Gabriela Poczatek | Natalia Segiet | Anna Rudziriska

‘. NASZA
" WSPOLNA
SPRAWA




Projekt graficzny: Lidia Pilch
Korekta i redakcja: Sylwia Gajownik

Sktad i tamanie: Sylwia Gajownik

Parafia Ewangelicko-Augsburska w Krakowie

Publikacja powstata w ramach realizacji projektu Nasza wspélna sprawa. Projekt
dofinansowany ze srodkéw rzadowego programu na rzecz Oséb Starszych Aktywni +
na lata 2021-2025.

@ AN+

~ Ministerstwo Rodziny
W\ i Polityki Spotecznej

Krakow 2023



Rozdziat |

W ZDROWYM CIELE ZDROWY MOZG

JAK UTRZYMAC SPRAWNOSC FIZYCZNA
| POZNAWCZA W KAZDYM WIEKU

AUTORKI: MGR GABRIELA POCZATEK, MGR NATALIA SEGIET




Mowigc o sprawnosci poznawczej nalezy zaczg¢ od proby zrozumienia
mechanizmdw za nig stojgcych — od réznych rodzajow pamieci. Najogolniej pamiec
to ,zdolnos¢ do przechowywania informac;ji i pézniejszego jej wykorzystania; zespot
procesow zaangazowanych w nabywanie, przechowywanie i odtwarzanie informac;ji”

(Necka, Orzechowski, Szymura, 2008). Najprosciej jest wyrazi¢ ten proces réwnaniem:

PAMIEC = ZAPAMIETYWANIE + PRZECHOWYWANIE + ODTWARZANIE

Ze wzgledu na potencjalne trudnosci mogace pojawic sie na kazdym etapie, istotnym
jest aby zidentyfikowaé zrédto trudnosci z pamiecig — ktory z trzech etapéw nalezy
wesprze¢. Pomoze w tym zrozumienie specyfiki kazdego z proceséw (zdefiniowane

za: Necka, Orzechowski, Szymura, 2008).

Kodowanie to proces wprowadzania informacji do pamieci. Podczas tego etapu
informacje sg przeksztatcane na taki sposdb, ktéry jest zrozumiaty dla mozgu.
W praktyce oznacza to, ze informacje sg konwertowane na forme, ktéra moze byé

zapisana w pamieci.

Przechowywanie to kolejny etap, na ktérym po zakodowaniu informacji zostajg one
przechowywane w pamieci. Pamie¢ ma zdolnos$¢ zatrzymania i przechowywania
informacji na rézne sposoby. Przechowywanie moze by¢ krétkotrwate (pamigé
krétkotrwata) lub dtugotrwate (pamie¢ dtugotrwata), w zaleznosci od tego, jak wazne

sg dane informacije.

Wydobywanie jako ostatni proces, w ktérym informacje sg pobierane z pamieci
i wprowadzane do s$wiadomosci. Wydobywanie polega na odnajdywaniu
i odzyskiwaniu zakodowanych informacji, gdy sg one potrzebne do rozwigzywania

probleméw, podejmowania decyzji lub wykonywania innych zadan poznawczych.



Nalezy pamietaé, ze w biegu zycia nasze zdolnosci poznawcze ulegajg zmianom.
Najtatwiej jest nam zapamietywac i uczyC sie w okresie dziecinstwa i mtodosci,
a proces zapominania staje sie naturalnie bardziej powszechny u oséb starszych.
To zjawisko szczegolnie dotyczy pamieci krétkotrwatej, przy czym pamiec diugotrwata

wydaje sie by¢ bardziej odporna na fizjologiczne procesy starzenia sie organizmu.

PAMIEC KROTKOTRWALA PAMIEC DLUGOTRWALA

Inaczej zwana Swieza, robocza

Zdolnos$¢ do Zapamietywania tego, co | Zapamietywania roznych
aktualnie jest przetwarzane | typow informacji: gtéwnie
przez zmysly, to, nad czym | ,wiem, ze”, ,wiem, co to
saktualnie pracujemy”, czego | jest”, ,wiem jak i kiedy”,

uzywamy »~wiem, jak to zrobi¢”

Jest narazona na | bardziej

widoczne trudnosci

Zrédto: wiasne, na podstawie Domzat T.M.: O neurologii — w historii, esejach i wyktadach. Wydawnictwo Czelej, Lublin 2017, ss.
134,135,137-139, 141, 142.




Na nasze zdrowie wptywajg trzy rodzaje czynnikow:

- Uwarunkowania genetyczne — mamy najmniejszy wptyw, mozemy ograniczy¢
ich negatywne skutki dbajgc o pozostate czynniki ryzyka. Posiadanie
genetycznych czynnikow ryzyka nie zawsze bedzie oznaczato O0-1
zachorowanie na jakas chorobe - poza chorobami dziedziczonymi
jednogenowo, pozostate zwiekszajg ryzyko zapadalnosci, jednak dajg sie

w pewnym stopniu kontrolowad.

- Czynniki srodowiskowe — czynnik, ktéry w znacznym stopniu przyczynia sie do
naszej kondycji zdrowotnej, i ktéry do pewnego stopnia mozemy kontrolowac.
Mozemy zadba¢ o dobrej jakoSci powietrze, zielen w swoim otoczeniu,
wyciszone pomieszczenia, nienarazanie sie na niepotrzebne infekcje

i patogeny.

- Styl zycia — czynnik najbardziej podlegajgcy naszej kontroli i najbardziej
wptywajacy na nasze zdrowie. Wykorzystujgc drobne kroki na co dzien mozemy

znacznie ograniczy¢ potencjalne problemy zdrowotne.

Styl zycia ma istotny wptyw na funkcjonowanie poznawcze, szczegdlnie oséb po 60
roku zycia. Poziom aktywnosci fizycznej, dieta, aktywnos¢ spoteczna i wiele innych
czynnikdbw moga wptyng¢ na zdolnosci poznawcze i proces starzenia sig. Oto kilka

aspektow stylu zycia i ich wptyw na funkcjonowanie poznawcze osob starszych:

wybieraj schody zamiast windy,

wysigdz jeden przystanek wczesniej,

unikaj nadmiarowego wysitku fizycznego 3-4 godziny przed péjsciem spac,
unikaj objadania sie przed snem,

zbilansuj diete, zadbaj o nastepujgce sktadniki w diecie:



- ,zielone warzywa lisciaste,

- inne warzywa,

- owoce jagodowe,

- orzechy,

- petnoziarniste produkty zbozowe,
- nasiona roslin strgczkowych,

- ryby (niesmazone),

- dréb (niesmazony),

- oliwa z oliwek.”

(https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/choroby-neurodegeneracyjne/dieta-

zZmniejszajaca-ryzyko-demencji/)

zadbaj o jakos¢ swojego snu:
- ,wieczorem nie lez zbyt dtugo w t6zku,
- ustal statg godzine wstawania rano,
- unikaj drzemek w ciggu dnia,
- zadbaj o prawidtowe oSwietlenie,
- zadbaj o prawidtowga temperature organizmu i otoczenia,

- zadbaj o odpowiednie zrelaksowanie sie.”

(https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/zasady-higieny-snu-jak-sie-

wyspac-bez-tabletki-nasennej/)

Aktywne angazowanie sie w ,sieci spoteczne” nie tylko obniza ryzyko
wystepowania zaburzen nastroju, ale réwniez wspiera nasze funkcje poznawcze.
W Krakowie bogatg oferte spoteczng dla oséb po 65 roku zycia stanowig Centra
Aktywnosci Seniorow powszechnie zwane CASami, ktore sg zlokalizowane lokalnie -
(np. kilka w dzielnicy) oraz oferujg réznorodne zajecia. Od treningdw pamieci,

wycieczek po fitness po zajecia jezykowe.

Inng atrakcyjng propozycjg dla senioréw moze by¢ powrot na uczelnie — zapis

na Uniwersytet Trzeciego Wieku. W Krakowie dziatajg one np. przy Uniwersytecie



Jagiellonskim, Rolniczym czy Pedagogicznym — z pewnoscig kazdy znajdzie tam cos$

dla siebie.

Regularnos¢ - najbardziej optymalne jest podejmowanie regularnej aktywnosci
umystowej, najlepiej zeby pojedyncza sesja trwata 30-45 min i odbywata sie

w porze dnia, w ktorej czujemy sie najlepiej.

To nie jest test! - nie liczg sie tylko wyniki - liczy sie réwniez sam proces. Celem nie jest
jak najszybsze i wzorowe wypetnianie ¢wiczen, lecz przyjemne spedzanie czasu

w sposoOb pozyteczny.

Mnemotechniki - to ,sztuczne” sposoby utatwiajgce zaréwno kodowanie, jak
i odtwarzanie nowych informacji. Jest to zbiér dziatan umystowych, dzieki ktérym
mozemy trwale przyswoi¢ wiedze i sprawnie nig operowac. Techniki te umiejetnie

programujg nasz umyst, utatwiajgc nam szybko i skutecznie zapamietywac.

Uzywajac  mnemotechnik, podwyzszamy swoje umiejetnosci potrzebne
w zapamietywaniu takie jak wyobraznia, koncentracja uwagi, umiejetnos¢ kojarzenia

czy wizualizacja.

Przyktady mnemotechnik:
grupowanie — powigzujemy wyrazy/daty/fakty ze sobg w sposob, ktory jest dla
nas najbardziej intuicyjny np. po kategorii, dtugosci stowa, pierwszej literze.
tworzenie historii ze ,stow kluczy” - przy tworzeniu opowiadania
z wykorzystaniem informacji, ktorg chcesz zapamieta¢, mozesz tatwiej

przypomnie¢ sobie te dane, poniewaz sg osadzone w konteksScie narracji.



metoda lokacji (metoda miejsca) - polega na przypisywaniu informacji do
konkretnych miejsc w wyobrazni, takich jak pokoje w domu, ulice w miescie itp.
Nastepnie, aby przypomnieé sobie te informacje, wystarczy "przej$é" przez te

miejsca w umysle.

akronimy - tworzenie krétkich skrétow lub stéw kluczowych, ktére zawierajg
pierwsze litery informacji do zapamietania. Na przyktad, skrét "NASA"

reprezentuje "National Aeronautics and Space Administration".

kolejnos¢: przy uzyciu konkretnej sekwencji, na przyktad liczby lub litery

alfabetu, mozna tatwiej zapamietac liste elementow.

asocjacje wizualne: tworzenie zywych obrazéw lub scenek w umysle, ktére
wigza sie z informacja, ktérg chcesz zapamigtaé, moze pomdc w lepszym jej

zapamietaniu.

kolorowe karty lub notatki: przypisywanie koloréw lub wzorcéw do réznych
kategorii informacji moze poméc w ich fatwiejszym rozréznieniu

i zapamietaniu.

