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Apelati Telefonul Varstnicului la 0800 460 001 - o linie
telefonica gratuita si confidentiala, destinata varstnicilor
din Romania, oricand aveti nevoie de informatii practice,
indrumare si sfaturi. La acest numar de telefon, un operator
specializat va raspunde cu suflet, de luni pana vineri intre
orele 08-20 si sambata intre orele 08-16.

Faceti miscare in mod regulat! Cateva exercitii fizice usoare
facute zilnic pot creste speranta de viata cu 7 pana la 10 ani,
chiar daca incepeti de acum. Consultati un medic care va
cunoaste starea de sanatate pentru indicarea unor exercitii
potrivite. Recomandarea medicilor este de 150 de
minute/saptamana de miscare intr-un ritm moderat.

Exersati-va mintea! Creierul, ca si alte parti ale corpului, are
nevoie de exercitii ca sa se mentina in forma. Fructificarea
creativitatii este un exceptional ajutor la varsta a lll-a.
Incercati s cititi, sa faceti exercitii de memorie, sa povestiti,
sa Invatati lucruri noi.

Deveniti voluntar! Foarte multe organizatii si institutii au
nevoie de ajutor pentru diverse activitati. Voluntariatul este
o modalitate de a iesi din monotonie, de a cunoaste oameni
noi, de a va folosi experienta si a va dezvolta noi abilitati,
chiar si atunci cand treceti prin momente dificile.



Protejati-va datele personale! Evitati sa divulgati date
personale, precum CNP sau adresa, oricarei institutii. Daca
aceste date va sunt solicitate, intrebati cum vor fi folosite si care
sunt masurile de confidentialitate. Este unul din drepturile
dumneavoastra, la fel ca si solicitarea, in orice moment, de a
sterge aceste date.

Nu ignorati momentele de tristete! Cu totii trecem prin stari
diferite, de fericire ori de nostalgie, insa starile prelungite de
neputinta si angoasa sunt asociate depresiei. Aceasta nu este o
parte normald a procesului de imbatranire. Puteti avea o viata
activa si fericita, chiar si la o varsta inaintata.

Fiti atenti la cei din jur! Daca observati ca o persoana din cercul
dumneavoastra nu isi mai aminteste unele informatii ori nu
poate retine altele noi, nu recunoaste obiecte sau persoane, are
stari de agitatie, sufera de ameteli, tulburari de echilibru sau
dificultate Tn vorbire. este posibil ca aceste manifestari sa se
datoreze bolii Alzheimer. indrumati-| citre un specialist!

Fiti utili celor din jur! Indiferent ca un vecin, o ruda sau cineva
apropiat va cere ajutorul, nu evitati sa valorizati timpul,
experienta si cunostintele dumneavoastra. Dorinta si implicarea
in a-i ajuta pe altii contribuie la o stare de spirit pozitiva si va
mentin un stil de viata mai activ.

Continuati viata sociala si culturala! Accesati facilitétile si
tarifele speciale pentru seniori si reuniti-va grupul de prieteni.
Cinematografele, teatrele, muzeele, salile de spectacol si chiar
anumite restaurante au oferte speciale pentru dumneavoastra.

Nu va izolati! Sunati la Telefonul Varstnicului — 0800 460 001
daca va simtiti singur si doriti sa stati de vorba cu cineva. Veti fi
indrumat catre cluburi de seniori din zona dumneavoastra sau
spre alte organizatii care va pot oferi diverse servicii sociale.
Pentru alinarea singuratatii, va puteti Tnscrie la serviciul de
socializare prin telefon, iar un voluntar care va apeleaza
saptamanal va deveni interlocutorul dumneavoastra.
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Imbatranire activa

Cum sa va valorizati abilitatile

Desi la nivel mondial, varstnicii se implica adesea 1n activitati de voluntariat,
in Romania, doar 2% din persoanele de peste 65 de ani isi valorifica timpul in
acest mod de implicare in comunitate.

Platforma SilverSkills.eu ofera persoanelor varstnice posibilitatea de a Tsi
folosi timpul si abilitatile in calitate de voluntar, conectandu-i cu generatii mai
tinere care au nevoie de ajutorul lor. inregistrandu-se pe platforma3, voluntarul
senior poate oferi servicii precum fingrijirea animalelor de companie sau
activarea ca ghid turistic.

Astfel, aveti oportunitatea sa deveniti activ si sa va simtiti apreciat, ceea ce va
contribui foarte mult la bunastarea dumneavoastra, crescand calitatea vietii
si gradul de independenta.

in plus platforma v ajutd s& va familiarizati cu tehnologiile actuale si s& faceti
parte dintr-o comunitate bazata pe sprijin reciproc.

Mentor la varsta a lll-a

Daca doriti sa aveti o viata activa si sa deveniti util vd puteti implica Tn
activitati de voluntariat cu copii, intr-un centru intergenerational, ca mentor,
indrumator, maistru, profesor, ori bunic adoptiv. Voluntariatul este o
modalitate excelentd pentru a va valorifica experienta de viatd si de a va
reevalua rolul in comunitate. Va veti imbogati viata sprijinind copiii si tinerii
care provin din medii defavorizate.

