Zdrowe starzenie si¢



https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-aging.page

Zachowaj zdrowie w kazdym wieku

Zdrowy styl zycia ma kluczowe znaczenie dla zdrowego
starzenia sie. Ponizsze dziatania mogg pomaoc

w zachowaniu zdrowia:
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i petnych ziaren.
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Zachowaj Nie pal
aktywnosc¢ papierosow.
fizyczna.

Jesli pijesz alkohol,
zachowaj umiar.

Wykonuj badania przesiewowe, takie
jak pomiar cisnienia krwi, a takze
szczepienia, Np. przeciwko grypie.

Jesli cierpisz na chorobe przewlektg, porozmawiaj
z ustugodawcg opieki zdrowotnej na temat sposobow
radzenia sobie z chorobg i zachowania zdrowia.



Ogranicz ryzyko upadkow

U oso6b starszych upadki mogg mie¢ powazne i kosztowne
konsekwencije dla zdrowia. Na szczescie mozna im zapobiegad.

Zachowaj aktywnos¢ fizyczna: aktywnosc fizyczna jest
Swietnym sposobem na zapobieganie upadkom, a szczegdlnie
korzystne mogg by¢ ¢wiczenia sitowe i poprawiajgce rownowage.
Porozmawiaj z ustugodawcg opieki zdrowotnej o najlepszym dla
Ciebie rodzaju aktywnosci fizyczne;.

Kontroluj wzrok i stuch: wady wzroku i utrata stuchu moga
zwiekszac ryzyko upadkdéw. Sprawdzaj wzrok oraz stuch i nos$
okulary, soczewki kontaktowe lub aparat stuchowy zgodnie

z zaleceniami.

Zwieksz bezpieczenstwo w domu: do wielu upadkow
dochodzi w domu. Znajdz i usun przeszkody, ktdre mogag
powodowac potkniecie sie lub poslizgniecie, a takze zadbaj
o dobre oswietlenie domu.




Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

+ Staraj sie radzi¢ sobie ze stresem, utrzymuj kontakt z innymi
i dbaj o odpowiednig ilos¢ snu.

+ Znajduj czas na odprezajgce, ulubione zajecia.

+  Aby uzyskac¢ wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego,
zadzwon lub wyslij SMS pod numer 988 albo porozmawiaj na

czacie pod adresem nyc.gov/988 o dowolnej porze. Pomoc
jest dostepna w ponad 200 jezykach.

Aby pozna¢ czynniki zagrazajgce zdrowiu psychicznemu oraz
sposoby jego poprawy, odwiedz strone nyc.gov/mentalwellness.

Angazuj sie towarzysko
+  Spedzanie czasu z innymi osobami moze poprawi¢ zdrowie
kognitywne (mdzgu), fizyczne i psychiczne.

+ Zapisz sie na bezptatne lub tanie zajecia w bibliotece lub
lokalnej uczelni.

+  Odwiedzaj osrodek dla osdb starszych, w ktdrym mozesz wzigé
udziat w zajeciach ruchowych i grupach dyskusyjnych, zjes¢
zdrowe positki i skorzystac z innych zasobow.

Zostan wolontariuszem w spotecznosci.

/// Potrzebujesz pomocy w poruszaniu sige?

Zarzad Transportu Metropolitalnego (Metropolitan Transportation
Authority, MTA) oferuje obnizone optaty za metro dla

Nowojorczykow w wieku co najmniej 65 lat. Access-A-Ride
oferuje transport dla Nowojorczykdw z niepetnosprawnosciami.
Odwiedz strone nyc.gov/aging lub zadzwor pod numer 311, aby
dowiedzie¢ sie wiecej na temat ustug i programéw dla seniorow.



https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
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Kontroluj zazywanie lekéw

Prowad? liste lekarstw, w tym lekdw na recepte oraz

bez recepty, i przegladaj ja z ustugodawca opieki

zdrowotnej oraz farmaceutg podczas kazdej wizyty.
E ) Zawsze zazywaj leki zgodnie z zaleceniami lekarza.

Zatdz dzienniczek lekdw, aby monitorowac
przyjmowane dawki lekéw w ciggu dnia. Przechowuj go w miejscu
widocznym dla wszystkich opiekundw. Wiecej przydatnych
wskazowek i zasobdw dotyczgcych lekarstw mozna znalez¢ pod
adresem nyc.gov/medicinesafety.

Zapytaj ustugodawce opieki zdrowotnej, czy skutki uboczne
ktoregokolwiek leku badz potgczenia lekow zwiekszajg ryzyko
upadku lub wrazliwos¢ na upaty. Upat moze potegowac skutki
uboczne niektorych lekdw.

Bezpiecznie pozbywaj sie przeterminowanych, nieuzywanych lub
niepotrzebnych lekow.

Pytania?

Centrum ds. Zatru¢ miasta Nowy Jork moze udzieli¢c odpowiedzi na
pytania dotyczace lekdw, w tym dawkowania, skutkdow ubocznych

i mozliwych interakciji. Zarejestrowani w nim farmaceuci i personel
pielegniarski moga takze udziela¢ informacji oraz porad na temat
leczenia catodobowo i przez 7 dni w tygodniu. Zadzwon pod
numer 212-764-7667. Potgczenia sg bezptatne i poufne. Ustugi
ttumaczeniowe sg dostepne w ponad 150 jezykach.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o Centrum ds. Zatru¢ miasta Nowy Jork,
odwiedz strone nyc.gov/poisoncontrol.


https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-meds.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-control.page

Kontakt

@nycheaithy [ 3 nychealth @nychealthy

;24 healthyaging@health.nyc.gov

Znajdz programy
wellness dla
osoéb starszych:

Odwiedz strone
nyc.gov/health/healthyaging.

Sprawdz, jak
miasto wspiera
starszych
Nowojorczykow:

Odwiedz strone nyc.gov/aging.

i inne materiaty na temat zdrowia w dodatkowych
jezykach. Kazdy ma prawo do korzystania

z ustug w swoim jezyku. We wszystkich biurach

i przychodniach Wydziatu Zdrowia miasta Nowy Jork
sg dostepne bezptatne ustugi ttumaczen ustnych.

@w z Odwiedz strone nyc.gov/health, aby uzyskac ten
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