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 Działania projektu

Cykl 10 spotkań edukacyjnych dla 8 grup w gminach: Dąbie,  Golina,  
Grzegorzew,  Koło,  Kłodawa,  Rychwał,  Tuliszków i Turek. 

1. wykłady
na temat profilaktyki zdrowia i promocji zdrowego trybu życia prezentu-
jące ogólne zasady żywienia - dostosowanie diety do wieku, profilaktykę 
najczęściej występujących chorób osób w starszym wieku, konwencjo-
nalne i niekonwencjonalne metody leczenia oraz pozytywne aspekty 
zdrowotne w aktywności sportowej.

2. warsztaty rozwojowe
sprzyjały lepszemu funkcjonowaniu seniorów w społeczeństwie. Zwięk-
szyły kompetencje społeczne i przekonanie na własny temat: swo-
ich cech, typowych zachowań, emocji, w kontakcie z innymi osobami. 
Uczestnicy pozyskali wiedzę w zakresie własnych predyspozycji, atrybu-
tów i umiejętności, które będą stanowić bazę do zaangażowania w dzia-
łalność społeczną.

3. część aktywizująca
to przeprowadzenie wspólnych działań gdzie dużym zainteresowaniem 
cieszyło się rękodzieło, w tym wiklina papierowa, decoupage, kwiaty 
z papieru i masa solna. Zajęcia stanowiły świetną zabawę dla seniorów 
oraz dały możliwość rozwoju własnego talentu czy zainteresowania no-
wymi możliwościami spędzania czasu.



Dwugodzinne doradztwo indywidualne
Działanie to miało na celu przygotowanie i wsparcie seniorów w okre-

śleniu swojej ścieżki rozwoju, stworzenie własnego pomysłu i sprawdzenie 
możliwości funkcjonowania w społeczności. Doradca pomógł: zdiagno-
zować potencjał danej osoby, przełamać osobiste bariery i ograniczenia 
w zaktywizowaniu się, zaplanować działania, które powinny być realizo-
wane, aby uaktywnić się społecznie, wskazać możliwości realizacji aktyw-
ności. 

Wyjazd studyjny do gminy Kłodawa
Seniorzy zapoznali się z działalnością, sposobami spędzania wolnego 

czasu, zainteresowaniami, pasjami i aktywnością „kłodawskiej grupy”. Wy-
jazd umożliwił nawiązanie kontaktów, wymianę doświadczeń i utwierdził 
w słuszności podejmowania trudu zaktywizowania się i otwarcia na świat. 
Podczas spotkania integracyjnego seniorzy zwiedzali ciekawe miejsca: Ko-
palnię Soli „Kłodawa”, Lipowy Gościniec z Eko Muzeum w Krzykosach, pla-
cówkę edukacyjno-muzealną Centralnego Archiwum Geologicznego Pań-



stwowego Instytutu Geologicznego w Leszczach, Kościół Wniebowzięcia 
Najświętszej Maryi Panny w Kłodawie a w Pomarzanach Fabrycznych zo-
baczyli powstałe tam inicjatywy lokalne, które zaprezentowali im przed-
stawiciele Stowarzyszenia „Solna Dolina” Lokalna Grupa Działania.

W ramach promocji projektu został zrealizowany reportaż telewizyj-
ny, wydany biuletyn oraz ukazał się cykl artykułów w „Gazecie Sołec-
kiej”.
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I. Wywiad z Ireneuszem Niewiarowskim, Prezesem 
Krajowego Stowarzyszenia Sołtysów 

1. W jakim wieku zaczyna się starość?

Nie łatwo precyzyjnie odpowie-
dzieć na takie pytanie. Starość  
fizjologiczna jest stanem osob-
niczym, wynikającym z indywi-
dualnego tempa starzenia się 
komórek i organów. To zaś za-
leży od konstrukcji genetycznej, 
żywienia, stylu życia i otoczenia 
(środowiska), w którym żyjemy, 
a także pewnych postaw psy-
chicznych, nastawienia do życia 
i innych ludzi. Stan opieki zdro-
wotnej odpowiada zaledwie 
za kilkanaście do 20% naszego 
zdrowia i tym samym starzenia 
się. Niewątpliwie jedni starzeją 
się szybciej a inni wolniej. W du-
żej mierze jest to skutkiem całe-
go przebiegu życia oraz aktual-
nych nawyków i zachowań. Do 
starości warto się przygotować.

Powszechnie uznaje się, że procesy starzenia się przybierają na sile ok. 50 
roku życia. To o 10 lat później niż 100 lat temu. Można powiedzieć, że prze-
ciętnie o tyle jesteśmy młodsi od pokolenia naszych dziadków. 
Nie ma jednolitej definicji wieku starczego.  Długo uważano, że to czas 
przejścia na emeryturę – choć ten nie był jednakowy w poszczególnych 
krajach i dla różnych płci. Obecnie dość powszechnie zarówno w świato-
wej organizacji zdrowia (WHO) jak i UE oraz ONZ przyjmuje się, że starość 
zaczyna się w wieku 65 lat. 
Można też powiedzieć, że liczba lat nie kwalifikuje, aby zaliczyć człowieka 
do grupy starców, ludzi dojrzałych, czy młodych. Liczy się bowiem stan zdro-
wia, jego aktywność fizyczna i umysłowa. Profesor Władysław Bartoszewski 
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ukończył 90 lat, ale czy jest starcem? Nie! Mimo swego wieku pełni ważne 
obowiązki w państwie, jest aktywny umysłowo i fizycznie. Z drugiej strony 
są przypadki ludzi w wieku 30-40 lat zdrowi, niepracujący z własnej woli, 
spędzających czas przy piwie i telewizorze. tak, to są starcy. Moim zdaniem 
granicą pomiędzy młodością a starością jest aktywność człowieka.

2. Jak skutecznie radzić sobie z objawami starzenia się?

Nie ma uniwersalnego klucza do przeciwdziałania starzeniu się, tak jak nie 
ma jednej recepty na szczęście. Dużo jednak zależy od nas i można wska-
zać na pewne prawidłowości. Dłużej i zdrowiej żyją ludzie dbający o swoje 
zdrowie i kondycję. Trzeba się dobrze odżywiać. Na starość nie wolno żywić 
się monotonnie  lecz należy dostarczać organizmowi zróżnicowane produk-
ty zawierające wszystkie konieczne składniki w odpowiednich proporcjach. 
Trzeba jadać mniej lecz często oraz regularnie. To, że na starość jesteśmy 
często samotni nie powinno oznaczać, że nie gotujemy obiadu „bo nie ma 
dla kogo”, czy też  rezygnujemy z jakichś posiłków.
Ogromny pozytywny wpływ na nasze zdrowie i sprawność ma codzienna 
aktywność fizyczna. Niestety zaledwie niewielki procent seniorów w Polsce 
gimnastykuje się, uprawia sport czy rekreację. Także aktywność umysło-
wa, rozwijanie zdolności, czytanie i nauka mają znaczący wpływ na naszą 
kondycję i samopoczucie i tym samym wydłużają nasze życie.
Dbajmy o nasze relacje z innymi: rodziną, przyjaciółmi i znajomymi.  Żona-
ci żyją dłużej, mający krąg przyjaciół, także. Nie przepuszczajmy okazji do 
zabawy. Zważmy, że seks w późnym wieku jest przejawem zdrowia i sprzy-
ja zdrowiu. Rozwijajmy swoje zainteresowania i pielęgnujmy pasje. Wy-
chodźmy z domu. Nie rezygnujmy z okazji do zabawy. Ludzie nie dlatego 
się nie bawią, że są starzy lecz są starzy, bo się nie bawią”, to samo dotyczy 
uśmiechu i życzliwości.
Jedną z recept na dobrą, aktywną i twórczą starość jest uczestnictwo i za-
angażowanie w działalność stowarzyszeń, korzystanie z ich propozycji, 
ale też angażowanie się w sprawy młodszych pokoleń. Nie zamykajmy się 
wśród starych i ich spraw. Integracja z  młodymi także odmładza.

