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Opis projektu ,,Bezpieczny i zdrowy Senior

w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej”.

Proces starzenia si¢ ludnos$ci polegajacy na wzroscie odsetka osob starszych w populacji
dotyczy calego naszego kraju, w zroéznicowanym stopniu. Sg bowiem regiony stosunkowo
mtode demograficznie oraz ponadprzecigtnie demograficznie stare. Region Aglomeracji
Kalisko-Ostrowskiej miesci si¢ w kategorii regiondw o wolniejszym procesie starzenia si¢
spoteczenstwa.l

Stowarzyszenie Aglomeracja Kalisko-Ostrowska przygotowuje si¢ na wszelkie
nastepstwa pozytywnych i1 negatywnych zmian wynikajacych z prognoz demograficznych.
Prognozy opisywane przez demografow oraz stan zdrowia osob starszych uzasadniajq dziatania
na rzecz poprawy jakosci zycia Senioréw. Priorytetem bedzie podejmowanie dziatan, ktére
zwigkszaja szanse na prowadzenie zycia aktywnego, niezaleznego i samodzielnego. W tym celu
konieczne jest stworzenie systemu wzajemnie powigzanych dzialah gmin 1 instytucji
skierowanych do Senioréw oraz ich rodzin. Realizacja pomocy powinna by¢ zorganizowana
W najistotniejszych obszarach dotyczacych zycia i funkcjonowania o0s6b starszych
w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej.

Istota tworzenia dzialan na rzecz Polityki Senioralnej jest partycypacja spoteczna
pomiedzy podmiotami publicznymi, tj. samorzadami miast, gmin, powiatdw, organizacjami
pozarzadowymi, $rodowiskiem naukowym oraz osobami prywatnymi, glownie osobami
starszymi.

,Polityka Senioralna Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej na lata 2020-2027” ma na
celu przede wszystkim:

V' integracj¢ $srodowiska osob starszych,

v' pobudzanie aktywnosci Senioréw w zyciu spotecznym,

v’ zapewnienie bezpieczenistwa i zdrowia Seniordéw,

v' rozwijanie partycypacji spolecznej i obywatelskiej Seniorow,

v' podejmowanie dzialah na rzecz poprawy jako$ci zycia osob starszych zgodnie

z mozliwosciami 1 potrzebami tych osob.

W zwiazku z realizacjg przez Stowarzyszenia celu strategicznego jakim jest polityka

spoteczna ze szczegdlnym uwzglednieniem polityki senioralnej, kontynuujac dziatania na rzecz

! MRPiPS, Informacja o sytuacji osob starszych w Polsce za rok 2017, s. 234.



0sOb starszych Stowarzyszenie Aglomeracja Kalisko-Ostrowska realizowato projekt pn.
»Bezpieczny i zdrowy Senior w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej” wspoifinansowany
ze Srodkow rzadowego Programu na Rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych (ASOS) na
lata 2014-2020, bedacy kontynuacjg zaplanowanych w roku 2017 dziatan dedykowanych
osobom starszym. Jest to trzecia edycja projektu.
W ramach projektu odbyt si¢ w 21 jednostkach samorzadu terytorialnego cykl
warsztatow skierowany byl przede wszystkim do osob starszych - Seniorow w wieku
60+ zamieszkujacych Aglomeracj¢ Kalisko-Ostrowska, w ktorych udziat wzieto tacznie 420
osob. W spotkaniach uczestniczyli rowniez urzednicy, radni oraz przedstawiciele organizacji
pozarzadowych z lokalnych spotecznos$ci, ktorzy przekazali przede wszystkim posiadang
wiedze | doswiadczenie w podobnych inicjatywach.
Celem projektu byto podniesienie $wiadomo$ci osob starszych na temat kwestii
zwigzanych z szeroko pojetym bezpieczenstwem oraz aktywno$cig pozwalajacg na poprawe
zdrowia wsrod osob starszych. Projekt objat w sumie 420 oséb z terenu Aglomeracji Kalisko-
Ostrowskiej, dzigki realizacji warsztatow aktywizujacych Senioréw wraz z dzialaniami
wspierajgcymi.
W ramach Projektu zrealizowano warsztaty z zakresu bezpieczenstwa i zdrowego trybu
zycia w nastgpujacych JST z terenu Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej, tj.:
= w 2 miastach: Kaliszu i Ostrowie Wielkopolskim;
= w 5 gminach miejsko-wiejskich, tj.: Gminie iMiescie Nowe Skalmierzyce, Gminie
i Mie$cie Odolanow, Gminie i Miescie Opatowek, Gminie i Miescie Raszkéw, Gminie
I Miescie Stawiszyn;

= w 14 gminach wiejskich: Gminie Blizanéw, Gminie Brzeziny, Gminie Cekow-Kolonia,
Gminie Godziesze Wielkie, Gminie Gotuchow, Gminie Kozminek, Gminie Liskow, Gminie
Mycielin, Gminie Ostrow Wielkopolski, Gminie Przygodzice, Gminie Sieroszewice,

Gminie Soénie, Gminie Szczytniki i Gminie Zelazkow.