Skojarzenia, ktore sa:

e 3Smieszne,

. :
pozytywne, e emocjonalne,

* pobudzajgce wyobraznie, e szukajgce podobienstw,

e petne fantazji, e szczegOtowe

dynamiczne, e zmieniajgce wielkosci,

e oryginalne, e nadajgce cechy ludzkie

e interesujace, przedmiotom

e dziwne, e wykonywane w wyobrazni.
e niesamowite,

e przejaskrawione,

e kolorowe,

e glupie,

e absurdalne,



bez dodatkowych pomocy:

ogladanie seriali (wyzwanie — sprébuj domysli¢ sie ciggu fabuty po pominieciu
jednego odcinka),

zapamietywanie listy zakupow, telefonéw, kodéw do banku,

gry stowne (np. wymyslanie wyrazéw na litere, wymyslanie ciggdw wyrazéw,

gdzie nastepny zaczyna sie na litere na ktérg konczy sie wczesniejszy wyraz).

przy pomocy gier i ksigzek (przyktady):

Gry z serii ,Cortex”: to rodzaj gier logicznych i intelektualnych, ktére wymagaja
szybkiego myslenia i rozwigzywania ré6znego rodzaju tamigtéwek. W grach tych
gracze rywalizujg ze sobg w rozwigzywaniu réznych zadan, takich jak reakcje
na karty z obrazkami, szukanie wzorcéw, rozwigzywanie matematycznych
zagadek itp. SzybkosS¢ myslenia i spostrzegawczos¢ sg kluczowymi

umiejetnosciami potrzebnymi do osiggniecia sukcesu w grach Cortex.

»,Gra w kolory”: to prosty rodzaj gry, ktéra polega na rozpoznawaniu
i dopasowywaniu koloréw. Gracze majg zestawy kolorowych kart i muszag
wykazywac sie zdolnoscig do identyfikowania koloréw oraz ich dopasowywania
wedtug okreslonych zasad. To gra, ktéra moze by¢ atrakcyjna dla dzieci, a takze
moze by¢ uzywana w celach edukacyjnych, na przyktad do nauki

rozpoznawania koloréw.

»,Gra pozorow”: to rodzaj gry, w ktorej uczestnicy rywalizujg w rozwigzywaniu
réznych zagadek i tamigtéwek, ktére dotyczg iluzji optycznych, perspektywy,
rozpoznawania obrazéw i innych podobnych aspektow. Gra ta ma na celu
sprawdzenie zdolnosci graczy do rozrézniania rzeczywistosci od iluzji oraz ich

umiejetnosci obserwaciji.

Tangramy (jednoosobowe): to tradycyjna chinska gra logiczna sktadajgca sie

z siedmiu kawatkoéw (czesto nazywanych "tans"), ktére muszg by¢ utozone
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w okreslonych ksztattach, czesto przy uzyciu podanych wzorcéw lub
wytycznych. Zadaniem gracza jest utozenie wszystkich kawatkéw
w okreslonych ksztattach, czesto przy zachowaniu pewnych regut, takich jak

brak naktadania sie kawatkow.

Smart Games (jednoosobowe): to seria gier logicznych jednoosobowych, ktére
wymagajg rozwigzywania roznego rodzaju zagadek i tamigtéwek. Sa
zaprojektowane w taki sposéb, aby rozwija¢ umiejetnosci logicznego myslenia
i rozwigzywania problemow. Kazda gra z tej serii ma swoje wiasne zasady i cele,
ale wspdolnym celem jest wyzwanie intelektualne i rozwijanie umiejetnosci

myslenia.

»Ubongo”: to gra planszowa, w ktorej gracze rywalizujg w uktadaniu ksztattéw
na planszy. Kazdy gracz otrzymuje zestaw kawatkéw, a nastepnie musi utozy¢
je na planszy w okreslonych ksztattach w ograniczonym czasie. Gra ta wymaga
zaréwno logicznego myslenia, jak i szybkosci reakcji. Gracze zdobywajag punkty

za utozenie ksztattow zgodnie z zadanymi wzorcami.
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Ksiazki:

‘-"-..______“""::_.._-‘

+Piekny umyst nie ma wieku. tamigtdwki dla seniorow i nie tylko”, Paulina Mechto,
Paulina Polek

»Superumyst. Mysl klarownie i skutecznie kazdego dnia” Paulina Mechto, Olga Geppert
»renuj swoj intelekt. Rozwin pamieé, koncentracje, kreatywnoscé i uwaznosc¢ w 317 dni”,
Paulina Mechto, Olga Geppert

»Trening intelektu. Wyéwicz pamiec, koncentracje i kreatywnos¢ w 31 dni. Wydanie Il
rozszerzone”, Paulina Mechto, Jolanta Grzelka

»Superpamiec dla senioréw i nie tylko”, Paulina Mechto

»Superpamie¢ w 31 dni. Triki, éwiczenia, neurorozrywki. Wydanie II”, Paulina Mechto
~Pamie¢ doskonata. 50 tamigtowek, ktdre wytrenujg Twdéj mozg i pozwolg Ci zapamietac
wszystko”, Charles Phillips

»Trening jezykowy dla senioréw i nie tylko”, Paulina Mechto, Paulina Polek

»Gimnastyka umystu. Rozwin intelekt w 4 tygodnie”, Aleksander Dydel

"Words of Wonders":

"Words of Wonders" to gra stowna, w ktérej gracze rozwigzujg krzyzoéwki,
tworzac stowa z liter dostepnych na planszy.

Zastosowanie: Ta gra pomaga w rozwijaniu stownictwa, poprawianiu

umiejetnosci rozumienia tekstu i logicznego myslenia.
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"QBlock":

"QBlock" to gra logiczna, w ktorej zadaniem gracza jest uzupetnienie planszy
klockami w taki sposéb, aby nie pozostaty puste miegjsca.

Zastosowanie: Ta gra rozwija umiejetnosci logicznego myslenia, planowania
i rozwigzywania problemow.

"Focus":

"Focus" to aplikacja do medytacji i treningu umystu, ktéra pomaga poprawié
koncentracje i zdolnosc¢ skupienia uwagi.

Zastosowanie: Aplikacja ta moze pomdéc w redukcji stresu, poprawieniu
koncentracji i ogolnym samopoczuciu.

"Sudoku”:

"Sudoku" to popularna gra logiczna, w ktorej zadaniem gracza jest wypetnienie
planszy liczbami w taki sposdéb, aby spetnione byty okreslone reguty.
Zastosowanie: Gra ta doskonali umiejetnosci logicznego myslenia, koncentracji
i rozwigzywania zagadek matematycznych.

“NeuroNation":

"NeuroNation" to aplikacja edukacyjna, ktéra oferuje réznorodne éwiczenia
umystowe, pomagajgc rozwija¢ umiejetnosci poznawcze, takie jak pamiec,
koncentracja i myslenie abstrakcyjne.

Zastosowanie: Aplikacja ta jest przeznaczona do treningu umystu i poprawiania

funkcji poznawczych.

"CogniFit"

"CogniFit" to platforma oferujgca réznorodne gry i testy poznawcze, ktore
pozwalajg na ocene i trening réznych aspektéw funkcji poznawczych.
Zastosowanie: "CogniFit" jest uzywany w celu oceny, treningu i poprawy
umiejetnosci poznawczych, a takze jako narzedzie diagnostyczne w opiece

zdrowotne;j.
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Darmowe ksiazki do pobrania:

https://ptsr.org.pl/uploads/books/q%C5%82%C3%B3wka%20pracuje_cz1.pdf

http://ptsr.waw.pl/wp-content/uploads/2018/08/qlowka-pracuje_do-internetu.pdf

https://ptsr.waw.pl/wp-content/uploads/2020/08/qglowka-pracuje3_internet.pdf

https://poznajdemencje.pl/bezplatne-cwiczenia-poznawcze-pdf/

https://ptsr.org.pl/uploads/books/PTSR_trening%20funkcji%20poznawczych_wstep_z

estaw%201.pdf
https://ptsr.org.pl/uploads/books/PTSR_trening%20funkcji%20poznawczych_wstep_z

estaw%202.pdf
https://ptsr.org.pl/uploads/books/PTSR_trening%20funkcji%20poznawczych_wstep_z

estaw%203.pdf
https://ptsr.org.pl/uploads/books/PTSR_trening%20funkcji%20poznawczych_wstep_z

estaw%204.pdf
https://ptsr.org.pl/uploads/books/PTSR_trening_f.pozn_5.pdf

https://ptsr.orqg.pl/uploads/books/PTSR_trening%20funkcji%20poznawczych_wstep_z
estaw%206.pdf

Rola treningu fizycznego w zyciu po 60 roku zycia

< Trening fizyczny powinien by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb

i zdolnosci, a jednoczesnie uwzglednia¢ kilka kluczowych aspektow, takich jak
bezpieczenstwo, réznorodnos¢ cEwiczen i wplecenie ich w codzienne
aktywnosci. Rozpocznij trening od kilku minut rozgrzewki, na przyktad spaceru
lub tagodnych ¢wiczen, a nastepnie zakoncz go kilkoma minutami odpoczynku
(na przyktad ¢wiczen oddechowych), aby unikng¢ kontuzji. Wtgcz rézne rodzaje

¢wiczen, ktore angazujg rozne partie ciata. Warto uwzgledni¢ cwiczenia
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aerobowe (np. spacer, jazda na rowerze), trening sitowy (np. podnoszenie
ciezaréw lub ¢wiczenia oparte na ciezarze wtasnego ciata) oraz ¢wiczenia

réwnowagi i gibkosci.

Cwiczenia sifowe pomagajg w utrzymaniu masy miesniowej, poprawiaja
zdolnos¢ wykonywania codziennych czynnosci i wspierajg zdrowg postawe

ciata.

Cwiczenia réwnowagi sa istotne, poniewaz pomagajg w unikaniu upadkéw
i urazow. Mozesz wykonywaé c¢wiczenia rownowagi na jednej nodze lub

skorzystac z pomocy przy podczas ¢wiczen.

Wykonywanie ¢wiczen w prawidtowej technice jest kluczowe dla uniknigecia kontuz;ji.
Jesli chcesz pracowac na trudniejszych treningach, to staraj sie pracowacé pod okiem
doswiadczonego trenera. Dostosuj intensywnos¢ treningu do swojego poziomu
sprawnosci fizycznej. Niezbyt intensywny trening jest bezpieczniejszy i bardziej
dostosowany do potrzeb oséb starszych. Mozesz wplesé¢ trening w codzienne
czynnosci, na przyktad przez wybieranie schodéw zamiast windy, spacer do sklepu czy

aktywna rozrywke zamiast siedzenia przed telewizorem.

Zadbaj o dobrostan - zestaw ¢wiczen przede wszystkim powinien by¢ lekki i przyjemny,
nie obcigzajgcy stawow, a takze nie narazajgcy osoby nieprzyzwyczajonej do wysitku

na nieprzyjemne uczucia po wysitku, np. zwiekszone tetno, dusznosci itp.