3. Jakie są tajemnice szczęśliwego życia seniora?  Skąd ma czerpać ra-
dość życia i pogodę ducha? 

To skomplikowana sprawa. Poczucie szczęścia zależne jest od bardzo wie-
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lu czynników. W starszym wieku dokonujemy bilansu życia, co nie zawsze 
nas satysfakcjonuje i daje poczucie spełnienia. Warto koncentrować się 
na tym co się udało i co mamy. Jeśli czytamy poranna gazetę i nie ma 
tam naszego nekrologu, to już jest powód do zadowolenia. Podarowany 
dzień warto dobrze spożytkować. Przede wszystkim na starość musimy 
strzec się egoizmu czy wręcz egotyzmu. Już przecież wiemy, że wędrówkę 
w zaświaty nie weźmiemy niczego, a to co pozostawimy ma o tyle war-
tość, o ile służyć będzie innym. Zatem starajmy się być pomocni, a nie tyl-
ko oczekujmy pomocy. Umiejmy dawać np. swój czas, zainteresowanie, 
opiekę, modlitwę, tym którym ciężej. Okazujmy solidarność z innymi se-
niorami, gdy cierpią, bądźmy przy nich gdy odchodzą. To co naprawdę 
zabija to osamotnienie. Jakże często jest ono jednak bardziej wyborem 
niż nieuniknionym doświadczeniem starości. Niestety w Polsce z powodu 
utraty sensu życia i alienacji aż 60% starszych pań ma objawy depresji 
(najwięcej w Europie).
Pod żadnym pozorem nie dajmy się wtłoczyć w stereotypy. Starość to  nie 
jest proces rezygnacji, ubytku, wycofywania lecz zmiany. Na wiele nie mo-
żemy sobie już pozwolić, ale na inne rzeczy mamy wreszcie czas. Umiej-
my godzić się z własnymi obciążeniami i niedogodnościami  starości. Za 
wszelką cenę bądźmy otwarci na świat i życzliwi. Tacy żyją dłużej i pozo-
stają w ludzkiej pamięci nawet po śmierci. Nie rozmyślajmy o niej, bo i tak 
przyjdzie niespodzianie.  Szczęśliwy senior to ten, który  czasu nie marnuje, 
bo przecież nie ma go już zbyt wiele. Jeśli jesteś wciąż zajęty od rana do 
wieczora w późnym wieku, to znaczy, że niedaleko ci do szczęścia. Pod wa-
runkiem, że potrafisz je dzielić z innymi.

4. Czy senior w Polsce jest nowoczesny? Jakie są dominujące aspekty 
wizerunku seniora?

Seniorzy polscy to nie jest grupa koherentna. Niestety przeważają wciąż 
postawy bierne, a  aktywność ograniczana jest do kręgu rodzinnego. Udział 
w pracach organizacji jest bardzo mały, aktywnością fizyczną wykazuje je-
dynie 40% starszych kobiet i 47% mężczyzn. Lekceważymy sobie jeszcze 
fakt, że aktywność fizyczna obniża umieralność aż o 30%.
Szybko przybywa UTW, ale skupiają one jedynie 4% środowiska seniorskie-
go. Ubankowienie seniorów jest także bardzo niskie. Z nowoczesnych tech-
nologii korzysta w większym zakresie jedynie co trzeci senior.  Pocieszające 
jest to, że dynamika zmian w tym środowisku jest ogromna. W ciągu zale-
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dwie kilku lat podwoiła się liczba seniorów korzystających z internetu, ro-
śnie odsetek tych uprawiający jakiś sport, seniorzy to poważna grupa tury-
stów (choć wciąż głownie pielgrzymkowych). Seniorzy stają się poważnymi 
uczestnikami rynku towarów i usług. Stąd coraz więcej pojawia się produk-
tów i reklam adresowanych właśnie do nich. Rośnie aktywność zawodowa 
seniorów i systematycznie wydłuża się czas życia, co jest konsekwencją 
zmiany żywienia i sposobu zagospodarowania czasu oraz poprawy stanu 
zdrowia. Wszystko to powoli zmienia wizerunek seniora. Zarówno ten ze-
wnętrzny jak i wewnątrzśrodowiskowy. Dawny stereotyp sytuował seniora 
jako osobę bierną, odpoczywającą na emeryturze, rezygnującą, skromnie 
ograniczającą się w swych aspiracjach, nastawioną na przeszłość i wspo-
minanie, nierobiącą planów, defensywną. Teraz to już nieaktualne. Dziś 
senior to coraz częściej osoba zadbana, mająca swoje zainteresowania 
i plany na przyszłość. Coraz częściej seniorzy chcą być zauważeni, starają 
się być aktywni i zaangażowani. Wizerunek seniora szybko się nie zmieni, 
ale zmiana ta wydaje się nieunikniona i korzystna. 

5. Jak można wykorzystać potencjał seniorów?  Czy seniorzy mogą czuć 
się potrzebni?

Potencjał intelektualny i społeczny seniorów jest według badań niższy ani-
żeli u średniej i młodszej generacji. Jednak charakteryzuje go zdecydowa-
nie najwyższa dynamika wzrostu. Przybywa w tej grupie ludzi wykształ-
conych, z dużym dorobkiem życiowym oraz aktywnych na wielu polach. 
Z wykorzystywaniem tego potencjału nie jest najlepiej. W  firmach tzw. 
coaching jest wciąż rzadkością, a pracownik starszy częściej postrzegany 
jest jako nierozwojowy. Trzeba kształcenia menedżerów aby wiedzieli, że 
można osiągać zysk z dojrzałości pracowników. Oni biorą mniej zwolnień 
lekarskich, rzadziej opuszczają pracodawcę, są bardziej dokładni, cierpli-
wi i skrupulatni – słowem zatrudnianie starszych to dobry interes, z tych 
i wielu jeszcze innych powodów. Sprzyjają temu także zachęty państwa 
w programie 50 +.  Potencjał seniorów mógłby być w jeszcze większym 
stopniu kapitałem organizacji pozarządowych. Niestety, osoby starsze zbyt 
rzadko się w nie angażują – wyjątek stanowią różnego rodzaju grupy pa-
rafialne. Zbyt mało seniorów jest wolontariuszami, wciąż niewielki odse-
tek starszych Polek i Polaków chce być wolontariuszami. Jednakże nie do 
przecenienia jest aktywność seniorów w kręgach rodzinnych. Wkład senio-
rów w opiekę nad wnukami i innymi osobami wymagającymi pomocy jest 
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ogromny i nie do końca policzony, choć wiemy, że wartość tych  „usług” 
liczona jest w miliardach złotych i milionach roboczogodzin. Między inny-
mi dlatego rozwój usług opiekuńczych uwalniał będzie potencjał seniorski 
w innych dziedzinach.
Jednakże współcześnie nikt nie może bazować  na tym co ma. Także se-
niorzy muszą się wciąż uczyć, by swój potencjał pomnażać. Cieszy rozkwit 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku, jednak brakuje dobrych,  innych form na-
uczania permanentnego, przez cale życie. 
Zatem seniorzy ze swoim doświadczeniem i wiedzą mają wiele do zaofia-
rowania. Jeśli chcą, mogą być potrzebni. Trzeba stwarzać ku temu oka-
zje i zachęty. Działalność organizacji seniorskich powinna być elementem 
spójnej polityki senioralnej na poziomie państwa i samorządów. Jedną 
z ważnych form aktywizacji mogą być rady seniorów, które wkrótce będzie 
można tworzyć w oparciu o zapisy ustawowe. 
Starzenie się jest naturalnym procesem. Starzeć możemy się dobrze lub fa-
talnie. Aktywność jest warunkiem pomyślnego starzenia się. Cechy takiego 
dobrego starzenia wykazuje dziś jedynie 10- 20 % osób starszych w Polsce. 
To jednak możemy zmieniać.
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II. Dyskryminacja osób starszych

Dyskryminacja oznacza niesprawiedliwe traktowanie osoby ze względu 
na jej domniemaną lub rzeczywistą przynależność do danej grupy.  Dys-
kryminacja ze względu na wiek pojawia się wówczas, kiedy to właśnie 
z powodu wieku, jesteśmy gorzej traktowani niż inni ludzie znajdujący się 
w takiej samej lub podobnej sytuacji. Problem dyskryminacji ze względu 
na wiek może być udziałem osób w różnym wieku, także młodych, jed-
nak osób starszych dotyka on w szczególny sposób. przez co przyczynia 
się do wykluczania ich ze społeczeństwa. Dyskryminacja ze względu na 
wiek przejawia się również w podkreślaniu, akcentowaniu negatywnych 
konsekwencji procesu starzenia się społeczeństw. Kryterium wieku po-
siada unikatową cechę, ponieważ dotyczy każdej osoby - a jednocześnie 
w zależności od tego, w jakim okresie życia jesteśmy może wystawić na 
różne formy zróżnicowanego traktowania. Odmiennie od innych kryte-
riów ze względu na które występują praktyki dyskryminacyjne (np. płeć, 
narodowość), kryterium wieku nie określa konkretnej grupy, której dys-
kryminacja może dotyczyć. Sama przynależność do poszczególnych grup 
wiekowych jest dynamiczna, bo wiek każdego 
człowieka stale się zmienia. Niektóre osoby 
opuszczają grupę, inne do niej wchodzą. Tym 
samym dyskryminacja wiekowa może dotknąć 
każdego bez względu na płeć, wyznanie, orien-
tację seksualną czy też rasę. 