Podczas warsztatow zostato przeprowadzone badanie ankietowe powigzane z tematyka
zawarta w agendzie spotkan, w celu uzyskania wiedzy na temat potrzeb Senioréw,
oczekiwanych ushug oraz dobrych praktyk zwigzanych z bezpieczenstwem oraz aktywnym
i zdrowym trybem zycia. Celem badania bylo rowniez poznanie opinii Senioréw
w przedmiotowych obszarach, a uzyskane wyniki pozwolily na przygotowanie raportu

z uwzglednieniem zgloszonych przez Senioréw wnioskow w powyzszym zakresie.



Opis tematyki i narzedzi w realizowanym cyklu warsztatow projektu

pn. ,,Bezpieczny i zdrowy Senior w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej”.

Modut I. ,,Bezpieczenstwo konsumenckie” — w ramach modutu, podczas warsztatow
podejmowane byty nastepujace tematy:
- Sposoby i metody okradania osob starszych,
- transakcje gotowkowe 1 bezgotowkowe,
- zabezpieczenie mieszkan przed wtamaniem,
- pomoc sgsiedzka.
Modut przewidywatl aktywny udzial Uczestnikow z wykorzystaniem r6znego rodzaju dziatan
zwigzanych z zakresem bezpiecznych zachowan. Projekt skierowany byl do Seniorow, ale
rowniez do wolontariuszy, ktérych cechowala aktywno§¢ w podejmowaniu dziatalnosci na
rzecz lokalnych spotecznos$ci. Podczas warsztatow przeprowadzono ankiet¢ dotyczaca potrzeb

realizacji projektu jak i diagnozy problemow wsrod Uczestnikow projektu.

Zréodto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.

Modul Il. ,,Bezpieczenstwo z tytulu zdarzen losowych” — w ramach modutu
poruszana byta tematyka z zakresu bezpieczenstwa, ze szczegdlnym uwzglgdnieniem:
- bezpieczenstwa przeciwpozarowego,
- bezpieczenstwa powodziowego,
- bezpieczenstwa przed wichurami,

- bezpieczenstwa przed $niezycami.


https://pixabay.com/pl

Modut przewidywat aktywny udzial Uczestnikow z wykorzystaniem réznego rodzaju dziatan
zwigzanych z zakresem bezpiecznych zachowan. Projekt skierowany byt do Seniorow oraz do
wolontariuszy, ktorych cechuje aktywno$¢ w podejmowaniu dziatalno$ci na rzecz spotecznosci

lokalnej.

Zrédto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.

Modut III. ,,Bezpieczenstwo w domu i na ulicy” — dotyczyl podniesienia poziomu
wiedzy i umiejetnosci w zakresie bezpiecznych zachowan w domu oraz w miejscach
publicznych. Modut przewiduje aktywny udzial Uczestnikow z wykorzystaniem roznego
rodzaju dziatan zwigzanych z zakresem bezpiecznych zachowan. Projekt skierowany byt
glownie do Seniordéw, jak rowniez do wolontariuszy. Modut obejmowat dziatania z zakresu
zapobiegania zachowan wiktymologicznych, zapobiegania zdarzen w ruchu drogowym oraz

pierwszej pomocy przedmedycznej.
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Zrodto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.
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Modul IV. ,,Aktywny i zdrowy Senior” — podczas sesji warsztatow w ramach modutu
Uczestnicy zdobyli wiedz¢ w zakresie zmiany zachowan oraz przekonan zywieniowych
I zdrowotnych, ktore spowoduja, ze Senior nie bedzie si¢ chorowal, na temat zwigkszenia
swiadomosci na temat zdrowego stylu zycia i aktywnosci, jak nalezy dbaé o siebie i jak
¢wiczy¢. Stuchacze poznali zasady, ktore polepsza ich zdrowie, dbanie o wyglad oraz
podstawowe techniki ¢wiczen, ktore moga wykonywaé sami w domu i na powietrzu, przy
wykorzystaniu urzadzen do monitorowania stanu zdrowia i aktywno$ci bedacych czgsto w
posiadaniu Senioréw. Uczestnicy dowiedzieli si¢ roOwniez jak duze znaczenie ma dla zdrowia i
sprawnosci codzienne zdrowe odzywianie, zdrowa kuchnia, jakich btedow nalezy unika¢ oraz
jak uzyskac i utrzymac¢ masg ciata. Seniorzy nauczyli si¢ takze, jak $wiadomie siggaé po zdrowe
produkty zywieniowe, w jaki sposob nalezy zestawiac je w warto$ciowe positki oraz jak nalezy
czytac etykiety produktow. W ramach warsztatow przekazana zostata wiedza uwzgledniajaca
elementy psychologiczne, tj. na temat stylu zycia, motywacji, czy stresu. Wiedza teoretyczna
zostata poparta praktyka, a mianowicie ankietami, ¢wiczeniami, testami do rozwigzania oraz

wykonaniem prostych ¢wiczen ruchowych.

