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To juz drugi numer, a my, pelni zapahu,

NOWA kontynuujemy nasza misje tworzenia

wyjatkowego pisma skierowanego do

G AZET A DLA Seniorow. Naszym celem jest nie tylko

dostarczanie ciekawych informacji, ale

» ) . : .
SENIOROW [ ™

fundacja@klementyna.org 48 613 20 96
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POZNAJCIE AGNIES?Z
OPIEKUNKE 1 WOLO
Z SERCEM

Redakcja: Agnieszko, jeste$ opiekunem w naszym Domu Seniora

i jednoczesnie zaangazowana wolontariuszka. Jak zaczela sie Twoja
przygoda z wolontariatem?

Agnieszka Szostek: To prawda, dolaczylam do wolontariatu zaraz po
wybuchu wojny na Ukrainie. Czulam wtedy, ze chce zrobic¢ cos wiecej dla
innych i mie¢ wplyw na poprawe czyjegos zycia, cho¢by w drobny sposob.
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KE SZOSTEK -
NTARIUSZKE

Redakcja: Co jest dla Ciebie najwazniejsze w pracy z osobami starszymi?
Agnieszka Szostek: Przede wszystkim bycie obecnym i gotowym, by
wystuchac. Seniorzy maja w sobie ogrom doswiadczenia, wiedzy ale

i emocji. Nierzadko czuja sie osamotnieni, a ja staram sie, by nie czuli sie
zapomniani. Ciesze sie, gdy moge ich wesprze¢, porozmawiac z nimi, pomoc
im w codziennych sprawach. Praca z nimi uczy cierpliwosci i pokory.
Redakcja: Jak sie relaksujesz po pracy?

Agnieszka Szostek: Relaksuje sie pracujac w ogrodzie — uwielbiam kontakt
7z natura. To dla mnie chwila, by wyciszy¢ umyst. Poza tym zajmuje sie
rekodzieltem, glownie szydetkowaniem. Tworzenie czegos wlasnorecznie
daje mi rados$c i satysfakcje, szczegolnie kiedy moge podarowac komus cos
wyjatkowego, wlasnorecznie zrobionego.

Redakcja: Czy spotkalas sie z jakims szczegolnie wzruszajacym momentem
W Swojej pracy?

Agnieszka Szostek: Tak, wiele takich chwil pojawia sie, kiedy seniorzy
dziela sie ze mna swoimi wspomnieniami. Czesto mowia o swoich
mlodzienczych latach, czasem o trudnych chwilach. Jedna z seniorek, pani
Zofia, bardzo przezywala swoje osamotnienie, a po kilku miesiacach
wspolnego spedzania czasu powiedziala mi, Ze czuje sie jakby odzyskala
rodzine. Te stowa gleboko mnie wzruszyly.

Redakcja: Co bys powiedziala osobom, ktore mysla o wolontariacie, ale nie
sq jeszcze pewne?

Agnieszka Szostek: Powiedzialabym, ze warto sprobowac! Wolontariat to
nie tylko pomoc innym - to takze lekcja dla nas samych. Daje poczucie, ze
jesteSmy potrzebni, i pozwala spojrzec na zycie z innej perspektywy. Kazdy
drobny gest moze by¢ dla kogo$ ogromnym wsparciem.

Redakcja: Dzieckuje za rozmowe.
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yi. KLEMENTYNA

O CO ZADBAC PRZE
NA EMERYTURE?

Przejscie na emeryture to dla wielu osob moment wyjatkowy,
pelen nadziei i planow na przyszlosc. To rowniez czas, ktory
wigze sie¢ z istolnymi zmianami - przystosowaniem si¢ do
nowej codziennosci, odnalezieniem nowych aktywnosci oraz
zadbaniem o wygode w zZyciu codziennym. Aby przejsc ten
etap w sposob plynny i spokojny, warto przygotowac si¢ na

kilka kluczowych aspektow.
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D PRZEJSCIEM

Zadbaj o formalnosci

Formalne przygotowanie do emerytury to pierwszy krok, ktory moze
oszczedzic wiele stresu. Przed zakonczeniem pracy warto sprawdzic¢, czy
posiadasz wszystkie niezbedne dokumenty. Skrupulatne przygotowanie
pomoze przyspieszy¢ proces przejscia na emeryture, skracajac czas

oczekiwania na pierwsza wyplate swiadczenia.

