwo zainteresowani, prosimy o kontakt:biuro@senior30.pl.

5. Profilaktyka upadkéw i dbanie o bezpieczernstwo w domu

Z czasem wzrasta ryzyko upadkow, ktére moga prowadzi¢
do powainych urazéw. Swiadomoé¢ ryzyka ich wystapienia
zwieksza szanse na przeciwdziataniem zaréwno samym
upadkom jak i ich skutkom. Jak ich  unikaé?



¢ Warto rozwazy¢ usuniecie luzno utozonych dywandw, na
ktorych tatwo o poslizgniecie lub potkniecie. Zakrycie
powierzchni Sliskich. Szczegdlnie w miejscach, gdzie czesto
pokrywa je warstwa wody jak np. ptytki w fazience, stuzy
minimalizowaniu ryzyka. Zabezpieczenie luzno lezgcych
przewodow, czesto rozktadanych w domach i mieszkaniach,
pozwoli unikngé nieszczescia.

¢ Zamocowanie dodatkowych uchwytéw w tazience i przy
schodach jest rowniez dobrym sposobem zapewnienia sobie
wiekszej niezaleznos$ci i komfortu zycia. Im lepsze wsparcie
zapewnimy sobie przed nagtym upadkiem, tym wieksza szansa,
na unikniecie sytuacji, ktdra narazi nasze zdrowie na szwank.

¢ Dobre oSwietlenie, zwtaszcza w nocy, to podstawowa
potrzeba. Lampy sterowane pilotem lub czujka ruchu moga byc¢
idealnym rozwigzaniem. Zapewniajg wieksze bezpieczenstwo,
moga sptoszy¢é ewentualnego napastnika. Zapewniajg dostep
do zrodfa swiatta wtedy, kiedy jest ono najbardziej potrzebne.

¢ Noszenie wygodnego obuwia z antyposlizgowg podeszwa.
To profilaktyka wazna zaréwno w mieszkaniu jak i poza nim.
Wazna szczegodlnie zimg i w trakcie duzych opadéw.

¢ W momencie, gdy dojdzie do upadku, warto

zagwarantowac sobie dostep do pomocy. Moze by¢ to zegarek
z mozliwosci wezwania stuzb, obraczka z funkcjg SOS (nie kazda
ma taka funkcjonalnos¢) lub inne urzadzenie uruchamiane
gtosowo potrafigce potaczyé nas z pomocag. Nic jednak nie
zastgpi czujnego sasiada lub cztonka rodziny, ktorzy zareaguja
na przedtuzajacy sie brak kontaktu. Warto wytypowaé zaufanag
osobe, ktorej powierzymy dostep do zapasowych kluczy.

Podsumowanie



Zdrowie i dobre samopoczucie to podstawa diugiego
i szczesliwego zycia. Regularne badania, zdrowa dieta, ruch
i dbanie o zdrowie psychiczne pomogg cieszy¢ sie kazdym
dniem.

Nigdy nie jest za pdZno na zmiane nawykdow na lepsze!

TECHNOLOGIA T INTERNET

Nowoczesne technologie utatwiajg zycie i dajg dostep do
wielu przydatnych narzedzi — od komunikacji z bliskimi po
zakupy i ustugi online. Cho¢ mogg wydawac sie skomplikowane,
to przy odrobinie praktyki stajg sie codziennym wsparciem.
W tym rozdziale opowiem, jak bezpiecznie korzysta¢ m.in.
z telefonu, Internetu oraz medidéw spotecznosciowych.

1. Telefon — jak zaczgc?

B nowoczesny telefon pozwala na wiele wiecej niz jego
pierwowzor — pozwala przeglagda¢ Internet, robi¢ zdjecia
i korzysta¢ z wybranych przez uzytkownika aplikacji. Moze stac
sie podstawowym narzedziem do zarzadzania relacjami,
finansami i bardziej ogdlnie zarzgdzania naszg codziennoscia.
Z tego samego powodu jego zaawansowanie moze stanowié
zrodto wielu zagrozen. Jako urzadzenie bedgce permanentnie w
uzyciu i dostepne w kazdej chwili higiena korzystania z niego
powinna by¢ szczegdlnie przestrzegana.

Omawiajac kolejno gtdéwne funkcjonalnosci telefonu:

telefonowanie — kiedys podstawowa funkcja, obecnie istotna,
ale nie jedyna. Czasem wrecz naduzywana z uwagi na niskie
koszty potgczen. Nowoczesne urzgdzenia pozwalajg nam na:
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potgczenia klasyczne realizowane przy pomocy sygnatu GSM;
potgczenia z wigczong funkcjg video, kiedy rozméwcy moga
widzie¢ siebie nawzajem; pofgczenia gtosowe i video
realizowane za pomocg sieci Internet przy uzyciu
komunikatoréw, z ktérych czes¢ pozwala na utrwalanie
rozmowy w postaci nagrania; potgczenia konferencyjne, kiedy
mamy wielu uczestnikdw rozmowy.

Zagrozenia: podstawowym zagrozeniem s3 potaczenia
przychodzace. Kryminalisci chetnie korzystajg z telefonéw by
osaczy¢ swoje ofiary emocjami i zmusi¢ do dziatania zgodnie
z ich oczekiwaniami. Dotychczas najpopularniejszym
rozwigzaniem byto podawanie sie za jakis autorytet w postaci
policjanta lub prokuratora. Zadanie wyptaty lub przelania
srodkow byto podawane jako sposdb uratowania swoich
srodkow, kiedy w rzeczywistosci ofiara tracita oszczednosci
zycia. Kolejng metodg byto telefonowanie i podawanie sie za
cztonka rodziny bedacego w zagrozeniu i wymagajgcego
natychmiastowej pomocy. Oczywiscie pomoc wigzata sie
z przekazaniem srodkéw finansowych. Kolejnym sposobem byto
podawanie sie za pracownika banku lub innej instytucji, gdzie
atakowany proszony byt o ,uwierzytelnienie” swojej osoby.
Przestepcy starali sie w ten sposéb poznac¢ dane personalne
swojego celu wraz z numerem PESEL. Ujawnienie tych danych
osobom nieupowaznionym mogto umozliwi¢ im dostep do
konta lub zaciggniecie kredytu w mato rzetelnej instytucji
finansowej.

Srodki zapobiegawcze: nigdy nie podawaj swoich danych w
trakcie rozmowy przychodzacej. Numer, pod ktéry dzwonisz by
sprawdzi¢ np. saldo konta powinien by¢ nam znany wczesniej
lub sprawdzony na stronie instytucji, z ktorej ustug korzystamy.
Jesli rozmdwca nie wzbudza naszego zaufania, probuje
oddziatywac¢ na nasze emocje i wzbudza poczucie zagrozenia,
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ktére motywuje nas do poddania sie jego woli, nalezy
natychmiast roztgczy¢ sie. Warte rozwazenia jest réwniez
zastrzezenie numeru PESEL, aby przestepcy nawet po tym jak
weszli w posiadanie naszych wrazliwych danych nie mogli
zaciggnac kredytu lub pozyczki.

przegladanie sieci Internet — dostep do sieci pozwala m.in. na
wyszukiwanie informacji, planowanie podrézy lub nauke.
Poprzez Internet zyskujemy mozliwos¢ czytania wiadomosci
nadsytanych poprzez liczne komunikatory takie jak Messenger
firmy Meta, X albo Telegram. Sprawdzanie prognozy pogody czy
ogladanie filmow poprzez YouTube jest juz tez standardem.
Telefon t3czagc nas z globalng gospodarka pozwala na
sprawdzanie biezgcego stanu konta przez aplikacje bankowsg,
ptacenie rachunkow lub gre na gietdzie.

