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PROGRAM DLA SENIOROW ""NIE ZAPOMNIJ O MNIE"

Program ,,NIE ZAPOMNIJ O MNIE” zostal przygotowany do realizacji miedzynarodowego
projektu partneréw granicznych LT-PL-2S-116, dla mieszkancow miast i gmin Alytus i
Orzysz.

Gléwnym celem programu dla senioréw jest zapewnienie osobom starszym mozliwos$ci
unikniecia poczucia wykluczenia i zapomnienia. Oferuje on szeroki zakres dziatan. Seniorzy
to wazna czg¢$¢ spoteczenstwa - to nasze babcie i dziadkowie. Celem tego projektu jest
uwrazliwienie ludzi w starszym wieku na promowanie stosunkow miedzyludzkich i zdrowego
stylu zycia w tej grupie wiekowej.

Program zostat opracowany we wspolpracy z organizacjami pozarzadowymi dziatajacymi w
dziedzinie ustug socjalnych, pracownikami sektora publicznego, wolontariuszami, na zasadzie
dzielenia si¢ doswiadczeniami w opiece nad osobami starszymi.

Blonet
I was unfai+hful to yov once.

With some redhead. In the
men’s room of a pool hall in 1471,

I was drunk.
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Wprowadzenie

Rodzina jest najwazniejsza w zyciu kazdego czlowieka, naszych dzieci, naszych
rodzicow i dziadkow. Rodzina jest podstawa zycia gospodarczego naszej cywilizacji.
Zmieniajgce si¢ warunki spoteczne i gospodarcze, zmieniajg rodzing. Musi ona przystosowac
si¢ do nowych okolicznos$ci, zmieni¢ styl zycia, funkcje i zachowanie. Gdy rodzina si¢
zmienia, tradycyjne cechy rodzinne i relacje rodzinne znikajg, pojawiajg si¢ nowe. Rodzina
odzwierciedla i akumuluje wszystkie postgpujace i negatywne zmiany w zyciu spoteczno-
ekonomicznym, tworzac przyszite wizje. Gwaltowne zmiany w zyciu mogg prowadzi¢ do
naglych i fundamentalnych zmian w rodzinie jako instytucji spoteczno-kulturalnej, na ktore
czesto spoteczenstwo nie jest gotowe i ktore nie moga by¢ jednomyslnie przyjete. W kazdej
rodzinie sg seniorzy. Wraz ze wzrostem $redniej dtugosci zycia, coraz wigcej 0osob formalnie
zalicza si¢ do tej grupy. Wiek osoby nie jest formalnym kryterium. Srodowisko 0séb w
wieku zaawansowanym czesto stwierdza, ze senior nie znaczy ,.stary”. Seniorzy sa aktywni,
promieniujacy radoscig i energig zycia. Z drugiej strony sa tacy, ktorzy bedac daleko od
wieku emerytalnego, uwazajg si¢ za starych i bezradnych. Czgéciowo moze to by¢
uzasadnione stabym zdrowiem fizycznym, ale niektorzy, niezaleznie od problemow
zdrowotnych, zyja pelnig zycia. Dlatego staro$¢ to pojecie bardziej psychologiczne niz
fizyczne. Co dzieje si¢ z osobag starzejaca si¢? Wyrdznia si¢ kilka kluczowych aspektow
starzenia si¢. Przede wszystkim biologiczne starzenie si¢, wraz z ostabieniem sily fizycznej i
zdrowia. Kolejnym aspektem jest starzenie si¢ spoteczenstwa. Przechodzac na emeryturg
pozycja danej osoby w spoteczenstwie ulega znacznej zmianie. Trzeci aspekt - to starzenie si¢
psychiczne. Chociaz uwaza sig, Ze starzenie si¢ ostabia niektore procesy umystowe (pamig¢,
percepcje ostrosci, szybkos¢ myslenia i tak dalej), ale przejawia si¢ to bardzo indywidualnie i
jak pokazuja badania naukowe, osoby aktywne i zaangazowane nie majg zadnych
dolegliwo$ci. Nowa sytuacja i pozycja w spoleczenstwie wymaga od seniorow nowych
rozwigzan, gdy probuja oni zrozumiec¢ siebie 1 zmieniajgce si¢ okolicznosci zycia. Kazdy jest
zmuszony podja¢ pewne decyzje dotyczace sSwojej postawy w nowych okolicznosciach. Sa to
obiektywne wydarzenia, ktore maja miejsce w zyciu kazdej osoby w tym wieku. Czlowiek
musi decydowac jak dostosowac si¢ do nowych rozwigzan. We wspolczesnym swiecie, wsrod
osOb starszych jest wiele strachu . Dlaczego? Wszystko zalezy od stosunku do starosci w
danym spoleczenstwie: w rodzinie, w pracy, W Klubach towarzyskich. Nawet jesli bliscy sa
zyczliwi, wiele 0sob starszych czuje si¢ porzuconymi z powodu warunkow zycia, poniewaz
krewni sg zmuszani do pracy przez dlugie godziny lub emigruja w celu uzyskania wyzszych
dochodow. Ludzie starsi czgsto cierpig nie tylko materialnie, ale i psychicznie. Dlatego
staros¢ nie brzmi dobrze w kategoriach spotecznych (odrzucenie spoteczenstwa),
psychologicznych  (samotno$¢),  fizycznych  (stabo$¢  zdrowotna),  materialnych
(niewystarczajace dochody do godnego zycia). Pomimo uptywu lat mozemy i powinniSmy
unikac takiej starosci. Trzeba to zrobi¢ bez wzgledu na wiek. To, jak mtodzi jesteSmy, zalezy
tylko od nas i naszego trybu zycia. Jesli kochamy i doceniamy zycie, innych ludzi, jesli
staramy si¢ by¢ dla nich uzyteczni, jesli przyjmujemy kazdy rok zycia z wdzigcznos$cia, nie
bedziemy si¢ starze¢. Co wigcej, pomimo wieku ale z promieniujgcym ludzkim cieplem,
optymizmem, nadziejg, sami bedziemy prowadzi¢ owocne zycie i inspirowa¢ innych do tego.
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Grupy wiekowe 0sob w odniesieniu do starosci

