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Szanowni Panstwo,

sytuacja epidemiologiczna i podjete w jej nastepstwie srodki zmieniajg bardzo wiele w tym, jak wszyscy na
co dzieri funkcjonujemy. Odnosi sie to zwtaszcza do 0séb starszych — tej czesci naszego spoteczenstwa, ktora
jest w sposéb szczegdlny narazona na skutki epidemii wywotanej przez nowego koronawirusa.

Wyzwania, przed ktorymi stojg obecnie osoby starsze, wynikajg ze wzgledoéw medycznych oraz spotecznych.
Dane epidemiologiczne wskazujg jednoznacznie na zwiekszajgce sie z wiekiem ryzyko zachorowania oraz
powazniejszy przebieg choroby u starszych pacjentéw. Osoby te powinny by¢ zatem w maksymalnym stopniu
chronione, a najskuteczniejsza metoda ochrony wydaje sie obecnie zalecenie pozostawania w domu i
unikania kontaktéw z innymi ludZmi. Rodzi to jednak szereg niedogodnosci — zaostrza problemy zwigzane z
izolacjg spoteczng oraz jeszcze bardziej redukuje mobilnos¢ i aktywnos¢ fizyczng — i tak zwykle zmniejszone
w tej grupie wiekowej. Jak wielokrotnie wykazano, oba te zjawiska s3 istotnymi czynnikami ryzyka dla szeregu
konsekwencji zdrowotnych (depresji, niedozywienia, spadku masy miesniowej, upadkdw, zespotu kruchosci).
Dotychczas wszystkie dziatania dedykowane osobom starszym miaty na celu ich mobilizacje i wyjscie z domu.
Teraz jednak apelujemy o co$ doktadnie odwrotnego — ze wzgledu na bezpieczeristwo zdrowotne nalezy
zostac w domu.

Wyzwaniem chwili jest zatem wypracowanie takich propozycji, ktére umoiliwia osobom starszym
dtugotrwate pozostawanie w miejscu zamieszkania, mozliwie bez konsekwencji dla ich zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Co cieszy, obserwujemy w tym obszarze, w zwigzku z zaistniatg sytuacjg epidemiologiczng, pozytywna
mobilizacje spoteczna. Na przykiad, osoby miodsze organizujg sie aby pomoc seniorom w dokonaniu zakupow
lub wykonaniu innych czynnosci niezbednych w ich codziennym funkcjonowaniu. Waine jest jednak, aby
takze zatroszczyc sie o psychofizyczny wymiar ich dtugotrwatej egzystencji w domu, ktérej wielu seniorow
stara sie uniknac ze wzgledu na obawe przed samotnoscig. Warto zatem zastanowic sie, co warto zrobi¢, zeby
utatwic to seniorom.

W opinii Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego dwa rodzaje dziatan mogg by¢ szczegdlnie skuteczne w
przeciwdziataniu diugofalowym skutkom izolacji osob starszych:

e Stymulacja do ¢wiczen i aktywnosci fizycznej — jak wielokrotnie wykazano, fizyczny dobrostan moze miec
pozytywny wptyw na catoksztatt samopoczucia i funkcjonowania cztowieka. Celowym wydaje sie zatem
uruchomienie codziennych programéw w telewizji poswieconych gimnastyce, 2z d¢wiczeniami
dostosowanymi do mozliwosci ich wykonania w nieduzym pomieszczeniu. Wazne jest, aby przekaz ten byt
realizowany za posrednictwem telewizji naziemnej (na antenie ogdlnopolskiej lub poprzez programy
regionalne), a nie poprzez streaming internetowy, ze wzgledu na mozliwie szerokie dotarcie z przekazem
do osdb starszych, niekoniecznie biegtych w nowych technologiach.

e Zorganizowanie periodycznego telefonicznego wsparcia dla seniorow cierpigcych na niedostatek
kontaktéw miedzyludzkich.

Zwracamy sie z apelem do wszystkich o zaangazowanie w dziatania na rzecz oséb starszych, pomoc w ich

organizacji oraz upowszechnianie wiedzy na ich temat. ’
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