Fundacja
Sw. Jerzego

WARTOSCI = WEPOLNOTA

LUDIIE =

pamieé, bezpieczenstwo, 4
codzienne dobre nawyki

Ten biuletyn pomaga zapamietaé
najwainiejsze praktyczne informacje

o zdrowiu. Powstal, aby uzupelni¢ spotkania,
wesprze¢ codzienne wybory i zachecié

do aktywnego, bezpiecznego i radosnego Zycia.

WIEDZA
na co dzien

LEPSZE
zdrowie

WIEKSZA
samodzielnosd

SILNIEJSZE

‘ KTYWNI Projekt dofinansowany ze Srodkow rzadowego programu wieloletniego na rzecz
ENIORZ Osob Starszych ,,Aktywni Seniorzy — ASY” na lata 2026-2030, edycja 2026



Fundacja
$w. Jerzego Male

Jak korzystac '
z biuletynu?/

Biuletyn ma forme krétkich, zrozumialych materiatéw. Kazdy rozdzial
to porady, proste wskazowki, przyklady z zycia i preydatne éwiczenia.
Moiesz czytaé go od poczatku lub wybraé¢ tematy, ktére sq dla Ciebie s
najwazniejsze. Wracaj do niego, kiedy cheesz - to Twoje wsparcie na co dziefi. ~

@ \’ 4. Ruch
3. Nawodnienie i riwnowaga

Dlaczego woda Bezpieczna aktywnosc
st wadna i jak latwo dia kaddego - od spaceny

pam-i;uc o regularmym PO proste SwiCTenia
. %

.

6. Bexpieczne leki

Jak prryjmowad leki
madirze i bezpiecznie.
Praktyczne wskazowii

w Eyciu spolecznym.
G:r daje radodd

Dla kogo? \’ v & w&ﬁdﬁ;&mﬁ,ﬁm
a seniordw, ich rodzin i bliskich, i radosé Z
Dla seniondw, ich rod bliskich = :H,,gma '[},7'




Fundacja zs‘cﬁ *
Sw. Jerzego a5 ,

LUDIN « WARTOSC! « WEPOLNOTA

Dobra pamiec i koncentracja pomagaja nam cieszy¢ sie
codziennoscia, zachowad samodzielnosé i aktywnie uczestniczyd
I',]{; w Zyciu rodzinnym oraz spolecznym. Mozg moZna trenowad
w kazdym wieku - wystarczy wprowadzi¢ kilka prostych nawykow
i éwiczen do codziennego Zycia.

éE; Dlaczego
pamiec stabnie?

@ Naturalne zmiany zwigzane !

z wiekiem Rl L
e - . (=l -
@

Choroby przewlekle

@ Regularna aktywnodd fizycana,

@ Zdrowa, zbilansowana dieta
(bogata w Warzywa, Owoce,
ryby i orzechy).

(np. nadcisnienie, cukrzyca).

Brak aktywnodci umyslowej
i spoleczney.

V@ ==
’ snu i ruchu

@ Sen pomaga utrwalid
wspomnienia | odpoczad
midzgowi.

@ Codzienmy ruch poprawia
ukrwienie mozgu, dotlenia go
i wepiera koncentracie.

@ Warto spad 7-8 godzin na dub¢

i codziennbe spacemwac

przynajmniej 30 minut.

@ Aktywnos spodeczna i rozmowy
Z bliskimi,

@ Czytanie, nauka nowych rzeczy,
Ewiczenia pambeci.

@ Gdy pojawiaja sie trudnodc
z koncentraciy w codzienmych
crynnosciach.

@ Gdy bliscy zwracajy uwage
na POROrsIenit Pamieci.

@ Wezesna rozmowa 2e specjalisty
pozwala szybko znalei preyczyre
i dobrad odpowiednie wsparcie.



