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Seniorze, przegon smutek i depresje

Publikowane od
24.02.2021 09:34:10

3

Az 30% Polakow po 60. roku zycia mieszka samotnie. Zdaniem ekspertow,
dla seniorow o wiele grozniejszy od wirusa jest lek, niepokdj oraz bezruch
fizyczny i psychiczny. Zamykanie osdb starszych w domu powoduje stres i
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depresje. O ile jeszcze na wsi senior ma wokoét domu ogréd, zwierzeta, czy sasiada
za ptotem, to w miescie jest trudniej. Wystarczy sobie wyobrazi¢ samotng seniorke
czy seniora w czterech scianach mieszkania, na ktéryms pietrze bloku czy
kamienicy, czasem nawet bez balkonu i windy. Jedynym oknem na Swiat takiej osoby
jest telewizor. A z niego caty czas docierajg przerazajgce informacje o sytuacji
senioréw zaréwno w Polsce, jak i na catym Swiecie. Nic dziwnego wiec, ze wsréd
senioréw rosnie panika, leki i frustracja, depresje i nerwice.

23 lutego 2021 roku, w Ogdlnopolski Dzienh Walki z Depresjg, Stowarzyszenie MANKO
- wydawca Magazynu Ogédlnopolski Gtos Seniora, organizator Programu
Ogélnopolska Karta Seniora - Gmina Przyjazna Seniorom oraz kampanii Stop
manipulacji, nie daj sie oszuka¢, a takze kampanii Solidarni z Seniorami - Razem
Damy Rade rozpoczyna ogdlnopolska kampanie spoteczna Przegon z nami
smutek i depresje.

W ramach kampanii udostepniamy program pt. "Jak przegoni¢ smutek i depresje?" z
P. Matgorzatg Ostrowska - specjalistg psychiatrii, psychogeriatrg Szpitalu MSWiIA w
Krakowie udostepniony na kanale pro-seniorskiej telewizji internetowej Gtos Seniora
TV - zachecamy do obejrzenia TUTA] https://youtu.be/h_0j5DVH3rE

Jak podkresla dr Krzysztof Czarnobilski - geriatra, dyrektor ds. lecznictwa w Szpitalu
MSWIA w Krakowie oraz Przewodniczacy Rady Programowej Gtosu Seniora: , nie
mozemy dac sie zastraszy¢ - przewlekty lek prowadzi do trwatych zaburzen
depresyjnych i psychicznych, a te z kolei do choréb, lub nasilenia tych juz
istniejgcych. BadZmy ostrozni - tego nigdy za duzo - ale aktywni pod kazdym
wzgledem: ruchowym i intelektualnym oraz odpowiednio sie odzywiajmy - 5 zdrowo
skomponowanych positkdw dziennie + woda to podstawa. Nie naduzywajmy lekéw i
suplementow. Aktywizacja poprzez ruch jest nie tylko wskazana, ale i konieczna. Im
jestesmy starsi, tym mamy mniejsze mozliwosci, bo organizm sie starzeje. Spada
jego odpornosé, zwtaszcza po 80. roku zycia. Ale badania mowia, ze wszelkie formy
aktywnosci fizycznej usprawniajg uktad odpornosciowy, ktory dzieki temu
skuteczniej walczy z wirusami i bakteriami. Mielismy z nimi do czynienia zawsze - jak
sie pandemia skonczy bedg réwniez. Dla naszego zdrowia musimy nauczyc sie z
nimi zyc!”.

Kampania pt. ,,Przegon z nami smutek i depresje” ma na celu wsparcie,
aktywizacje i edukacje senioréw narazonych na katastrofalny w skutkach
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bezruch zaréwno fizyczny, jak i psychiczny. W ramach kampanii,
Stowarzyszenie MANKO zacheca senioréow do aktywnosci poprzez m.in. udziat w
wielu aktywizacyjno-edukacyjnych konkursach Gtosu Seniora:

e Stylowi Seniorzy

e Zwierzak Lekiem na Samotnos¢,

e Przekaz nam swoj przepis,

e Senior Moto-Retro,

e Senior Dziatkowiec,

e Mitos¢ po 60-tce,

e Patriotyczny Gtos Seniora,

e Stop Manipulacji, nie daj sie oszukac.

Wiecej informacji na https://glosseniora.pl/konkursy/.

Stowarzyszenie MANKO aktywizuje i edukuje senioréw takze poprzez m.in.: spoty i
warsztaty wideo, audycje i artykuty w mediach oraz promowanie dobrych praktyk,
pasji czy dziatan wsrod seniorow.

Przyktady filmow w telewizji internetowej dedykowanej seniorom - Gtos
Seniora TV:

Jak przegoni¢ smutek i depresje? https://youtu.be/h 0j5DvH3rE

Aktywnoscig pokonamy wirusa - Apel Gtosu Seniora
https://www.youtube.com/watch?v=Xd0SWK39fys

Na Internet nigdy nie jest za pézno! - Anna Boraczynska (90+) - Ambasadorka Gtosu
Seniora https://www.youtube.com/watch?v=pc2zmM5b8fA

Spot kampanii ,Stop Manipulacji - nie daj sie oszukac!”
https://www.youtube.com/watch?v=rrQXbjEKfYU

Spot promocyjny kampanii ,Solidarni z Seniorami - Razem Damy Rade!”
https://www.youtube.com/watch?v=pkeb8rsrsyo

Stylowi Seniorzy - dotacz do nas! https://www.youtube.com/watch?v=KRdI3gN nDg
Aktywny Senior w domu - ¢wicz razem z nami!
https://www.youtube.com/watch?v=45kZsmObkXc
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Wiecej informacji na:

https://glosseniora.pl/
https://www.facebook.com/GlosSeniora
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https://www.instagram.com/glosseniora/
https://www.instagram.com/karta seniora/
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