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OGÓLNOPOLSKI PROGRAM PROMOCJI ZDROWIA SENIORÓW 



SENIOR W ROLI GŁÓWNEJ

• ogólnopolski program edukacyjny przygotowany przez Główny 
Inspektorat Sanitarny skierowany do osób 60+,

• powstał w odpowiedzi na wyzwania związane ze starzeniem się 
społeczeństwa oraz potrzebę wspierania seniorów w utrzymaniu 
zdrowia, samodzielności i dobrej jakości życia, 

• uczestnicy zdobywają praktyczną wiedzę i wskazówki jak korzystać z 
dostępnych programów profilaktycznych i badań:

➢ zwiększenia świadomości zdrowotnej seniorów
➢ promowania zdrowego stylu życia
➢ wspierania samodzielności i aktywności osób starszych
➢ przeciwdziałania dezinformacji zdrowotnej



SENIOR W ROLI GŁÓWNEJ

• program koncentruje się na najważniejszych aspektach 
zdrowia seniorów:

➢ profilaktyka chorób zakaźnych – w tym szczepienia ochronne
➢ aktywność fizyczna – dostosowana do wieku i możliwości
➢ zdrowe odżywianie – wspierające odporność i sprawność
➢ zdrowie psychiczne – dobre samopoczucie i kondycja umysłowa
➢ profilaktyka chorób otępiennych – wczesne rozpoznanie i wsparcie



AKTUALNE GLOBALNE PROBLEMY 

(1) choroby zakaźne
(2) przewlekłe choroby niezakaźne
(3) zdarzenia kryzysowe (klimat, środowisko)
(4) zdrowie mentalne (psychiczne)
(5) (nad)używanie substancji psychoaktywnych i 
uzależnienia, 
(6) zdrowie reprodukcyjne i seksualne
(7) bezpieczeństwo żywności, zaburzenia odżywiania 
(8) dezinformacja, nadmiar informacji



• choroba – proces utraty zdrowia uwarunkowany czynnikami środowiskowymi, 
predyspozycjami genetycznymi, czynnikami chorobotwórczymi, wyborami 
dotyczącymi stylu życia
➢ choroby rozpoczynają się zwykle od fazy utajonej, bezobjawowo (szczeg. 

choroby przewlekłe)

• zapobieganie chorobom - stosowanie wszelkich dostępnych środków w celu 
zapobiegania chorobom i niepełnosprawnościom

• profilaktyka - działania wyprzedzające zachorowania, 
➢ pierwotna (pierwszorzędowa), wtórna, trzeciorzędowa

PROFILAKTYKA CHORÓB  PODSTAWOWE POJĘCIA 



przykłady niemedyczne profilaktyki pierwotnej:

➢ uzdatnianie wody pitnej

➢ oczyszczanie ścieków

➢ higiena osobista

➢ noszenie kasków, balkonik, laska, wózek

➢ czystość powietrza w budynkach

➢ zapobieganie paleniu tytoniu

➢ profilaktyka uzależnień

➢ wybory żywieniowe

➢ aktywność fizyczna

➢ komfort psychiczny

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA



PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

przykłady medyczne profilaktyki pierwotnej:

• edukacja zdrowotna

• medycyna stylu życia

• regularne badania lekarskie w celu wykonania badań 

przesiewowych

• szczepienia ochronne

• wczesna identyfikacja czynników ryzyka i chorób, 

• wspieranie zdrowego i zbilansowanego stylu życia 

• zapobieganie chorobom zakaźnym, w tym przenoszonym drogą 

kropelkową, kontaktową,  płciową

• badania przesiewowe np. badania osteoporozy

• ochrona/modulacja mikrobiomu

• dbanie o odporność 
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Jak w zdrowiu dożyć szczęśliwie 150 lat

• Dożycie w zdrowiu i szczęściu do późnej starości nie jest tylko 
kwestią genów to efekt mądrych codziennych wyborów, 
konsekwencji i świadomego stylu życia. 

• Trzeba tworzyć warunki do długowieczności pełnej równowagi i 
radości.



1. Odżywianie jako fundament długowieczności: 
• Żywienie wpływa na wszystkie procesy życiowe – od poziomu energii i odporności po 

ryzyko chorób przewlekłych. Dieta działa jak codzienne lekarstwo albo trucizna. 
• Dieta śródziemnomorska – bogata w oliwę z oliwek, ryby, warzywa, rośliny 

strączkowe i pełnoziarniste produkty - badania łączą ją z długim życiem i zdrowiem 
serca. 

• Ograniczenie przetworzonych produktów – unikaj wysoko przetworzonych dań, fast 
food, napojów słodzonych, bo przyczyniają się do otyłości, cukrzycy i stanów 
zapalnych. 

• Jedz warzywa i owoce, bogate w antyoksydanty, witaminy i minerały wspierające 
różne układy w organizmie. 

• Umiar i post przerywany – krótkie okresy bez jedzenia mogą wspomagać regenerację 
komórek i redukować ryzyko chorób metabolicznych.



2. Ruch – eliksir młodości
• Aktywność fizyczna nie tylko wzmacnia serce i mięśnie, ale też 

opóźnia starzenie komórek i poprawia nastrój dzięki endorfinom.
• Codzienny ruch – nawet 30 minut szybkiego marszu dziennie obniża 

ryzyko chorób serca, demencji i nowotworów.  
• Trening siłowy 2–3 razy w tygodniu – pomaga utrzymać masę 

mięśniową i gęstość kości, co jest kluczowe w późniejszych latach 
życia. 