Zagrozenia: korzysta¢ z Internetu musimy z duzg dawka
krytycyzmy. Siec jest petna zagrozen. Od obcych liczacych na
naszg naiwnos¢, przez fatszywe strony popularnych serwiséw
PO Wcigz obecne wirusy.

Srodki zaradcze: na urzadzenia mobilne mamy gotowe
rozwigzania w  postaci programow  antywirusowych.
Pamietajmy o aktualizowaniu naszego oprogramowania! Nic
nie zastgpi zimnej gtowy. Jesli widzimy okazje zbyt piekng by
byta prawdziwa, to warto wiele razy zastanowic sie nim w nig
klikniemy i jeszcze raz rozwazy¢, czy podawanie danych jest w
tym wypadku bezpieczne. Pamietaé nalezy, ze wyrachowanie
internetowych przestepcéw jest na wysokim poziomie. Dla
zwyktego uzytkownika réznica miedzy wielkga literg o, a zerem
(O/0) moze nie by¢ czytelna. Szczegdlnie na matym ekranie
telefonu. Ta drobna zmiana powoduje, ze oszusci mogg
przenies¢ nas na swojg strone i ukras¢ nasze dane. Warto
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podkresli¢, ze oszusci potrafia tez wprowadza¢ nas w bfad
stosujgc znaki tudzgco przypominajace litery: grecka alfa ,a”,
przypomina nasze ,a”. Ukryta w adresie strony www moze nie
zwroci¢ naszej uwagi, a kryminalistom daje kolejne pole do
dziatania.

robienie zdje¢ i nagrywanie filmow — nowoczesne telefony
wyposazone sg w aparaty wysokiej jakosci, ktére pozwalajg
uwieczni¢ najwazniejsze chwile. Tworzy¢ video dzienniki
z naszych podrdézy lub rozmawiaé z bliskimi z uzyciem funkcji
video konferencji. Z ich obecnosci korzystajg tez m.in. banki,
kiedy starajg sie uwierzytelnia¢ nas dodatkowo poprzez obraz
naszej twarzy z kamery telefonu. Na marginesie warto doda¢ o
czytniku linii papilarnych. Przy jego uzyciu odblokowujemy
telefon. Mozemy tez potwierdzi¢ logowanie do aplikacji lub
zlecenie przelewu zwyktym przytozeniem palca do wskazanego
miejsca.

Zagrozenia: kamera jest oknem do naszego $wiata. Zle
zabezpieczony telefon moze zosta¢  zmanipulowany
(zhakowany) a osoba, ktéra przejmie dostep do kamery moze
ukras¢ nasz wizerunek. Dowiedzie¢ sie wielu istotnych
szczegotdw z naszego zycia lub na temat miejsca naszego

zycia/pracy.

Srodki zaradcze: instalowanie aplikacji tylko z zaufanych zrédet
minimalizuje zagrozenie. Nie mamy 100% gwarancji, ze
aplikacja pochodzgca z dedykowanego 7rédta sg w petni
bezpieczne. Stad wazne jest ograniczanie dostepu wszelkim
aplikacjiom do naszych zasobow. Istotne jest ich biezace
aktualizowanie by ich zabezpieczenia doganiaty dziatania
cyberprzestepcow.
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komunikowanie sie z bliskimi — poza tradycyjnymi rozmowami
telefonicznymi  mozesz korzysta¢ z aplikacji takich jak
WhatsApp, Messenger czy Skype do czesto darmowych
potgczen wideo.

Zagrozenia: roznorodno$¢ w kontaktach z bliskimi to tez
przekonanie, ze to z nimi wtasnie pozostajemy w kontakcie.
Jesli ktos uzyska dostep do naszych zapisanych rozméw, moze
wiarygodnie podszywac sie pod naszych bliskich. Zagrozenie
jest szczegdlnie aktualne w kontekscie rozwoju sztucznej
inteligencji. Generowane obrazy znane pod nazwg deepfake co
raz lepiej oszukujg nas na temat tego czy to co widzimy jest
realne, czy sztucznie generowane.

Srodki zaradcze: skanowanie urzadzenia by wykrywac
niechciane oprogramowania powinno by¢ naszym zwyczajem.
Aktualizowanie programoéw pozwala unikngé czesci zagrozen.
Warto tez miec¢ z bliskimi gest, hasto lub inny sposdb, ktéry
pozwala jednoznacznie zweryfikowaé, ze nie rozmawiamy
z oszustem. Obraz czy dzwiek mogg by¢ zwodnicze.
Nowoczesna technologia potrafi gra¢ nieczysto w rekach
przestepcOw i musimy Swiadomie uzywac¢ nasze urzgdzenia
mobilne.

zarzadzanie finansami — bankowo$¢ internetowa pozwala
sprawdzi¢ stan konta, robié przelewy czy optacaé rachunki bez
koniecznosci wizyty w banku.

Zagrozenia: tatwos¢ w dostepie do konta pozwala nam na

szybkie zakupy, ale naraza tez na btedy z pospiechu. Nieuwazne
dziatanie z naszym kontem, moze mieé powazne konsekwencje.
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Srodki zaradcze: pomimo, ze telefon umozliwia nam na
zatatwianie naszych spraw zardwno w aucie, parku czy
tramwaju réwnie sprawnie co w mieszkaniu. Warto uwazagé, by
w biegu nie ujawni¢ naszych danych osobom nam
nieprzychylnym. Rozmowa z bankiem czy urzedem powinna
poczeka¢ do miejsca, gdzie weryfikacja naszych danych nie
przyciggnie uwagi postronnych. Zakupy réwniez warto robic
w momencie, gdy faktycznie mamy na nie czas. Opis
licytowanego przedmiotu, ogtoszenia o kupowanym produkcie
moga byc¢ kluczowe by nie dac sie oszukaé. Sprzedajacy potrafig
zaszy¢ w opisach sprzedawanych produktéow bardzo istotne
informacje. Jesli nie doczytamy ich przed zakupem,
pozostajemy bezbronni, bez mozliwosci odzyskania pieniedzy,
pomimo ze zakup jest dla nas bezuzyteczny.

korzystanie z aplikacji — aplikacje sledzace parametry zdrowia
(np. monitorowania ci$nienia, przypomnien o lekach), nawigacji
(np. Google Maps) czy organizacji czasu mogg znacznie ufatwic
codzienne funkcjonowanie. Nie jesteSmy juz ograniczeni do
uzywania nieporecznych narzedzi monitorujgcych nasz stan
zdrowia. Od zegarkow ktorymi mozemy ptacié, zapisywaé nasze
treningi, po obraczki ktére mogg postuzyé do wezwania pomocy
w sytuacji awaryjnej.

Zagrozenia: nadmierne zaufanie do nowoczesnych rozwigzan,
moze powodowac btedy w ocenie swojego stanu zdrowia.

Srodki zaradcze: regularne tadowanie i kalibrowanie uzywanych
urzgdzen moze pomdoc nam minimalizowaé ryzyko otrzymania
btednych pomiarow. Warto pamietac, ze poreczne urzadzenia
do mierzenia tetna sg uzupetnieniem i nie mogg zastgpic
profesjonalnego badania dajgcego bardziej precyzyjny pomiar.
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2. Media spotecznosciowe — t3cznosc ze swiatem

Facebook, Instagram czy YouTube to Swietne miejsca do:
ogladania zdje¢ i filméw; utrzymywania kontaktu z rodzing
i znajomymi; S$ledzenia wydarzen i informacji; ogladania
koncertéw, przepisdw kulinarnych czy poradnikow.

