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Witamy w Twoim Planerze!

Ten planer to Twoje osobiste narzedzie wspierajace dobre samopoczucie, dbanie o siebie i sprawnosc
umystowa. Korzystaj z niego codziennie — pomoze Ci monitorowac nawyki, pielegnowac wspomnienia i
pozostac aktywnym - zarowno fizycznie, jak i psychicznie.

Jak korzystac z Planera?

 Wpisz daty samodzielnie - ten planer nie ma daty, wiec mozesz zacza¢ w dowolnym momencie.
Na poczatku kazdego miesigca wpisz miesiac i rok w wyznaczonym miejscu. Wpisz liczby dla
kazdego dnia miesigca w siatce kalendarza, aby dopasowac prawidtowe daty,.

« Sledz swoje postepy - Kazdy miesiac obejmuje sledzenie nawykow lub wyzwanie zaprojektowane
w celu wspierania Twojego dobrego samopoczucia. Postepuj zgodnie z instrukcjami i zaznaczaj
swoje codzienne postepy.

 Uzupetnij aktywnosci na koniec miesiaca - pod koniec kazdego miesigca znajdziesz
dodatkowe cwiczenia, wskazowki lub przepisy. Sa one zaprojektowane, aby poprawic pamiec,
relaks i ogolny stan zdrowia - wyprobuij je!

o Odkryj kody QR — na niektorych stronach znajduja sie kody QR zawierajace dodatkowe
materiaty, takie jak materiaty do wydrukowania, samouczki wideo lub ¢wiczenia relaksacyjne.

Jak skanowac kody QR?

Jesli widzisz kod QR, mozesz go zeskanowac, aby uzyskac dostep do dodatkowej zawartosci. Oto jak
to zrobic:

Uzyj smartfona lub tabletu zaparatem

Otworz aplikacje aparatu i skierujja na kod QR

Kliknij link, ktory pojawi sie na ekranie

Jesli nic sig nie dzieje, sprobuj uzyc aplikacji do skanowania kodow QR (do pobrania bezptatnie)

Dlaczego te cwiczenia sa wazne?
Kazda sekcja tego planera ma na celu pomoc Ci poprawi¢ swoje samopoczucie psychiczne,
emocjonalne i fizyczne poprzez mate, codzienne dziatania:

« Cwiczenia na pamig¢ i koncentracje - pomagaja utrzymac umyst w dobrej formie.

« Nawyki zwigzane z troska o siebie — wspieraja ciato i ducha prostymi, codziennymi rytuatami.

« Porady dotyczace relaksu i uwaznosci - pomagaja redukowac stres i wprowadzic do dnia wiecej

spokoju i radosci.

« Zdrowe przepisy i praktyczne wskazowki - utatwiaja dbanie o siebie w prosty, dostepny sposob.
Znajdz kazdego dnia choc chwile na skorzystanie z planera - sledz swoje postepy i ciesz sie ta droga
do lepszego samopoczucia!



Przydatne kontakty

Dobrze jest mie¢ pod reka najwazniejsze numery telefonow - dzieki temu tatwiej zorganizowac
codzienne sprawy i poczuc sie bezpiecznie;.

Ponizej znajdziesz liste przydatnych infolinii, miejsc wsparcia i ustug dostepnych dla seniorow -
zarowno ogolnopolskich, jak i lokalnych, w tym z terenu Leszna i okolic.

Zostawilismy rowniez miejsce na wpisanie wtasnych kontaktow - do lekarza, zaufanego sasiada,
apteki czy organizacji, na ktorej mozesz polegac. Warto uzupetniac te liste o numery, ktore sa dla
Ciebie naprawde wazne.

Ogolnopolskie infolinie i telefony zaufania dla seniorow:
1. Telefon Zaufania dla Osob Starszych - Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”
« 226350954
« Bezptatna, anonimowa linia oferujaca wsparcie emocjonalne i rozmowe dla seniorow czujgcych
sie samotnie.
2. Telefon Wsparcia dla Seniorow - DOZ Fundacja
« 422006050
« Rozmowy z wolontariuszami-seniorami; we wtorki dyzuruje dietetyk, w srody - farmaceuta.
3. Telefon Kryzysowy dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym
« 116123
« Bezptatna pomoc psychologiczna dla osob dorostych w kryzysie emocjonalnym.
4. Telefon Wsparcia dla Osob Po Stracie Bliskich - Fundacja Nagle Sami
« 800108108
« Wsparcie dla 0sob przezywajacych zatobe.

Lokalne wsparcie dla seniorow - Leszno
1. Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Lesznie (MOPR)
« ul. Janusza Korczaka 5, 64-100 Leszno
« Centrala: 65520 70 46
« Dziat Pomocy Osobom Starszym: 65 520 97 48
« MOPR oferuje roznorodne formy wsparcia dla seniorow, w tym: Taksowka dla Seniora, Ztota
Raczka dla Seniora, Ustugi sasiedzkie, Korpus Wsparcia Seniorow itp.
2. Klub Seniora ,,Jagiellonka”
o ul. Jagiellonska 4, 64-100 Leszno
e 655251328
« Miejsce spotkan, zajec i integracji dla osob starszych. Klub oferuje roznorodne zajecia kulturalne,
edukacyjne i rekreacyjne.



