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Seniorzy 4.0 to poradnik wyjatkowy, bo stworzony z potrzeby
wsparcia 0sé6b w wieku senioralnym przez ludzi mtodych z Fundacji
im. Lestawa A. Pagi.

Rozwijajac sie jako jednostki, mamy coraz wiekszy wptyw na sSwiat.
StworzyliSmy przemyst 4.0 (zaawansowany technologicznie).
Dlaczego wiec nie rozwija¢ dalej jakosci zycia, skoro na uptyw lat
wptyna¢ nie mozemy? Odpowiadajgc sobie na to pytanie, stwo-
rzyliémy i oddajemy Wam do rak ,Poradnik dla Seniora”, ktéry jest
znakiem czaséw i jest pomocny w zachowaniu dobrego zdrowia
i samopoczucia.

Fundacja im. Lestawa A. Pagi zebrata w swoim otoczeniu spe-
cjalistow i ekspertow w réznym wieku i z réznym dos$wiadczeniem
i przy wsparciu firm partnerskich postanowita podzieli¢ sie swoim
18-letnim doswiadczeniem.

Poradnik podzielony jest na dwie czesci. Pierwsza dotyczy zdro-
wia, druga finanséw. Mozna korzysta¢ z niego na dwa sposoby.
Poznajac od razu cato$¢ lub - co réwnie wartosSciowe - czytaé
poszczegodlne rozdziaty, zaglagda¢ do nich w miare potrzeby.

Zyczymy udanej lektury!
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Finanse

Nigdy nie jest za p6zZno na stworzenie wtasnego budzetu domo-
wego. Nie ma znaczenia sytuacja zyciowa czy materialna. Liczy
sie chec i odrobina dyscypliny. Za rogiem czeka zmiana podejscia
do zarzadzania finansami a to przynosi zadowolenie i konkretne
korzysci. Oto plan, jak mozemy przygotowac¢ budzet domowy
i zapanowac nad wydatkami swoimi i gospodarstwa domowego.

B BUDZET DOMOWY SENIORA - JAK GO ZROBIC?
Krotki poradnik krok po kroku
Autor: Mateusz Wiatr

Tworzenie budzetu domowego sktada sie z dwoch etapow:

e spisanie wydatkéw z rachunkdw i paragonow,

e planowanie przysztych wydatkow.

Te proste zadania wymagajg rownie prostych sposobdéw. Catosé
mozna spisac¢ na zwyktej kartce - niepotrzebne sg do tego ani elek-
troniczne arkusze kalkulacyjne, ani specjalny program na smartfon.

Jesli wyjasnilismy sobie sytuacje wyjsSciows, nic nie stoi na prze-
szkodzie, aby przejs¢ do dziatania.

@ ZACZYNASIEETAP1
SPISANIE WYDATKOW Z RACHUNKOW | PARAGONOW
Krok 1. Spisujemy nasze wydatki, czyli poznajemy prawdziwe
koszty zycia.
Zazwyczaj wydatki osobiste dzieli sie na trzy kategorie:
e zakupy - ich koszty znamy z paragondw, czyli np. s3 to pienig-
dze wydane na jedzenie, leki, rozrywke;
e zmienne miesieczne optaty, np.: prad, gaz, woda;
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Poradnik dla Seniora

e state koszty utrzymania, np.: czynsz i optaty mieszkaniowe,

optata za Internet, tv kablowa.

To moze stac sie odkrywczym zajeciem - zyskujemy swiadomos¢
tego, na co wydajemy nasze pienigdze. Warto spisywac wydatki raz
w tygodniu, np. w niedziele robi¢ podsumowanie catego tygodnia,
a nastepnie w ostatni dzien miesigca zsumowaé wszystkie mie-
sieczne koszty zycia. Istotna jest dyscyplina i konsekwencja - spisy-
wanie wydatkéw powinno wejs¢ w zdrowy nawyk. Ponadto wazne,

aby nieregularne wydatki nigdzie nam nie umykaty, jak dawne
wspomnienia. To o tyle istotna sprawa, ze takie wydatki zawsze zda-
rzajg sie i wptywaja istotnie na nasza sytuacje finansowa. Psycho-
logowie finansowi okreslajg to dziataniem pasywnym - przewaznie
nie mozemy cofnac zakupdw, za to zyskujemy swiadomosé, na co
wydaliSmy pienigdze w zesztym tygodniu lub miesigcu. | wciaz jesz-

12



Finanse

cze nie wiemy tego, ile mozemy i powinnismy odktadac na przyszte
wydatki.

Wydatki miesieczne = wydatki z paragonéw + miesieczne optaty

+ inne, znaczne koszty state utrzymania.

Krok 2. Okreslamy nasze wptywy finansowe, czyli dodajemy
wptywy miesieczne na konto.

Czasem nie potrzeba do tego nawet prostej matematyki - to
moze by¢ kwota emerytury badz renty, ale bywa, ze na koncie moze
pojawi¢ sie wynagrodzenie z pracy dodatkowej. Tak wiec, nasze
wptywy miesieczne netto (,na reke”) to emerytura lub renta i ewen-
tualnie wynagrodzenie dodatkowe.

Skoro juz spisaliSmy nasze wydatki oraz wiemy, ile pieniedzy trafia
nam do kieszeni lub na konto bankowe, pora je poréwnac i przejs¢
do zarzadzania budzetem osobistym.

@ ZACZYNASIEETAP2
PLANOWANIE PRZYSZ£YCH WYDATKOW

Planowanie przysztosci zaczniemy od poréwnania wydatkéow
i wptywoéw. Powstanie w ten sposob tzw. saldo finalne, czyli réznica
miedzy wptywami miesiecznymi (netto) a wydatkami w miesigcu.

Jezeli nasze saldo finalne jest dodatnie, mozemy przejs¢ do pla-
nowania przysztosci finansowej. Jezeli jednak ta kwota pozostaje
ujemna, wtedy konieczne jest wprowadzenie zmiany nawykdéw.
W ekonomii nazywa sie to planem naprawczym, a sprowadza sie
do tego, ze musimy ograniczy¢ wydatki (np. na rozrywke) lub zwiek-
szy¢ wptywy (podja¢ dodatkowg prace). Warto przy tym sprawdzié
te pozycje kosztéw, ktére mozemy ograniczyé, np. mniej wydawacd
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na abonament telefoniczny. Mozna tego dokonac, wybierajac oferte
na karte prepaid lub ograniczy¢ drogie stodycze na rzecz owocow
lub warzyw, co wyjdzie nie tylko na zdrowie domowej ekonomii.
Wszystko zalezy od kreatywnosci, czyli zawsze znajdzie sie sposdb
na odchudzenie wydatkow.

Pora nakresli¢ bardziej optymistyczny scenariusz. Chodzi o pla-
nowanie tego, co zrobimy z nadwyzka pieniezng - dodatnim sal-
dem finalnym. Na starcie pozwala na uruchomienie oszczedzania.
Najlepiej okresli¢ wyrazny, najlepiej przyjemny cel - wyjazd, kupie-
nie nowej rzeczy dla siebie, komus$ prezentu, itd. Istotne jest, aby
na poczatku miesigca zaplanowac to, co zrobimy z nadwyzk3 i trzy-
mac sie planu wydatkéw. Jest to o tyle wazne, aby na koniec mie-
sigca nie okazato sie, ze zaplanowanej kwoty juz nie ma.

Czes¢ pieniedzy z nadwyzki mozna przeznaczy¢ na fundusz awa-
ryjny. To rozsadne, bo jezeli pogorszy sie stan zdrowia, trzeba bedzie
kupi¢ drozsze leki, zaoszczedzone fundusze bedg jak znalazt. Tu
wszystko zalezy od indywidualnych uwarunkowan. Nawet 50 zto-
tych miesiecznie odtozone ,na czarng godzine” to lepsza taktyka
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Finanse

przechodzenia przez trudniejsze momenty w zyciu niz brak checi
oszczedzania. Juz po p6t roku odktadania 50 zt/mies. mamy 300 zt.
To suma nie do pogardzenia.

Piekny czas emerytury - wiek srebrnej madrosci - powinien by¢
okresem odpoczynku i realizacji swoich marzen i planéw. Przygoto-
wanie budzetu osobistego to pierwszy krok do odzyskania kontroli
nad swoimi finansami.

Spisujemy wydatki:

e z paragonow, wydatki na jedzenie, leki, rozrywke, itp.

® zmienne miesieczne optaty, gaz, woda, prqd,

e koszty state utrzymania, np. czynsz.

Sumujemy miesieczne wptywy:

e emerytura lub renta,

e ew. wynagrodzenie dodatkowe.

Liczymy saldo, czyli od miesiecznych wptywow odejmujemy mie-
sieczne wydatki.

Okreslamy fundusz awaryjny — ,na czarng godzine’.

Okreslamy, na co oszczedzamy, np. na nowq lodowke.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Duzoosobuwaza, ze planowanie budzetu domowego jest trudne.
Zniecheca proces zwiqgzany z finansami, przy ktorych wyma-
gana jest dyscyplina. Niechec przestania potencjalne korzysci
Z utworzenia i utrzymywania budzetu domowego. A przeciez
stworzenie takiej kalkulacji moze przyniesc¢ oszczednosci, a to
znowu prowadzi do realizacji nawet skromnych pragnien, nie

wspominajgc o wielkich marzeniach, oraz daje spokodj ducha.
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e Warto odktadac na konkretne cele, np. zakup nowej lodéwki lub
pralki, wakacje, rozwéj hobby. Tu znow przyda sie systematycz-
nosc. Jezeli co miesiqgc bedziemy odktadac np. 100 z1, to w ciqgu
roku odtozymy 1200 zt na zakup nowego sprzetu AGD. Naszym
skarbcem moze by¢ konto bankowe lub nawet zwykta koperta
- wazne, Zeby to miejsce byto bezpieczne i niedostepne dla
obcych, a przede wszystkim dla oszustow.
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Finanse

Do robienia zakupow mozna podejs¢ ,,z marszu” lub planowo
- z listg zakupow. W tym pierwszym przypadku czesciej mozemy
narazac sie na nieprzemyslane, nadmiarowe zakupy. Sprawunki
z lista sa bezpieczniejsze, pewniejsze i cechuja dojrzata konsu-
mentke/konsumenta. Pozwalaja tez oszczedzaé czas i pienigdze
i moga stac sie wielka przyjemnoscia. Oto jak je zorganizowac.

Il PRZYJEMNOSC Z ZAKUPOW
Autor: Mateusz Wiatr

Zanim wyruszymy do sklepu po codzienne sprawunki, przygo-
tujmy liste zakupow. Podzielimy jg na kategorie - np. artykuty spo-
zywcze, chemia, owoce i warzywa, wedle uznania. Spisanie listy
zakupow moze wydawac sie czasochtonne, jednak stanowi warunek
konieczny do lepszej organizacji zakupdéw, zarzadzania finansami
osobistymi, a przez to prowadzi nas do oszczedzania. Przed zrobie-
niem listy zakupow dobrze jest zaplanowac positki, ktére chcemy
przygotowac z nowo zakupionych produktow.

Liste zakupéw mozna sporzadza¢ etapami. W dodatku, kiedy
powiesisz jg na lodowce bedzie tatwo dostepna i gdy cos ci sie przy-
pomni, tatwo dopiszesz na niej kolejne produkty.

Lista zakupow to podstawa, owszem, ale przede wszystkim, kiedy
jestesmy juz w akcji - w sklepie - nalezy trzymac sie postanowien.
Dzieki temu ograniczymy spontaniczne decyzje, ktére na dtuzsza
mete nie zadowolg nas.

@ CZYSTAKALKULACJA
Warto wiedzie¢ mniej wiecej, ile pieniedzy chcemy wydac przy
jednorazowym wejsciu do sklepu. To mozna przeliczy¢ jeszcze przed
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wyjsciem z domu. Dobrym rozwigzaniem jest zaokraglanie cen pro-
duktéw w gore. Np. jezeli wiemy, ze jogurt kosztuje 1,59 zt to trzeba
zatozy¢ 2 zt. Unikniemy przykrej sytuacji, gdy cena jogurtu wzrosta,
czego nie byliSmy swiadomi. Poza tym, ochronimy sie przed ukryta
technika sprzedazy, ktéra polega na bagatelizowaniu tej czesci ceny,
ktéra znajduje sie po przecinku. | tak, na wpot swiadomie z 1,59 zt
zrobimy ztotowke, a blizej jej przeciez do 2 ztotych.

Dobry obiad przed wyjsciem do sklepu zagwarantuje nam prze-
myslane decyzje. Psychologowie zauwazyli bowiem, ze pusty zota-
dek zacheca nas do zrobienia nieplanowanych zakupéw, w szcze-
golnosci pieczywa, przekasek lub stodyczy.

Jezeli posiadasz dziatke rekreacyjng, to warto posadzic¢ na niej owoce

i warzywa. W ten sposob zaoszczedzisz pienigdze w sezonie. Taka zyw-
nosc jest zdrowsza, bo pochodzi z pewnego Zrodta.

@ COSIE OPLACA,ACO NIE

Warto na biezaco sprawdzaé, jakie promocje sg prezentowane
w gazetkach reklamowych, ktére pojawiag sie w skrzynkach pocz-
towych lub na stronach internetowych danego sklepu. Mozemy
takze poréwnac ceny produktow i jezeli mamy wiecej czasu, roz-
tozy¢ zakupy na kilka sklepéw. Przy takim wariancie trzeba wzigé
pod uwage, ze im czesSciej chodzimy na zakupy, tym jest wieksze
prawdopodobienstwo, ze kupimy cos$ niepotrzebnego spoza listy.
Warto tez sprawdzi¢ marki wtasne sklepu, ktére sg tansze, jednak
pod wzgledem jakos$ci mogg dorownywacé markowym produktom.

@ ONLINE LUB OFFLINE

Jezeli potrafisz zrobi¢ zakupy przez Internet, taka opcja przynosi
wiele zalet - oszczedzasz czas, masz wiekszg kontrole nad listg zaku-
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Finanse

pow, a takze nie bedziesz podatny na réznego rodzaju chwyty mar-
ketingowe. Ponadto, ceny w sklepie internetowym bywajg nizsze
niz w stacjonarnym. Zazwyczaj zakupy dostarcza kurier pod drzwi
w ciggu kilku dni roboczych. To wazne, bo nalezy wzig¢ pod uwage
czas oczekiwania na dostawe.

@ CZYKTOS MNIE SLEDZI W INTERNECIE?

Wraz z rozwojem Internetu i zakupéw online pojawity sie narze-
dzia marketingowe, ktére utatwiajg sprzedaz. Takim przyktadem sg
,Ciasteczka” (ang. cookies), czyli informacje, ktore sg wysytane przez
odwiedzane serwisy internetowe i zapisywane na naszym kompu-
terze lub telefonie. Nie ma sie czego obawiac¢ - to nie jest ztosliwe
oprogramowanie. Dzieki ,ciasteczkom” mozliwe jest zapamietanie
naszych preferencji i personalizowanie wyswietlanych tresci oraz
reklam. Sklepy internetowe korzystajg z ,ciasteczek” i dzieki nim
moga nam polecac produkty, ktére zazwyczaj wybieramy lub ktére
mog3 nas zainteresowac.

Oto dlaczego warto robic zakupy raz w tygodniu:

® o0szczednosc czasu
e o0szczednosc pieniedzy na transport
® mniejsze ryzyko zwigzane z zarazeniem sie koronawirusem

@ GOTOWKA LEPSZA NIZ KARTA

Gotéwka pozwala na kontrole wydatkéw bardziej niz ptatnosci
kartg ptatnicza. Przy ptaceniu z reki do reki, majac fizyczny kon-
takt z banknotami, unikniemy nadmiarowego wydawania, jakie
moze zdarzy¢ sie przy ptatnosci elektronicznej. Jezeli masz smart-
fon z zainstalowang aplikacja sklepu, mozna skorzystac¢ z promocji,
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jakie daja aplikacje sklepowe. Wszystko odbywa sie bezdotykowo,
a w przypadku ktopotéw z uruchomieniem aplikacji, mozna popro-
si¢ o pomoc kasjerke. W przypadku, gdy chce sie przechowywac
gotéwke w domu, istotne jest odpowiednie jej zabezpieczenie,
co pozwoli na zmniejszenie ryzyka zwigzanego z ewentualng
kradzieza. Jednak banki majg znacznie lepsze zabezpieczenia,
niz my w domu. Pamietajmy, ze pewniejsze jest trzymanie gotowki
w banku niz w domu.

Warto takze dotaczy¢ do programu lojalnosciowego, jezeli sklep
prowadzi taki program - dzieki temu bedziesz moégt korzystac
z atrakcyjnych promocji dostepnych tylko dla uczestnikow tego pro-
gramu. Ale i tu uwaga - aplikacja moze zachecac¢ do robienia zaku-
pow niepotrzebnych rzeczy. Nalezy jg traktowac jako narzedzie,
nie wyrocznie.

@ POPROSZE O PARAGON

Czesto w aplikacji zapisywane sg wszystkie paragony, dzieki
czemu zyskujesz wiekszg kontrole nad zakupami. Jedli taka ewen-
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Finanse

tualnos¢ nie odpowiada ci, warto wzigc¢ z kasy paragon. Paragony
przydajg sie do tworzenia budzetu osobistego. Po odejsciu od
kasy paragon moze tez postuzy¢ do sprawdzenia, czy przez przy-
padek jaki$ produkt nie zostat policzony dwukrotnie. | co takze
przydatne, majac paragon, mozna zwrdcic¢ nietrafiony produkt lub
zareklamowac go.

@® CHWYTYMARKETINGOWE

Sklepy stosujg réznego rodzaju techniki sprzedazowe, np., pro-
dukty rozmieszczone sg w nich w taki sposéb, aby to, co najpotrzeb-
niejsze, znajdowato sie na koncu sklepu. Pamietajmy, ze najdrozsze
produkty sg umieszczone na wysokos$ci oczu - warto popatrzec
w doét i w gore potki, aby znalezé tarisze produkty o podobnej jako-
sci. Niektore promocje nie sg optacalne. Przecenione artykuty sg bli-
skie daty przydatnosci do spozycia i nie potrzebujemy ich w duzych
iloSciach, a przewaznie sklep proponuje sprzedaz taczona. Z tego
tez powodu przy zakupie wielopaku nalezy sprawdzi¢, ile faktycz-
nie kosztuje jeden produkt osobno i czy faktycznie zaoszczedzimy
- niekiedy okazuje sie, ze niewiele. Dobrze jest tez sprawdzi¢ cene
jednostkowg produktu w przeliczeniu na kilogram, metr, litr. Ta cena
umieszczona jest ponizej ceny za opakowanie i podawana matymi
cyframi. Nie bez powodu - w przeliczeniu na cene jednostkowa
wiele promocji okazuje sie iluzja.

@ PULAPKIPRZY KASACH

Przy kasie rozmieszczone sg gumy, ciastka, stodycze i inne prze-
kaski. Czekajac w kolejce po ptatnos¢, czesto jesteSmy juz zmeczeni,
zniecierpliwieni i nasza czujno$¢ spada - zaczynamy takze odczu-
wac gtdd. Nieswiadomie mozemy wrzuci¢ do koszyka batonik, ktory
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nie byt na naszej liscie zakupow. Dlatego kase potraktujmy instru-
mentalnie - jako miejsce ptacenia, a nie dodatkowych zakupdéw.

Stosujgc powyzsze zasady, unikniemy niepotrzebnych zakupow,
nie damy sie nabra¢ na ukryte techniki sprzedazowe i zaoszcze-
dzimy pienigdze. W efekcie nie wyrzucimy zywnosci na Smietnik,
co jest takze ekologicznym zachowaniem. Na zakupy warto jez-
dzi¢ raz w tygodniu. Jesli sprawiajg nam przyjemnosc¢ i roztozymy
je na kilka czesci, zawsze zadawajmy sobie w sklepie podstawowe
pytanie wytrawnego klienta: ,Czy istnieje tarsza opcja?”. Trzymajac
sie zasady: ,Kupuje tyle, ile faktycznie potrzebuje”, bedziesz syta/
syty i z petnym portfelem.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Wszystkie sklepy stosujg techniki sprzedazowe, a szczegolnie
te wielkopowierzchniowe stwarzajg warunki, ktore zachecajq
do robienia wiekszych zakupow niz planujemy. Oswietlenie,
muzyka w tle, zapachy, roztozenie produktow na pétkach wpty-
wajqg na nasze decyzje zakupowe.

e Najlepiej robi¢ zakupy do potudnia i wczesnym popotudniem.
W ten sposob unikniesz kolejek, nerwowosci i sytuacji, gdy czes¢
produktow z listy zakupow zostanie wykupiona.

e Idgc na zakupy, nie zapomnij takze o zabraniu torby wielokrot-
nego uzytku, z materiatu. To oszczednos¢ pieniedzy i srodowiska

naturalnego.
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Dlaczego wpadamy w putapki finansowe? Schematy mysle-
nia sprytnie wykorzystuja handlowcy, a my dajemy sie nies¢ sile
nawykow. Oto jak tego uniknaé, a takze w jaki sposéb pomaéc bli-
skim, aby podejmowali racjonalne i Swiadome decyzje finansowe.
Czyli jak nie dac sie nabrac¢ na pseudopromocje i cieszy¢ zakupami.

Bl SWIADOME DECYZJE FINANSOWE, CZYLI JAK NIE

WPASC W PULAPKI FINANSOWE
Autor: Sebastian Wieczorek

Kiedy wydajesz pienigdze na dang rzecz (np. banany), nie mozesz
ich wydac na nic innego wiecej (np. jabtka). Czyli, dysponujac ograni-
czonymi $rodkami, dokonujesz wyboru zakupu jednej rzeczy. Przez
to rezygnujesz z innej. To wydaje sie oczywiste, jednak wiele oséb,
podejmujac decyzje zakupowe, mysli jedynie o korzysciach z kupio-
nego przedmiotu lub ustugi, nie troszczac sie o wydane bezpowrot-
nie pienigdze. Te pieniadze to inaczej koszt alternatywny, nazywany
tez kosztem utraconych mozliwosci.

Przy podejmowaniu przemyslanych wyboréw powinnismy wiec
zwracac uwage nie tylko na potencjalne benefity (czesto je przy tym
wyolbrzymiamy), ale na jednoczesne umniejszanie zasobow. Naj-
czesciej same/i siebie przekonujemy, ze dokonujemy stusznej decy-
zji. Jednak, aby decyzja pozostata rzeczywiscie stuszna, powinnismy
zastanowic¢ sie nad tym, z czego rezygnujemy i jakie korzysci datyby
nam alternatywne produkty lub ustugi, ktére warto poréwnac. Cie-
kawym rozwigzaniem sg platformy internetowe, jak np. poréwny-
warka internetowa Ceneo. Pamietajmy rowniez, ze koszt alterna-
tywny nie dotyczy jedynie rzeczy fizycznych, ale rowniez naszego
czasu i tego, w jaki sposdb go wykorzystujemy - kosztem alterna-
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tywnym godzinnego spaceru jest przeznaczenie czasu na obejrze-
nie odcinka serialu. Im wiecej wiemy i porownujemy, tym bardziej
trafng i Swiadoma decyzje podejmujemy, pamietajgc oczywiscie
o zachowaniu zdrowego rozsadku.

@ EFEKTLATTE
Zapoczatkuje podroz w gtab putapek finansowych, na ktére
nabieramy sie kazdego dnia. Czym jest ,efekt latte”? Jest to czesty,
zwykle maty i tylko z pozoru niegrozny wydatek, ktéry czesto wigze
sie z nawykiem. Nazwa wzieta sie z obserwacji zachowan oséb spa-

cerujacych z kubkami kawy na wynos. Jednak efekt dotyczy nie tylko
samej kawy, ale réwniez innych niewielkich wydatkéw, jak gazeta,
sok, stodycze czy jedzenie na miesScie. Skoro to maty wydatek, to
dlaczego ma znaczenie?

Przede wszystkim z tego wzgledu, ze w miesigcu, kwartale czy
przez rok z pozoru niewielka kwota wydawana codziennie ura-
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sta w znaczaca sume, ktéra mogtaby zasilic oszczednosci lub by¢
przeznaczona na co$ potrzebnego. Niejednokrotnie tez nie zda-
jemy sobie sprawy, ze nie mozemy sie oprze¢ temu wydatkowi i nie
myslimy o alternatywach, dzieki ktdrym oszczedzilibysmy pienigdze,
nie tracac przy tym upragnionego zadowolenia z konsumpcji. Jak
temu przeciwdziatac?

Na poczatku nalezy zidentyfikowac¢ swoje ,latte”, a nastepnie zasta-
nowi¢ sie nad tym, dlaczego wydajemy w ten sposdb pienigdze?
Czy wiaze sie to z okreslonym miejscem - np. na zakupach, czasem
na porannym spacerze - lub motywacjg - np. jako nagroda, ktéra fun-
dujemy sobie za wysitek? Szczegdlnie istotna jest odpowiedz na pyta-
nie - dlaczego decydujemy sie na ten zakup i dlaczego jest on tak
wazny dla nas? Kolejnym krokiem powinno by¢ spisanie tego, jakie
sg dostepne alternatywy. Dla przyktadu, moze to by¢ wtasna kawa
w kubku termicznym, positek w domu zamiast jedzenia na miescie lub
w przypadku gazety - prenumerata online. Ostatnig i najwazniejsza
sprawa jest dyscyplina oraz zastgpienie nawyku.

@ PARADOKS WZGLEDNOSCI

Przeceniony sweter ze 100 na 40 zt podczas ,Wielkiej wyprze-
dazy” wydaje nam sie atrakcyjniejszy niz podobny produkt w tej
samej cenie, chociaz bez promocji. Zakup takiego produktu nie
oznacza przeciez, ze oszczedzamy 60 zt, chociaz czesto zachowu-
jemy sie w taki sposdb, jakbysmy otrzymywali pienigdze za zakupy
na promocjach, nie zwazajac na wydatkowane $rodki. Niejedno-
krotnie zapominamy, ze nie ma znaczenia, jaka jest pierwotna cena
(przed obnizka). Przeciez to, ile ostatecznie ptacimy za dany produkt,
powinno nas zajmowad, zwtaszcza podczas réoznego typu wyprze-
dazy. Tym samym zapominamy o paradoksie wzglednosci.
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Wpadamy wtedy w putapke myslenia, ze produkt jest bardziej
wartosciowy ze wzgledu na fakt, ze zostat przeceniony. Zamiast
tego, powinnismy zwraca¢ uwage wytacznie na to, jakg cene pta-
cimy oraz jakg wartos¢ - uzytecznosc¢ lub zadowolenie - daje nam.
To powinno stanowi¢ punkt wyjscia do poréwnan.

Na kazdym kroku sklepy informujg nas o wielkich obnizkach,
wyprzedazach, czyszczeniu magazyndéw czy wszelakich okazjach,
ktérym nieraz dajemy sie poniesé, poniewaz nie chcemy przegapic
pozornych okazji. Wigze sie z tym rowniez lek przed pominieciem,
utratg czegos, co wydaje sie gratka. Jak zwykt mawiac legendarny
inwestor Warren Buffet: ,Cena jest tym, co ptacisz. Wartos$¢ jest
tym, co otrzymujesz” i dlatego warto o tym pamietac.

@ EFEKT ZAKOTWICZENIA

Oto kolejna putapka, ktéra wptywa na nasze wybory zaku-
powe. Zakotwiczenie oznacza sktonno$¢ do polegania zbyt mocno
na pierwszej oferowanej informacji, ktéra stanowi ,kotwice” przy
podejmowaniu dalszych decyzji. Jak sktoni¢ kogo$ do pozyczenia
50 zt? Wystarcz zapyta¢ o to, czy pozyczy 300 zt, a nastepnie
powiedzie¢: ,Wiesz, wystarczy mi jednak 50 z{”. Dlaczego tak sie
dzieje? Pierwsza kwota zostata zakotwiczona i przy niej kolejna pro-
pozycja wydaje sie akceptowalna. Np., jezeli na wystawie jednego
sklepu obuwniczego znajdziemy buty w cenie 400-500 zt, a dru-
giego za 200-300 zt, to w przypadku identycznych butéw spoza
wystawy, a w tej samej cenie, bardziej bedziemy sktonni zostaé
klientem pierwszej opcji. Sklep ,zakotwiczy” w nas wyzszg cene.
Poza tym, konsumenci czesto utozsamiajg ja z jakoscia, przez co rzu-
tuje to na ich wybory.
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Efekt zakotwiczenia wykorzystujg restauracje i caty sektor ustug
przez umieszczanie wysokich cen na poczatku karty dan/oferty,
przez co kolejne wydajg nam sie bardziej przystepne. Sita zakotwi-
czenia dziata tym silniej, im trudniej nam oszacowac wartos¢ pro-
duktu badz ustugi - im mniej o czyms wiemy, tym bardziej polegamy
na kotwicach.