Ca voluntar, puteti oferi sprijin in realizarea temelor copiilor din familii nevoiase,
va implicati in organizarea unor ateliere de mestesuguri sau de creatie, cluburi
vocationale, activitati sportive, culturale, de socializare sau recreative. Centrele
comunitare intergenerationale sunt locul unde i veti invata pe copii importanta
valorilor si a modelelor autentice, primind in schimb din energia si entuziasmul
lor. In plus, va puteti aniversa zilele de nastere Impreuné si s& 1i insotiti in tabere
intergenerationale si excursii educative.



Cum sa va pastrati vitalitatea prin alimentatie

O alimentatie echilibratd, corespunzatoare varstei, actioneaza esential asupra
proceselor de Tmbatranire a organismului si contribuie la mentinerea starii fiziologice
normale si a capacitatii de munca.

Grasimea sandtoasa este esentiald pentru buna functionare a corpului. Includeti n
alimentatia dumneavoastrda produse precum: untul, untura, uleiul de masline si de
cocos, alunele, nucile, semintele si produsele de origine animald. Anumite alimente si
uleiuri creeaza inflamatie In corp si cresc riscul aparitiei bolilor de inima. Asadar evitati
pe cat posibil: margarina, uleiul de floarea soarelui, soia, rapitd, porumb sau de
samburi de struguri.

Pe masura ce avansati in varsta este esentiald cresterea aportul de proteine. Acestea
sunt esentiale pentru previnerea orteopeniei si a osteoporozei, 25% din structura
osului fiind colagen, o proteina.

incercati reducerea zah&rului in toate formele lui. Includem aici siropurile din porumb,
artar, agave. Consumate n exces, acestea altereaza metabolismul si cauzeaza aparitia
cancerului, diabetului, bolilor de inim&, dementei, Alzheimer-ului, steatozei hepatice.
Totodatd, un aport crescut de zaharuri creste nivelul de colesterol, trigliceride si acid uric.

n plus, un somn de calitate este cea mai buni varianti de a oferi corpului posibilitatea
de a se recupera cu adevarat. Ora ideald pentru somn este ora 22:00.

Cum sa va pastrati vitalitatea prin alimentatie

Dupa o viata plind de munca si preocupari, fara o atentie speciala acordata sanatatii, la
batranete este foarte important sa ne miscam. Miscarea inseamna viata, inseamna o
stare de bine, aduce zambetul pe buze si prelungeste anii in care va puteti bucura de
familie si de activitatile preferate.

Este foarte important sa faceti miscare zilnic, pentru a preveni si a micsora durerile
cronice, pentru a va mentine mobilitatea si a preintdmpina aparitia anumitor
complicatii depistate Tn urma nesigurantei oferite de corp. Dimineata cand ne trezim
toti suntem mai rigizi; ne doare spatele sau o anumita zona din corp, dar dupa 10-15
minute de miscare, durerea se diminueaza. De ce? Pentru ca prin exercitiul fizic zonele
rigide din corp devin mai elastice. Un program zilnic de miscare cu o durata de 30
minute, va mentine forta musculard, echilibrul, mobilitatea articularda si un tonus
general bun.

Miscarea este o forma de preventie foarte eficientd, mult mai importantd decat tratamentul!



Ce se intampla cu mintea noastra la varsta a lll-a?

La nivel mondial, in randul persoanelor de peste 65 ani, afectiunile
neurologice sunt frecvent Intalnite.

Astfel, cele mai frecvente 5 afectiuni intalnite la seniori sunt: accidentul
vascular cerebral, durerea cronica, afectiunile neurodegenerative, epilepsia,
neuropatiile. Multe dintre ele nu au un tratament al cauzei, dar se poate
obtine o ameliorare importantd a simptomelor acestora prin identificarea
timpurie si apelarea la ajutorul unui specialist.

Principalele indicatii pentru 90% din afectiunile neurologice sunt valabile
pentru oricine. Se recomanda: o viata activa din punct de vedere fizic si
social, un regim alimentar echilibrat, activitate intelectuala sustinutd, odihna
suficientd. Toate acestea vor mentine sanatatea sistemului nervos. Aceste
principii se aplicd la orice varsta, avand un impact mare asupra starii
dumneavoastra generale si prevenind aparitia bolilor neurovascualre,
degenerative si metabolice. In plus, controalele periodice, analizele si
investigatiile medicale, au un aport foarte mare n stabilirea diagnosticului si
monitorizarea afectiunilor neurologice.