Główną przyczyną dyskryminacji ze wzglę-
du na wiek są stereotypy. Negatywne stereo-
typy na temat starości i ludzi starszych, brak 
wiedzy o ich możliwościach i potrzebach oraz 
brak kultury osobistej powoduje złe zachowa-
nia i w konsekwencji dyskryminację. Źródłem 
stereotypów jest spontaniczna skłonność ludzi 
do upraszczania rzeczywistości.  Stereotypy 
często oparte są na niepełnej wiedzy oraz fał-
szywych przekonaniach o świecie, utrwalone 
są przez tradycję i trudno podlegają zmianom, 
a w szczególności odrzuceniu. Stereotypu po-
wstają w procesie socjalizacji (wychowania) 

ageism, od age – wiek, 
Ageizm (ang. agism 
i wym. ejdżyzm; takze: 
wiekizm) 

– dyskryminacja ze wzglę-
du na wiek. Najczęściej, 
choć nie zawsze, doty-
czy problemów na ryn-
ku pracy. Widoczny jest 
także w lekceważącym 
traktowaniu osób star-
szych oraz braku oferty 
rozrywkowej i rekreacyj-
nej. Dotyka ludzi starych, 
postrzeganych jako nie-
potrzebnych. W Polsce 
ofi arami ageizmu najczę-
ściej padają kobiety po 
35 oraz mężczyźni po 45 
roku życia.
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i utrwalają się z czasem. W przypadku pojawienia się faktów obalających 
stereotyp ludzie mają skłonność do traktowania go jako wyjątku, zgodnie 
z ugruntowanym przekonaniem, że  „wyjątek potwierdza regułę”. 

Stereotypy powodują powstanie odgórnych 
ocen i formułowania opinii, które w sposób 
bardziej lub mniej subiektywny są potwierdza-
ne przez nasz umysł. Jesteśmy głusi na inne 
informacje niż te, które skojarzyliśmy z osobą 
lub grupą, której nie lubimy. W gruncie rzeczy 
jednak nie ma w społeczeństwie grup w pełni 
jednorodnych, wszyscy są w pewien sposób do 
siebie podobni oraz posiadają zróżnicowane cechy. Stereotypy mogą pro-
wadzić do narastania uprzedzeń wobec danej grupy. Uprzedzenia mogą 
być negatywne lub pozytywne, lecz w europejskiej szkole badaczy przed-
miotu przyjęło się traktować uprzedzenia jako zjawiska negatywne. 

Dyskryminacja polega na utrudnianiu dostępu do zasobów w postaci, 
np. edukacji, pracy z powodu kilku lub więcej przyczyn, związanych z płcią, 
wiekiem, orientacją seksualną, pochodzeniem etnicznym lub narodowo-
ściowym, niepełnosprawnością oraz statusem społecznym czy ekono-
micznym. Może ona przybierać formę utrudniania dostępu do określonych 
zasobów oraz niepodejmowania lub zaniechania działań przeciwdziałają-
cych utrudnianiu takiego dostępu. Ze względu na uwarunkowania dyskry-
minacji możemy wyróżnić dyskryminację bezpośrednią i pośrednią. 

Stereotyp to fałszywe 
i niedostatecznie uzasad-
nione a dotyczące pew-
nej grupy osób przeko-
nanie zbiorowe, zwykle 
niewrażliwe na argumen-
tację.
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Schemat 1
Model dyskryminacji

Źródło: Opracowanie własne

Dyskryminacja bezpośrednia oznacza świadome, niesprawiedliwe trak-
towanie, wynikające z założenia, że dana osoba lub grupa osób nie zasłu-
guje na takie same prawa jak inni członkowie społeczeństwa. Wynika ona 
z uprzedzeń, najczęściej opartych na funkcjonujących w społeczeństwie 
stereotypach, mówiących, że osoby należące do mniejszości są mniej 
wartościowe i nie zasługują na szacunek.

Dyskryminacja nie musi jednak być wynikiem świadomego przekona-
nia, ale pozornie neutralnych decyzji lub działań, skutkiem, których jest 
gorsze położenie grupy dyskryminowanej. W tym przypadku mówimy 
o dyskryminacji pośredniej. Nierówne traktowanie może więc być wyni-
kiem zarówno świadomego 
i aktywnego działania na nie-
korzyść określonej osoby lub 
grupy jak i nieświadomej, 
biernej postawy, przejawiają-
cej się lekceważeniem, baga-
telizowaniem problemu lub 
niedostrzeganiem potrzeb 
określonej grupy społecznej.

Obszary dyskryminacji osób starszych 
• Rynek pracy
• Opieka zdrowotna
• Usługi fi nansowe
• Ubezpieczenia 
• Edukacja
• Proces decyzyjny i dialog społeczny
• Dostęp do zasobów i udogodnień
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PRZYKŁADY DYSKRYMINACJI OSÓB STARSZYCH
W RÓŻNYCH OBSZARACH ŻYCIA

Rynek pracy • zmuszanie osób starszych do przejścia na emeryturę 
wbrew ich woli;              

• nieprzyjmowanie do pracy z powodu wieku;
• zmuszanie do podjęcia nisko płatnej i tymczasowej 

pracy;
• uniemożliwianie korzystania ze szkoleń zawodo-

wych, w których uczestniczą młodsi pracownicy;
• odmawianie wypłaty odprawy przysługującej z tytu-

łu redukcji personelu;
• prześladowanie i poniżanie przez młodszych współ-

pracowników;
• automatyczne zwalnianie pracowników wraz z osią-

gnięciem przez nich wieku emerytalnego.
Opieka 
zdrowotna

• odmawianie leczenia osób starszych uzasadniane ich 
zaawansowanych wiekiem;

• umieszczanie seniorów na oddziałach i w klinikach 
oferujących niewystarczające, niespecjalistyczne 
świadczenia zdrowotne;

• utrudnianie dostępu osób starszych do określonych 
usług lub udzielanie niejasnych informacji o oferowa-
nych świadczeniach;

•  niestawianie u osób starszych prawdziwej diagnozy 
na podstawie występujących objawów, tłumaczenie 
ich występowania po prostu „podeszłym wiekiem”;

• nieinformowanie w zrozumiały sposób o zapisywa-
nych lekach i zalecanych badaniach – starsi pacjenci 
bardzo często nie rozumieją języka medycznego;

•  za mała, nieczytelna czcionka na ulotkach dołącza-
nych do leków;

• bariery architektoniczne w placówkach medycznych 
(przychodniach i szpitalach).
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Usługi 
finansowe

• odmawianie ludziom starszym możliwości skorzy-
stania z niektórych usług ze względu na założenie, że 
nie pokryją oni związanych z nimi kosztów w ciągu 
lat życia, które im jeszcze zostały (dzieje się tak np. 
w przypadku udzielania kredytów);

• nachodzenie seniorów, często w ich własnych do-
mach, przez handlowców i akwizytorów.

Ubezpieczenia • odmawianie ubezpieczenia osób starszych na czas 
podróży uzasadniane ich zaawansowanym wiekiem;

• automatyczne podwyższanie stawek ubezpieczenio-
wych samochodu w przypadku osób starszych nie-
zależnie od ich dotychczasowej praktyki jako kierow-
ców;

• pobieranie wyższych składek ubezpieczenia zdro-
wotnego podyktowane przekonaniem o częstych 
problemach zdrowotnych osób starszych;

• odmawianie przyznania niektórych zasiłków uzasad-
nione wiekiem;

• utrata niektórych zasiłków po przekroczeniu wieku 
emerytalnego;

• opodatkowanie emerytury wypłacanej przez pań-
stwową instytucję.

Edukacja • nieuzasadniona odmowa dostępu do kształcenia;
• organizowanie egzaminów w miejscach niedostęp-

nych dla osób starszych lub niepełnosprawnych;
• brak osób starszych wśród studentów – stereotypy;
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Proces 
decyzyjny 
i dialog 
społeczny

• mała aktywność w strukturach politycznych  (niski 
poziom reprezentacji starszego pokolenia w parla-
mencie i samorządzie terytorialnym);

• mała aktywność na rzecz środowiska zamieszkania;
• ograniczona obecność w mediach;
• niewidoczność w przestrzeni publicznej;
• obojętność wobec osób starszych na ulicy, w skle-

pach, w środkach komunikacji publicznej, w instytu-
cjach ochrony zdrowia).

Dostęp do 
zasobów 
i udogodnień

• pojawiające się na rynku atrakcyjne oferty i okazje 
dotyczące zakupu dóbr i usług są bardzo często nie-
dostępne dla osób starszych;

• wykluczenie cyfrowe – oferowanie informacji oraz 
dóbr i usług poprzez Internet, z którego seniorzy nie 
korzystają w szerokim zakresie;

• niskie emerytury i renty ograniczają możliwość sko-
rzystania z dóbr dostępnych dla innych np., wakacje 
inwestycje itp.