@ MAGIASEOW | RYTUALOW

Kolejnym zjawiskiem, ktéremu ulegamy, jest nadmierna wiara
w magie stow i rytuatow. Jezyk jest najpotezniejszym elementem
zwiekszajagcym wartos¢ rzeczy, ktéra w wyniku dziatania jezyka
nie zmienia sie, ale zmienia sie sposéb, w jaki jej doswiadczamy,
tzn., opis krzesta nie czyni go bardziej wygodnym ani obiadu bar-
dziej smacznym, jednak reklama ma swa moc. Moze spowodowac,
ze cze$¢ decyzji zakupowych podejmujmy nie przez pryzmat tego,
ile i czy co$ jest warte i uzyteczne, ale jak trafny i przekonujacy jest
sam opis.

Podczas licznych eksperymentéw badani klienci sktonni byli cze-
sciej wybierac produkt pozbawiony w 80% ttuszczu, zamiast zawie-
rajgcy 20% ttuszczu, pomimo réznic w opisie, stan faktyczny byt ten
sam. Podobnie badani wskazywali, ze dany ketchup lub majonez
smakowat lepiej, kiedy kryta sie za nim znana marka, nie zwazajac
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na to, ze w rzeczywistosci byt to ten sam produkt. Zastanéwmy
sie, czy tak samo dobre jakosciowo bedg ,pierogi ruskie” zamiast
,domowych pierogéw wytworzonych z biomaki” lub ,polska porce-
lana” zamiast ,recznie malowanej polskiej porcelany z unikatowymi
XVI-wiecznymi wzorami wypalana w piecach zeliwnych”? Mozliwe,
ze nie, jednak sugestywny opis dziata na wiekszosé, cho¢ na zdrowy
rozum nie powinien $wiadczy¢ o wartosci produktu.

W dzisiejszym $wiecie wystepuje coraz wiecej ,stownictwa kon-
sumpcyjnego”. np.: 0% ttuszczu, 0% cukru, bez konserwantéw, eko-
logiczne, bio, eko, bez glutenu czy laktozy. Oczywiscie, w wielu przy-
padkach bedzie to spetniato funkcje informacyjna, zgodng z prawda
i pozyteczng dla konsumenta. Jednak ptatki kukurydziane z napisem
,bez glutenu” (ktére nigdy wczesniej glutenu nie zawieraty) lub pro-
dukty z napisem 0% ttuszczu, ktére zostaty nafaszerowane dodatko-
wym cukrem nie do konca sg tym, za co warto ptacic¢ wiecej.

Oproécz magii stéw, nie mozemy zapominac réwniez o rytuatach.
Nalezg do nich przede wszystkim wystroj, muzyka czy zapachy,
ktére mogg wptywacd na wiekszg sktonnos$¢ do wydatkdéw. Jezeli sam
opis produktu jest rozwlekty i nadmiarowy lub wystepuje ceremo-
nialny rytuat zakupu czy promocji, to prawdopodobnie czesé¢ ceny
wigze sie z nimi, a nie z wartoscia, ktérg otrzymujemy. Warto miec
to na uwadze i podja¢ Swiadoma decyzje - na czym mi faktycznie
zalezy i czego oczekuje?

@ PARADOKS GRATISU

Réwnie podstepna z putapek finansowych jest paradoks gratisu.
Okazuje sie, ze gratis dziata na nasze emocje tak samo, jak prze-
jazd szybka kolejka w wesotym miasteczku. Wiekszo$¢ wydatkéw
ma plusy oraz minusy, ale darmowa rzecz wydaje sie, ze nie ma
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cech negatywnych. Przyktady mozna mnozy¢ - zakup telewizora,
gdzie gtosniki otrzymujemy ,za darmo”. A przeciez obydwa produkty
osobno, o tych samych parametrach, mozna kupi¢ w podobnej lub
nizszej cenie, lub kupujac 3 produkty, a 4. dostajac gratis. Zblizona
sytuacja wystepuje rowniez w przypadku ustug, gdy kupujac przez
Internet mozemy otrzymaé ,w gratisie” przerézne pakiety, ktére
w rzeczywistosci sa wliczone w cene gtéwnej ustugi lub po pierw-
szych miesigcach przestajg by¢ darmowe. Tak samo dziata réwniez
cyfra 0" lub napis ,zero” ttuszczu, kalorii, cukru.

Oczywiscie, nie kazdy gratis i nie kazda promocja jest nieopta-
calna, jednak nalezy by¢ wtedy szczegdlnie uwaznym, aby pryzmat
czesto ,darmowych” rzeczy nie przystonit rzeczowej, rozsadnej kal-
kulacji. Po prostu, nie dajmy nabierac sie na magie zera czy gratisu.
Cytujac nobliste ekonomicznego Miltona Friedmana: ,Nie istnieje
cos takiego, jak darmowe obiady”, zycze Wam udanych zakupéw!

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Przywiekszych wydatkach mate, impulsywne decyzje zakupowe
(kupienie batonika, gumy do Zucia przy kasie) wydajq sie nie
miec znaczenia (sq relatywnie tansze). Jednak kazda ztotowka
jest warta tyle samo. Jezeli korzystamy z drozszych ustug (np.
kosmetyczki), wtedy tatwiej decydujemy sie na mniejsze, dodat-
kowe ustugi.

e Powinnismy pamietac tez o tym, ze jezeli dany towar jest umiesz-
czony obok drogich rzeczy, nie oznacza to, ze jego wartosc jest
wysoka.

e Niezaleznie od podejmowanych decyzji finansowych nie zapo-
minajmy, ze wszystko jest wzgledne i tatwo ulec pokusie wszech-

obecnych przecen, matych zakupéw czy dodatkowych ustug.
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Warto zastanowic sie, czy faktycznie dana rzecz jest warta swo-
jej ceny.

e Przed podjeciem decyzji finansowej (i nie tylko) zastanow sie,
co bys polecit w tej sytuacji swojemu przyjacielowi lub rodzi-
nie. Pamietaj, ze efektywne wydatkowanie pieniedzy to sztuka
obserwacji, analizy i wyciggania wnioskow z przede wszystkim
wiasnych oraz cudzych decyzji finansowych. Arystoteles powie-
dziat: ,Jestesmy tym, co w swoim zyciu powtarzamy. Doskona-
tos¢ nie jest jednorazowym aktem, lecz nawykiem” i wtasnie
zbudowanie odpowiednich nawykow jest drogg do sukcesu
w efektywnym wydatkowaniu pieniedzy, a tym samym zarzg-
dzaniu wtasnymi finansami.

Zrédta i inspiracje:
Ariely D., Kreisler J., Grosz do grosza. Jak wydawac¢ mqdrze i unikac
putapek finansowych, wyd. Smak Stowa, 2019.

Ariely D., Potega irracjonalnosci. Ukryte sity, ktére wptywajg na nasze
decyzje, wyd. Smak Stowa, 2018.

Thaler R.H., Sunstein C.R., Impuls. Jak podejmowac wtasciwe decy-
zje dotyczqce zdrowia, dobrobytu i szczescia, wyd. Zysk i S-ka, 2012.

Kahneman D., Putapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym,
wyd. Media Rodzina, 2012.

Dubner S.J. Levitt S.D., Freakonomia. Swiat od podszewki,
wyd. Znak Literanova, 2011.
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Wytudzenia pieniedzy w sieci internetowej i poza nig zdarzaja
sie najczesciej w momentach naszej nieuwagi albo niefrasobliwo-
sci. Oto jak skutecznie broni¢ sie przed nimi - sg to podstawowe
wskazowki, jak radzi¢ sobie w sytuacjach, ktore spotykajg nas
w Internecie i w miejscach publicznych, abysmy byli przygotowani
na rozne nieprzyjazne dla nas sytuacje.

Il WYLUDZENIA, OSZUSTWA, KRADZIEZE
| JAK SIE PRZED NIMI ZABEZPIECZYC
Autor: Pawet Paczuski

W dzisiejszym Swiecie przestepcéw interesuje juz nie tylko to,
ile pieniedzy nosimy w portfelu. Znacznie tatwiej im prébowac
zdoby¢ informacje o potencjalnej ofierze w cyfrowym swiecie, ktére
mozna przeciw niej wykorzysta¢. Potencjalne ofiary zachowuja
sie nonszalancko - publikujgc tresci (zdjecia, filmiki, przemyslenia)
na Facebooku lub innych portalach spotecznosciowych, dzielg sie
informacjami z catym internetowym Swiatem.

Zazwyczaj nasze zdjecia wysytamy znajomym, a oni przysytaja
nam wesotg naklejke lub dajg nam lajka. W tej sytuacji pozornie nie
musimy sie niczego obawia¢. Wyobrazmy sobie, ze lezac na plazy,
wstawiliSmy na nasz profil na Facebooku zdjecie catej rodziny na tle
morza. Dzielimy sie wéwczas ze wszystkimi informacjg o tym, ze nie
ma nas i naszych bliskich w domu. Osoba, ktéra chciataby wtamac
sie do naszego domu, tylko czeka na taka informacje. Zyskuje pew-
nos¢, ze jesteSmy daleko i moze prébowacé bezkarnie wtamac sie.

Zeby uchronic¢ sie przed taka sytuacja, nalezy zmieni¢ w usta-
wieniach portalu spotecznosciowego to, kto widzi nasze posty lub
publikowac zdjecia z wakacji, gdy juz wrécimy do domu i bezpiecz-

31



Poradnik dla Seniora

nie wspominac, jak dobry byt to czas. Przed opublikowaniem czego-
kolwiek w Internecie zastandwmy sie, czy ktos, korzystajac z tego,
co wstawiamy na nasz profil, mégtby zadziata¢ jakkolwiek na nasza
niekorzys¢.

@ BEZPIECZNE ZAKUPY W INTERNECIE

Klikniecie w reklame, ktéra pojawita sie na naszej ulubionej stro-
nie internetowej i zaprowadzita nas do sklepu internetowego, wcale
nie gwarantuje tego, ze sprzedawca jest uczciwy. Pomimo tego,
ze strona sklepu wyglada profesjonalnie, a przy produktach widnieja
recenzje zadowolonych klientéw wraz z ich zdjeciami, wcale nie
oznacza, ze muszg to by¢ ludzie, ktérzy faktycznie dokonali zakupu
tych artykutéw.

Kluczowa jest reputacja danego sklepu internetowego. Istnieja
portale, jak np. ceneo.pl, ktére zajmujg sie zbieraniem opinii o skle-
pach internetowych. Dodatkowo obejmujg kupujgcych gwarancja
otrzymania zamowionych zakupéw. Warto sprawdzaé recenzje nie
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tylko o produkcie, ale rowniez o sklepie. Najlepiej, jesli pochodza
one od klientéw, ktorzy faktycznie dokonali zakupéw w danym skle-
pie (niektore portale wyrdzniajg takie recenzje jako bardziej wiary-
godne).

@ WYCIEKDANYCH

Strony internetowe sg takomym kaskiem dla hakeréw. Jesli cyber-
przestepcy uda sie wtamac na strone internetowa, najbardziej zalezy
mu na informacjach o klientach, ktére moga mie¢ wartosé na czar-
nym rynku. Cennymi informacjami o uzytkownikach mogg by¢ np.:
adresy e-mail, hasta do kont, adresy pocztowe, informacje o stanie
zdrowia, przebiegu chordb itd. To, jak tatwo przestepca mégt zdoby¢
te informacje, zalezy od tego, jak duzg twérca strony internetowe;j
przyktadat uwage do bezpieczenstwa uzytkownikow.

Pierwszym ruchem w sytuacji, gdy otrzymamy informacje
o wycieku naszych danych, powinna by¢ zmiana hasta uzytego do
rejestracji na danej stronie. Dodatkowo, jesli uzywamy tego hasta
na innych stronach, powinniSmy zmieni¢ hasto takze na nich. Dla-
tego najlepiej posiadac¢ osobne hasto do kazdej ze stron, na ktorej
sie rejestrujemy. | uzywac tych proponowanych przez system - sg
silne.

@ DUZO REKLAM W SKRZYNCE MAILOWE)

To, ze seniorka czy senior otrzymuje duzo wiadomosci z informa-
cjami handlowymi, moze sugerowac, ze adres e-mail zostat wykra-
dziony z baz danych stron, na ktérych sie rejestrowali. Sam fakt,
ze adres e-mail jest znany komus, komu go nie podawalismy, nie
musi stanowi¢ zagrozenia. Z perspektywy uzytkownika wazne jest,
aby ktos, kto ma nasz e-mail, uznat go za nieuzywany przez nikogo.
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Jesli e-mail nie jest przez nikogo uzywany, nie stanowi on zadnej
wartosci dla spamera (osoby wysytajacej maile do osdéb, ktére nie
wyrazity zgody) albo cyberprzestepcy. Jak zatem sprawiaé¢ wraze-
nie, jakby naszego maila nikt nie uzywat?

Przede wszystkim najlepiej zablokowaé wyswietlanie obrazkow

w mailach. Ta prosta sztuczka zablokuje nadawcy niechcianych maili
mozliwos$¢ sprawdzenia, czy maile od niego sg przez kogokolwiek
czytane. Nie pobierajmy tez zatgcznikéw, ktére otrzymujemy od nie-
znajomych, gdyz mogg sie w nich znajdowac wirusy. Mozemy takze
blokowa¢ nadawcow, aby maile od nich nam sie nie wyswietlaty.
Na pewno utatwi nam to zachowanie porzadku w naszych wiado-
mosciach e-mail.

Odpisywanie na takie e-maile i klikanie w linki sugeruja, ze czy-
tamy poczte, ze czynnie korzystamy z naszej skrzynki mailowe;j.
A tego nie chcemy pokaza¢ spamerom. Nie odpowiadajmy wiec na
podejrzane e-maile od nieznajomych i nie klikajmy w zatgczone linki.
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@ NAGRODY OD KSIECIA NIGERII

Zdarza sie, ze do skrzynki mailowej trafiajg wiadomosci od
nadawcy podajacego sie za ksiecia jednego z odlegtych krajow.
Chce nam przekaza¢ czes¢ swojego spadku, bo poznat sie na mnie,
uznat ze jestem dobrym cztowiekiem. Czy przyjac taka nagrode?

Z duza pewnoscia mozemy zaktadaé, ze ktos$ taki nie istnieje
i nie ma nadmiaru pieniedzy, ktérymi chciatby sie z nami podzielié.
Za taka wiadomoscig kryja sie oszusci.

Generalnie, warto w Internecie kierowaé sie zdrowym rozsad-
kiem i zawsze zastanawiac sie, na ile prawdopodobne s3 informa-
cje, ktére otrzymujemy. Jesli pigty dzien z rzedu jestesmy tysiecz-
nym uzytkownikiem danej strony i mamy nagrode do odebrania, to
tez jest to najpewniej ktamstwo. Twércom takich tresci zalezy, aby
wytudzi¢ nasze dane i nastepnie sprébowac je wykorzysta¢ do wta-
snych celdéw.

@ KRADZIEZ ,NA WNUCZKA”

Kiedy zdarzy sie, ze przestepca bedzie chciat, dzwoniac do nas,
wytudzi¢ pienigdze, przede wszystkim natychmiast przerwijmy pota-
czenie. Jesli jednak seniorka czy senior chce prowadzi¢ rozmowe,
najprostszym sposobem weryfikacji, z kim ma do czynienia, jest
pytanie pomocnicze, czyli warto zapytac o szczegbt z zycia wnuczka,
ktoéry znacie tylko wy. Dobrym wybiegiem moze by¢ pytanie o imie
waszego zwierzaka, o parafie, nazwisko ulubionej sasiadki.

@ NIEZROZUMIALE UMOWY

Z kazdej strony atakujg nas oferty réznych produktéw: nowej
ustugi telefonicznej, aby taniej dzwoni¢ do wnukow, ekskluzyw-
nej poscieli, magicznego przyrzadu, ktory likwiduje bél plecéow, czy
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nowego kompletu garnkéw. Wykupienie abonamentu na ustuge,
lub roztozenie duzej kwoty na mniejsze raty moze wigzaé sie
Z proba przekonania nas do podpisania umowy, ktéra nie zawsze
dba o nasze interesy lub nie jest tak atrakcyjna, jak opisuje j3 nam
przedstawiciel handlowy.

Kiedy dostajemy do rgk umowy do podpisania, ktére sg dtugie
i niezrozumiate, nalezy uczyni¢ wszystko, aby zrozumiec to, co jest
zapisane w umowie. Jak tego dokona¢?

Przede wszystkim nie podpisujmy umow w pospiechu. Przestepcy
czesto starajg sie wytworzy¢ atmosfere okazji, etc. Beda chcieli nas
przekona¢ do podpisania umowy tu i teraz, oferujac czesto dodat-
kowe, pozorne korzysci. Byle tylko ztozy¢ podpis. Zawsze umowy
nalezy podpisywac¢ po czasie koniecznym do doktadnego zapo-
znanie sie z ich trescig, w zaciszu domowym. W razie gdyby tres¢
byta niezrozumiata, najlepiej poprosic¢ bliskich o pomoc lub uda¢ sie
po bezptatne porady prawne. Na stronie https:/www.zanim-podpi-

szesz.pl/#4-zasady-bezpiecznych-pozyczek zebrane zostaty wska-

z6wki, na co zwracac¢ uwage przed podpisaniem umowy.

@ OSZCZEDNOSCI NAJLEPIEJ TRZYMAC W BANKU

Trzymanie pieniedzy w ,skarpecie” z pewnoscig pozwala nam sie-
gac¢ po oszczednosci, kiedy tylko chcemy. Nie musimy wigzac sie
umowg z bankiem, obawia¢ sie o koszty prowadzenia konta itd.
Ryzykujemy jednak, ze potencjalne wtamanie do naszego domu
pozbawi nas tych oszczednosci. Wiekszym utrudnieniem dla zto-
dzieja mogtby byc¢ sejf, jednak moze by¢ to rozwigzanie znacznie
drozsze niz trzymanie pieniedzy w banku. Tansza opcjg mogtaby by¢
skrytka, o ktérej wiemy tylko my, ale zachowanie tajemnicy moze
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by¢ trudne, gdy osoba, ktéra planuje wtamanie do naszego domu,
obserwuje nas, aby poznac¢ zwyczaje. Wie czego i gdzie szukac.
Dlatego bank z réznych powodéw jest najlepsza opcja przecho-
wywania oszczednosci. W ,skarpecie” mozemy trzymac kilkaset
ztotych na nagte, mniejsze potrzeby. Dodatkowo banki oferujg gwa-
rancje depozytéw do okreslonej wysokosci, o czym wiecej mozna
przeczytac¢ tutaj: https:/www.bfg.pl/gwarantowanie-depozytow/

zasady-gwarantowania-depozytow/wysokosc-gwarancji-bfg/

@ OCHRONA PRZED ZtODZIEJAMI

Prosta zasadg jest - nie rzucaj sie w oczy. Kiedy nie musisz zwra-
cac¢ uwagi wygladem, nie réb tego. Poza tym, unikaj ttumu. W sku-
piskach ludzi kieszonkowcom tatwiej jest do nas podejs¢ blisko
i zabra¢ wartosciowe rzeczy. Dlatego warto unikaé ttumu, jesli juz
poruszamy sie w miejscach publicznych, cenne rzeczy nalezy utozyc
na dnie torby/plecaka.

Zmniejszymy tez zainteresowanie przestepcy, nie afiszujac sie
stanem posiadania. Mozna sie uchroni¢ przed ciekawskim spojrze-
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niem za zaluzjami albo nie wystawiajac na spojrzenia niczego, co
jest duzo warte w mieszkaniu. Jesli chcemy, mozemy zainstalowac
w domu alarm przeciwwtamaniowy albo czujnik otwierania drzwi
z syrena. Nie trzymajmy pieniedzy w domu. Wiecej wskazéwek,
ktére pomogg nam uchroni¢ sie przed ztodziejami mozna znalez¢
pod adresem https:/dzienniklodzki.pl/jak-obronic-sie-przed-kie-

szonkowcem-poradnik/ar/930435

@ BEZPIECZNE KORZYSTANIE Z INTERNETOWEGO KONTA
W BANKU

Najwazniejsza jest pewnosé, ze wpisujac nasze dane logowania
do konta, znajdujemy sie na wtasciwej stronie internetowej naszego
banku. Cyberprzestepcy specjalizujg sie w tworzeniu stron tudzaco
podobnych do stron bankowych, a czasem nawet identycznych
z oryginatem. Wszystko po to, aby skusi¢ naiwnych do wpisania
danych logowania na podstawionej, fatszywej stronie banku. Majac
te dane, cyberprzestepcy mogg probowac zalogowad sie w naszym
imieniu i wykonywac przelewy bez naszej zgody.

Najwazniejsze to doktadnie sprawdzi¢, czy znajdujemy sie
na wtasciwej stronie naszego banku. Klikniecie na ikone ktédki obok
adresu strony banku dodatkowo moze nas utwierdzi¢ w przekona-
niu, ze znajdujemy sie w dobrym miejscu - mozemy wtedy spraw-
dzi¢, dla kogo zostat wydany certyfikat strony - czy jest to doktadnie
nazwa naszego banku? W przeciwnym razie najlepiej niezwtocznie
opuscic strone.

Dla wygody i wiekszej pewnosci, ze wchodzimy na wtasciwy adres,
mozemy dodac strone naszego banku do zaktadki ulubionych stron.
Banki stworzyty tez szereg mechanizméw, ktére pomagajg nam
w zachowaniu bezpieczeristwa konta, np. wymagajg od nas dodat-
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kowego potwierdzenia tozsamosci, wysytajac do nas wiadomos¢ sms
z kodem dostepu.

@ UWAGANAATRAKCYJNE CENY

Im dana oferta jest bardziej atrakcyjna, tym wieksze prawdopo-
dobienstwo, ze sprzedawca w Internecie chce nas oszukac. Aby nie
da¢ sie oszustom, warto sprawdzié, czy platforma zakupowa ma
dobrg reputacje, zapytac znajomych, sprawdzi¢ kraj rejestracji dzia-
talnosci gospodarczej naszego kontrahenta. Przy zakupie mozna
zadac ptatnosci za pobraniem, czyli dopiero wtedy, gdy paczka przy-
jedzie do nas. W takim przypadku mozemy sprawdzi¢ jej zawartosé
w obecnosci kuriera i jesli produkt nie zgadza sie z opisem, odméwic
przyjecia paczki. Najwazniejsze to nie robi¢ przelewu do odbiorcy,
ktéremu nie ufamy, poniewaz w sytuacji niepozgdanej odzyskanie
pieniedzy moze trwac bardzo dtugo, a czasem bedzie w ogole nie-
mozliwe. Czy tego chcemy?

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

® Chcgc uchroni¢ skrzynke mailowqg przed niechcianymi rekla-
mami, nie odpisuj, Ze cie to nie interesuje. To tylko zadziata
odwrotnie - da sygnat spamujgcym, ze czytasz maile.

e Aby unika¢ kradziezy ,na wnuczka’, przy kolejnym spotkaniu
z prawdziwym wnukiem/wnuczkg, poprosmy go/jq o wpisanie
ich numeru telefonu do pamieci telefonu. Traktujemy z dystansem
osoby spoza naszej listy zaufanych numerow.

e Cyberprzestepcy probujg tworzyc fikcyjne adresy internetowe
bankow, ktore zawierajq literowki w nazwach, podwajne litery,
myslniki, etc., co upodabnia ich fatszywe strony do prawdziwych.
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Zyciowe sytuacje czasem zmuszaja nas do zaciagania niespodzie-
wanych kredytow i pozyczek. Oto jak i kiedy powinno sie z nich
korzystac oraz, co mozna zrobi¢, aby przede wszystkim nie pukac
do instytucji pozyczajacych pieniadze - od bankéw po parabanki.

Il SAVOIRVIVRE POZYCZEK | KREDYTOW
Czyli jak zadtuzac sie z sensem i na krétki czas
Autor: Agnieszka Pilarska

Zgodnie z podstawowg zasadg promowang przez edukatorow
finansowych, trzeba systematycznie odktadad pienigdze, na wypa-
dek nieprzewidzianego zdarzenia, na tzw. czarng godzine. Fundusz
ten nie musi by¢ duzy. Za minimum uznaje sie srednig sume wszyst-
kich wydatkéw w trzech miesigcach. Warto podkresli¢, ze zbudo-
wanie tzw. poduszki finansowej to absolutna koniecznosé, gdy nie
mamy zadnych oszczednosci.

Nalezy pamietac¢ rowniez o tym, ze wydatki powinny by¢ ogra-
niczone dochodami, tj. wynagrodzeniem, emeryturg czy tez renta.
Oznacza to, ze nie powinni$my wydawac wiecej niz zarabiamy.

Kolejna zasada w zakresie odpowiedzialnego zarzadzania finan-
sami mowi o tym, aby z dodatkowych Srodkow korzystaé jedynie
w przypadku niezbednych wydatkow, takich jak np. leczenie, awaria
potrzebnego sprzetu czy pilny remont mieszkania. Ponadto musimy
zastanowic sie, czy wydatek ten jest absolutnie niezbedny - by¢ moze
da sie go przesunac¢ na pozniej i uzbierac niezbedna sume pieniedzy?

@ KIEDY WZIAC POZYCZKE?

Niestety, nawet w przypadku posiadania oszczednosci, moze sie
okaza¢, ze zgromadzone $rodki nie pozwolg na pokrycie kosztow
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zwigzanych z naszymi potrzebami. Wtedy pomoc finansowa rodziny,
zaciggniecie pozyczki lub kredytu czy odroczona ptatnosé stanowia
dostepne rozwiazania.

Przed podjeciem decyzji o pozyczce warto zastanowic¢ sie nad
odpowiedziami na ponizsze pytania:

e (Czypozyczone pienigdze wydam na co$ naprawde niezbednego?

e (Czybede w stanie w przysztosci sptaci¢ pozyczke bez zacigga-

nia kolejnego zobowigzania?

e Jak duzo moge pozyczy¢ - ile wyniesie miesieczna rata?

Mamy wiele mozliwosci, ktére pozwalajg na sfinansowanie nie-
spodziewanego wydatku. W ostatnim czasie duzg popularnoscia
cieszg sie odroczone ptatnosci - ,kup teraz, zaptaé pdzniej”, ofe-
rowana przez takie firmy, jak: PayPo, Twisto, PayU. W oparciu
o wiasne analizy przyznaja konsumentom indywidualny limit zaku-
powy. Pozwala to na bezkosztowe przesuniecie terminu zaptaty
Srednio o 30-40 dni podczas zakupoéw przez Internet. (Do kilkuset
ztotych, w wybranych sklepach spozywczych, odziezowych, elek-
tronicznych czy aptekach). Nalezy przy tym pamietac, ze tatwosc
dostepu oraz korzystania z tej metody moze wptynaé na podejmo-
wanie nieodpowiedzialnych decyzji na zasadzie: ,dzisiaj mam przy-
jemnosc¢; odraczam problem, a sptatg bede sie martwic pdzniej”. Jest
to metoda hazardowa.

@® MOJLIMIT

Na podobnej zasadzie, co odroczona ptatnosé, funkcjonuje przy-
znany przez bank limit na karcie kredytowej. Sama karta to szcze-
golna forma kredytu umozliwiajgca pozyczke bez odsetek na okres
srednio 30 dni. Oznacza to, ze jesli terminowo sptacimy catg kwote,
bank nie naliczy odsetek - zaptacimy tyle, ile wydalismy. Bardzo
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wazne jest to, aby pilnowac terminu sptaty, bo za opdznienie bank
moze naliczy¢ kilkadziesigt ztotych kary, a wysokos¢ odsetek od
dtugu na kartach kredytowych dochodzi nawet do kilkudziesieciu
procent na rok.