Angazuj wiele partii miesni - przygotowujgc ¢wiczenia postaraj sie, aby angazowaty
wszystkie miesnie. Dobrymi typami ¢wiczen dla wiekszosci sg ¢wiczenia rozciggajace,

tlenowe, wysitek oporowy, ¢wiczenia na rownowage.
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Propozycje ¢wiczen:

e https://www.youtube.com/watch?v=YoOnQDS8rEyM

e https://www.youtube.com/watch?v=g_X39pl0hCw

e https://www.youtube.com/watch?v=ST1LbehEawo

Bibliografia:

Necka, E., Orzechowski, J., Szymura, B. (2006). Psychologia poznawcza. Warszawa:

Wydawnictwo Naukowe PWN.

Domzat T.M. (2017). O neurologii — w historii, esejach i wyktadach. Lublin:

Wydawnictwo Czelej.

Steuden, S. (2014). Psychologia starzenia sie i starosci. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN.
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ROZDZIAL II

JAK NAUCZYC SIE TANCZYC
W DESZCZU?

CZYLI O DOBRYM SAMOPOCZUCIU
W KAZDYM WIEKU

AUTORKI: MGR GABRIELA POCZATEK, MGR NATALIA SEGIET
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W Zzyciu nie chodzi o czekanie, az burze minie. Chodzi o to, by nauczy¢ sie tanczyc
w deszczu.

Vivian Green

Zdrowie psychiczne jest waznym aspektem funkcjonowania ludzi co sprawia, ze jest
centrum zainteresowania wielu naukowcow. Probujg oni go zdefiniowa¢ na rézne

sposoby:

Definicje medyczne —niewystepowanie objawow psychopatologicznych.
Definicje psychologiczne - zdolnos¢ do tworczego rozwoju i samorealizacji,
akceptacje i poczucie wtasnej wartosci i tozsamosci, zdolnos¢ osiggania
satysfakcji z zycia.

Definicje socjologiczne -zdolnos¢ przystosowania sie jednostki do norm
kulturowych i srodowiska spotecznego, umiejetnosci prawidtowej

koegzystencji w grupie i wtasciwego funkcjonowania w rolach spotecznych.

Co do jednego wiekszo$é ekspertéw jest zgodna — zdrowie psychiczne NIE ROWNA
SIE brakowi zaburzen psychicznych, natomiast duzy wptyw ma zjawisko, jakim jest

stres.

W najszerszym sensie, stres mozna okresli¢ jako proces, w ktdrym czynniki
srodowiskowe zagrazajg lub naruszajg réwnowage organizmu, a organizm reaguje na
te zagrozenia. Te czynniki Srodowiskowe, znane réwniez jako stresory, uruchamiaja
skomplikowane mechanizmy reakcji zaréwno fizjologicznej, jak i psychologicznej,

istotnie wptywajac na stan zdrowia osoby.

Wbrew powszechnemu mysleniu nie kazdy stres jest zty. Krotkotrwaty stres od
czasu do czasu pozwala na efektywniejsze mobilizowanie sit, napedza dziatanie,
a nawet dziata prozdrowotnie. Wazne, by nie nadszarpywat zbytnio naszego ,okna

tolerancji” .

,Okno tolerancji reprezentuje zakres intensywnosci emocjonalnej, ktérg doswiadcza

kazdy z nas.
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W tym zakresie lub w oknie ludzie czujg sie bezpiecznie, mogg sie uczy¢ i cieszyé

zyciem.” (https://pieknoumyslu.com/nasze-okno-tolerancji-czym-jest/)

STAN OPTYMALNY

dystres

poziom stresu

poziom wydajnosci

Teoria eustresu i dystresu odnosi sie do dwdch rodzajow stresu i ich potencjalnych

wplywdéw na efektywnos¢ jednostki.
e Eustres (stres pozytywny):

Eustres to rodzaj stresu, ktory jest pozytywny i motywujgcy. To wyzwania, ktére

stawiajg przed jednostka cele, mobilizujg do dziatania i przyczyniajg sie do rozwoju.

Umiejetne radzenie sobie z eustresem moze prowadzi¢ do wzrostu efektywnosci. Jest
to stres, ktory mobilizuje zasoby psychiczne i fizyczne jednostki, pomagajac jej

osiggnac cele.
e Dystres (stres negatywny):

Dystres to rodzaj stresu, ktory jest negatywny i wynika z trudnosci, ktore przekraczajg
zdolnosci adaptacyjne jednostki. Moze prowadzi¢ do uczucia bezradnosci, leku i utraty

kontroli.
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Dystres, jesli nie jest witasciwie zarzgadzany, moze negatywnie wptywaé¢ na
efektywnos¢ jednostki. Moze prowadzi¢ do zmeczenia, obnizenia motywacji

i problemow zdrowotnych.
Wptyw na efektywnosgé:

1. Eustres:

e Mobilizuje do dziatania.

e Zwieksza motywacje.

e Pomaga w rozwoju i nauce.

e Sprzyja kreatywnosci.

2. Dystres:

e Moze prowadzi¢ do zmeczenia i wypalenia zawodowego.

e Zmniejsza koncentracje i klarownos¢ mysli.

e Moze wptywac negatywnie na zdrowie psychiczne i fizyczne.

e Ostabia 0gdlng efektywnosé.

W praktyce, kluczowe jest umiejetne zarzadzanie stresem, tak aby wykorzystaé
pozytywne aspekty eustresu, jednoczesnie minimalizujgc negatywne skutki dystresu.
Techniki radzenia sobie ze stresem, rozwijanie odpornosci psychicznej i dbanie
o réwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym sg kluczowe dla utrzymania

efektywnosci i dobrej kondycji psychiczne;.

Grozniejszy dla organizmu i naszego samopoczucia jest stres przewlekly.

To wtasnie on jest tym stresem, przed ktérym wszyscy sie wzbraniamy.
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adie otylosé klopoty z cera, wypadanie wlosow

béle kregostupa C H R@ N HC?NY STRFS kryzysy i zaburzenia

- - psychiczne
(SKUTKI)

ktopoty z trawieniem,
choroby serca wrzody zotadka
i uktadu krazenia i dwunastnicy

bole glowy -
rowniez
chroniczne

Podobnie jak w przypadku zdrowia fizycznego, nikt nie przechodzi przez zycie bez

probleméw ze zdrowiem psychicznym.

Wiele takich problemow jest normalng czescig zycia. W przewazajgcej czesci uczymy
sie i rozwijamy dzieki nim. Jednak bardzo wazne jest, aby pomagac sobie i pokazywag,

jak radzi¢ sobie z trudnosciami emocjonalnymi i jak rozwija¢ sie dzieki nim.

W niektorych przypadkach problemy sg na tyle powazne, ze wsparcie i wskazowki ze
strony najblizszych os6b w zyciu sg niewystarczajgce i potrzebna jest specjalistyczna

pomoc. Brak takiej pomocy moze sie przetozy¢ na problemy w dalszym zyciu.

W momentach, w ktérych dopada nas ten chroniczny nieprzyjaciel i czujemy,

ze potrzebujemy pomocy specjalisty, wazne jest, aby wybra¢ witasciwg osobe.

° do kompetencji psychologa zalicza sie m.in. wykonywanie testow
psychologicznych, prowadzenie szkolen, wydawanie zaswiadczen, orzeczen,
a takze stawianie diagnozy psychologicznej. Moze réwniez swiadczy¢ pomoc

psychologiczna.
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° — psychiatra po przeanalizowaniu objawéw danego pacjenta jest
w stanie postawi¢ diagnoze oraz wprowadzi¢ leczenie z wykorzystaniem
srodkow farmakologicznych.

° - psychoterapia zajmuje sie rozpoznawaniem i leczeniem
zaburzen nerwicowych (lekowych), zaburzen osobowosci oraz innych choréb
i zaburzen natury psychologicznej. Wsréd najbardziej popularnych nurtéw
psychoterapii wyréznia sie: psychoterapie poznawczo-behawioralng,

systemowg, psychoanalityczng oraz psychodynamiczna.

Co wspiera nas naturalnie?

Inaczej zwana preznoscig psychiczng, rezyliencja to umiejetnos¢ radzenia
sobie w obliczu kryzysu oraz zdolnos¢ do powracania do réwnowagi po trudnych

wydarzeniach.

Zdaniem tworcy psychologii pozytywnej (nurtu psychologii, ktéry najprezniej zgtebia
kwestie preznosci psychicznej) istniejg proste aktywnosci, ktére mozemy

podejmowac na co dzien, by wspiera¢ swoéj dobrostan.
10 drég do osiggniecia rezyliencji:

Buduj relacje.

Staraj sie nie postrzega¢ kryzysow jako sytuacji, ktérych nie mozna
przezwyciezyc.

Zaakceptuj zmiany jako nieodtgczng czesé zycia.

Wyznaczaj efektywne cele.

Koncentruj sie na zadaniu.

Odnajdz samego siebie.

Pracuj nad pozytywnym postrzeganiem samego siebie.

Patrz w przysztosé.
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» 0Oczekuj tego, co najlepsze.
» Zadbaj o siebie.

Badacze sporzadzili wiele badan, majgcych na celu poznanie wtasciwosci, ktérymi

charakteryzujg sie osoby mniej lub bardziej odporne psychiczne. Friedrich Losel

okreslit ponizsze czynniki, ktére pozwalajg przezyc¢ kryzys w najmniej bolesny sposéb:

TEMPERAMENT

AN N N N NN

poczucie humoru
elastycznosé
stabilnos¢ emocjonalna
asertywnosc¢

sita

optymizm

zainteresowania, hobby

KOMPETENCJE KOGNITYWNE (UMYSLOWE)

AN NN

szczegolne talenty
realistyczne plany/ perspektywy na przysztos¢
pragnienie odnoszenia sukcesow

inteligencja

SAMOOCENA

v autoefektywnos¢

v samoswiadomosé

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

v aktywne rozwigzywanie problemow

v umiejetnos¢ dystansowania sie




bliska osoba spoza rodziny

dobry stosunek do opiekunéw

dobre kontakty z rodzenstwem

dobre stosunki w szkole

przekonanie o istnieniu sensu i struktury w zyciu
religijnos¢, duchowosc¢

zadowolenie z otrzymanego wsparcia
pozytywne zachowania spoteczne

zdolnosci jezykowe

Ponadto w codziennym wzmacnianiu odpornosci na przeciwnosci losu pomagajg ham

rézne éwiczenia np.:

° - Aby wykonaé¢ éwiczenie wybierz utwér muzyczny -
dobrze sprawdza sie na przyktad symfonia, gdzie da sie ustysze¢ oraz odrézni¢
rézne instrumenty. Po chwili poc¢wicz przenoszenie uwagi na rézne elementy
utworu. Na przyktad zacznij od skoncentrowania sie w petni na wokalu. Potem
przenieS uwage na gitare, klawisze lub inny instrument. Nastepnie zndéw
przenies jg na kolejny instrument. Mozesz tez rozpoznawac inne cechy, takie
jak rytm czy tempo. Skupiaj sie na jednym aspekcie utworu przez mniej wiecej
trzydziesci sekund, potem skoncentruj sie na innym. Zanim wtgczysz muzyke,

przyjmij wygodna pozycje. Rozpocznij od kilku gtebokich, uwaznych oddechéw.