»Zdesperowany”. Niektore osoby tatwo ulegaja negatywnej presji Srodowiskowej i
zaczynajg postrzega¢ siebie jako brzemi¢ dla innych, niepotrzebne i bezwartosciowe. Taka
negatywna zmiana w zachowaniu powoduje pogorszenie zdrowia fizycznego i psychicznego.
Cztowiek zaczyna szuka¢ chorob i, oczywiscie, znajduje je. Coraz czesciej dopada go
pesymistyczny, depresyjny nastrdj, czuje si¢ przygngbiony, a jego krag zainteresowan si¢
zaweza. Rzeczy, ktore wczesniej byty satysfakcjonujace przestaja sprawia¢ przyjemnosc.
Taka osoba ma tendencj¢ do zamykania si¢ "w czterech $cianach”, a telewizor staje si¢
najlepszym i czgsto jedynym przyjacielem. Latwo zauwazyé, ze uzaleznienie od telewizji jest
bardzo powszechne wsrod osob starszych. A kazde uzaleznienie jest pewna forma negacji
zycia, innymi stowy, ucieczka od zycia. Tak wielu starszych ucieka, ukrywajac si¢ przed
wyzwaniami wlasnego zycia a rzeczywistoéci szukaja w telewizji. Sledza zycie innych ludzi
na ekranie ignorujac wiasne. ,,Zdesperowany” czesto idealizuje przeszto$¢ a dewaluuje
terazniejszo$¢. W rezultacie znika dobre samopoczucie, pogodny nastrdj, a pojawia si¢
negatywny stosunek do zycia. Chociaz zyja, to zycie ich nie satysfakcjonuje.

wSfrustrowany dlatego agresywny”. W kazdym s$rodowisku znajdziemy ludzi, ktorzy sa
niezadowoleni z wlasnego zycia, czuja si¢ pokrzywdzeni i 0szukani, ktorym zabrakto tego, na
co we wlasnym mniemaniu zastuzyli, tj. stawy, bogactwa, szacunku i tak dalej, ktorzy zawsze
mys$la, ze inni majg lepiej. Uwazaja, ze mato osiggneli w zyciu a jest juz za p6zno na zmiany,
bo zycia nie mozna przezy¢ drugi raz. Czesto zatuja, ze zbyt duzo czasu zmarnowali na
rzeczy mato istotne (nieruchomosci, kariera, rozrywki, 1 tak dalej). Z powodu bledow
popetnionych w zyciu 1 brak mozliwosci ,,cofnigcia czasu” gromadzi si¢ w nich ztos¢ 1 uraza
na samych siebie, dlatego swojg frustracj¢ przelewajg na osoby z najblizszego otoczenia.
Brakuje im odwagi, by zaakceptowa¢ prawdg o popelnionych btedach, zrzucaja wing za swoje
nieudane zycie na innych, staja si¢ egoistyczni i agresywni w stosunku do otoczenia. Taka
postawa oddala ich od spoteczenstwa. Ci ludzie ,,torturujg” siebie i swoich bliskich.
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,Dojrzaly i zadowolony”. Pomimo zmieniajgcych si¢ warunkéw zycia wraz z wiekiem,
niektorym 0sobom starszym nie mozna przypisaé cech ,,0s6b starych”. Nadal zyja aktywnym,
znaczacym |1 radosnym zyciem. Rozumieja nieuniknione zmiany w zdrowiu, Zzyciu
spotecznym, ale nie poddaja si¢, wiodg ciekawe zycie, sg uzyteczni dla siebie i innych. Jest
wiele inspirujacych przyktadow, jak ludzie w wieku zaawansowanym wioda petne i sensowne
zycie, sg uzyteczni dla spoleczenstwa. Wielu z nich nadal skutecznie i owocnie angazuje si¢
w dziatalno$¢ ustugows i zawodowa. Inni sg zdeterminowani, by w koncu zrobi¢ to, 0 czym
marzyli, ale nie mieli czasu. Niektorzy, po osiagni¢ciu sukcesu zawodowego i wieku
dojrzatego, przeprowadzaja si¢ na wies, zajmujg ogrodnictwem. Inni zaczynaja malowac,
$piewac W chorze, a jeszcze inni zaczynaja podrozowac i zwiedzaé Swiat. Ludzie z tej grupy z
wdzigcznoscig | mitoscig przyjmujg nowe zmiany w swoim zyciu. Niektorzy poswiecaja si¢
wnukom, angazuja si¢ w wolontariat w réznych projektach lub programach, aby pomoc
stabszym, angazuja si¢ W rézne dziatania, grupy modlitewne lub po prostu poswiecaja si¢
swoim hobby. To pigkna i owocna dojrzatos¢. Jest to typowe dla osob, ktore sg uczciwe
wobec siebie i innych, nie bojg si¢ dzieli¢ z innymi. Ci ludzie kochajg i sa kochani przez
innych, poniewaz ich zyciowe doswiadczenie, ich rady i1 entuzjazm moga by¢ bardzo
pomocne dla innych.

Starosci nie unikniemy, mimo pre¢znie rozwijajacej si¢ branzy ,ulepszania” ciala 1 zycia.
Mozemy jednak zadba¢ o to, jak to bedzie staro$¢. Staro$¢ moze by¢ pigkna, jesli jest
dojrzata. Jesli umiemy dzieli¢ si¢ naszym wewne¢trznym pigknem, potrafimy polega¢ na
innych, otrzymywac i dawa¢ pomoc, dzieli¢ si¢ do§wiadczeniami i swoja madroscig. Pigkny
wyglad zewnetrzny nie jest tak wazny, jak piekne wnetrze cztowieka. Cialo si¢ zmienia 1
znika, ale pigkna dusza zostaje. Zapominamy o tym wymiarze pigkna, ze pickno jest nie tylko
dla oczu, uszu, ale takze dla naszych dusz. Dusza widzi glebiej, nie tylko to, co na zewnatrz.
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Porada lekarza

Wskazowki, jak pomoc seniorom w utrzymaniu aktywnosci fizyczne;j:

» Codzienne ¢wiczenia. Wskazane jest 20 minut aktywnos$ci dziennie. Moze to byc¢

dowolna akceptowalna aktywnos$¢: trening aerobowy, jazda na rowerze, a
przynajmniej chodzenie.

» Aktywny wypoczynek. Gdy jest ciepto najlepiej spedzi¢ czas na §wiezym powietrzu -

pracowa¢ w ogrodzie, pdjs¢ do lasu na grzyby, jagody, albo spotkaé si¢ z rodzing.
Zima nie nalezy zapomina¢ o spacerach na $wiezym powietrzu, ale mozna spedzic¢
wigcej czasu ¢wiczac w domu lub angazowac si¢ w inne aktywne zajegcia. Dla oséb
aktywnych spotecznie i1 tych, ktorzy lubig uczestniczy¢ w grupowych zajeciach,
wskazane jest uczestnictwo w zespolach tanecznych, choérach, i innych grupach
zainteresowan.