Fundacja
Sw. jerzegn \(

Cwiczeni

Lista mk_upﬂw

o Z pamigci

Przeczytaj liste 5-7 produlti,
nip. chieb, mieko, jabiia, jajka,
ser, pomidory, herbata.
Zamiknij liste i sprobuj

@ Sicujamma

"u'-‘yble!z jedno slowo,

np. dom™ | wymiedi jak
najwiecej skojarzen w Ciggu

1 minuty. Moga to byc osoby,

wymienié je wszystkie migjsca, przedmioty, uczucia, ’
Z pamigci. Stopnicwo To wiczenie pobudza
rwickszaj trudnoét. wyobrainie i kreatywnosc. V
= hleb : ograf,
= ':llu.!'ﬂk“ fa‘lw == | i
- ‘Hlm ] dp —
g}k" S f
JS" T ! M
Krzyrowki
o i lamighowki

Ropwigzuj krzyatwiki, sudoky, |
rebusy lub inne lamigléwii
To doskonaty trening
koncentracii, logicznego
rySlenia | pamieci.
Whybéeraj zadania o réEnym
stopniu trudnodci.

Codzienny trening

= wystancay 10-15 minut éwiczenia - o stymuluje
drienmie. ridne obrszary mdrgL.

Regularne éwiczenia pamigci to $wietny sposob na utrzymanie sprawnoﬁci
umysiowej. Wybierz te, ktére najbardziej Ci odpowiadaja i wlacz je do swojej codziennodci.
Nie musza by¢ trudne - liczy sie systematycznosc i dobra zabawa!

e knlejnné.l;i dnia

Preypomnij sobie w myilach,

¢o robiles dzisiaj od rana.
Sprdbuj wymienid kolejno
wsZystkie czynnosci - pobudka,
{niadanie, spacer, spotkanie,
obiad, odpoczynek. To dwiczenie
WZMacnia pamied Epizodytznq

-
?WP*“‘““"
3:00 gniadanie v,
10:00 3P
1290!-?'""“' "':r
13? dpseryrek

Wybierz prosty wiersz, np. kilka
werstw Jana Brzechwy lub
wierszyk, ktdry lubisz. ng.fta]
glodno, powtarzaj z pamigci.

To S\wﬂny sposdb na cwiczenie
pamieci i poprawe koncentracji.

Na s“?““""'
dzith

Polycz cwicrenia

T prryjemnodciy - np. b je

I bliskimi lub pray ulubions]
MUZyCe. 4



Fundacja va :
SW. Jerzego jasl?

LUDII « WARTOSCH = WIPOLNOTA

~ WALBRZYSKI MOST POKOLEN -4

\Zdrowe
} senzlora

Dobrze dobrana, zréZnicowana dieta wspiera zdrowie, &
odpornosé i dobre samopoczucie. Dostarcza energii,
pomaga utrzymad prawidtowa wage i chroni przed
wieloma chorobami. Male, codzienne wybory maja
wielkie znaczenie.

2. Pelnoziarniste
produkty

* MiNIMWm S ponji

18
» pddme kolory
10 wiooej wilamin

swied + wipicrajg trawienie
+ dwiede, sezonowe i

i lokalne
[H]g 5. Regularne
) 3-Bi positki
= 4-5 mniepszych
s posilkdw dziennie
. r}'h-!:r. dnih, jaja, « stale pory jedzenia
rofliny straczkowe : 5 . um.'l».aj pod}adnma
* pomaga utrzymad | + oliwa z oliwek, orzechy,
sile mieini nasiona, awokado
* wipiera odpornosé = wsplerajy serce i mozg
+ spodywaj w umiarkowanych
ilodciach

wipoe] smadas, owocami | orsechami

Gotuj prosto - Qﬂ Zaswepuj shodycoe
pranie] 0l i culory,




Fundacja W JLFWJV :
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Sw. Jerzego

* WARTOAC! » WiPrOLNOTA

(L=-Fal

Woda jest niezbedna do iycia. Wspiera prace serca, mézgu,
nerek, pomaga utrzymaé prawidlows temperature ciala

i dobre samopoczucie. Wraz z wiekiem odczuwanie pragnienia
\F jest slabsze - dlatego warto pamigta¢ o regularnym piciu phynéw.