• Rozciąganie i równowaga – joga, tai chi lub pilates poprawiają 
elastyczność i zapobiegają upadkom.

• Nie trzeba chodzić na siłownię, można zrobić salon ćwiczeń w domu



3. Sen – regeneracja ciała i umysłu
• Sen to czas, gdy mózg przetwarza informacje i płucze się z toksyn, a 

system odpornościowy się wzmacnia. 
• 7–8 godzin snu dziennie – mniej może prowadzić do zaburzeń 

pamięci, depresji i chorób sercowo-naczyniowych. 
• Stała rutyna – chodzenie spać i wstawanie o tej samej porze reguluje 

zegar biologiczny. 
• Drzemka popołudniowa wydłuża okres aktywności i wzmacnia pracę 

mózgu
• Cisza i ciemność – eliminacja źródeł światła i hałasu poprawia jakość 

snu i pozwala głębiej odpocząć.



4. Relacje społeczne i poczucie sensu życia
• Samotność to jeden z największych cichych zabójców. 
• Silne więzi społeczne zwiększają odporność psychiczną i fizyczną.
• Utrzymuj kontakty z rodziną i przyjaciółmi – nawet krótkie, ale 

regularne rozmowy mają ogromny wpływ na samopoczucie. 
• Zaangażuj się społecznie – wolontariat, kluby zainteresowań, chóry, 

grupy sąsiedzkie, uniwersytet  – wszystko, co łączy ludzi, dodaje życiu 
sensu.

• Codzienna wdzięczność i optymizm – prowadzenie dziennika 
wdzięczności lub codzienne przypominanie sobie, za co jesteś 
wdzięczny, działa jak naturalny antydepresant.

• Narzekanie działa depresyjnie



5. Umysł jak mięśnie – nie przestawaj się uczyć 

• Utrzymanie sprawności umysłowej opóźnia starzenie 
mózgu, rozwija elastyczność poznawczą i przeciwdziała 
demencji. 

• Czytaj codziennie – książki, gazety, nawet artykuły online – 
liczy się aktywność mózgu. 

• Ucz się nowych rzeczy – języków, gry na instrumencie, 
gotowania nowych dań – każde wyzwanie stymuluje mózg.

•  Gry logiczne i pamięciowe – szachy, sudoku, krzyżówki – to 
nie tylko zabawa, ale i trening dla mózgu.



6. Zarządzanie stresem i emocjami 
• Długotrwały stres prowadzi do stanów zapalnych, chorób 

serca i osłabienia układu odpornościowego. 
• Codzienna medytacja lub ćwiczenia oddechowe – 10 minut 

głębokiego oddychania potrafi zdziałać cuda. 
• Czas w naturze – regularne spacery po lesie lub w górach 

redukują poziom kortyzolu. 
• Akceptacja i elastyczność emocjonalna – staraj się 

przyjmować rzeczy, na które nie masz wpływu, z większym 
spokojem.



7. Profilaktyka zdrowotna

• Wczesne wykrycie wielu chorób daje szansę na pełne 
wyleczenie lub skuteczne zahamowanie rozwoju. 

• Rób badania krwi raz w roku, kontroluj ciśnienie, 
cholesterol, poziom cukru. Konsultuj się regularnie z 
lekarzem – nawet jeśli czujesz się dobrze.

• Zadbaj o zdrowie jamy ustnej – stan dziąseł i zębów wpływa 
na cały organizm, również serce i mózg.



8. Odporność na dezinformację

• Sprawdzamy wiadomości dostępne w internecie
• Nie ufamy reklamom
• Z dystansem podchodzimy do opowieści znajomych i 

sąsiadów – to co im pomogło niekoniecznie jest dobre dla 
nas

• Unikaj podawania swoich danych, adresu mailowego, 
telefonu bo możesz stać się ofiarą oszustwa



PODSUMOWANIE - JAK BUDOWAĆ / WSPOMAGAĆ ODPORNOŚĆ?

• BUDOWANIE ODPORNOŚCI WRODZONEJ (NIESWOISTEJ)
• Regularna aktywność fizyczna (najlepiej na świeżym powietrzu, słońce!!!)

• Witamina D3, kwasy omega-3, cynk, selen

• Zdrowe żywienie (unikanie cukru, soli, konserwantów, przetworzonego 
jedzenia, probiotyki, prebiotyki) i uzupełnianie płynów

• Sen, wypoczynek, relaks - rozładowanie stresu

• Aktywność umysłowa – unikanie stagnacji i rutyny

• Unikanie samotności – relacje i więzi międzyludzkie

• Dostarczanie przyjemności, pozytywne myślenie

• TRENING ODPORNOŚCI SWOISTEJ
• szczepienia p/ grypie, pneumokokom, RSV, półpaścowi, WZW A, krztuścowi, 

COVID-19



KLUCZOWE ZASADY POSTĘPU
•Nie chodzi o doskonałość, ale o konsekwencję. 
•Nie musimy być ideałami – liczy się to, co robimy aby 

osiągnąć doskonałość
•Najważniejsza jest droga, ciągłość procesu a nie 

jednostkowy efekt



Kluczowa zasada: 

• Nie chodzi o doskonałość, ale o konsekwencję. 
• Nie musisz być ideałem – liczy się to, co robisz najczęściej, a nie 

zawsze. 
• Wybieraj dobro dla ciała, umysłu i serca, a życie odwdzięczy się 

dłuższym, pełniejszym trwaniem. 
• Optymizm, wdzięczność, ciekawość życia, umiejętność adaptacji do 

zmian, elastyczne podejście do starzenia się. 



DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ

ZAPRASZAM DO 

DYSKUSJI
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