Zréodto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.
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PROGRAM WARSZTATOW

Dzien 1
Modul I — Bezpieczenstwo konsumenckie
Tematem warsztatu byty miedzy innymi zagrozenia zwigzane ze zbyt szybkim, z pochopnym
zawieraniem umow na odleglos¢ (np. przez telefon) i poza lokalem przedsigbiorstwa (np. na
pokazach),

a takze nieuczciwymi praktykami rynkowymi stosowanymi przez sprzedawcoOw. Poruszany byt

temat zagrozen ptynacych z oszustw internetowych, metod na wnuczka, policjanta, urzednika.

Zrodto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.

Modutl II - Bezpieczenstwo z tytulu zdarzen losowych

W tym obszarze warsztaty poswiecone byty kleskom zywiotowym, anomaliom pogodowym
takim jak huragany, traby powietrzne, duze wahania temperatury, gwaltowne opady
1 dlugotrwale upaty, ktore moga spowodowac duze starty materialne, jak i ofiary w ludziach.
Poruszano rowniez kwestie dotyczace zachowan i postgpowan Senioréw podczas takich

zdarzen jak wichura, w czasie burzy, powodzi oraz podczas upatow.


https://pixabay.com/pl

mra Ageet i barpash

Zrédto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.

Podsumowanie pierwszego dnia warsztatow.

Dzien 11

Modul III — Bezpieczenstwo w domu i na ulicy

Zrodto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.
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Warsztat pn. ,,Bezpieczenstwo w domu i na ulicy” poswigcony byt zwickszeniu wiedzy
1 umieje¢tnos$ci w zakresie bezpiecznych zachowan w domu i miejscach publicznych. Modut
obejmowatl dziatania z zakresu zapobiegania zachowan wiktymologicznych, zapobiegania
zdarzen w ruchu drogowym, pierwsza pomoc przedmedyczna. Podczas spotkan Seniorzy
uczestniczyli aktywnie przy wykonywaniu czynnosci koniecznych do ratowania zycia
I zdrowia w razie wypadku, urazu lub naglego ataku choroby. Do tego celu wykorzystywane
byly rekwizyty w postaci manekinow, fantomow. W czasie zaje¢ Uczestnicy zdobyli
praktyczng wiedz¢ 1 mieli okazje prze¢wiczy¢ rdézne pozycje 1 resuscytacje, a instruktor
prezentowal w jaki sposob powinna wyglada¢ pierwsza pomoc przedmedyczna, nie tylko u
0sob dorostych, ale takze u matych dzieci i niemowlat. Zorganizowana zostala sesja pokazowa,
pn. ,,JJak zachowaé si¢ w przypadku zastabnigcia, co nalezy zrobi¢, kogo powiadomié”.
Warsztaty w tej czesci zakonczyly si¢ praktycznym udzielaniem pierwszej pomocy
przedmedycznej,

w tym sztucznego oddychania. Poza resuscytacjag pokazano Seniorom, jak postgpowaé we

wstrzgsie anafilaktycznym, przy podejrzeniu urazu kr¢gostupa, zawatu serca itp.

Modul IV — Aktywny i zdrowy Senior
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Zrodto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.

10


https://pixabay.com/pl

Celem warsztatow byta zmiana zachowan i poprawa zdrowia Senioréw oraz odpowiedz na
zidentyfikowane problemy i potrzeby dotyczace prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu
zycia, aktywnego starzenia si¢, poprzez propagowanie idei i dziatan stuzacych przygotowaniu
do starosci 1 jak najdtuzszego zachowania samodzielnos$ci. Zwiekszona zostata swiadomos¢
0sOb starszych na temat zdrowego stylu zycia, systemu zasad, do ktérych nalezg miedzy
innymi: regularna aktywnos¢ fizyczna, racjonalne, zbilansowane odzywianie oraz higieniczny
tryb zycia. Uswiadamiano rowniez Seniorom, iz poziom przekonan zdrowotnych warunkuje
styl zycia . Wiedza teoretyczna zostata poparta praktyka (w postaci ankiet, testow, czy prostych

¢wiczen ruchowych).