Miejsce na Twoje wazne kontakty

Ponizej wpisz wtasne wazne numery — do lekarza rodzinnego, sasiada, apteki, bliskich osob lub innych
instytucii, z ktorymi chcesz miec szybki kontakt.

Imie i nazwisko / instytucja Numer telefonu Uwagi
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SLEDZENIE NAWYKOW

Kazdego dnia sledz swoje codzienne nawyki, zaznaczajac te ukonczone. Mate kroki prowadza do duzych

zmian!
z
% O 0
@ Spatem/am minimum Wzigtem/am dzis Wypitem/am dzis 0
7 godzin dzisiaj wszystkie Ieki/suplementg‘o co najmniej 8 szklanek wody
i
 —

Zadbatem/am dzis o swoje

Zbalzicyd a2isiczas ciato poprzez delikatne ruchy,

Zjadtem/am dzis - 0 ;
' na relaks i cieszenie sie czyms,

I
@ przynajmniej jeden B takie jak roz{crz.;gamfe,
owoc lub warzywo .. spacer czy cwiczenia
@ ksiazka lub hobby
oddechowe

‘Podwiel chwile na refleksje nad swoja pedréza, w tym miesigeu. Jaki byt Twéj
najwiekazy, sukces? Co stanowito dla Ciebie najwieksze wyzwanie? Napisz swoje

przemydlenia. ponizej:

I .
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Zrelaksuj sie i ciesz sie kolorowaniem

Poswiec chwile na pokolorowanie tej ilustraciji - niech stanie sie okazja do relaksu i tworczej zabawy.
Wybierz kolory, ktore lubisz najbardziej, i ciesz sie samym procesem.

Masz ochote na wigcej? Zeskanuj kod QR i odkryj dodatkowe wzory do kolorowania. /’\
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30-DNIOWE WYZWANIE DBANIA O SIEBIE

Kazdego dnia zrob dla siebie cos drobnego, co poprawi Ci nastroj. Zadbaj o swoje dobre samopoczucie -
niech Twoje potrzeby beda priorytetem!

Ustaw sobie
osobisty cel na
miesiac

Zadzwon lub
napisz do bliskiej
osoby

Pomysl o
wyzwaniu, ktore
niedawno
pokonates

Napisz o swoich
marzeniach i
aspiracjach na
przysztosc

Wybierz jeden rodzaj

przedmiotow (zdjecia,

narzedzia itp.) i
uporzadkuj je tak, by
tatwo byto z nich
korzystac

Zatrzymaj sie na
chwile, by spojrzec
w niebo i nacieszyc
sie widokiem

Cwicz gtebokie
oddychanie lub
medytacje przez
10 minut

Przygotuj positek,
na ktory
miates/as

ochote

Znajdz czas na
hobby

Poswiec kilka minut
na pielegnacje
roslin lub cieszenie
sie natura

Zrob cos dla
przyjemnosci, np.
zjedz mata przekaske
lub napij sie
ulubionego napoju

Ustal poranng
rutyne, ktora
sprawi, ze
poczujesz sie peten
energii

Zapisz swoje
ulubione
wspomnienie z
ostatniego
miesiaca

Wyprobuj nowe,
delikatne
rozciaganie lub
cwiczenia

Napisz
komplement dla
siebie w swoim
dzienniku

Przeczytaj krotki
wiersz,
opowiadanie lub
artykut
motywacyjny

Pomuysl o kims,
kto wywart

pozytywny wptyw

na Twoje zycie

Napisz do siebie
mita i dodajaca
otuchy
wiadomosc

Wuyjdz na spacer
lub usiadz na
zewnatrz i ciesz
sie swiezym
powietrzem

Napisz pozytywne
afirmacje i trzymaj
je w kieszeni przez
caty dzien

Naucz sig czegos
nowego, np.
ciekawego faktu lub
stowa w innym

jezyku

Wuyprobuj metode
relaksaciji, np.
progresywny relaks
miesni

Napisz liste
rzeczy, ktore
osiagnates w
ciagu ostatniego
roku

Sprobuj
praktykowac
wybaczanie sobie
lub innym

Zrob porzadki

w jednym matym
pomieszczeniu

w swoim domu

Stworz wtasny
uspokajajacy rytuat
przed snem dzieki
tagodnemu
oswietleniu lub muzyce

Stuchaj muzyki,
ktora
uwielbiates/as, gdy
bytes/as mtodszy

Zrob sobie krotka,
regenerujaca
drzemke lub zamknij
oczy i oddychaj
gteboko

Narysuj lub
naszkicuj cos
kreatywnego

Swietuj swoj
miesigc postepow
mata nagroda lub
smakotykiem
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StOIK WDZIECINOSCI

Kazdego
wieczoru zapisz
jedna rzecz, za

ktorg jestes
wdzigczny/a i
“wtoz ja” do
tego stoika.
Doceniaj mate
radoscil
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Znajdz wyjscie!