Tak jak wszystko w Internecie moga tez stanowic zagrozenie.
A\ Zachowaj ostroznos¢! W trakcie serfowania po sieci tatwo
wpas¢ w banke fatszywych informacji lub okazji ,zbyt pieknych
by mogty by¢ prawdziwe”. Od wtascicieli portali nie mozemy
oczekiwac¢ by uchronili nas od wszelkich zagrozen. Dlatego
niezastgpiony pozostaje zdrowy rozsgdek i krytycyzm wobec
tresci jakie inni chcg nam przekazad.

Srodki zaradcze: nie podawaj publicznie swojego adresu ani
numeru telefonu. Nie klikaj w podejrzane linki. Nie ufaj
wszystkim wiadomosciom bez upewnienia sie, ze pochodzg ze
sprawdzonego zrddta.

3. Jak unikaé zagrozen w sieci — podsumowanie.

Internet daje wiele korzysci, ale sg tez zagrozenia, na ktore
warto uwazac:

A\ Fatszywe wiadomosci e-mail i SMS-y — mogg podszywac sie
pod bank lub znajomych.

A\ Oszustwa ,na wnuczka” i ,na policjanta” — nie przekazuj
pieniedzy nieznajomym!

A\ Niebezpieczne strony — unikaj podejrzanych ofert, ktére
obiecuja ,szybkie zyski”.
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A\ Silne hasta — uzywaj réznych haset do réznych stron i zapisuj
je w bezpiecznym miejscu.

Najwazniejsza zasada: Jesli cos wydaje sie podejrzane —
zapytaj bliskich lub znajomego, zanim podejmiesz decyzje.

Technologia moze by¢ Swietnym wsparciem
w codziennym zyciu, jesli korzystamy z niej Swiadomie
i bezpiecznie. Internet utatwia kontakt z bliskimi, dostep do
informacji i wygodne zarzgdzanie sprawami codziennymi.
Pamietaj, ze zawsze mozesz poprosi¢ o pomoc kogos bardziej
doswiadczonego — nauka nowych rzeczy to proces, ale warto
sie go podjg¢!

ZYCIE CODZIENNE

Codzienne zycie seniora moze by¢ petne radosci, wygody
i satysfakcji. Jesli zadbamy o organizacje, bezpieczenstwo
i dobre nawyki. Niezaleznie od tego, czy mieszkasz sam,
z rodzing czy w domu seniora, odpowiednie planowanie
i nowoczesne rozwigzania mogg utatwi¢ funkcjonowanie
i zwiekszy¢ komfort.

1. Organizacja dnia — jak czuc sie dobrze kazdego dnia

Dobrze zorganizowany dzien pomaga zachowad¢ rownowage
i uniknac stresu. Oto kilka wskazowek:

(® staly rytm dnia — regularne godziny positkéw, snu
i aktywnos$ci pomagajg utrzymaé¢ dobre samopoczucie.

T Planowanie obowigzkéw — zapisywanie waznych spraw,
wizyt lekarskich czy spotkan w kalendarzu utatwia organizacje.

© Cele na kazdy dzien — nawet drobne zadania, jak spacer,
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rozmowa z bliskimi czy przeczytanie ksigzki, mogg dawacd
satysfakcje.

Przydatne aplikacje i narzedzia - telefon moze
przypomina¢ o lekach, waznych wydarzeniach czy listach
zakupow.

Porada: Przygotuj plan dnia na caty tydzien — tatwiej bedzie
Ci pamieta¢ o wszystkich sprawach i unikniesz nagtego
pospiechu.

2. Samodzielnos¢ i utatwienia w domu

Z wiekiem mogg pojawiac sie pewne ograniczenia ruchowe lub
problemy ze wzrokiem czy pamieciag. Warto zadbac
o odpowiednie udogodnienia:

4> Bezpieczeistwo w domu - dobrze oswietlone
pomieszczenia, uchwyty w fazience, antyposlizgowe maty
zmniejszajg ryzyko upadkow.

¢ Organizacja przestrzeni — czesto uzywane przedmioty
powinny by¢ w zasiegu reki, aby unika¢ schylania sie
i nadmiernego wysitku.

% Technologia dla seniorow — inteligentne urzadzenia, takie
jak lampy wtaczane na ruch, wideodomofony czy czujniki dymu,
mogg znaczgco poprawi¢ komfort i bezpieczenstwo.

@ Wskazéowka: Jedli masz trudnosci w codziennych
czynnosciach, np. z noszeniem zakupow, warto skorzystaé
z pomocy rodziny lub lokalnych ustug wsparcia. Rozwigzaniem
moga by¢ tez zakupy dostarczane przez kuriera.
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3. Zakupy i gotowanie — smacznie i wygodnie

Zakupy i przygotowanie positkdw mogg by¢ proste i przyjemne,
jesli dobrze je zaplanujemy:

1 Zakupy bez stresu

. Tworz liste zakupow, aby nie zapomniec
0 najwazniejszych produktach.

. Korzystaj z zakupdw online — wiele sklepow spozywczych
oferuje dostawe do domu.

. Woybieraj lokalne targi i sklepy — to okazja do rozmowy
i zakupu Swiezych produktéw.

. Gotowanie z glowa

« Gotuj proste i zdrowe potrawy — warzywa, ryby, produkty
petnoziarniste to podstawa.

« Przygotowuj wieksze porcje i przechowuj w lodéwce lub
zamrazarce.

. Korzystaj z przepisow dla seniorow — mniej soli, wiecej
przypraw ziotowych dla smaku i zdrowia.

Wskazdéwka: Jesli gotowanie sprawia Ci trudnos¢, warto
skorzysta¢ z cateringdw dietetycznych lub  positkdw
dostarczanych przez organizacje wspierajgce seniorow.

4. Utrzymywanie kontaktow i aktywnos¢ spoteczna

Zycie towarzyskie jest niezwykle wazne dla zdrowia
psychicznego i ogdlnego samopoczucia. Jak dbaé o relacje?

R, Regularne rozmowy z rodzing i znajomymi — nawet krétka
rozmowa telefoniczna moze poprawic nastroj.

28 Spotkania i wydarzenia — domy kultury, kluby seniora
i biblioteki czesto organizujg spotkania, warsztaty i wyktady.
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Wolontariat i dziatalnos¢ spoteczna — pomaganie innym to
Swietny sposdb na aktywne zycie i poczucie satysfakgc;ji.

Nie bdj sie nowych znajomosci! Internet daje mozliwosc
poznania ludzi o podobnych zainteresowaniach, np. poprzez
grupy tematyczne na Facebooku.

5. Odpoczynek i relaks — czas dla siebie

Codzienny odpoczynek jest rownie wazny jak aktywnosé. Warto
znalez¢ czas na:

(| Czytanie ksigzek — rozwija umyst i pozwala przenies¢ sie
w inny Swiat.

" Hobby — rekodzieto, malowanie, ogrodnictwo czy muzyka
to doskonaty sposdb na relaks.

g Stuchanie muzyki i ogladanie filméw — klasyczne filmy
i ulubione utwory poprawiajg nastro;.

Chwile relaksu — ciepta kapiel, herbata ziotowa czy drzemka
mogg pomac w odprezeniu.

Porada: ZnajdZz swojg codzienng rutyne relaksu — nawet
kilkanascie minut dla siebie moze poprawi¢ samopoczucie.