Podsumowanie drugiego dnia warsztatow.

Zakonczenie dwudniowych warsztatow.
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Bezpieczenstwo, aktywne i zdrowe zycie Senioréw.

Poczucie bezpieczenstwa lub jego brak przesadza o jakosci zycia 1 rozwoju
spoleczenstwa, dlatego ochrona bezpieczenstwa i porzadku publicznego oraz dbatos¢ o zdrowy
i aktywny tryb zycia nalezg do priorytetowych zadan wszystkich instytucji panstwowych,
w tym m. in. Policji, Strazy, czy stuzb medycznych. Odpowiedzig na te wyzwania byt projekt
»Bezpieczny 1 zdrowy Senior w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej”, ktory adresowany byt

glownie do Seniorow.

Dlaczego Seniorzy?

»Staros¢ nie chroni przed miloscia, ale milos¢ potrafi chronié przed staroscia”

J. Moreau.

W niniejszym opracowaniu zaprezentowany zostal, zebrany podczas warsztatow
i spotkan zorganizowanych w ramach projektu, pn.: ,Bezpieczny i zdrowy Senior
w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej” zestaw najciekawszych i wartych wdrazania inicjatyw dla
Seniorow, gdzie przedstawione sg dobre praktyki, jako dobrze funkcjonujace i warte powielania
w innych spotecznos$ciach lokalnych. Zestaw pytan zawartych w ankiecie zostat dobrany ze
wzgledu na tematyke bezpieczenstwa i zdrowego stylu zycia Seniord6w w gminach 1 miastach
Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej.

W Swietle postgpujacego starzenia si¢ demograficznego Polski i Europy oraz
postepujacych prognoz dotyczacych stanu srodowiska i klimatu aktywno$¢ Senioréw moze
decydowa¢ o przysztosci spoteczenstw. W skali lokalnej w szczegodlnosci wida¢ réznice
w poziomu aktywno$ci mieszkancow. Zdecydowanie lepiej radza sobie te miejscowosci,
w ktorych poziom zaangazowania spotecznego mieszkancow, w tym Seniordéw, potrafig si¢
konstruktywnie wiaczy¢ w realizacje zadan poswieconych polityce spotecznej, w tym osdb
starszych.

Wyzwania wynikajace z procesu starzenia si¢ spoleczenstwa wymagaja podjgcia
wielokierunkowych dziatan, ktorych celami gtéwnymi s3g: zapewnienie godnego starzenia si¢
poprzez poprawe jakoSci i poziomu zycia, szeroko pojetego bezpieczenstwa oraz tworzenia
warunkéw do aktywnos$ci zawodowej 1 spotecznej osob starszych. Ze wzgledu na r6znorodno$¢
obszarow, w ktorych dziatania te powinny by¢ podjete, niezbedne jest staranne rozpoznanie

potrzeb 1 oczekiwan srodowiska osob starszych oraz osob, organizacji 1 instytucji dzialajacych
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na ich rzecz. W nastepnej kolejnosci wazne jest wypracowanie wielokierunkoweyj,
kompleksowej i dlugoterminowej strategii dzialan, odpowiadajacej w jak najwigkszym stopniu
na potrzeby Seniorow. Waznym jest stworzenie warunkow do wydtuzenia aktywno$ci o0sob
starszych, zarowno spolecznej, fizycznej jak ikulturalnej oraz dla samodzielnego, zdrowego,
bezpiecznego 1 niezaleznego zycia. Bezpieczenstwo oraz szeroko rozumiana aktywnos$¢ osob
starszych stanowig fundament, w oparciu o ktory mozliwe jest ksztattowanie pozostatych
elementow polityki spotecznej wobec 0sob starszych.

Warunkiem bezpiecznego, aktywnego i zdrowego starzenia si¢ jest przeciwdziatanie
gléwnym czynnikom ryzyka w czasie wszystkich faz zycia, a szczegélnie w okresie
okotoemerytalnym i poprodukcyjnym oraz promowanie zdrowego i aktywnego stylu zycia
w celu aktywnego starzenia si¢ i zachowania jak najdluzszej samodzielnosci. Uzyskany
dzigki temu zostanie wigkszy potencjat zdrowia w starszym okresie zycia. Aktywny i zdrowy
Senior to wsparcie dla gospodarki poprzez odcigzenie systemu ochrony zdrowia,
zabezpieczenia spolecznego, zaangazowania rodziny w pomoc dla Seniora, przy jednoczesnym
odcigzaniu przez emerytéw osob aktywnie pracujgcych w rodzinie od czg¢sci obowigzkow
zwigzanych z organizacja domu i opieka nad dzieémi?.