Coraz powszechniejszg metoda ptatnosci, cho¢ bardziej skompli-
kowang od poprzedniej i jednoczesnie pozwalajagca na wiekszg ela-
stycznos¢, sg zakupy na raty (kredyt ratalny). Mozna z niej skorzystaé
w sklepach stacjonarnych i internetowych. Koszt zakupu dzielony
jest na kilka, kilkanascie lub kilkadziesigt cze$ci w przypadku wiek-
szych wydatkdw oraz roztozony jest w czasie wedtug naszych pre-
ferencji.

@ KREDYTZERO PROCENT

Sklepy czesto zachecajg do skorzystania z takiej metody ptatno-
$ci - przez slogany oferujace ,raty 0%”. Tego rodzaju okazje w rze-
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czywistosci zdarzaja sie bardzo rzadko. Na catkowity koszt pozyczki
sktada sie bowiem nie tylko samo oprocentowanie, ale tez wszelkie
koszty, ktére ponosimy w zwigzku z jej zaciggnieciem. Chodzi m.in.
o wspomniane odsetki (wynikajgce z oprocentowania), optaty, pro-
wizje, podatki i marze oraz koszty ustug dodatkowych (np. ubez-
pieczenia). Wszystkie te koszty sktadaja sie na rzeczywista roczng
stope oprocentowania pozyczki (RRSO), ktéra pozyczkodawca ma
obowigzek podawacd zarowno w reklamach, jak i w umowach.

RRSO to zatem stopa procentowa uwzgledniajgca wszystkie
dodatkowe optaty. Dla przyktadu, jezeli podane w umowie RRSO
wynosi 25% oznacza to, ze za pozyczke w kwocie 1 tys. zt zaptacimy
dodatkowo rocznie 250 zt. Istotny jest takze okres, na jaki bierzemy
kredyt, z ktérego wynika liczba rat do sptacenia. Zdarza sie jednak,
ze instytucje finansowe informujg o RRSO mata czcionka, a konsul-
tanci udzielajacy kredytu/pozyczki nie wspominajg o jej wysokosci.
Pamietajmy o naszym prawie do poznania tych parametréw, zanim
podpiszemy umowe, gdyz znacznie utatwi to poréwnanie wielu
ofert na rynku.

@ BANKMOWINIE

Po pomoc w uzyskaniu dodatkowych $rodkéw mozemy zwro-
ci¢ sie rowniez do banku lub firmy pozyczkowej. Taka procedura
rozpocznie sie od zbadania zdolnosSci kredytowej, czyli zdolno-
sci do sptaty powierzonych srodkéw. Mozliwa jest sytuacja, kiedy
bank odmdéwi udzielenia kredytu. Powinno to by¢ dla nas znakiem
ostrzegawczym. Bardzo niedobre dla naszego bezpieczenstwa
finansowego jest wtedy korzystanie z ustug instytucji pozyczko-
wych. Czesto proponujg one atrakcyjne oprocentowanie pozyczek,
a jednoczesnie naliczajg klientom dodatkowe optaty, np. za obstuge
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w domu lub ubezpieczenie sptaty pozyczki. W efekcie taczny koszt
pozyczki siega kilkudziesieciu procent, a nawet wiecej. Pamietajmy
o tym, ze na ogdt im mniej kryteridw nalezy spetnic i tatwiej uzyskac
dodatkowe $rodki, tym najprawdopodobniej trudniej bedzie sptaci¢
catosc¢ dtugu.

@ JAKWYBRACNAILEPSZAINAJBEZPIECZNIEJSZAOFERTE?

Dokonujac wyboru sposrdd dostepnych ofert, pamietajmy o czte-
rech zasadach bezpiecznej pozyczki:

e Policz, ile wyniesie catkowity koszt pozyczki.

e Sprawdz, z oferty jakiej instytucji chcesz skorzystac oraz czy

jest ona wiarygodna.

e Doktadnie przeczytaj umowe, zwtaszcza klauzule napisane

matym drukiem.

e Nie podpisuj, jesli nie rozumiesz.

Jezeli zdecydujemy sie skorzystaé z oferty firmy pozyczkowej, to
powinnismy sprawdzié, czy znajduje sie ona w Rejestrze Instytucji
Pozyczkowych, bedacym pod nadzorem Komisji Nadzoru Finan-
sowego (www.knf.gov.pl). Komisja aktualizuje rowniez na biezaco

liste podmiotéw podejrzanych o popetnienie przestepstwa, wobec
ktorych wydaje ostrzezenia publiczne (https:/www.knf.gov.pl/dla_
konsumenta/ostrzezenia_publiczne) i tym samym ostrzega polskich
konsumentdéw przed korzystaniem z ich ustug. Musimy by¢ réwniez
Swiadomi, czego bedzie od nas wymagata instytucja udzielajgca
pozyczki lub kredytu. W rozmowie z jej sprzedawca nie obawiajmy
sie powiedzie¢, ze czegos nie rozumiemy. Skorzystajmy z naszego
prawa do zadawania pytan.

Przed zawarciem umowy powinnismy bezptatnie otrzymac for-
mularz, w ktérym znajduja sie informacje dotyczace kosztéw zwia-
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zanych z pozyczka/kredytem, m.in.: oprocentowanie, harmonogram
sptat, koszty, zabezpieczenie, ustugi dodatkowe czy opcja szyb-
szej sptaty. Dajmy sobie czas na przeczytanie umowy, a studiujac
jej warunki przed wizytag w placéwce, przydatne moze okaza¢ sie
zakreslenie fragmentéw, co do ktérych mamy watpliwosci. Poza
rozmowa ze sprzedawca podmiotu finansowego warto przejrzec
i omoéwic z kims bliskim warunki umowy. Taka osoba powinna miec
doswiadczenie w zagadnieniach finansowych lub by¢ osobg, ktéra
specjalizuje sie w tej problematyce.

Warto pamietac rowniez, ze od umowy mozemy odstgpi¢ w ciggu
14 dni od jej podpisania, bez zadnych konsekwencji. Nie ma zna-
czenia to, jaka instytucja udzielita kredytu/pozyczki, gdyz to samo
prawo obowiazuje zarowno w przypadku bankéw, spétdzielczych
kas oszczednos$ciowo-kredytowych, a takze parabankéw. Musimy
jednak liczy¢ sie z koniecznoscig uiszczenia odsetek za okres od
dnia wyptaty kredytu do dnia jego sptaty, czyli za okres faktycznego
korzystania z udostepnionych srodkéw.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Jezeli chcesz zasiegnqgc porady na temat umowy dotyczqgcej kre-
dytu/pozyczki, mozesz zadzwoni¢ na infolinie konsumenckq
- tel. 801 440 220 - obstugiwang przez prawnikow Stowarzy-
szenia Konsumentow Polskich i Fundacji Konsumentow, ktérzy
udzielajg bezptatnych informacji prawnych.

e Po bezptatng pomoc prawng w sprawach konsumenckich mozesz
Zwrocic sie rowniez do pozarzqdowej organizacji Federacji Kon-
sumentow, ktora posiada swoje placowki na terenie catego

kraju. Porady zasiegng¢ mozna osobiscie w jednym z oddziatow,
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wysytajgc wiadomos¢ e-mail lub kontaktujgc sie z infolinig
danego wojewodztwa (tel. 22/ 827 64 81 - w. mazowieckie).

e W przypadku, gdy czujesz, ze instytucja finansowa postepuje
nieuczciwie, mozesz skontaktowac sie rowniez bezptatnie z eks-
pertami Rzecznika Finansowego - tel. 22/ 333 73 25. Dodat-
kowo, pod bezptatnym numerem infolinii Komisji Nadzoru
Finansowego (tel. 800 290 479), mozna uzyskac informacje
o podmiotach objetych nadzorem finansowym.

Zrédta:
Rzecznik Finansowy (https:/rf.gov.pl/)

Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentow (https:/www.uokik.
gov.pl/)

Komisja Nadzoru Finansowego (https:/www.knf.gov.pl/)
Narodowy Bank Polski (https:/www.nbp.pl/)

Bankowy Fundusz Gwarancyjny (https:/www.bfg.pl/)
Zwigzek Bankow Polskich (https:/www.zbp.pl/)
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Co popycha do poszukiwania pracy na emeryturze? Chec bycia
przydatna/przydatnym, zyciowa energia albo koniecznos¢. Dodat-
kowa pracag mozna wypetnia¢ wolny czas, uzyskujac przy tym nad-
programowe pienigdze. Wszystkie drogi wziecia spraw w swoje
rece sg godne pochwaty, a oto najwazniejsze wskazéwki dla szuka-
jacych pracy seniorow.

Il ZARABIAMY DODATKOWO

Autor: Grzegorz Dadas

Wartosciowych ofert pracy trzeba poszukaé¢ w Internecie lub
w urzedach pracy. Godnym polecenia miejscem zorientowania sie
w dobrych posadach dla senioréw sg fundacje wspierajgce aktywi-
zacje zawodowa 0s6b w stusznym wieku. Jezeli nie czujesz sie pew-
nie, szukajac informacji przez komputer, popros o pomoc wnuczke
albo kogos innego z rodziny czy opiekuna. Wtasnoreczne poszuki-
wanie ofert pracy w gazetach czy w telegazecie obniza szanse na
dobrg posade. Po prostu, rynek pracy zmienit sie i tradycyjne formy
ogtoszen odchodza w zapomnienie...

Nie oznacza to, ze nie powstajg nowe, ciekawe opcje dla seniorek
i seniorow. Senioralne Biuro Karier i infolinia 22/ 838 34 96 dziata
w Warszawie i oferuje osobom na emeryturze fachowa pomoc oraz
wsparcie w znalezieniu pracy. W Gdansku siedzibe ma Centrum
Pracy Seniorek i Senioréw - infolinia O/ 800 125 155. Komenda
Gtoéwna Ochotniczych Hufcow Pracy prowadzi numer 19524. taczy
w ten sposéb osoby poszukujace pracy z pracodawcami, z czego
moga tez skorzystac seniorzy. Informacji mozna poszukaé na https:/
zielonalinia.gov.pl/. Wsparcia udzieli tez zawsze lokalny urzad pracy.
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@ BEZLUBZLIMITEM

Emeryt, ktory ukonczyt 65 lat lub kobieta po 60. roku zycia mogag
dorabia¢ bez zadnych limitow - ZUS nie ograniczy im wyptacanych
Swiadczen. Ostrozniejsze powinny by¢ osoby na wczesniejszej eme-
ryturze lub rencie. Muszg kontrolowac wysoko$¢ osigganych docho-
déw - dla nich istniejg limity, po przekroczeniu ktérych nalezy spo-
dziewad sie zmniejszenia lub zawieszania wyptaty swiadczen. Kwoty
te ulegajg zmianie co 3 miesigce, w zwigzku z czym biezace limity
nalezy zweryfikowaé na stronie: https:/www.zus.pl/baza-wiedzy/
skladki-wskazniki-odsetki/wskazniki/emerytury-i-renty.

@ SAMODZIELNIE

Gdy zaczynasz szuka¢ pracy, wykorzystujac Internet, odra-
dzamy wpisywanie w wyszukiwarke prostych fraz, takich jak: ,praca
dla emeryta Krakéw”, ,praca dla emerytki w domu”. W ten spo-
sob pokaza sie najpopularniejsze wyniki wyszukiwania, a przez
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to oferty, na ktore odpowiedziato najwiecej oséb zainteresowa-
nych. Lepszym wyborem bedzie wejscie na strony internetowe firm,
w ktérych chciatbys/taby$ pracowad. Nastepnie nalezy odszukad

zaktadki ,Kariera”, ,Dotacz do nas” lub ,Praca”, gdzie znajduja sie
aktualne oferty. Jezeli nie ma tam niczego nas interesujacego, przez
zaktadke ,Kontakt” sprébuj samodzielnie nawigzaé kontakt z firma.
Czy to przez mail lub telefon, proszac o przekierowanie do osoby
badZ dziatu odpowiadajacego w firmie za rekrutacje nowych pra-
cownikéw. RéwnoczesSnie mozesz szukac¢ ofert pracy na zaufa-
nych portalach z ogtoszeniami ,praca”. To moga by¢:
e Centralna Baza Ofert Pracy stworzona przez Ministerstwo
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej - http://oferty.praca.gov.pl/

e Serwis praca.senior.pl - http:/www.praca.senior.pl/oferty/

e Serwis pracuj.pl - link: https:/www.pracuj.pl/

Szukajac pracy na portalach z ogtoszeniami, masz mozliwosc

wybrac konkretne parametry. To przede wszystkim:

e lokalizacja (pokazg ci sie tylko oferty z wybranego przez ciebie
miasta lub wojewddztwa),

e stanowisko/firma/stowo kluczowe. Korzystajagc z tej opcji

wpisz jedno, géra dwa stowa okreslajgce to, czego szukasz,

np.: stanowisko - ,pomocnik”, ,opiekunka”, w przypadku firmy
,Zabka”, czy stowo kluczowe - ,kwiaciarnia”.

Szukanie pracy dla nawet mtodych oséb bywa zadaniem dtugo-
trwatym i wymagajacym wielu staran. Co nie oznacza, ze nie nalezy
probowac.

Zacznijmy od przygotowania CV i listu motywacyjnego. W proce-
sach rekrutacji pracodawcy otrzymujg czesto setki takich dokumen-
téw, wiec dobrze jest przygotowad wiarygodne, robigce wrazenie
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CV, aby wyrdznic sie na tle innych kandydatéw. Pomoze nam w tym
portal https:/interviewme.pl/, ktéry jest swietnym narzedziem do

napisania zawodowego zyciorysu.

@ UWIERZE W SIEBIE

Jezeli posiadasz wskazane w ofercie pracy doswiadczenie i umie-
jetnosci, lub chociazby zblizone do nich, nie wahaj sie zaaplikowac.
Przy pierwszych rozmowach dobrze by¢ pewnym siebie i wskazywac
na liczne zalety zatrudniania oséb starszych. Zresztg, co do tego nie

ma najmniejszych watpliwosci, a oto twoje atuty: dofinansowanie

do wynagrodzenia seniora, wieloletnie doswiadczenie zawodowe,
lojalnos$¢ i zdyscyplinowane, brak obowigzkéw domowych. Szcze-
gdolne to ostatnie pozwala angazowac sie w sprawy firmy i silniej
skupi¢ sie na pracy.

@ ODHOBBYDODOCHODU

Posiadajac pasje, czesto stajemy sie ekspertami w danej dziedzi-
nie. Wtedy to, co jest zrédtem przyjemnosci, moze stac sie takze
zrodtem dochodu. Jezeli nie jeste$ pewny/a, czy posiadasz hobby,
ktore moze stac sie kluczem do skarbca, odpowiedz na te pytania:

e O czym marzytes/as gdy bytes/as dzieckiem?

e Kto lub co cie inspiruje?

e (Czy lubisz czytaé/ stuchaé/ ogladac?

e Kiedy i w jakiej sytuacji ostatnio stracite$/as poczucie czasu?

e Kiedy i w jakiej sytuacji rezultat twojej pracy przerdst oczeki-

wania twoje i innych?

o Jestes w czyms Swietny/a”, co potwierdzajg twoi znajomi?

e Na jakie tematy dyskutujesz ze znajomymi?

e Jak spedzasz czas wolny?
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e Co robisz, kiedy czujesz sie podekscytowany i zadowolony
w tym samym czasie?
e Co chciatbys$/chciatabys zmieni¢ wokét siebie, w spoteczen-
stwie?
e Jaki inny problem chciatbys/chciatabys rozwigzac?
o Co mogtbys/mogtabys robi¢ nawet za darmo?
Odpowiedzi pozwolg ustali¢ obszar zwigzany z pasjg, co moze nam
pomdc w poszukiwaniu ptatnego zajecia. Ale, uwaga! Sama pasja
nie wystarczy, musi wigzac¢ sie z wartosciag dla odbiorcéw/klientow.

Czyli, musisz stac sie kim$ uzytecznym dla innych oséb. Nalezy sie
skupi¢ na ludziach i ich potrzebach, na dostarczeniu im tego, czego
oni szukaja. Tylko w momencie, gdy indywidualne zainteresowa-
nia lub umiejetnosci beda zbiezne z uzytecznoscia dla innych osob,
zyskujesz szanse do dodatkowy zarobek.

@ JAKTODZIALA
Jezeli twoja pasja wigze sie z wytwarzaniem przedmiotéw (np.
malowanie, praca w drewnie, hodowla roslin), mozesz sprébowac
zaczac sprzedawac je w Internecie, wykorzystujac takie serwisy, jak
np.: https:/www.pakamera.pl/, https:/allegro.pl/, https:/OLX.pl.

Jezeli posiadasz szczegdlng wiedze, doswiadczenie lub talent peda-
gogiczny i umiesz to przekazac¢ innym, skorzystaj z serwisu https:/
www.e-korepetycje.net/. Jezeli dobrze znasz jakis jezyk i lubisz sie

nim postugiwac, to serwis Preply bedzie dobry do znalezienia zle-
cenia - https:/preply.com/pl/. Podobnym zajeciem moze by¢ ttu-
maczenie tekséw - https:/www.proz.com/. Jezeli masz lekkie piéro

i zawsze lubietes/as pisa¢ to serwis https:/www.textbookers.com/

pozwoli ci jeszcze na tym zarobic.
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Jezeli lubisz dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, to skorzystaj
z ustugi firmy ARC Rynek i Opinia - link: https:/epanel.pl/. Nato-

miast jezeli zawsze chciatas/e$ pracowaé w telewizji, to stwoérz
wtasny kurs/program, kanat w kanale internetowym https:/www.

youtube.com/.

Generalnie, wszelkie prace dla ,ztotej raczki”, ustugi i umiejet-
nosci mozna reklamowac i sprzedawac przez serwis https:/www.
olx.pl/, https://oferia.pl/ czy tez https:/www.freelancer.pl/, [co po

angielsku oznacza bycie wolnym strzelcem].

@ WLASNAFIRMA

Jezeli twdj pomyst na zarabianie na pasji wymagac bedzie zato-
zenia dziatalnosci gospodarczej, najpierw sprébuj ustali¢, kim moga
by¢ twoi przyszli klienci i jak do nich dotrze¢. Mogg w tym poméc
nastepujace pytania:

e Czy klienci posiadajg wyrazng potrzebe na to, co chce oferowac?

e Czy klienci sg sktonni wydawac na to pienigdze?

e Czy mam tatwy dostep do tych klientéw?

e (Czy chciatabym/bym spedzad czas ze swoimi klientami?

e Kim jestijak duza jest konkurencja?

e Czy moge dodac¢ jakas wartos¢ ponad produkty konkurenciji,

czym bede sie wyrdzniac?

e Jakie sg ceny u konkurencji?

e Co moge zrobic lepiej niz ona?

Odpowiedzi na powyzsze pytania bedg uproszczong wersjg biz-
nesplanu przysztej firmy, czyli podstawowego dokumentu, jaki
posiada kazda firma. Dokument ten powinien pomdc podja¢ decy-
zje, czy warto sie angazowac i rozpoczac¢ kroki formalne, jak zato-
zenie dziatalnos$ci gospodarczej lub dziatalnosSci nierejestrowane;.
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W dalszych dziataniach przyda sie juz profesjonalne wsparcia, wiec
skorzystaj z pomocy podmiotéow zewnetrznych lub doswiadczenia
0s6b, ktore prowadzg swoje firmy.

@ DO DZIELA!

Warto dziataé, bo znamy przyktady oséb, ktore odniosty zawrotne
sukcesy w wieku senioralnym. Dj Vika to bliski nam przyktad z Pol-
ski. Anna Robertson rozpoczeta kariere malarskg w wieku 78 lat,
by w 2006 roku sprzeda¢ jeden ze swoich obrazéow za 1,2 miliona
dolaréw. Putkownik Sanders w wieku 65 lat zaryzykowat i za swoja
pierwsza emeryture otworzyt franczyze restauracji znang obecnie
jako KFC. Zas 55 lat miat twérca Coca-Coli w momencie opraco-
wania receptury napoju. Te przyktady pokazujag nam, ze wiek nie
stanowi bariery i zawsze mozna zmieni¢ swoje zycie na lepsze i
powiekszy¢ swoj stan posiadania.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

® Przy szukaniu pracy przez Internet mozna skorzystac z portalu
spotecznosciowego Facebook i dotgczy¢ tam do grup dedyko-
wanych emerytom, np. ,,Emeryci i Rencisci tqgczymy sie, w grupie
sita” lub ,,My - Emeryci’. Pozwoli to nawigzac kontakt z osobami
takze szukajgcymi pracy, otrzymac wsparcie i rady w poszuki-
waniu jej.

e Przed rozpoczeciem poszukiwan pracy na szerokq skale, z wyko-
rzystaniem réznych Zzréodet, metod i osob, rozejrzyj sie po swojej
okolicy. Nawet na spacerze, idgc do swojej spotdzielni miesz-
kaniowej, lokalnego domu kultury lub na zakupy, dowiesz sie,

ze akurat szukajqg tam kogos do pracy.
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Ubezpieczenie ma zabezpieczy¢ nas przed kosztami nagtych
i niepozadanych zdarzen, takich jak: kradziez, sttuczka, pozar
czy sSmier¢. Kupujac ubezpieczenie, nabywamy s$wiety spo-
koj, bo przenosimy na towarzystwo ubezpieczeniowe ryzyko,
ktéorego sie obawiamy. Nalezy zatem zadaé¢ sobie pyta-
nie, czy warto kupi¢ ten spokodj, czy jednak zy¢ w niepokoju
- cojesli...?

B UBEZPIECZENIA DLA SENIOROW
Autor: Aleksandra Kowalik

Kazde ubezpieczenie to produkt, ktéry ma swojg cene i niesie dla
osoby kupujacej pewng wartosé. | tak samo, jak na kazdych zaku-
pach spozywczych czy AGD pytamy siebie - czy tego potrzebuje,
warto zadac sobie pytanie - czy potrzebuje tego ubezpieczenia?

@ JEDNO PYTANIE, WIELE ODPOWIEDZI

Kazda seniorka i kazdy senior powinien zada¢ sobie to pytanie
osobiscie i nie szuka¢ odpowiedzi u agenta ubezpieczeniowego.
Odpowiedz bedzie oznacza¢ indywidualne potrzeby, a to znowu
zalezy od wielu czynnikéw.

Na przyktad, im wiekszy posiadasz majatek, tym mniej jestes nara-
zona/y na nieprzewidywalne koszty - to tzw. poduszka finansowa.
Powoduje, ze masz mniejszg potrzebe ubezpieczenia. Natomiast,
jesli nie masz odtozonych pieniedzy, wéwczas wykupienie polisy
ubezpieczeniowej na zycie ma wiekszy sens. Samo ubezpieczenie
na zycie ma gtéwnie chroni¢ osoby bliskie po twojej $mierci. Nie ma
sensu ubezpieczac sie w ten sposodb, jesli takich oséb nie mamy.
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Czyli, im wiekszy jest majatek, ktorym rodzina moze dysponowac
po smierci lub ktérym mozesz optaci¢ ewentualne koszty niepoza-
dane (koszty leczenia, pozary, sttuczki samochodowe), tym mniejsza
jest potrzeba ubezpieczenia.

@ JAKIE FORMY UBEZPIECZENIA SA ODPOWIEDNIA DLA
SENIOROW?

Prawie kazda forma ubezpieczenia jest odpowiednia i dostepna
dla senioréw. Poczawszy od ubezpieczenia OC samochodu,
na ubezpieczeniu na zycie skornczywszy. Co nie oznacza, ze powin-
nismy wykupi¢ wszystkie ubezpieczenia. Zawsze nalezy pamietac,
ze zanim przystapi sie do zakupu jakiejkolwiek polisy dla osoby star-
szej, przede wszystkim nalezy sprawdzi¢ warunki umowy i szcze-
goty dotyczace produktu finansowego. Moze sie bowiem okazac,
ze natrafimy w nim na limit wiekowy albo korzy$¢ z niego bedzie
niewielka.

@ CZYNIEJEST ZAPOZNO NA UBEZPIECZENIE?

Jednak pamietajmy o tym, ze na podjecie decyzji o ubezpieczeniu
nigdy nie jest za pézno. Metryka przestata juz by¢ ograniczeniem
nawet w zakresie ubezpieczen na zycie. Towarzystwa ubezpiecze-
niowe coraz bardziej rozszerzajg oferty, dopasowujac produkty do
oczekiwan klientéw. Wsrdod nich sg rowniez osoby w senioralnym
i podesztym wieku. Co wiecej, w przypadku ubezpieczen OC samo-
chodu seniorzy ptaca mniej niz kierowcy z pozostatych grup wie-
kowych. Ubezpieczyciele doceniajg w ten sposéb doswiadczonych
kierowcow.
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@ JAKIE WYBRAC UBEZPIECZENIE NA ZYCIE?

Na wstepie nalezy pamietac przede wszystkim o tym, ze ubezpie-
czenie na zycie jest ochrong nie osoby kupujacej polise, lecz oséb
jej bliskich czy uposazonych. To ubezpieczenie ma na celu zabezpie-
czenie finansowe dla nich, pokrycie kosztédw pogrzebu badz innych
zobowigzan finansowych.

Czes¢ ubezpieczycieli oferuje ubezpieczenia na zycie dla oséb
powyzej 60, 70, a nawet 80 lat. Niestety zdarza sie, ze produkt rekla-
mowany jest jako ten przygotowany dla senioréw, jednak po spraw-
dzeniu ogdlnych warunkéw ubezpieczenia (tzw. OWU) okazuje
sie, ze seniorzy niewiele zyskuja. Cze$¢ z towarzystw ubezpiecze-
niowych do zawarcia polisy wymaga ankiety zdrowotnej. Z uwagi
na wiek, choroby lub perspektywe smierci u senioréw ryzyko dla
nich jest wieksze, stad te pytania. Wybierajmy wiec te polisy, ktore
nie wymagaja ankiety medyczne;.

Nalezy pamietac tez o tym, ze im wieksza ma by¢ suma ubez-
pieczeniowa, tym wiekszg sktadke bedziemy ptaci¢. Co do zasady,
osoby starsze mogg liczy¢ na nizszg sume ubezpieczeniowg niz
osoby, ktére ubezpieczyty sie za mtodu i miaty dtuzszy czas ptace-
nia sktadek. Warto sie wiec zastanowi¢ nad tym, czego oczekujemy
wzgledem polisy na zycie.

@ CZYMIJESTUBEZPIECZENIE OC?

Ubezpieczenie OC oznacza ubezpieczenie odpowiedzialnosci
cywilnej. Jego gtéwnym zadaniem jest ochrona przed kosztami
odszkodowan na rzecz innych osob, w wyniku spowodowanych
przez nas wypadkow. Powinnismy rozwazy¢ zakup ubezpieczenia
OC w sytuacji, gdy po prostu nie sta¢ nas na pokrycie ewentual-
nych kosztéw szkod. Jakie ubezpieczenia warto miec? Takie, ktore
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zapewniajg petny, pozadany dla nas zakres ochrony. Warto zasta-
nowic sie nad nastepujacymi wariantami:

e Ubezpieczenie OC w zyciu prywatnym - bez wzgledu na to,
czy mieszkamy w domu jednorodzinnym czy w bloku, warto
rozwazyc¢ to ubezpieczenie. Uchroni nas od ryzyka powodzi,
pozaru czy wtamania z dewastacja, czy chociazby w przy-
padku zalania wodg sasiada.

e Dodatkowe ubezpieczenie zdrowotne - wprawdzie nie jest
w Polsce konieczne, warto jednak rozwazyc¢ te opcje, szcze-
golnie w przypadku, gdy czesto korzystamy z porad u lekarza.
Podstawowy pakiet prywatnych $wiadczenn medycznych nie
jest duzym wydatkiem, ale dzieki niemu mozemy znacznie
skrécic czas oczekiwania na wizyte u lekarza specjalisty.

@ JAKICH UBEZPIECZEN UNIKAC?

Przede wszystkim powinnismy unika¢ ubezpieczen nadmiaro-
wych, czyli niepotrzebnych. Jesli mamy samochdd, potrzebujemy
ubezpieczenia OC, ale dobrowolne ubezpieczenie AC (autocasco)
moze sie juz okazac¢ zbednym wydatkiem, szczegodlnie gdy jezdzimy
sporadycznie lub mamy starszy samochdd.