Dyskryminacja ze względu na wiek wywołuje negatywne skutki. Nie-
korzystna sytuacja, jakiej doświadczają seniorzy, dotyka nie tylko jed-
nostek. Ma wpływ na społeczności lokalne i społeczeństwo jako całość. 
Sam fakt, że wiele osób po 50. roku życia pozostaje poza rynkiem pra-
cy, zwiększa koszty zasiłków wypłacanych przez państwo, a zmniejsza 
wpływy z podatków. Wykluczenie społeczne, do którego prowadzi dys-
kryminacja ze względu na wiek, ma ogromne negatywne konsekwen-
cje ekonomiczne, które można dokładnie wyliczyć. Ponadto, nie sposób 
oszacować strat społecznych, które wynikają z niedostatecznego zachę-
cania ludzi starszych do aktywnego udziału w życiu społecznym. Senio-
rzy dysponują doświadczeniem i wiedzą gromadzoną przez długie lata. 
Obejmuje ona szereg ważnych sfer, takich jak: działalność gospodarcza, 
życie rodzinne, polityka i kultura. Nie angażując ludzi starszych, wyklu-
czając ich z życia społecznego, bezpowrotnie zaprzepaszczamy posiada-
ną przez nich wiedzę. 
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III. Zagrożenia w społeczeństwie dla osób starszych

Wśród wielu zdarzeń z jakimi spotykają się w swojej pracy policjanci, 
szczególną uwagę zwracają te, w których ofiarami stali się najsłabsi człon-
kowie naszego społeczeństwa: osoby starsze. Są to osoby o szczególnych 
predyspozycjach psychicznych: ufne, życzliwe, otwarte, często nie posia-
dające dostatecznej wiedzy pozwalającej na właściwą ochronę przed za-
grożeniami. W wielu przypadkach odpowiedni poziom wiedzy pozwoliłby 
im na uniknięcie sytuacji niebezpiecznych.

Przebywając w domu czy mieszkaniu nigdy nie możemy przyjmować 
założenia, że jesteśmy w nim w pełni bezpieczni i nic nam nie grozi. Trze-
ba bowiem pamiętać, że wśród sprawców przestępstw są tacy, którzy 
charakteryzują się szczególną przebiegłością i zuchwałością w działaniu, 
jak np. oszuści i złodzieje mieszkaniowi. Działają oni przede wszystkim 
w ciągu dnia i do zrealizowania swojego czynu potrzebują obecności do-
mowników w ich mieszkaniu czy domu. Ich działanie oparte jest na uda-
waniu kogoś kim nie są albo podawaniu fałszywego celu swojego przyby-
cia. Podają się za przedstawicieli różnego rodzaju instytucji, administra-
cji osiedla, akwizytorów firm handlowo-usługowych, a niekiedy także 
za krewnych czy osoby z nimi związane. Wpuszczeni do mieszkania, po 
uśpieniu czujności ofiary, wyłudzają od niej pieniądze albo wykorzystując 
moment nieuwagi dokonują kradzieży rzeczy będących w pobliżu - to-
rebki z przedpokoju, kurtki z portfelem czy kluczyków i dokumentów do 
samochodu. Czasami sprawcy próbują wejść na posesję, otworzyć drzwi 
wejściowe czy okno po cichu (bez zwracania uwagi domowników), po 
czym dokonują kradzieży cennych rzeczy lub przedmiotów znajdujących 
się w ich zasięgu.

Osoba poruszająca się po ulicy pieszo czy środkami komunikacji pu-
blicznej, a także będąca w sklepie musi pamiętać, że narażona jest na wie-
le niebezpieczeństw. Wśród nich są przestępstwa, gdzie sprawca chcąc 
zabrać ofierze rzeczy cenne (portfel, portmonetkę, telefon, dokumenty, 
biżuterię, bagaż itp.) wykorzystuje jej nieostrożność lub nieuwagę - tak 
najczęściej działają kieszonkowcy i złodzieje bagażu. Sprawca może też 
dokonać napadu, chcąc siłą odebrać te rzeczy.

Obecnie powszechnym stało się korzystanie z kart płatniczych czy kart 
kredytowych, a wiele transakcji finansowych możemy przeprowadzić 
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przez internet czy za pośrednictwem banku lub poczty. W niektórych sy-
tuacjach związanych z wykorzystaniem tych możliwości narażeni jesteśmy 
na wiele niebezpieczeństw. Możemy ich jednak unikać, czy ograniczyć 
szansę ich zaistnienia, przestrzegając przyjęte przez świadczących usługi 
zalecenia i procedury bezpieczeństwa.

Jednym z problemów dzisiejszych czasów są niewątpliwie kradzieże te-
lefonów komórkowych. Łupem padają zarówno aparaty fabrycznie nowe, 
jak i te które mają już swoje lata. Sprawcy stosują różne sposoby dla osią-
gnięcia swojego celu. Nie oznacza to jednak, że nie można im utrudnić 
takiego działania. Każdy musi też pamiętać, iż kupując telefon komórkowy 
pochodzący z przestępstwa sam naraża się na odpowiedzialność karną. 
Szczególną ostrożność wykazujmy przy zakupach na targowisku, przez in-
ternet, przy ofertach bardzo korzystnych, a także gdy telefon ma uszko-
dzoną lub zdartą naklejkę z numerem IMEI. Starajmy się potwierdzić le-
galność posiadania telefonu przez sprzedającego (np. oryginalne pudełko, 
akcesoria, dokumenty, rachunek zakupu, itp.). Na pudełku powinna być 
naklejka z numerem IMEI telefonu, który należy porównać z numerem 
wyświetlonym przez aparat po wprowadzeniu kodu *#06# oraz znajdu-
jącym się w środku na obudowie. Kupując telefon proście o wystawienie 
rachunku potwierdzającego sprzedaż.

Jak unikać zagrożeń - kilka porad dla seniorów

W MIESZKANIU

 1. Drzwi wejściowe zawsze muszą być zamknięte na zamki, a drzwi tara-
su czy okna na parterze uchylone w pionie. Po zmroku warto też za-
słaniać zasłony w oknach, strzec prywatności. Natomiast teren przed 
domem powinien być oświetlony, a krzewy i drzewa odpowiednio 
przycięte tak, aby nie ograniczały widoczności.

 2. W ganku, przedpokoju czy innym miejscu, gdzie mamy zwyczaj przyj-
mowania osób obcych, nie można pozostawiać rzeczy szczególnie 
cennych oraz ważnych dokumentów (np. portfela, kluczyków do sa-
mochodu, kluczy do mieszkania, saszetki z dokumentami, itp.). Rzeczy 
takie powinny być schowane (np. w szufladzie, szafce, czy innym bez-
piecznym miejscu), a nie pozostawione „na widoku”. 

 3. Nie wolno otwierać drzwi bez sprawdzenia kto i po co przyszedł – 
najlepiej jest spojrzeć przez wizjer i zapytać o to bez ich otwierania. 
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Dobrym rozwiązaniem są domofony i wideofony zamontowane przy 
drzwiach klatki schodowej czy furtce. Jeśli zjawił się przedstawiciel ad-
ministracji osiedla, samorządu, elektrowni czy gazowni zawsze może-
my go sprawdzić. Poprosić o pokazanie legitymacji służbowej, a jeżeli 
nie mamy pewności co do jego autentyczności, możemy telefonicznie 
(bez otwierania drzwi) sprawdzić w danej instytucji czy był on skie-
rowany pod wskazany adres. Można również poprosić, aby przyszedł 
z kimś Wam znajomym (np. sąsiadem lub gospodarzem domu) lub 
w innym terminie, kiedy będą pozostali domownicy lub ktoś z rodziny. 
Warto także sprawdzać tablice informacyjne zamontowane w klatce 
schodowej, tam zamieszczane są informacje o terminach wizyt przed-
stawicieli różnego rodzaju instytucji i firm współpracujących z admini-
stratorem. 

 4. Jeśli musimy kogoś wpuścić, to nigdy nie zostawiamy go ani na chwi-
lę samego. Najlepiej, żeby wtedy w domu był jeszcze obecny ktoś 
z rodziny, znajomych czy sąsiadów. Zawsze można pomyśleć o przy-
jęciu gościa w umówionym terminie przez grupę sąsiadów i wspólne 
sprawdzenie mieszkań.

 5. Nie podpisujmy żadnych umów oraz nie przekazujmy pieniędzy akwi-
zytorom czy inkasentom, jeżeli nie mamy pewności kogo reprezen-
tują. Dokładnie czytajmy zawierane umowy i wyjaśniajmy wszelkie 
wątpliwości. Najlepszym rozwiązaniem jest pomoc osoby zaufanej, 
mogącej nam doradzić. 

 6. Nie przekazujmy żadnych pieniędzy osobom obcym czy nawet znajo-
mym, które przyszły w imieniu kogoś z Waszej rodziny. Nie należy tego 
robić, nawet jeśli wcześniej był telefon w tej sprawie. Osoba z rodziny 
po te pieniądze powinna przybyć osobiście.