° - Nazwij 5 rzeczy, ktére widzisz — ale takie, ktore sg trudne
do zauwazenia — moze pajeczyna, kurz, zapomniane figurki itp.
Nazwij 4 rzeczy, ktére mozesz dotkng¢ — wyobraz sobie ich teksture.
Nazwij 3 rzeczy, ktére styszysz — wytapuj dzwieki, ktére zwykle ignorujemy — na
przyktad tykanie zegara.
Nazwij 2 rzeczy, ktérych zapach czujesz — przyjemne lub nieprzyjemne? Sam

ocen.
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Nazwij 1 rzecz, ktérej smak czujesz — co czujesz w ustach? Jesli nic, to jaki

smak chciatbys poczuc¢?

teboki oddech i wyciszenie sie — oddech porownywany jest do kotwicy na statku.
W pierwszej czesci metody skupia sie na technikach mindfulness oraz swiadomym
oddechu. Wprowadzenie regularnej praktyki nie sprawi, ze emocje znikng, jednak ich

obserwacja i Swiadome podejscie sprawig, ze nie zaprowadzg Cie na nieznane wody.

ozpoznanie i obserwacja — Po ,zakotwiczeniu si¢” obserwacja i rozpoznanie mysli

sprawiajg, ze emocje nie bedg Toba rzadzié!

dkrywanie wtasnych wartosci lub odnoszenie sie do innych — Ta czes¢ pozwala na
gtebszg refleksje nad swoimi mocnymi stronami oraz daje mozliwo$¢ zastanowienia

sie nad tym, co jest w zyciu wazne.

adry wybor i podjecie dziatania — Ostatnim krokiem jest wprowadzenie poznanych

technik w zycie i codzienne dziatania!

Zdarza sie jednak, ze najmniej pomocne w codziennym funkcjonowaniu okazujg sie
nasze mysli. Podpowiadajg nam same najczarniejsze scenariusze. Dzieje sie tak,
poniewaz wpadamy w putapki poznawcze - znieksztatcenia myslenia. Zeby skutecznie

z nimi polemizowac warto poznac przeciwnikéw.

Czarno-biate myslenie - widzimy rzeczywistos¢ 0-1, jesteSmy albo fantastyczni,
albo beznadziejni, nie istniejg odcienie szarosci, nie ma wyjatkow.

Odrzucanie pozytywow — doszukiwanie sie negatywnych intencji, roli przypadku
w sytuacjach pozytywnych.

Czytanie w myslach — bycie przekonanym, ze wie sie, co ktos drugi mysili

i zaktadanie, ze kto$ na pewno mysli tak, a nie inacze;j.
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Przepowiadanie przesztosci — przekonanie, ze wie sie, co sie wydarzy,
i ze zawsze spetni sie najgorszy scenariusz przysztosci.

Katastrofizacja - przekonanie, ze wydarzy sie najgorszy mozliwy scenariusz
(niezaleznie od czasu).

Uogdlnianie — np. jeden kolega powiedziat, ze jestem gtupi, na pewno wszyscy
tak sadza.

Nakazywanie — przekonanie, ze ktos albo my co$ musimy albo powinnismy
zrobi¢ (bez przestanek); zgodne z naszymi przekonaniami np. jaki powinien byé
prawdziwy mezczyzna, dobry obywatel itd.

Etykietowanie — zamykanie oséb w etykiecie np. madry, gtupi.

Personalizacja — branie na siebie i do siebie kazdej wypowiedzi innych.
Widzenie przez emocje — nadawanie emocjom bezwzglednej racji — nie stresuje
sie, bo wsiadam do samolotu, tylko stresuje sie, wiec samolot jest

niebezpieczny.

Nie wystarczy samo rozpoznanie putapki. Aby sie z niej wydosta¢ potrzebujemy

jeszcze narzedzi do zmiany mysli putapkowych — automatycznych.
Pomagajg nam w tym 4 pytania:
Czy moja mysl jest na pewno prawdziwa?
Jakie inne mysli ludzie mogg mie¢ na ten temat?

Czy nawet, jesli to prawda, to czy to oznacza koniec swiata?

Co mi to daje, ze tak mysle? Czy mi to pomaga w realizacji celow?
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Dodatkowo zamieszczamy schemat przydatny do uzupetniania i zmieniania mysili.

Rodzaj - S
: : Opis Tresé mojego
znieksztatcenia . . z .
znieksztalcenia znieksztalcenia
poznawczego
Katastrofizacja Przekonanle,. zg wydarzy.5|e~ J.ak'sp.ozm_e: 5|.e~ na a.utobus.t’o
najgorszy mozliwy scenariusz. juz nic dzis nie zdaze zrobic.

Jak moge zmienic
to znieksztalcenie
na bardziej
wspierajgce?

Kazdemu zdarza sie spoznic na
autobus, czasem przyjezdzaja
tez niepunktualnie. Postaram
sie znalez¢ najszybsze mozliwe
potaczenie. Wiekszosc miejsc,
ktore dzis odwiedze jest dlugo

czynna.

(na podstawie: https://mentali.pl/aktualnosci/znieksztalcenia-poznawcze-czym-sa-i-jak-sobie-z-nimi-radzic)

Dla zdrowia psychicznego wazne sg rowniez czyny. Dlatego zachecamy do

praktykowania wdziecznosci np. metodg 5 palcow.

1piekna rzecz,
ktora mnie otacza

1 bezinteresowny czyn

1osoba, ktora darze
gtebokim uczuciem

dla innych i jak sie
czutem/czutam gdy go

wykonatem/ wykonatam

1rzecz za ktora jestem 1rzecz, ktorej jestem
wdzieczny/ wdzieczna w zyciu z siebie dumny. dumna

(na podstawie: https://www.youtube.com/channel/UCz4nzZWABaS1JY3tMvDLd5MQ)
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Praktykowanie wdziecznosci moze przynies¢ szereg korzysci dla zdrowia
psychicznego, emocjonalnego i spotecznego. Oto kilka zalet regularnego wyrazania

wdziecznosci:

Wdziecznos¢ jest zwigzana z nizszym poziomem depresji i leku. Pomaga
w radzeniu sobie ze stresem i trudnosciami zyciowymi. Zwieksza ogdlne poczucie

szczescia i satysfakcji z zycia.

Wdziecznos¢ moze wptywacé pozytywnie na zdrowie fizyczne, redukujgc objawy
takie jak bole gtowy czy problemy ze snem. Badania wskazujg na korzystny wptyw

wdziecznosci na uktad immunologiczny.

Wyrazanie wdziecznosci wzmacnia wiezi spoteczne i relacje interpersonalne.
Zwieksza pozytywne emocje w relacjach, co przyczynia sie do budowania zaufania

i bliskosci.

Wdziecznos¢ moze dziataé jako motywator, zwiekszajgc energie i chec
podejmowania dziatan. Pomaga zauwazaé¢ pozytywne aspekty zycia, nawet

w trudnych sytuacjach.

Skupianie sie na tym, za co jesteSmy wdzieczni, moze zmniejsza¢ sktonnos¢ do

negatywnego myslenia i skupiania sie na problemach.
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Praktykowanie wdziecznosci moze wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci

i zadowolenia z siebie. Pomaga zauwazac¢ i docenia¢ wtasne osiggniecia.

Wyrazanie wdziecznosci moze rozwija¢ empatie, umozliwiajgc zauwazanie

i docenianie trudéw innych osdb.

Wdziecznos¢ sprzyja pozytywnemu spojrzeniu na zycie i optymizmowi, nawet

w obliczu trudnosci.
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ROZDZIAL 111

JAK UCZYNIC NIEMOZLIWE
MOZLIWYM

CZYLI O OPIECE NAD OSOBAMI
Z TRUDNOSCIAMI POZNAWCZYMI

MGR NATALIA SEGIET | MGR GABRIELA POCZATEK
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Zalecenia dotyczgce zgtaszania sie do neurologa w przypadku probleméw z funkcjami
poznawczymi mogg sie rozni¢ w zaleznosci od konkretnej sytuacji i rodzaju
probleméw. Niemniej jednak, ogélne wskazéwki i sytuacje, w ktorych pacjent powinien

skonsultowac sie z neurologiem w zwigzku z zaburzeniami poznawczymi, obejmuija:

Nagty poczatek lub znaczny wzrost probleméw poznawczych: Jesli pacjent
doswiadcza nagtego pogorszenia funkcji poznawczych, takich jak problemy
Z pamiecig, mysleniem czy rozumieniem, powinien skonsultowac sie
z neurologiem.

Postepujgce zaburzenia poznawcze: Jesli problemy z funkcjami poznawczymi
stopniowo sie nasilajg, warto zgtosi¢ sie do neurologa w celu oceny i diagnozy.
Problemy z funkcjami wykonawczymi: Jezeli pacjent ma trudnosci z funkcjami
wykonawczymi, takimi jak planowanie, organizacja, podejmowanie decyzji czy
kontroli impulséw, moze to by¢ sygnat do wizyty u neurologa.

Zmiany w zachowaniu lub osobowosci: Jesli nastepujg zmiany w zachowaniu
lub osobowosci, ktére mogg by¢ zwigzane z problemami neurologicznymi,
warto skonsultowac sie z lekarzem.

Trudnosci w komunikacji: Problemy z mowg, zrozumieniem mowy lub trudnosci
w czytaniu i pisaniu mogg wymagac oceny neurologiczne;.

Wystepowanie innych objawéw neurologicznych: Obecnos¢ innych objawow
neurologicznych, takich jak bole gtowy, zawroty gtowy, drzenie, problemy ze
rbwnowagg czy zaburzenia widzenia, réwniez mogg by¢ sygnatami do
konsultacji z neurologiem.

Historia choréb neurologicznych w rodzinie: Jesli istnieje historia choréb
neurologicznych w rodzinie, pacjent moze by¢ bardziej narazony na tego
rodzaju problemy, co sprawia, ze wazne jest monitorowanie funkcji

poznawczych i w razie potrzeby skonsultowanie sie z lekarzem.

Wizyta u neurologa w celu diagnostyki chorob zwigzanych z zaburzeniami funkcji
poznawczych jest kompleksowym procesem, ktéry obejmuje rézne etapy. Ponizej

przedstawiamy ogdlny opis tego, jak moze wygladac taka wizyta:
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1. Historia choroby i wywiad medyczny:

- Neurolog zacznie od zebrania szczegétowe] historii choroby, pytajac o rodzaj
i nasilenie objawdéw, czas trwania problemdw, ewentualne czynniki wyzwalajgce,

a takze o inne istotne informacje zdrowotne.