* 5 sygnalow, 7e pijesz za mato - L2 .
; Ile pi¢?
0 o © o © Ok. 1,5-2 lit
Suchosé  Zmeczenie  Boleglowy  Ciemniejszy Problemy e el
w ustach i brak enengii y MOCE z koncentraciy chyba 2e lekarz

Siegaj po herbaty Ustaw
ziolowe przypomnienia
(nieslodzone). na tebefonie

O ©O < 5 @
N =

—

oV eie

Wy Hirbaly ricdowe Wocka 2 cytryrg Rouarteaone:

. feslabiy
(ragepery wybde) [riendiociore) micty owocam ki domowy gt AlpOR GRioware whanonach ek 2-3 Bidanks) namodnienie)




Fundacja y‘!” :
Sw. Jerzego jast?

LUDIH + WARTOECE « WEPOLNOTA

- Wiecej energii, lepsze samopoczucie
i wigksza samodzielnosc¢

Regularna aktywnosé fizyczna pomaga zachowaé zdrowie, =
sprmnm i mezale:rnm Nie muslsz rublL duio - “‘-iZI‘IE at:r'.r

wZmacnia serce i pluca S marsz w miejscu
poprawia nastrdj & witawanie z krzeska ‘*‘5_
zmniejsza stres © kryfenia ramion =
pomaga utrzymad € unaszenie Nog na stojaco
prawidlowg mase ciala @ Owiczenia z bekkimi
ulatwia kontakt z innymi hantlami lub butelkami

z wody

@
@
@
-]
-]

Cwiczenia
rownowagi
przy krzesle

delikatnie rozciaga miesnie

@ stan za krzeslem == g
i trzymaj cparcie ZMNIESEA NAapieCie
@ powoli unies jedng noge ['5? i bol pl-e_tﬁw os
© sprobuj sta¢ chwile > & poprawia ellast}-'r:mﬂsc
na jednej nodze @ warto rozciggac s
po spacerze | po diuiszym 48
@ powtirz na drugg strong siedreniu
- & zacrnij od makych kroladw - np. 10 minut spaceru delennie
Jak zaczac
Mpm © wyblerz aktywnosd, kidra sprawia Ci prryjemnodd
© shuchaj swojego claka - nie praecigtaj sie wg
: ° si¥

w razie walpliwodci skonsultyj sie z lekarzem :h



Fundacja
Sw. Jerzego

« WARTORC) » WwiPrOHLMOTA

LI

Lepszy sen, spokojniejszy umyst,
wiecej energii na co dzien

Dobry sen pomaga zachowa¢ zdrowie, dobra pamiegc i pozytywny
nastrdj. Odpoczynek to nie tylko sen - to takie chwile spokoju w ciagu
dnia, ktdre pozwalaja odzyskad sity i cieszy¢ sie fyciem.

@ Higiena snu Crego unikaé
WIECZOIEm

& kladz sie | wstawaj o statych porach © kawy. mocnej herbaty
@ zadbaé o ciemne, ciche i chlodne i napojdw energetycznych
pOMmicsICenie & alkoholu
& wywietrz sypialni¢ przed snem © obfitych positldw
& uiywaj wygodnego materaca @ ekrandw telefonu, telewizora
i podusaki i komputera (niebieskie $wiatlo) L
& ogranicz kofeing po potudniu © stresujacych rozmdw | wiadomodci

@ —-YO.