Nalezy réwniez trzymac sie z daleka od ubezpieczen inwestycyj-
nych lub takich, ktére taczg ochrone z inwestowaniem. S3 to pro-
dukty wyjatkowo ztozone i kosztowne. Nie do$¢, ze trudno jest
na nich cokolwiek zarobi¢, to w przypadku zerwania umowy przed
jej wygasnieciem, bardzo trudno odzyskac pienigdze.
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OWU - Ogolne Warunki Ubezpieczenia. To dokument, ktory powinni-
smy przeczytac od deski do deski. OWU muszq by¢ sformutowane jed-

noznacznie i zrozumiale. Powinny zawierac informacje wazne na wszyst-
kich poziomach relacji klient - zaktad ubezpieczen. W szczegolnosci
chodzi o parametry ubezpieczenia, w tym wykluczenia, uprawniajqgce do
odmowy wyptaty odszkodowania i innych swiadczen lub ich obnizenia.

@ JAKSZUKAC DOBREGO UBEZPIECZENIA?

Najlepsza metodg jest korzystanie z internetowych poréwnywa-
rek ubezpieczen. Jest to rozwigzanie, dzieki ktéoremu seniorka lub
senior staje przed mozliwoscig wyboru i ma szanse siegnaé¢ po naj-
korzystniejsza oferte na rynku. Jesli nie mamy takiej opcji, warto
skorzystac z konsultacji z agentem ubezpieczeniowym. Na pewno
bedzie miat on bogatsza oferte niz pojedyncze towarzystwo ubez-
pieczeniowe. Dzieki temu zyskamy dostep do tanszych, a tak
samo dobrych ubezpieczen. Porownywanie zawsze przektada sie
na korzysci. W przypadkach motoryzacyjnego ubezpieczenia OC
réznice potrafig wynosi¢ nawet 1 tys. ztotych w skali roku.

@ JAKNIE DAC SIE OSZUKAC?

Przede wszystkim nalezy przeczyta¢c OWU. Pamietajmy réwniez,
7e zadaniem agenta ubezpieczeniowego jest takze SPRZEDAZ.
Moze sie wiec zdarzy¢, ze bedzie on starat sie przekonaé nas do
nadmiarowego ubezpieczenia. Badzmy asertywni, oceniajmy
sytuacje na trzezwo, bowiem moze sie zdarzyé, ze w obawie
o zycie i mienie kupujemy polisy, ktére s3 nam niepotrzebne, a ich
jedynym efektem jest zaspokojenie naszego wzglednego poczucia
spokoju. Nalezy wiec bardzo skrupulatnie podejs¢ do przeczytania
umowy polisy, da¢ sobie dzien lub dwa na analize. Po co ptaci¢ dwa
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razy za sktadnik ubezpieczenia, za ktéry ptacimy w ramach innego
ubezpieczenia? lub, jesli dana polisa obejmuje ryzyko, ktére w naszej
sytuacji jest nierealne, czy chcemy dac sie na to nabrac¢? Generalnie,
co nie tylko dotyczy ubezpieczen oraz senioréw, najlepiej znalez¢
zaufanego doradce finansowego ds. ubezpieczen, ktéry pomoze
odnalez¢ sie w gaszczu produktow finansowych, majac na uwadze
przede wszystkim dobro klienta.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Kierowcy grupy wiekowej 60+ ptacq za obowigzkowe ubezpie-
czenie odpowiedzialnosci cywilnej najnizsze kwoty. Drogowe
ubezpieczenie OC jest obowigzkowe dla wszystkich. Jego brak
grozi wielotysiecznymi karami.

e Jesli od lat ubezpieczamy sie w tej samej ubezpieczalni -
Z przyzwyczajenia, z powodu bliskosci placowki, przywiqgzania
lub jakiegokolwiek innego powodu - warto poréwnac polise
Z dostepnymi na rynku, gdyz zawsze istnieje prawdopodobien-

stwo, Ze za niq przeptacamy.
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Pierwszym krokiem do finansowego bezpieczenstwa zawsze
jest regularne oszczedzanie. Dopiero gdy zapewnimy odpowiednio
wysoka nadwyzke srodkow, mozemy zaczaé inwestowaé w bar-
dziej ryzykowne, lecz potencjalnie bardziej zyskowne produkty
finansowe. Oto jak podejs¢ do oszczedzania i inwestowania.

[l ODKRYJ W SOBIE BANKOWCA | MAKLERA
O oszczedzaniu i inwestowaniu
Autor: Karol Yearwood

Oszczedzanie nie wigze sie z ryzykiem. Ma na celu przede
wszystkim utrzymanie realnej wartosci naszych pieniedzy, ewen-
tualnie z drobnym wzrostem. Jego celem nie jest tez szybkie mnoze-
nie pieniedzy - moga by¢ one trzymane w formie depozytéw ban-
kowych, na kontach oszczednosciowych, w obligacjach rzadowych.
Gtownym celem oszczedzania jest regularne odktadanie srodkoéw,
ktére moga by¢ przeznaczone na realizacje konkretnego celu lub
uzyte w ,czarng godzine”. Jesli kto$ oszczedza, korzystajac z pro-
duktéw oszczednosciowych, to z 10 tys. zt po 10 latach otrzyma 12
tys. zt. Tyle mniej wiecej mozna uzbierac z odsetek bankowych bez
ryzyka, zaktadajac oprocentowanie 2% na rok).

Inwestowanie jest odmienne. Ma na celu systematyczne zwiek-
szenie puli pieniedzy, z rocznym zyskiem o wiele wiekszym niz 2%
Inwestowanie pozwala nam wiec mnozy¢ Srodki, ale rownoczesnie
trzeba liczy¢ sie z tym, ze inwestycja moze by¢ nietrafiona i kapi-
tat wrecz sie zmniejszy. Tak wiec, réznica pomiedzy oszczedzaniem
a inwestowaniem polega na akceptacji ryzyka i liczeniu sie z jego
konsekwencjami.
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@ WARTO 0SZCZEDZAC

Tajemnica oszczedzania polega na tym, ze nie liczy sie wyso-
kos¢ srodkow, a regularnosé. Czyli, istotna jest akceptacja tego,
ze w oszczedzaniu liczy sie wyrobienie odpowiedniego nawyku,
nawet jezeli nawyk dotyczy niewielkich kwot. Czyli, niezaleznie od
wysokosci wptywow, kazda/y z nas powinien regularnie oszczedzac.
W dtuzszym czasie na pewno przekonamy sie o sile nawyku - regu-
larnie oszczedzajgc 100 zt w miesigcu (ok. 3 zt dziennie), w 3 lata
jestesmy w stanie zgromadzi¢ prawie 4 tys. zt oszczednosci, ktére
moga nam pomaoc w nieprzewidzianych wydatkach. Po prostu, same
oszczednosci zawsze sg pochodng srodkéw, ktére uzyskujemy.

Korzysci z oszczedzania:

e Niezaleznos¢ finansowa - odtozone srodki zabezpieczajq przed
nieprzewidzianymi wydatkami i chroniqg przed koniecznosciq
zadtuzania sie.

Bezpieczenstwo - odtozone srodki pomogq w ,,czarnej godzinie”
przezy¢ do momentu az sytuacja finansowa unormuje sie.
Racjonalizacja wydatkow - myslenie o oszczedzaniu czesto
przektada sie na pozbycie sie zbednych wydatkow z domowego
budzetu.

Realizacja celéw - oszczedzanie pomaga zrealizowa¢ dtugoter-
minowe plany, a oszczedzanie z jasnym celem pomoze rozwijac¢
motywacje.

Satysfakcja i komfort psychiczny - o ile nie kazdy lubi zyé
oszczednie, chyba nie ma nikogo, kto nie lubi widzie¢ efektow

rozsqdnego gospodarowania finansami osobistymi.
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@ SAMONAPEDZAJACE SIE OSZCZEDNOSCI

Mocnym atutem regularnego oszczedzania jest to, ze oszczed-
nosci ,same sie napedzaja”. Jezeli trzymamy srodki na lokacie ban-
kowej lub koncie oszczednosciowym, otrzymujemy za nie odsetki,
np. po roku na koncie znajdziemy wiecej pieniedzy, gdy bank poli-
czy odsetki. W kolejnym roku otrzymamy odsetki od odsetek, itd.
To dodatkowy benefit, ktéry otrzymujemy od banku.

Oszczedzanie to samo-napedzajaca sie maszyna: sekret
procentu sktadanego. llustracyjny przyktad dla 5% odsetek

W tym przyktadzie
oszczedzamy tylko raz
1000 zt w pierwszym roku.

Ilustracyjny przyktad, zaktadajac ze otrzymujemy 5% odsetek co roku

Bez doktadania oszczednosci 2,653
p°l"ad nasz 1000 PLN, po 15 Odsetki, ktore zarabiamy
atach mamy juz 2x tyle
na naszych
W pierwezym roku W Kolejnym roku T 2,079 oszczednosciach, trafiaja
oszczednosci rosna o 5%, osf)cé;dna?:c;;r‘:voxs?es;\q do lqcznej sumy
to znaczy 50 PLN wotty, c2yli 0 53 PLN 1,629 oszczednosci.
\- 103 1.158 1,216 1,276 - Kolejne (ojdsetki niliczaja
1,050 2 P .m. sie juz od tej wiekszej
1,000 . 53 55, 1980 kwoty, czyli co roku
1551 otrzym.ujemy wyzsze
1000 1000 1050 1103 1158 1216 odsetki.
Dzigki temu stopien
naszego oszczedzania stale
rok 0 rok 1 rok 2 rok 3 rok 4 rok 5 rok 10 rok 15  rok 20 przyspiesza.

Kwota oszczednosci M odsetki z danego roku

Tabela w powiekszeniu na stronie 68

Przyktady regularnych sposobow na oszczedzanie:

e Co miesigc mozna wydzieli¢ 5-20% swoich wptywow i prze-
la¢ na konto oszczednosciowe / wtozy¢ do skarbonki. Mozna
to zrobi¢ cyklicznym przelewem srodkéw na rachunek oszczed-
nosciowy.

Zaokrgglanie kosztow zakupow - gwarantuje nam regularnosc.

Jezeli za zakupy ptacimy kartq, wiele bankow oferuje programy
oszczedzania polegajqcy na odktadaniu koncowek transakcji
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kartowych, to znaczy, jezeli ptacimy 11.50 zt, mozemy zaokrq-

gli¢ kwote do 12 zt a 0.50 zt automatycznie odtozy nam sie

na rachunku oszczednosciowym.

Ograniczanie zbednych wydatkéw. Przecietnie 5-10% pie-
niedzy w domowym budzecie jest przeznaczone na zbedne
wydatki. Ptacimy nadmiarowo, marnujqc jedzenie, kupujqc nie-
potrzebne rzeczy. Wystarczy monitorowac wydatki, a nadwyzki
- oszczedzac.

@® ZACZYNAMY INWESTOWANIE

W odrdéznieniu od oszczedzania, w inwestowaniu nie ma gwa-
rancji, ze inwestycja sie powiedzie. Oto przyktad - jesli wktadam
pienigdze do banku na lokate z gwarantowanymi odsetkami 1-2%,
to bank sam zajmuje sie ich inwestowaniem. Zarabia na udziela-
niu kredytow, finansowaniu firm. Najczesciej ma z tego kilkanascie
procent w skali roku, ale bierze na siebie cate ryzyko z tego tytutu,
np. kredytobiorcy moga nie sptacac kredytéw. Podobna logika dziata
w przypadku inwestycji - to my ponosimy petne ryzyko, ze inwesty-
Cja nie powiedzie sie, ale tez my zyskamy potencjalnie wiecej niz
na lokacie bankowej, jesli sie uda.

Aby ograniczy¢ ryzyko inwestycyjne, pamietajmy, aby przed roz-
poczeciem inwestowania:

o Wiedzie¢, ile z oszczednos$ci przeznaczy¢ na inwestycje.
Kluczowa zasada - inwestuje tylko te pieniadze, ktérych brak
nie spowoduje zagrozenia dla mojego budzetu i dtugotermi-
nowej przysztosci.

o Zdefiniowac cel inwestycji.

e Okresli¢ profil ryzyka (jak duze ryzyko chce podjgé) oraz wia-
sciwe zrozumienia ryzyka, ktére wiaze sie z mojg inwestycja.
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e Okresli¢ horyzont czasowy - jak dtugo chce inwestowac w ten
sposob?

e Zdywersyfikowad inwestycje - pozwoli uniknag¢ sytuacji, gdy
100% kapitatu zainwestowane jest tylko w jeden produkt
finansowy.

e Zrozumie(, z jakimi dodatkowymi optatami wigze sie inwestycja.

Wiedzac to wszystko, mozna odkry¢ w sobie ostroznego ban-

kowca i oszczedzaé, a gdy juz uda sie odtozy¢ odpowiednig kwote,
odkry¢ réwniez maklera, ktory ryzykuje i zarabia, cho¢ czasem
wiele traci.

@ KLUCZOWE PRODUKTY OSZCZEDNOSCIOWE
| INWESTYCYJNE

W oszczedzaniu trzeba by¢ ostroznym — czasem nazewnictwo w bankach jest mylace

@ oszczepzanie B nwesrowane

Konto Lokata Lokata Obligacje Fundusze
oszczednosciowe z funduszem korporacyjne inwestycyjne / Akcje
Konto oszczednosciowe * Lokaty sa bezpieczne, *  UWAGA — mylace *  Produkt z duzym +  Bardzo duze ryzyko
jest w petni bezpieczne ale aby uzyska¢ odsetki pojecie. Srodki ryzykiem — firma i duza fluktuacja
i daje najwieksza pieniadze musza byc¢ faktycznie sa moze upasc, awtedy  jnwestycji
wygode i dostepnosc¢ zamrozone na okres bezpieczne, ale odsetki nasze srodki sa
$rodkow L . niegwarantowane — zagrozone i mozemy * Najwyzsza

* Srodki nadal mozna czesto zaleza od wyniku straci¢ inwestycje potencjalna stopa
W zamian za wygode, wyptacic, ale wtedy funduszu zwrotu, ale tez
konto oferuje najnizszy tracimy odsetki * Zazwyczaj wyzsza najwieksze ryzyko
zwrot * Nie ma gwarancji stopa zwrotu

* Nieco wyzsze odsetki
niz konto oszcz.

szansa na wiekszy zysk
Wieksze ryzyko i wieksza potencjalna stopa zwrotu

Tabela w powiekszeniu na stronie 69

Przed rozpoczeciem oszczedzania lub inwestowania, powinnismy

uzyskania odsetek, ale

zaznajomic sie, z jakim ryzykiem wigzg sie poszczegdlne produkty
finansowe, do ktérych nalezg miedzy innymi:
e Konto oszczednosciowe (oszczedzanie) - cechuje sie bardzo
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niskim poziomem ryzyka, poniewaz depozyty sa objete Ban-
kowym Funduszem Gwarancyjnym - nawet w razie upadku
banku, fundusz gwarantuje sume oszczednosci do 100 tys.
EUR. W zamian za wygode i bezpieczenstwo, na tym produk-
cie zarobimy relatywnie najnizsze odsetki, natomiast mamy
mozliwos$¢ wyptaty srodkdw w kazdej chwili, bez utraty opro-
centowania.

Lokata bankowa (oszczedzanie) - produkt réwnie bezpieczny
co konto oszczednosciowe, natomiast zazwyczaj z wyzszym
oprocentowaniem - wynika ono z tego, ze srodki lokujemy
na z gory ustalony czas. Do srodkdw oczywiscie zawsze mamy
dostep, natomiast wczesniejsza wyptata wigze sie z utraty
dodatkowego oprocentowania (ale nie kapitatu!).

Lokata z funduszem (inwestowanie) - produkt ten dziata
podobnie do lokaty (gwarantowana suma inwestycji), nato-
miast oprocentowanie uzaleznione jest od produktu inwesty-
cyjnego (np. ceny akgji lub ceny ztota). Oznacza to, ze mozemy
zarobic¢ wiecej, jesli instrument zyska na wartosci, natomiast
jezeli instrument straci na wartosci, nie zarobimy odsetek
- z powrotem otrzymamy tylko to, co wptaciliémy, bez zad-
nego zysku (koniecznie nalezy sie zapoznac z tzw. maksymalng
ekspozycja na ryzyko, czyli ile kapitatu zainwestowanego
mozemy straci¢ w przypadku negatywnych zmian produktu
inwestycyjnego).

Obligacje korporacyjne (inwestowanie) - instrument cechu-
jacy sie wyzszym poziomem ryzyka, ktory polega na ,zakupie
dtugu” od przedsiebiorstwa (obligacji), ktore umawia sie z nami
na zwrot srodkdw wraz z oprocentowaniem. Wystepuje tutaj
ryzyko catkowitej utraty srodkéw, dlatego nalezy by¢ bardzo
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ostroznym. Ryzyko zalezy od przedsiebiorstwa - bezpiecz-
niejsze sg duze i stabilne firmy, np. duze, panstwowe banki,
ale wtedy tez oprocentowanie jest nieco nizsze. Im mniejsza
i mniej stabilna firma, tym wieksze odsetki, ale i wieksze ryzyko.
Negatywnym przyktadem jest firma Get Back, ktéra zapozy-
czyta sie wtasnie za pomocg obligacji i upadta, przez co wielu
inwestoréw stracito wszystkie lub duzg czes¢ swoich srodkdw.

e Akcje (inwestowanie) - bardzo ryzykowny instrument, za
pomoca ktérego mozemy stac sie akcjonariuszem spotki giet-
dowej. Cena akcji koresponduje do wartosci firmy - z czasem
jezeli firma ma dobre wyniki, cena akcji rosnie, a my zarabiamy
na inwestycji (w praktyce jednak nie jest to taka prosta zalez-
no$¢). Natomiast w gorszych czasach, cena akcji moze pojsé
w dét, a my tracimy swoje srodki, przy upadku firmy mozemy
nawet straci¢ wszystko. Sg to zazwyczaj instrumenty dtugoter-
minowe, obarczone silng fluktuacjg i wahaniami ceny - nalezy
by¢ bardzo ostroznym i odpowiednio dywersyfikowaé swoj
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portfel (rozktadajgc inwestycje na kilka spétek, zmniejszamy,
ale nie eliminujemy, ryzyko utraty wszystkich srodkéw).

e Fundusze inwestycyjne (inwestowanie) - ryzykowny instru-
ment, ktéry zazwyczaj sktada sie z portfela akcji / obligacji pro-
wadzonego przez fundusz inwestycyjny. Plusem jest dywer-
syfikacja (Srodki roztozone s3 zazwyczaj na wiele aktywoéw)
oraz ekspertyza zarzadzajgcych portfelem, natomiast takze
musimy spodziewa¢ sie silnych wahan cen oraz mozliwosci
utraty srodkéw. Fundusz pobiera takze optate za zarzadzanie
srodkami, natomiast jest to czesto dobry sposéb na pierwsze
eksperymentowanie z rynkami kapitatowymi. Fundusze sa
tez rézne - mozna wybrac¢ takie o mniejszym ryzyku (gtéw-
nie obligacje panstwowe i korporacyjne duzych spétek) oraz
o wiekszym ryzyku (np. akcje)

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Skuteczne oszczedzanie trzeba zaczgc¢ od wydzielenia kwoty
z domowego budzetu przeznaczonej na oszczednosci. Naj-
lepszym sposobem ich zabezpieczania i unikniecia pokusy do
wydawania jest lokowanie pieniedzy na dedykowanym koncie
oszczednosciowym.

e Inwestujmy tylko nadmiarowy kapitat. Dzieki temu, w przy-
padku utraty zainwestowanego kapitatu, nie pozbedziemy sie
srodkow na przysztosé. Jesli natomiast inwestycja przyniesie
zysk, nasze srodki bedqg wieksze, niz gdyby byty trzymane tylko
na rachunkach bankowych.

67



Poradnik dla Seniora

Oszczedzanie to samo-napedzajaca sie maszyna: sekret
procentu sktadanego. Ilustracyjny przyktad dla 5% odsetek

Ilustracyjny przyktad, zaktadajac ze otrzymujemy 5% odsetek co roku

Bez doktadania oszczednosci 2,653
ponad nasz 1000 PLN, po 15 a
latach mamy juz 2x tyle
W i K W kolejnym roku o 2,079
Em..&«m.d\w: roku oszczednosci znéw rosna @
oszczednosci rosng o 5%, 0 5%, ale od wyzszej
to znaczy 50 PLN ! 1,629

kwoty, czyli 0 53 PLN
~ — 1,276 78,

Sowfamia IEl mmMN
1,000 |E|f8o 5 £ = 1980

1000 1000 1050 1103 1158 1216

1551

rok 0 rok 1 rok 2 rok 3 rok 4 rok 5 rok 10 rok 15 rok 20

Kwota oszczednosci M Odsetki z danego roku

W tym przyktadzie
oszczedzamy tylko raz
1000 zt w pierwszym roku.

Odsetki, ktore zarabiamy
na naszych
oszczednosciach, trafiajq
do tacznej sumy
oszczednosci.

Kolejne odsetki naliczaja
sie juz od tej wiekszej
kwoty, czyli co roku
otrzymujemy wyzsze
odsetki.

Dzieki temu stopien
naszego oszczedzania stale
przyspiesza.
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Zdrowie

Styl Zzycia jest najwazniejszym czynnikiem zachowania zdro-
wia. Najwiekszy udziat w nim ma zywienie (ok. 60%) oraz aktyw-
nosc¢ fizyczna (20%). Dodatkowo, kazda zmiana stylu zycia na lep-
sze w wiekszosci przypadkéw jest mniej kosztowna niz opieka
zdrowotna.

Poniewaz zmiany fizjologiczne towarzyszace starzeniu sie wpty-
waja na zapotrzebowanie organizmu na energie i sktadniki odzyw-
cze, dlatego swiadomos¢ odpowiedniego sposobu zywienia i stylu
Zycia ma ogromne znaczenie dla seniorek i senioréw.

Il SENIORKAISENIOR PRZY STOLE
Autor: mgr Aleksandra Hyzy, dietetyk kliniczny

Na zdrowie cztowieka wptywa przede wszystkim styl zycia. Chodzi
0 sposob zywienia, poziom aktywnosci fizycznej, jakosé snu, radze-
nie sobie ze stresem. Wielkie znaczenie maja tu relacje z bliskimi,
uzywki, zachowania seksualne, kontrola stanu wtasnego zdrowia
- w catosci to ok. 50% oddziatywania. Czynniki takie jak sSrodowisko
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fizyczne oraz spoteczne zycia i pracy wptywajg na zdrowie w ok.
20%. Zdrowie zalezy od czynnikéw genetycznych w ok. 16-20%.
Jako$¢ opieki zdrowotnej - 10-15% (badania Marca Lalonda, kana-
dyjskiego ministra zdrowia). Dlatego analize i ewentualne zmiany
stylu zycia senioréw proponujemy zaczac¢ od uktadania positkdw.

Wazne jest: aby zawrze¢ w nich przynajmniej po jednym produk-
cie z trzech réznych grup produktéw, np.: pieczywo, ryby, owoce.
Wszystkie 6 grup produktow daje wiele mozliwosci. W kazdym
positku powinny znalez¢ sie warzywa i/lub owoce.

Warto spozywac petnoziarniste produkty zbozowe, chudy nabiat,
ttuste ryby morskie, dréb i nasiona roslin stragczkowych, a ograniczy¢
spozycie czerwonego miesa, zwtaszcza przetworzonego. Pomimo
tego ze oleje roslinne i orzechy sg dobrym Zrédtem niezbednych
kwasow ttuszczowych, pamietajmy o tym, ze sg kaloryczne. Dlatego
powinny znalez¢ sie na talerzu w mniejszych ilosciach (ok. 30 g -
garstka orzechdow dziennie). Najlepszymi napojami sg woda, a takze
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niestodzona kawa i herbata. Potrawy warto doprawia¢ ziotami
i naturalnymi przyprawami, unikac przy tym soli i mieszanek przy-

prawowych, ktére zawieraja jej znaczne ilosci.

Dekalog diety seniora:

e Jedz 4-5 matych positkow dziennie.

e Zwiekszaj gestos¢ odzywczq positkow (sq wysoko odzywcze, ale
matokaloryczne).

e Stosuj miekkie margaryny wzbogacane w niezbedne nienasy-
cone kwasy ttuszczowe do smarowania pieczywa (wzbogacane
np. o kwasy omega-3 - EPA, DHA).

e Stosuj oleje roslinne do krotkiego smazenia i do satatek (olej rze-
pakowy, oliwa z oliwek - na ciepto, olej Iniany - na zimno).

e Codziennie jedz warzywa i owoce, najlepiej surowe - 3 porcje
warzyw, 1 owocow + szklanka soku.

e Pijok. 2 | ptynéw, tj. ok. 8 szklanek dziennie.

o Unikaj przejadania sie.

e Unikaj potraw i produktow ciezkostrawnych, np.: potraw dtugo
smazonych, bigosu, grzybow.

e Znajduj przyjemnosc w jedzeniu.

e Zachowaj aktywny tryb zycia, zgodnie z wtasnymi mozliwosciami.

-

Grupy produktow spozywczych:

Zbozowe
Mileczne

Mieso, ryby, jaja
Warzywa
Owoce

Cukier, stodycze i ttuszcze
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Zrédto: red. M. Jarosz, Piramida zdrowego Zywienia i aktywnosci fizycznej dla oséb

w wieku starszym, 1ZZ, 2017

@ PIRAMIDA ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ INSTYTUTU
ZYWNOSCI | ZYWIENIA DLA OSOB STARSZYCH

Jest to modyfikacja popularnej piramidy zywienia, uwzglednia-
jaca potrzeby senioralne. U podstaw piramidy znajduje sie aktyw-
nos¢ fizyczna, umystowa oraz dobre relacje spoteczne. Kolejnym
istotnym elementem jest wtasciwe nawodnienie. Zdecydowang
wiekszos$¢ jadtospisu powinny stanowi¢ warzywa i owoce. Po raz
pierwszy w piramidzie uwzgledniono soki warzywne i owocowe
w ilosci 250 ml/dzien (1 szklanka).
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[ ZASADA7,U” PROFESORA BERGERA

1 U. Urozmaicenie - nalezy dazy¢ do tego, aby w kazdym positku
znalazty sie produkty ze wszystkich grup. To zagwarantuje orga-
nizmowi odpowiednig ilos¢ wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych. Sktad positkdw nie powinien powtarzac sie zbyt cze-
sto. Nuda nie jest zdrowa.

2 U. Umiarkowanie - nie nalezy je$¢ ani za mato, ani za duzo.
Wskaznikiem powinna by¢ prawidtowa, stata masa ciata. Jesli zaob-
serwujemy, ze zmienia sie, skorygujmy ilos$¢ jedzenia. Pomoze w tym
odréznianie gtodu od apetytu - ten pierwszy jest fizjologicznym
sygnatem organizmu, ze brakuje mu energii oraz substancji odzyw-
czych. Apetyt warunkujg poczucie przyjemnosci i zachcianki. Warto
jes¢ swiadomie, wiedzac, czy zaspokajamy gtéd czy apetyt.

3 U. Uregulowanie - regularnos¢ to klucz do utrzymania statej
masy ciata i dobrego samopoczucia. Positki powinny by¢ spozywane
w miare o statych porach, a ich wielkosc i jakos¢ réwniez powinny
utrzymywac sie na podobnym poziomie.

4 U. Umiejetnosc przygotowywania positkéw - techniki kuli-
narne majg istotny wptyw na jako$¢ i warto$¢ odzywczg positkdw.
Wyprobuj: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez obsmaza-
nia czy pieczenie. Zbyt dtugie gotowanie powoduje straty witamin,
a panierowanie i smazenie w gtebokim ttuszczu zwieksza wartosé
energetyczng nawet najchudszego produktu.

5 U. Uprawianie sportu - aktywnosc¢ fizyczna jest niezbedna.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by poéwieca¢ mini-
mum 150 minut tygodniowo na umiarkowang aktywnos¢ fizyczng,
przy czym jednorazowo powinna ona trwac nie krocej niz 10 minut.
Warto tutaj rozrézni¢ aktywnosc fizyczng od wysitku fizycznego.
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Wysitek to w duzym uproszczeniu sport. Aktywnosé¢ fizyczna to
nawet wykonywane codziennie czynnosci - spacer po zakupy, wcho-
dzenie po schodach czy sprzatanie. Co wazne, aktywnos¢ fizycznag
nalezy dostosowac do wtasnych mozliwosci i stanu zdrowia.