> Cwiczenia koordynacyjne. Seniorzy powinni ¢wiczyé rownowage i koordynacije

ruchéw - to nie tylko ztagodzi bdl, ale takze zmniejszy ryzyko upadku i ztamania.
Migénie nog beda lepiej pracowac dzigki ¢wiczeniom co najmniej 2-3 razy w
tygodniu.

» Aktywne przerwy. Nie nalezy dluzej pozostawa¢ w jednej pozycji - czytajac,

ogladajac telewizjg, robigc na drutach - co 30-40 minut nalezy zrobi¢ krotkg przerwe.
Wskazane sg krotkie spacery po domu lub na zewnatrz, zmywanie naczyn, inne
czynnos$ci wykonywane podczas stania lub chodzenia.

» Kondycja i brak sil. Czegsto osoby starsze nie chcg angazowaé sie w aktywne

dziatania z powodu braku energii. Osoby, ktore nie moga pi¢ kawy, moga podnies¢
ci$nienie krwi poprzez wybor biatek, weglowodandw i btonnika oraz picie duzej ilosci
wody. Energi¢ mozna pobudzi¢ poprzez medytacjg, ¢wiczenia oddechowe, stuchanie
ulubionej muzyki. Osoby energiczne wolniej si¢ me¢cza. Reumatolodzy podkreslaja, ze
utrzymanie aktywnosci fizycznej moze nie tylko pomodc w zapobieganiu chorobom
stawow, ale takze przywrdci¢ site po operacji wymiany stawow. Seniorzy, ktorzy
zdecyduja si¢ wyprobowac zele pomagajace w leczeniu stawow, powinny wybierac te
zawierajace nanostruktury. Skuteczne sa te, ktore wypetniaja ptyn maziowy i chronia
staw przed bolem i zapobiegajace tarciu. U osob starszych plaga sa nie tylko stawy,
ale takze innych choroby przewlekle, tj. serce czy problemy naczyniowe. Jakakolwiek
aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ omoéwiona z lekarzem.
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Porady lecznicze.

O zdrowie nalezy dba¢ zawsze, nie tylko w czasie choroby. Kazdego ranka powinno si¢
wypi¢ tyzke oleju Inianego, nastepnie przeplukac usta solong wodg i wypi¢ szklanke wody
lub herbaty. To nie zajmuje duzo czasu, rob to codziennie.

Kietki lub miode galezie sg stosowane w leczeniu choréb uktadu oddechowego, zapalenia
btony sluzowej lub dzigsel, siniakow, pecherzy. Przy przezigbieniu ,,Theraflu” mozna zastapic
herbatg zimowg: jeden kolec 10-letni zala¢ jednym litrem wody o temperaturze 90 ° C i
trzyma¢ w termosie przez 3-4 godziny. Pi¢ z miodem, ktéry zwicksza przyswajalnosé
herbatki leczniczej.

Dodanie do kapieli ekstraktu z igliwia sosnowego redukuje dolegliwo$ci zmeczeniowe,
tagodzi uktad nerwowy, jest on rowniez stosowany w leczeniu reumatycznego zapalenia
wielostawowego, chordb skory. Olejki eteryczne sg stosowane w leczeniu astmy, zapalenia
oskrzeli i innych zakaznych choréb uktadu oddechowego. Napar z paczkéw sosny sprzyja
oddawaniu moczu, pomaga przy zapaleniu stawow, ptuc, ust. Sosna to drzewo, ktore uwalnia
fitochemikalia o wtasciwos$ciach bakteriobdjczych w powietrzu.

Jalowiec pospolity najczegsciej leczy schorzenia zoladkowo-jelitowe i choroby pecherza
moczowego. Wykorzystywane sg zarowno jagody jatowca, jak i gatazki. Cztery jagody tej
rosliny na dzien dzialaja korzystnie na wzrok. Jednak jalowiec musi by¢ uzywany
umiarkowanie, poniewaz moze uszkodzi¢ nerki. Lecznicze wtasciwos$ci majg wszystkie czgsci
mniszka lekarskiego - korzenie, liscie, kwiaty. Korzen mniszka lekarskiego, podobnie jak
korzen zenszenia, jest uznawany za zioto. Z mniszka mozna przyrzadzi¢ kawe: umy¢ korzenie
mniszka, osuszy¢ i pokroi¢. Lekko podpiec i ususzy¢, nastepnie zmieli¢. Parzy¢ jak kawe.
Stosowany w leczeniu choréb prostaty, w celu utrzymania meskiej sity dziatania.
Wierzbowka to naturalny antydepresant i bardzo cenne zioto z duzg ilo$cig mikroelementow.
Czarny bez jest wskazany w leczeniu grypy i przezigbienia (uzywacé tylko dojrzatych jagood).
Serdecznik pospolity (,,ogon lwa”) - najbardziej ceniona roslina regulujaca prace serca.
Kwiaty nagietka mozna stosowa¢ w leczeniu alergii i chorob skory. Dziurawiec to lek
przeciwdepresyjny (nalezy parzy¢ go jak herbatg). Wiele wlasciwosci leczniczych ma
pokrzywa: liscie, korzenie i nasiona. Zajmuje najbardziej honorowe miejsce w medycynie w
wielu krajach 1 leczy nawet najciezszych pacjentow. Nasiona zawieraja duzo tluszczu i
weglowodandw.

Na staro$¢ trzeba przyja¢ nowe role spoteczne i zy¢ z nimi. Jak dlugo i jaka bedzie jako$¢
zycia, zalezy przede wszystkim od stylu zycia, odzywiania 1 ruchu. Lekarze najcze¢sciej
diagnozuja dwa najwazniejsze schorzenia u seniorow - raka i nietrzymanie moczu. Bardzo
wazne jest zapobieganie - nalezy prawidlowo si¢ odzywiaé (jes¢ duzo owocodw, warzyw,
produktow zawierajacych btonnik, ryby, kefir, ktory zawiera wiele substancji probiotycznych)
1 rzuci¢ wszystkie nalogi. Sa dolegliwosci, o ktoérych seniorzy wstydzg si¢ mowic-
nietrzymanie moczu 1 zaburzenia erekcji, mg¢czacym co czwartg kobiete 1 co dziesiatego
mezczyzng na Litwie. Lekarze zachecajg kobiety, ktore maja ten problem, do wykonywania
prostych, ale skutecznych ¢wiczen mig$ni Kegla, ktore wzmacniajag migénie dna miednicy.
Cwiczen mozna sie¢ nauczy¢ ze strony internetowej Www.corewellness.It. W przypadku
nagltego nietrzymania moczu lub choroby jelita drazliwego, lekarze zalecaja trenowa¢ pecherz
- regularnie odwiedzaé toalete co dwie godziny, stopniowo wydtuzajac przedziat czasu o
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pi¢tnascie minut. Ponadto w zapobieganiu nietrzymania moczu pomaga zmniejszenie
przyrostu masy ciala, poniewaz zmniejsza si¢ takze pecherz moczowy. Lagodne objawy
nietrzymania moczu mozna leczy¢ farmakologicznie, w przypadku ciezkiej choroby
wskazana jest interwencja chirurgiczna.