Czy potrafisz samodzielnie pokona¢ labirynt i dotrzec do wyjscia, omijajac
wszystkie slepe zautki? Nie spiesz sie - ciesz sie wyzwaniem!

Chcesz wiecej labiryntow? Zeskanuj kod QR i odkryj kolejne ciekawe
famigtowki do rozwiazania.
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SLEDZENIE NASTROJU

Kazdego dnia zastanow sie, jaki masz nastroj, i zaznacz odpowiedni kolor. Obserwuj
powtarzajgce sie schematy i dbaj o swoje emocje!
Skorzystaj z legendy, aby sledzi¢ swoj nastroj przez caty miesiac:

\‘b-
\,"\\\E\% xx@&’
> 9
2N &
B >
V . $%\
S
2%

6 Qe;‘q;
19 20 < /
i
21 \__"r
18
7
5 22
30
17
28 .
23
16 31
27 9
24
15 26
23 10
14
11

13 12
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Policzizapisz

Policz, ile razy kazdy z ksztattow z legendy pojawia sie na obrazku, i wpisz odpowiednie liczby.

A O
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A \ ‘
(x A

i A




Znajdz obiekt

Czy potrafisz znalez¢ piec pinezek na tym obrazku?
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PORANNA RUTYNA

W tym miesigcu sprobuj wprowadzic tagodng i uwazng poranng rutyne.
Te proste kroki pomoga Ci rozpoczac dzien z energig, swiezoscia i
gotowoscia, by dobrze wykorzystac kazda chwile.

[1 Przez pierwsze 30 minut nie siegaj po telefon
Daj sobie spokojny poczatek dnia - bez pospiechu i rozpraszaczy.
[1 Posciel fozko
Maty gest, ktory daje poczucie porzadku i dobrego startu.
1 Wypij szklanke wody
Nawodnij organizm po nocy - to prosty sposob na energifg/é
[] Wykonaj ¢wiczenie opukiwania (tapping)

Pomaga rozluznic ciato i dodac sobie energii (zeskanuj kod QR, by zobaczyc, jak to

zrobic).
[] Porozciagaj sie lub zrob 5 minut jogi na krzesle
Rozbudz ciato i popraw krazenie.

1 Wez swoje leki lub witaminy

Zadbaj o zdrowie i regularnosc.

[] Zjedz sniadanie i napij sie czegos cieptego
Odzyw swoje ciato na dobry poczatek dnia.

[] Pomysl o jednej rzeczy, za ktora jestes wdzieczny/a, albo wyznacz
sobie pozytywnag intencje na dzis

Taki moment pomaga zaczac dzien z dobrym nastawieniem.
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Koloruj wedtug numerow

Dopasuj kazda liczbe na obrazku do ponizszego przewodnika kolorow. Uzyj odpowiednich kolorow,
aby wypetnic luki i zobacz, jak obraz ozywa. Nie spiesz sie, ciesz sie procesem i zobacz, jak rozwija sie

Twoje arcydzieto!
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SLEDZENIE WEASNYCH NAWYKOW

Zapisz do trzech nawykow, ktore chcesz sledzic w tym miesiacu. Kazdego dnia, gdy uda Ci sie
zrealizowac dany nawyk, zaznacz odpowiedni fragment kota (np. ptaszkiem lub kropka).

Pod koniec miesiaca przyjrzyj sie swoim postepom i zastanow sie, jak dobrze udato Ci sie
utrzymac te nawyki - co sie sprawdzito, a co warto poprawic
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Cwiczenia oczu

1.Poruszaj oczami w lewo i w prawo, a potem w gore i w dot.

2. Spojrz po skosie w obu kierunkach.
3. Zakres| oczami kota - raz zgodnie, raz przeciwnie do ruchu wskazowek zegara.

4. Rysuj wzrokiem osemki w obu kierunkach.
Kazde ¢wiczenie powtorz 5-10 razy. Korzystaj ze strzatek na ilustraciji. Rob przerwy, jesli ich

potrzebujesz.




Zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie

1 minuta na rozluznienie ciata

Opis: Rozluznij szczeke - niech opadnie swobodnie. Delikatnie oprzyj jezyk o podniebienie. Oddychaj
powoli przez nos.

Potrzasnij dtonmi 10 razy, pozwalajac migsniom catkowicie sie rozluzni¢ - barki, tokcie i nadgarstki
tez powinny byc luzne.

Opusc ramiona - oddal je od uszu.

Przesuwaj wzrok w lewo i prawo 10 razy.

Wysun jezyk i zrob wydech, nastepnie wdech przez nos - powtorz 10 razy.

Na koniec wez 3 bardzo powolne i gtebokie oddechy.

Uwolnienie napiecia z ciata (redukcja leku)

Czoto: rozluznij przestrzen miedzy brwiamii nad brwiami.