- Pytania dotyczy¢ beda réwniez historii medycznej pacjenta, w tym choréb

przewlektych, lekéw przyjmowanych regularnie, a takze historii rodzinne;.
2. Badanie neurologiczne:

- Lekarz moze przeprowadzi¢ petne badanie neurologiczne, ktére obejmuje ocene
funkcji mézgu, uktadu nerwowego, rownowagi, koordynacji, sity miesniowej, odruchéw

i innych istotnych aspektow.
3. Ocena funkcji poznawczych:

- Neurolog przeprowadzi ocene funkcji poznawczych, skupiajgc sie na sprawdzeniu
pamieci, uwagi, myslenia abstrakcyjnego, zdolnosci do rozwigzania problemow

i innych aspektéw intelektualnych.
4. Testy neuropsychologiczne:

- W przypadku podejrzenia chordéb otepiennych, neurolog moze zleci¢ wykonanie
testéw neuropsychologicznych. Sg to specjalne testy oceniajgce rézne obszary funkcji

poznawczych, ktore zwykle wykonuje neuropsycholog .
5. Badania obrazowe:

- Aby potwierdzi¢ lub wykluczy¢é pewne schorzenia, neurolog moze zleci¢ badania
obrazowe, takie jak tomografia komputerowa (TK) lub rezonans magnetyczny (MRI)

mozgu.
6. Badania laboratoryjne:

- Niektore badania laboratoryjne, takie jak badania krwi, mogg by¢ przeprowadzane
w celu wykluczenia innych przyczyn objawéw lub oceny poziomu pewnych substanc;ji

w organizmie.
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7. Wykluczenie innych przyczyn:

- Neurolog bedzie dazyt do wykluczenia innych mozliwych przyczyn objawow, takich

jak niedobory witamin, infekcje, problemy hormonalne, czy inne.
8. Diagnoza i plan leczenia:

- Na podstawie zebranych informacji neurolog bedzie mdégt postawi¢ diagnoze lub

zleci¢ dodatkowe badania, jesli to konieczne.

- W przypadku potwierdzenia choroby otepiennej, neurolog moze omowic¢ plan
leczenia, ktéry moze obejmowaé leczenie farmakologiczne, terapie zajeciows,

wsparcie psychologiczne i inne formy interwencji.
9. Rozmowa z pacjentem i rodzina:

- Neurolog bedzie rozmawiat z pacjentem i jego rodzing, udzielajgc informacji na temat
diagnozy, prognozy i dostepnych opcji leczenia. W przypadku choréb otepiennych,

wazne jest réwniez omowienie planu opieki dlugoterminowej i wsparcia dla rodziny.

Warto podkreslié, ze diagnostyka i leczenie choréb zwigzanych z zaburzeniami funkcji
poznawczych sg procesami skomplikowanymi, a kazdy przypadek jest unikalny.
Wizyta u neurologa to pierwszy krok w zrozumieniu problemow pacjenta i ustaleniu

odpowiedniego planu dziatania.

Wystgpienie zaburzen poznawczych w przebiegu choréb neurodegeneracyjnych,
takich jak na przyktad choroba Alzheimera, ma gteboki wptyw na zycie rodziny
chorego. Ponizej przedstawiamy kilka aspektéw, na ktére warto zwréci¢ uwage, gdy

cztonek rodziny posiada tego rodzaju schorzenie:

Rodzina powinna zdoby¢ wiedze na temat konkretnej choroby neurodegeneracyjnej,
na ktéra cierpi chory. Zrozumienie objawéw, przebiegu choroby i mozliwosci leczenia
pozwoli na skuteczniejszg opieke. Warto skorzysta¢é w tym celu z konsultacji
z lekarzem, psychologiem, logopeda czy innym specjalista. Mozna tez korzystaé

z wyktadow, artykutow internetowych czy tez grup wsparcia.
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Zaburzenia poznawcze czesto prowadzg do zmian w osobowosci i zachowaniu
chorego. Rodzina powinna byé przygotowana na te zmiany i zdolna do udzielenia

odpowiedniego wsparcia psychologicznego.

W miare postepu choroby komunikacja moze stac¢ sie trudniejsza. Rodzina powinna
dostosowac sposob komunikacji, by¢ cierpliwg i wykazywac¢ zrozumienie wobec

trudnosci, jakie moze napotkac¢ chory.

W miare postepu choroby, potrzeby opieki nad chorym moga sie zwiekszac. Rodzina
powinna rozwazy¢ mozliwos¢ skorzystania z zewnetrznej pomocy, takiej jak

opiekunowie domowi czy wsparcie ze strony spotecznosci lokalne;.

Rodzina powinna wspdlnie z chorym planowac przysztos¢, uwzgledniajgc ewentualne

zmiany w opiece i dostosowania do howych potrzeb.

Wazne jest utrzymanie kontaktu z przyjaciétmi i rodzing oraz korzystanie z dostepnego
wsparcia spotecznego. lzolacja spoteczna moze wptywaé¢ negatywnie zaréwno na

chorego, jak i jego rodzine.

Rodzina powinna pamieta¢ o wtasnym zdrowiu psychicznym i fizycznym. Dbanie

o siebie pozwala lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami zwigzanymi z opiekg nad chorym.

Skorzystanie z dostepnych szkolen i programéw edukacyjnych dotyczacych opieki nad

osobami z zaburzeniami poznawczymi moze by¢ bardzo pomocne.
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Rozwazenie ewentualnych konsekwencji finansowych i planowanie zasobéw na
przysztos¢ moze poméc w lepszym przygotowaniu rodziny na wyzwania zwigzane

z chorobg neurodegeneracyjna.

Podsumowujgc, kluczowe jest zrozumienie potrzeb chorego i elastyczne
dostosowywanie sie do zmian w miare postepu choroby. Wsparcie spoteczne,
edukacja, samoopieka i planowanie przysztosci sg kluczowe dla utrzymania jakosci

zycia zarowno chorego, jak i jego rodziny.

Problemy poznawcze, ktére na co dzien obserwujemy jako bliscy to np. zapominanie,
gdzie sie cos potozyto, czy jak gdzies dojs¢. Réwnie ucigzliwe jest zapominanie daty,
umowionych spotkan, ciggte zadawanie tego samego pytania. Wywotuje to sporo
negatywnych emocji, frustracji i checi wyreczenia osob z robienia czegos, bo bedzie
szybciej, sprawniej, doktadniej. Dtugofalowo jest to strategia, ktéra dziata na nasza
niekorzysc¢ i na niekorzysc bliskiego — czuje sie on/ona wtedy bezuzyteczny/a, traci

poczucie sprawstwa i jest duzo bardziej narazony/a na obnizenie nastroju.

Co robic aby wspierac i podtrzymywacé aktywnos¢ bliskich?

° - ma widoczne informacje, plany, opisy, widoczne stowa ,klucze”.

° — jest przystosowany do potrzeb i mozliwosci bliskich np.
w kontekscie poruszania sie, pomocy w toalecie.

° — przygotowuje na btedy, ktére bedg z czasem sie pojawiaé
w miare postepu procesu choroby.

° - taki, w ktorym bliski czuje sie dobrze, ma swoje ulubione rzeczy

i miejsca, w ktérych czuje sie bezpiecznie.
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Jak przygotowac przestrzen?

Usuwamy niepotrzebne rzeczy (bez drastycznych krokéw np. wyrzucania
wszystkiego).

Opisujemy przestrzen (np. naklejamy napisy na szafki i drzwi).

Podpisy sktadajg sie z napisu oraz obrazka.

Umieszczamy zegar i kalendarz w widocznym miejscu.

Tworzymy tablice z planem dnia.

Unikamy chybotliwych, niestabilnych mebli.

Unikamy dywanéw i chodnikow.

Reagowanie na powtarzajgce sie pytania osoby z zaburzeniami funkcji poznawczych,

zwtaszcza dotyczgce zmartych bliskich, wtasnego domu lub innych waznych dla niej

kwestii, wymaga empatii, cierpliwosci i odpowiedniej komunikacji. Oto kilka

wskazéwek, jak radzi¢ sobie w takich sytuacjach:

e Unikaj frustracji i niepokoju. Pamietaj, ze osoba z zaburzeniami

poznawczymi moze mie¢ trudnosci z utrzymaniem wspomnien
i zrozumieniem biezgcej sytuacji. Korzystaj z technik oddechowych
(oddychanie na 4, symulowanie zdmuchiwania $wieczek z tortu), jezeli
czujesz narastajgcg frustracje w sytuacji rozmowy - wré¢ do tematu gdy

juz poczujesz sie bardziej odprezony.

Odpowiadaj na pytania spokojnie i z empatig, nawet jesli styszates
to pytanie juz wiele razy. Wzmozona cierpliwos¢ pomaga utrzymac
spokojng atmosfere. Sprobuj odwotywac sie do wartosci osoby chore;j.
Zastanow sie, jakie potrzeby w ten sposéb prébuje zaspokoié (chociaz

to nie zawsze bedzie tatwe).
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Jesli osoba myli fakty lub powtarza pytania, unikaj poprawiania jej. Moze

to prowadzi¢ do frustracji zaréwno u niej, jak i u Ciebie.

Po odpowiedzi na pytanie, mozesz dodatkowo podac kilka informacji,
ktére moga by¢ zwigzane z pytaniem. To moze pomdc w urozmaiceniu

rozmowy i jednoczesnie dostarczeniu wiekszej ilosci tresci.

W przypadku powtarzajgcych sie pytan o zmartych bliskich, posiadanie
albumu ze zdjeciami z opisami lub innych narzedzi wspomagajgcych,

takie jak filmy moze by¢ pomocne w prowadzeniu rozmowy.

Staraj sie podtrzymywac¢ pozytywne emocje w rozmowie. Unikaj

tematoéw, ktére mogg wywotaé smutek lub dezorientacje.

W miare mozliwosci, staraj sie utrzymywac spojnos¢ w odpowiedziach,
nawet jesli pytania sg powtarzane. To moze pomdc w utrzymaniu

pewnego stopnia zrozumienia dla osoby z zaburzeniami poznawczymi.

Nie wahaj sie szuka¢ wsparcia od specjalistéow, grup wsparcia dla
opiekundw, czy organizacji zajmujgcych sie osobami z zaburzeniami

poznawczymi. Dzielenie sie doswiadczeniami moze by¢ pomocne.

Jesli to mozliwe, zorganizuj pomoc innych cztonkéw rodziny, przyjaciot
czy profesjonalistow, abys mégt odpoczac¢ i zajgé sie wtasnym zdrowiem

psychicznym.
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Wazne jest zrozumienie, ze osoby z zaburzeniami funkcji poznawczych wymagaja
specjalnej troski i zrozumienia. Wsparcie rodziny i opiekundéw odgrywa kluczowa role

w utrzymaniu jakosci zycia dla tych osdb.

Spaced Retrieval (SR) to technika terapeutyczna, ktéra wykorzystuje duzag liczbe
powtdrzen przy minimalnej zmiennosci, aby uzyska¢ dostep do uczenia sie
motorycznego/proceduralnego* w celu utatwienia przypominania sobie faktow lub
strategii. Celem jest doktadne przywotywanie informacji w stopniowo wydtuzajgcych

sie okresach czasu.
Koncepcje podstawowe dla SR:

1. Uposledzona pamie¢ jawna (Swiadome przypominanie sobie faktéw, pomystéw
i wydarzen, dat, nazw itp.), w potgczeniu z obnizong zdolnoscig do jawnego uczenia
sie (szkolnego). Wykorzystujg metody, za pomocg ktérych pacjenci moga ponownie

nauczy¢ sie np. czynnosci zwigzanych z poruszaniem sig, czynnosciami, imionami itp.