Stale pory snu i aktywnosci Krotka drzemka w ciagu dnia Skontaktuj sie z lekarzem,

pomagaja regulowad (15-30 minut) mode poprawic y jeshi przez Kilka tygodni

naturalny zegar organizmu. koncentracje, pamiec q‘? masz trudnosci z zasypianiem,

Warto wstawac o podobnej i nastroj. Najlepiej nie spac | czesto sie budzisz lub budzisz

porze kakdego dnia, dhuiej niz 30 minut i unikac sie zbyt wezednie i czujesz

réwnieZ w weekendy. drzemek poinym popotudniem. sie zmeczony w ciagu dnia.

b i :

T N - T
Proste nawyki pomagajy wyciszyd sig | przygotowad do snu.

[ stale pory snu i pobudii
- @ - (O Cicha, ciemna sypiainia
Ostatni posilek 2-3 podz. proed snem

Brak kofeiny po 1500

(]
Q)
D Chwila wyciszenia praed snem
O

Codrienna aktywnodl fizyema
w ciggu dnia
. 'dm - . iw
: f‘-@ na M m- 1




Fundacja ?cf* :
Sw. Jerzego -

LUDZIE = WARTOSCI » WEPOLNOTA

BIULETYN ZDROWOTNY DLA SENIOROW A r

stosowanie lekow*

Leki pomagajg leczy¢ choroby i poprawiajg jakos¢ Zycia.
Aby byly skuteczne i bezpieczne, warto stosowac je Swiadomie
i Zgodnie z zaleceniami lekarza.

Jak czytac Diaczege I“if Wolno
zalecenia? 2
bez porady?
o Sprawdi nazwe leku Rozne leki moga na siebie
i dawke (np. | tabletka). wplywad i oslabiac dzialanie
Zwroé uwage, jak o lub powodowac niebezpieczne
o prIyjmowac ufmj.qn?cmmn}. skutki uboczne. Dotyczy to takie

@ Praeczyta). czy lek przyjmowat i preparatow ziolowych. zakyty w danym dniu.
, w trakcie itk
przed, w trakcie czy po positku "y I

> S PUSSPYARELITT

Cr
" Jak pamigtaé Ay
ririnss N €Y curonieroic

lekiw bez recepty, suplementow ? czy lek zostal |uz Q?

@ Stosuj organizer lekow. €) Nie zmieniaj dawki samodzielnie.

@ Ustaw przypomnienia w telefonie €D Nie odstawiaj leku bez konsultacji
lub zegarku. 2 lekarzem.

® Przyjmuj leki o statych porach € Nie stosuj lekiw innych os6b.
(np. do posiliiw). ) Nie lacz lekow z alkoholem.

@  Poproé biiska asobe o wsparcie. N F © rie prayimui jednoczesnie wielu

lekidner bez sprawdzenia interakci.
_-"‘ (y € Nie przechowuj lekéw w nieodpowiednich

warunkach (np. v lazience, w wysokiej
temperaturze).

- -

Brrgpdervey Prosgrasm Wielolttnd g roec Dbl Starirpeh 9
Jktyred Semorry - ASY" na Ligs 2026~ 1030



Fundacja
s’w Jerzego W

LUDIIE - WARTORC) » WEPOLNOTA

Wizyta u lekarza to wazny moment, podczas ktrego mozesz
uzyskac odpowiedzi na swoje pytania, omowic wyniki badan
i wspdlnie zaplanowac dalsze leczenie. Dobre przygotowanie
pomoze Ci w pelni wykorzysta¢ czas wiz}ftj.'

%,w #&l_{::::m] e 3’ R:?%..‘i

y (ashme®

g, Cabry™
3 Sect T
§, St

5. Junt

- Podczas wizyty warto:
ﬂ- Mdwit sacrerze o swoich objawach | samopoczuciu.
@ Zadawaé pytania - nie ma ghupich pytan.
@ Poprosit o wyjasnienie, jedli cos jest nisjasne.
ﬁ Upewni sie, i rozumiesz zalecenia.