Przeprowadzone w ramach projektu badanie ankietowe postuzyto do identyfikacji
zagrozen wynikajacych z braku bezpieczenstwa oraz z niestosowania si¢ 0sob starszych do
prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia. Lacznie badaniem ankietowym objeto 185
0sob — Seniorow z terenu Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej. Najwieksza grupe docelowa
stanowily kobiety - 143 osoby, tj. 78% ogdtu ankietowanych.

Pierwszym omawianym modutem byto bezpieczenstwo konsumenckie osob starszych.
Niepokojacy jest fakt rosngcej obecnie liczby przestepstw i1 innych pojawiajgcych sig
dziatan prowadzonych na niekorzy$¢ osob starszych, tj. oszustwa, nieuczciwe praktyki
przedsigbiorcow, naduzycia w prywatnych placowkach calodobowego pobytu, przemoc
wobec o0sOb starszych, czy tez niestosowanie polityk horyzontalnych, dyskryminacji ze
wzgledu na wiek. W zwiazku z powyzszym niezbedne jest podejmowanie dzialan na rzecz
podniesienia $wiadomosci spolecznej w tym obszarze, gdyZz nawet najszczelniejsze
regulacje prawne nie beda wystarczajace, jezeli dziatania w tym obszarze nie bgda spotecznie

nieakceptowalne oraz silnie stygmatyzowane.

2 Kampania informacyjna ,,Bezpieczny i zdrowy Senior”, MPiPS, https://www.gdansk.uw.gov.pl., dostep:
27.12.2020
13
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Zrodto: https://pixabay.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.

Na pytanie ankietowe: Czy czuje¢ si¢ Pan(i) bezpiecznie w swoim miejscu

zamieszkania? ankietowani udzielili nastgpujacych odpowiedzi:
e Tak — odpowiedziato 160 osob,
e Nie — odpowiedziato 10 osob,

e Nie mam zdania — odpowiedziato 15 osdb.

Jak wynika z powyzszych danych, zdecydowana wickszos$¢ ankietowanych w wieku powyzej

60 roku zycia czuje si¢ bezpiecznie W sSwoim miejscu zamieszkania, co nie zmienia faktu, iz

nalezy prowadzi¢ dalsze dziatania edukacyjno-informacyjne w tym zakresie.

Z kolei na pytanie ankietowe: Jaki wedlug Pana(i) poziom bezpieczenstwa

prezentuja wladze lokalne? ankietowani odpowiedzieli.

*—
\ . .
120s6b |
78 0s6b
76 os6b

10 oséb , Bardzo wysoki
sostt )

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie danych ankietowych zebranych podczas warsztatow.
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Z pozyskanych danych wynika, ze az 86 0sob ocenia bardzo wysoko i wysoko poziom
bezpieczenstwa prezentowanego przez wiladze lokalne, a tylko 15 0s6b ocenito, ze wiadze

lokalne prezentuja niski, badz bardzo niski poziom bezpieczenstwa.

Kolejny modut realizowany podczas warsztatow dotyczyt bezpieczenstwa zwigzanego

ze zdarzeniami losowym (tj. miedzy innymi: pozarem, powodzia, susza, wiatrem, $niezycg).

Zréodto: freepik.com/pl, dostep: 27.12.2020 .

Obserwowane od lat i nasilajace si¢ obecnie zjawisko zmian klimatycznych powoduje
negatywne skutki zdrowotne, znacznie pogarszajgce jakos¢ zycia ludzi, a przede wszystkim
0sob starszych. Ekstremalne zjawiska pogodowe wystepuja coraz czgsciej, powodujgc ogromne
szkody. Huragany, nawatnice oraz coraz dtuzsze fale upatéw przestaly juz dziwié. Niestety jest
to zaledwie poczatek negatywnych skutkéw zmian klimatu. W nadchodzacych latach bedzie

mozna zaobserwowac wiele innych nowych zagrozen, jak np. zalewanie terenow, pustynnienie

15



terenéw narazonych na brak wody, powazna utrata biordéznorodnos$ci, co przelozy si¢ na
bezpieczenstwo zywno$ciowe. Zmiany klimatu wywotujg szereg negatywnych skutkow

zdrowotnych, co bedzie miato duzy wptyw na osoby starsze®.