Podsumowanie

Dobre planowanie, odpowiednie nawyki i aktywnos¢ spoteczna
sprawiajg, ze zycie codzienne moze by¢ petne radosci
i satysfakcji. Warto korzysta¢ z nowoczesnych rozwigzan,
szukaé wsparcia, gdy jest potrzebne i cieszy¢ sie kazdym dniem!
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RELACJE SPOEECZNE I AKTYWNOSC

Zycie spoteczne i aktywno$¢ to kluczowe elementy
dobrego samopoczucia w kazdym wieku. Utrzymywanie relacji
z bliskimi, angazowanie sie w lokalng spotecznos¢ i rozwijanie
swoich pasji pomagajg zachowac¢ rado$¢ zycia, pozytywne
nastawienie i zdrowie psychiczne. Nawet jesli czasami czujesz
sie samotny, istnieje wiele sposobdw na to, aby pozostac
w kontakcie z innymi i czerpac radosc z zycia.

1. Znaczenie relacji spotecznych w zyciu seniora

Ludzie sg istotami spotecznymi — kontakt z innymi daje nam
poczucie przynaleznosci i wsparcia. Dobre relacje pomagaja:

zachowaé zdrowie psychiczne i unika¢ depresiji.
wzmacniad pamieé i zdolnosci poznawcze.
dodawaé¢  energii i  motywacji do  dziatania.

znalez¢ pomoc i wsparcie w trudniejszych chwilach.

Wskazdwka: Staraj sie codziennie utrzymywac kontakt
z kims bliskim — telefon, spotkanie, rozmowa online czy chocby
wiadomos¢ tekstowa sprawia, ze poczujesz sie mniej samotny.

2. Jak utrzymywac kontakt z rodzing i znajomymi?

Relacje z rodzing i przyjaciotmi  wymagajg  troski
i zaangazowania, ale dzieki nowoczesnym technologiom
i tradycyjnym metodom mozna je pielegnowa¢ na wiele
sposobow:

R, Regularne rozmowy telefoniczne — to prosty sposéb na
utrzymanie  bliskich  relacji. Mozesz takie korzystac
z wideorozméw, np. przez Skype, WhatsApp czy Messenger.

= Spotkania rodzinne — warto organizowac rodzinne obiady,
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Swieta czy wspdélne wyjazdy, ktére wzmacniajg wiezi.
;= Pisanie listdw i kartek — tradycyjna korespondencja nadal
ma SWOj urok i jest pieknym gestem.
© Media spotecznoiciowe — Facebook czy Instagram
pozwalajg sledzi¢, co dzieje sie u bliskich, a takze dzieli¢ sie
swoimi przezyciami.

Porada: Nie bdj sie inicjowac kontaktu — czasami wystarczy
pierwszy krok, aby odnowi¢ dawng znajomos¢.

3. Kluby seniora i grupy wsparcia — dlaczego warto do nich
dotaczy¢?

Nie zawsze mamy rodzine lub znajomych blisko siebie, ale to
nie oznacza, ze musimy by¢ samotni. Wiele miejsc oferuje
seniorom ciekawe zajecia i mozliwos¢ nawigzania nowych
Znajomosci.

&> Domy kultury i kluby seniora — organizujg warsztaty,
spotkania tematyczne, koncerty i wycieczki.

[y Uniwersytety Trzeciego Wieku — pozwalaja rozwijaé¢ pasje
i zdobywac nowg wiedze.

® Kota zainteresowan — grupy pasjonatéow rekodzieta,
malarstwa, fotografii czy S$piewu to sSwietny sposob na
aktywnosc¢ i poznanie ludzi o podobnych zainteresowaniach.

Zajecia sportowe dla seniorow — gimnastyka, nordic
walking, joga czy taniec to doskonate sposoby na ruch i nowe
Znajomosci.

Grupy wsparcia — jesli przechodzisz trudny okres, mozesz
dotgczy¢é do grupy wsparcia, gdzie znajdziesz osoby
z podobnymi doswiadczeniami.
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@ Wskazéwka: Sprawdz w swoim miescie, jakie instytucje
organizujg zajecia dla seniorow — mozesz znalezié oferte
w urzedzie gminy, bibliotekach lub na stronach internetowych
lokalnych osrodkéw kultury.

4. Wolontariat — pomaganie innym daje rados¢

Wiele o0séb po przejsciu na emeryture zastanawia sie, jak
wypetni¢ wolny czas. Wolontariat to doskonaty sposéb na
aktywnos¢ i poczucie satysfakcji. Mozesz pomagac:
@ W domach dziecka lub swietlicach dla dzieci.

7Y W schroniskach dla zwierzat.

W organizacjach charytatywnych wspierajgcych osoby
w trudnej sytuaciji.

] W bibliotekach czy szkotach, prowadzac zajecia dla dzieci
i mtodziezy.

Korzysci z wolontariatu:

v'poznajesz nowych ludzi i tworzysz wartosSciowe relacje.
v'masz poczucie, ze robisz co$ dobrego i potrzebnego.

Vv'spedzasz czas aktywnie, co pozytywnie wptywa na zdrowie
i nastro;.

5. Aktywnos¢ kulturalna — rozwdj i inspiracja

Kultura to doskonaty sposdb na poszerzanie horyzontéw i mite
spedzanie czasu.
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Mozesz:

®. chodzi¢ do teatru i na koncerty.

_czytac ksigzki i bra¢ udziat w spotkaniach autorskich.
alzwiedza¢ muzea i galerie sztuki.

28, ogladac filmy i uczestniczy¢ w dyskusjach filmowych.

Porada: Wiele instytucji kulturalnych oferuje znizki dla
seniorow, warto wiec sprawdzi¢ dostepne promocje i programy
dla osdb starszych.

6. Podroze i wycieczki — aktywne poznawanie swiata

Podréozowanie w starszym wieku moze by¢é niezwykle
satysfakcjonujgce, nawet jesli sg to krotkie wycieczki po okolicy.

Mozesz:

A uczestniczy¢ w spacerach po miescie organizowanych przez
lokalnych przewodnikow.

wiy dotaczy¢ do grupowych wyjazdéw dla senioréw.

& korzystac ze znizek na bilety kolejowe i autobusowe.

uhorganizowac jednodniowe wypady na tfono natury.
Wskazédwka: Warto sprawdzi¢ oferty biur podrdzy

specjalizujgcych sie w wyjazdach dla seniorow — czesto maja

one dostosowane programy, wolniejsze tempo zwiedzania
i komfortowe warunki.
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Podsumowanie

Relacje spoteczne i aktywnos$¢ sg niezwykle wazne dla zdrowia
i szczescia. Warto dbaé o kontakty z rodzing, nawigzywac nowe
znajomosci, angazowaé sie w zycie spotecznosci i rozwijaé
swoje pasje. Nie bodj sie wychodzi¢ do ludzi — kazdy dziern moze
by¢ okazjg do poznania kogos nowego i odkrycia nowych
zainteresowan!

BEZPIECZENSTWO

Bezpieczenstwo to jeden z najwazniejszych aspektow
codziennego zycia. Odpowiednie srodki ostroznosci pozwalajg
unikng¢ wielu zagrozen, zarowno w domu, jak i poza nim.
W tym rozdziale znajdziesz praktyczne wskazéwki, jak chronic
siebie i swoje mienie przed niebezpieczenstwami.

1. Bezpieczennstwo w domu - jak unikng¢ wypadkow?

Dom to miejsce, w ktérym spedzamy najwiecej czasu, dlatego
warto zadbad o jego bezpieczenstwo. Z wiekiem wzrasta ryzyko
upadkéw i urazow, dlatego warto zwréci¢ uwage na kilka
kluczowych kwestii:

4> Zadbaj o bezpieczeristwo w pomieszczeniach

« Usun Sliskie dywaniki lub zabezpiecz je matami
antyposlizgowymi.

. Upewnij sie, ze kable i przedtuzacze nie lezg na podfodze
w miejscach przejscia.