6 U. Unikanie nadmiaru - nadmierna troska i przejmowanie sie
kazda spozyta kaloriag moga by¢ podobnie niekorzystne, jak przeja-
danie sie. Strzezmy sie wiec przesady w kazdg ze stron. Stodycze,
przekaski, alkohol i inne uzywki traktujmy z wielkim umiarem - jak
drobne przyjemnosci, a nie podstawe diety. Z niektérych warto zre-
zygnowac w ogole.

7 U. Usmiechanie sie - pogoda ducha i pozytywne nastawienie
do $wiata sprzyjaja utrzymaniu dobrego zdrowia przez cate zycie
i znacznie je wydtuzaja. Sg na to dowody naukowe.

@ POBAWMY SIEW KUCHNI

Korzystajac z tych pomystéw na urozmaicenie positkdéw, mozna
samej/samemu zacza¢ zabawe w nowe menu. | tak, na $niada-
nie zamiast codziennych kanapek wybierz owsianke, omlet, zupe
mleczng lub jajecznice. Jesli kanapkowe przyzwyczajenie jest sil-
niejsze, mozna zmienic rodzaj pieczywa, dodatkéw i smakéw. Zale-
cane przed dietetykéw urozmaicenie wyklucza powtarzanie sktad-
nikdw na pierwsze i drugie sSniadanie. Powinno réznic sie sktadem,
smakiem, a nawet forma czy kolorem. Przy obiedzie najprosciej
stosowac sie do zasady koloréw i struktur: wybrates/as czerwong
zupe? Na drugie danie zaserwuj co$ zéttego, zielonego, fioleto-
wego lub biatego. Jesli w zupie byt makaron, na drugie danie zjedz
ziemniaki, kasze lub ryz. Pamietaj, ze warzywa powinny zajmowac
potowe talerza.
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Podwieczorek to najstodszy positek dnia, cho¢ wypada i tu uni-
ka¢ przesady. Dobre s3 owoce, domowe ciasto i mleczny dodatek:
jogurt, kefir lub po prostu szklanka mleka, jesli mozesz je pi¢. Kolacja
powinna by¢ lekka, ale sycaca. Wybierz kasze z warzywami, lekka
zapiekanke lub kanapki - oczywiscie wtedy, gdy nie byto ich jeszcze
w jadtospisie. Generalnie, przy uktadaniu menu nie bdj sie ekspe-
rymentowac z nowymi produktami i smakami - przejrzyj sklepowe
potki, probuj i eksperymentuj w kuchni.

@ ZMIANY, RZECZ NATURALNA

Starzenie sie jest procesem nieodwracalnym, ktérego skutkami
sg tzw. zmiany zanikowe (inwolucyjne). Zachodzg one natural-
nie i wystepujg u ogétu populacji, chociaz nie wszystkie obserwuje
sie u kazdego. Zmian inwolucyjnych nie da sie cofna¢, ale mozna
zatagodzi¢ ich przebieg, stosujgc odpowiednia diete i prowadzi¢ -
w miare mozliwosci - aktywny tryb zycia. Oto jakie zmiany moga
powodowac trudnosci w odzywianiu:

e Uszkodzenie lub utrata uzebienia - wptywa na mozliwosc
doktadnego gryzienia, na trawienie, wchtanianie oraz komfort
jedzenia.

e Zanik Sluzéwki jamy ustnej (wysychanie) - powoduje suchos$¢
w ustach i trudnosci w potykaniu.

e Zmniejszenie objetoscii kwasnosci soku zotgdkowego - powo-
duje trudnosci w trawieniu, zaleganie pokarmu w zotadku,
uczucie ciezkosci.

e Ograniczenie perystaltyki jelit - powoduje zaleganie pokarmu
w jelitach, uczucie ciezkosci, zaparcia.

e Zmniejszenie wchtaniania z przewodu pokarmowego - czesto
jest przyczyna niedozywienia jakosciowego.
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e Utrata faknienia - najczestsza przyczyna niedozywienia ilo-
Sciowego i jakosciowego u senioréw.

e Dolegliwosci, takie jak: dysfagia (utrudnione przechodzenie
pokarmu przez przetyk do zotadka), zaparcia, wzdecia, bie-
gunki.
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@ JAKRADZIMY SOBIE ZE ZMIANAMI?

Problem

Sposoby

Uszkodzenie Iub utrata
uzebienia

Zmiana konsystencji positkdw na papkowatsa,
ptynna lub pétptynna.

Serwowanie gotowanych lub pieczonych wa-
rzyw i owocow.

Rozdrabnianie twardych pokarmow, tarcie ich
na tarce.

Doktadna higiena jamy ustnej, celem zapobie-
gania dalszym problemom.

Zanik
ustnej (wysychanie)

Sluzéwki  jamy

Zwilzanie ust woda.

Zucie bezcukrowej gumy do zucia.

Unikanie suchych, twardych produktow.
Unikanie ostrych przypraw.

Positki w odpowiedniej temperaturze (nie
za gorace i nie za zimne).

Zmniejszenie  objetosci
i kwasnosci soku zotad-

kowego

Spozywanie mniejszych positkow, ale czesciej.
Unikanie produktéw i potraw ciezkostraw-
nych.

Gotowanie zgodnie z zasadami diety fatwo-
strawnej (na kolejnych stronach).

Ograniczenie perystalty-
ki jelit

Zwiekszenie ilosci btonnika w diecie (przy jed-
noczesnym zwiekszeniu ilosci wody).
Stosowanie ostrzejszych przypraw.

Zmniejszenie  wchtania-
nia z przewodu pokarmo-

wego

W razie potrzeby wprowadzenie suplementa-
cji po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.

Utrata taknienia

Positki estetycznie podane, zachecajace do je-
dzenia, kolorowe, urozmaicone.

Positki odpowiednio przyprawione.

W razie potrzeby zastosowanie doustnych su-
plementéw pokarmowych (ONS) po konsulta-

cji z lekarzem i/lub dietetykiem.
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ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Zawarte tu informacje nie mogq zastqgpic wizyty u dietetyka lub
lekarza.

e Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), osoba
starsza - seniorka, senior - to ktos, kto ukonczyt 60 lat.

e Woda to najlepszy napéj - bezkaloryczny i najlepiej gaszqcy pra-
gnienie. Niezbedne dzienne minimum to 1,5 I. Pamietaj, by pi¢
wode nawet wtedy, gdy nie odczuwasz pragnienia - w momen-
cie, gdy sie ono pojawi organizm juz jest odwodniony.

e Nalezy unikac picia tuz przed snem, aby nie prowokowac nad-
miernej pracy nerek i pecherza moczowego. Zadbaj catosciowo
o dobrq higiene snu.
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Dieta podstawowa - tabela produktow

Zdrowie

Grupa Zalecane Unikaj

Zbozowe Pieczywo zytnie, pum- | Pieczywo pszenne, sucharki, drob-
pernikiel, pieczywo gra- | ne kasze, drobne makarony, ryz
ham, grube kasze, grube | biaty, chleb typu ,wata”.
makarony.

Mleczne Chudy nabiat, zsiadte | Przetwory mleczne przekwaszo-
mleko, jogurt naturalny, | ne, sery zétte, topione, francuskie,
kefir, maslanka, ser biaty | ttuste przetwory mleczne, ser typu
i twarogowy (chudy i p6t- | feta, fromage, mleko skondenso-
ttusty), serek homogeni- | wane, jogurty ,0 smaku” owoco-
zowany. wym, desery mleczne.

Jajka Gotowane, w koszulkach, | Smazone w sposéb tradycyjny,
po wiedensku, jajeczni- | dodatek do panierki, surowe.
ca, sadzone bez ttuszczu,
omlety, jaja przepiorcze.

Mieso i ryby | Chuda wotowina, cie- | Miesa ttuste, baranina, wieprzowi-
lecina, dréb bez skory, | na, ges, kaczka, dziczyzna, wedliny
krélik, wedliny drobiowe, | - podroby, salceson, pasztetowa,
gotowane, pieczone (bia- | kaszanka, watrébka, ryby - we-
te i szare), ryby - mtody | gorz, sum, ttusty karp, panga.
karp, pstrag, sola, lin, fla-
dra, mintaj, tosos, dorsz
battycki. Nalezy zwracac
uwage na higiene sprze-
dazy.

Ttuszcze Swieze masto (na suro- | Smietana, smalec, stonina, marga-
wo), oleje: sojowy, sto- | ryny twarde.
necznikowy, rzepakowy,
oliwa z oliwek, Iniany,
margaryny miekkie (nie-
duzo).
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Ziemniaki Gotowane, pieczone, | Frytki, placki ziemniacza-
z ziotami. ne, odgrzewane na ttusz-
czu, z sosami, chipsy. Uwaga
na ziemniaki stare, kietkujace
i o zielonym zabarwieniu zawiera-
ja solanine.

Warzywa Bez ograniczen surowe, | Smazone, z dodatkiem ttustych
gotowane i pieczone. sosow, dipow.

Owoce Wszystkie, szczegdlnie | Stodzone dzemy i przetwory owo-
sezonowe, owoce jago- | cowe, desery z dodatkiem $mieta-
dowe i cytrusowe, jabtka, | ny i kreméw, owoce przejrzate.
gruszki, najlepiej lekko
twarde.

Zupy Warzywne, warzywno- | Zupy w proszku i instant, zupy
-miesne, owocowe, kre- | z kartonu.
my, zupy na wywarach.

Sosy Naturalne, zaprawiane | Sosy w proszku, ostre, na zasmaz-
Swiezym mastem, z6tt- | kach, na mocnych i ttustych wy-
kiem, tagodne. warach.

Desery W  rozsadnych ilosciach | Torty i ciasta z kremami, paczki, fa-
- galaretki, budynie, | worki, ciasta francuskie, pétfran-
biszkopty, domowe ciasta. | cuskie, czekolada.

Napoje Staba herbata, bawarka, | Alkohol, mocne kakao, mocna
koktajle, woda niegazo- | kawa i herbata, gorgca czekolada,
wana. napoje stodkie, gazowane.

Do zup Z6ttko, jogurt naturalny, | Smietana, zasmazki.

Swieze masto.
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Przyprawy

Sok z cytryny, pietrusz-
ka, koper, majeranek,
kminek, pieprz ziotowy,
bazylia, rumianek, tymia-
nek, lubczyk, wanilia, cy-
namon, gozdziki, melisa,
kolendra.

Ocet, pieprz, papryka, chili, curry,
musztarda, mieszanki typu vegeta,

maggi, kostki rosotowe.

Do zagesz-
czania po-
traw

Zawiesina maki w wodzie
lub mleku, zéttko, jogurt
naturalny, swieze masto,
przyrumieniona maka.

Smietana, zasmazki.
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Dieta tatwostrawna przy dolegliwosciach

Zalecenia ogolne:

4-5 positkow dziennie

Ostatni positek 2-3 godziny przed snem;

Positki smaczne i estetycznie podane;

Potrawy przezuwane powoli i doktadnie;

Odpowiednia temperatura podawanych potraw (niezbyt gorace
i niezbyt zimne);

Uwzglednienie indywidualnej tolerancji produktow i potraw.

Wyklucza lub ogranicza sie:

Znaczne ilosci btonnika (do 24 g/dobe);

Twardg tkanke taczng (Sciegna, chrzastki);

Produkty dziatajace wzdymajaco (kapustne, cebulowe, stragczkowe);

Potrawy ttuste (smazone i pieczone w sposéb tradycyjny - pod-
lewane ttuszczem);

Potrawy ostro przyprawione;

Potrawy wedzone, konserwowe, marynowane;

Uzywki, szczegdlnie alkohol.

Sposoby na polepszenie tolerancji btonnika:

Dobdr mtodych, delikatnych warzyw;

Dojrzate owoce;

Usuniecie pestek i skorki;

Usuniecie wtékien;

Gotowanie i przecieranie;

Spozywanie sokéw i przecierow.

Uwagi technologiczne - potrawy przygotowujemy:

Z produktéw dozwolonych, $wiezych;

Ze specjalnym uwzglednieniem higieny;
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Bezposrednio przed jedzeniem;
Wedtug odpowiednich technik kulinarnych;
Odpowiednio przyprawione.
Techniki kulinarne

Zalecane:

Gotowanie w wodzie i na parze;
Duszenie bez obsmazania;
Pieczenie w folii/pergaminie.
Nie stosuje sie:

Zasmazek;

Smazenia tradycyjnego;
Pieczenia z ttuszczem;
Duszenia z obsmazaniem.

Zrédta:
Gabrowska E., Spodaryk M., Zasady zywienia oséb w starszym

wieku, Gerontologia Polska, tom 14.

Pabis M., Babik A., Najczestsze problemy osob w wieku podesztym
na podstawie analizy zespotéw geriatrycznych.

Gawecki J., Grzymistawski M. (red.), Zywienie cztowieka. Zywienie
cztowieka zdrowego i chorego.

Jarosz M. (red.) Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej 1ZZ.
Leciejewska A., Zasady zywienia seniorow.

Berger S., Zasada 7U.

Jarosz M. (red.), Zywienie i styl zycia 0séb w starszym wieku.

Lalonde M., A new perspective of the health of Canadians.
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Suplementy diety nie s3 cudowanymi srodkami na podniesie-
nie odpornosci, mtodosé¢, wzmocnienie sie czy poprawe wzroku.
S3 jednym ze sposoboéw na zachowanie zdrowia, pod warunkiem,
ze wiemy, jak dziataja i s madrze stosowane - pod nadzorem spe-
cjalisty. Wazne tez, ze pochodza z pewnego Zrédta. Oto jak wyko-
rzystac ich dziatanie.

Il SUPLEMENTUJEMY DIETE
Autorzy: mgr Aleksandra Hyzy i lek. Aleksandra Hus

Co czwarty Polak regularnie stosuje suplementy diety. Sg sze-
roko dostepne w sprzedazy - mozemy je kupi¢ w aptekach, skle-
pach spozywczych, sklepach zielarskich, wielobranzowych, na sta-
cjach benzynowych, w Internecie. Rynek tych produktéw warty jest
3-4 mld zt rocznie. Przecietnie przyjmowane s3 4 tabletki na osobe.

Suplementy diety podlegaja kontroli jedynie Gtéwnego Inspek-
tora Sanitarnego (nie ma nad nimi kontroli ani Gtéwny Inspekto-
rat Farmaceutyczny, ani izby lekarskie). Ich producenci nie maja
tez zadnego obowigzku przedstawienia badan dotyczacych sktadu
i dziatania okreslonego preparatu. Czy to oznacza, ze powinnismy
sie ich obawia¢? Niekoniecznie, musimy tylko usystematyzowac
swojg wiedze na ich temat, by Swiadomie je wybierac¢ i w ten sposob
wspiera¢ swoje zdrowie.

@ CZYMIJEST SUPLEMENT DIETY?

To $rodek spozywczy, ktérego zadaniem jest uzupetnienie diety
w okreslone sktadniki odzywcze. Oznacza to, ze pomimo podobien-
stwa w wygladzie, sposobu pakowania i miejsca sprzedazy nie s3
one lekami. Zgodnie z prawem blizej im do dzemu lub wedliny niz

88



Zdrowie

do leku. Suplementy diety mogg zawierac wiele substancji, ktérymi

mozna wzbogaci¢ swoja diete, a s3 to miedzy innymi:

witaminy (np. A, C, D, E),

sktadniki mineralne (np. wapn, magnez, cynk, selen),
aminokwasy, kwasy ttuszczowe (np. BCAA, kwasy Q3),
substancje bioaktywne (np. luteina, zeaksantyna),

sktadniki pochodzenia roslinnego (ekstrakty, wyciagi, olejki).

@ ZASTOSOWANIE SUPLEMENTOW

Istniejg okreslone wskazania do stosowania suplementéw diety.

Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze o ile suplementacja moze miec¢ pozy-

tywny wptyw na organizm i zdrowie, to nigdy nie powinna byc¢

zamiennikiem urozmaiconej i zbilansowanej diety. Najczesciej jest

brana pod uwage w sytuacjach, gdy niezbedne substancje odzyw-

cze nie mogg byc¢ dostarczone z dietg lub jest to w znaczacy sposéb

utrudnione. Warto siegnac po nie, gdy:

wystepuja potwierdzone (laboratoryjnie badz klinicznie) nie-
dobory pokarmowe,

stosowana jest dieta eliminacyjna (np. bez-, weganska),
wystepuja okre$lone choroby, wigzace sie z koniecznoscia
wiekszego spozycia jakiego$ sktadnika pokarmowego (np.
zaburzenia wchtaniania),

w przypadku odmiennych stanéw fizjologicznych (np. cigza),
stosuje sie dawki profilaktyczne celem zapobiegania niekté-
rym schorzeniom.

@ BEZPIECZENSTWO PRZYJMOWANIA

Niezaleznie od tego, czy i na jaki suplement sie zdecydujemy,

nalezy pamietac, ze wszystko, co przyjmujemy, ma wptyw na nasz
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organizm. Wobec tego, aby sobie pomac, a nie szkodzi¢, powinni-
Smy pamietac o:

e Zgtoszeniu przyjmowanego suplementu lekarzowi/dietety-
kowi/farmaceucie - chodzi tu przede wszystkim o to, ze nikt
tak jak oni nie bedzie wiedzie¢, czy suplement jest nam w ogodle
potrzebny i czy jego sktadniki nie bedg wchodzi¢ w interakcje
Z innymi przyjmowanymi substancjami. Gdyby jednak tak sie
stato, zaordynowane, standardowe leczenie moze by¢ nie-
skuteczne lub wrecz szkodliwe. Dlatego nawet jesli siegamy
po suplementy (réwniez ziotowe) nigdy nie nalezy zaktadac,
ze ,na pewno nam nie zaszkodzg".

e Odrzuceniu myslenia ,naturalne nie szkodzi”. Skoro o szkodze-
niu mowa, to nalezy pamietac, ze o ile preparaty ziotowe moga
naprawde pomoéc w zapobieganiu i leczeniu niektérych dole-
gliwosci, o tyle sg to aktywne substancje, ktére moga wcho-
dzi¢ w interakcje miedzy sobg i innymi przyjmowanymi przez
nas substancjami. Czyli stosujmy je, ale po konsultacji z profe-
sjonalistg ochrony zdrowia (lekarz, dietetyk, farmaceuta).

e Skonsultowaniu wtasciwej dawki preparatu. Jak mawiat
ojciec medycyny, Paracelsus: ,Wszystko jest trucizng i nic
nie jest trucizng, bo to dawka czyni trucizne”. Nie nalezy
zaktadac, ze ,im wiecej, tym lepiej”, poniewaz zaréwno nie-
dobdr, jak i nadmiar sktadnikéw odzywczych ma nega-
tywny wptyw na nasze zdrowie. Dawka zalezeé¢ bedzie m.in.
od wieku, ptci czy masy ciata. Wobec tego nie eksperymen-
tujmy ze zdrowiem, ale udajmy sie po porade do specjali-
sty, ktéry z pewnoscig pomoze wybrac¢ wtasciwg dawke, jak
i postac preparatu najlepiej dopasowang do naszych potrzeb.
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e Kupowaniu suplementéw diety we wtasciwych miejscach -
najlepiej bytoby zaopatrywac sie w nie w aptece. Na miejscu
mozemy poprosi¢ o konsultacje farmaceute, ktéry powinien
odpowiedzie¢ na wszystkie pytania dotyczace stosowania
i mozliwych interakcji. Dodatkowo mamy pewnos¢, ze suple-
menty byty wtasciwie przechowywane, co czesto ma wptyw
na skutecznos$¢ preparatu. Nie znajdziemy tam takze suple-
mentéw ze ,sprzedazy pokatnej’, zawierajgcych niedozwo-
lone substancje, w przeciwienstwie do tych sprzedawanych
np. w Internecie. Jesli jesteSmy przekonani do jakosci okreslo-
nego preparatu, mozemy go takze kupic¢ w sklepie zielarskim,
spozywczym czy drogerii.

e Kupowaniu suplementéw diety od zaufanych producentéw.
Nie istniejg zadne normy prawne wymagajgce potwierdzania
dziataniaisktadu danego preparatu, wielu jednak producentow
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samodzielnie narzuca sobie najwyzsze standardy. Oznacza to,
ze zlecane sg odpowiednie badania celem potwierdzenia naj-
wyzszej jakosci suplementu, a takze producent sam moze pro-
wadzi¢ monitoring dziatan niepozadanych swoich produktéw
i reagowac na biezaco.

e Zwracaniu uwagi na ,podejrzane” informacje na opakowaniu.
Whbrew pozorom istnieje catkiem sporo regulacji na temat tego,
co moze sie znalez¢ na etykiecie suplementu diety, a co nie.
Czerwona lampka powinna zapali¢ sie nam, gdy widzimy infor-
macje, ktére sugerowatyby, ze substancje zawarte w prepara-
cie sg w jakikolwiek sposéb lepsze lub bardziej bezpieczne niz
te, ktére znajduja sie w zywnosci. Pamietajmy tez, ze produ-
cent nie moze sugerowac kuracji - kuracja to przeciez leczenie,
a suplement diety to zywno$¢, wiec nie moze leczyé.

e Uwazaniu na suplementy produkowane poza Unig Europejskg
- oile normy prawne w Polsce pozostawiajg wiele do zyczenia,
w innych krajach, a szczegélnie na Dalekim Wschodzie, mamy
z tym jeszcze wiekszy problem. Unikajmy wiec tych prepara-
téw zaréwno w sprzedazy stacjonarnej, jak i w Internecie.

e Nieczestowaniu i wymienianiu sie preparatami - to co pomaga
jednej osobie, drugiej moze powaznie zaszkodzic.

@ KIEDY NAJLEPIEJ STOSOWAC SUPLEMENTY

Witamina D - ma szczegdlne znaczenie dla wspierania uktadu
kostnego przez udziat w procesie kosciotworzenia w ochro-
nie kosci. Zazwyczaj podkresla sie, ze witamina D ma potwier-
dzone dziatanie w zapobieganiu chorobom, takim jak: oste-
oporoza, cukrzyca typu 2. czy choroby sercowo-naczyniowe.
Wspiera uktad odpornosciowy. Aktywna forma witaminy D
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wytwarzana jest dzieki reakcji skory na swiatto ultrafioletowe
(stoneczne) oraz odpowiedniej pracy nerek i watroby.

Nalezy zaznaczy¢, ze zycie w klimacie umiarkowanym znacz-
nie redukuje nasz dostep do naturalnego $wiatta. Mamy go mniej,
szczegollnie w zimne i w krétkie dni. Poza tym, w wieku podesztym
wtasne zasoby organowe - czyli nerkowe, watrobowe - stajg sie
ograniczone i procesy, w ktorych dochodzi do produkcji aktyw-
nej formy witaminy D, staja sie mniej efektywne. Zrodtami wita-
miny D moga by¢: mleko, zboza, ryby, jaja. Na rynku sprzedawane
sg takze produkty wzbogacone w witamine D, np. ptatki sniada-
niowe. Mimo ze mamy powszechny dostep do tych produktéw,
wiekszos$¢ z nas ma niedobory tej witaminy, dlatego bezpiecznym,
ale i rozsagdnym rozwigzaniem jest przyjmowanie suplementow
zawierajacych dozwolong dzienng dawke witaminy D.

Kwasy omega-3 (Q3) wptywaja przede wszystkim na poprawng
prace serca, krazenia krwi, mézgu, uktadu immunologicznego. Przez
to oddziatujg na kazdy organ i czes¢ naszego ciata. Pozytywne efekty
ich stosowania sg to: poprawa widzenia, podniesienie odporno-
sci, zwiekszenie mozliwosci poznawczych - pamieci, koncentracji,
rytmu snu i czuwania. Innym pozytywnym aspektem przyjmowa-
nia tych kwaséw ttuszczowych jest redukcja bélu reumatycznego.
Oprocz tego, kwasy Q3 majg takze bardzo silny wptyw na hamo-
wanie proceséw degeneracji mézgu. Zwalniajg demencje, a takze
opdzniajg wystgpienie choroby Alzheimera.

Kwasy te mozna przyjmowac zarowno poprzez jedzenie ttustych
ryb, owocéw morza, orzechéw, olejéw rzepakowego i Inianego.
W praktyce, ryby powinny by¢ na talerzu bardzo czesto - okoto
3 razy w tygodniu. W polskiej kuchni nie ma tradycji spozywania ich,
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dlatego tez rozwigzaniem jest przyjmowanie Q3 w postaci suple-
mentow (kapsutek z olejem, tranu).

Nalezy jednak pamietaéd, ze kwasy Q3 w nadmiarze maja dziata-
nie prozapalne, a wiec odwrotne do zamierzonego.

Witamina B,, - szczegdlnie istotna, gdy stosujemy diete roslinng
(wegetarianska lub weganska), poniewaz znajduje sie ona jedynie
w produktach pochodzenia zwierzecego. Jest kluczowa w proce-
sie tworzenia krwinek czerwonych (erytrocytéw), a jej niedobory
powoduja niedokrwistosc¢, tzw. megaloblastyczng lub makrocytarna.
Dodatkowo jest takze odpowiedzialna za wtasciwy stan uktadu
nerwowego. Jej zapasy s§ magazynowane w watrobie, jednak nie
powinnismy dopuszcza¢ do jej niedoboréw.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e W starszym wieku mamy do czynienia ze zjawiskiem polipragma-
Zji -wielolekowosci. Kazda z przyjmowanych substancji (tak w jak
w laboratorium), jesli bedzie reagowac z inng, moze zmienic dzia-
tanie - wzmocni sie lub ostabi.

® Producent nie moze uzyc¢ niepoprawnej formy oswiadczenia
zZywieniowego lub zdrowotnego. Na opakowaniu suplementu
diety musi napisac: ,Preparat zawiera witamine C, ktora wspiera
naturalng odpornos¢’, a nie: ,,Preparat wspiera naturalng odpor-
nosc¢”. Po prostu, nie moze sugerowac zadnego dziatania leczni-
czego, a najwyzej dziatanie sktadnika preparatu.

e To lekarz jest w stanie okresli¢ indywidualng dawke witaminy D
na podstawie wyniku badania krwi w kierunku jej stezenia

W surowicy.
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Zrédta:
Materiaty z konferencji Congressus Dietetica 2016 - zastosowanie
suplementacji w dietetyce medycznej, ISSN 2084-7521.

Zawadzki M., Bezpieczenstwo stosowania suplementéow diety
na odchudzanie.

Ptudowski P., Rekomendacje suplementacji witaming D - ktére
wybrac i dlaczego?

Wierzejska R., Dziatanie suplementdw diety w swietle przekazu dla
konsumentéw - ocena rzetelnosci i zgodnosci z prawem.
https:/ncez.pl/abc-zywienia-/fakty-i-mity/czy-suplementy-
diety-sa-bezpieczne-
https:/www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/139889,witami-
na-d-jaka-dawka-jest-bezpieczna

Jarosz M. (red.), Zywienie i styl zycia oséb w starszym wieku, War-
szawa 2018.
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Okoto 80% oséb w wieku geriatrycznym cierpi na przynajmniej
jedna chorobe przewlekta lub zmaga sie ze skutkami przebytych
urazow i wypadkow. U co drugiej z nich prowadza one do uposle-
dzenia sprawnosci fizycznej. Jak sie okazuje - wcale nie musza.
Trzeba jednak o siebie zadba¢, w czym pomoze rodzina i opieka
medyczna.

Bl NAJWAZNIEJSZE - ZAPOBIEGAC
Profilaktyka choréb wieku geriatrycznego
Autor: Aneta Tarnowska, fizjoterapeutka

Do choréb wieku geriatrycznego - wystepujacych duzo czesciej
wraz z starzeniem sie - nalezg przede wszystkim: niewydolnosé
serca, miazdzyca, udary oraz stany poudarowe, zmiany zwyrod-
nieniowe stawoéw i kosci, osteoporoza, choroby nerek, otepienie
w przebiegu choroby Alzheimera, depresja, upadki oraz ztamania
wysokoenergetyczne, niedozywienie kaloryczno-biatkowe, zakaze-
nia. Bardzo czesto zdarza sie, ze te choroby oraz problemy, ktoére
ze sobg niosg, kumulujg sie u jednej osoby. Konieczna jest wtedy
pomoc ze strony kilku specjalistéw, np.: neurologa, kardiologa, psy-
chiatry, diabetologa, urologa.