Szczeka: otworz i zamknij usta, poruszaj nimi w lewo i prawo.

Szyja: kiwaj gtowa na ,tak” i ,nie”, wykonaj powolne kregi gtowa.
Ramiona: opusc je i wykonaj kilka krazen, oddalajac od uszu.

Klatka piersiowa: potoz dton na klatce i oddychaj gteboko.

Brzuch: rozluznij miesnie brzucha, kotyszac ramionami w przod i w tyt.
Dtonie: zacisnij piesci, a potem szeroko rozprostuj palce.

Oddech Swiatta

Opis: Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem wdychasz swiatto, ktore przenika cate Twoje ciato az do
komorek.

Z kazdym wydechem swiatto fagodnie sie rozchodzi, wypetniajac Cie cieptem.
Oddychaj tak 9 razy - kazdy oddech to inny kolor teczy, zaczynajac i konczac na bieli.

Otulenie siebie dla poczucia bezpieczenstwa (Self-holding)
Opis: Stosuj, gdy czujesz sie przeciazony/a, przyttoczony/a lub nadmiernie pobudzony/a.
« Potozjedna dton na czole, druga na sercu.
« Poczyj ciepto swoich dtoniiich kontakt z ciatem.
« Oddychaj spokojnie, skupiajac sie na ruchu klatki piersiowej - az poczujesz, ze to wystarczy.

e
HRDB
"l“Ko
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J0-DNIOWE WYZWANIE NAWADNIANIA

W tym miesiacu postaraj sie pi¢ codziennie zalecang liczbe szklanek wody. Po wypiciu kazdej
szklanki zaznacz odpowiednig ikone przy danym dniu. Obserwuj swoje postepy i zobacz, jak
regularne nawodnienie wptywa na Twojg energie i samopoczucie.
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Cwiczenia na krzesle

1. Usiadz prosto - wyprostuj plecy i wyciagnij nogi przed siebie.

2.Wyciagnij rece — wyciggnij ramiona do przodu.

3.Zaokraglij plecy — delikatnie zaokraglij kregostup, jak rozciggajacy sie kot.

4. Siegnij do kostek - pochyl sie i sprobuj dotkna¢ kostek.

5.Wyprostuj sie — wroc do pozyciji siedzacej z prostymi plecami.

6.Unies nogi - podnies obie nogi nad ziemie.

7.Przyciagnij kolana - przyciagnij kolana do klatki piersioweji przytrzymaj chwile.

8.Rozluznij nogi i wyciagnij rece - opusc nogi i ponownie wyciagnij ramiona do przodu.

9.Naprzemienne unoszenie kolan - przyciagaj raz jedno kolano do klatki piersiowej, raz drugie.
10.Rozluznij nogi - wyprostuj je i pozwol im swobodnie opasc.

11. Delikatne sktony - pochyl sie w strone kostek, by rozluznic plecy.
12.Unies jedno ramie — podnies jedna reke w gore.
13.Rozcigganie bokow - pochyl sie w przeciwng strong, potem zmien reke

i strone.

*
{
Wskazowka:
Kazde cwiczenie powtorz 5-10 razy. Jesli ktores z nich jest dla Ciebie %

niewygodne lub trudne, po prostu ie pomin i przeidz do koleinego.
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Sprawnosc fizyczna i elastycznosc

Wedrowka w domu

Opis: Maszeruj w miejscu, wyobrazajac sobie, ze spacerujesz sciezka w pieknym lesie. Stawiajac
kroki, rozgladaj sie - jakbys podziwiat/a otaczajgca przyrode. Obracaj delikatnie gtowe i ramiona na
boki, jakbys ,ogladat/a drzewa”.

Schyl sie do wysokosci kolani ,zbieraj jagody”.

Pochyl sie az do podtogii ,zbieraj grzyby”.

Wyciagnij rece w gore i ,zrywaj szyszki”.

Cwicz przez 10 minut, naprzemiennie wykonujac te ruchy.
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MIESIAG Z SAMOAKGEPTAGJA

Wypetnij te strone, aby zastanowic sie nad mitoscig do siebie i ustalic intencje na ten miesiac.

Jaki jest moj priorytet na ten miesiac?
Co sprawia mi radosc i chce robic tego wigcej?

Zyczliwa mys| dla siebie: Mata zmiana, ktora chce
wprowadzi¢ w tym miesiacu:

Jak moge codziennie okazywac sobie mitosc?