W starszym wieku zaburzenia psychiczne sg zwykle zwigzane ze zmianami w moézgu.
Neurony osrodkowego uktadu nerwowego (CNS) sg stosunkowo odporne na $mier¢ komorek
spowodowang przez starzenie. Dlatego intensywna $mier¢ komorek nerwowych OUN
(zwyrodnienie) jest procesem patologicznym, a nie objawem normalnego starzenia sig.
Degeneracja komérek OUN wptywa przede wszystkim na funkcje poznawcze, ktore
wptywaja na zdolno$¢ mozgu do odbierania i zapamigtywania informacji. Na poczatku
zaburzenia pami¢ci sg niewielkie, czgsto nie przeszkadzaja innym, poniewaz sg po prostu
zwigzane z wiekiem. Starszy cztowiek zaczyna zapomina¢, gdzie umiescit rzeczy, trudno mu
jest sie skoncentrowac, wykonywaé codzienne czynnos$ci (np. zapomina zamkna¢ drzwi), ma
trudnosci w orientacji w nieznanych miejscach i tak dalej. Na poczatku choroby pacjent
odczuwa dyskomfort, martwi si¢, przezywa ja. Kiedy choroba postepuje, chorzy juz tego nie
rozumieja, stajg si¢ wsciekli, niespokojni, peini napigcia, podejrzliwosci. Nie §pig, noc staje
si¢ ucigzliwa. Takie stopniowo pogarszajace si¢ zachowanie niepokoi bliskich, zaburza ich
zwykty rytm zycia. Pacjent staje si¢ coraz trudniejszy do orientowania si¢ w §rodowisku (nie
znajduje domu, kiedy wyjdzie do sklepu). Nie rozumie juz czasu: nie wie, jaki jest dzien i
pora roku.

AS I GET OLDER YOU MUST TRY

I'M SCARED OF TO FORGET ABOLT
LOSING MY

MEMORY!
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Porady zywieniowe

Weglowodany powinny stanowi¢ podstawe diety osob starszych. Powiniene§ je$¢ jak
najwiecej kasz, ptatkow, chleba, makaronéw, owocdéw 1 warzyw. Wymagana dawka bialka to
od 50 do 60 gramow dziennie. Glownym zrodiem biatka jest Zywnos$¢ pochodzenia
Zwierzgcego, ryby, fasola, groch. Ttuszcz nie powinien przekracza¢ 30% dziennego spozycia
kalorii. Nalezy rowniez wybra¢ ttuszcze zawierajace cholesterol, tj. pochodzenia roslinnego.
Zaleca si¢ spozywanie do 70 gramoéw tluszczu dziennie dla kobiet i do 80 graméw dla
mezcezyzn. Starsi ludzie muszg ogranicza¢ spozycie cukru. Zaleca si¢ spozywanie do 50
gramoOw dziennie, tj. do 5 lyzeczek. Blonnika powinien spozywac okoto 20 graméw dziennie,
jest on szczegdlnie potrzebny osobom starszym. Zrédtem tych wiokien sa warzywa, owoce,
produkty pelnoziarniste, ptatki i chleb. Witokna odzywcze reguluja aktywno$¢ jelitowa,
obnizaja poziom cholesterolu we krwi 1 ryzyko raka okreznicy. Sg réwniez niezbedne do
zapobiegania zaparciom. Zaleca si¢ stosowanie 2,5 litra plynow dziennie. Jednak u o0séb z
chorobami serca lub wysokim ci$nieniem krwi przyjmowanie ptynéw jest ograniczone do 1
do 1,5 litra. Ilo$¢ soli nie powinna przekracza¢ 5 graméw dziennie, poniewaz wysokie
stezenie soli zwigksza ci$nienie krwi. Dzienne spozycie soli jest rekompensowane ilo$cig soli
zawartej w chlebie i innych produktach zywno$ciowych, tak wigc dodatkowa solona Zzywno$¢
nie jest odpowiednia.



Korzysci z mikroelementow i zalecane dzienne spozycie:

Wapn (Ca) - okoto 1 grama na dzien (tj. 4 szklanki mleka) nalezy spozywaé codziennie.
Wapn utrzymuje wytrzymatos¢ kosci i zebow. W przypadku braku tego pierwiastka
sladowego rozwija si¢ osteoporoza. Wapn jest dostepny nie tylko w produktach mlecznych,
ale takze w owocach cytrusowych, fasoli, grochu i zielonych lisciach sataty.

Potas (K) - cztowiek powinien spozywac okoto 2 gramow potasu dziennie. Niedobor potasu
wigze si¢ z zaburzeniami rytmu serca, ostabieniem mieéni, a czasem takze z chorobami nerek
i pluc. Potas wystepuje gtownie w sokach pomaranczowych, bananach, surowych owocach,
grochu i ziemniakach.

Magnez (Mg) - jego niedobor powoduje zaburzenia rytmu serca, zwigksza podraznienie
mig$ni. Glownymi zroédlami magnezu sg zboza, groch, fasola i zielone liSciaste satatki.

Cynk (Zn) - zalecana dzienna dawka wynosi 15 mg. Cynk wystepuje w migsie, jajach, rybach
1 watrobie. Jest niezbedny do leczenia wrzodow, ran, wzmacnia uktad odpornosciowy.

Zelazo (Fe) - nalezy spozywa¢ do 10 mg zelaza dziennie z jedzeniem, w przeciwnym razie
moze rozwing¢ si¢ anemia. Organizm tatwo absorbuje zelazo z migsa, ziemniakow, watroby i
zottka jaja.

Osoby w podesztym wieku i osoby starsze powinny spozywaé jak najwigcej rdznych
produktéw spozywczych, ale wybiera¢ produkty odchudzone, unika¢ smazonych potraw, sera
i produktéw zawierajacych cholesterol. Zaleca si¢ rowniez spozywaé ciepte positki i
spozywac wiecej czarnego chleba.

Polecane pokarmy (jesli sa tolerowane):

- mleko (jesli nie tolerowane - gotowane z herbata, kawa) i jego produkty pokrewne: kefir,
jogurt, twarog i sery.