2. Osoby z zaburzeniami poznawczymi uczg sie najlepiej w warunkach, ktére utatwiajg

korzystanie z pamieci ukrytej (nieSwiadomej), (utajonego**) systemu pamieci.

3. System pamieci utajonej pozostaje wzglednie nienaruszony az do poznych stadiow

trudnosci poznawczych.

4. Warunki ¢wiczen o wysokiej powtarzalnosci i niskiej zmiennosci optymalizuja

uczenie sie niejawne.
5. Bezbtedne uczenie sie:

e osoby z demencja nie uczg sie na btedach.

e informacje zwrotne dotyczace poprawnych odpowiedzi zwiekszajg zdolnosé
do przenoszenia informacji do pamieci proceduralnej (ukrytej).

e eliminacja lub redukcja btedéow moze zmniejszy¢ frustracje i zwiekszyé

uczestnictwo.
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Kilka przyktadéw zastosowania SR:
1. Pamietanie o zatozeniu maski z tlenem.
2. Pamietanie o zablokowaniu hamulcow WC przed wstaniem.

3. Pamietanie o siegnieciu do tytu lub odepchnieciu sie od ramion krzesta lub wyczuciu

oparcia krzesta przed siadaniem.
4. Pamietanie o wchodzeniu do srodka chodzika w celu wydtuzenia kroku.
5. Pamietanie o uzyciu przycisku alarmowego/naszyjnika alarmowego.

6. Kompensacyjne techniki potykania (pamietanie o tyku wody miedzy kesami).

Trening SR

Okreslamy pytanie ¢wiczeniowe i odpowiedz ¢wiczeniowa (stowng albo ruchowag).
Kilka przyktadéw dialogéw wskazéwek/odpowiedzi:

1. Pamietanie o zatozeniu maski z tlenem.

Pytanie treningowe: "Co nosisz przez caty czas?".

Odpowiedz: (Rece do twarzy) "Mdj tlen”.

2. Pamietanie o zablokowaniu hamulcow WC przed wstaniem.

Pytanie treningowe: "Co robisz, zanim wstaniesz?".

Odpowiedz: (Rece na hamulcach i wcisniecie ich do pozycji zablokowanej): "Blokuje

hamulce".

3. Pamietanie o siegnieciu do tytu lub odepchnieciu sie od ramion krzesta lub wyczucie

oparcia krzesta przed siadaniem.
Pytanie treningowe: "Co robisz, zanim usigdziesz?".

Odpowiedz: (Rece siegajgce do WC): "Siegam do tytu po krzesto" LUB "Dotykam
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oparcia krzesta nogami".

4. Pamietanie o wchodzeniu do srodka chodzika w celu zwiekszenia dtugosci kroku.
Pytanie treningowe: "Co robisz, gdy przesuwasz chodzik do przodu?".

Odpowiedz: (Wykonujgc odpowiedni krok do WC): "Wchodze do $rodka chodzika".

5. Pamietanie o uzyciu przycisku alarmowego/naszyjnika alarmowego.

Pytanie treningowe: "Co robisz, gdy potrzebujesz pomocy?".

Odpowiedz: (Nacisniecie przycisku wezwania pomocy) "Naciskam przycisk".

Procedura SR:

1. Ukierunkowanie na pojedyncze zachowanie (wazne dla seniora!)

2. Test — sprawdzamy, czy metoda bedzie adekwatna - podajemy pytanie
testowe, podajemy poprawng odpowiedz i prosimy o jej powtorzenie. Jezeli
osoba powtérzy od razu, po 10sek, 15 sek, 30 sek, to mozemy préobowacé
korzysta¢ z metody. Jezeli nie, bazujemy na pomocy np. wizualnej z napisang
odpowiedzig i mamy jg w poblizu, nakierowujemy wzrok osoby pytanej na
napis).

3. Wdrozenie treningow.

4. Zwiekszenie interwatow:
1T minuta, 2 minuty, 4 minuty, 8 minut, 16 minut, 32 minuty.

Jesli nie powiedzie sig, skoryguj stowami "Wtasciwie, to ___)", wrdéé do ostatniego
interwatu, w ktérym osoba poprawnie odpowiedziata i kontynuuj rozpoczynajac

interwat od tego miejsca.

Przyktad:

"Dzisiaj bedziemy ¢wiczy¢ pamietanie o zablokowaniu hamulcéw przed stanieciem".
(zademonstruj)

"Co nalezy zrobi¢ przed stanieciem?" (niech zwerbalizujg i zademonstruj3).
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Prawidtowa odpowiedz - "Zgadza sie. Ciesze sig, ze pamietates”.
Nieprawidtowa odpowiedz: "Wtasciwie powinienes zablokowa¢ hamulce".

Prawidtowa odpowiedz: Zwieksz interwat przypominania do 1 minuty, nastepnie 2,

nastepnie 4, nastepnie 8, nastepnie 16, a nastepnie 32 minut.

Przerwy powinny by¢ wypetnione rozmowa lub czynnosciami terapeutycznymi. Nie
wprowadzamy ¢éwiczonych tresci miedzy interwatami i staramy sie skonczy¢ trening

sukcesem!

Nieprawidtowa odpowiedz: Po uzyskaniu natychmiastowego przywotania, wro¢ do

ostatniego udanego interwatu i kontynuuj od tego momentu.

Na poczatku nastepnej sesji popros o przypomnienie odpowiedzi na pytanie testowe

np.: "Co powinienes zrobi¢, zanim staniesz?".
Prawidtowa odpowiedz - dalsza sesja treningowa nie jest konieczna.
Kontynuuj pytanie o pierwotnie trenowane informacje na poczatku kazdej sesji.

Trening mozna uznac¢ za skutecznie zakonczony, jezeli przez 3 kolejne sesje senior

podaje nam od razu poprawng odpowiedz.***

*uczenie proceduralne/pamie¢ proceduralna — wiem jak co$ zrobi¢, niekoniecznie
wiedzac, jak to wyttumaczy¢, opisac np. wiem, jak sie je widelcem i nie potrzebuje do

tego nazwy widelca ani nazwy czynnosci.

** nie wiem, skad wiem ale wiem, ucze sie niejako mimochodem.
***nawet po zakonczonym treningu warto jest od czasu do czasu wzmacniac

¢wiczone tresci — przedtuza to jego skutecznosé.
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Opracowano na podstawie:

https://www.carolinatherapy.net/wp-

content/uploads/Spaced_Retrieval_Technique.pdf

Na co zwrdci¢ uwage? Jakie sygnaty powinny zaniepokoic¢?

e Znaczna utrata energii.

e Zmeczenie przez caty dzien, nawet po dobrze przespanej nocy.

e Unikanie rodziny i znajomych.

e Brak zainteresowania ulubionymi zajeciami, takimi jak sport czy hobby.

e Zaniedbywanie wiasnych potrzeb.

e Problemy z odprezeniem sie.

e Twoje zycie obraca sie wokét opieki, ale nie znajdujesz satysfakcji z petnione;j
roli.

e Poczucie smutku i beznadziei, zdenerwowania i gniewu.

e Utrata lub zwigkszenie wagi bez widocznej przyczyny.

e (Czestsze choroby.

e Brak cierpliwosci lub irytacja wobec podopiecznego.

e Mysli o zrobieniu krzywdy sobie lub podopiecznemu.

(https://www.tena.pl/opieka-nad-bliskimi/porady-i-wskazowki/czas-dla-ciebie/oznaki-wypalenia)

Gdzie szuka¢ pomocy na terenie Krakowa:

Srodowiskowy Dom Samopomocy "Vita"
31-908 Krakéw, os. Mtodosci 8
tel. 12 686 91 21

e-mail; sekretariat@sdsvita.pl
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Srodowiskowy Dom Samopomocy dla oséb z chorobg Alzheimera - Caritas

Archidiecezji Krakowskiej

J. Kurczaba 5, 30-868 Krakéw

e-mail; sds.kurczaba@caritas.pl

http://www.krakowcaritas.pl/placowki.php/placowka/41
telefon: +48 (12)341-48-51

Biuro Rady Krakowskich Senioréw

31-537 Krakoéw,

al. Ignacego Daszynskiego 19,

tel. 12 44596 66

czynne: poniedziatek - pigtek w godz. 9.00 - 14.00

Pomocne strony:

https://www.facebook.com/groups/1056531397763224 - grupa na facebooku dla

opiekunéw, moderowana przez psychologa

https://damy-rade.info/ - strona kampanii spotecznej na ktérej mozna znalez¢

nagrania ze szkolen i przydatne publikacje

http://alzheimer-lodz.pl/cwiczenia.html - zbiér darmowych éwiczen do stymulowania

proceséw poznawczych
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RODZIAL IV

WPLYW PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA
NA ZDROWIE | SPRAWNOSC
UMYSLOWA O0SOB STARSZYCH

FAKTY, MITY, PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

ANNA RUDZINSKA
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Cho¢ nie zawsze mozemy powstrzymac procesy zwigzane ze starzeniem sie, dzieki
prowadzeniu zdrowego stylu zycia czesto mozemy spowolni¢ ich przebieg. Nalezy
ponadto pamietaé, ze w kazdym wieku do diety mozna wprowadzi¢ prozdrowotne

modyfikacje.

Aby rozmawia¢ o zdrowym jadtospisie seniora, najlepiej zacza¢ od wyjasnienia

podstawowych pojec.

Dieta, wbrew powszechnej opinii, to po prostu sposob odzywiania sie. Cho¢ wiekszos¢
0so6b pojecie diety kojarzy z dietg redukcyjng (potocznie: odchudzajgcy), dieta to
wszystko to, co na co dzien spozywamy, niekoniecznie majgc na celu zmniejszenie

masy ciata.

Ze stowem dieta nieodzownie wigze sie sformutowanie “kalorycznos¢”, ktéra stanowi
jeden ze sposobdéw na opisanie sposobu odzywiania sie. Kalorycznos¢ to zawartosc¢
energii w danym produkcie lub potrawie, a kaloria, podobnie jak dzul, to jednostki
w jakich wyrazamy zawartosc tej energii. Aby wygodniej byto podawaé zawartosé
kalorii na opakowaniach produktéw najczesciej uzywa sie tej jednostki w jej
w zwielokrotnionej formie: kilokalorii (skrot kcal) - sg one najczesciej potocznie
nazywane kaloriami. Jedna kilokaloria to 1000 kalorii i 4,184 kilodzule. Szacuije sie, ze
aby masa ciata cztowieka w wieku 65+ utrzymywata sie na statym poziomie nalezy
dostarczac 30-35 kcal na kilogram masy ciata. Z tego wynika, ze osoba wazgca 60 kg

powinna dostarczac na co dzien okoto 1800 kcal.