Rzeczy, ktore chce kontynuowac: Rzeczy, ktore chce przestac robic:
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Masaz twarzy

Odswiez i zrelaksuj skore dzigki tym delikatnym krokom:
1. Policzki: delikatnie masuj policzki opuszkami palcow, wykonujac ruchy ku gorze.
2.Cata twarz: uzywajac obu dtoni, przesuwaj opuszki palcow od srodka twarzy (od okolic nosa) na
zewnatrz, w strone linii wtosow.
3.0kolice oczu: rozpocznij od zewnetrznego kacika oka i zataczaj delikatne kregi w kierunku
wewnetrznego kacika - wzdtuz brwi i pod okiem.
4.Szyja: przesuwaj palce od podstawy szyi w gore, w kierunku podbrodka, wykonujac dtugie,
tagodne ruchy.
Wskazowka: przed rozpoczeciem natoz odrobine kremu lub olejku do twarzy, aby utatwic masaz i
chronic skore. Kazdy etap powtorz 5-10 razy, stosujac lekki nacisk, aby uzyskac najlepsze efekty.




Aktywowanie ,,hormonow szczescia™

Endorfina - naturalny ..srodek przeciwholowy”
o Obejrzyj komedie
o Zjedz czekolade
« Cwicz na $wiezym powietrzu
Dopamina — hormon nagrody
« Ukoncz jakies zadanie
« Zjedz cos smacznego
« Swietuj swoje sukcesy - nawet te najmniejsze
Oksytocyna - hormon mitosci
« Trzymaj sie za rece z bliska osoba
« Przytul kogos
« Powiedz komus cos mitego
Serotonina - stabilizator nastroju
« Medytuyj
« Spaceruj wsrod przyrody
 Spedzaj czas na stoncu
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MONITORING SNU

*

*
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W tym miesigcu sledz swoj sen, zaznaczajac jedna kropke za kazda przespana godzing
(maksymalnie 12 kropek).
Jesli spisz wigcej niz 12 godzin, zapisz to na marginesie.
Zastanow sig, jak ilos¢ snu wptywa na Twoja energie i samopoczucie w ciggu dnia.

Korzystaj z tego narzedzia, aby dostrzec wzorce i poprawic jakosc¢ swojego odpoczynku!
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Cwiczenia na pamiec i sprawnosc umystowa

Lista z pamieci

Opis: Sporzadz liste 5-10 produktow lub rzeczy (np. zakupow albo zadan na dzien/tydzien). Poswiec 5-
10 minut na jej zapamigtanie. Po 30 minutach sprobuj odtworzyc liste z pamieci. Sprawdz, czego nie
zapisates/as i uzupetnij brakujace elementy. Powtorz cwiczenie po godzinie.

Ktojestkim

Opis: Wyciggnij pudetko ze starymi zdjeciami rodzinnymi lub ze znajomymi i sprobuj sobie
przypomniec, kto na nich jest i w jakich okolicznosciach je zrobiono. Przypomnij sobie rozmowy lub
wydarzenia, ktore im towarzyszyty. Wybierz jedno zdjecie, przyklej je w plannerze tasma i napisz kilka
zdan o tej chwili.

Spacer po domu w wyobrazni

Opis: Zamknij oczy i ,przejdz sie” po jednym z pokoi w swoim domu (ale nie tym, w ktorym aktualnie
jestes). Przypomnij sobie, co znajduje sie w kazdym kacie, na kazdej potce. Postaraj sie zapamigtac
szczegoty: kolory scian, ustawienie mebli, przedmioty na potkach, zdjecia na scianach. Na koncu wroc
do pokojui ocen, jak Ci poszto.

Alfabet bliskich osob
Opis: Sprobuj przypomniec¢ sobie imie znajomej osoby do kazdej litery alfabetu. Na przyktad A jak
Anna, B jak Borys itd.

List do siebie
Opis: Napisz krotki list, w ktorym opowiesz o swoich myslach i planach na najblizszy miesiac. Po kilku
tygodniach przeczytaj go ponownie i sprawdz, co sie sprawdzito, a co nadal jest aktualne.

gzsé’?

LYY AS
AN



Zmien przyzwyczajenia
Opis: Wykonuj drobne codzienne czynnosci reka, ktorej zwykle nie uzywasz - np. mycie zebow,
obstuga telefonu czy jedzenie.

Liczenie wstecz
Opis: Licz wstecz od 100, odejmujac kolejno 3, potem 4, a nastepnie 7.

Joga dla mozgu
Opis: Zacisnij prawa dfon w piesc i unies kciuk — utrzymaj te pozycje. Nastepnie zacisnij lewa dton i
wyprostuj maty palec. Teraz sprobuj naprzemiennie zmieniac uktad dtoni w obu rekach.

.
L ]
*
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MONITORING CISNIENIA KRWI

W tym miesigcu skup sie na codziennym monitorowaniu cisnienia krwi — to wazne dla lepszego
zrozumienia swojego zdrowia i przekazywania lekarzowi doktadnych informacji.
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Produkty dobre dla zdrowia

Zdrowe kosci

 Produkty mleczne: mleko, jogurt i sery typu Parmezan sg
bogate w wapn - niezbedny dla mocnych kosci.

o Zielone warzywa lisciaste: szpinak, jarmuz i brokuty
dostarczajg wapnia, witaminy K i innych waznych sktadnikow.

« Ryby: tosos, tunczyk, sardynki - zrodta witaminy D i kwasow
omega-3, wspomagaja zdrowie kosci i s3 dobrze
przyswajalne.