Oswoj si¢ ze zmiana

Zmiana zwiazana z zakonczeniem kariery zawodowej moze przyniesc
mieszane emocje. Po poczatkowej radosci i poczuciu ulgi, ze w koncu mozna
odpoczac, moze przyjsc trudnos¢ w odnalezieniu swojego miejsca na nowo.
Niejednokrotnie osoby przechodzace na emeryture czuja sie
zdezorientowane, nie wiedzac, jak zagospodarowac¢ nadmiar czasu.

To calkowicie naturalne — adaptacja do nowej rzeczywistosci wymaga czasu
i swiadomego przemyslenia swojego zycia. Kluczem do sukcesu jest

cierpliwosc i otwartos¢ na nowe doswiadczenia.

Symboliczne pozegnanie z praca

Pozegnanie sie z miejscem pracy to wazny gest, ktory pozwala symbolicznie
zamknac etap kariery zawodowej. Warto poswiecic¢ chwile na spotkanie

7. kolegami i kolezankami z pracy. To moment, w ktorym mozna
podziekowac sobie nawzajem za wspolnie spedzony czas, wsparcie

i wzajemna pomoc. Takie pozegnanie moze okazac sie picknym
zamknieciem jednego etapu zycia i przyczynic sie do fatwiejszego
rozpoczecia nowego.

Czytaj dalej

—_—
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Pomysl o planie na czas emerytury

Emerytura otwiera przed Toba wiele mozliwosci — czas, w ktorym nie
trzeba, ale mozna. Mozesz zajac sie tym, co od dawna odkladates na pozniej:
rozwijac¢ swoje pasje, angazowac sie w wolontariat, poznawac¢ nowe miejsca
czy po prostu poswiecic sie relaksowi. Dobry plan dzialania sprawi, ze
codziennos¢ stanie sie ciekawsza i pelna nowych wyzwan. Wyznaczenie

sobie celow pomoze uniknac¢ uczucia stagnacji.

Przygotuj si¢ finansowo

Nalezy pamietac, ze wysokos¢ emerytury zazwyczaj jest nizsza niz ostatnia
pensja. Warto zatem przeanalizowac¢ wydatki i dostosowac je do swoich
mozliwosci finansowych, co pomoze uniknac¢ problemow finansowych

w przysztosci.

Przystosowanie domu do nowych potrzeb

Na koniec, warto pomyslec¢ o wygodzie w codziennym funkcjonowaniu,
ktore z wiekiem moze wymagac wiekszej dbatosci o bezpieczenstwo i
komfort. Przystosowanie mieszkania - tazienka bez barier, usuniecie

progow czy watwienia architektoniczne - jest inwestycja w jakos¢ zycia.

Emerytura to czas na rozwoj, odkrywanie siebie na nowo i korzystanie
7. zycia w pelni. Odpowiednie przygotowanie sprawi, ze bedziesz moglt

w pelni cieszy¢ sie tym wyjatkowym etapem.

Material przygotowany we wspolpracy z psychologiem Piotrem Lackim.




.TO MNIE NIE DOTYCZY” -
CZYLI JAK EATWO PASC
OFIARA OSZUSTWA
FINANSOWEGO

Czesto wydaje nam sie, ze swiat wielkich inwestycji i oszustw
finansowych nas nie dotyczy. Przeciez my, zwykli seniorzy,
mamy tylko skromne oszczednosci odlozone na czarna
godzine. Niestety, rzeczywistos¢ bywa inna. Dla oszustow
osoby starsze - rozsadne, ostrozne, ktore nigdy nie ryzykuja

walpliwych inwestycji - sa jednymi z najlatwiejszych celow.