& Zanotowat najwainiejsze informacie. w A -

v @ Zabierz blisky osobe, jedli potrzebujesz wiparcia. x\ e LT YN 4 4
Objawy alarmowe ~ kiedy zglosic si¢ mfhciej’ &'
. - D\

w "-'-Il'-‘t WN&"M '-bﬂcirrﬂb_ltﬂ'r mdmn obrrek b 2 e pnqc:h_

w fﬁ" I;? Rebipionsy Progenm Witlaletis i ihecl Dhdl Saarimeh 1n

Ay Senkorry - ASY" na late 2006~ 2030
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(A5 F L WEFHLMOTA

Regulame badania pozwalajg wezesnie wykry¢ choroby,
zapobiega¢ powiklaniom i cieszy¢ sie dobrg formg na co dzien.
Dhbaj o siebie — profilaktyka to inwestycja w dluisze,

zdrowsze i bardziej aktywne Zycie.

Vg @ -

Marfologia, cholesterol,

\ . J-a  poziom witaminy D,
| regulamie - ‘w : glukozy we krwi -
A minimum raz - ‘5 muﬁ?m;:ﬁh waine w profilakiyce
W miesiacu. CukrTyCy.

raz w roku.

Wzrnk 3?

Regularne kontrole . F

u okulisty - o u stomatologa — :

o0 I—ZISI?;J e [min. raz w roku) preumokokom, r-J

lub caescie] s na= zapobiegaja Iﬂﬂ"kw‘:j“ =

w razie potrzeby. ; E&ﬂ}'ﬁl C m " -
owolnym. :Wﬂ: .

i,
Kalendarz zdrowego seniora __— \‘
s 2 0 2 B
STYCTEN-LUTY MARZEC-IWIECIEN MA)=CIERWIEC LIFIEC-SIERPIEN  WRIESIEN-PAIDINRMIK  LISTOPAD-GRUDZIEN
& Kortrolaciininia @ Proeglyd waroky & Waryts u deesysty B Py oy wondy B Bacera koreroine ¥ xortrola crbmerea
B Bacdirds e € Procglad shuche & B pogicemy & Wontrols ke § Socrepenia ¥ Bacaray krwi

B Secoepienie (gypdl @ Montrols iy witaminy O & Cxhwona proed [proescine grypat] & Dbajonach
& irpwn  daenn e & Preeghyd domowe i dhobre OOt hatie

:ﬂﬁ 4 :5.&% ‘i::#m %ﬂ—m

AL
bate Y- 1w aktyry W% 1







Fundacja
Sw. Jerzego

LDl « waRToOLCi «

WEPHLMNOTA

BIULETYN ZDROWOTNY DLA SENIDRﬁ\'\;
B I

~ Spokoj, rozwaga i dobre nawyki
| na co dzien

Aktywnos¢ na swiezym powietrzu to zdrowie, dobre mo;:ﬂczucie
i kontakt z ludZmi. Warto jednak pamigtac o kilku zasadach,
;r‘ ktére pomogg Ci czué sig¢ bezpiecznie w kazdej sytuacji.

3

Widocznoéé
po zmroku

Bezpieczne
spacery

& Nos jasne ubrania i elementy

¢ Wybieraj dobrze odwietlone

& Spaceny) w lOwWarrystwie -
lub informuj bliskich, dokad idziesz. 3

& Migj przy sobie natadowany telefon. E/

Korzystanie
z komunikacji
Wsiadaj i wysiadaj spokojnie, |
bez pospiechu,
* Trzymaj bagai blisko siebie.

&  Uwakaj na leszonkowodw
w zatloczonych migjscach.

W razie polrzeby popros kierowoe

O POMDC.

ﬂ Waine rzeczy
; w torbie

& Migj prry soble dokument toFsamadel

& ZapisT w widoCHmym miejscu numery
do bliskich.