« Rosliny straczkowe: fasola, ciecierzyca, soczewica - bogate
w wapn i sktadniki wzmacniajace kosci.

« Orzechy i nasiona: migdaty, orzechy brazylijskie, sezam -
dostarczaja wapnia i magnezu.

Zdrowe oczy

« Marchew: bogata w beta-karoten (prekursor witaminy A),
wspiera wzrok. Pomaranczowo-zotte owoce i warzywa, takie jak

warzywa lisciaste.

oka.

dynia, morele czy papryka, rowniez wspieraja zdrowie oczu.
Zrodta witaminy C: cytrusy, truskawki, kiwi, pomidory i zielone

Owoce bogate w bioflawonoidy: jagody, jezyny, maliny,
winogrona - wspomagaja mikrokrazenie w oczach.

Kwasy omega-3 i witamina E: zawarte w ttustych rybach (tosos,
tunczyk) oraz orzechach, pomagaja zachowac zdrowa strukture

« Zielone warzywa lisciaste: szpinak i jarmuz - zrodfa luteiny i
zeaksantyny, ktore chronia wzrok.

 Mineraty antyoksydacyjne: cynk, selen, miedz, mangan — obecne
w petnych ziarnach, jajkach, migdatach i gorzkiej czekoladzie.

Zdrowe stawy

« Ttuste ryby: tososi sardynki — bogate w omega-3, zmniejszaja
stany zapalne i bole stawow.

« Owoce i warzywa: wisnie, ananas i warzywa kapustne (np.
brokut, kapusta) - dziataja przeciwzapalnie i dostarczaja
witamin.

« Oliwa z oliwek: dobre zrodto antyoksydantow i zdrowych
ttuszczow; ogranicz ttuszcze nasycone, takie jak masto.

« Rosliny straczkowe: soczewica i fasola - bogate w btonnik i "+

biatko, wspieraja zdrowie stawow.

=
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Funkcje mozgu
 Orzechy wtoskie: bogate w kwasy omega-3 i przeciwutleniacze,

wspomagaja prace mozgu. Sa tez swietnym zrodtem witaminy E.

Inne zrodta: migdaty, orzechy nerkowca, laskowe, zielone

warzywa lisciaste, nasiona sezamu, siemie Iniane, pestki

stonecznika i petne ziarna zboz.

Niezbedne kwasy ttuszczowe: organizm musi je pozyskiwac z

diety. Kwasy omega-3 (EPA i DHA) znajdujg sie m.in. w ttustych

rybach, takich jak tosos, tunczyk, makrela, sledz i sardynki.

Roslinne zrodta to: siemie Iniane, soja, pestki dyni i orzechy

wtoskie. Te ttuszcze wspieraja zdrowie mozgu, serca i stawow.

Owoce: banany, pomarancze i borowki wspieraja pamiec

krotkotrwata. Ciemne owoce, takie jak winogrona, czeresnie i

jezyny, zawieraja zwigzki ochronne. Pomarancze zmniejszaja

stres i lek, a witamina C wspomaga zdrowie mozgu i moze
chronic przed demencja.

« Petne ziarna: produkty z nieoczyszczonych zboz - np. ptatki
owsiane, jeczmien, orkisz i proso - poprawiaja koncentracje
dzieki powolnemu uwalnianiu glukozy, co sprzyja aktywnosci
umystowej.

Zdrowie serca

o Petne ziarna: owies, ryz brazowy i inne produkty
petnoziarniste obnizaja poziom cholesterolu i sa bogate w
btonnik.

« Rosliny straczkowe: ciecierzyca, soczewica i fasola
dostarczaja biatka, zelaza (obniza poziom cholesterolu),
potasu (obniza cisnienie krwi) i fosforu (wspiera migsnie, w
tym serce).

» Owoce: jabtka, jagody, cytrusy i mango - bogate w
przeciwutleniacze i btonnik, wspomagaja obnizenie
cholesterolu oraz wspierajg zdrowie serca.

« Zielone warzywa lisciaste: szpinak, kapusta, brokuty -
zrodto witaminy K i antyoksydantow, ktore zmniejszaja
stany zapalne, chronia tetnice i poprawiaja krazenie.

« Orzechy i nasiona: orzechy wtoskie, laskowe i nasiona chia
- zawieraja kwasy omega-3 i witamine E, ktore wspieraja
zdrowie serca i naczyn krwionosnych.
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SLEDZENIE NAWYKOW

Kazdego dnia zaznaczaj wykonane nawyki, wypetniajac odpowiednie kropki. Mate kroki prowadza do

Usmiechnatem/am sie lub sie
zasmiatem/am chociaz raz

@ dzisiaj
2

Spedzitem/am chwile naQW

swiezym powietrzu lub w
kontakcie z natura
(nawet w domu)

wielkich zmian!

