Edukacja
do starosci

Centrum Aktywnosci

Miedzypokoleniowe]j
~Nowolipie”
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To czasem
bywa trudne



Samotnosc¢

to najwieksza zmora Seniorek i Senioréow.
Czasami ich dzieci i wnuki majg swoje zycie,
a ich przyjaciele odeszli na zawsze.




Z wiekiem

pogarsza sie wzrok, stuch,
sprawnos¢ fizyczna.




Osob starsze

majg problem
z wchodzeniem po schodach
albo noszeniem zakupow.




wieku starszego powoduje,

ze Seniorki i Seniorzy wymagaja statej opieki
i pomocy w jedzeniu, ubieraniu, myciu.

Ich zycie przenosi sie do tézka.




Jednak
starszy wiek

" ma wiele przywilejow
» przywilej




To czas,
kiedy mozna rozwijac
swoje pasje...
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eniorek i Seniorow
spotyka sie
w klubach senioralnych
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To miejsca,

gdzie mozna wspodlnie napi¢ sie herbaty,
porozmawiac¢ albo rozwija¢ swoje zdolnosci.
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Warszawa

* Centrum Aktywnosci
“" Miedzypokoleniowej (CAM)
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Seniorki
I Seniorzy

sg rowniez ciekawi wspotczesnego
swiata i nowych technologii.
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- moze byc

zrodtem wiedzy
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Jak przygotowac sie

do starszego wieku?




9|9 RELACIE
AR Z PRZYJACIOEMI

MEODY
WYGLAD

16,4%
HOBBY
17,9%
POSIADANIE

\ 2+ DZIECI

RELACJE
ZRODZINA

34,7%

RELACJE
Z PARTNEREM

ZDROWIE

#MetrykaMnieNieTyka Barometr Bayer 2019

O co warto dbac juz teraz?




Jak rozymie¢ / czytaé pitamide?

Piramida to graficzny opis
roznych grup produktow
spozywczych, niezbednych

w codziennej diecie,
przedstawiony w odpowiednich
proporcjach. Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza ilos¢

i czestos$¢é spozywanych
produktow z danej grupy
Zywnosci.

Piramida zywienia i aktywnosci



Unikanie cukru i slodyt_:z__y
Brak toksycznych natogow

Cwiczenia to podstawa r

Nawadnianie organizmu

Dobre relacje rodzinne

Dziatalnos¢ spoteczna

Zycie towarzyskie |

Ograniczone spozycie miesa

do dlugowiecznosci



Moje relacje
z Seniorkami
I Seniorami
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Pomagam

Seniorkom

I Seniorom
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Poznaje
_ Seniorek
i Seniorow
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