Czytaj dalej

—_—
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Dlaczego oszusci atakuja wlasnie nas? Po pierwsze, czesto dysponujemy
pewnymi oszczednosciami, ktore, cho¢ dla nas sa symboliczne, dla oszustow
stanowia tup. Po drugie, atakuja nas, liczac na nasza ufnosc¢, brak
podejrzliwosci i che¢ pomocy. Wiele osob starszych nie jest zaznajomionych
7z najnowszymi technikami wyludzen, ktore oszusci opanowali do perfekcji.
A przestepcy dzialaja coraz sprytniej — podszywaja sie pod pracownikow
bankow, firm ubezpieczeniowych, czy wrecz za cztonkow rodziny, zadajac
wsparcia finansowego w imie rzekomej pomocy.

Jakie sa typowe scenariusze oszustw? Jeden z najczestszych to
,hieoczekiwana okazja inwestycyjna”. Ktos dzwoni do nas z oferta szybkiego
zysku — rzekomo bez ryzyka, wystarczy tylko zainwestowac niewielka kwote.
Styszymy przy tym piekne obietnice: ze nasza skromna suma moze wkrotce
urosnac i pomoze w przysztosci. Niestety, chwile po ,inwestycji” kontakt sie
urywa, a my tracimy wszystkie pieniadze.

Inny popularny scenariusz to oszustwo ,na wnuczka” lub ,na policjanta”.
Oszust, podszywajacy sie pod krewnego lub funkcjonariusza, przekonuje nas,
ze ktos z bliskich jest w tarapatach i potrzebuje natychmiastowego wsparcia
finansowego. Czesto dochodzi do tego pospiech, gra na emocjach - presja, by
dziala¢ natychmiast. W rezultacie, w obawie o bliskich, wiele 0sob przelewa
pieniadze bez dalszego zastanowienia.

Co mozemy zrobic, aby sie chroni¢? Przede wszystkim - badzmy czujni i nie
ufajmy kazdej ofercie, ktora pojawi sie znikad. Jesli ktos obiecuje nam szybki
zysk, ktory wydaje sie ,,zbyt dobry, by byl prawdziwy” - z duzym
prawdopodobienstwem jest to oszustwo. Warto tez pamietac, ze zadna
prawdziwa instytucja finansowa ani policja nigdy nie bedzie naciska¢, bySmy
przekazywali pieniadze przez telefon czy podawali swoje dane bankowe.
Kazda taka sytuacje lepiej spokojnie przemyslec i, jesli mamy watpliwosci,

skonsultowac z bliskimi lub znajomymi.




BADANIA PROFILAKTYCZNE
PO 60. ROKU ZYCIA -
INWESTYCJA W ZDROWA
PRZYSZLOSC

Wraz z wiekiem nasze cialo przechodzi przez szereg zmian,
ktore wplywaja na zdrowie i kondycje. To naturalny proces,
jednak istnieje cos, co mozemy zrobic, aby skutecznie go
wspierac: profilaktyka. Regularne badania pomagaja
wczesnie wykrywac choroby i wprowadzac¢ odpowiednie
dzialania, co moze znaczaco podnies¢ jakos¢ zycia i
zmniejszy¢ ryzyko powaznych dolegliwosci. Przedstawiamy
najwazniejsze badania, ktore kazdy senior powinien

regularnie wykonywac.

Czytaj dalej

—_—
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Badanie wzroku i stuchu

Po 60. roku zycia warto co rok lub dwa badac wzrok pod katem za¢my,
jaskry i innych choréb oczu. Wezesne wykrycie schorzen pozwala
utrzymac komfort zycia. Stuch, ktory takze pogarsza sie z wiekiem, warto
kontrolowac co 2-3 lata, aby zapobiec uciazliwym problemom.

Profilaktyka zdrowia jamy ustnej

Zdrowie jamy ustnej ma znaczenie nie tylko estetyczne, ale i zdrowotne.
Bakterie z nieleczonej prochnicy moga przedostawac sie do krwi. Wizyty
u dentysty raz w roku pomagaja utrzymac zdrowe zeby i dziasta,
zapobiegajac wickszym problemom.