Typowy pacjent geriatryczny to osoba w zaawansowanym wieku,
ok. 80-letnia, z wieloma chorobami. Przyjmuje na state wiele lekdw.
Moze mie¢ ztozong niesprawnos¢ narzadowa, a takze nie jest
w stanie funkcjonowac sama w zyciu codziennym. Zazwyczaj tacy
pacjenci sg pod opieka rodzin i wymagaja ich wsparcia, nie tylko
podczas procesu zaostrzenia danej choroby.
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@ DOBROCZYNNY NADMIAR

Organizm takiego pacjenta zmienia sie na poziomie kazdej, naj-
mniejszej komorki. Wiele oséb zadaje sobie pytanie - jak to moz-
liwe, ze organizm jest w stanie nadal funkcjonowaé¢ mimo tak zna-
czacych zmian? Dzieje sie tak dlatego, ze nadrzedng cechg kazdego
uktadu biologicznego jest jego nadmiarowos¢, tzn., ze wydajnosc
poszczegdblnych uktadow jest duzo wyzsza niz jest to potrzebne do
odpowiedniego utrzymywania funkcji zyciowych.

Tu mozna wskaza¢ na moment, gdy dorosty zaczyna mysle¢ o sta-
rzeniu sie - czuje, ze wspomniany ,nadmiar” zaczyna wyczerpywac
sie i dajg o sobie zna¢ przerdzne dolegliwosci. Wtedy zmienia styl
zycia, diete, szuka ,cudownego $rodka” na dtugie zycie, a pacjenci
zaczynajg szuka¢ pomocy u specjalistow.

@ DEDYKOWANE ZESPOLY

Pacjent geriatryczny oraz jego rodzina moga skorzystaé¢ ze
Swiadczen zdrowotnych z zakresu catosciowej opieki geriatrycz-
nej w takich miejscach, jak: poradnia geriatryczna, szpitalny oddziat
geriatryczny oraz dzienny geriatryczny oddziat szpitalny. Mamy
tu takze mozliwos$¢ skorzystania z geriatrycznej wizyty domowej,
a takze z konsultacyjnych wizyt geriatrycznych w zaktadach leczni-
czych. Nalezy zwréci¢ uwage na fakt, ze kompleksowe osrodki oraz
poradnie geriatryczne znajduja sie tylko w wiekszych miejscowo-
$ciach oraz w wysoko wyspecjalizowanych szpitalach. W zwigzku
z tym nadrzedng role w prowadzeniu leczenia pacjenta geriatrycz-
nego spetnia lekarz pierwszego kontaktu (POZ). W skifad interdy-
scyplinarnych zespotéw sSwiadczacych ustugi medyczne osobom
geriatrycznym wchodzi lekarz ze specjalizacjg w dziedzinie geriatrii,
pielegniarka, fizjoterapeuta, psycholog. Bardzo czesto taki zespot
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uzupetniany jest o pomoc dietetyka, logopedy, terapeuty zajecio-
wego, psychiatry czy tez farmaceuty.

@ PAMIETAJ O DIECIE

Waznym aspektem w kazdej chorobie jest utrzymywanie prawi-
dtowej, zbilansowanej diety. Chodzi o odpowiednio suplemento-
wane makro- i mikroelementy oraz sktadniki odzywcze, tj.: biatko,
ttuszcze, cukry i weglowodany. Dieta powinna by¢ dobrana odpo-
wiednio do wieku, ptci, chordb, na ktoére cierpi pacjent/ka, a takze
do aktualnego ogdlnego stanu zdrowia. Seniorzy to szczegdlna
grupa osob, ktére sg wyjatkowo narazone na odwodnienie organi-
zmu. llo$¢ wody w organizmie zmniejsza sie z uptywem lat o okoto
15%. W grupie oséb powyzej 60. roku zycia bardzo czesto obser-
wuje sie niedostateczne spozycie ptynéw, czyli odwodnienie. Osoby
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te nie odczuwajg silnego pragnienia, co powoduje, ze pijg znacznie
mniej. W starszym wieku nerki majg zmniejszong zdolnos$¢ zatrzy-
mywania wody oraz zageszczania moczu. W zwiazku z tym, jesli nie
dostarczymy organizmowi odpowiedniej ilosci ptynéw, pojawienie
sie uczucia pragnienia moze by¢ pierwszym z tagodnych faz odwod-
nienia. Zgodnie z wytycznymi ministra zdrowia oraz Narodowego
Funduszu Zdrowia podaje sie, ze dzienna dawka wypitej wody
dla mezczyzn wynosi 2,5 litra wody, tj. 10 szklanek, zas dla kobiet
sg to 2 litry wody, czyli 8 petnych szklanek. Wszelkie wytyczne
znalez¢ mozna w osobnym artykule: ,Seniorka i senior przy stole”
na stronie 7 i w Piramidzie Zdrowego Zywienia Seniora.

@ GO WALKING!

Kolejng wazna rzecza w profilaktyce chorob wieku geriatrycz-
nego jest odpowiednia aktywnos¢ fizyczna, dobrana do aktualnej
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sprawnosci oraz ogélnego stanu zdrowia. Uwaza sie, ze p6t godziny
dziennej aktywnosci fizycznej piec¢ razy w tygodniu wystarcza do
utrzymania dobrej kondycji oraz formy naszego organizmu. Podej-
mowang aktywnoscig osoby starszej moze by¢ spacer z psem, pty-
wanie, nordic walking, ktory jest coraz bardziej popularny wsrod
0s6b w wieku starszym, taniec, prace w ogrodzie czy gimnastyka.

Pacjenci na ogét maja bardzo duze ograniczenia zwigzane z gtéwnie
z uktadem ruchu ciata. Najczestszg chorobg narzadu ruchu u pacjen-
tow w wieku geriatrycznym jest zwyrodnienie stawéw. Pacjenci zma-
gajacy sie z tg chorobg bardzo czesto jako pierwsza, najwazniejsza
dolegliwos¢ zgtaszajg bdl. Ci, ktérzy zmagaja sie z dolegliwos$ciami
bélowymi, nie sg sktonni do podejmowania aktywnosci fizycznej, co
tworzy btedne koto - ruch, ktéry na ogot leczy, nasila bél. Co wtedy?

Nalezy udac sie do lekarza rodzinnego badz lekarza ortopedy,
ktérzy dobiorg odpowiednie leki z grupy przeciwboélowych/prze-
ciwzapalnych, by sprawi¢, aby dolegliwosci ustgpity, a pacjent mégt
cieszyc sie z aktywnosci fizycznej.

@ TYLKO KSIAZKI?

W péznym wieku wielokrotnie pojawiajg sie niesprawnosci
narzadéw zmystow - utrata wzroku badz stuchu. Wiele oséb uwaza,
ze czytanie ksigzek w domowym zaciszu bedzie jego/jej ulubiong
forma spedzania czasu na emeryturze. A, jesli zawiedzie wzrok?
Dlatego wazne jest, aby oprdocz swoich dotychczasowych zaintere-
sowan, méc odpowiednio wczednie znalezé i zaplanowac inne zaje-
cie - w tym przypadku nieobcigzajgce wzroku, a dajace satysfakcje.
Generalnie chodzi o to, aby odpowiednio wczesnie zadba¢ o moz-
liwos¢ aktywnego spedzania czasu, niezaleznie od mankamentow
zdrowia, co wptynie pozytywnie na naszg psychike.
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W profilaktyce choréb wieku geriatrycznego duze znaczenie ma
rowniez praca nad radzeniem sobie ze stresem. Na poczatek warto
wiedziec, ze silny stres, jesli wystepuje rzadko i jest krétkotrwaty,
nie stanowi dla organizmu duzej szkody. Powoduje mobilizacje psy-
chiczng i fizyczng catego organizmu. Dodaje rowniez energii do
dziatania. Zazwyczaj jednak stres kojarzy sie z dtugo przezywanymi,
negatywnym emocjami. Wywiera wtedy bardzo mocny, negatywny
wptyw na organizm u pacjenta w wieku geriatrycznym. Powoduje,
ze czesto pojawiajg sie zaniki pamieci, spadek formy intelektualnej
oraz zaczyna sie problem z wykonywaniem najprostszych czynno-
Sci. Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem?

Zacznijmy od uspokojenia oddechu, poszukania pozytyw-
nych mysli, relaksu, znajdzmy zdrowe przyjemnosci - my seniorzy
i seniorki badZmy przygotowani na stresujgce momenty.

| wreszcie, pamietajmy o tym, aby poddawac sie profilaktycznym
kontrolom u lekarzy pierwszego kontaktu. Wazne, aby pamietac
o okresowych wizytach lekarskich, zalecanych badaniach; nalezy
takze przestrzega¢ wszystkich wytycznych podczas choroby oraz
w okresie rekonwalescencji. Dzieki temu zyskamy moc przeciwdzia-
tania procesom chorobowym i zwalczania samych choréb. Bedziemy
wcigz podazac stoneczng Sciezka zycia.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Dla urzednikow z Narodowego Funduszu Zdrowia pacjent
geriatryczny to osoba powyzej 60 lat. Jednak relatywnie osoby,
ktore dopiero miaty 60. urodziny i troche starsze, nie spetniajq
kryteriow objecia ich opiekqg geriatryczng. Czesto nie chorujq.

Owszem, w ich organizmach pojawiajq sie dwa bqdz trzy pro-
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blemy zdrowotne, jednak nie wptywajq one na samopoczucie
fizyczne i psychicznie.

e Zmiany organizmu w czasie, odnoszqce sie do starzenia, poja-
wiajqg sie juz na przetomie 3. oraz 4. dekady zycia. Jest to naj-
lepszy czas na podjecie krokéw w kierunku profilaktyki chorob
wieku geriatrycznego. Po ukonczeniu 30. roku zycia warto udac
sie na badania ogélne moczu, krwi oraz lipidogramu. Warto row-
niez zaczqc¢ kontrolowac cisnienie tetnicze krwi, a takze wyko-
nac badania pod kqtem kontroli hormonow tarczycy. Po 40. roku
zycia kontynuujemy te profilaktyke, a dodatkowo wykonujemy
badania, tj.: pomiar ilosci glukozy we krwi, kolonoskopie, gastro-
skopie, ogolne badanie okulistyczne. Dla kobiet, juz od 25. roku
zycia, dedykowane sq profilaktyczne badania ginekologiczne,
przede wszystkim cytologia. W pozniejszym wieku zalecana jest
rowniez mammografia, czyli badanie piersi.

e Skupiajgc sie na oddechu, maksymalnie dotleniamy organizm
i redukujemy stres.

Zrédta:

Bien B., O sytuacji ludzi starszych - Opieka geriatryczna w perspek-
tywie starzenia sie ludnosci Polski, tom I, s. 151, Warszawa 2012.

Woda dla seniora, www.pacjent.gov.pl/diety/woda-dla-seniora,
dostep: 1.02.2021.

Krysifiska M., Domotawska-Zylinska K., Fronk M., Marczak H.,
Profilaktyka urazéw wsrdd oséb powyzej 60-go roku Zycia - mate-
riaty edukacyjne, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego, s. 15,
Warszawa 2018.
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We wspoétczesnej medycynie trendem jest opieka zorientowana
na pacjenta i na jego role w leczeniu. Tu przyda sie dziennik cho-
roby. Oto jak gromadzi¢ dokumentacje choroby, pisac jej dziennik
i gromadzi¢ inne potrzebne informacje w dochodzeniu do zdrowia.

[l DZIENNIK CHOROBY I SPIS LEKOW
Autor: Elwira Smolenska

W dzienniku choroby znajda sie wszystkie wazne informa-
cje dotyczace choroby, a takze notatki na jej temat. W przypadku
prowadzenia takiego dziennika warto pamieta¢ o kilku zasadach.
Pierwsza i najwazniejsza - dokumentacje medyczng gromadzimy
w jednym miejscu, w sposéb uporzadkowany. Dobrym pomystem
jest posegregowanie dokumentacji medycznej wedtug choréb lub
chronologicznie (od najnowszych dokumentéw do najstarszych).
Mozna to zrobi¢ na przyktad umieszczajac dokumenty w segregato-
rze. Jesli dokumentacji jest duzo, mozna utworzy¢ oddzielne teczki
dla kazdej z dolegliwosci lub dla poszczegdlnych lat. W miare poste-
pujacej cyfryzacji wiele dokumentéw jest teraz przetrzymywanych
w formie elektronicznej. Jednak jesli potrzebujesz, mozesz poprosic
swojego lekarza o wydruk dokumentu.

@ PISZEMY DZIENNIK

W dokumentacji medycznej, oprécz dokumentéw dotyczacych
chorob i dolegliwosci, warto réwniez umiesci¢ spis lekow, ktoére
przyjmujesz. (O spisie lekdw piszemy ponizej). Oproécz gromadze-
nia dokumentacji medycznej, ktéra seniorka albo senior otrzyma od
lekarzy, sprébuj takze sam/a stworzy¢ wtasny opis tego, jak sie czu-
jesz. Moze postuzy¢ do tego na przyktad tzw. ,Dziennik choroby”.
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Mozesz w nim notowac chociazby objawy, jakie sie pojawity, przy-
jete lub pominiete dawki lekdow czy wartosci ciSnienia. Przy kazdej
informacji zanotuj date i godzine. Czynnosci te mogg wydawac sie
zbyt prozaiczne, a nawet niepotrzebne. Jednak tak zapisane dane
mogg dostarczy¢ lekarzowi wielu cennych informaciji.

Dodatkowo notatki pomoga pamieta¢ o wszelkich ktopotach ze
zdrowiem, jakie wystgpity od czasu ostatniej wizyty u lekarza. Nie-
jednokrotnie zdarza sie, ze wizyty maja miejsce w kilkumiesiecznych
odstepach - trudno wtedy zapamieta¢ wszystko, co sie wydarzyto
w tak dtugim okresie. W takich sytuacjach ,Dziennik choroby”
bedzie bardzo pomocny. Mozesz nie zdawac sobie z tego sprawy,
ale te zapiski moga pozwoli¢ na wywnioskowanie, ze np. bol gtowy
wystepuje tylko rano, cisnienie wyzsze jest jedynie wieczorem lub
ze bél gtowy wystepuje po pominieciu dawki konkretnego leku.

@ SPISLEKOW | SUPLEMENTOW

Ten dokument zawiera wszystkie niezbedne informacje na temat
lekdw i suplementéw, ktére przyjmujesz. Dzieki spisowi bedziesz
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wiedziat/a doktadnie, jakie leki i suplementy bierzesz, w jakich daw-
kach i przez kogo zostaty przepisane. Poniewaz czesto zdarza sie,
ze lekarze réznych specjalizacji nie wymieniajg sie informacjami i nie
wiedzg o postepowaniu innych specjalistéw, lista pomoze im zorien-
towac sie w przyjmowanych przez Ciebie lekach i suplementach. Jest
to wazne o tyle, ze pomaga w odpowiednim doborze terapii i unik-
nieciu mozliwych negatywnych interakcji miedzy lekami i suplemen-
tami. Moze tez stac sie inng wskazoéwke w diagnozie i leczeniu.

@ KILKARAZYTO SAMO

Podczas akcji sprawdzania apteczek domowych przez farma-
ceutdéw wraz z pacjentami w wielu przypadkach okazywato sie,
ze pacjent, nie majgc swiadomosci, przyjmowat te samg substan-
cje w kilku preparatach. Zdarzato sie tak, poniewaz leki miaty inne
nazwy handlowe. Takie sytuacje moga by¢ niebezpieczne dla zdro-
wia. Dodatkowo, nie sg korzystne dla portfela, poniewaz kilka razy
ptacimy za to samo. Dobrze przygotowana lista lekow powinna
zawierac nastepujace informacje:

e nazwa handlowa leku,

e substancja czynna,

e dawkowanie,

e kto przepisat lek, np. neurolog, kardiolog czy internista.

Trzeba tez pamietaé o tym, by na liscie umiesci¢ wszystkie leki,
jakie przyjmujemy, zaréwno przyjmowane doraznie, jak i przewlekle.
Na liscie trzeba umies¢ zaréwno leki na recepte, jak i bez recepty.

@ DZIALANIA NIEPOZADANE
Przyjmujac leki warto pamietac, ze nie istnieje lek, ktéry nie
miatby dziatan niepozadanych. Nie nalezy jednak obawia¢ sie tych
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dziatan, poniewaz zdarzaja sie bardzo rzadko, a wiele z nich ma cha-
rakter tagodny. Trzeba tylko stosowa¢ sie do zalecen w przyjmowa-
niu danego leku.

Jesli zdarzy sie taka sytuacja, informacje o dziataniu niepozada-
nym mozesz zgtosic¢ na kilka sposobow. Mozesz przekazac informa-
cje o dziataniu niepozadanym lekarzowi lub farmaceucie. Mozesz
takze zgtosi¢ taka informacje do Urzedu Rejestracji Produktow
Leczniczych lub do firmy farmaceutycznej, ktéra jest odpowie-
dzialna za ten lek.

@ JAKPRAWIDLOWO POSTEPOWAC Z LEKAMI?

Po zakupie leku zawsze warto zapozna¢ sie z ulotkg dotgczona
do niego. Znajdziesz tam wiele waznych informacji, miedzy innymi,
w jakim celu i w jaki sposob stosuje sie dany lek, np. potkna¢ lub
rozkruszy¢ tabletke i rozpusci¢ w wodzie. Przydaja sie informacje,
w jaki sposéb przechowywac lek, jakie sg potencjalne dziatania nie-
pozadane, a takze gdzie takie dziatania zgtaszac.

Warto przechowywacd ulotki. Wtedy, jesli cos cie zaniepokoi
lub nasunie watpliwosci, bedzie mozna siegna¢ po ulotke i znalez¢
potrzebne informacje.

Zawsze, gdy lekarz przepisuje lek, instruuje takze, w jaki sposdb
go stosowac. Informacja ta zawiera najczesciej wskazanie ilosci pre-
paratu - ile tabletek, ile tyzek syropu oraz pory dnia do stosowania
preparatu. Dla utatwienia mozna dodatkowo zapisa¢ schemat daw-
kowania na opakowaniu leku, stosowa¢ specjalne kasetki na leki lub
ustawic alarm w telefonie lub zegarku. Bedzie przypominat, ze nade-
szta pora przyjecia leku. W przypadku pominiecia dawki leku, przyj-
mij jg najszybciej po tym, gdy sobie przypomnisz. Jednakze, gdy

106



Zdrowie

zbliza sie juz pora przyjecia kolejnej dawki leku, zaczekaj i przyjmij
standardowg dawke leku.

Pamietaj takze, aby zawsze stosowac sie do zalecen lekarza lub
farmaceuty. Nie zmieniaj samodzielnie dawki leku, jakg przyjmujesz.
Jesli Zle sie czujesz lub masz wrazenie, ze terapia jest nieskuteczna,
przekaz niezwtocznie taka informacje swojemu lekarzowi.

@ ROZMOWAZFARMACEUTA
Woybierajac sie do apteki, pamietajmy, ze farmaceuta jest wykwa-
likowanym pracownikiem medycznym i moze nam poméc w wielu
kwestiach, kierujac sie swojg fachowg wiedza. Jesli zatem masz jakies
pytania lub watpliwosci co do lekow, zawsze mozesz poprosi¢ farma-
ceute o porade. Jesli udajesz sie do apteki, pamietaj, aby miec ze sobg
liste lekow, ktére przyjmujesz.
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Realizujgc w aptece recepte, pamietaj, ze mozesz poprosic¢ far-
maceute o wydanie zamiennika dla leku, ktory przepisat Ci lekarz.
Zamiennik jest czesto lekiem generycznym - posiada takg samg
substancje czynna, jednak inng nazwe. Wyjatkiem jest sytuacja,
kiedy lekarz na recepcie umiescit adnotacje ,NZ”, co oznacza ,nie
zamienia¢”. W tym przypadku farmaceuta nie moze wydac zamien-
nika przepisanego leku.

@ KARTABEZPIECZENSTWA

Niezaleznie od wieku i stanu zdrowia warto posiadac przy sobie
karte informacyjna - karte bezpieczenstwa. Moze poméc w nagtych
przypadkach zastabniecia czy wypadku. Moze to by¢ plastikowa
karta, na ktorej zapiszemy dtugopisem informacje lub tez kartka
papieru. Wazne jest, aby umiesci¢ j3 w widocznym miejscu, np.
na wierzchu w portfelu. Na karcie bezpieczenstwa mozemy umie-
sci¢ informacje, ktore moga by¢ przydatne osobom udzielajgcym
nam pomocy. Z pewnoscig powinny sie tam znalezé: imie i nazwi-
sko, numer telefonu do osoby, ktérg nalezy powiadomi¢ w razie
wypadku, schorzenia, grupa krwi. Mozna rozwazy¢ rowniez umiesz-
czenie tam przyjmowanych lekow.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Jesli masz takq mozliwosc, liste lekow staraj sie zawsze nosic¢
przy sobie.

e Pamietaj takze o dopisaniu do niej nowych lekow, ktére stosujesz.

e Uwaga na ciecie blistrow z lekami, w ktorych nie ma juz tabletek.
Blistery posiadajg wyttoczonq date waznosci do uzycia - przeci-
najqc blister mozesz odcig¢ waznq informacje.
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Psychika to czes¢ organizmu, o ktérg powinnismy dbac tak samo,
jak o reszte naszego ciata. Psychike nalezy rozumiec jako przetwor-
nik, ktory odbiera wiadomosc¢ z zewnatrz, taczy ja z naszymi prze-
zyciami (emocjami i doswiadczeniem) i generuje reakcje na te wia-
domosc. To, ze potrafimy produkowaé mysli i podejmowac decyzje,
nie znaczy, ze dzieje sie to automatycznie - wrecz przeciwnie - jest
to usystematyzowany efekt odpowiedniego dbania o zdrowie. Dla-
tego u jednych zbicie talerza wywota Smiech, a u drugich - tzy.

Kiedy nie radzimy sobie z wewnetrznym zdrowiem, pojawia sie
depresja.

Il DEPRESJA WSROD SENIOROW

Jak zapobiegac, rozpoznawac i leczy¢
Autor: lek. Aleksandra Hus

Niezaleznie od wieku nasz stan psychiczny wptywa na wszystko,
co wypetnia codziennosé. Reguluje to, co i jak jemy, jak dtugo $pimy,
wptywa na jakos$¢ wykonywanych czynnosci, spedzania wolnego
czasu i relacje z ludZmi. Stowa ,psychika” czy ,psychiczny” czesto
mylnie taczone sg z obrazem ostrego przebiegu choréb psychicz-
nych, leczonych pod nadzorem lekarskim. Przez to budza w nas
uprzedzenia, leki i mysli ,to nie moge by¢ ja”. Tymczasem o psychike
nalezy dba¢ tak samo jak o uktad krazenia czy wzrok. Zastanéwmy
sie najpierw - kiedy zaczyna sie z nig dzia¢ cos niedobrego.

@ POJAWIASIE DEPRESJA
Czy stracitas/es zainteresowanie w aktywnosciach, ktére kiedys
sprawiaty Ci przyjemnosé? Czy zyjesz z poczuciem bezsilnosci i bez-
radnosci? Czy jest ci ciezko na co dzien? Depresja moze przydarzyc
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sie kazdemu niezaleznie od przesztosci i osiggniec. Niezmiernie
wazne jest to, abysSmy wiedzieli, ze na depresje szczegdlnie narazone
sq osoby w senioralnym i podesztym wieku, co nie znaczy, ze depre-
sja jest wpisana w proces starzenia. Symptomy depresji mogg wpty-
wac na kazdy aspekt zycia, w tym witalnos¢, apetyt, zaangazowanie
w prace, hobby czy relacje.

@ DEPRESJAIWIEK SENIORALNY

To umiejetni tancerze. Poruszajg sie w jednym rytmie, czesto
rozumiani sg jako nieodzowny element szeroko pojetego starzenia
sie. Zewszad styszy sie: ,\W moim wieku to juz tak jest”. Moze nawet
sama/sam to powtarzasz? Objawy depresji maskowane s3 przez
inne schorzenia, na ktére zapada sie wraz z wiekiem. Kolejnym pro-
blemem jest presja, ktérg narzuca spoteczenstwo, oczekujac od
seniorow tylko doskonatego humoru. Seniorzy sami przed sobg nie
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przyznaja sie do tego rodzaju zatamania na zdrowiu, wypieraja jej
symptomy, bagatelizujg badz nie wiedza, kiedy moze sie pojawic.

Najwazniejsza jest szczeros¢. Nie udawaj przed soba, ze nie masz
problemu z gorszym nastrojem! Wypieranie problemu nikomu nie
pomogto. Dopiero gdy naprawde zrozumiesz, ze czujesz sie Zle,
mozesz rozpocza¢ przeciwdziatanie temu stanowi. Wtedy zaczyna
dziac sie lepie;j.

Rzadko kiedy depresja brana jest pod uwage jako przyczyna ztego
samopoczucia. Presja spoteczna powoduje tez, ze jest chorobq ,prze-

zroczystq’.

@ POZNAJSIEBIE

Oto powody, dla ktérych masz prawo rozpoznac u siebie symp-

tomy.

Czujesz sie przybity/a lub ze depresja to naturalny element nale-

zacy do procesu starzenia sie.

e |zolacja spoteczna - moze doprowadzi¢ do depresji. Dodat-
kowo pozostaje niezauwazona, poniewaz ilo$¢ kontaktu z oto-
czeniem jest znacznie zredukowana.

e Przewlekty bdl - np. kolana lub gtowy moze by¢ wywotany
przez depresje, a tatwiej jest potaczyc go ze zdiagnozowanymi
chorobami.

e Meteopatia - pogoda oraz brak dostepu do ruchu na $wiezym
powietrzu.

Do tego mozesz niechetnie rozmawia¢ o swoich odczuciach

z powodu wstydu i leku przed zbagatelizowaniem. To blokuje moz-
liwos¢ pomocy z zewnatrz.
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dtugotrwaty smutek lub poczucie rozpaczy,

niewyttumaczalny i nasilajqgcy sie bél fizyczny - np. bl gtowy,
spadek wagi i utrata apetytu,

poczucie bezradnosci i beznadziei/spadek motywacji i enerdgii,
zaburzenia snu (trudnosci w zasnieciu, w utrzymaniu ciggto-
sci snu w nocy, budzenie sie bardzo wczesnie lub przesypianie
budzika, sennosc¢ w trakcie dnia),

utrata poczucia wtasnej wartosci (obawa o to, Ze jest sie cieza-
rem, narastajqgcy wstret do samego siebie, poczucie, ze nie jest
sie potrzebnym),

spowolnienie ruchow lub mowy,

naduzywanie alkoholu lub innych uzywek,

ciggte myslenie o smierci, mysli samobdjcze,

problemy z pamiecig,

zaniedbywanie siebie (pomijanie positkow, zapominanie o przy-

jeciu lekoéw, zaniedbywanie higieny osobistej).

@ ZACZNIJ) OD SIEBIE

Pokonywanie standéw depresyjnych opiera sie na zajeciu sie rze-
czami, ktére sprawiajg nam przyjemnos¢. To pozwoli na adaptacje do
zyciowych zmian, bo nie od dzi$ wiadomo, ze pozostajac aktywnymi
fizycznie i spotecznie, odczuwamy wiekszg satysfakcje z wtasnego
zycia, mamy kontakt z bliskimi i nowos$ciami. Niestusznie uwaza sie,
ze w starszym wieku nie da sie nauczy¢ nowych umiejetnosci, wyko-
nywac ¢wiczen czy wprowadza¢ zmian w stylu zycia. Mézg czto-
wieka daje nam tu olbrzymie mozliwosci, niezaleznie od wieku - tak
samo seniorzy jak mtodzi, sg w stanie nauczyc sie i zaadaptowac do
nowych warunkéw, ktére pomogg - w tym przypadku - w przeciw-
dziataniu depresiji.
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Trudnos$¢ samopomocy w sytuacji przybicia polega na niemozno-
sci wyjscia z putapki. Samo myslenie o rzeczach, ktére powinienes$/
powinnas zrobi¢, powoduje popadanie w jeszcze wiekszg putapke.
W tej sytuacji zalecane jest stopniowe przechodzenie w stan pozy-
tywnego myslenia. Jesli podejmiesz ten wysitek, dzien po dniu,
symptomy depresji stang sie stabsze.