. Zamontuj porecze w fazience i przy schodach.
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. Zainstaluj odpowiednie osSwietlenie — zwtaszcza
w korytarzach, na schodach i w tazience.

Ostroznos¢ w kuchni i przy urzgdzeniach elektrycznych

. Nie zostawiaj wigczonego gazu ani czajnika bez nadzoru.

« Uzywaj sprzetow AGD zgodnie z instrukcjg i regularnie
sprawdzaj ich stan.

« Upewnij sie, ze masz sprawne czujniki dymu i czadu —
mogg uratowac zycie!

1 Zabezpieczenie mieszkania przed wtamaniem

« Zawsze zamykaj drzwi i okna, nawet jesli wychodzisz na
krétko.

. Nie wpuszczaj do domu nieznajomych, ktdérzy podajg sie
za pracownikéw instytucji — zawsze zgdaj identyfikatora.

. Nie informuj w mediach spotecznosciowych o planach
wyjazdu — ztodzieje mogg to wykorzystad.

Porada: Jesli mieszkasz samotnie, warto mie¢ pod reka
telefon lub specjalny ,przycisk alarmowy” do szybkiego
wezwania pomocy.

2. Bezpieczenstwo na ulicy i w przestrzeni publicznej

Codzienne poruszanie sie po miescie wymaga ostroznosci,
zwtaszcza w miejscach zattoczonych. Oto kilka zasad, ktoére
warto stosowac:

A Bezpieczne poruszanie sie po miescie

. Wybieraj dobrze oswietlone i uczeszczane trasy
spacerowe.
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. Jesli korzystasz z laski lub chodzika, upewnij sie, ze s3
stabilne.

. Zachowaj ostroznosc przy przechodzeniu przez jezdnie —
korzystaj z przejs¢ dla pieszych i sygnalizacji swietlnej.

@ Jak unika¢ kradziezy?

. Nos torbe zawsze zamknietg i blisko ciata.

« Nie przechowuj wszystkich pieniedzy w jednym miejscu —
podziel je na kilka czesci.

. Nie pokazuj zawartosci portfela w miejscach publicznych.

« W komunikacji miejskiej trzymaj plecak lub torebke przed
soba.

@ Wskazowka: Jesli kto$ prébuje Cie zaczepi¢ lub zagada¢
w podejrzany sposob, najlepiej oddali¢ sie i nie wdawac
W rozmowe.

3. Bezpieczenstwo finansowe - jak unikaé oszustw?

Oszusci czesto wykorzystujg ufnos¢ senioréw, probujac
wytudzi¢ pienigdze lub dane osobowe. Oto najczestsze metody
oszustw i sposoby, jak sie przed nimi chroni¢:

A\ Popularne metody oszustw:

B} ,Na wnuczka” lub ,,na policjanta” — oszust podaje sie za
cztonka rodziny lub funkcjonariusza i prosi o przekazanie
pieniedzy. Nigdy nie przekazuj pieniedzy obcym osobom!

B} Fatszywe SMS-y i e-maile — wiadomoéci z prosbg o
klikniecier w link lub podanie danych. Nie otwieraj
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podejrzanych wiadomosci, nie podawaj numerow konta ani
haset!

E) Oszustwa telefoniczne — osoba dzwonigca informuje o
,zalegtosciach” lub ,specjalnej promocji”. Jesli nie jestes
pewien, rozigcz sie i samodzielnie skontaktuj z instytucjg.

£} Fatszywi akwizytorzy i sprzedawcy — oferuja ,specjalne”
umowy lub zakupy na raty. Nie podpisuj zadnych dokumentéow
bez doktadnego przeczytania i konsultacji!

Jak sie chroni¢?
v/ Zawsze potwierdzaj informacje u bliskich.

v/ Nigdy nie podawaj przez telefon numeru PESEL, danych
bankowych ani haset.

v Korzystaj z bankowosci internetowej tylko na zaufanych
urzgdzeniach.

Vv Jesli masz watpliwosci, skontaktuj sie z policja lub rodzina.
4. Bezpieczenstwo w Internecie

Internet to przydatne narzedzie, ale wigze sie takze
z zagrozeniami. Warto zna¢ podstawowe zasady bezpiecznego
korzystania z sieci:

Zasady bezpieczenstwa w sieci

. Korzystaj tylko z zaufanych stron internetowych.

. Uzywaj silnych haset — najlepiej réznych do rdzinych
serwisow.

. Nie otwieraj podejrzanych wiadomosci e-mail ani nie
klikaj w nieznane linki.
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. Nie podawaj swoich danych osobowych
w niesprawdzonych miejscach.

= Bezpieczne zakupy online

. Kupuj tylko w znanych sklepach internetowych.
. Sprawdzaj opinie przed zakupem.
. Unikaj ptacenia z gory, jesli sklep nie jest znany.

Porada: Jesli nie masz pewnosci, czy dany e-mail, SMS lub
strona internetowa sg bezpieczne, skonsultuj sie z kims$
z rodziny lub znajomym.

5. Co robi¢ w sytuacji zagrozenia?

Jesli znajdziesz sie w niebezpiecznej sytuacji, warto wiedziec,
jak szybko uzyskaé pomoc:

t. Numery alarmowe:

& 112 — ogdblny numer alarmowy (policja, pogotowie, straz
pozarna).

;8 999 — pogotowie ratunkowe.
B— 998 — straz pozarna.
$% 997 — policja.
¢ Jedli czujesz sie zagrozony, nie wahaj sie prosi¢ o pomoc.

¢ Jesli ktos Cie zaczepia na ulicy, wejdz do najblizszego sklepu
lub miejsca publicznego.

¢ W sytuacji oszustwa lub préby wytudzenia zgtos sprawe na
policje.
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Podsumowanie

Bezpieczenstwo w domu, na ulicy i w Internecie to podstawa
spokojnego zycia. Warto zachowac ostroznos¢, nie ufa¢ obcym
osobom i korzysta¢ z pomocy bliskich lub instytucji publicznych
w razie watpliwosci. Pamietaj — lepiej zapobiegac¢ niz leczyg,
dlatego zawsze stosuj zasade ograniczonego zaufania!

PODROZE I SPEDZANIE WOLNEGO
CZASU

Czas wolny to doskonata okazja do odpoczynku,
rozwijania pasji i odkrywania nowych miejsc. Niezaleznie od
tego, czy wybierasz sie w dalekg podréz, na krétka wycieczke,
czy spedzasz czas w domu, warto zaplanowa¢ go tak, aby
przynosit rados¢ i satysfakcje. Ten rozdziat pomoze Ci
zainspirowaé¢ sie do ciekawych aktywnosci i podrozy
dostosowanych do Twoich potrzeb.

1. Podrozowanie w starszym wieku — dlaczego warto?

Podrdze to nie tylko sposdb na zmiane otoczenia, ale réwniez
doskonata okazja do poznawania nowych ludzi, kultur i tradycji.
Wyprawy — zarowno te bliskie, jak i dalekie — mogg przyniesc
wiele korzysci:

Poprawa zdrowia — aktywne zwiedzanie, spacery i ruch na
Swiezym powietrzu wzmacniajg kondycje.
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Dobre samopoczucie — nowe doswiadczenia i piekne widoki
poprawiajg nastrdj.

Stymulacja umystowa — podrdze rozwijajg ciekawosc¢ i
pomagajg ¢wiczyé pamiec.

Spotecznos¢ — wyjazdy grupowe to Swietna okazja do
poznawania nowych oséb i integracji.

Wskazéowka: Nawet krotki wyjazd na wiesS lub do
pobliskiego miasta moze by¢ odswiezajgcym doswiadczeniem!