Pelma morfologia krwi

Morfologia dostarcza wielu cennych informacji o zdrowiu i pozwala
wykry¢ anemie czy infekcje. Regularne badanie, przynajmniej raz w roku,
pomaga monitorowac zdrowie i szybko reagowac na zmiany.

Poziom cukru we krwi

Wzrost poziomu cukru we krwi u osob po 60. roku zycia zwieksza ryzyko
cukrzycy i jej powiklan, takich jak problemy z widzeniem. Regularne
badanie glukozy na czczo jest kluczowe, by zapobiegac¢ komplikacjom.

Kontrola cisnienia krwi

Podwyzszone cisnienie dotyka okolo 70% 0sob po 65. roku zycia,
zwiekszajac ryzyko zawalow i udarow. Regularna kontrola cisnienia
pomaga chronic serce i uklad krazenia.

Badania jelit - profilaktyka raka jelita grubego
Badania przesiewowe, takie jak kolonoskopia co 10 lat, pozwalaja wykry¢
raka jelita grubego we wczesnym stadium.

Regularne badania profilaktyczne sa kluczem do dluzszego, zdrowszego
zycia. Wezesne wykrycie chorob rozwijajacych sie bezobjawowo umozliwia
skuteczne leczenie i zapobiega ich rozwojowi. Nasze zdrowie jest bezcenne
— dbajac o nie, inwestujemy w swoja jakos¢ zycia.
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JAK UNIKNAC UPADKU?

UpadKi to jedno z glownych zagrozen dla zdrowia seniorow,

dlatego dobrze jest wiedziec, jak im zapobiegac.

Aktywnosc¢ fizyczna poprawia rownowage i sile miesni, co zmniejsza ryzyko
upadkow. Proste ¢wiczenia rownowagi, takie jak stanie na jednej nodze,
moga pomoc utrzymac stabilnosc.

Odpowiednie oswietlenie, usuniecie przeszkod, takich jak luzne dywany,
oraz stosowanie wygodnego obuwia o antyposlizgowej podeszwie to kolejne
kroki, ktore moga pomoc w zapobieganiu urazom. W domu warto rowniez
pomysle¢ o zamontowaniu poreczy w lazience i na schodach.

Zwroc¢my uwage na to, aby nie nosic zbyt ciezkich przedmiotow, a takze
unikac sliskich powierzchni. Codzienne ¢wiczenia na wzmocnienie nog
moga pomoc nam w zachowaniu sprawnosci i niezaleznosci. Dbanie

o koordynacje ruchowa to inwestycja w zdrowie na dlugie lata.

Zwiekszenie bezpieczenstwa w domu oraz regularne ¢wiczenia to proste
kroki, ktore moga zmniejszy¢ ryzyko upadkow. Dzieki nim mozemy czuc sie

bezpieczniej i dluzej cieszy¢ sie niezaleznoscia w codziennym zyciu.
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PODZIEL SIE DOBREM
W BIALOBRZEGACH

Czy zdarzylo sie Wam, drodzy seniorzy, ze zostalo Wam
troche jedzenia po Swietach lub obiedzie i nie wiedzieliscie,
co z nim zrobic¢? A moze znacie kogos, komu czasem brakuje
cieplego posilku? Mamy Swietna wiadomos¢ — przy

ul. Rzemieslniczej 51 w Bialobrzegach dziala lodowka

spoleczna!

Lodowka jest dostepna przez
cala dobe, a korzystanie

7 niej nie wymaga zglaszania
sie czy thumaczenia -
wystarczy otworzy¢ drzwi

i wziac to, co jest potrzebne.
To wspanialy sposob, by
pomoc innym i zadbac

o Srodowisko, bo marnowanie
jedzenia to problem, ktory
dotyka nas wszystkich.

Pamietajcie: kazdy gest ma

znaczenie!

m A k WN’ Zadanie publiczne jest wspotfinansowane ze srodkow rzadowego programu
i m * wieloletniego na rzecz Oséb Starszych ,Aktywni+” na lata 2021-2025- Edycja 2024

Publikacja wyraza jedynie poglady autora/ow i nie moze by¢ utozsamiana z oficjalnym stanowiskiem
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