@ NIEREZYGNUJ Z KONTAKTOW

Kazdy z nas, niezaleznie od wieku, ma prawo do pozostawania
w samotnosci. Mozna z niej czerpac¢ przyjemnosc. Nalezy jednak
na tyle znac siebie, aby wiedzie¢, kiedy taki stan moze by¢ dla nas
pozyteczny, relaksujacy, a kiedy zamienia sie w Zrédto przykrych
doznan. To, ze w smutnych momentach zamykamy sie na innych,
po dtuzszym czasie wywotuje poczucie osamotnienia, przybicia
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i niepokoju. Pozostajac w kontakcie z zyczliwymi osobami, daje sobie
szanse na pozostawanie w dobrej formie. To nie musi byc¢ rodzina,
a osoby, ktére znasz i z ktérymi dobrze czasem po prostu porozma-
wiaé. Moze warto odswiezy¢ kontakty sprzed lat?

Kontakt z drugim cztowiekiem nie polega na wyzalaniu sie.
Nie musisz w ogdéle opowiadac o swoim problemie. Poprzez rozmowe
mozna oddali¢ sie od depresji. Nie wykluczaj tego, ze twoje towa-
rzystwo stanie sie wsparciem dla kogos z podobnym problemem.
By¢ moze przyczyna czyich$ zmartwien stanie sie rozwigzaniem
twoich probleméw. Wreszcie, poprzez kontakt i podejmowanie dzia-
tan z innym cztowiekiem mozesz odwrdci¢ swoja uwage od nega-
tywnych mysli, a przez to poczuc sie lepiej. W dobrym samopoczuciu
programujesz mozg do takiego pozytywnego stylu myslenia i zycia.

@ Z2YCIE POZADOMEM

Jak zwiekszy¢ sobie szanse na kontakt z innymi? Zacznijmy od
spaceru - wyjdz do parku. Kiedy umoéwisz sie do fryzjera, postaraj
sie wybrac droge nieoczywista, na zakupy tez mozesz péjs¢ drogg
okrezna. Zadzwon do znajomego i umowicie sie na wspdlny, nie-
dzielny obiad. Namow go, aby kilka dni pézniej wybrac sie razem do
muzeum lub teatru. Oto kolejne sposoby na zrzucanie brzemienia
samotnosci:

e Zaangazujsie - pomaganie innym to najlepsza droga do polep-
szania samopoczucia. Rozszerzenia kontaktow mozna poszu-
ka¢ w osiedlowym domu kultury lub klubie seniora.

e Zapisz sie na kurs wybranej umiejetnosci. Poprzez udziat
W zajeciach organizowanych przez uniwersytety trzeciego
wieku lub kluby seniora poznasz osoby zainteresowane tym
samym co ty.
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e Przygarnij zwierze - nie tylko dotrzyma towarzystwa, ale jesli
czujesz sie na sitach wyprowadza¢ psa - na pewno poznasz
innych wtascicieli czworonogow.

e Dotacz do grupy wsparcia - poprzez spedzanie czasu z 0so-
bami zmagajacymi sie z podobnymi problemami, mozna zre-
dukowac poczucie osamotnienia. Wystuchanie, jak inni radza
sobie z depresja, moze stac sie inspiracjg do wtasnych dziatan.

@ BADZW RUCHU

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma korzystny wptyw na reduk-
cje depresji. Juz po 20 minutach wysitku mézg zaczyna produko-
wac serotonine, dzieki ktorej cztowiek czuje sie szczesliwszy. Aby
siegac po ten antydepresant, pamietaj o zachowaniu umiaru - ruch
zacznij od dyscypliny dostosowanej do siebie. Nie musi to by¢
sport nastawiony na wyczyn - wszystko, co tak naprawde atakuje
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bezruch, stanowi zdrowy wybdr. Wazniejsza jest regularnos¢ niz
wycznowos¢ uprawianego sportu. Cwiczenia staraj sie wykonywac
codziennie.

@ JAKCwICZYC?

Woybierz sie na spacer. Poczatkowo nie musi by¢ dtugi - dosto-
sowanie czasu i dystansu do wtasnych mozliwosci pozwoli na uzy-
skanie dobrego samopoczucia na poczatku sportowej przygody.
Dopiero po kilku cyklach mozesz dodawa¢ kolejne mate wyzwa-
nia - przejdz sie dalej, dodaj do spaceru przejscie po schodach, itd.
Kiedy chcesz rozpocza¢ ¢wiczenia gimnastyczne, sprébuj to zrobié
pod okiem instruktora. Kiedy zaczynasz je robi¢ samodzielnie, naj-
pierw pomysl, jak dziatajg stawy i miesnie. Staraj sie wykorzystac
zakresy ruchu, np. wymachy rak, marsz z podnoszeniem wyzej nog,
skrety szyi. Myslenie o mozliwych ¢wiczeniach to takze trening
mozgu. Pobudzasz go przez swojg kreatywnosé, a przez to zaczy-
najg w nim zachodzi¢ pozytywne zmiany. Przy éwiczeniach trzeba
tez pamieta¢ o nawodnieniu - kazda forma ruchu pozbawia nasz
organizm wody - pij jg regularnie.

Jesli pogoda nie sprzyja, zazywaj w ruchu co godzine przez
2-3 minuty. Mozesz nastawia¢ budzik co godzine, aby przypomi-
nat o tym, ze pora wstac¢ od czytania, telewizora, stotu. W tym cza-
sie przejdz sie po mieszkaniu lub kontynuuj ogladanie telewizji czy
czytanie ksigzki na stojaco.

Nawet jesli nie czujesz sie na sitach lub cierpisz na niepetno-
sprawnsé, wybierz ¢éwiczenia, poprzez ktére mozesz poczué sie
lepiej i zyskac site. Po prostu zamknij oczy, wstuchaj sie w swdj
oddech, poczuj rytm organizmu. Zastanéw sie nad tym, jak mégtby
sie rusza¢? Gdy znajdziesz mu zajecie z dostepnych mozliwosci,

116



Zdrowie

¢wicz i poszukaj kolejnych. Jednak przestan ¢wiczyc¢ lub zmien ¢wi-
czenie, gdy pojawi sie bol lub inny dyskomfort.

@ JEDZENIE POPRAWIA NASTRO)J

Jednak trzeba wiedzied, co, jak i kiedy je$¢. Zacznijmy o tego,
ze w srebrnym wieku mozesz nie odczuwac gtodu, a jednak orga-
nizm potrzebuje kalorii. Tym samym, pomimo tego, ze nie czujesz
skutkow niejedzenia, pozbawiasz sie sktadnikéw odzywczych, ktére
sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania psychicznego.
Trzeba wiec jes¢ regularnie, co 3-4 godziny. Zbyt dtugie przerwy
w jedzeniu mogg wprowadzi¢ Cie w gorszy nastrdj lub irytacje.

Poza tym, przyda sie wprowadzenie nowych nawykéw zywie-
niowych. Jest to sposob, ktéry w duzym stopniu moze wptywac
na nastrdj. Tu dietetycy radza, aby pamieta¢c o metodzie matych
talerzykéw. To znaczy, wprowadzanie nowych nawykéw zywienio-
wych nie moze by¢ nagte i radykalne - lepiej wyznaczy¢ sobie czas,
w ktérym chcesz zrealizowac¢ pewng zmiane.

Zdrowe podejscie zaczyna sie od zmniejszenia ilosci przyjmo-
wanego cukru. Stodkie produkty moga dawac¢ duzo satysfakcji
w momencie ich jedzenia, ale dtugofalowo prowadza do cukrzycy
i powiktan uktadu krazenia. Najgorsze jest niekontrolowane przyj-
mowanie cukrow prostych, np. sokéw w kartonach, batonéw, ktére
moga wywotac krétkotrwate niedokrwienie mézgu, przez co mozesz
czuc¢ sie zmeczona/y. Cukier ma tez wptyw na stan naszych jelit;
nie bez powodu uktad pokarmowy jest nazywany drugim mézgiem
naszego organizmul.

Nigdy nie zapominaj o piciu wody, wypijaj dziennie pie¢ szkla-
nek. Najlepiej mie¢ petng szklanke ustawiong w swoim zasiegu, na
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widoku, ciggle. Gdy idziesz spa¢, warto postawic szklanke przy to6zku,

tak aby moc wypi¢ cho¢ dwa tyki przed snem, a reszte tuz po prze-

budzeniu. Spanie to ciaggty proces gtebokiego oddychania, podczas

ktérego nasz organizm pozbywa sie wody. Podobnie, gdy jesteSmy

czyms zajeci w trakcie dnia, nie do konca wiemy, ze sie odwadniamy.

Porzadne nawodnienie to strzat w dziesigtke dla dobrego samopo-

czucia. Nie kreci sie w gtowie, tatwiej jest sie skupi¢ na wykonywa-

nym zadaniu, mamy wiecej sity. Po prostu, woda to zycie.

Wybieraj produkty zawierajqce biatko, ztozone cukry (weglowodany),

nienasycone kwasy ttuszczowe.

@ PRAWDZIWAUCZTA

Warto zastanowic¢ sie nad tym, jaka forme nadajemy naszym

positkom, ktore moga by¢ swego rodzaju przyjemnym rytuatem.

Niezaleznie od wieku, w trakcie jedzenia powinismy by¢ skupieni

na jedzeniu. Robienie przy tym innych rzeczy - ogladanie telewizji,

czytanie gazety, ksigzki - zabija
smak, a kazdy kes jedzenia moze
dostarcza¢ nieodpartych wrazen.

Odrzu¢ uzywki - redukcja
palenia  papierosow  wptywa
na poprawe zdrowia w kaz-
dym wieku. Przeciwwskazane
jest takze czeste picie alkoholu.
Natychmiastowy efekt relaksu-
jacy i euforyczny alkoholu jest
ztudny, bo w istocie alkohol ma
silne dziatanie depresyjne.
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@ POSWIEC SOBIE WIECEJ UWAGI

Na co dzien czesto funkcjonujemy na tzw. autopilocie, czyli
dziatamy automatycznie. Miedzy innymi z tego powodu cztowiek
nie wie, dlaczego czuje sie gorzej. Skupia sie na przyzwyczaje-
niach, wydarzeniach zewnetrznych, spetnianiu présb innych ludzi.
Media informacyjne wywotujg stan ciggtego niepokoju. Wszyst-
kie te sytuacje odbierajg nam kontrole nad emocjami i wywotuja
mysli, ktoére odbierajg dobre samopoczucie. Dzieje sie tak dlatego,
ze lubimy odwracac¢ uwage od naszych wtasnych potrzeb i zajmowac
sie innymi sprawami. Przez to doprowadzamy do duzego dystansu
pomiedzy tym, jak zyjemy, a co tak naprawde przezywamy. Mdéwiac
wprost, jest to ucieczka od wtasnych emocji.

Czasami dobrze jest zatrzymac sie, zastanowié: ,Czego ja tak
naprawde potrzebuje” i zrealizowaé swoje pragnienie. By¢ moze
potrzebujesz ustysze¢ gtos wnuka w telefonie? Moze to chec
zabiegu kosmetycznego czy rozwigzania zadania matematycznego?
W tym kontekscie najlepsze co mozemy dla siebie zrobi¢, to stuchac
gtosu wewnetrznego, by¢ wyrozumiatym dla siebie oraz obdarzy¢
sie takg sama mitoscia, jakg mamy dla wnukéw. Robienie rzeczy dla
siebie nie jest niczym ztym, a kazdg potrzebe czy marzenie, choé
moga wydawac sie infantylne lub nie na miejscu, warto spetniac.

@ TRENING SAMOOBSERWACIJI

Dobra praktyka jest codzienna proba poswiecania sobie czasu
na tzw. trening wyciszenia sie. Poprzez spokojne oddychanie
przez 5 minut w przyjemnej atmosferze - np. w kompletnej ciszy
i przy przygaszonym sSwietle - taki trening moze doprowadzic¢
do wyczyszczenia umystu z obcigzajacych mysli. Moze poméc licze-
nie oddechéw w cyklach od 10 do 1. Z poczatku podczas treningu
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wiele mysli bedzie cie rozpraszac, ale staraj sie skupi¢ na oddechu.
To ¢wiczenie jest bardzo pomocne w budowie pewnosci siebie.
Po prostu staniesz sie obecny/a w swoim zyciu.

Jesli rozpoznajesz w swoim samopoczuciu depresje, powiedz o tym
swojemu lekarzowi pierwszego kontaktu. To on, w pierwszej kolejnosci,
powinien zajqc sie depresjq i jezeli nie ma mozliwosci leczenia jej lub nie

pomaga terapia, powinienes/as byc skierowana do psychiatry. Mozesz

tez zapisac sie na konsultacje z psychiatrqg w prywatnej poradni zdrowia
psychicznego. Jesli masz opory ze szczerq rozmowq w cztery oczy z kim-
kolwiek na ten temat, zadzwon na infolinie dla senioréw.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Depresja nie jest stanem wpisanym w proces starzenia sie. Jest
chorobg, ktorej mozna zapobiec, ktorq da sie leczy¢. Najwazniej-
sze to zaobserwowac swaj nastroj i zachowanie na co dzien. Gdy
widzisz jej symptomy, odwaz sie na rozmowe z innymi. Popros
0 pomoc.

e Wsytuacjach, gdy czujesz sie bardzo zle, zastosuj techniki relak-
sacyjne - np. powolne i gtebokie oddychanie przez nos, w zre-
laksowanej pozycji, przez kilka minut.

e Obserwuij, kiedy dochodzi do depresyjnych mysli. Gdy wiesz, kiedy
ich sie spodziewac (np. przed snem), zréb cos, co poprawia humor
- np. siegnij po zabawngq ksigzke, postuchaj ulubionej muzyki.

e Zaopiekuj sie sobq - traktuj siebie jak najlepszego przyjaciela.




Zdrowie

Telemedycyna stata sie czescig stuzby zdrowia, szczegélnie
w epidemii COVID-19. Prawie kazda przychodnia oferuje telepo-
rady dla pacjentéw. Jednak, czy telemedycyna to nowos$c¢ na rynku
polskim? Otéz nie - telemedycyna towarzyszy lekarzom juz od
bardzo dawna. Najlepszym przyktadem jest praca radiologa, ktéry
zdalnie opisuje zdjecia rentgenowskie pacjentow i odsyta opisy
zdje¢ do placowki medycznej. Telekonsylia to rozmowy dotyczace
danego pacjenta, zbierajace lekarzy specjalistow z ré6znych zakat-
kow swiata. Oto gdzie telemedycyna wcigz moze by¢é nowoscia.

[l TELEMEDYCYNA
Czyli innowacyjne narzedzia medyczne
Autor: Karolina Wodzynska

Telemedycyna znajdzie zastosowanie u pacjentow, ktérzy nie s3
mobilni - nie moga przybyc¢ na wizyte u lekarza/badanie w placéwce
medycznej. Chodzi o chorych lub tych, ktérzy mieszkaja daleko od
duzych miast, czyli majg ograniczony dostep do zaawansowanej
opieki i diagnostyki zdrowotne;j.

Telemedycyna to:
e teleporada,
przedtuzanie recept,
monitorowanie stanu zdrowia,
profilaktyka,
konsultacje teleradiologiczne,

konsylia miedzynarodowe (lekarze miedzy sobgq sie konsultujqg).
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@ ZDALNAOPIEKA

Zdalna opieka medyczna to ustuga telemedyczna, ktéra pozwala
na staty monitoring stanu zdrowia pacjentéw oraz wykonanie badan
profilaktycznych i kontrolnych poza $srodowiskiem szpitalnym lub
ambulatoryjnym. Podobnie zdalna opieka senioralna - pozwala
konsultowac stan zdrowia senioréow z lekarzem prowadzacym lub
specjalistg. Badania najwazniejszych parametrow zyciowych mogg
by¢ wykonywane przez samego pacjenta, jego opiekuna lub perso-
nel medyczny. Na podstawie przestanych wynikéw lekarz prowa-
dzacy moze skonsultowac sie z pacjentem zdalnie, zarzadzi¢ wizyte
domowag lub wezwac¢ pogotowie ratunkowe.

Taki sposob Swiadczenia opieki jest mozliwy réwniez dzieki prze-
nosnym urzadzeniom medycznym, rejestrujgcym okreslone para-
metry zyciowe. Wyniki badan przesytane sg do Centrum Zdalnej
Opieki Medycznej, gdzie automatycznie poddawane s analizie.
W przypadku wykrycia nieprawidtowosci personel medyczny kon-
taktuje sie z pacjentem, a w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia
wzywa pogotowie ratunkowe.

Ustugi zdalnej opieki medycznej wspomagaja diagnozowanie,
uzupetniajg terapie, a takze wzmacniajg efektywnos¢ leczenia
i poczucie bezpieczenstwa pacjentéw poprzez zapewnienie sta-
tego kontaktu ze specjalistami. Sg to Swiadczenia komplemen-
tarne, o potwierdzonej wartosci medycznej. Wspierajg komunikacje
pacjenta z lekarzem.

Urzadzenia wykorzystywane w zdalnej opiece medycznej dostoso-
wane s3 do réznych grup pacjentéw. Do monitoringu mozna wyko-
rzysta¢ przenos$ne urzadzenie do uzytku domowego. Zdalnie mozna
komunikowac sie z lekarzem/opiekunem. Czasem dedykowane apli-
kacje przypominajg po prostu o zazyciu lekéw o okreslonej porze.
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Oto przyktady urzadzen wykorzystywanych w zdalnej opiece
medycznej: jednokanatowy rejestrator EKG, pulsoksymetr, cisnie-
niomierz, glukometr, spirometr/pikflometr, waga.

Zalety zdalnej opieki medycznej dla pacjenta:

e Skrocenie czasu oczekiwania na przyjecie do szpitala, zminima-
lizowany okres hospitalizacji.
Mozliwos¢ kontynuowania leczenia w przyjaznym srodowisku
domowym, przy statej, zdalnej kontroli specjalistow.
Komfort i poczucie bezpieczenstwa dzieki mozliwosci szybkiego
kontaktu z personelem medycznym.

Skrocenie czasu reakcji na zagrozenie zycia i zdrowia dzieki

monitorowaniu stanu pacjenta i mozliwosci wezwania pomocy.
Poprawa skutecznosci terapii skorelowana z czasem jej trwania.
tatwiejszy i bezpieczniejszy dostep do wtasnych danych medycznych.

@ SMARTWATCH DLA SENIORA

Senior, ktéry posiada bran-
soletke z funkcyja monitoro-
wania parametrow zdrowia,
moze znajdowacd sie pod nie-
ustanng opiekg Centrum Tele-
opieki. Smartwatch moze byc¢
wyposazony w przycisk SOS,
GPS, ktéry pozwala zlokali-
zowac pacjenta, oraz czujnik
tetna. Pacjent za jego pomoca
moze zadzwoni¢ do Centrum
Teleopieki lub swojego opie-
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kuna czy kogo$ z rodziny i poinformowac np. o ztym samopoczuciu.
Urzadzenie wyposazone jest w przycisk odbierania i konczenia roz-
mowy.

Gdy smartwatch wysle sygnat alarmujacy do Centrum Teleopieki,
ratownik medyczny wezwie pogotowie ratunkowe lub sam zaini-
cjuje potaczenie z pacjentem.

Poza tym, jesli poziom natadowania baterii w urzadzeniu bedzie
niebezpiecznie niski, smartwatch automatycznie wysle taksy infor-
macje do Centrum Teleopieki i personel medyczny przypomni
pacjentowi o natadowaniu opaski. Takie rozwigzanie przeznaczone
jest dla oséb, ktére wymagaja statej opieki lub chcg poprawié jakosé
swojego zycia i czuc sie bezpiecznie.

Przyktadowe funkcjonalnosci opaski dla seniorow:
Przycisk SOS - przycisk wezwania pomocy;
Dwustronna komunikacja gtosowa;

Pomiar pulsu i liczby krokow;
Modut tgcznosci GSM;

Czujnik zatozenia/zdjecia urzqdzenia;

Mozliwos¢ wspotpracy z dedykowang aplikacjq dla opiekuna
indywidualnego lub monitoringu w ramach Centrum Teleopieki;
Detekcja upadku;

Detekcja zatozenia.

@ INTERNETOWA/MOBILNA KSIAZECZKA ZDROWIA

Kolejng innowacja w medycynie jest wirtualna, cyfrowa ksig-
zeczka zdrowia, w ktorej przechowywana jest cata dokumenta-
cja medyczna pacjenta. Zamiast w domu czy w wielu placéwkach,
internetowa/mobilna ksigzeczka zdrowia pozwala na gromadzenie
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kompletnej i aktualnej dokumentacji medycznej oraz przegladanie
jej bezposrednio w aplikacji mobilnej lub Internecie. W ten spo-
sob wszystkie informacje dostepne s3 pod reka, zawsze i wszedzie.
Dane przechowywane sg w bezpiecznej chmurze obliczeniowej,
dzieki czemu nie wystepuje ryzyko ich utraty. Dzieki niej:

e Mozna sprawdzac¢ i wprowadzaé¢ podstawowe parametry
zdrowia, ktore zapisywane sg w czytelny sposéb.

e |Istnieje mozliwos$¢ skanowania dokumentéw (dokumentacji
leczenia szpitalnego, wynikéw badan i dokumentacji medycz-
nej, zalecen).

e Mozna prowadzi¢ rejestr nieprawidtowych objawoéw (tj. skro-
cenie oddechu, szybkie bicie serca, biegunka).

e Zebrane informacje udostepniane lekarzom poprawiajg pro-
cesy leczenia i profilaktyki.

@ TELE/WIDEOKONSULTACJA Z LEKARZEM

Oto kolejna odstona nowej, zdalnej medycyny - tele/wideokon-
sultacja. Aby nie wigzata sie z dodatkowym stresem i przebiegta
pomyslnie, nalezy sie do niej przygotowac. Na czym polegajg przy-
gotowania:

e Trzeba zweryfikowaé poprawnos¢ dziatania sprzetu elektro-

nicznego badz oprogramowania.

e Zadbacd o poufnos$¢ rozmowy.

e Przygotowa¢ dokument potwierdzajacy tozsamos$é, numer

PESEL.

Aby wywiad medyczny udat sie, czyli byt doktadny i rzeczowy,
radzimy zapisa¢ wczesniej w PUNKTACH objawy i general-
nie wszystko, o czym chcesz porozmawiaé¢ z lekarzem. Wypada
przygotowac kartke do zapisania potrzebnych zalecenn i kodow,
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np. do e-recepty. Nie nalezy krepowac sie, czy wrecz ba¢ prosby
o powtérzenie informacji. Mozna prosi¢ lekarza, by méwit wolniej,
jesli bedzie taka potrzeba. Zawsze podczas zdalnej porady sygnali-
Zuj swoje potrzeby.

Podczas tele/wideokonsultacji unikaj:

e przypominania sobie w trakcie rozmowy, co Ci dolega,

e szukania starych recept, bedqc na linii z lekarzem,

e braku numeru PESEL pod rekg, kartki do zapisania kodu do e-recepty.

Pamietaj:

e Komputer roztadowuje sie w trakcie wideorozmowy.

e Brakuje nam prywatnosci, przez co nasze wypowiedzi styszq
osoby postronne.

@ INTERNETOWE KONTO PACJENTA, IKP
(portal pacjent.gov.pl)

Dzieki IKP otrzymasz e-recepte SMS-em lub e-mailem. Bedziesz
mie¢ mozliwos¢ wykupienia lekdw na recepte w réznych aptekach,
nie tracac refundacji. Mozesz udostepnic bliskiej osobie lub leka-
rzowi informacje o stanie zdrowia i historie przepisanych lekow.
Odbierzesz kolejng e-recepte bez wizyty w gabinecie (w przypadku
choroby przewlektej i po konsultacji, np. telefonicznej, z lekarzem).
Odbierzesz e-skierowanie. Sprawdzisz wynik testu na koronawi-
rusa. Ztozysz wniosek o wydanie Europejskiej Karty Ubezpieczenia
Zdrowotnego (EKUZ) bez wychodzenia z domu.

@ E-RECEPTAIE-SKIEROWANIE

Naleza do duzych usprawnien stuzby zdrowia, trzeba tylko poznac¢
ich zalety.
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Jezeli przepisano Ci wiecej lekow, dzieki e-recepcie, kazdy lek
mozesz kupi¢ w dowolnej aptece na terenie Polski. Taka recepta jest
zawsze czytelna dla farmaceuty. Nie ma mozliwosci jej zgubienia
— wszystkie e-recepty zapisujg sie na twoim Internetowym Koncie
Pacjenta.

E-skierowanie umozliwia petna, elektroniczng obstuge procesu
kierowania na leczenie - od momentu wystawienia skierowania,
do realizacji ustugi medycznej. Rejestrujgc sie osobiscie lub telefo-
nicznie w systemie, podajemy 4-cyfrowy kod i PESEL. Dzieki temu
nieczytelnos¢ recznie wypisanego dokumentu, jego zgubienie nie
wchodzi w gre. E-skierowanie jest zapisane na IKP. Mozesz tez $le-
dzi¢ historie swego leczenia na IKP i w kazdym momencie sprawdzi¢
historie e-skierowan. Wreszcie, elektroniczne skierowanie na bada-
nia spowoduje zmniejszenie kolejek spowodowane tym, ze pacjenci
zapisywali sie do kilku placéwek na podstawie jednego skierowania.
Po dokonaniu pierwszego zapisu e-skierowanie zostanie automa-
tycznie przypisane do jednej placéwki i nie bedzie mozna go jedno-
czesnie zarejestrowac w innej.

@ E-ZWOLNIENIE

Wystawianie e-zwolnienia trwa krécej niz wypisanie papierowego
odpowiednika, poniewaz lekarz ma dostep do danych pacjenta, jego
pracodawcy (czyli ptatnika sktadek ZUS) oraz cztonkéw rodziny -
jesli ktos$ potrzebuje zwolnienia, by sie nimi opiekowad. Potrzebny
jest tylko numer PESEL, a pozostate dane osobowe zostang auto-
matycznie uzupetnione przez system. E-zwolnienie mozna wystawic
rowniez przez urzadzenia mobilne, np. podczas wizyty domowe;j.

Epidemia COVID-19 pokazuje, ze telemedycyna zostanie z nami
na dtuzej. Nie nalezy sie jej bac, nalezy sie z nig zaprzyjazni¢. Pamie-
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tajmy, ze nie jest to rozwigzanie dla kazdego typu ustugi medycz-
nej, ale moze znacznie usprawnic zycie. Telewizyta niweluje takze
ryzyko zakazenia pacjenta/lekarza i zwieksza przepustowos¢ sys-
temu ochrony zdrowia.

ZAPAMIETAJ JESZCZE:

e Efektywne i proste rozwigzania teleopiekuncze wspierajq bez-
pieczenstwo i komfort zycia osob starszych i przewlekle cho-
rych. Monitorowanie ich parametrow Zyciowych jest mozliwe
poza srodowiskiem szpitalnym.

e Jedna teleporada = jedna osoba, czyli pacjentka/ent rozmawia
z lekarzem tylko o sobie, o swoich dolegliwosciach, gdy chce przy
okazji spytac o rodzine, powinna umowic te osoby na osobne
teleporady. 1 teleporada = 1 osoba.

e Od 8 stycznia 2021 r. wszystkie skierowania na badania bedq

wystawiane w postaci elektronicznej - e-skierowania.
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TRUDNIONA
MOWA

LON/REKA
OPADAJACA

SYMETRIA ’
usT :
EAGUJ o
NATYCHMIAST! i3

DZWON 999 LUB 112

STOP

UDAROM

Boehringer Ingelheim to jedna z 20 wiodacych firm farmaceu-
tycznych na $wiecie. Zatrudnia ponad 50 tys. pracownikéw. Prowa-
dzi prace badawczo-rozwojowe, opracowuje nowe terapie stoso-
wane u ludzi oraz zwierzat, dziata takze w Polsce. Firma ma ponad
130 lat historii. Pozostaje nieprzerwanie wtasnoscia rodziny Boeh-
ringer, a jej centrala zlokalizowana jest w Ingelheim w Niemczech.