2. Jak zaplanowac podroz?

Planowanie podrdézy pozwala unikngé stresu i niespodzianek.
Oto kilka krokow, ktore warto wzig¢ pod uwage:

© Wybér celu podrézy — czy wolisz spokojny wypoczynek nad
morzem, aktywne zwiedzanie zabytkow, a moze kontakt
z naturg w gorach?

tm Zakwaterowanie — wybieraj miejsca dostosowane do
seniorow, z wygodnym dostepem do atrakcji i bez barier
architektonicznych.

=+ Transport — korzystaj ze znizek na bilety kolejowe
i autobusowe dla senioréw. Jesli podrdézujesz samolotem,
sprawdz, czy linia lotnicza oferuje pomoc dla pasazeréw
o ograniczonej mobilnosci.

@ Pakowanie — zabierz wygodne buty, dokumenty, leki oraz
niezbedne akcesoria, np. okulary przeciwstoneczne czy
przewodnik.
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U» Bezpieczenistwo zdrowotne — upewnij sie, ze masz aktualne
ubezpieczenie podrdzne i dostep do pomocy medycznej w razie
potrzeby.

@ Porada: Jeéli nie chcesz podrézowad sam, sprawdz oferty
wycieczek grupowych dla seniorow — sg one dostosowane
tempem i programem do potrzeb oséb starszych.

3. Podrdze lokalne — piekno blisko domu

Nie trzeba wyjezdzac¢ daleko, aby odkrywac ciekawe miejsca!
Warto zainteresowac sie atrakcjami w swojej okolicy:

A Spacer po zabytkach — muzea, zamki, patace i stare
kamienice mogg skrywac fascynujaca historie.

# Wycieczki na tono natury — parki, lasy, jeziora to idealne
miejsca na relaks i odpoczynek.

£&: Kultura i sztuka — koncerty, wystawy, spektakle teatralne —
czesto sg organizowane specjalne wydarzenia dla senioréw.

¥, Uniwersytet Trzeciego Wieku — wyktady, wycieczki
edukacyjne i spotkania tematyczne to doskonata okazja do
aktywnego spedzania czasu.

@ Wskazéwka: Mozesz sprawdzi¢ oferty lokalnych biur
turystycznych lub osrodkow kultury — czesto organizujg one
tanie i ciekawe wyjazdy dla seniorow.

4. Hobby i zainteresowania — co robi¢ w wolnym czasie?

Nie kazdy lubi podréze — spedzanie wolnego czasu moze by¢
rownie przyjemne w zaciszu domowym lub w gronie
znajomych. Oto kilka inspiracji:
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(| Czytanie ksigzek — rozwija wyobraznie, poprawia pamiec i
pozwala sie odprezyc.

% Rekodzieto i sztuka — haftowanie, malowanie, robienie na
drutach czy majsterkowanie to Swietny sposdb na relaks.

dd Muzyka i taniec — stuchanie ulubionych piosenek lub nauka
nowych tancow daje mndstwo radosci.

X Gry towarzyskie — brydz, szachy, warcaby czy sudoku
pomagajg trenowac umyst i sg doskonatg okazjg do spotkan ze
Zznajomymi.

/- 0grad i rosliny — dbanie o kwiaty w domu lub na dziafce
pozwala sie wyciszy¢ i cieszy¢ natura.

@ Porada: Jeéli nie masz jeszcze swojej pasji, warto
sprébowad roznych aktywnosci — by¢ moze odkryjesz w sobie
nowy talent!

5. Sport i aktywnos¢ fizyczna w wolnym czasie

Aktywno$¢ fizyczna poprawia zdrowie, samopoczucie i dodaje
energii. Wybierz forme ruchu, ktdra sprawia Ci przyjemnosc:

A Spacery — codzienne wyjscie na Swieze powietrze poprawia
kondycje i wzmacnia serce.

&% Jazda na rowerze — pomaga w utrzymaniu sprawnych
stawow i miesni.

Joga i gimnastyka — ¢wiczenia rozciggajgce i wzmacniajgce
poprawiajg elastycznosé i rownowage.
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k4 Plywanie — doskonate dla stawoéw i kregostupa, szczegdlnie
polecane dla seniorow.

@ Wskazowka: Wiele klubéw i domdéw kultury oferuje zajecia
ruchowe dla oséb starszych — warto sprawdzi¢ dostepne opcje
w swojej okolicy.

6. Technologia i spedzanie czasu w domu

Nowoczesne technologie mogg byé sSwiethym sposobem na
rozrywke i rozwo;j:

(7 Filmy i seriale — platformy streamingowe (Netflix, HBO,
YouTube) oferujg mndéstwo ciekawych tresci.

Kursy online — nauka jezykdéw, wyktady na YouTube, kursy
rekodzieta — internet to ogromna baza wiedzy.

4 Gry komputerowe — gry logiczne i zrecznoSciowe pomagaja
¢wiczy¢ refleks i pamiec.

@ Komunikacja z bliskimi - wideorozmowy, media
spotecznoSciowe i grupy tematyczne pomagajg pozostaé¢ w
kontakcie.

@ Porada: Jedli nie jestes pewien, jak korzysta¢ z
nowoczesnych technologii, warto poprosi¢ o pomoc bliskich lub
zapisac sie na kurs komputerowy.

Podsumowanie

Spedzanie wolnego czasu to doskonata okazja do odpoczynku,
rozwoju i cieszenia sie zyciem. Niezaleznie od tego, czy
wybierzesz podrdze, sport, hobby czy kulture, wazne jest, aby
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znalez¢ cos, co sprawia Ci rados¢. Pamietaj, ze nigdy nie jest za
pozno, by sprébowac czego$ nowego i odkry¢ nowe pasje!

ASPEKTY PRAWNE I FORMALNOSCI

Prawo i formalnosci moga wydawaé sie skomplikowane,
ale znajomo$¢é podstawowych przepisdw pomoze unikngc
problemdéw i podja¢ Swiadome decyzje dotyczgce zdrowia,
majatku oraz spraw urzedowych. W tym rozdziale znajdziesz
najwazniejsze informacje o prawach seniora, emeryturze,
testamentach i innych kwestiach prawnych, ktére warto zna¢.

1. Prawa seniora — na co zwroci¢ uwage?

Jako senior masz okreslone prawa, ktére zapewniajg Ci
wsparcie i ochrone. Warto znaé¢ swoje uprawnienia, aby moc
z nich korzystac:

v/ Prawo do opieki zdrowotnej — seniorzy majg prawo do
bezptatnej opieki medycznej w ramach NFZ, w tym do
refundowanych lekéw i programoéw profilaktycznych.

v Prawo do pomocy spotecznej — osoby w trudnej sytuacji
mogg ubiegac sie o zasitki, Swiadczenia opiekurnicze lub pomoc
w codziennym funkcjonowaniu.

v/ Ulgi i znizki dla seniorow — w komunikacji publicznej,
kulturze, podrézach oraz w niektorych instytucjach publicznych.

v Prawo do ochrony konsumenta — seniorzy czesto padajg
ofiarg nieuczciwych sprzedawcéw, dlatego warto znaé swoje
prawa dotyczgce zwrotu towardéw i reklamaciji.
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@ Porada: Jeéli kto$ prébuje wywrzeé na Tobie presje, abys
co$ kupit lub podpisat umowe, nie podejmuj decyzji pochopnie.
Skonsultuj sie z rodzing lub prawnikiem.