- thuszcze ro$linne (z satatkami, grzybami, zupami), masto, $mietana, kwasna $mietana.

- migso i produkty miesne (chude, gotowane, duszone): cielgcina, krolik, kurczak, indyk
(unika¢ wedzonych, solonych, marynowanych, przettuszczonych produktow migsnych).

- ryby i produkty z nich: chude, gotowane, duszone, pieczone.

- stodycze, wyroby -cukiernicze, drobno zmielony chleb i makarony, kluski - w
ograniczonych ilosciach. Nalezy jes¢ wigcej pieczywa z otrgbow, ptatkow owsianych i
gryczanych, roznych warzyw, owocow i jagod. Unikaj produktow wywotujacych gazy (groch,
fasola, fasola).

Wskazowki dla sportowcow

Seniorzy sg czeScig spoleczenstwa, dla ktorego sport to zdrowie w dostownym znaczeniu tego
stowa. Niestety, wizerunek seniorow — sportowcow na Litwie jest do$¢ staby - brak
indywidualnego podejscia i aktywnych form wypoczynku dla osob starszych, kluby sportowe
postrzegane sg jako miejsca dla mtodych wspodlczesnych ludzi. Seniorzy moga korzystac z
profesjonalnego sprzetu fitness, uczestniczy¢ w specjalistycznej sesji grupowej i konsultowac
si¢ z profesjonalnym trenerem i uzyska¢ wszelka potrzebng pomoc. Dla seniorow, ktorzy cate
zycie cigzko pracowali i oszczedzali, priorytetem powinien by¢ sport, zabawy, spotkania z
réwiesnikami i przyjemny sposob na spedzenie czasu. Ogolnie rzecz biorac, bardzo wazne
jest, aby osoby starsze poruszaly si¢ jak najwiecej, nie tylko na §wiezym powietrzu, ale takze
na sitowni. To przy profesjonalnych instruktorach i trenerach, seniorzy rozciagna cate cialo -
migsnie, Sciegna, stawy. Jednak seniorzy na Litwie nie uczeszczaja na sitownie. Zwykle si¢
boja. Mysla ,,to miejsce dla mtodziezy”, albo ,,gdzie ja, taki stary, wsrod samych mtodych”.
Tymczasem jest zupelnie odwrotnie: mtodzi ludzie bardzo si¢ cieszg widzac starszych
mezczyzn na sitowni. Jest to dobry przyktad dla mtodej osoby, ktory widzi sportowca seniora
1 mysli: ,,Kiedy bede w sedziwym wieku, to chcialbym mie¢ tyle zdrowia, aby moc ¢wiczy¢™.



Mozesz zacza¢ od prostego ¢wiczenia w domu:

Przed rozpoczgciem ¢wiczen skonsultuj si¢ z lekarzem;

Zacznij od lekkiej 5-10 minutowej rozgrzewki (np. energiczny spacer);

Wykonuj kazde ¢wiczenie przez 10-30 sekund i powtorz 1-3 razy;

Wykonuj te ¢wiczenia tylko wtedy, gdy miegsnie sg cieple (po rozgrzaniu lub kapieli);

Aby osiagna¢ lepsze wyniki, potacz ¢wiczenie z regularnymi ¢wiczeniami cardio i zdrowo si¢
odzywiaj.

Rozcigganie kregostupa

UsiadzZ na krzesle i ustaw drugie krzesto przed soba.

Pot6z na nim noge, skieruj palce stopy do gory.

’ Potoz dtonie na gornej czesci uda, delikatnie zginaj

F o si¢ w dot. Musisz czu¢ lekkie rozciggnigcie w tylnej

/ A‘,f czgs$ci nogi. Wykonaj to samo ¢wiczenie trzymajac
. druga noge na krzesle.
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Stan prosto, chwy¢ oparcie krzesta od tytu. Zegnij lewa noge w
kolanie, cofnij si¢ nieco, jakbys byt pijany, odwrdo¢ ztozong noge
do tylu 1 popchnij ja w lewo - nastepnie pociagnij ja z powrotem i
poldz stope na ziemi. Powtorz ¢wiczenie z krzywa prawa noga.

Tibia
Chwy¢ rekoma za oparcie krzesta. Jedng noge wyprostuj,
drugg uginaj w kolanie. Wykonuj ruchy poglebiajace, zblizajac




prosta noge do podtogi. Musisz poczu¢ rozcigganie mi¢sni w tydce.

Rozciaganie gornej kosci piszczelowej

Wykonuj to ¢wiczenie stojagc przy $cianie. Oprzyj si¢ o nig
reka. Zegnij noge w kolanie i chwy¢ za stopg. Wyprostuj
plecy. Musisz poczué rozciggniecie gornej czgsci uda.

Rozciaganie gornej kosci piszczelowej

Wykonuj to ¢wiczenie stojac przy Scianie. Oprzyj si¢ jedna
reka o $ciang, zegnij noge w kolanie i wolna rgka chwy¢ za
stope¢. Prostuj plecy do momentu, az poczujesz rozciagnigcie
gornej czesci uda.

Uginanie nogi

Stan prosto, chwy¢ reka za oparcie krzesta lub ponownie
oprzyj si¢ o scian¢. Napnij migs$nie brzucha i1 unie§ prawg noge
do gbry zginajac ja pod katem 90 stopni, nastepnie umies¢ na
ziemi. Powtorz ¢wiczenie druga noga.
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Ruchy noga

Stan prosto, chwy¢ reka za oparcie krzesta lub ponownie oprzyj si¢
o S$ciang. Uno$ lewa noge w gore 1 w dot. Zrob to samo ¢wiczenie
druga noga.

Rozciaganie

Unies$ rece do gory 1 zegnij plecy, do momentu az
poczujesz rozciagniecie kregostupa.

Rozcigganie tulowia

Usiadz prosto na krzesle. Ztap swoje rece, wyprostuj i
unie$ ponad gtowe. Powoli pochylaj si¢ w prawo, az
poczujesz lekkie rozcigganie lewej strony tutowia.
Powtorz ¢wiczenie w drugg strong.
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Rozcigganie tricepsow

Usiadz prosto na krzesle. Zt6z lewa r¢ke za glowe, a prawa
r¢ka delikatnie nacis$nij lewy tokie¢. Musisz poczué
rozcigganie w dioni.

Naciskanie na Scian¢

Stan w odlegtosci kilku krokow od $ciany. Oprzyj si¢ o §ciang
na wysokosci swoich ramion wyprostowanymi rekami. Napnij
nogi, plecy 1 brzuch, naciskaj na §cian¢ uginajac rgce w
tokciach.