Wzigtem/am dzis swoje
leki/suplementy 4

=

Q0

il

Skontaktowatem/am sig z
przyjacielem lub bliska osoba
(np. telefon, SMS, spotkanie)

dzit =
Spe. Zi entn/am cza.ls -.-}/,‘
robigc cos, co mnie [+
cieszy

Potozytem/am sig spac
z poczuciem wdziecznosci za

co$ w moim zyciu @

Zatrzymaj sie na chwile i podawmuy ten miesiac. Jaki byt Twéj najwiekazy sukces?
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Uwazna wyprawa zmystow

Mozemy cwiczy¢ uwaznosc na Swiezym powietrzu, obserwujac to, co widzimy, styszymy, czujemy,
smakujemy i dotykamy. Sprawdz, ile z ponizszych rzeczy uda Ci si¢ zauwazyc lub zrobic:

Zwroc uwage na pogode: czy jest stonecznie czy pochmurno? Jak
powietrze czuije sie na Twojej skorze - ciepte, chtodne, z wiatrem?

Znajdz drzewo lub rosling: delikatnie dotknij jego kory lub lisci. Jaka maja
fakture?

Powachaj kwiat lub zioto: zczym kojarzy Ci sie ten zapach?

Zaobserwuj mate stworzenie: zobacz ptaka, owada lub wiewiorke — nie
przeszkadzajac im.

Wstuchaj sie w dzwigki wokot siebie: czy styszysz ptaki, szum lisci,
odgtosy z daleka?

Znajdz skarb natury: poszukaj lisci, gtadkiego kamyka lub ptatkow
kwiatow. lle ciekawych ksztattow uda Ci sie znalezc?

Usigdz na zewnatrz: poczuj ziemie lub tawke pod soba - czy jest miekko,
czy twardo? Spojrz pod nogi - jakie widzisz kolory i ksztatty?




Koto zycia

1.Dla kazdego obszaru kota (np. Zdrowie, Relacje, Hobby) pokoloruj wycinek od srodka na
zewnatrz, aby pokazac swoj poziom satysfakcji:
o blizej srodka = nizsza satysfakcja,
o blizej zewnetrznej krawedzi = wyzsza satysfakcja.
2. Pokoloruj tyle kazdego wycinka, ile odpowiada Twojemu poziomowi zadowolenia.
3. Spojrz na ukonczone koto: Czy jest zrownowazone, czy sa obszary, ktore chciat(a)bys
poprawic?
Wykorzystaj to narzedzie do refleksji nad swoim dobrostanem i poszukaj sposobow na
wprowadzenie wiekszej rownowagi i radosci do swojego zycia.
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30-DNIOWE WYZWANIE DLA UMYStU | PAMIECH

Codziennie podejmij mate wyzwanie dla umystu lub pamieci. Cwicz i baw sie dobrze!

Wymien 3
przyjaciot z
dziecinstwa

Zamknij oczy i
nazwij 5
dzwiekow, ktore
styszysz

Wuymien 3 rzeczy,
za ktore dzis
jestes
wdzieczny/a

Wymien jak
najwiecej
zwierzat w 1
minute

Przeliteruj w
myslach jakies
stowo od konca

Wyobraz sobie
ulubiona zabawe z
dziecinstwa -
opiszja

Opisz ulubiona
rodzinna tradycje

Odliczaj wstecz
od 100, odejmujac
po7

Sprobuj
powiedziec
alfabet od konca

Policz, ile
czerwonych
przedmiotow
widzisz wokot
siebie

Przypomnij sobie
radosne
wspomnienie ze
szkoty

Przypomnij sobie
dowceip lub
zabawna sytuacje
z przesztosci

Opisz migjsce,
ktore kochasz
odwiedzac

Przywotaj w
pamieci swoj
pierwszy dom

Wyobraz sobie
swoj pokoj z
dziecinstwa - co
sie w nim
znajdowato?

Wyobraz sobie
idealne wakacje -
opiszje

Opisz swoja
pierwsza prace
lub hobby

Wymien 3
wydarzenia
historyczne, ktore
pamietasz

Naucz sie
nowych stow i
zapamietaj je

Spojrz na stara
fotografie i opisz
szczegoty
(migjsce, ludzi...)

Naucz sie nowego
faktu i opowiedz
go komus

Zamknij oczy i
wyobraz sobie
ulubiony zapach

Wymien 3
piosenki z czasow
swojej mfodosci

Policz do 50,
klaszczac zamiast
co piatej cyfry

Napisz tekst
uzywajac reki
niedominujace;

Rozwiaz w
pamieci proste
zadanie
matematyczne

Przypomnij sobie
smak ulubionego
dania z
dziecinstwa

Wymien 5 rzeczy,
ktore w tym
tygodniu
wywotaty u
Ciebie usmiech

Sprobuyj
zapamietac krotki
wiersz lub cytat

Zastanow sie: ktore
wyzwanie byto
Twoim ulubionym?
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Przepisy dla zdrowia

Zdrowe kosci - Makaron zbrokutem, serem feta i prazonymi pestkami stonecznika

Sktadniki: Przygotowanie:
» 150 g makaronu (petnoziarnistego 1.Ugotuj makaron i brokuta.
lub zwyktego) 2.Pestki upraz na suchej patelni.