Jak dowiedzie¢ sie, ile kilokalorii dostarczamy wraz z codzienng dietg? Informacje
o zawartosci energii w produktach zawarte sg w tzw. tabelach wartosci odzywczych,
ktére zawierajg informacje na temat zawartosci kalorii i sktadnikédw odzywczych
w poszczegdlnych produktach. Coraz popularniejsze jest réwniez wykorzystywanie
réznego rodzaju aplikacji na smartfony w celu obliczenia catkowitej dziennej
kalorycznosci diety. Nalezy takze pamietaé, ze producenci produktéw firmowo
zapakowanych majg obowigzek umieszczania informacji o zawartosci sktadnikow
odzywczych na opakowaniach. W tym miejscu nalezy rozwia¢ pierwszy mit dotyczacy

prowadzenia zdrowej diety.
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Oprocz energetycznosci diety, wazne sg rowniez jej sktadniki. Do najbardziej
podstawowych, nazywanych makrosktadnikami zaliczamy biatka, tluszcze

i weglowodany.

Biatka stanowig gtéwny materiat budulcowy organizmu, a zatem ich odpowiednia
podaz w diecie jest niezbedna aby organizm modgt w prawidtowy sposdb sie
regenerowac i odbudowywac swoje tkanki. Oprécz funkcji budulcowej, biatka petnig

w organizmie cztowieka szereg innych funkcji, miedzy innymi:

1. Funkcja transportowa: niektére biatka (takie jak hemoglobina) odpowiadajg za
przenoszenie czgsteczek substancji do poszczegdlnych tkanek organizmu.
W przypadku hemoglobiny, odpowiada ona za transport tlenu.

2. Funkcja regulacyjna: zdecydowana wiekszos¢ enzymow, ktore regulujg
niezwykle wazne procesy zachodzgce w organizmie to biatka.

3. Umozliwienie ruchu: biatka motoryczne aktyna i miozyna, wchodzgce w sktad
widkien miesniowych umozliwiajg wykonywanie ruchéw i przemieszczanie sie.

4. Prawidtowe widzenie: wystepowanie biatka opsyny w siatkbwce oka ludzkiego

umozliwia proces prawidtowego widzenia.
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Praktyczna wskazdéwka 1: Zadbaj o to, aby w kazdym positku znajdowat sie produkt

stanowigcy zrodto biatka!

Do gtéwnych zrdodet biatka nalezg: mieso, w tym mieso ryb, nasiona roslin
strgczkowych, nabiat, jaja. Mniejsze ilosci tego sktadnika zawarte sg np. w produktach
zbozowych. Warto zwréci¢ uwage, aby w diecie obok produktéw bedgcych zrodtem
biatka pochodzenia zwierzecego znajdowaty sie produkty bedace zrodtem biatka
roslinnego, takie jak wspomniane juz nasiona roslin strgczkowych, migdaty, orzechy

wtoskie, nasiona stonecznika, nasiona dyni, tofu, tempeh, mleko sojowe.

Kolejnym waznym sktadnikiem diety sg weglowodany. Stanowig one podstawowe
zrodto energii w diecie cztowieka. Co wazne, sg one jedynym zrodtem energii, z ktérego
moze korzysta¢ modzg, dlatego szczegolnie wazne jest dostarczanie ich wraz

z codzienng dietg. Weglowodany mozna podzieli¢ na proste, a takze ztozone.

Weglowodany proste nie wymagajg dtuzszych procesoéw rozktadu, a zatem mogg by¢é
szybko wykorzystane przez organizm, w wyniku czego obserwujemy szybki wzrost
poziomu glukozy we krwi. Weglowodany ztozone to takie, ktére trawione i wchtaniane
sg w wolniejszym tempie, dzieki czemu mozliwe jest dtuzsze utrzymanie statego

poziomu glukozy we krwi.

Zrédtem weglowodanéw prostych sg przede wszystkim biaty cukier, stodzone napoje,
midd, dzemy i konfitury, stodycze, a takze wyroby cukiernicze i przekagski. Wysokie
spozycie tego rodzaju produktow moze by¢ zwigzane z podwyzszonym ryzykiem
wystepowania nadwagi oraz probleméw zdrowotnych takich jak choroby
metaboliczne, dlatego rekomenduje sie ich jak najmniejszg podaz w diecie. Zrédtem
weglowodanéw ztozonych sg natomiast kasze, ryz, petnoziarniste makarony,

pieczywo, a nawet owiane ztg stawg (niestusznie!) ziemniaki.

Do specjalnego rodzaju weglowodandéw nalezy btonnik. Btonnik to tak naprawde grupa
réznych substancji o budowie charakterystycznej dla weglowodandw, ktére mimo to
nie sg trawione przez organizm cztowieka. Uwaza sig, ze produkty bogate w btonnik

bardziej stymulujg odczuwanie sytosci i powodujg, ze cukry proste wolniej wchtaniajg
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sie z przewodu pokarmowego. Rolg btonnika jest ponadto regulacja perystaltyki jelit,
a zarazem regulacja rytmu wyproznien. Btonnik w diecie petni tez tzw. funkcje
prebiotyczng - stuzy odzywieniu korzystnych dla zdrowia bakterii bytujgcych w jelitach

cztowieka.

Trzecim, niezwykle waznym makrosktadnikiem w codziennej diecie sg ttuszcze. Do
niedawna ich spozywaniu przypisywano udziat w rozwoju otytosci, cukrzycy i zaburzen
lipidowych. Promowano réwniez diety majgce na celu ograniczenie podazy ttuszczu
do maksimum. Dzis wiemy juz, ze odpowiednia podaz ttuszczu jest niezbedna
z punktu widzenia zdrowia, w tym prawidtowej gospodarki hormonalnej. Nie tylko ilos¢,
ale réwniez jakosc¢ - nalezy w pierwszej kolejnosci siega¢ po najzdrowsze ttuszcze -
olej rzepakowy i oliwe z oliwek, a takze mieso ttustych ryb morskich, orzechy czy olej
Iniany. W diecie nalezy natomiast ograniczy¢ spozycie ttuszczéw pochodzenia
zwierzecego, takich jak smalec, ttuste miesa (w ktérych duze ilo$ci ttuszczu czesto nie
rzucajg sie w oczy), masto itp. Tluszcz, ktérego spozycie nalezy ograniczyé
w codziennej diecie to réwniez olej kokosowy, ktory jako jeden z nielicznych ttuszczéw
pochodzenia roslinnego zalicza sie do tluszczéw nasyconych o podobnym do nich

oddziatywaniu na organizm cztowieka.
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Praktyczna wskazéwka 2: W przypadku dodawania tluszczu do potraw
zaplanowanych w codziennym jadtospisie, postaraj sie zamieniac zrodta zwierzece na

roslinne!

Wazne, aby podkresli¢, ze nie tylko sama obecnos¢ wymienionych sktadnikéw ma
znaczenie w codziennej diecie, ale rowniez zachowanie proporcji miedzy nimi. Aby
utatwi¢ zapamigtanie wszystkich waznych elementéw diety, tworzone sg rdézne
modele, majgce na celu zobrazowanie jak powinien wyglada¢ prawidtowo
skomponowany jadtospis. Pierwszym z takich modeli jest z pewnoscig dobrze znana
piramida zdrowego zywienia, czyli model, ktérego zatozeniem jest przedstawienie
grup produktéw ktére nalezy spozywac najczesciej u podstawy, a grup produktow,
ktérych nalezy spozywaé mniej na kolejnych pietrach piramidy, az do jej czubka, gdzie
znajdujg sie produkty spozywcze, po ktore siega¢ nalezy okazjonalnie lub w bardzo

niewielkich ilosciach.

spozywaj z umiarem

/ spozywaj najczescie] \
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Piramida zostata opracowana po raz pierwszy w Stanach Zjednoczonych w latach 90.
XX wieku. Podobnie jak pierwsze modele polskiej piramidy, byta ona zgodna
z 6wczesnym stanem wiedzy o zywieniu cztowieka: u jej podstawy znajdowaly sie
produkty petnoziarniste. Rozwoj wiedzy o zywieniu i pojawiajgce sie wyniki badan
epidemiologicznych sprawity, ze pietra zamienity sie miejscami i u podstawy piramidy

znalazly sie Swieze owoce i warzywa.

Kolejna aktualizacja piramidy nadeszta w roku 2018, kiedy to Instytut Zywno$ci
i Zywienia opublikowat nie jeden, a az trzy modele piramidy prawidtowego zywienia:

dla os6b dorostych, dla dzieci i nastolatkéw oraz dla osob starszych.

Oprécz zaznaczenia w jakich proporcjach powinny by¢é spozywane poszczegodlne
grupy produktow spozywczych, zamieszczono w nich wskazowki dotyczace

prawidtowego nawodnienia oraz aktywnosci fizycznej i spoteczne;.

Dla os6b powyzej 65 roku zycia u podstawy piramidy znalazty sie zatem kontakty
spoteczne z rowiesnikami i rodzing, aktywnos¢ fizyczna dostosowana do aktualnych

mozliwosci, a takze prawidtowe nawodnienie.
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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb w wieku starszym
54 g R w ce achowania dobrego sta

1 036b z chorobami pi
(otytosc, cukrzyca, choroba niedokrw na
serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze byé modyfikacja
proponowanych zalecen
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.

Zrédio: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-osob-w-wieku-starszym-opis.pdf

W 2020 roku zostat przedstawiony nowy model prawidtowego zywienia dla populacji
Polski - miejsce dotychczas stosowanej piramidy zajgt ,Talerz zdrowego zywienia”.
Model ten, podobnie jak wczesniejsza piramida zostat opracowany przez Instytut
Zywnosci i Zywienia. Czym rézni sie od Piramidy zdrowego zywienia? Najogdlniej
mowigc, mozemy uznaé, ze piramida przedstawia zasady dotyczgce prowadzenia
sprzyjajacej zdrowiu diety, nie precyzuje jednak kompozycji poszczegolnych positkow.
Talerz jest za to modelem, ktory pokazuje z czego powinny sktadaé sie poszczegdlne

positki w codziennym jadtospisie.
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Praktyczna wskazdéwka 3: Oba modele nie wykluczajg sie nawzajem, a poszerzajac

wiedze o zdrowym odzywianiu warto zapoznacé sie z obydwoma z nich!

Wedtug Talerza zdrowego zywienia nasz “talerz”, czyli kazdy ze spozywanych w ciggu
dnia positkéw mozna podzieli¢ na trzy czesci. Pierwsza i najwieksza z nich powinny
stanowi¢ warzywa i owoce - mogg by¢ one podane w Swiezej, nieprzetworzonej
formie, ale do jadtospisu, warto wigczy¢é rowniez gotowane, pieczone i duszone

warzywa.

Praktyczna wskazéwka 4: Zupy kremy moga by¢ doskonatym zZrédtem warzyw

w diecie.

Skad takie zalecenie? Warzywa i owoce sg w diecie zrodtem btonnika, a takze wielu
cennych witamin i mikroelementéw, ktére odpowiadajg za regulacje procesow

metabolicznych zachodzacych w organizmie.