 7. Mając w domu oszczędności i rzeczy szczególnie cenne schowajmy 
je w miejscu trudno dostępnym, i nie mówmy o tym innym osobom. 
Dyskrecja jest jedną z podstaw ochrony siebie i swojego mienia.

 8. Przestępcy czasami próbują wzbudzić litość osób starszych poprzez 
prośby o szklankę wody czy kromkę chleba. Osoby te odsyłajmy do 
znanej nam instytucji pomocowej czy urzędu gminy.

 9. Bardzo ostrożnie postępujemy przy udzielaniu informacji przez te-
lefon. Niektórych informacji w ogóle nie powinno się przekazywać, 
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szczególnie nie podajemy: danych personalnych, numerów doku-
mentów, kont bankowych i haseł do nich, numerów karty banko-
matowej i jej PIN-u, kiedy domownicy w domu przebywają a kiedy 
są poza nim (w pracy, na urlopie, u rodziny, itp.), kim są członkowie 
rodziny, itd. 

 10. Z uwagi na różne nieprzewidziane sytuacje, jakie mogą wydarzyć się 
w nocy, w pobliżu łóżka powinniśmy mieć niezbędne leki, latarkę i te-
lefon, najlepiej komórkowy.

NA ULICY, W SKLEPIE

 1. Strzeżmy swojej prywatności i unikajmy okazywania zamożności (np. 
wyglądem, zachowaniem, poprzez rozmowy z innymi). Osoby w oto-
czeniu nie muszą wiedzieć ile pieniędzy mamy w domu czy na koncie 
w banku, ile ich zabieramy ze sobą na zakupy, gdzie te pieniądze trzy-
mamy, a także co jeszcze cennego mamy w domu i nosimy ze sobą.

 2. Jeśli musimy zabrać ze sobą rzeczy cenne, to powinniśmy zabrać tyl-
ko te niezbędne. Unikajmy noszenia przy sobie dużej ilości gotówki 
(duże transakcje można załatwiać przez bank), a nosząc dużo pie-
niędzy dbajmy, aby nikt o tym nie wiedział. W takiej sytuacji zawsze 
warto rozważyć skorzystanie z eskorty kogoś zaufanego, z rodziny czy 
znajomego. Pieniądze nie należy trzymać w jednym miejscu, lepiej 
jest pochować je w różnych częściach ubrania tak, aby w razie ewen-
tualnej kradzieży nie stracić wszystkiego. Przed wyjściem na zakupy 
najlepiej jest odliczyć potrzebną gotówkę, a resztę zostawić w domu 
czy banku. 

 3. Rzeczy najcenniejsze oraz dokumenty nosimy przy sobie, nie w to-
rebce czy saszetce. Przy próbie jej wyrwania łatwiej będzie nam ją 
oddać sprawcy, unikając w ten sposób fizycznego starcia. Jeśli cenne 
przedmioty schowamy głęboko, w wewnętrznych częściach ubrania, 
trudniej będzie ukraść je kieszonkowcom. 

 4. Unikamy poruszania się nocą czy po zmroku. W razie konieczności 
wybierajmy drogi ruchliwe i dobrze oświetlone, omijając ciemne za-
ułki, przejścia podziemne, nieoświetlone parki czy dzielnice szczegól-
nie niebezpieczne. W celu bezpiecznego dotarcia do domu rozważmy 
możliwość skorzystania z taksówki. Po zmroku warto też nosić ze sobą 
małą latarkę.
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 5. Podejmując na ulicy rozmowę z osobami obcymi nie pozwalajmy, aby 
były one bliżej jak na wyciągnięcie ręki. 

 6. Jeśli musimy gdzieś stanąć, zatrzymać się (np. na przystanku), to wy-
bierajmy miejsce, w którym nie można zajść nas od tyłu czy niespo-
dziewanie się zbliżyć. Stojąc uważnie obserwujmy otoczenie i zbliżają-
ce się do nas osoby. 

 7. Widząc zbliżającą się grupę ludzi, których zachowanie lub wygląd 
wzbudza niepokój (np. osoby te są agresywne, nietrzeźwe, bardzo 
głośne) przejdźmy na drugą stronę ulicy. 

 8. Unikajmy zawierania na ulicy szybkich znajomości i nie pozwalaj-
my tak poznanym osobom na odprowadzanie do domu. Równie 
ostrożnie korzystajmy z ich ofert podwiezienia do domu samocho-
dem.

 9. Będąc w sklepie pamiętajmy, aby robione zakupy nie odwróciły naszej 
uwagi od posiadanych rzeczy własnych (torebki, saszetki, portfela, te-
lefonu czy kluczyków do samochodu). Takie przedmioty nośmy przy 
sobie. 

 10. Płacąc za zakupy unikajmy okazywania całej zawartości portfela. Wy-
korzystajmy wcześniej odliczoną gotówką. Płacąc kartą płatniczą pa-
miętajmy o dyskretnym wprowadzaniu kodu PIN tak, aby inni nie mo-
gli go zauważyć. Równie dyskretnie chowajmy portmonetkę, portfel 
czy kartę płatniczą. Robiąc to ostentacyjnie wskazujemy kieszonkow-
com miejsce ich przechowywania.

W AUTOBUSIE

 1. Dokumenty powinniśmy przechowywać w wewnętrznych kieszeniach 
ubrania, a pieniądze rozdzielone na kilka części schowane w różnych 
miejscach. Dobrym rozwiązaniem jest pozostawienie paru drobnych 
monet w kieszeni zewnętrznej - na bilety lub małe wydatki.

 2. Zwracajmy uwagę na posiadany bagaż, w szczególności podczas kupo-
wania biletu czy rozmowy z innymi osobami, itp. 

 3. Bądźmy szczególnie czujni podczas wsiadania i wysiadania ze środków 
komunikacji. Są to momenty najczęściej wykorzystywane przez kie-
szonkowców.
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 4. Wsiadając do pustego autobusu, tramwaju czy pociągu zajmujmy 
miejsce blisko kierowcy, motorniczego lub drużyny konduktorskiej, 
ewentualnie w gronie pasażerów wzbudzających zaufanie (np. rodziny 
z dziećmi, osoby starsze).Unikajmy grup, które spożywają alkohol - ich 
zachowanie bywa agresywne. 

 5. Zajmując miejsce pamiętajmy o posiadanym bagażu, pozostawiaj-
my go jak najbliżej siebie i w zasięgu wzroku. Szczególną uwagę 
zwracajmy na niego podczas wsiadania i wysiadania innych po-
dróżnych. 

 6. Niezbędne w podróży rzeczy podręczne (np. bilety, chusteczka, napój, 
lekarstwa, słodycze, itd.) trzymajmy na wierzchu tak, aby sięgając po 
nie, nie trzeba było wyciągać całej zawartości bagażu. 

 7. Nie korzystajmy z poczęstunku oferowanego przez przygodnie pozna-
ne osoby (w ten sposób złodzieje często usypiają swoje ofiary, a na-
stępnie je okradają). 

 8. W trakcie podróży unikajmy spania (poza przedziałami sypialnymi), 
zwłaszcza gdy w pobliżu nie ma osób zaufanych. Jeśli jesteśmy w gru-
pie przynajmniej jedna osoba musi czuwać.

W SAMOCHODZIE

 1. Nie pozostawiajmy torebki, nesesera, plecaka czy innych wartościo-
wych rzeczy na fotelu pasażera lub kanapie z tyłu. Lepiej jest schować 
je do schowka lub zamykanego bagażnika.

 2. Unikajmy zabierania autostopowiczów czy osób przypadkowo pozna-
nych podczas postoju. 

 3. Nie zatrzymujmy się w miejscach nieoświetlonych, zalesionych czy na 
pustkowiu. 

 4. Nie pozostawiajmy auta na postoju bez nadzoru jeśli w kabinie znajdu-
je się bagaż widoczny przez jego szyby. Bagaże tj. torby, plecaki, nese-
sery i inne rzeczy powinny znajdować się w schowkach lub bagażniku, 
gdyż pozostawianie ich na widoku będzie zachętą dla złodziei. Rzeczy 
te schowajmy tam wcześniej, a nie dopiero na parkingu, gdzie zosta-
wiamy samochód. 
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 5. Jeżeli w samochodzie korzystamy z przenośnych urządzeń elektronicz-
nych (panel, odbiornik GPS, przewoźne DVD, itp.), to urządzenia te za-
bierajmy ze sobą, a nie pozostawiajmy w schowku czy pod fotelem. 

 6. Kluczyki chowajmy do wewnętrznych kieszeni ubrania, a w domu 
w miejscu bezpiecznym (z dala od drzwi wejściowych). Dokumentów 
samochodu nie pozostawiajmy w jego wnętrzu. 

 7. Parkując na posesji czy w garażu nigdy nie otwierajmy bramy pozo-
stawiając samochód z uruchomionym silnikiem czy kluczykami w sta-
cyjce.