 1/2 brokuta 3.Wymieszaj wszystko, dodaj pokruszona

« 50 gserafeta feteioliwe.

« 11yzka pestek stonecznika 4.Dopraw do smaku.

o 11yzeczka oliwy

« Sol, pieprz Brokut, feta i pestki to zrodta wapnia i
magnezu. Dobre dla kosci, a takze dla trawienia
i cisnienia.

Zdrowe serce - satatkaz burakiemiserem

Sktadniki:
» 1sredni burak (moze byc juz ugotowany)
30-40 g sera koziego (mozna zastapic twarogiem)
11tyzka posiekanych orzechow wtoskich
1/2 jabtka
Kilka lisci sataty lub rukoli
tyzeczka oliwy, kilka kropel soku z cytryny

Przygotowanie:
1.Pokroj buraka, jabtko i ser w kostke.
2.Dodajorzechy i satate.
3.Skrop oliwa i sokiem z cytryny, delikatnie wymieszaj.

Buraki wspomagaja krazenie i obnizaja cisnienie. Ser kozi i orzechy to zrodta zdrowych ttuszczow,
wspierajacych serce i naczynia krwionosne.



Zdrowy mozg - Pasta z makreli, jajka i ogorka kiszonego

Sktadniki:

1 wedzona makrela (ok. 200 g, bez
skory i osci)

« 2jajkanatwardo

 1ogorek kiszony

« 1tyzka posiekanego szczypiorku

 11yzeczka musztardy

« 1 fyzka jogurtu naturalnego (lub
twarogu)

« Solipieprz do smaku

« Opcjonalnie: 1 tyzeczka siemienia
Inianego lub oleju Inianego

Przygotowanie:

1.0Obierz makrele z osci i rozdrobnij widelcem w
misce.

2.Posiekaj jajka, ogorka i szczypiorek - dodaj do
ryby.

3.Wymieszaj z jogurtem i musztardg. Dopraw solg i
pieprzem.

4.Na koniec mozesz dodac tyzeczke siemienia lub
oleju Inianego.

5.Podawaj na ciemnym pieczywie lub z chrupkim
chlebkiem.

Makrela to zrodto omega-3, jajka zawieraja choline
wspierajaca pamiec, a kiszone ogorki wspomagaja
flore jelitowa, ktora wptywa na prace mozgu.

Zdrowe oczy - Omlet z pomidorami, szpinakiemi serem

Przygotowanie:

1.Na patelni na odrobinie masta, podsmaz

szpinak i pomidora.
2.Wlej roztrzepane jajka, posyp serem.
3.Smaz na matym ogniu, az sie zetnie.

Szpinak i jajka zawierajg luteing i witamine A -
chronig wzrok. Pomidor dostarcza likopenu -

waznego przeciwutleniacza.

Sktadniki:

2 jajka

Garsc swiezego szpinaku (lub
troche mrozonego)

1 maty pomidor

1 tyzka startego sera (zotty
lub mozzarella)

Sol, pieprz, odrobina masta



Zdrowe stawy - galareta drobiowa z kurczaka

Przygotowanie:
1.Mieso zalej 500 ml zimnej wody, zagotuj,
zbierz szumowiny.
2.Dodaj obrane i pokrojone warzywa oraz
przyprawy. Gotuj na matym ogniu ok. 40
minut pod przykryciem.
3.Wyjmij mieso i warzywa. Przecedz wywar,
jeszcze goracy wymieszaj z zelatyna, az sie
catkowicie rozpusci.
4.0ddziel migso od kosci i skory, pokro;.
Marchewke pokroj w plasterki, przygotu;
jajka (pokrojone w cwiartki lub plasterki).
5.Do 4 matych miseczek/szklanek (ok. 200-
250 ml kazda) wtoz po trochu: natke,
mieso, groszek, kukurydze, marchewke,
jajko.
6.Zalej ostroznie wywarem. Wystudz i
wstaw do lodowki na kika godzin, az
stezeje.
Galaretka z kurczaka dostarcza naturalnego
kolagenu, ktory wspiera zdrowie stawow i
pomaga w ich regeneracji.

Sktadniki:

2 patki (podudzia) lub 1 duze
udko z kurczaka - ok. 300 g

1 marchewka

Kawatek selera, pietruszki i
pora

2 jajka na twardo

3 fuzki kukurydzy konserwowe;j
2 tyzki groszku z puszki

Spora fyzka posiekanej natki
pietruszki

500 ml wody (2 szklanki)

20 g zelatyny (ok. 2 ptaskie
tyzki)

Przyprawy: 2 ziela angielskie, 1
lisc laurowy, 1/4 tyzeczki ziaren
pieprzu, 1/2 tyzeczki soli



EUFENA

ASSOCIAZIONE DI PROMOZIONE SOCIALE

SITUATIONAL CENTER
OPEN DOORS