Im dalej staniesz od $ciany, tym trudniej bedzie Ci ¢wiczy¢.

» Wiek nie jest przeszkodq. To samoograniczenie, ktore masz w swojej glowie...”

(Jackie Joyner-Kersee — sprinter)

Czytanie dla przyjemnosci

Aby promowa¢ zatrudnianie oséb starszych, aktywny wypoczynek, znaczacg komunikacje,
zmniejszong samotnos¢, zamknigcie, wykluczenie ze spoteczenstwa, rozne kluby i biblioteki
powinny zacheca¢ senioréw do korzystania z przyjemno$ci czytania. Organizowanie
wieczorow literackich, wieczorow tematycznych, wykladow, dyskusji, spotkan z poetami,
pisarzami, dziennikarzami itp. pozwala seniorom nie tylko wyraza¢ wlasne opinie,
dyskutowaé z gos$émi, ale takze interesowac si¢ otaczajagcym ich $rodowiskiem. "Ksigzki
oczyszczaja duszg¢, wznosza i umacniaja osobe, budza ja do najszlachetniejszych aspiracji,
wyostrzaja umyst i tagodza serce". W rzeczywisto$ci, pamigtaj o tym, ze kiedy aspirujesz do
$wiata ksigzki, wnetrze pozostanie dobre. Naukowcy zauwazyli, ze ludzie, ktérzy czgsto
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czytaja fikcje, lepiej rozumiejg innych ludzi, sg bardziej empatyczni (latwiej im wejs¢ w
uczucia innych ludzi) i lepiej rozumiejg ich $wiatopoglad. Zauwazono, ze zaangazowanie w
ksigzke (zwlaszcza w fikcje literacka), wzmacnia polaczenia mézgowe i poprawia aktywnosé
moézgu. Ustalono nawet, ze u 0séb czytajacych cze$¢ moézgu odpowiedzialna za myslenie
jest lepiej rozwinigta 1 mniej podatna na neurologiczne uszkodzenia i urazy. Czytanie
literatury psychologicznej i poradnikéw poprawia zdolnos¢ odnalezienia si¢ w sytuacji innej
osoby 1 lepszego jej zrozumienia. Oprécz tego, czytanie powiesci znacznie poprawia
wyobrazni¢ 1 pami¢¢. Jest to bardzo dobry element profilaktyki przeciwko demencji. By¢
moze dla wszystkich jest oczywiste, ze we wspodlczesnym $wiecie jesteSmy coraz bardziej
przyzwyczajeni do liczb, faktow i dobrze okreslonej wiedzy w Internecie. Statystyki
pokazuja, ze coraz czesciej wybieramy literature faktu. Ale ludzie potrzebuja ucieczki.
Czasami chcesz oderwa¢ si¢ od otaczajacego $wiata, od niepokojacych problemoéw i
podobnych rzeczy. Badania wykazaty, ze czytanie jest sposobem na wyrwanie si¢ z bogactwa
informacji wizualnych w telewizji 1 Srodowisku. Ksigzka pozwala to zrobié. Ostatecznie
naukowcy potwierdzili, ze dla czytelnikdéw posiadajacych lepsza umiejetnos¢ czytania,
czytanie jest przyjemne i relaksujgce. Jeszcze inne badania wykazaly, Zze czytanie moze
tworzy¢ coraz lepsze zycie. Osoby, ktore czytaja staja si¢ bardziej pewne siebie i cenione,
opierajag si¢ na swoich opiniach, na faktach, a nie tylko nierozsadnym autorytecie lub
przesadach. Jak powiedzial A. Adleris: "Dobra ksigzka moze nas uczy¢ o $wiecie i 0 nas
samych. Czytajac, uczysz si¢ nie tylko czytaé, ale takze dowiadujesz si¢ wigcej o zyciu.
Stajesz si¢ madrzejszy. "

Downioad from
Dreamstime.com

Muzykoterapia

Muzykoterapia na Litwie wciaz jest uwazana za alternatywne narzedzie terapeutyczne, a t¢
ustuge $Swiadczy zaledwie kilku specjalistow. Pozytywny efekt dZzwigkow jest zauwazany
przez coraz wigcej placowek medycznych, ale nie chcg one zatrudniaé terapeutow na state.
"Zglositem si¢ na ochotnika do réznych szpitali, domow opieki, a podczas mojej ostatniej
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pracy analizowatem réwniez wptyw muzyki na seniorow. Praktyka pokazuje, ze muzyka
dotyka nawet pacjentdéw w cigzkim stanie - przynajmniej na krétki czas zapominajg o bolu,
uspokajaja si¢, kumuluja. Rezultat jest widoczny juz po 1-2 miesigcach", moéwi specjalista
od muzykoterapii. Na Litwie muzykoterapia stopniowo si¢ rozwija, ale potrzeba czasu, aby
dogoni¢ zaawansowane w tej dziedzinie kraje. W Stanach Zjednoczonych jak i w Norwegii
terapia muzyczna jest polagczona z farmaceutykami, jako leczenie rownowazne lub
uzupetniajace. Kazdy dzwiek wptywa na cale ciato ludzkie, a kazdy dzwigk wptywa rowniez
na nasza dusze, zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie. Muzyka terapeutyczna jest
ukierunkowana na konkretne efekty - zaprojektowane, aby pomoc si¢ zrelaksowac,
zapomnie¢, w wielu przypadkach zahamowac bol, poprawi¢ sen i zapewni¢ energie. Muzyka
dociera do kazdego, od momentu gdy jest w tonie matki, az do konca zycia. Przeprowadzono
wiele badan dotyczacych wptywu muzyki na seniorow, ktore wykazujg ogromny potencjat
muzykoterapii w leczeniu seniorow.

Metody leczenia muzyka dotycza okreslonych zaburzen: psychoterapia muzyczna dotyczy
zaburzen psychicznych tj. depresja, schizofrenia, stres pourazowy, a neurologiczna terapia
muzyczna dotyczy zaburzen neurologicznych tj. udar, choroba Alzheimera, autyzm,
stwardnienie rozsiane.