 W BANKU, NA POCZCIE

 1. Podchodząc do bankomatu, jeszcze przed włożeniem karty, zwracaj-
my uwagę czy na klawiaturze i czytniku karty nie są zamontowane 
dodatkowe nakładki. Najlepiej jest korzystać z bankomatów spraw-
dzonych, które wizualnie znamy (zauważenie wszelkich zmian w ich 
konstrukcji będzie łatwiejsze).

 2. Korzystając z bankomatu wprowadzajmy kod PIN i odbierajmy go-
tówkę dyskretnie, tak by nie mogły tego dostrzec osoby obce stojące 
w pobliżu. Podobnie postępujmy przy płaceniu kartą w kasach. Kodu 
PIN do karty nie trzymajmy wraz z nią (na karteczkach w portfelu, 
w telefonie komórkowym czy poprzez napisanie go na samej karcie) 
i pod żadnym pozorem nie przekazujmy go osobom postronnym - 
zwłaszcza tym, które przez telefon podały, że są przedstawicielami 
naszego banku i poinformowały o kradzieży karty. Zastrzegając kartę 
po kradzieży sami dzwońmy pod numer wskazany przez bank.

 3. Płacąc kartą w sklepie czy innym punkcie usługowym obserwujmy 
wszelkie czynności z nią wykonywane, nie traćmy jej z oczu.

 4. Chowając kartę płatniczą po transakcji pamiętajmy, że robiąc to osten-
tacyjnie wskazujemy kieszonkowcom miejsce jej przechowywania. 
Chowajmy ją dyskretnie w wewnętrznych częściach ubrania. 

 5. Rozważmy czy cała gotówka, która jest ulokowana na koncie w banku 
musi być dostępna za pośrednictwem karty lub internetu. Warto jest 
wprowadzić limit dzienny wypłat, a także rozdzielić pieniądze na dwa 
konta.
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 6. Wykonując operacje na swoim koncie przy pomocy internetu bez-
względnie przestrzegajmy bankowych procedur bezpieczeństwa. Pod 
żadnym pozorem nie udzielajmy osobom obcym informacji o sobie 
(danych personalnych, adresu, numeru pesel, serii i nr dowodu osobi-
stego, itd.), numerze konta i obowiązujących hasłach, zwłaszcza przez 
telefon czy internet (e-mail). Wszelkie sprawy dotyczące współpracy 
z bankiem załatwiajmy osobiście w jego placówkach lub w porozumie-
niu ze znanym agentem. O wszelkich sytuacjach naruszających proce-
dury bezpieczeństwa natychmiast powiadamiajmy bank i Policję.

 7. Nie odpowiadajmy na listy e-mail pochodzące od osób nieznanych 
i zawierające różne załączniki czy odsyłacze.

 8. Wykonując potrzebne transakcje w kasie placówki bankowej lub 
poczty zachowajmy dyskrecję. Pozostali klienci nie muszą wiedzieć ile 
mamy pieniędzy na koncie czy ile właśnie wypłaciliśmy.

KORZYSTAJĄC Z TELEFONU KOMÓRKOWEGO

 1. Unikajmy pokazywania telefonu innym, a tym bardziej chwalenia się 
nim. Na ulicy, w autobusie, tramwaju czy pociągu korzystajmy z niego 
w sytuacjach niezbędnych. Rozmowa odwraca naszą uwagę od oto-
czenia i usypia czujność.

 2. Telefon nośmy w miejscu mało widocznym, trudno dostępnym dla 
osób postronnych, ale zawsze przy sobie (np. w kieszeni koszuli, we-
wnętrznej kieszeni kurtki czy marynarki, w przedniej kieszeni spodni). 
Możemy nosić go na szyi pod swetrem. 

 3. Korzystając z telefonu na ulicy obserwujmy otoczenie i ustawiajmy się 
tak, aby nikt nie mógł nas zajść z tyłu. Chowając telefon, róbmy to 
w miarę dyskretnie. 

 4. Ustalmy czy podczas pobytu na basenie, zajęć sportowych, zabiegów 
rehabilitacyjnych czy badań lekarskich będziemy mogli oddać telefon 
do bezpiecznego depozytu. Zostawiając telefon w takim miejscu lepiej 
jest go wyłączyć.

 5. Nie pozostawiajmy telefonu w samochodzie w miejscu widocznym, na 
stoliku w pubie, biurku lub torebce w pracy czy w kurtce w szatni (to 
przyciąga złodziei).
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 6. Ostrożnie korzystajmy z wszelkich ofert konkursowych polegających 
na wysłaniu SMS-a zwrotnego. Opłata za skorzystanie z takiej oferty 
może być bardzo wysoka. 

 7. Po stwierdzeniu kradzieży telefonu, natychmiast poinformujmy o tym 
operatora. Zablokuje on konto. Warto też trzymać w domu dokumen-
tację telefonu, w tym jego numer identyfikacyjny tzw. IMEI.
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IV. Dieta osób starszych

Dieta dla seniora powinna być dostosowana do zmian, jakie zachodzą 
w organizmie człowieka po 65 roku życia. Planując jadłospis dla osób star-
szych, trzeba wziąć pod uwagę strawność pokarmów, zapotrzebowanie 
kaloryczne na składniki odżywcze, a także na wodę. Osoby starsze powin-
ny jeść regularnie, posiłki nie powinny być duże pod względem objętościo-
wym, aby zbyt nie obciążać układu pokarmowego. 

Bardzo często problemy zdrowotne ludzi 
starszych wpływają na ich sposób żywie-
nia. U osób tych należy zwrócić szczególną 
uwagę na zmiany zachodzące w przewo-
dzie pokarmowym. Począwszy od ubyt-
ków uzębienia, utrudniających prawidło-
we gryzienie i żucie pokarmów, poprzez 
zmniejszenie wraz z wiekiem zdolności od-
czuwania bodźców smakowych, obniżenie ilości wydzielanej śliny i zawar-
tości w niej enzymów trawiennych oraz możliwe trudności w połykaniu 
– wszystkie te zmiany często zniechęcają do spożywania odpowiednich 
ilościowo i jakościowo porcji pożywienia, a prawidłowe żywienie tej grupy 
ludności jest niezmiernie ważne.

Zapotrzebowanie na energię u osób starszych zmniejsza się ze względu 
na stopniowe obniżanie się podstawowej przemiany materii oraz poziomu 
aktywności fi zycznej. Często jednak osoby te, nie biorąc tego faktu pod 
uwagę, pobierają nadmierną ilość energii, co prowadzi do powstawania 
nadwagi i otyłości. 

Zapotrzebowanie na energię 
dla osób w starszym wieku 
wynosi: dla mężczyzn w zależ-
ności od aktywności fi zycznej 
1750–2450 kcal/dzień, a dla 
kobiet 1500–2100 kcal/dzień. 
ny i dialog społeczny
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Składniki odżywcze w diecie dla starszych osób

Tłuszcz Dieta osób starszych zawiera najczęściej nadmierne 
ilości tłuszczu i jest zwykle deficytowa w wielonienasy-
cone kwasy tłuszczowe z rodziny omega-3, które dzia-
łają ochronnie m.in. na układ krwionośny. Przyczyną 
jest niskie spożycie ryb morskich i olejów roślinnych. 
Głównym źródłem tłuszczu w diecie osób starszych 
powinny być: ryby morskie, chude mięso i wędliny, 
tłuszcze roślinne, orzechy.

Białko Z uwagi na możliwe problemy z trawieniem i wchłania-
niem zaleca się, aby osoby starsze spożywały większą 
ilość pełnowartościowego białka – około 50% ogólnej 
ilości białka – czyli produktów typu: chude mięso, ryby, 
niskotłuszczowe produkty mleczne.

Węglowodany Powinny stanowić główne źródło energii w diecie. Na-
leży przy tym pamiętać, że w przeważającej ilości po-
winny to być węglowodany złożone, zawarte głównie 
w produktach zbożowych i warzywach. Nie możemy 
zapominać, że owoce i warzywa są źródłem błonnika 
pokarmowego w diecie. Osobom starszym zaleca się 
spożywanie błonnika pokarmowego w ilości 20–40 
g dziennie. Składnik ten reguluje pracę jelit, przeciw-
działa zaparciom, nowotworom i chorobom układu 
sercowo-naczyniowego. Dobrym źródłem błonnika 
pokarmowego są również: kasze (gryczana, jęczmien-
na), produkty zbożowe z grubego przemiału (pełno-
ziarniste pieczywo razowe, graham), brązowy ryż.
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Witaminy Odpowiednia podaż witamin ma bardzo istotne zna-
czenie w starszym wieku. Witaminy A, E i C są antyok-
sydantami, które chronią organizm przed powstawa-
niem nadmiernych ilości wolnych rodników uszkadza-
jących komórki. Niedobory tych witamin zwiększają 
ryzyko wielu chorób, m.in.: chorób układu krążenia, 
nowotworów, zaćmy, chorób degeneracyjnych mó-
zgu. Najczęściej występujące u osób starszych niedo-
bory witamin dotyczą witaminy D (maleje zdolność 
wytwarzania tej witaminy w skórze po nasłonecznie-
niu), kwasu foliowego oraz witamin z grupy B–B1, B2, 
B6, B12.

