Zdrowe starzenie sie

Biuletyn dot. zdrowia

Odwied? strone nyc.gov/health, aby zobaczy¢ wszystkie biuletyny dot. zdrowia.
Zadzwon pod nr 311 w celu zamdwienia bezptatnych kopii. Health



http://www.nyc.gov/health

Zachowaj zdrowie w kazdym wieku

Zdrowy styl zycia ma kluczowe znaczenie dla zdrowego starzenia sie. Ponizsze
dziatania pomoga w zachowaniu zdrowia:

O Jedz duzo owocdw, warzyw i petnych ziaren.
O Zachowaj aktywnos¢ fizyczna.

0 Jesli pijesz alkohol, zachowaj umiar.

Q Nie pal papierosow.

0 Wykonuj badania lekarskie, takie jak pomiar cisnienia krwi, a takze
szczepienia, np. przeciwko grypie.

Jesli cierpisz na chorobe przewlekty, porozmawiaj z lekarzem na temat sposobow
radzenia sobie z chorobg i zachowania zdrowia.



Ogranicz ryzyko upadkéw

U 0séb starszych upadek moze mie¢ powazne i kosztowne konsekwencje dla
zdrowia. Na szczescie mozna im zapobiegac.

Zachowaj sprawnos¢ fizyczna: aktywnosc fizyczna moze
t poprawic site i rownowage. Porozmawiaj z lekarzem

, o najlepszym dla Ciebie rodzaju aktywnosci fizycznej.

; E Badaj wzrok: staby wzrok moze zwiekszy¢ ryzyko upadku.
[ N ]

oswietlenie podtdg i schoddw oraz usun przedmioty, o ktére
sie mozesz potknac.

/\ Zwieksz bezpieczeristwo w domu: zapewnij dobre



Zarzadzaj lekarstwami

Gy

Przechowu;j liste lekarstw, wtaczajac leki bez
recepty i przegladaj ja z lekarzem, pielegniarka lub
farmaceuta podczas kazdej wizyty.

Zawsze zazywaj lekarstwa zgodnie ze wskazaniami.

Zapytaj, czy ktdérekolwiek z lekarstw lub ich
potaczenie zwieksza ryzyko upadku.

Pytania?

Centrum kontroli zatru¢ (Poison Control Center) moze
udzieli¢ odpowiedzi na pytania dotyczace lekarstw.
S one dostepne 24 godziny na dobe, siedem dni

w tygodniu. Potaczenia sg bezptatne i poufne.

Zadzwon pod nr 212-764-7667.



Angazuj sie spotecznie

Spedzanie czasu z innymi osobami moze poprawic zdrowie fizyczne i psychiczne.

* Zapisz sie na bezptatne lub tanie zajecia w bibliotece lub uczelni NYC.
* Wez udziat w ¢wiczeniach lub grupie dyskusyjnej w centrum dla senioréw.

* Pracuj na rzecz spotecznosci.

Potrzebujesz pomocy w poruszaniu sie?

w MTA oferuje obnizone optaty za metro dla nowojorczykdéw

w wieku co najmniej 65 lat.

Access-A-Ride oferuje transport dla niepetnosprawnych
nowojorczykow.

Odwied? strone nyc.gov/html/dfta, aby dowiedzieé sie wiecej na temat
ustug i programéw dla senioréw.



http://www.nyc.gov/html/dfta/html/home/home.shtml

Potacz sie

D @nychealthy

Znajdz programy dla
0s6b starszych dotyczace
poprawy stanu zdrowia

Sprawdz, jak miasto
wspiera starszych
nowojorczykéw

Otrzymaj najnowsze
biuletyny dot. zdrowia

n nychealth [@ @nychealthy

Odwied? strone nye.gov i wyszukaj hasto
healthy aging

Odwied? strone nye.gov i wyszukaj hasto
Department for the Aging

Odwied? strone nyc.gov/health/pubs

Odwiedz strone nye.gov/health w celu uzyskania dodatkowych wersji jezykowych
@w tego biuletynu dot. zdrowia oraz innych przettumaczonych materiatow na temat zdrowia.
t Masz prawo do ustug we wiasnym jezyku. Te ustugi sa bezptatne we wszystkich biurach

i klinikach wydziatu zdrowia miasta Nowy Jork.
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