W pytaniu dotyczacym najwiekszych zagrozen, gdzie 1 — oznaczato mate zagrozenie,

a 5 — zagrozenie bardzo duze, ankietowani wskazali:

Zagrozenie/skala 0 1 2 3 4 5
Powddz 46 74 19 21 13 13

Pozar 38 28 23 45 30 22

Katastrofa drogowa, kolejowa 47 37 26 37 25 14
Epidemiologiczne 47 16 11 37 21 44

Gwattownych zjawisk atmosferycznych 25 12 15 46 53 35

Dhugotrwate wystepowanie ekstremalnych

temperatur 44 16 26 52 27 21
Susza 20 12 18 42 55 39
Zagrozenie radiacyjne 54 64 28 20 13 7
Katastrofy budowlanej 54 71 24 23 8 6

Naruszania porzadku publicznego i ataku

terrorystycznego 48 73 36 13 13 3

Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie danych ankietowych zebranych podczas warsztatow ankiet.

Z powyzszych danych wynika, iz Seniorzy najmniejsze zagrozenie upatrujg
w zagrozeniu dotyczacym zagrozenia radiacyjnego oraz katastrofy budowlanej, a takze aktu
terrorystycznego. Natomiast za najwicksze zagrozenie uznali zagrozenie epidemiologiczne,
CO oczywiscie mozna przypisa¢ obecnie trwajacej sytuacji pandemii koronowirusa COVID-19,
a takze suszy i gwaltownych zjawisk atmosferycznych. W ocenie ankietowanych zmiany
klimatu i ptynace z tego zagrozenia staty si¢ globalnym problemem. O tym, ze zmiany
klimatyczne to sprawa wazna, wymagajaca Szeregu kierunkowych dziatan, potwierdzaja

ankietowani wskazujac wtasnie na te zagrozenia.

3, Wptyw zmiany klimatu na zdrowie”, Raport przygotowany przez Koalicje Klimatyczng HEAL, Warszawa
2018r.
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Skrajne zagrozenia wskazane przez ankietowanych prezentuje ponizszy wykres.

Najwieksze zagrozenia
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Zrodto: Opracowanie wiasne na podstawie danych ankietowych zebranych podczas warsztatow.

Projekt ,,Bezpieczny i zdrowy Senior w Aglomeracji Kalisko-Ostrowskiej” powstat
przede wszystkim z mysla krzewienia idei nauki i edukacji Senioréw w zakresie wlasnego
bezpieczenstwa i1 aktywnego trybu zycia. Osoby starsze coraz cz¢sciej padaja ofiarg oszustwa,
kradziezy, czy wymuszenia. Bezpieczenstwo finansow, dokumentow, danych personalnych,
osobowych oraz rzeczy materialnych jest wazne z perspektywy kazdej osoby. Poprzez
realizacj¢ warsztatow, chcieliSmy zwroci¢ uwage 0SOb starszych oraz ich rodziny na
zachowania oszustow, ktore mogg powodowac straty materialne, jak 1 zdrowotne.
Przedstawiono realne przyktady oszustw. Wskazano Seniorom, aby pamigtali, iz nie konczy sig
praca oszustow tylko na jednej metodzie dziatania. Jesli dana metoda przestaje dziata¢, oszusci
wymyslaja kolejng histori¢ lub uzywaja technik manipulacji, aby przekona¢ potencjalng ofiare
do kupna albo zaptaty za nierealng ustuge. Szczegdlng uwage poswigcono stosowaniu metody
ograniczonego zaufania w stosunku do nieznajomych osob oraz na ciagta aktualizacje wiedzy
na temat schematu dziatania przestgpcow i natychmiastowej reakcji, zgtaszania wymuszen na
policje. Wazne jest, aby temat byl podejmowany w rodzinie,

podczas spotkan,

w domach dziennego pobytu, bibliotekach oraz miejscach odwiedzanych przez osoby starsze.
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Zrodto: freepik.com/pl, dostep: 27.12.2020 r.

Osoby starsze borykajg si¢ z roznymi chorobami, ktorych objawy moga w kazdej chwili
ulec zaostrzeniu. Seniorzy sg bardziej narazeni na omdlenia, czy niebezpieczne upadki, ktore
moga skutkowa¢ np. ztamaniami konczyn. Dzigki przeprowadzonym warsztatom Seniorzy
poznali zasady udzielania pierwszej przedmedycznej pomocy w tego typu sytuacjach,
dowiedzieli si¢, ze szybko podjete dziatania mogg uratowac ich zdrowie, a nawet zycie!

Warsztaty rozpoczeto od krotkiego wyktadu teoretycznego, podczas ktorego omoéwiono
tematyke zwigzang z udzieleniem pierwszej pomocy przedmedycznej w réznych przypadkach,
m.in. zawatu serca, udaru mézgu, zadtawienia, zatrucia lekami. Po cze$ci teoretycznej kazdy
Z uczestnikow mogt sprobowaé swoich sit i umiejetnosci ¢wiczace na fantomie oraz manekinach
pozorujacych osoby doroste, dzieci 1 niemowlecia. Umiejetnos¢ pomocy cztowiekowi, gdy
nagle stanie si¢ co$ niespodziewanego, to bardzo przydatna i wazna wiedza, tym bardziej, ze
jak wynika z przeprowadzonych badan wielu Senior6w ma problemy zdrowotne.

