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1. Zadbaj o zdrowie fizyczne

« Regularna aktywnos$¢ fizyczna: Nawet umiarkowane ¢wiczeniaq,
takie jak spacery, ¢wiczenia rozciggajgce, czy gimnastyka dla
senioréow mogg znaczgco poprawic kondycje, ruchomos¢
stawow i samopoczucie. Warto zapisac si€ na zajecia grupowe
dla senioréw, co jednoczeSnie pozwoli na nawigzanie nowych
znajomosci.

« Dieta bogata w sktadniki odzywcze: Dieta powinna by¢
zbilansowana, bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty oraz biatko. Dobre nawyki zywieniowe pomagajg

« W utrzymaniu zdrowia, a takze mogg zapobiegaC wielu
chorobom przewlektym, takim jak cukrzyca czy nadciSnienie.

« Regularne badania lekarskie: Kontrole u lekarza pomagajg
wczesSnie wykry¢ ewentualne problemy zdrowotne i podjg¢
odpowiednie dziatania.

2. Wsparcie psychiczne i spoteczne

« Utrzymuj kontakty spoteczne: Regularne spotkania z rodzing,
przyjaciotmi, a takze udziat w lokalnych wydarzeniach
spotecznych mogg pomoéc w zapobieganiu samotnosSci i izolacji.

« Wolontariat: Angazowanie sie w dziatalno$¢ spoteczng jako
wolontariusz nie tylko daje satysfakcje z pomagania innym,

o ale rowniez umozliwia nawigzywanie nowych relacji.

« Hobby i zainteresowania: Pielegnowanie swoich pasiji, takich jak
czytanie, malowanie, ogrodnictwo czy stuchanie muzyki, moze
znacznie poprawi¢ samopoczucie i jakos¢ zycia.
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3. Zarzadzanie finansami

Planowanie budzetu: Wazne jest, aby doktadnie monitorowad
wydatki i dochody. Warto planowad zakupy z wyprzedzeniem,
aby unika¢ zbednych wydatkow.

Znizki dla seniorow: Wiele instytucji oferuje znizki dla osob
starszych. Warto z nich korzysta¢, zwtaszcza w kwestii
transportu, kultury czy zakupow.

Ubezpieczenia zdrowotne: Upewnij sie, Zze masz odpowiednie
ubezpieczenie zdrowotne, ktore pokrywa podstawowe potrzeby
zdrowotne. Mozna réwniez rozwazy¢ ubezpieczenie od
nieszczeSliwych wypadkow.

4. BezpieczeNnstwo w domu

Dostosowanie mieszkania: Warto zadbac o bezpieczenstwo

w domu. Instalacja uchwytéw w tazience, likwidacja progow,
a takze dobrze oSwietlone pomieszczenia to proste kroki, ktére
mogg zapobiec upadkom.

Technologie wspomagajgce: Rozwaz zainstalowanie systemu
monitoringu lub alarmu dla senioréw, ktory pozwala na szybkie
wezwanie pomocy w razie potrzeby. Istniejg takze aplikacje
na smartfony, ktére mogg przypominac o zazyciu lekow.
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5. Rozwijaj umyst
« Cwiczenia umystowe: Rozwigzuj krzyzéwki, tamigtéwki, graj
« W gry planszowe czy karciane, aby utrzyma¢ umyst w dobre;j
formie.
« Uczenie sie nowych rzeczy: Nigdy nie jest za p6Zno, aby
nauczyC sie czegoS nowego. Zapisz sie€ na kurs komputerowy,
naucz sie obstugi smartfona, czy sprébuj nowych hobby.

6. Planowanie przysztosci

o Testament i dokumenty prawne: Upewnij sie, Zze masz spisany
testament oraz uporzgdkowane dokumenty prawne, takie jak
petnomocnictwa, co pozwoli na unikniecie niepotrzebnych
probleméw w przysztoSci.

e Rozmowa z rodzing: Otwarte rozmowy na temat przysztoSci

« i ewentualnych potrzeb mogg zapobiec nieporozumieniom

o i zapewniC, Ze twoje Zyczenia zostang uszanowane.

7. AktywnosS¢€ online

« Korzystaj z internetu: Internet moze by¢ Swietnym Zrodtem
wiedzy, sposobem na utrzymywanie kontaktu z bliskimi oraz
miejscem, gdzie mozna zatatwi¢ wiele spraw bez wychodzenia
z domu.

» Bezpieczenstwo w sieci: Naucz sie podstawowych zasad
bezpieczenstwa w internecie, aby unika¢ oszustw i chronic
swoje dane osobowe.
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