& Not tylko potrrebng gotdwike
i jedng karte platniczy,

* Trryma) telefon w bezpiecznym
MSEFSCL, ML W WEWTHELrZne] Kits2eni,

& i UCTRSICZANE trasy. 'i; :
% ¢ Unikaj samotnych, odiudmych miejsc. . S

jeczn ? IM!EI‘.#I

odblaskowe.

Uiywaj latarek lub odblaskdw -

to rwieksza Twoje bezpieczenstwo.
Porusza) e chodmiami

i przejéciami dla peesrych

Jedhi zaunwadysz, de ktod ie sie czuje

= zapyta). cIy polrzebuje pomocy.

W razie koniecznosci werwij
pogotowie (112,

Miej pezy sobie informacje o chorobach
i proyjmowanych lekach

(np. w telefonie lub na kartce).

e wahaj $i¢ prosil o pomoc innych
030D = 1o oznaka troski



e

ufa""‘”ﬁhdﬂ v 4
Fa&jﬂ' 4

Fundacja
$w. Jerzego

LUDZI » WARTOSC! » WiPrOLNOTA

Jak nie dac sie oszukac?

Telefon i internet utatwiaja codzienne zycie, ale bywaja tez narzedziem -l
oszustéw. Warto zna¢ najczestsze sposoby wyludzen i wiedzied, jak sie przed nimi -
chronié¢. Pamigtaj — czujnosd to najlepsza ochrona.

Nie podawaj Ostroinos¢ wobec Falszywe
kodow i hasel nieznanych telefonow wiadomosci
» Bank policia am Zaden urzad » MNie odbsera) polaczen 2 nieznarych o UwaZaj na SMS-y i e-maile
nise prosi o kody SMS, hasta numeréw - jesh to modiiwe z linkami do rzekomych doplat,
do konta ani dane do logowania, & Jedli jui odbierzesz - nie podawaj wrotdw pieniedzy CIy paczek.
« Nie udostepniaj ich przez telefon, swoich dampch. & Nie kiikaj w podejrzane linki.
e-mail ani SMS. o Gdy rozmdwca wywiera presje o Sprawdzaj adres nadawcy
# Pamigtaj - Twoje dane 53 tylko lub prosi o plenigdze - - czesto jest faksoywy.
dla Ciebse. roziacz sie.

ool Metoda
na wnuczka

y

& o Oszust mode udawad czlonka W razie podejrzenia oszustwa

rodziny, policjanta lub pracownika skontaktuj sie z rodzing

banbo. lub zaufany osobg.

& Zawsze rweryfikuj taka informacie e Zglod sprawe na policie - numer 112,
- zadrwon do bliskiej osoby. ¢ Makesz ted skorzystad z pomocy

» Nie przekazuj pienigdzy w lokalmym kiuble seniora
PREZNAJONTYIL lubs w urzedzie miasta,

% Ml /Y ——
@) e podawaj swoich damych
E) e dikaj w podejrzane linki

e Zawrire weryfilouj informacje.
W razie witpliwodel - shontakiuj sie 2 blrskimi bub zadrwod na 112



Fundacja
SW. Jerzego

LUDZIL » WARTOSC) » WEPOLNOTA

Zdrowie psychiczne jest tak samo waine jak zdrowie fizyczne.
Dobre samopoczucie pomaga cieszy¢ sie codziennosceig, budowad
relacje i aktywnie uczestniczy¢ w zyciu. Nawet male kroki majg
wielkie znaczenie!

1. Rozmowa \

POMiEL
Dzied sig swoirni nySlami
i wezuciami z bliskimi,
SICIEra roZmowa
praynosi ulge | daje
nowg perspekiywe.

2. Codzienna
rutyna

Staly rytm dnia daje

poczucie bezpieczenstwa

i pomaga lepiej radzsc

sobie 7@ Streserm.

Planuj male, przyjemne

aktywnosci.