Na postawione pytania w ankiecie dotyczace ich stanu zdrowia respondenci
odpowiedzieli, ze:

e zarywaja noce — 11 oséb,

e nie wychodzg na zewnatrz — 12 os6b,

e $pig mniej niz 8 godzin — 78 0sob,

e wybudzajg si¢ w nocy — 97 0sdb,

e czesto si¢ stresujg — 59 osob,

e maja problemy ze wstawaniem — 30 oséb,

e czesto boli ich gtowa — 30 o0sdb,

18



e maja stany Iekowe — 17 0sob.

Jak wynika z powyzszych informacji ponad potowa ankietowanych ma problemy ze
snem, ktory ma kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia. Jesli przez dhuzszy czas si¢ nie
wysypiamy, skutki mogg by¢ naprawde bardzo odczuwalne. Zapewniajgc sobie odpowiednig
liczbe godzin snu, nie tylko lepiej si¢ poczujemy i pozbedziemy si¢ nieestetycznych workow
pod oczami, ale takze nabedziemy solidng podstawe zdrowego stylu zycia, ktora ma ogromny
wplyw na mase ciala, umyst, serce oraz prawidtlowe funkcjonowanie organizmu.

,»Aby utrzymaé¢ zdrowie, potrzebne jest wlasciwe odzywanie oraz odpowiedni styl zycia —
a takze szybkie wykrywanie osob, ktorym zagrazaja mozliwe do zwalczenia zagrozenia.
Starzenie tylko w 25 proc. zalezy od genéw, w 75 proc. od stylu zycia” 4.
Na pytanie ile positkow zjada Senior, respondenci odpowiedzieli:

e 2 positki — 3 osoby,

e 3 positki — 64 osoby,

e 4 positki — 79 osob,

e 5 positkow — 39 0sob.

Z kolei na pytanie, czy odzywiam si¢ zdrowo, 100 os6b na 185 ankietowanych

odpowiedziato, ze odzywia si¢ zdrowo.

Z powyzszych danych wynika, ze ponad polowa ankietowanych jest zorientowana jak
nalezy si¢ zdowo odzywiaé i ile nalezy je$¢ positkow dziennie, aby utrzyma¢ prawidlowa
jako$¢ zdrowia, ,,mie¢ zdrowe zdrowie”.

Zdrowy styl zycia zapewnia kondycje, zdrowie 1 dobre samopoczucie na dtugie lata.
Dlatego podczas warsztatow przekazano Seniorom wiedza, nt. elementow majacych wptyw na
ich zdrowie, zmiany nawykow zywieniowych, zbilansowanej diety, higienicznego trybu zycia,
popetnianych btedach w odzywianiu oraz nt. regularnej aktywnosci fizyczne;.

W ramach warsztatow Seniorzy otrzymali wiedzg praktyczng dotyczaca jednego z
elementow Wptywajacych na ich zdrowie jakim jest ,,dieta”. Co nalezy robi¢, aby nie chorowac
1 by¢ zdrowym. Przedstawiono zasady zdrowego odzywiania oraz wskazowki, jak wprowadzi¢
je w zycie. Wskazano, ze podstawowg zasadg prawidlowej diety jest spozywanie codziennie, 0

statej porze 4-5 niezbyt obfitych, ale urozmaiconych, zbilansowanych positkéw, ze bardzo

4 Jarosz M, Rychlik E, Wojda B. Zywienie Cztowieka i Metabolizm, 2017 - izz.waw.pl, art. Modyfikujac diete
i styl zycia seniorzy mogg zy¢ dtuzej, Wernicki P., PAP, Warszawa 2018.
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wazne jest zjedzenie $niadania, codziennie rano nalezy zjes¢  $niadanie
W przeciggu do 60 minut po wstaniu, a kolacje najpdzniej 2-3 godziny przed snem.