Sesje muzykoterapii sg przeznaczone dla konkretnej osoby, rodziny lub grupy osob. Pierwsza
sesja okresla, czego potrzebuje pacjent (jakie cele beda realizowane) oraz opcje i sposoby
leczenia. Pacjent w rozmowie z terapeuta moze zapozna¢ si¢ z metodami leczenia, a
terapeuta ocenia potrzeby pacjenta i decyduje, czy jest w stanie mu pomoc. Nastepnie
muzykoterapeuta proponuje kalendarz spotkan na kilka miesigcy lub nawet lat. Po uptywie
uzgodnionego okresu leczenia ocenia si¢, czy cele zostaly osiagnigte. W przypadku
problemow zalecane jest przedluzenie leczenia lub wizyta u innego specjalisty. Zajecia z
muzykoterapii moga odbywac si¢ w rdznych instytucjach (w szpitalach, domach dziadkow,
przedszkolach) oraz w specjalnych osrodkach muzykoterapii. Jedna sesja trwa okoto godziny,
poufno$¢ jest zawsze gwarantowana. Muzykoterapia zazwyczaj sktada si¢ z rozmow i
réznych aktywno$ci muzycznych. W Europie najczgsciej stosowane sa metody aktywnej
muzykoterapii - pacjent gra na roznych instrumentach, §piewa, tworzy piosenki. W Ameryce
jest popularny GIM (Guided Imagery in Music), gdy pacjent nie gra sam, ale stucha muzyki.
W terapii GIM pacjent, bedac bardzo zrelaksowanym, rozmawia z terapeuta o muzycznych
zmystach i uczuciach, aby zrozumie¢ trudnos$ci 1 znaleZ¢ sposob na ich rozwigzanie. Muzyka
w psychoterapii pozwala postrzega¢ 1 wyraza¢ problemy na rdéznych poziomach:
psychicznym, fizycznym i emocjonalnym.
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Jeden z najczestszych problemoéw psychicznych, depresja, nazywany jest zamrozonym
gniewem, ktory pojawia si¢, gdy gromadzisz niesankcjonowane i czegsto nieswiadome
negatywne uczucia. Muzyka pozwala odkry¢ zwigzek z tymi uczuciami, a terapeuta pomaga
je zrozumie¢ i wyrazi¢. Tymczasem efekty neurologicznej terapii muzycznej opierajg si¢ na
zasadach dziatania mézgu. Badania potwierdzity, ze aktywno$¢ muzyczna stymuluje mézg,
ktory jest rowniez odpowiedzialny za ruch, percepcj¢ 1 odczuwanie. Zaburzenia
neurologiczne majg niekorzystny wplyw na rézne regiony mdzgu, wiec terapeuci muzyczni
poglebiaja muzyczne osiggi najlepszych wynikow dla konkretnych choréb. Rozmowa z
ludzmi, ktérzy nie potrafia mowié, jest jedng z najcenniejszych funkcji muzykoterapii.
Chorzy seniorzy, nawet ci w $piaczce, moga komunikowac si¢ z otoczeniem, ale na bardzo
ograniczonym poziomie. Kompetentny muzykoterapeuta moze komunikowaé si¢ na tym
samym poziomie i rozpoznawa¢ sensowne sygnalty i interpretowac ich znaczenie. Podczas
muzykoterapii grasz swoje zycie, a muzykoterapeuta pomaga ci ustysze¢ i zrozumie¢ t¢
melodi¢. Aby ustysze¢ 1 zrozumie¢ siebie nawzajem, nie wystarczg wypowiedziane slowa.
Czy wiem, co chce powiedzie¢? Czy moge stucha¢ moich bliskich? Czasem brakuje stow, a
czasem jest ich zbyt wiele w codziennym zyciu. Muzykoterapia pozwala odkrywa¢ nowe
sposoby na szcze§liwe zycie, a muzyka wzmacnia relacje z samym sobg 1 innymi.
Muzykoterapia ma szczegdlng moc - $piewaj 1 badz zdrowy. Terapia $piewu jest dzwickowa
wibracja, ktora "masuje" wszystkie narzady wewnetrzne i wypelnia pozytywna energia.
Spiew pomaga w nauce prawidlowego glebokiego oddychania przeponowego. Psycholodzy
zalecaja Spiewanie jako okazje do poprawy nastroju lub zmiany kierunku myslenia na

pozytywny.

MUSIC THERAPY

Terapia tancem
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Terapia tancem jest terapeutycznym zastosowaniem ruchu do rozwoju emocjonalnej,
poznawczej, fizycznej, duchowej i spotecznej integracji osoby. Niezbednymi komponentami
sa taniec jako ruch ciata, ekspresja tworcza i relacje interpersonalne. Zalozenie terapii -
umyst, cialo, stan emocjonalny i relacje interpersonalne sa w ciagtej interakcji, a ruch ciala
odzwierciedla procesy wewnetrzne i daje im $rodki do oceny i efektow terapii. Terapeuta
rozpoznaje 1 wspiera ruch pacjenta, zach¢ca do rozwoju i integracji nowych wzorcow
ruchowych oraz emocjonalnych do$wiadczen towarzyszacych tym zmianom. Taniec, jako
sztuka uzdrawiania, znany jest juz z historii starozytnej wielu narodow §wiata, a nowoczesne
praktyki terapeutyczne, rozwinely si¢ gléwnie w Europie i Ameryce Potnocnej. Terapia
tancem moze by¢ stosowana jako jedyna droga terapeutyczna lub uzupelniajaca forma
leczenia, rehabilitacji lub edukacji. Terapia moze by¢ krotkotrwata i dhugotrwala, grupowa i
indywidualna, w parach i terapii rodzinnej. Terapia moze by¢ wykorzystana do radzenia sobie
z trudnosciami emocjonalnymi lub psychologicznymi, szczego6lnie w odniesieniu do ciala lub
ruchu, ekspresji, traumatycznych przezy¢, chorob psychicznych i1 innych chordb, gerontologii
1 tych, ktorzy szukaja drog do osobistego rozwoju.

Korzysci z terapii:

e  Wzrost §wiadomosci, samooceny i osobistej autonomii.

e Ujawnienie i doSwiadczenie interakcji migdzy myslami, uczuciami i dziataniami.

e  Wybdr i konsolidacja bardziej zaawansowanych sposobéw zachowania.

e Emocjonalna i psychologiczna stabilizacja stanu zdrowia.

e (Odkrywanie mozliwosci komunikacyjnych, nowych wzorcow zachowan 1 zasobow.

e Odkrycie zasobow wewnetrznych poprzez kreatywne odtwarzanie ruchu.

e  Wzrost poczucia wlasnej wartos$ci.

e Ujawnianie wewngetrznej rzeczywistosci poprzez zewnetrzne do§wiadczenia. Inicjacja
przemieszczenia fizycznego, emocjonalnego i / lub poznawczego.

e Rozwdj interpersonalny oparty na zaufaniu.

e Rozwdj umiejetnosci komunikacji spoleczne;.