2. Emerytura i Swiadczenia dla seniorow

Wiekszos¢ senioréw w Polsce otrzymuje emeryture z ZUS lub
KRUS. Warto zna¢ swoje prawa i dostepne Swiadczenia:

5

Rodzaje swiadczen:

Emerytura podstawowa — wypfacana po osiggnieciu
wieku emerytalnego (60 lat dla kobiet, 65 lat dla
mezczyzn).

Dodatki do emerytury — np. dodatek pielegnacyjny dla
0s6b powyzej 75. roku zycia.

Renta socjalna lub rodzinna — dla oséb, ktdre spetniaja
okreslone warunki (np. po Smierci wspdtmatzonka).

- Jak zatatwic sprawy emerytalne?

Whniosek o emeryture sktada sie w ZUS/KRUS lub online
przez platforme PUE ZUS.

Warto sprawdzi¢, czy przystugujg Ci dodatkowe
Swiadczenia, np. ,trzynasta” i ,czternasta” emerytura.

@ Wskazéwka: Jeéli masz pytania dotyczace emerytury, warto
skorzysta¢ z porad doradcow emerytalnych w ZUS lub w
urzedzie miasta.

3. Testament i dziedziczenie — jak zabezpieczy¢ przysztosc¢?

Planowanie spraw majgtkowych to wazny element dbania o
bliskich i unikania nieporozumien.
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> Testament - kiedy warto go sporzadzic?
Testament pozwala okreslié¢, kto odziedziczy Twdj majatek po
Smierci. Mozesz go napisa¢ samodzielnie lub u notariusza.

Rodzaje testamentdw:

. Testament wilasnoreczny — musi by¢ napisany w catosci
recznie, opatrzony datg i podpisem.

. Testament notarialny — sporzadzany u notariusza, co daje
wiekszg pewnos¢ prawnag.

o Dziedziczenie bez testamentu

Jesli nie spiszesz testamentu, majatek zostanie podzielony
zgodnie z ustawg, czyli w pierwszej kolejnosci trafi do matzonka
i dzieci, a w dalszej kolejnosci do rodziny.

@ Porada: Jedli masz szczegdlne zyczenia co do podziatu
majatku, warto spisa¢ testament u notariusza, aby unikng¢
spordow rodzinnych.

4. Petnomocnictwa i sprawy urzedowe

Nie zawsze jestesmy w stanie osobiscie zatatwia¢ sprawy
urzedowe czy bankowe. Warto wiedzie¢, jak upowaznié zaufang
osobe do dziatania w Twoim imieniu.

Petnomocnictwo - kiedy warto je miec?

. Jesli chcesz, aby ktos mégt odbieraé¢ Twoje dokumenty,
emeryture lub zatatwiaé sprawy w urzedach.

« Jesdli masz trudnosci z poruszaniem sie i potrzebujesz
pomocy w banku lub przy podpisywaniu umow.
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¢ Rodzaje petnomocnictw:

v Zwykte — do jednorazowego zatatwienia konkretnej sprawy
(np. odbior emerytury).

v Notarialne — daje szersze uprawnienia (np. zarzadzanie
majatkiem).

v Do opieki zdrowotnej — pozwala wyznaczy¢ osobe, ktdra
podejmie decyzje medyczne w Twoim imieniu.

@ Wskazéwka: Petnomocnictwo najlepiej udziela¢ osobie, do
ktorej masz petne zaufanie, np. cztonkowi rodziny.

5. Ochrona przed nieuczciwymi praktykami

Seniorzy czesto padajg ofiarg oszustow i naciggaczy. Jak sie
przed tym chronié?

& Najczestsze zagrozenia:

X Nieuczciwi sprzedawcy — oferuja produkty na pokazach lub
telefonicznie, wymuszajgc zakup.

X  Fatszywe umowy i kredyty — nigdy nie podpisuj
dokumentéw, ktérych nie rozumiesz.

X Oszusci ,na wnuczka” czy ,na policjanta” — zawsze
potwierdzaj tozsamosc¢ osoby, ktdra prosi Cie o pienigdze.

O Jak sie zabezpieczy¢?

Vv'Jesli masz watpliwosci, popros bliskich o sprawdzenie oferty.
v'Nie podawaj danych osobowych przez telefon.
v'W razie podejrzenia oszustwa — skontaktuj sie z policja.
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@ Porada: Pamietaj, ze zawsze masz prawo do odstapienia od
umowy zawartej poza lokalem przedsiebiorstwa (np. podczas
pokazéw sprzedazowych) w ciggu 14 dni bez podawania

przyczyny.
6. Gdzie szuka¢ pomocy prawne;j?

Jesli masz watpliwosci prawne lub potrzebujesz pomocy
w sprawach formalnych, mozesz skorzysta¢ z darmowej
pomocy prawne;j:

© Miejsca, gdzie uzyskasz pomoc:

« Miejski lub gminny osSrodek pomocy spotecznej (MOPS,
GOPS) - udzielajg porad prawnych i pomagaja
w formalnosciach.

« Biura porad prawnych dla seniorow — w wiekszych
miastach dziatajg specjalne punkty bezptatnej pomocy
prawnej.

. Rzecznik Praw Obywatelskich — mozna zgtaszaé sprawy
Zwigzane z naruszeniem praw seniorow.

. Policja i organizacje konsumenckie - pomagajg
w przypadku oszustw i nieuczciwych praktyk.

@ Wskazéwka: Jeéli nie jeste$ pewien swoich praw lub masz
problem prawny, nie bdj sie prosi¢ o pomoc — im szybciej
zareagujesz, tym tatwiej bedzie znalez¢ rozwigzanie.

Podsumowanie

Znajomos¢ podstawowych praw i formalnosci pozwala unikngc
probleméw i zapewnia spokdj na przysztosé. Warto
zabezpieczy¢ swoje sprawy majgtkowe, zna¢ swoje prawa jako
konsument i senior oraz nie dac sie oszukaé. Pamietaj — w razie
watpliwosci zawsze mozesz skorzystaé z pomocy prawne;!
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POMOC I WSPARCIE

W zyciu kazdego cztowieka mogg zdarzy¢ sie sytuacje,
w ktérych potrzebna jest pomoc — zdrowotna, finansowa,
prawna lub emocjonalna. Na szczescie istnieje wiele instytucji
i organizacji, ktore oferujg wsparcie seniorom. W tym rozdziale
dowiesz sie, gdzie szukaé pomocy i jak skorzystaé z dostepnych
programow.

1. Gdzie szuka¢ pomocy?

Nie jesteS sam — w razie potrzeby mozesz zwrdci¢ sie do
réznych instytucji publicznych i organizacji pozarzgdowych.

.| Instytucje publiczne:

. Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej (MOPS) lub Gminny
Osrodek Pomocy Spotecznej (GOPS) -— wsparcie
finansowe, pomoc w codziennym funkcjonowaniu, ustugi
opiekuncze.

. Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR) — pomoc
dla oséb niepetnosprawnych, swiadczenia socjalne.

« NFZ i przychodnie zdrowia - dostep do lekarzy
specjalistow, rehabilitacji, darmowych lekéw.

« Urzedy miast i gmin — informacje o lokalnych programach
wsparcia dla seniorow.

Organizacje pozarzadowe i fundacje:

. Caritas Polska — pomoc materialna, opieka domowa dla
seniorow.
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. Polski Czerwony Krzyz (PCK) — wsparcie socjalne,
transport medyczny, teleopieka.

. Fundacja ,,Senior w koronie” — porady prawne, pomoc
psychologiczna.

. Stowarzyszenie mali bracia Ubogich — organizowanie
spotkan, pomoc w samotnosci.

@ Wskazéwka: Warto poszuka¢ lokalnych organizacji
dziatajgcych na rzecz senioréw — wiele miast oferuje specjalne
programy wsparcia i wolontariat miedzypokoleniowy.

