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Kontrola zdrowia

+ Regularnie mierz ci$nienie tetnicze - najlepiej o tej samej porze dnia
i w spokojnych warunkach. Pomiar powinien by¢ wykonywany w pozy-
¢ji siedzacej, z mankietem na wysokosci serca.

+ Dbaj o zbilansowana diete - jedz r6znorodne warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste, unikaj przetworzonych produktow i ttuszczow
nasyconych. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ biatka i btonnika w diecie.

+ Badz aktywny fizycznie — codzienne spacery, jazda na rowerze, nordic
walking, ptywanie lub gimnastyka domowa pomagaja w utrzymaniu
dobrej kondycji i zdrowia.

+ Monitoruj objawy cukrzycy, takie jak: nadmierne pragnienie,
sennos¢, zmeczenie, czeste oddawanie moczu, nagty spadek wagi.
W razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem i wykonuj okresowe
pomiary poziomu glukozy.

Uberpriifen Sie lhre Gesundheit

+ Messen Sie regelmaBig lhren Blutdruck — am besten immer
zur gleichen Tageszeit und in ruhiger Umgebung. Die Messung sollte
in einer Sitzposition erfolgen, wobei die Manschette auf Herzhohe
angebracht wird.

+ Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung - essen Sie eine
Vielzahl von Gemise, Obst und Vollkornprodukten, vermeiden Sie
verarbeitete Lebensmittel und gesattigte Fette. Achten Sie auf eine
ausreichende Zufuhr von Eiweil3 und Ballaststoffen.

+ Seien Sie korperlich aktiv - tagliche Spaziergange, Radfahren, Nordic
Walking, Schwimmen oder Heimgymnastik halten Sie fit und gesund.

¢ Achten Sie auf Symptome von Diabetes wie: ibermaBigen Durst,
Mudigkeit, haufiges Wasserlassen, plotzlichen Gewichtsverlust.
Wenden Sie sich im Zweifelsfall an lhren Arzt und fiihren Sie
regelmafBige Blutzuckermessungen durch.



Ochrona przed upatem i omdleniem

+ W gorace dni unikaj wychodzenia na zewnatrz w godzinach najwiek-
szego nastonecznienia. Wybieraj poranek lub wieczér na spacery.

+ Nos lekkie, przewiewne ubrania, chroh gtowe kapeluszem lub czapka.

«+ Pij co najmniej 2 litry wody dziennie. Odwodnienie prowadzi do
osfabienia i moze wywota¢ omdlenie.

«+ Jesli senior zemdleje — nalezy go utozy¢ na plecach, poluzowac ubranie,
unika¢ podawania ptynoéw i natychmiast wezwac pomoc.

Schutz vor Hitze und Ohnmacht

+ Vermeiden Sie an heiBen Tagen den Aufenthalt im Freien wahrend
der starksten Sonneneinstrahlung. Wahlen Sie flir Spaziergange
den Morgen oder den Abend.

« Tragen Sie leichte, luftige Kleidung und schiitzen Sie Ihren Kopf
mit einem Hut oder einer Miitze.

« Trinken Sie mindestens 2 Liter Wasser pro Tag. Dehydrierung flihrt
zu Schwache und kann zu Ohnmachtsanfallen fiihren.

+ Wenn ein Senior oder eine Seniorin ohnmachtig wird, legen Sie ihn
oder sie auf den Riicken, lockern Sie die Kleidung, vermeiden Sie die
Gabe von Flissigkeit und rufen Sie sofort Hilfe.



Bezpieczne otoczenie - zapobieganie upadkom

+ Usun z mieszkania przeszkody: dywany, wystajace kable, progi.
Zapewnij dobre oswietlenie, szczegolnie noca.

+ W tazience zainstaluj porecze i maty antyposlizgowe.
+ Nos wygodne, petne buty z antyposlizgowa podeszwa.

+ Jesli masz trudnosci z poruszaniem sie, uzywaj laski lub balkonika
dobrze dobrany sprzet wspomaga bezpieczenstwo.

A

+ Regularne ¢wiczenia rownowagi i wzmacnianie miesni z fizjoterapeu-

Sichere Umgebung - Stiirze verhindern

+ Entfernen Sie Hindernisse in der Wohnung: Teppiche,
hervorstehende Kabel, Schwellen. Sorgen Sie fiir eine gute
Beleuchtung, vor allem nachts.

« Bringen Sie Handlaufe und rutschfeste Matten im Badezimmer an.
+ Tragen Sie bequeme feste Schuhe mit rutschfesten Sohlen.

+ Benutzen Sie bei Mobilitatseinschrankungen einen Stock oder
eine Gehbhilfe — gut gewahlte Hilfsmittel unterstiitzen die Sicherheit.

+ RegelmaBige Gleichgewichtsiibungen und Muskelkraftigung
mit einem Physiotherapeuten helfen, Stiirze zu vermeiden.




Pierwsza pomoc

+ W sytuacjach nagtych zachowaj spokdj. Ocen przytomnos¢ i oddech
osoby poszkodowane;j.

+ W przypadku braku oddechu wykonaj RKO: 30 ucisnie¢ klatki piersiowej
i 2 wdechy ratownicze.

+ Zadzwon pod numer alarmowy 112 i postepuj zgodnie z instrukcjami
dyspozytora.

+ Bleiben Sie in einer Notsituation ruhig. Beurteilen Sie das Bewusstsein
und die Atmung einer verungliickten Person.

+ Wenn sie nicht atmet, fihren Sie eine Herz-Lungen-Wiederbelebung
durch: 30 Herzdruckmassagen und 2 Atemspenden.

+ Rufen Sie die Notrufnummer 112 an und folgen Sie den Anweisungen.



Objawy udaru i zawatu

+ Udar moézgu objawia sie czesto opadaniem kacika ust, trudnosciami
z moéwieniem, ostabieniem konczyn, nagtym bélem gtowy,
zaburzeniami widzenia.

+ Zawat serca to nagty bél w klatce piersiowej, dusznos$¢, uczucie ucisku,
zawroty gtowy, poty i uczucie niepokoju.

W obu przypadkach liczy sie szybka reakcja
- kazda minuta ma znaczenie dla zdrowia i zycia.

Zapamietaj:

Samoopieka, aktywnosc i podstawowa wiedza medyczna
to klucz do dtugiego, zdrowego i niezaleznego zycia
w starszym wieku.

Opracowanie: Beata Blicharz-Kaczmarek — pielegniarka

Symptome von Schlaganfall und Herzinfarkt

«+ Ein Schlaganfall auBBert sich haufig durch herabhangende Mundwinkel,
Schwierigkeiten beim Sprechen, Schwache der GliedmaRen, plotzliche
Kopfschmerzen und Sehstérungen.

+ Ein Herzinfarkt duBBert sich durch plotzliche Schmerzen in der Brust,
Kurzatmigkeit, ein Gefuihl der Enge, Schwindel, Schweil3ausbriiche
und Angstgefuhle.

In beiden Fdllen kommt es auf die schnelle Reaktion an
- jede Minute ist entscheidend fiir Gesundheit und Leben.

Denken Sie daran:

Selbstfiirsorge, Aktivitdt und medizinisches Grundwissen
sind der Schliissel zu einem langen, gesunden und unabhdngigen
Leben im Alter.

Erstellt von: Beata Blicharz-Kaczmarek — Krankenschwester