Senior w swojej diecie powinien wprowadzi¢ pewne zmiany, po to by poprawic sobie
komfort zycia i zapobiec chorobom. Przekazano réwniez Seniorom zalecenia Instytutu

Zywnosci i Zywienia dotyczace zasad zdrowego zywienia, tj.:

e Jedz regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny);

e Codziennie si¢gaj po Swieze warzywa i owoce, spozywaj je jak najczgsciej i w jak
najwickszej ilo$ci, powinny one stanowi¢ co najmniej polowe tego, co jesz. Pamictaj
o wlasciwych proporcjach: 3/4 —warzywa i 1/4 owoce;

e Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste;

e Codziennie spozywaj produkty dostarczajace biatko;

e Ogranicz spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i1 przetworzonych produktow
migsnych) do 0,5 kg/tyg. Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja;

e Pamigtaj o zdrowych tluszczach, ogranicz spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je
olejami ros§linnymi,

e Unikaj spozywania cukru i stodyczy (zastgp je owocami i orzechami);

e Ogranicz spozycie soli. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli.
Uzywaj ziot, poniewaz maja cenne sktadniki i poprawiajg smak;

o Pamietaj 0 piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie;

« Nie pij alkoholu.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej jest graficznym opisem zalecanych
porcji niezbednych w codziennej diecie grup produktow spozywczych, daje ogoélny obraz
kompleksowego zywienia majacego umozliwi¢ aktywne i zdrowe starzenie sig.

Im wyzsze pigtra piramidy, tym mniejsze zapotrzebowanie na sktadniki w nich zawarte.
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Instytut

% Zywnosci \KTYWNOSCI FIZYCZNEJ
%& i Zywienia | gy " - 2 —en =
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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do os6b w wieku starszym

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
U wielu oséb z chorobami przewlektymi
(otytos¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢é modyfikacja

Jest to najprostsze i najkrétsze ogdlne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na aktywne

i zdrowe starzenie sie

JAK ROZUMIEC/CZYTAC i | proponowanych zaleceri
a3 W porozumieniu z lekarzem
PIRAMIDE? ‘)"‘0 d i dietetykiem

f'{ .

le. s m & & & § a
Yeny ddo A AR

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
‘W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ,

Zrédto: Instytut zywnosci i zywienia, www.depositphotos.pl, dostep: 27.12.2020 r.

Podstawg zdrowego stylu i trybu zycia jest aktywno$¢ fizyczna. Ruch to takze jeden
z prostych i skutecznych sposobow radzenia sobie ze stresem. Jestes spicty? 1dZ na jogging lub
spacer. Dbajmy o siebie ¢wiczac 3 do 4 razy w tygodniu ok. 30 minut, najlepiej na $wiezym
powietrzu. Regularne wykonywanie ¢wiczen zapobiega gromadzeniu si¢ tkanki thuszczowej
1 nadwadze, a podczas ¢wiczen fizycznych krew szybciej ptynie w naszych naczyniach
krwiono$nych, dzieki czemu tkanki sg lepiej ukrwione i utlenione. Wydzielaja si¢ hormony
szcze$cia — endorfiny, serotonina, ktore poprawiaja nastro;j.

Szczegodlnie zalecane Seniorom sg spacery, nordic walking, jazda na rowerze, joga,
ptywanie 1 gimnastyka w wodzie, gimnastyka, taniec towarzyski.

Wedtug przeprowadzonego badania ankietowego, na pytanie jaka aktywnos¢ fizyczna
Pan/Pani preferuje, Seniorzy odpowiedzieli nastepujaco:

e gimnastyke uprawia 13 osob,

e narowerze jezdzi 68 oséb,
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e dzialk¢ uprawia 15 osob,

e nordic Walking uprawia 7 osob,

e na sitowni¢ chodzi 17 0sob,

e pozostale sporty uprawiajg 32 osoby,

e sportu nie uprawia 18 osob,

e aktywnosci unika 15 osob.

Zrodto: www.depositphotos.pl, dostep: 27.12.2020 r.

Jezeli chcemy utrzymac uzyskang mas¢ ciala wazna jest trwala zmiana nawykow
zywieniowych na zdrowe!.

Z powyzszych danych wynika, iz Seniorzy sa osobami aktywnymi. Jazda na rowerze
cieszy si¢ najwigkszym powodzeniem ws$rdd Seniorow. Na rowerze jezdzi 36,8%
respondentow sposrod wszystkich ankietowanych. Biorac pod uwage poprawe stylu zycia
Seniorow, za posrednictwem przeprowadzonych warsztatow starano si¢ przekona¢ grupe 18%
niezaangazowanych do aktywnosci fizycznej oraz do tego, iz ruch jest niezbedny i przyczynia

sie do lepszego zdrowia, samopoczucia oraz dluzszego zycia.

~W kazdym okresie zZycia mozna cieszy¢ si¢ w petni jego urokami, ale aby tak sig
stato i bylo to mozliwe, nalezy przede wszystkim zadbac o swoje bezpieczenstwo,

zdrowie i aktywny tryb zycia”

te stowa postuzyly za motto warsztatow poswigconych Seniorom, ktore odbyty sie w ramach
Rzadowego Programu na Rzecz Aktywnos$ci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020
(ASOS).

ran

T

i

22


http://www.depositphotos.pl/