Il WIEDZIEC TO DEUZEJ ZYC

W ramach pobudzania wrazliwosci zdrowotnej Polakéw firma
prowadzi kampanie spoteczne. Zwraca w nich uwage na to, ze odpo-
wiedni tryb zycia, wtasciwe odzywianie, aktywnos$¢ fizyczna oraz
regularne badania profilaktyczne wptywaja w duzej czesci na nasze
zdrowie. Podkresla, ze seniorzy moga by¢ bardziej narazeni nawyste-
powanie chordb, dlatego profilaktyka oraz uwaznosé¢ na objawy
sg tu szczegdlnie wazne.
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@ KAMPANIA,STOP UDAROM”

Podnosi $swiadomos$¢ spoteczng na temat udaréw mobzgu.
Tu warto zapamietac akronim stowa UDAR, bo podpowiada, jak roz-
poznac¢ jego objawy: U - jak utrudniona mowa, D - jak dtori/reka
opadajaca, A - jak asymetria ust, R - jak reaguj natychmiast i zadzwon
pod numer 999 lub 112. Szybka pomoc moze uratowac zycie
oraz uchroni¢ przed trwatg niepetnosprawnoscig - w przypadku
udaru mdzgu najwazniejszy jest czas reakcji. Wiecej informacji na
www.stopudarom.pl

@ KAMPANIA ,DtUZSZE ZYCIE Z CUKRZYCA”

W Polsce zyje prawie 3 min oséb z cukrzyca. Wiele z nich nie wie
o swojej chorobie. Najwiekszg grupe stanowiag pacjenci z cukrzyca
typu 2., ktéra dotyka gtéwnie osoby starsze. Kampania ,Dtuz-
sze zycie z cukrzycy” podpowiada, jakich zalecen nalezy prze-
strzega¢, aby mimo choroby zy¢ normalnie, bez powiktan i przede
wszystkim dtuzej. W tym celu zostata m.in. stworzona ,Deklaracja
12 zasad w walce o dtuzsze zycie z cukrzycy”. Mozna jg poznac na
www.dluzszezyciezcukrzyca.pl

@ KAMPANIA,BADAJSIEILECZ”

To proste hasto oznacza tez kampanie spoteczng firmy
Boehringer-Ingelheim, ktéra zacheca do diagnostyki oraz konty-
nuacji leczenia niezalezenie od sytuacji. Przeciez zdrowie i zycie
mamy tylko jedno. Trudno sie z tym nie zgodzi¢.

132



Partnerzy

MISIA}j

EDUKACJA

Bank BNP Paribas - jako pierwsza organizacja w Polsce otrzy-
mata certyfikat jakosci OK SENIOR® Krajowego Instytutu Gospo-
darki Senioralnejw 2019 roku. Dzieki temu certyfikatowi personel,
produkty i ustugi banku s3a certyfikowane jako bezpieczne, zrozu-
miate, przystepne i odpowiadaja na potrzeby seniorow, chroniac
ich przed naduzyciami. Ale to niejedyna aktywnos¢ Banku BNP
Paribas skierowana do seniorow.

I GOonline

Bank zaprasza seniorki i seniorow na lekcje bankowosci inter-
netowej. Przygotowat ,Przewodnik po bankowosci internetowej
GOonline dla poczatkujacych”, na bazie badan w grupie respon-
dentéw w wieku 55+. Materiat powstat przy wspétpracy z Krajo-
wym Instytutem Gospodarki Senioralnej. Finalna, ,uszyta na miare”
wersja przewodnika w przystepny i zrozumiaty sposéb przeprowa-
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dza uzytkownikow przez funkcjonalnos¢ bankowosci internetowej
GOonline, odpowiadajac na fundamentalne pytania:

e Jakie sg pierwsze kroki w bankowosci internetowej?

e Jak bezpiecznie korzystac z konta?

e Na czym polega bezpieczne oszczedzanie?

Na stronie internetowej www.abcsenior.com dostepne sg webi-

nary miedzypokoleniowe, ktére w przystepny i peten humoru spo-
sob prowadza odbiorcow, jak krok po kroku poruszac sie po banko-
wosci internetowe).

@ MISJA - EDUKACIA

W 2020 roku Bank BNP Paribas wdrozyt projekt Misja Edukacja.
Jego gtdwnym zatozeniem jest szerzenie wiedzy finansowej m.in.
wsrod seniorow. W ramach Misji Edukacja przygotowane zostaty
profesjonalne materiaty wypracowane z metodykiem. Zawieraja
one multimedialne prezentacje oraz karty pracy angazujace uczest-
nikow spotkan. Przy zaangazowaniu swoich pracownikéw-eksper-
téw, Bank BNP Paribas proponuje przeprowadzenie zaje¢ online
w dogodnym czasie. Oferta skierowana jest do lokalnych Uniwersy-
tetéw Trzeciego Wieku i innych organizacji zrzeszajacych senioréw.

Lekcje edukacji finansowej oraz przewodnik po GOonline to czy-
sta wiedza o bezpiecznym bankowaniu. Pozwalajg na zaprzyjaznie-
nie sie z bankowoscig internetowa w sposoéb lekki, tatwy i przyjemny.
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szefowa produkcji Zaktadu Surowcowego Herbapol Wroctaw

Urszula Czachura

Herbapol Wroctaw to firma specjalizujagca sie w produktach
leczniczych na bazie ziot. Jest ich najwiekszym producentem
w Polsce. Od ponad 70 lat tworzy preparaty dostosowane do
potrzeb rynku, stosujac w produkcji najnowoczesniejsze techno-
logie. Produkty lecznicze Herbapolu, takie jak tabletki, drazetki,
syropy, krople, czopki i inne, znane sa takze poza naszymi grani-
cami: na Litwie, Ukrainie, totwie, w Gruzji, Butgarii, Azerbejdza-
nie, Biatorusi i Kanadzie.

Il W TOWARZYSTWIE HERBATKI
Rozmowa z Urszulg Czachurg, szefowg produkcji Zaktadu
Surowcowego Herbapol Wroctaw

@ SKAD POCHODZA ZIOtA, KTORYCH FIRMA UZYWA
DO PRODUKCIJI?

Surowce pochodzg z natury - z tak, laséw. Zawsze przed sezo-
nem, ktory zaczynamy w maju, przygotowujemy liste zi6t, jakie beda
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nam potrzebne do produkcji, z podaniem ceny skupu. Czes¢ produk-
téw kontraktujemy u rolnikéw albo kupujemy od dostawcéw znaj-
dujacych sie na liscie kwalifikowanych dostawcéw. Prawo farma-
ceutyczne daje nam mozliwosé ich audytowania. Wszystko po to,
aby surowce potrzebne do produkcji naszych preparatow byty jak
najlepsze.

@ CZY SAW WASZEJ OFERCIE ZIOt | HERBAT TAKIE, KTORE
KLIENTKI 1 KLIENCI KUPUJA NIEZMIENNIE OD LAT?

Od lat najbardziej popularne sa: mieta, melisa, rumianek oraz owo-
cowe herbatki. Réwniez typowa herbatka na trawienie - ,Rapha-
cholin Fix”. W jej sktadzie znajdujg sie wysuszone i rozdrobnione
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owoce kminku i kolendry oraz liscie rozmarynu i melisy. Ten sktad
pozostaje niezmienny od lat. Mamy tez herbatke ziotowg ,Na cisnie-
nie”, w ktérej znajdziemy kwiaty gtogu wspierajgce uktad krazenia,
lis¢ czarnej porzeczki i ziele serdecznika, utrzymujace prawidtowe
cisnienie krwi.

@ CzZY WSROD WASZYCH HERBATEK MA PANI SWOJA
ULUBIONA?

Tak, to herbatka ,Zurawinowa z owocem czarnej porzeczki’.
Zurawina ma pozytywne dziatanie na drogi moczowe, bardzo dobre
witasciwosci antyoksydacyjne zapobiegajace procesom nowotworo-
wym. Dwie nasze herbatki zurawinowe zawierajg bardzo duzg ilo$¢
zurawiny - 30 i 40% catego sktadu, a to surowiec bardzo cenny.
Dodatek czarnej porzeczki czy trawy cytrynowej czyni z tych herba-
tek poezje lekko kwaskowatego smaku.
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Marzena Rudnicka
fundatorka oraz prezeska KIGS

Krajowy Instytut Gospodarki Senioralnej, KIGS, tworzy roz-
wigzania majace na celu dostosowanie gospodarki i spoteczen-
stwa do dtugowiecznosci. Jako srodowisko skupia przedstawi-
cieli najwiekszych organizacji senioralnych, lideréw biznesu oraz
agencje badawcze i akademikéw. Od marca 2020 roku KIGS uru-
chomit portal internetowy www.abcsenior.com.

@ A B,C..SENIOR
Rozmowa z Marzeng Rudnickg, fundatorkg oraz prezeska KIGS

@ NO WLASNIE, KOMU | CZEMU StUZY ABCSENIOR.COM?

To interaktywne miejsce utatwiajgce dostep do najwazniejszych,
zyciowych tresci. Najwiekszym zainteresowaniem cieszy sie Akade-
mia ABC, gdzie odbywaja sie spotkania online, na zywo w postaci
kursow w tematach kompetencji cyfrowych, finanséw, zdrowia,
éwiczen pamieci, prawa itp. Mamy tez rozwigzania dla tych, ktorzy
nie korzystaja z Internetu.
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@ WJAKISPOSOB KIGS DO NICH DOCIERA?

Do platformy abcsenior.com dotaczyliSmy infolinie doradcza
800-123-800. Na stronie zas, w zaktadce ,Informator”, znajduja
sie materiaty do druku, ktére mozna po prostu przekazaé¢ senio-
rom. Zebrane sg tam wazne telefony alarmowe, karta zdrowia, etc.
Jednym z naszych najgtosniejszych medialnie dziatan jest akcja
MY+, polegajgca na wydrukowaniu z www.abcsenior.com prostej

ulotki, wpisaniu numeru telefonu do siebie i przekazaniu go starszej
sgsiadce/sgsiadowi, ktérzy beda wiedzie¢, do kogo w razie potrzeby
zadzwoni¢. Tylko w jeden listopadowy weekend 2020 roku mieli-
smy kilkanascie tysiecy pobran tych materiatéw.

@ NA JAKIE JESZCZE DZIALANIE KIGS NALEZY ZWROCIC
UWAGE?

Wspomne o jeszcze jednym. Na tej samej stronie abcsenior.com
w osobnej zaktadce znajduje sie ,Mapa pomocy lokalnej”. Zazna-
czylismy na niej prawie 3 tys. punktéw na terenie catego kraju,
ktore swiadczg nieodptatng pomoc osobom starszym. Gtéwnie
sg to Osrodki Pomocy Spotecznej, ale znajduja sie tam i inne pla-
céwki. Mapa dziata w prosty sposéb - gdy wpisuje sie nazwe wita-
snej miejscowosci, pokazujg sie przydatne adresy z okolicy. Majac
takg mape, tatwo trafi¢ w dobre rece.
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dyrektor Regionu Bankowosci Detalicznej

Marek Roszczyk

PKO Bank Polski to najwiekszy bank w Polsce pod wzgledem
kapitalizacji i iloSci placéwek - ponad 1,2 tys. Fundacja PKO Banku
Polskiego dziatajaca przy banku realizuje w catym kraju dziesiatki
lokalnych i ogélnopolskich programoéw rozwijajacych spoteczno-
sci. W jej kregu zainteresowania, podobnie jak samego banku, s3
seniorki i seniorzy.

[l SENIORBEZPIECZNY W BANKOWANIU
Rozmowa z Markiem Roszczykiem, dyrektorem Regionu Banko-
wosci Detalicznej

@ KIEDY SENIORZY SA NIEOSTROZNI W BANKOWOSCI
ONLINE?

Seniorzy sg najczesciej tatwowierni, gdy przyjmujg pomoc w dzia-
taniach online od 0sdéb trzecich, np. kogos z rodziny, sgsiadow, cze-
sto osob przypadkowych. W kontaktach telefonicznych lub mailo-
wych, styszac, ze dzwoni do nich pracownik banku, zaktadajg od
razu jego autentycznosé. tatwowiernie udostepniajg wrazliwe dane.
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Klikaja w podejrzane linki, nie majg PIN-u do klawiatury. Osoby
starsze w wiekszosci narzekajg na pamie¢, dlatego czesto zapisuja
swoje loginy i hasta, a notatki gubia.

@ JAK POMAGAC SENIOROM W BEZPIECZNYM WEJSCIU
W CYFROWY SWIAT?

Najlepiej sprawdza sie edukacja, ktérg wykonujg doradcy we
wszystkich naszych placéwkach. Majg codzienny kontakt z klien-
tami seniorami. Sa dla nich osobami zaufanymi. Zyczliwie obser-
wuja zachowanie seniorow, szczegodlnie przy transakcjach z wyso-
kimi kwotami. Dopytuja o cel wyptaty srodkéw, czy ktos przy tej
okazji dzwonit do seniora, zwracajg uwage na to, czy przyszedt
do banku sam. Zachecaja klientéw do korzystania z bankomatéw,
badz wptatomatéw w sposdb bezpieczny.

@ JAKA METODA EDUKACJI SENIORALNEJ SPRAWDZA SIE
NAJLEPIE)?

Seniorzy lubig wizyty w oddziale i wtedy doradcy rozmawiajg
z nimi. Tak rozpoczeta rozmowa ma kontynuacje przez media spo-
tecznosSciowe, z konsultantami na bankowej infolinii. Tu potrzeba
cierpliwosci, bo seniorzy powoli otwierajag sie na nowosci. Naj-
czesciej zywig obawe ,co$ Zle nacisne”. Duzo oséb ma problem
ze wzrokiem i stuchem. To tez jest blokada; czuja sie na rézne spo-
soby wykluczeni, co stanowi problem spoteczny. Jako PKO Bank
Polski tez chcemy mu zaradzi¢. Na rézne sposoby zachecamy
seniorki i seniorow do zapoznania sie z instrukcjami dotyczacymi
ustug cyfrowych banku. Pamietajcie, nie jestescie sami.
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Scanmed zapewnia najwyzszej jakosci kompleksowa opieke
medyczna, od konsultacji lekarskich, poprzez badania diagno-
styczne i laboratoryjne, az po leczenie szpitalne. Nasze dziatania
adresowane dla senioréw to m.in.: program profilaktyczny POZ
Plus (dla os6b do 65 roku zycia), program lekowy AMD, operacje
zaémy czy bezptatna mammografia.

Il OPIEKAZDROWOTNA Z PLUSEM

Prowadzona jest w wybranych placéwkach POZ Scanmed (Krakéw
i Poznan)wramachwspoétpracy z NFZ. Z pacjentem podczas pierwszej
wizyty w ramach tego bezptatnego programu jest przeprowadzany
szczegbtowy wywiad medyczny. Nastepnie lekarz wydaje skierowa-
nie na niezbedne i wykonywane w krotkim czasie badania diagno-
styczne oraz konsultacje u lekarzy specjalistow. Opieke nad pacjen-
tem sprawuje wyznaczony koordynator programu. Do jego zadan
nalezy m.in. ustalenie termindw na wszystkie badania oraz wizyty
u lekarzy specjalistow. Program finansowany jest ze srodkéw UE.
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@ CEL- ZDROWIE OGOtU

Celem programu jest objecie opieka skoordynowang jak najwiek-
szej grupy osob. Program POZ Plus wyrdznia sie racjonalng i zapla-
nowang wspotpracg zespotu POZ i konsultujgcych specjalistow.
W ramach POZ Plus realizowany jest program ,zarzadzanie cho-
robg”, ktérego zadaniem jest systemowa i ciggta opieka medyczna
nad pacjentami z chorobami przewlektymi w zakresie: diabeto-
logii, kardiologii, pulmonologii, endokrynologii oraz reumatologii
i neurologii. Z mysla takze o seniorach Scanmed realizuje w Szpi-
talu sw. Rafata w Krakowie i w Centrum Okulistycznym Weiss Klinik
w Chorzowie operacje zaémy i program leczenia zwyrodnienia
plamki zéttej (AMD) finansowany przez NFZ. W obu tych przy-
padkach szybkie podjecie leczenia stwarza mozliwos$¢ unikniecia
catkowitej utraty wzroku. W ofercie Scanmed jest mozliwos¢ reali-
zacji szeregu badan diagnostycznych, ktérych celem jest wczesne
wykrywanie choréb nowotworowych. Szczegélne znaczenie maja
wykonywane w ramach umowy z NFZ w Szpitalu $w. Rafata bada-
nia mammograficzne. Umozliwiajg one wczesne wykrywanie zmian
nowotworowych i szybkie podjecie leczenia. Program jest adreso-
wany do kobiet do 69 roku zycia. A w tym wszystkim chodzi o to,
aby nie chorowaé, zanim sie zachoruje.
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Matgorzata Moranska
prezes Zarzadu Fundacji Unum

Fundacja Unum pomaga wyréwnac szanse edukacyjne dzieci
i mtodziezy. Zajmuje sie promocja zdrowia i wolontariatu. W sze-
regu programow wspiera podopiecznych z réznych srodowisk
i grup wiekowych, dajac im narzedzia polepszajace jakos$¢ zycia
i realng pomoc w trudnych, zyciowych momentach. Fundacja
w Polsce niesie pomoc od 2009 roku.

Bl MOCEMPATII

Seniorzy mogaliczy¢ nawsparcie Fundacji Unumwszeregu cyklicz-
nych dziatan. Przede wszystkim to scista wspotpraca z Fundacja
L. Pagi w programie Seniorzy 4.0, ktérego czescia jest ten poradnik.
W ramach wspotpracy wolontariusze Unum najpierw zaangazowali
sie w badanie potrzeb seniorow, by pézniej poprowadzi¢ warsztaty
z tematéw, ktore wspdlnie wskazaliSmy jako potrzebne: bezpie-
czenstwo finansowe, komunikacja, potrzeby psychospoteczne oraz
wizerunek i dbatos¢ o siebie.
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@ RAZEM MOZEMY WIECE)

W czasie lockdownu i pandemii koronawirusa fundacja urucho-
mita program ,Pomagamy Razem z lkano Bankiem”. Tu takze ponad
30 wolontariuszy przeanalizowato senioralne potrzeby w lokal-
nych domach pomocy spotecznej, domach seniora czy kombatanta.
Okazato sie, ze te miejsca zmagaja sie z brakami takich dobr, jak:
zywnosé, srodki czystosci, Srodki ochronne. Wolontariusze zro-
bili potrzebne zakupy i dostarczyli je do placéwek w Przeworsku,
Poznaniu, Olsztynie i todzi. W efekcie ta wspdtpraca zaowocowata
pomoca dla ponad 300 senioréw, zapewniajac im najpotrzebniejsze
rzeczy i fundujac 1 tys. positkdw. Dodatkowo pomoc wolontariu-
szy Fundacji Unum w postaci paczek z najpotrzebniejszymi rzeczami
trafita do najbardziej potrzebujgcych w:

e Fundacji Wspélnota Chleb Zycia,

e Stowarzyszeniu Swietego Celestyna w Mikoszowie,

e Domu Pomocy Spotecznej $w. Wincentego w Chorzowie,

e Domu Seniora Wtdékniarz im. Jana Pawta Il w todzi.

@ 100 RAZY POMOC

Fundacja wsparta réwniez Bank Zywnosci SOS w Warsza-
wie, finansujac pomoc, ktéra w czasie pandemii zapewnia zywnos$¢
100 samotnym seniorom i osobom przebywajacym na kwarantan-
nie - byty to zapasy jedzenia na tydzien.

Fundacja oproécz statych i akcyjnych programéw wolontariackich
niesie pomoc wszystkim zgtaszajacym sie do niej potrzebujgcym,
otaczajac ich troska, cieptem, zrozumieniem. To prawdziwa moc
empatii.
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Warszawski Instytut Bankowosci (WIB) od 30 lat dziata na rzecz
rozwoju i wypracowywania rozwiazan stuzacych klientom, pra-
cownikom i instytucjom finansowym. Dysponuje zréznicowana
oferta szkoleniow3 i certyfikacyjna. Intensywnie dziata na rzecz
edukacji finansowej polskiego spoteczenstwa. Od kilku lat reali-
zuje jeden z najwiekszych programow edukacji finansowej w Euro-
pie - ,Bankowcy dla Edukacji”, www.bde.wib.org.pl. W program
wtaczyto sie ponad 800 instytucji, a skorzystaty tysiace uczestni-
kow. W 2019 roku za efekty i jakos¢ dziatann Programu BdE WIB
otrzymat Godto ,Teraz Polska”.
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AKTYWNY

Bl AKTYWNYJAK SENIOR

Czescia BdE jest ,Aktywny Senior” - projekt edukacyjny,
w ramach ktérego odbywajg sie bezptatne webinaria, wyktady,
spotkania. Instytut wydaje broszury edukacyjne i raporty. Dotycza
réznorodnych tematow: obstugi komputera, smartfonu, surfowania
i uwierzytelniania w Internecie, bankowania, ochrony danych oso-
bowych, dziatania bankomatu, karty ptatniczej. Seniorzy maja tez
do dyspozycji atrakcyjne materiaty edukacyjne dostepne online,
m.in. 95 filméw. Newsletter wysytany raz w miesigcu pozwala
na staty kontakt z seniorami, a biuletyn ,Aktywny Senior” podej-
muje najbardziej aktualne zagadnienia dotyczace finanséw i cyber-
bezpieczenstwa.

@ ZDALNE LEKCJE NA WAZNE TEMATY

W wyktadach i webinariach z cyklu ,Chron swojg tozsamos¢”,
,Cyberbezpieczny Senior”, ,Bezpieczne finanse seniora” uczestniczg
seniorzy, ktdrzy czuja sie niepewnie w bankowaniu i boja sie aktyw-
nosci online. Chodzi o przetamanie leku i uSwiadomienie szans, jakie

niesie ze soba technologia i cyberprzestrzen.
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@ MIEDZY POKOLENIAMI

Celem projektu jest nie tylko edukacja, ale takze zapobieganie
wykluczeniu cyfrowemu oséb starszych. W projekcie ,Aktywny
Senior” WIB wspotpracuje z instytucjami, firmami, fundacjami, Uni-
wersytetami Trzeciego Wieku, radami senioréw, samorzadami.

W ramach projektu ,Aktywny Senior” WIB wraz z Ministerstwem
Cyfryzacji (obecnie KPRM) i Instytutem Badawczym NASK zrealizo-
wat kampanie spoteczng ,Seniorze - spotkajmy sie w sieci” (https:/
www.gov.pl/web/seniorze-spotkajmy-sie-w-sieci). W to dziatanie
zaangazowani zostali seniorzy, ale tez ich dzieci i wnuki.
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Customer Excellence Center, Service Design Lead

Pawet Nowicki

Tribe Klient Indywidualny, Lider Projektu,
Santander Bank Polska S.A.

Jakub Tyczynski

Santander Bank Polska S.A.

Santander Bank jest najwiekszym prywatnym bankiem w Pol-
sce. Nalezy do hiszpanskiej grupy finansowej Banco Santander,
jednej z najwiekszych na swiecie pod wzgledem kapitalizacji ryn-
kowej. Oto jak Santander Bank Polska w czasie pandemii korona-
wirusa wspierat seniorow w zwiekszaniu ich umiejetnosci cyfro-
wych i jak kontynuuje te dziatania.

Il #ZalogujSeniora
Rozmowa z Pawtem Nowickim i Jakubem Tyczynskim, menadze-
rami banku i liderami projektu #ZalogujSeniora

@ DLACZEGO ZAJELISCIE SIE SENIORAMI W INTERNECIE?

Pandemia koronawirusa spowodowata, ze wielu senioréw miato
problem z korzystaniem ze swoich kont i innych ustug bankowych
bez wychodzenia z domu. Postanowiliémy lepiej poznad i zrozumiec
ich problemy, szczegélnie, ze tej grupy wiekowej bedzie w Polsce
przybywaé. W tym celu wiosng 2020 roku przeprowadziliSmy serie
wywiaddw z seniorami oraz osobami z ich otoczenia.
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@ COSIE OKAZALO W EFEKCIE TYCH WYWIADOW?

Wsparcie w nauce bankowosci internetowej wymaga zaangazo-
wania banku i 0séb z najblizszego otoczenia seniora/ki. Poza tym,
aby nauczyc sie bankowania, seniorzy muszg w podstawowym stop-
niu korzystac z urzadzen cyfrowych - laptopa czy smartfonu. Co do
seniorow niecyfrowych ustaliliSmy, ze czesto poszukujg kontaktu
z drugim cztowiekiem ze wzgledu na samotnos¢, a nie dlatego,
ze preferujg bezposredni sposdb obstugi bankowe;j.

@ JAKIEGO RODZAJU POMOC BEDZIE NAJSKUTECZNIEJSZA?

Seniorzy i inne osoby stronigce od technologii czesto nie maja
kontekstowych doswiadczen zwigzanych z aplikacjami, przelewami
online, etc. Nie ufajg tez swoim umiejetnosciom cyfrowym. Musimy
ich tego uczy¢ powoli. Jednak tak samo seniorom, jak i ich rodzinie,
zalezy na tym, aby stali sie samodzielni. Wbrew opiniom, najwieksze
obawy seniordw nie sg zwigzane z bezpieczenstwem bankowosci
internetowej, a z mozliwoscig popetnienia btedu podczas korzysta-
nia z bankowosci.

@ CODALEJBEDZIE DZIALO SIE W #ZALOGUJSENIORA?

Nie przestaniemy wspierac senioréw w nauce bankowania. Wyko-
rzystujemy do tego zespoty banku, rodziny i zaangazowanie samych
zainteresowanych. Oni sg tu najwazniejsi. Seniorzy, ktory nauczyli
sie korzysta¢ z bankowania, sg z tego dumni. Chwalg sie nowymi
umiejetnosciami nawet doradcom bankowym. Brawo Wy!
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Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”
w Warszawie to miejsce, w ktorym osoby starsze moga miedzy-
pokoleniowo realizowa¢ swoje pasje. Mozna tu wejs¢ do pro-
gramu wolontariackiego, znalez¢ dla siebie kurs przydatnej lub
ciekawej umiejetnosci albo rozejrzec sie w ofertach Senioralnego
Biura Karier. CAM wydaje tez magazyn ,#Pokolenia” Warszaw-
ski Miesiecznik Seniorow skierowany do dojrzatych mieszkancow
Warszawy.

Il ANIMATORZY WIEZI
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”

@ W JAKISPOSOB KONTAKTUJECIE SIE Z GRUPA NAJSTAR-
SZYCH SENIOROW, KTORZY NAJCZESCIEJ NIE SA OBECNI
INTERNETOWO W ZYCIU SPOLECZNOSCI?

Mamy kilka sposobow kontaktu. Pierwszy to kontakt bezpo-
sredni, najczesciej zwigzany z aktywnoscig pracownikdéw socjalnych.
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W ramach tej sciezki dostarczamy obiady do 120 osoéb starszych
w Warszawie. Pomagajg w tym organizacje pozarzagdowe, wolon-
tariusze oraz Straz Miejska. Jednak paczka z obiadem, to nie tylko
sam obiad, to instrukcje ¢wiczen fizycznych, pamieciowych, kon-
kursy, listy do senioréw. To tez pretekst do rozmowy z wolontariu-
szami, ktérzy w ramach akcji wolontariackiej CAM ,Dbam o seniora”
pomagaja dostarczy¢ obiady. Drugi sposéb to miesiecznik #POKO-
LENIA. Kazdorazowe, papierowe wydanie pozwala seniorom,
nieposiadajgcym dostepu do Internetu, na zorientowanie sie
w sprawach, jakimi zyje nasza spotecznos¢ w Warszawie.

@ CZYSENIORZY ZAWSZE SZUKAJA CZESTEGO KONTAKTU?

Tak. Seniorzy czekaja na spotkania czy zajecia organizowane
w aplikacji zoom, zawsze podkreslajg che¢ rozmowy, spotkania
w ten sposdéb. Poprzez aplikacje organizowane sg spotkania, lekcje
jezyka obcego, zajecia plastyczne i inne. Wolontariusze, ktorzy roz-
noszg obiady do senioréw, zawsze opowiadajg o potrzebie kontaktu
i rozmowy z ich strony. W CAM, jeszcze przed pandemia, dziatata
animatorka wiezi. Osoba, ktérej celem jest dbanie o rozpoznawa-
nie potrzeb bywalcéw CAM na wielu poziomach. Poczynajac od
materialnego, przez emocjonalny i spoteczny. Animatorka szuka
wspolnie z pracownikami socjalnymi sposobow na jak najpetniejsze
zaspokojenie rozpoznanych potrzeb. Oprécz rozmoéw telefonicz-
nych przeprowadzanych z seniorami w czasie pandemii, staliSmy
sie tez producentami filmikdw promujacych aktywnosé¢ seniorska.
Zdarzato sie, ze sami seniorzy, przy pomocy rodziny, przygotowy-
wali krétkie nagrania.
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