3. Hobby i sens dnia
To, o sprawia Ci radodt,
dodaje energil i poprawia
nastr&j. Maode to byé

Jeesli przex dhudszy czas Giebszy oddech, spacer.
crupess prrygnebienie, muzyla, kontakt 2 naturg,
czytanie, ogrid, muzyka, brak energi lub utrate krdtka medytacia - to
rékodnieto lub spacery. ZaiNRETeSoWan - Waro proste metody, kidre
porozmaniad 2 lelcarzem poOMagaly sie wycisoyt
lub specjalista, | odryskac rdwnowage.

e s
.-m o Ot di %



Fundacja
Sw. Jerzego

LUDZIE =« WARTOSCH » WIFrOLNOTA

Relacje z inmymi ludZmi majg ogromny wplyw na nasze zdrowie psychiczne, I
poczucie bezpieczeristwa i dlugosé Zycia. Spotkania, rozmowy i wspdlne dziatania
dajg radosC, wzmacniajg i pomagajg pokonywac trudniejsze chwile.

1. Spotkania 2. Kontakt 3. Dobrzy 4. Lokalne 5. Nie boj sie
Z inmymi z rodzing sgstedz inicjatywy prosi¢ o pomoc
Udzial w dubach Regulame rozmowy  Zycziwe relagie Wigczaj sie wdzialonia  Kaddy czasem
sempora, kawiarenkach, 7 bitsiam, wapdine z syuadami buduia w swojej okolicy - potrzebuje wsparcia.
wydarzeniach posili czy rodzinne berpecreictng wolontariat, warsztaty,  Roemowsa 2 blskinmi,
kulturalmchi spacerach wyjicia wemacniaiy i pocruce przynaleineiol. | akoe spolecang LTy lekarzem, psychologiem
o Senetry sposhb wieZi | dajg pociucie Warto mnad Swoich wydarienia misjsiie, lub pracownikiem
Vnmemajmé:u wipantia. i i Toszansanaroawdj  socjainym to omaka
i dobra energie. : odwagi, nie stabodd,




Fundacja s
Sw. Jerzego jast .

LEBZIE » waARTOEEE « wiPrOLNOTA

- _Te objawy moga by¢ niebezpieczn.
: Nie czekaj — dzialaj' |

Szybka reakcja moze uratowad zdrowie, a nawet Zycie.
Jesli u Ciebie lub u kogos w Twoim otoczeniu wystapia
"l poniisze objawy, nie zwlekaj — wezwij pomoc. ™

Nagly bol Trudnosci
-@- w klatce piersiowej

Z mowa
Mode by¢ objawen Hogs posasrieguce S Nagle wystepuiace
zaw.ah?j:erca. pmble_my:z nm'-em oslabeense lub dretwienie
rogumieniem kub bellotiva twarzy. reki lub nogi
mowa MogA byt cbjawe made cenaczal udar.

udan.

" 4

Utrata Upadek
przytomnosci Z urazem
Mgl UEFELY PITyAONOELT Bahdy poaradry upadelc

ZAWLDE WYTAE wlasicza z urazem 3
natychmiastowej pomocy. make byl niebezpiecry -
: nawet il crujess sie dobwze.

-

Mie wahaj sie werwal pomocy -
leplej spravedzid, nik zbyt dlugo coekad.

3 | pfw dla %ﬂfﬂv
: % geni & 17

ordw



Fundacja
Sw. Jerzego

LUDTIl « WARTOLE! + WIFOLNOTA

Zdrowie, dobre samopoczucie i radosé Zycia zaczynaja sie od codziennych, @
prostych nawykdw. Skorzystaj z naszego planu, ktéry pomoie Ci zadbaé ii *
-i. = i

o siebie kazdego dnia.