Ya talerza powinna by¢ zajeta przez produkty stanowigce zrédto biatka, ktorego rola
zostata przedstawiona wyzej w tym tekscie. Pozostata % talerza zarezerwowana
zostata dla produktéw bedacych zrodtem weglowodandw, ze szczegdlnym
uwzglednieniem weglowodanéw petnoziarnistych. Uwazny czytelnik z pewnoscig
zauwazy, ze w podziale tym brakuje produktow bedacych zrodtem ttuszczu - autorzy
modelu zamiescili bowiem grafike symbolizujgcg te produkty tuz obok talerza -
oznacza to, ze produkty bogate w ttuszcze powinny, ze wzgledu na swojg duza

zawartosc energii, by¢ niejako dodatkiem do potraw.

Model Talerza zostat ponadto wzbogacony o materiat edukacyjny obejmujgcy 10
porad dotyczacych zdrowego stylu zycia. Kazda z porad zostata podzielona na trzy

kroki, aby utatwic¢ ich stopniowe wprowadzanie w zycie.

Do tej pory nie powstat osobny model Talerza dedykowany seniorom. Uwaza sie

jednak, ze u oséb w bardziej zaawansowanym wieku, czes¢ talerza zawierajgca
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warzywa i owoce moze zostac¢ zmniejszona na rzecz czesci zawierajgcej zrodta biatka.
Jego odpowiednio wysoka podaz wspiera zachowanie odpowiedniej ilosci i jakosci
tkanki miesniowej i w potgczeniu z odpowiedniag dozg aktywnosci fizycznej
przeciwdziata rozwojowi zespotu stabosci. O zwiekszeniu podazy biatka powinny
pamietac rowniez osoby chorujgce przewlekle, zwtaszcza w chorobach, ktére czesto

wigzg sie z utratg masy ciata.

Uproszczony model Talerza zdrowego zywienia

W ostatnich latach podejmowane byty liczne proby opracowania modelu diety, ktéry
sprzyjatby zachowaniu dobrej pamieci, a takze dtugowiecznosci. Obserwujgc
populacje zamieszkujgca kraje srédziemnomorskie badacze zauwazyli, ze $rednia
dtugos¢ trwania zycia jest w tych krajach dituzsza, niz w przypadku krajow nie
przynalezgcych do basenu Morza Srédziemnego. Kolejne badania potwierdzaty,
ze sposOb zywienia charakteryzujgcy te populacje moze by¢ jedng ze sktadowych

wspierajgcych dtuzsze zycie w zdrowiu. Od rejonu geograficznego dieta ta ochrzczona
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zostata Dietg Srédziemnomorskg, a w roku 2023 po raz kolejny uznana zostata

za najzdrowszy model odzywiania sie.

Do najwazniejszych elementéw diety srodziemnomorskiej zaliczane sg nastepujgce

produkty:

- Oliwa z oliwek: stanowi gtéwne zrédto ttuszczéw w diecie. Zawiera nienasycone
kwasy ttuszczowe, dla ktérych udowodniono korzystne dziatanie
kardioprotekcyjne.

- Warzywa: dieta ta obfituje w sSwieze, sezonowe warzywa, w tym pomidory,
papryki, zielone warzywa lisciaste, baktazany, cebula.

- Owoce: rejon basenu Morza Srédziemnego charakteryzuje sie bogactwem
owocow, ktére sg istotnym elementem omawianego sposobu zywienia. Aby
dieta byta zgodna z modelem srédziemnomorskim moga znajdowac sie w niej
zatem cytrusy, gruszki, jabtka, figi, winogrona, a takze inne lubiane owoce.
Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ cukru nalezy ograniczac jedynie spozycie
owocow suszonych, a wybierajac je, zwraca¢ uwage aby nie miaty w swoim
sktadzie dodatku cukru.

- Ryby i owoce morza: sg jednym z najbardziej charakterystycznych elementow
diety srodziemnomorskiej. Warto siegac po 2 porcje ryby w tygodniu, przy czym
przynajmniej jedna z nich powinna by¢ porcja ttustej ryby morskiej. Zawieraja
one kwasy omega-3, korzystne dla serca.

- Chude mieso: warto ograniczyé spozycie czerwonego miesa (wieprzowiny,
wotowiny) na rzecz wspomnianych juz ryb oraz miesa drobiowego.

- Orzechy i nasiona: obok oliwy z oliwek to wtasnie one sg zrodtem
wartosciowego ttuszczu, a takze sporych ilosci biatka i mineratéw. Do
codziennego jadtospisu warto wples¢ zatem orzechy wtoskie, migdaty, orzechy
nerkowca, czy tez pestki dyni.

- Produkty petnoziarniste: zamiana jasnego pieczywa na to z petnego ziarna

moze by¢ jednym z pierwszych krokéw, aby codzienna dieta blizsza byta

58



modelowi srodziemnomorskiemu. Zawartos¢ btonnika w diecie mozemy
podniesc¢ réwniez wprowadzajgc do jadtospisu brgzowy ryz czy kasze.

- Nabiat: nabiat o niskiej zawartosci ttuszczu jest elementem pozadanym
w diecie srodziemnomorskie;.

- Ziotaiprzyprawy: dieta Srodziemnomorska nie bytaby bez nich taka sama! Obok
oliwy, to wiasnie one nadajg charakterystyczny smak potrawom kuchni wtoskiej
czy greckiej. Ich wieksze spozycie moze by¢ rowniez sposobem na
ograniczenie spozycia soli w codziennej diecie. Do jadtospisu warto

wprowadzi¢: czosnek, cebule, bazylie, oregano, a takze rozmaryn.

Dieta srédziemnomorska zwraca uwage nie tylko na to, jakie produkty powinny byc¢
spozywane w diecie, ale rowniez na sposob spozywania positkéw. Za wartosciowe
uwaza sie bowiem jedzenie w towarzystwie! Warto pamietac, ze positek moze byc¢
okazjg do spotkania i wymiany doswiadczen (réwniez tych miedzypokoleniowych).
Omowiony model odzywiania sprzyja zatem nie tylko zdrowiu w znaczeniu fizycznym,

ale réwniez zdrowiu psychicznemu.

Poszukujgc sktadnikow odzywczych, ktére bedg korzystnie wptywaé na prace moézgu,
naukowcy analizowali wiele réznych modeli diet, na czele z omoéwiong juz dietg
srédziemnomorska, a takze dietg DASH (Dietary Approach to Stop Hypertension,
z ang. zywieniowe podejscie dla przeciwdziatania nadcisnieniu). Biorgc pod uwage
wystepowanie innych produktéw spozywczych, o potwierdzonym korzystnym
dziataniu neuroprotekcyjnym, badacze zaproponowali diete MIND: "Mediterranean-
DASH Diet Intervention for Neurodegenerative Delay". Jej zatozenia to przede
wszystkim: spozywanie warzyw, zwtaszcza zielonych warzyw lisciastych; spozywanie
owocdw, zwtaszcza jagdéd (ze wzgledu na wysokg zawartos¢ antyoksydantow,
spozywanie orzechéw; spozywanie petnoziarnistych produktéw zbozowych
i zastepowanie nimi wyrobow z oczyszczonych ziaren zbéz; spozywanie ryb dwa razy
w tygodniu; spozywanie miesa drobiowego ok. raz w tygodniu; ograniczenie spozycia
czerwonego miesa; ograniczenie spozycia stodyczy i przetworzonej zywnosci;

stosowanie oliwy z oliwek jako gtéwnego zZrodta ttuszczu.
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Praktyczna wskazéwka 5: owoce mrozone sg rownie zdrowe, jak te swieze! Jesli nie
masz dostepu do $wiezych owocéw i warzyw (na przyktad w sezonie jesienno-
zimowym) skorzystaj z mrozonych jagdd, malin czy truskawek, aby zapewni¢ sobie

dostep do wartosciowych witamin nawet w srodku zimy!

Jak widag, istnieje wiele zmian, ktére mozna wprowadzié¢, aby stosowana na co dzien
dieta byta czynnikiem chronigcym przed rozwojem chordb przewlektych. Warto
pamietaé, ze aby skutecznie wprowadza¢ zmiany w swoim modelu odzywiania sie,
warto robi¢ to stopniowo. Zacznij od zastanowienia sig, ktére ze zmian sg najprostsze
do wprowadzenia lub zmiany w codziennym zyciu. Paradoksalnie, to wtasnie od nich
warto rozpoczg¢ zmiane — duze i trudne cele mogg skutecznie odstraszy¢ nawet
najwytrwalszych. Tymczasem kazda, nawet najmniejsza zmiana moze przyblizac¢ nas

o krok blizej do dobrego stanu zdrowia.

P
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Gabriela Poczatek, mgr psychologii, ukonczyta kurs interwencji kryzysowej. Od 2022
roku Doktorantka Szkoty Doktorskiej Nauk Medycznych Slgskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach. Prowadzi zajecia z zakresu terapii funkcji poznawczych,
grupe wsparcia dla rodzin oséb z otepieniem oraz udziela im indywidualnego wsparcia.

Natalia Segiet, mgr psychologii. W trakcie studiow ,praca i koordynowanie Sekcji
Terapii Neuropsychologicznej KNP Pragma” UJ, ktéra skupia sie pracy z seniorami
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wsparcia dla rodzin oséb z otepieniem.

Anna Rudzinska, dietetyczka, psycholozka i doktorantka w dyscyplinie nauki medyczne
w Szkole Doktorskiej Nauk Medycznych i Nauk o Zdrowiu UJ. Naukowo zajmuje sie
tematem zaburzen apetytu wsrod pacjentow w podesztym wieku i z takg tez grupag
pacjentow pracuje na co dzien. W swojej pracy pokazuje, w jaki sposdb to, co na talerzu
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Projekt dofinansowany ze srodkow rzadowego programu wieloletniego na rzecz Osab Starszych ,Aktywni+ na lata
2021-2025. Dofinansowano ze srodkéw budzetu panstwa na kwote 25 335 zt. catkowita wartos¢ projektu 28 560 zt.

Gtownym celem projektu pt. Nasza wspdlna sprawa jest przygotowanie do starosci, budowanie
pozytywnego wizerunku starosci i starzenia sie, rozwijanie kompetencji spotecznych wobec
starosci u mtodych oséb, a takze wzmocnienie relacji miedzypokoleniowych.

W ramach projektu przewiduje sie realizacje nastepujacych dziatan:

1. Pracownia historii mowionej, dziatania skierowane do 20 os. 80 i 90+ raz 15 os. mtodszych
- mtodziez powyzej 14 roku zycia, angazujacych sie aktywnie w zycie spotecznosci.
W ramach dziatania zostanie nagrane i przygotowane 15 odcinkéw wywiadow.

2. Pracownia przygotowania do starosci, dziatania skierowane do 20 os. 60+, ale takze
otwarte dla innych zainteresowanych tematyka. W ramach dziatania przeprowadzony
zostanie cykl warsztatow i wyktadéw, a takze przygotowana wspélnie z uczestnikami
dziatania w sposéb inkluzywny, publikacja poswiecona przygotowaniu do starosci
w réznych aspektach pt. Nasza wspoélna sprawa.
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