Brosura realizata cu sprijinul: Oana Budis - coordonator proiect Telefonul Varstnicului,
Anca Godini - coordonator proiect Centrele Generatii, Fundatia Principesa Margareta a
Romaniei; Dr. Andrei Voicu — medic specialist Tn imbatranire activa, Fundatia Ana
ASLAN International; Valentin Bunea - nutritionist, Centrul de nutritie Body
Engineering; Dr. Dan Mitrea — medic neurolog Clinica Neuroaxis; Toma Vasilescu —
fizioterapeut, Fundatia pentru Dezvoltarea Serviciilor Sociale.
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Centrul Comunitar Generatii din Bucuresti
creeaza cadrul in care varstnicii voluntari si
copiii socializeaza, invata lucruri noi, se ajuta
reciproc si primesc sprijin din partea
Fundatiei Principesa Margareta a Romaniei.
Telefon: 021 312 30 35

Telefonul Varstnicului este o linie
telefonica gratuita si confidentiald, destinata
varstnicilor din Romania. La numarul de
telefon 0800 460 001 pot suna varstnici
care au nevoie de informare si consiliere,
dar si daca se simt singuri, din pricina izolarii
sociale foarte raspandite printre persoanele
cu varsta de peste 65 de ani.

Platforma SilverSkills.eu ofera
persoanelor varstnice o modalitate de a-si
folosi timpul si abilitatile intr-un mod util
societatii, permitandu-le sa fie acivi si sa
se simta apreciati.

Telefon: 0721189 924 / 021 3124696

Asociatia Niciodata Singur - Prietenii
Varstnicilor deruleaza programe nationale
fmpotriva izolarii sociale si a singuratatii
persoanelor varstnice prin  mobilizarea
voluntarilor si prin schimbarea perceptiei
societatii asupra persoanelor varstnice.
Telefon: 0753.174.604, 0745.010.228

Inima Copiilor, prin programul “Niciun
copil singur In spital”, desfasurat in Spitalul
Marie Curie din Bucuresti, oferd sansa de a
inlocui  singuratatea cu voluntariatul.
Persoane de varsta a treia Ingrijesc
bebelusii abandonati si internati in sectia

de terapie intensiva a spitalului Maria Curie.

Telefon: 0747 697 332

Reteaua restaurantelor City Grill ii aduce
Tmpreund pe cei aflati la cea de-a 3-a tinerete,
oferind atat cadrul, cat si meniuri la preturi

preferentiale pentru pensionarii din Bucuresti.

Telefon: 0723 600 386

Reteaua Voluntari Seniori care
activeazd Tn Bucuresti ofera seniorilor
posibilitatea de a-si valorifica resursele
in folosul comunitatii.

Telefon: 021 440 11 48/ 0757 022 382

Neuroaxis, prima clinicd integratd de
neurologie din Bucuresti, care functioneaza
n regim ambulatoriu de specialitate.
Telefon: 031 425 1825, 021 9965

Body Engineering, centru de nutritie cu
abordari unice pentru a slabi si a mentine
greutatea optima pentru fiecare persoanad
Telefon: 0760 602 925

Fundatia Policlinici Sociale Regina
Maria, ONG dedicat asistentei medicale
integrate pentru persoanele fara venit si
fara asigurare medicald si pentru
persoanele cu venituri mici din Bucuresti,
prin intermediul Policlinicilor Sociale.
Telefon Policlinica Sociald Baba Novac:
021 322 30 20

Telefon Policlinica Sociala Sala
Palatului: 0731 345 129, 0372 126 405

Fundatia pentru Dezvoltarea
Serviciilor Sociale prin  programul
“Batranete  linistitd” ofera  planuri

personalizate de ingrijire la domiciliul
persoanelor varstnice.
Telefon: 031 426 15 62

Societatea Romana Alzheimer este un
ONG care Tisi propune sa contribuie
ingrijirea varstnicilor cu tulburari psihice,
in special de tip deteriorativ, sa ajute
familiile acestora si pe toti cei angrenati
in activitati de fingrijire si sd creeze
sisteme moderne de ingrijire si
asistenta.

Telefon: 021 334 89 40
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in Romania, 1 din 2 batrani se simte singur.
Impreuna ii facem fericiti la adanci batraneti!

Trimite » ” prin SMS
la si doneaza 2 euro pe luna
pentru batranii care nu mai au pe nimeni.

Campanie derulata de Fundatia Principesa Margareta a Romaéniei
si Asociatia Niciodata Singur - Prietenii Varstnicilor.

Campanie sociala derulatd de Fundatia Principesa Margareta a Romaniei si Asociatia Niciodata Singur — Prietenii Varstnicilor. Valoarea donatiei
este de 2 Euro/luna. Suma alocata cauzei este de 2 Euro. Nu se percepe TVA pentru donatiile de pe abonament. in retelele Digi Mobil, Orange
Romania si Telekom Romania Mobile, pentru cartelele preplatite, TVA-ul a fost retinut la achizitionarea creditului. Pentru donatiile de pe cartele
preplatite, in reteaua Vodafone utilizatorii nu platesc TVA. Campanie realizata cu sprijinul Digi Mobil, Orange Romaénia, Telekom Romania Mobile
si Vodafone Roménia.