Woda Średnie zapotrzebowanie na wodę dla zdrowych 
i aktywnych osób starszych wynosi 30–35 ml/kg masy 
ciała (nie mniej niż 1500 ml/dzień). W przypadku osób 
starszych, niezdolnych do samodzielnego funkcjono-
wania ze względu na stopień niepełnosprawności, za-
potrzebowanie na wodę wynosi 100 ml/kg na pierw-
sze 10 kg masy ciała, 50ml/kg na kolejne 10 kg oraz 15 
ml/kg na pozostałą ilość kilogramów. Normy żywienia 
zakładają, że zarówno mężczyźni, jak i kobiety powinni 
z dietą przyjmować około 2500 ml wody. Ilość ta obej-
muje zarówno wodę dostarczoną w postaci napojów, 
jak i tę zawartą w pożywieniu spożytym w ciągu dnia. 
Do zaspokojenia pragnienia najlepiej używać wody 
niegazowanej o temperaturze około 15°C. Osoby star-
sze są bardziej narażone na odwodnienie organizmu, 
m.in. z powodu odczuwania mniejszego pragnienia 
w stosunku do zapotrzebowania, mniejszego spoży-
cia wody, obniżonej sprawności nerek, występujących 
chorób czy przyjmowania leków działających diure-
tycznie.
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Zasady zdrowego odżywiania dla seniora

•	 Osoby starsze powinny spożywać codziennie 4–5 regularnych posiłków 
o mniejszej objętości.

•	 Codzienne pożywienie powinno być jak najbardziej urozmaicone!

•	 Należy pić najmniej 8 szklanek płynów niegazowanych dziennie.

•	 Trzeba zwiększyć spożycie przetworów mlecznych z odtłuszczonego 
mleka, pełnoziarnistego pieczywa, ryb, grubych kasz.

•	 W codziennym jadłospisie powinny znaleźć się 3 porcje warzyw i 2 por-
cje owoców.

•	 Należy ograniczyć spożywanie potraw smażonych, zamiast tego wska-
zane jest gotowanie, duszenie oraz pieczenie bez dodatku tłuszczu.

•	 Posiłki powinny być tak komponowane, aby swoim wyglądem i zapa-
chem zachęcały do jedzenia. Istotne jest, aby ograniczyć spożycie soli 
kuchennej, ostrych przypraw i alkoholu. Prawidłowe odżywianie w wie-
ku podeszłym jest jednym z elementów gwarantujących długie życie!
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V. Aktywność fizyczna seniorów

Badania niezbicie pokazują, że należy przywrócić starszym osobom 
„chęć” do uprawiania adekwatnych do wieku ćwiczeń fizycznych, ponie-
waż nie ma żadnych biologicznych barier, które by taką aktywność mogły 
wykluczać. Jeśli statystycznie 1 osoba na 10 w tym wieku prowadzi aktyw-
ność ruchową, to jest to zdecydowanie za mało, a wyraźne pogorszenie 
stanu zdrowia takich osób wiąże się przede wszystkim z niedostateczną 
ilością czasu poświęcaną na zajęcia ruchowe. Właśnie ludziom w takim 
wieku potrzebne są ćwiczenia fizyczne, by utrzymać fizyczną niezależność 
oraz przywrócić zdolność do szybkiej regeneracji i redukowania ryzyka 
groźnych chorób. Nic straconego, ponieważ na całe szczęście wiele badań 
dowodzi, że nie ma granicy wieku, przy której aktywność fizyczna byłaby 
niemożliwa i nie przynosiła korzyści.

Konsekwencje braku aktywności fizycznej u starszych osób

• dochodzi do redukcji aktywnej masy mięśniowej, siły i wytrzymałości,
• następuje utrata zdolności koordynacji i równowagi, 
• następuje redukcja elastyczności i ruchliwości aparatu ruchu,
• dochodzi do ograniczenia krążeniowych i oddechowych funkcji ustroju,
• dochodzi do spadku wytrzymałości układu kostnego,
• następuje wzrost wartości tkanki tłuszczowej,
• dochodzi do wzrostu ciśnienia tętniczego krwi,
• występuje zwiększona podatność na zmiany nastroju, wzrost stanów 

lękowych i depresji,
• występuje wzrost ryzyka zachorowalności na choroby układu krążenia 

i zawał serca.

Bariery w podejmowaniu aktywności fizycznej przez seniorów:

• przeświadczenie, że są wyjątkowo słabi i wątli,
• przekonanie, że już nie potrzebują ćwiczeń fizycznych w tym wieku,
• przekonanie, że ćwiczenia fizyczne są dla nich niebezpieczne i grożą 

kontuzjami, 
• przeświadczenie, że tylko energiczne ćwiczenia są efektywne, a dla nich 

taka forma ćwiczeń z uwagi na wiek jest już nieosiągalna.
• wiara, że jest duży koszt prowadzenia aktywności fizycznej, co w więk-

szości wyklucza udział starszych osób z takich aktywności,
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• przekonanie, że wiele sportów, aktywności i akcji rekreacyjnych prefe-
ruje ludzi młodych, zatem starsi czują się tam niepotrzebni,

• przekonanie, że oferty aktywności ruchowej kierowane przez specjali-
styczne placówki nie dotyczą fizycznych potrzeb ludzi starszych,

Korzyści jakie przynosi regularna aktywność fizyczna

Mięśnie większość włókien mięśniowych traci swe motoryczne 
funkcje wraz z wiekiem. Są nawet opracowania mówiące, 
że starsi ludzie tracą w trakcie dekady około 3 kilogramów 
aktywnej tkanki mięśniowej. Jest to spowodowane głów-
nie bezczynnością i siedzącym trybem życia. Ale inne na-
ukowe prace mówią, że aktywna masa mięśniowa może 
u starszych ludzi nawet wzrosnąć i to w krótkim czasie po 
zastosowaniu regularnych ćwiczeń fizycznych,

Kości trwałość kości zaczyna zmniejszać się około 40 roku życia, 
a najbardziej dynamiczny spadek notowany jest w wieku 
około 50 lat. Wówczas występuje większa podatność na 
złamania, a jak wiemy aktywność fizyczna pozwala na 
przeciwdziałanie osteoporozie,

Serce 
i płuca

dla ludzi starszych preferowana jest średnia intensywność 
ćwiczeń fizycznych, na przykład na poziomie 70% maksy-
malnego tętna HR max (HRmax=220 - wiek). Taka inten-
sywność w zupełności wystarcza do utrzymania funkcji 
krążeniowych i oddechowych na zdrowym poziomie. Co 
prawda w starszym wieku dojście do tej sprawności jest 
nieco trudniejsze i wymaga więcej czasu ale efekty są po-
dobne do tych jakie notuje się w takim przypadku u ludzi 
młodych,

Stawy u osób starszych wymagają szczególnych i regularnych 
ćwiczeń. Szczególnie osoby ze zdiagnozowanym artrety-
zmem mogą czerpać korzyści z ćwiczeń fizycznych,
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Tkanka 
tłuszczowa

regularne umiarkowane ćwiczenia fizyczne powodują 
skuteczne spalanie tłuszczy w organizmie oraz prowadzą 
do wzrostu aktywności mięśni i wzrostu wewnątrzustro-
jowego metabolizmu. Dlatego te zmiany, zachodzące pod 
wpływem ćwiczeń fizycznych pozwalają osobom starszym 
zachować przez długi okres właściwą masę ciała.

Aktywność sportowa seniorów

Istnieją różne sporty dla seniora, które można wykonywać bez obawy 
o swoje zdrowie. Osoby starsze nie muszą i nie powinny zaniedbywać ak-
tywnego stylu życia. To prawda, że w podeszłym wieku organizm zwalnia, 
przez to jednak nie można zaniedbać aktywności fizycznej. Żeby prowadzić 
aktywny styl życia, nie trzeba mieć wymyślnych sprzętów czy domowej 
siłowni w domu. Nordic walking to jeden z bezpieczniejszych i przyjem-
niejszych pomysłów na  zagospodarowanie czasu. Nordic walking, czyli 
chodzenie z kijkami pozwala na dostosowanie tempa marszu do możliwo-
ści ruchowych ćwiczącego. Dodatkową zaletą nordic walking jest fakt, że 
jest on uprawiany na świeżym powietrzu. Żeby spacer był przyjemniejszy 
można zaprosić na niego znajomych. Nordic walking nie jest tylko dla ak-
tywnych osób. Jeżeli dopiero zaczynasz przygodę ze sportem i jesteś w tej 
dziedzinie początkujący, marsz z kijkami jest świetnym rozwiązaniem.