e Rados¢ z zycia, lepsze 1 bardziej stabilne samopoczucie emocjonalne 1 fizyczne.
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Terapia sztukg

Dzieto sztuki mozna zrozumie¢ i wykorzysta¢ jako mape naszego wewngtrznego ja. Terapia
sztukg opiera si¢ na zatozeniu, ze nasze prace moga pomoc ci zrozumie¢, kim jestesSmy, aby
wyrazi¢ uczucia i idee, ktorych nie mozemy wyrazi¢ stowami. Nie tylko dostarcza nam
ogromnej przyjemnosci i estetycznej satysfakcji, ale takze promuje samoswiadomosé, ksztatci
nas jako osobowosci, ozywia wrazliwo$¢, a przede wszystkim leczy ciato i duszg. Erich
Fromas powiedzial, Zze sztuka jest jedynym uniwersalnym jezykiem stworzonym przez
ludzkos¢. Jest taka sama we wszystkich kulturach i religiach. Tymczasem kazdy cztowiek
jest artysta, a malowanie, rysowanie, rzezbienie, a takze taniec, muzyka i inne formy ekspresji
artystycznej to naprawde skuteczne sposoby komunikacji. Kreacja nie tylko poprawia
komunikacje i ekspresj¢, ale takze wzmacnia naszg pewnos$¢ siebie, daje poczucie pelnosci.
Wielu psychologéow uwaza, ze rysunek jest tajng Sciezka do glebi duszy. Terapia sztuka to
wolny i spontaniczny udzial w tworczym procesie sztuki, bez zadnych warunkow wstepnych i
wrodzonych umiejetnosci. Celem jest poznanie siebie, a nie tworzenie cennej pracy.
Problemy emocjonalne nie ulatwiaja akceptacji samego siebie. Rysowanie to utatwia i buduje
poczucie bezpieczenstwa. Terapia sztuka pozwala ludziom odkrywaé ich nierozpoznane
zdolnosci, talenty, znajdowa¢ nowe sposoby rozwigzywania problemow i zdobywac sile.

Korzysci z terapii:

e Odkrywanie w sobie wrodzonych talentow;

e Deplecja ze stanow depresyjnych lub depres;ji poprzez redukcj¢ chorob
psychosomatycznych lub objawow, niewyjasnionego bolu, przerostu, apatii, poczucia
pewnosci siebie;

e Poczucie wolno$ci wyrazania siebie;

e "Spotkanie" ze sobg”

e Eliminacja introspekcji;

e Zwigkszona pewnos¢ siebie;

e Lepsze relacje z samym soba 1 innymi.

Osoba zaangazowana w proces tworczy rozluznia si¢, zanurza w glab siebie, gdzie istnieje
wewnetrzna rezerwa, potencjal. Aktywnos¢ tworcza budzi naszg energi¢ zyciowa, pomaga
pozby¢ si¢ pasywnosci. Zawsze daje nam pozytywne emocje, zacheca do wiary w siebie.

Leczenie poprzez prace nie ma negatywnych skutkéw ubocznych, jest dostepne dla 0sob w

kazdym wieku 1 edukacji.
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Przepis madrosci dla senioréow

Starozytna madros¢ mowi: "Doswiadczenie nocy zostanie zastgpione poranng
madros$cig". Rozpocznij rano w milczeniu. Tylko nie rozmawiaj z nikim, z nikim. Starozytna
madro$¢ mowi: "Doswiadczenie nocy zostanie zastgpione przez madro$¢ poranka". Wiec nie
spiesz si¢, aby zacza¢ wczesnie rano, modl si¢ swojg madroscia, staraj si¢. Wyjdz z 16zka z
tylnego siedzenia, pozwol si¢ obudzi¢, przekre¢ je na bok i wstan. Tak, wedlug medrcow, nie
zmarnujesz swojej energii na noc. Otworz okno i rano zaczerpnij §wiezego powietrza - nie
tylko ci¢ obudzi, ale da ci szanse odzyskania ducha, da ci site. Starzy ludzie mawiali: ,,Umyj
0Czy po nocy, one pragng by¢ mtode, a umyst - trzezwy.” Umyj twarz zimng wodg - to ozywi
poranek. Rano po wyjsciu z drzwi nie powinienes$ patrze¢ na przypadkowych przechodniéw -
ich energia moze ci¢ zmgczy¢. Czy masz wazne codzienne zaj¢cia? Podczas chodzenia nie
odwracaj si¢ - to uniemozliwi ci osiggniecie celu. Jesli szukasz waznych prac lub spotkan, nie
1dZ do domu bez ochrony - co oznacza, ze musisz wzig¢ amulet lub maskotke. Nie
potrzebujesz specjalnych rzeczy. Kobiety beda miaty swoja ulubiong bizuteri¢. Chronig twoje
pole, zapobiegaja wtargnigciu 1 uszkodzeniu innych os6b. Pomaga to zachowac sit¢ i pewnos¢
siebie.

Dzien jest w potowie drogi i masz mniej energii niz rano. Stworz swoj osobisty krag
ochrony. Tak, naprawdg - jak opowiadano w bajkach lub w filmach fantasy! Nie wysmiewaj
tylko sprobuj cho¢ raz. Usigdz w $rodku duzego kota i poczuj granice okregu, ktérych nikt nie
moze kupic¢ i dosiggnaé, lub wez kawatek papieru, narysuj w nim koétko i wybierz $rodek. Ty
jestes centrum a koto to twoja ochrona. Blizej, pomysl o tym. Staraj si¢ zachowacé to uczucie
podczas komunikowania si¢ z innymi.

Nie spiesz si¢ z jedzeniem. Przede wszystkim, badZ dumny z dzieci, zwierzat domowych —
one pomoga ci odzyskac energi¢. Wracajac do domu wieczorem, przede wszystkim dzigku;
im za myslenie, Ze na ciebie czekaja i dzigkuj za udany dzien. A praca urzgdnika nie zniknie i
wszystkiemu podotasz.

Starzy ludzie doszli do wniosku, Ze nie mozna si¢ ztosci¢, gdy przychodzi zachod
stonca, poniewaz gniew nadchodzi do nastepnego dnia i pozostaje niejasne, jak dtugo to trwa.
A jesli ci si¢ nie uda, nie mozesz zasng¢ w zaden sposob. Konieczne jest przeproszenie i
rozwigzanie konfliktow - zachowanie spokoju i dobrej atmosfery w domu. Przed poj$ciem
spa¢ na chwile usiadz, zapal swiatto Swiec 1 podaj wszystkie swoje obawy ogniowi - niech je
spali, a ty idZ spa¢ bez obaw 1 watpliwos$ci w umysle.
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