Odpewiedrie nawvodriene poprawia kondyce, zzodnie z zaleceniami
dﬁaﬁewwﬁpﬁawxf mmmﬁ; w:gmm
SErCa | mdzp i exdpormods. pomaga kontrolonaé chord
O O oty ciemie 1 Bk dienne e
L%, nig i leki
’D"“*i e wodly ) Whoms proste éniczenia (O Praygotu leki na caty tydzies
pod reka dosmdnmmkh D Prayjonug e o stabypch porach
() il regutarmie, matymi tykami maodiwodci (] Sprawctos daty watnoss

D Wybieraj aktywnods,
kndra sprawia (i rados(

Cwicz pamieé Dbaj o sen
ciesrypd she samodmeinoleiy koncentracie, nastrdj
Imlﬂ.
() Rosmawiajzrodinyipryiecis ) G0 ksiadlii gazery [ staraj sie spaé 7-8 godain

[ spotykaj sig regulamie 8 mﬂjhm:z:;'m (| :Lﬁi’c:ieimmjnmh'ch

[[] Mee wahaj sig prosic o pomo, (np. jezyka, gotowania, () Wywietrz sypialnie i ogranicz

Pamig¢taj: zdrowe nawyki to inwestycja w dluisze,
spokojniejsze | bardziej radosne Iycie.
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LUDZIE = WARTOSCH =

WIPOLNOTA

OPijv.mdq o.ledz ol‘““‘“’” o%m OTremjj

MNawadniaj organizm Wybleraj wartodciowe  Spacerul Owicz, Dhaj o regularmy Crytaj. rozwiyruj

regularnie - najlepiej  posilli o stalych wbieraj aktywnost i spokojoy sen. larmigiteid, ucz sig

wody. To wepsera porach. Zadbay dopasowang do swoich  Odpocagty umyst naweych rzeczy. To

zdrowie | dobre O WATZy'Wa, CWooe modiwedcl, Kaddy ii cialo lepiej radzg wipiera koncentracie

SAMOPOCIUCTE. i petnowartosciowe ruch ma znacrenie! sobie 7 codzienmymi i spowalnia procesy
h W EHIWEMH‘IE starzenia.

Y ..9 3»,'_
owﬂ'}' OIbllﬂum]‘ uﬁpﬁm

Stosuj sie du-zale-ren Korzystaj z badan Zabﬂnnt-:t swady domn, Utroymij kontakt Mie b sie pytad

lekarza i nse zmieniaj profilaktycznych. wwalaj na upadii, z rodzing, proviacitmi o wsparcie - u rocziny,
dawek samodrielnie. Wezesne wykrycie korzystaj z pomocy i sasiadami. Dobre saysiadie, bekarza
mm:a; I OFganizera problenviw to wigkse w razie potrzeby. relaqe daja wsparcie, Iy w organizacjach

SZanse na slcul:ecmq Twoje berpiecreisiwe E lokadrepch. Razem
jest wakne. - Fatwiey! E:f,l .
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LUDEZIE « WARTOSC! - WEPOLNOTA

Masz pytania dotyczace naszego projektu, cheesz dowiedziec sie wiecej
o dziataniach Fundacji lub potrzebujesz wsparcia? Skontaktuj sie z nami.
Jeste$my do Twojej dyspozycji.

ADRES
Fundacja sw. Jerzego
ul. $w. Jerzego 1, 58-304 Watbrzych

O s
& @ szydlowska.marysia@os.pl

LTRONA INTERNETOWA
’ www.fundacja-swjerzego.pl

KRS 0000780629
NIP 8863008448

-
-—
—

OL0BA DO KONTAKTU

Maria Szydiowska

Dzighujemy, de jestes z nami!
' Wspdlnie budujerny zdrowszg, bardziej akiywng

i przyjazng spolecznost seniordw w Walbrzychu. \ ‘ ‘ #

Twoje zaangazowanie ma znaczenie! i (‘
-

G KTYWNI Projekt dofinansowany ze Srodkow rzadowego programu wieloletniego na rzecz
ENIORZ Osob Starszych ,,Aktywni Seniorzy — ASY” na lata 2026-2030, edycja 2026
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