2. Pomoc finansowa i socjalna dla senioréw

Niektdorzy seniorzy mogg skorzysta¢ z dodatkowej pomocy
finansowej, jesli spetniajg okreslone kryteria dochodowe Ilub
zdrowotne.

¢ Dostepne Swiadczenia:

Vv Zasitek pielegnacyjny — dla oséb powyzej 75. roku zycia lub z
orzeczong niepetnosprawnoscia.

v Dodatek mieszkaniowy — wsparcie w opfacaniu czynszu i
rachunkéw dla oséb o niskich dochodach.

v/ Dodatki do emerytury — m.in. ,trzynasta” i ,czternasta”
emerytura, dodatek kombatancki.

v Opieka dtugoterminowa i ustugi opiekuncze — mozliwos¢
skorzystania z pomocy opiekunki w domu.

@ Jak uzyska¢ pomoc?

« 716z wniosek w MOPS/GOPS, jesli potrzebujesz pomocy
finansowej.
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Sprawdz w ZUS/KRUS, czy przystuguje Ci dodatkowe
Swiadczenie.
Skontaktuj sie z organizacjami charytatywnymi, ktore
mogg wesprze¢ Cie zywnoscia lub inng pomoca
materialng.

3. Opieka domowa i wsparcie dla oséb niesamodzielnych

Gdy samodzielne funkcjonowanie staje sie trudniejsze, warto
wiedzieé, jakie opcje pomocy sg dostepne.

4> Mozliwosci opieki:

Opiekun srodowiskowy — pracownik MOPS/GOPS moze
pomaga¢ w codziennych czynnosciach, np. zakupach,
sprzataniu, higienie.

Teleopieka — specjalne przyciski alarmowe dla seniorow,
umozliwiajgce szybkie wezwanie pomocy.

Domy dziennego pobytu — miejsca, gdzie seniorzy moga
spedzac czas, korzystac z rehabilitacji i zajec.

Domy pomocy spotecznej (DPS) — dla oséb wymagajgcych
catodobowej opieki.

@ Wskazéwka: Jesdli potrzebujesz pomocy w codziennym
zyciu, skontaktuj sie z urzedem miasta lub gminy — mozesz mie¢
prawo do bezptatnych ustug opiekunczych.

4. Pomoc psychologiczna i przeciwdziatanie samotnosci

Samotnosc i depresja to powazne problemy wsréd senioréw.
Warto pamietac, ze sg miejsca, gdzie mozna uzyskac¢ wsparcie
emocjonalne.

&3 Gdzie szukaé pomocy?
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. Telefon Zaufania dla Seniorow (116 123) — rozmowa
z psychologiem, pomoc w trudnych chwilach.

. Grupy wsparcia dla seniorow — spotkania, rozmowy,
wspolne aktywnosci pomagajgce budowac relacje.

. Porady psychologiczne - dostepne w niektorych
osrodkach pomocy spoteczne,;.

@ Porada: Jeéli czujesz sie samotny, sprébuj zaangazowac sie

w lokalne kluby seniora lub organizacje wolontariackie —
przebywanie wsrod ludzi poprawia samopoczucie.

5. Wsparcie w nagtych sytuacjach — numery alarmowe

Zawsze warto mie¢ pod reka liste numeréw telefonéw, pod
ktore mozna zadzwonié w razie nagtego zagrozenia.

t. Najwainiejsze numery:

& 112 — numer alarmowy (policja, pogotowie, straz pozarna).
;8 999 — pogotowie ratunkowe.

&% 997 — policja.

B 998 — straz pozarna.

R, 116 123 —telefon zaufania dla osdb starszych.

t. 800 190 590 — infolinia Rzecznika Praw Pacjenta.

%, 800 676 676 — infolinia konsumencka (w razie oszustw lub
probleméw ze sprzedawcami).

@ Wskazéwka: Zapisz te numery w widocznym miejscu w
domu lub w telefonie, aby mie¢ je pod reka w razie potrzeby.
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6. Wolontariat i wsparcie od innych seniorow

Nie tylko mozna otrzymywac¢ pomoc, ale réwniez pomagac
innym! Zaangazowanie w wolontariat daje poczucie satysfakcji
i buduje wiezi spoteczne.

Jak mozesz pomaoc innym seniorom?
v Dotacz do grup wsparcia i dziel sie swoim doswiadczeniem.
v/ Pomagaj w organizacji wydarzen w klubach seniora.
v/ Zostan wolontariuszem i wspieraj osoby samotne.

@ Porada: Pomaganie innym to doskonaly sposéb na
aktywnosc¢ i budowanie nowych relacji — warto sprébowac!

Podsumowanie

W Zzyciu mogg zdarzy¢ sie sytuacje, w ktorych bedziesz
potrzebowaé pomocy — nie bdj sie o nig prosi¢! Wiele instytucji
i organizacji oferuje wsparcie seniorom w zakresie finansowym,
zdrowotnym, spotecznym i emocjonalnym. Pamietaj, ze zawsze
znajdzie sie ktos, kto pomoze — wystarczy siegngé¢ po telefon
i zapytac!

PODSUMOW ANIE

Drogi Seniorze,

niniejszy poradnik zostat stworzony z myslg o Tobie — aby
dostarczy¢ Ci praktycznych wskazéowek i inspiracji do
prowadzenia zdrowego, bezpiecznego i satysfakcjonujgcego
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zycia. Niezaleznie od tego, czy chcesz zadbac o swoje zdrowie,
nauczy¢ sie korzysta¢ z nowych technologii, wzmocni¢ relacje
spoteczne, czy lepiej zorganizowac codzienne zycie — znajdziesz
tutaj wiele cennych informacji.

Wazne przestania, ktére warto zapamietac:

Zdrowie i dobre samopoczucie to podstawa — regularne
badania, zdrowa dieta i aktywnos¢ fizyczna pozwalajg cieszyc
sie zyciem w dobrej kondycji.

Technologia moze utatwic¢ codziennos¢ — telefon, Internet
i media spotecznosciowe pomagajg w komunikacji i dostepie do
informacji, ale wymagaja S$wiadomego i bezpiecznego
uzytkowania.

Relacje spoteczne maja ogromne znaczenie — kontakt
z rodzing, znajomymi i uczestnictwo w zyciu spotecznym
poprawiajg jakos¢ zycia i pomagajg unika¢ samotnosci.

Bezpieczenstwo przede wszystkim — warto zachowacd
ostroznos¢ w domu, na ulicy i w Internecie, aby unikaé zagrozen
i oszustw.

Podroze i hobby wzbogacajg zycie — niezaleznie od wieku,
warto odkrywaé nowe miejsca, rozwijac¢ swoje pasje i cieszycC sie
wolnym czasem.

Swiadomos$é praw i formalnosci daje spokdj — znajomosé
podstawowych zasad prawnych, emerytur i Swiadczen
spotecznych pozwala lepiej zarzagdzaé sprawami urzedowymi.

Pomoc jest zawsze dostepna — w razie potrzeby mozesz
skorzystaé z wsparcia instytucji, organizacji pozarzgdowych oraz
bliskich.
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Pamietaj — nigdy nie jest za pdino na nauke, zmiany
i odkrywanie nowych mozliwosci. Kazdy dzien to okazja, by
dbac o siebie, pielegnowac relacje i czerpac radosé z zycia.

Z zyczeniami zdrowia, bezpieczenstwa i wielu inspirujgcych
chwil Fundacja Senior 3.0

@ Kontakt: biuro@senior30.pl

© Wiecej informacji: www.senior30.pl
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