% Nie martw sie na zapas!
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SKtADNIKI:
® szczypta aktywnosci fizycznej DYSTANS!?

@ troche diety
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® garsc higieny
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PRZYGOTOWANIE: }
1. Nie siedz caty dzieri w fotelu!
IdZ do sklepu okrezng droga, ale unikaj komunikacji miejskiej.
Wyginaj ciato Smiato! Porozciagaj sig, zrelaksui.
Spaceru;j, jesli masz mozliwos¢, najlepiej na fonie natury.
2. Jedz 3 - 4 lekkie positki dziennie. Pij ok 1,5 litra ptyndéw dziennie.
Kawa sie nie liczy!
3. Otwdrz okno i pozwdl, aby do Twojego mieszkania dotarto swieze powietrze.
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Zmieniaj ubranie i bielizne codziennie.
Zmien posciel — czysta posciel, to lepszy sen!
Zadbaj o stopy i dtonie — zaméw wizyte kosmetyczki, od razu poczujesz sig lepiej.
4. Zajrzyj do starego notesu — zadzwori do znajomych,odswiez kontakty z dalszg
rodzing. Dobrze jest postuchac innego gfosu niz wtasny, albo ten z telewizora!

Usmiechaj sie czesto!
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Potrzebujesz pomocy? Zadzwori!

1. Stowarzyszenie Syntonia dla senioréw i ich opiekundéw:
792 810 820, 792 810 180

2. Urzad Dzielnicy Srédmie$cie wspiera senioréw:
22 443 92 81

3. Polski Czerwony Krzyz — wsparcie psychologiczne:
607 050 655

4. Ogdlnopolski Korpus Wsparcia Seniordéw:
22 505 11 11

5. Senior potrzebuje wolontariusza (Centrum Pomocy Spotecznej Warszawa Srédmiescie):
22 277 4173

6. Miejskie Centrum Kontaktu Warszawa — Masz watpliwosci gdzie uzyskac
konkretng pomoc? Tu uzyskasz potrzebne informacje
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Zrealizowano w ramach projektu ,,Zbajtowani do dziatania” dofinansowanego

ze érodkéw m.st. Warszawy na rzecz partnerstw instytucji na rzecz rozwoju wolontariatu.

Autorki przepisu: Katarzyna Koztowska (Rada Senioréw Dzielnicy Srédmiescie);
Mafgorzata Krzyzewska (CXIX Liceum im. Jacka Kuronia).

Partnerzy projektu: Wolskie Centrum Kultury, Centrum Aktywnosci Migdzypokoleniowej
,Nowolipie”, CXIX Liceum im. Jacka Kuronia.
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