Ćwiczenia jogi pozwalają zachować osobom starszym zdrowie na długi 
czas. Jeżeli jednak, mimo twoich szczerych chęci, twój organizm nie wyka-
zuje sprawności fizycznej, nie przejmuj się. Możesz uprawiać jogę. Joga dla 
starszych nie obciążą stawów. Oczywiście osoba starsza nie będzie wyko-
nywać wszystkich pozycji jogi. Wystarczy, że opanuje te, które pozwalają 
się zrelaksować, poprawiają koordynację, usprawniają stawy, poprawiają 
pracę układu oddechowego i krążenia.

Wszyscy amatorzy wody, z pewnością będą zadowoleni z możliwości 
wykonywania ćwiczeń w wodzie. Ćwiczenia na basenie kształcą wszyst-
kie partie mięśni, a jednocześnie odciążają stawy. Sporty dla seniora po-
prawiają krążenie, wspomagają mięśnie, zapobiegają nadwadze i otyło-
ści. Największą jednak zaletą aktywności fizycznej w starszym wieku jest 
uczucie satysfakcji.



– 37 –

VI. Aktywizacja społeczna osób starszych 

Jednym z doskonałych sposobów aktywizacji osób starszych są różne-
go rodzaju warsztaty i kursy rozwijające zdolności manualne i kreatyw-
ność. Należą  do nich na przykład warsztaty lepienia wyrobów z masy 
solnej, wyplatanie wikliny papierowej czy decoupage.  Dodatkowe korzy-
ści z uczestnictwa w tego rodzaju zajęciach to spędzanie czasu w grupie, 
praca zespołowa oraz wzajemna inspiracja do podejmowania coraz cie-
kawszych i bardziej skomplikowanych wyzwań. 

Masa solna

Klejenie modeli z masy solnej ma bardzo długą tradycję, robili to już sta-
rożytni Egipcjanie, Grecy i Rzymianie. Lepienie z solaniny to prosty sposób 
na wykonanie pięknych ozdób do domu i wspaniała rozrywka dla osób 
w każdym wieku, szczególnie dla seniorów.

Wiklina papierowa

Wykorzystanie wikliny papierowej jako techniki prowadzenia zajęć 
z osobami w równym wieku dziećmi pozwala na rozwój zaburzonych 
funkcji manualnych, grafomotorycznych, szczególnie u dzieci. Ponadto 
sprzyja ćwiczeniom w koncentracji uwagi, relaksuje, odpręża, rozwija my-
ślenie i kreatywność. Metodę tą można wykorzystywać również w pracy 
z dorosłymi i osobami w starszym wieku jako sposób na odprężenie, wy-
korzystanie wolnego czasu, a także w ramach ćwiczeń manualnych i pa-
mięciowych.  

Decoupage

To bardzo prosta do wykonania technika ozdabiania przedmiotów po-
chodząca z Syberii, polega na przyklejaniu (na przygotowaną wcześniej 
powierzchnię – drewno, metal, tkaniny, plastik, szkło, artykuły ceramicz-
ne) fragmentu (wzoru) serwetki papierowej lub papieru, lakierowanej na-
stępnie kilkoma warstwami lakieru, tak aby nadruk nie był wyczuwalny 
– ma wyglądać jak namalowany. Bardzo często techniką tą ozdabia się 
meble (stare komody, szafki itp.) ale również drewniane wieszaki na ubra-
nia czy nawet klosze. Tego typu dekoracja staje się coraz bardziej popu-
larna, nadając oryginalny wygląd przedmiotom codziennego użytku. Do 
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stworzenia małych dzieł sztuki tą techniką wystarczy przedmiot (pudełko, 
skrzynka czy na przykład doniczka), farby akrylowe, lakier, kilka serwetek 
papierowych z ładnym wzorem (lub fragment z gazety, wydruk), narzę-
dzia: nożyczki, nóż, żyletka, gąbka, pędzle, patyczki kosmetyczki, chustecz-
ki higieniczne i klej.
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VII. Galeria zdjęć
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Grupa seniorów z Dąbia brała czynny udział w zajęciach i warszta-
tach. Liczyła łącznie dwadzieścia osób. Duża część osób przynależy do 
Koła Gminnego Emerytów i Rencistów, które swoją działalność prowadzi  
w ramach Gminnego Ośrodka Kultury w Dąbiu. Przedmiotem działań koła 
jest miedzy innymi inicjowanie wycieczek i spotkań integracyjnych środo-
wiska ludzi starszych. Pozostałe osoby w tej grupie pozostają aktywnymi 
działaczami na innych płaszczyznach jako członkinie Zespołu Ludowego 
„Nadnerzanki” czy Koła Gospodyń Wiejskich.
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Grupa seniorów z Goliny liczyła łącznie osiemnaście osób. Duża ich 
część przynależy do Związku Emerytów i Rencistów. Wiele z tych osób to 
aktywnymi działacze Stowarzyszenia Klub Biegacza Wartko gdzie organi-
zowane są następujące aktywności sportowe: Rodzinne Rajdy Rowerowe, 
Bieg Konwaliowy, Słoneczny Rajd Nordic Walking. Pozostałe możliwości 
zaangażowania: Zespół Senior, LGD Stowarzyszenie Solidarni w Partner-
stwie.
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Grupa seniorów z Grzegorzewa liczyła łącznie 20 osób. Duża 
część osób działa w Kole Gminnym Towarzystwa Samorządowego. Orga-
nizują wycieczki i spotkania integracyjne. Co roku z okazji Narodowego 
Święta Niepodległości zwiedzają miejsca pamięci narodowej (Gniezno, 
Włocławek, Płock, Kruszwica, Łęczyca, Twierdza Modlin i Warszawa).  Re-
alizują również różne projekty i przedsięwzięcia, np.: pomoc żywnościowa 
dla najbiedniejszych osób i rodzin w ramach programu Unii Europejskiej 
PAED. Pozostałe osoby w tej grupie to członkinie Zespołu Śpiewaczego 
„Grzegorzewianki” i Gminnej Komisji Rozwiązywania Problemów Alkoho-
lowych oraz działaczki Kół Gospodyń Wiejskich.
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Grupa seniorów z Koła uczestniczy na co dzień w różnego rodzaju 
dostępnych formach wspierania aktywności osób starszych proponowa-
nych przez Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie czy Związek Emerytów 
i Rencistów w Kole mający w swojej ofercie wiele wyjazdów i środowisko-
wych spotkań integracyjnych. 
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Grupa seniorów z Kłodawy to osoby, na co dzień wspólnie działa-
jące w swoim środowisku lokalnym, aktywnie uczestniczące w wielu wy-
darzeniach z życia gminy. W trakcie zaproponowanych  zajęć i warsztatów  
okazali się chętni  na nowe wyzwania i otwarci na nowe formy aktywności 
dla seniorów.
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Grupa seniorów z Rychwała liczyła łącznie 20 osób. W warszta-
tach uczestniczyły seniorki ze Związku Emerytów, Rencistów i Inwalidów 
Wojennych, Koła Gospodyń oraz Katolickiego Stowarzyszenia Civitas 
Christiana. Seniorki aktywnie uczestniczą we wszystkich uroczystościach 
organizowanych dla społeczności w Rychwale. Przygotowują kulinaria na 
takie wydarzenia jak:  Spotkania Noworoczne, Rychwalia, Dożynki, Impre-
sje Muzyczne, wydarzenia sportowo - rekreacyjne np. Turniej Mieszkań-
ców Sołectw. Biorą również udział w Rodzinnych Rajdach Rowerowych 
organizowanych kilka razy w roku w Rychwale. Organizują wycieczki hi-
storyczno-krajoznawcze i spotkania świąteczne np.: z okazji dnia matki czy 
na dzień kobiet. 
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Grupa seniorów z Tuliszkowa liczyła łącznie 17 osób. Na co dzień 
zaangażowani w propozycje Domu Kultury: zespół wokalny Jesień, teatr 
obrzędowy, zespół ludowy Wrzos. Spotykają się, by spędzać czas w ak-
tywny i twórczy sposób. Przy akompaniamencie skrzypiec i akordeonu 
śpiewają niezapomniane przedwojenne szlagiery i utwory bardziej współ-
czesne. Z piosenkami patriotycznymi i żołnierskimi występują podczas 
oficjalnych uroczystości państwowych. Organizują też wieczorki taneczne 
i wycieczki krajoznawcze.
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Grupa seniorów z Turku liczyła łącznie 20 osób. To bardzo aktywni 
ludzie, którzy biorą udział w spotkaniach organizowanych przez Bibliotekę 
w ramach „Programu 50+”. Uczestniczą w zajęciach z obsługi komputera, 
organizują wycieczki rowerowe, piesze, spotkania przy ognisku. Udzielają 
się także w Klubie Dyskusyjnym Książki. 
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