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Apelați Telefonul Vârstnicului la 0800 460 001 - o linie 
telefonică gratuită și confidențială, destinată  vârstnicilor 
din România, oricând aveți nevoie de informații practice, 
îndrumare și sfaturi. La acest număr de telefon, un operator 
specializat vă răspunde cu suflet, de luni până vineri între 
orele 08-20 și sâmbăta între orele 08-16. 

Faceți mișcare în mod regulat! Câteva exerciții fizice ușoare 
făcute zilnic pot crește speranța de viață cu 7 până la 10 ani, 
chiar dacă începeți de acum. Consultați un medic care vă 
cunoaște starea de sănătate pentru indicarea unor exerciții 
potrivite. Recomandarea medicilor este de 150 de 
minute/săptămână de mișcare într-un ritm moderat. 

Exersați-vă mintea! Creierul, ca și alte părți ale corpului, are 
nevoie de exerciții ca să se mențină în formă. Fructificarea 
creativității este un excepțional ajutor la vârsta a III-a. 
Încercați să citiți, să faceți exerciții de memorie, să povestiți, 
să învățați lucruri noi.

Deveniți voluntar! Foarte multe organizații și instituții au 
nevoie de ajutor pentru diverse activități. Voluntariatul este 
o modalitate de a ieși din monotonie, de a cunoaște oameni 
noi, de a vă folosi experiența și a vă dezvolta noi abilități, 
chiar și atunci când treceți prin momente dificile. 



Nu ignorați momentele de tristețe! Cu toții trecem prin stări 
diferite, de fericire ori de nostalgie, însă stările prelungite de 
neputință și angoasă sunt asociate depresiei. Aceasta nu este o 
parte normală a procesului de îmbătrânire. Puteți avea o viață 
activă și fericită, chiar și la o vârstă înaintată.

Fiți atenți la cei din jur! Dacă observați că o persoană din cercul 
dumneavoastră nu își mai amintește unele informații ori nu 
poate reține altele noi, nu recunoaște obiecte sau persoane, are 
stări de agitație, suferă de amețeli, tulburări de echilibru sau 
dificultate în vorbire. este posibil ca aceste manifestări să se 
datoreze bolii Alzheimer. Îndrumați-l către un specialist! 

Fiți utili celor din jur! Indiferent că un vecin, o rudă sau cineva 
apropiat vă cere ajutorul, nu evitați să valorizați timpul, 
experiența și cunoștințele dumneavoastră. Dorința și implicarea 
în a-i ajuta pe alții contribuie la o stare de spirit pozitivă și vă 
mențin un stil de viață mai activ.

Continuați viața socială și culturală! Accesați facilitățile și 
tarifele speciale pentru seniori și reuniți-vă grupul de prieteni. 
Cinematografele, teatrele, muzeele, sălile de spectacol și chiar 
anumite restaurante au oferte speciale pentru dumneavoastră. 

Nu vă izolați! Sunați la Telefonul Vârstnicului – 0800 460 001 
dacă vă simțiți singur și doriți să stați de vorbă cu cineva. Veți fi 
îndrumat către cluburi de seniori din zona dumneavoastră sau 
spre alte organizații care vă pot oferi diverse servicii sociale. 
Pentru alinarea singurătății, vă puteți înscrie la serviciul de 
socializare prin telefon, iar un voluntar care vă apelează 
săptămânal va deveni interlocutorul dumneavoastră.

Protejați-vă datele personale! Evitați să divulgați date 
personale, precum CNP sau adresă, oricărei instituții. Dacă 
aceste date vă sunt solicitate, întrebați cum vor fi folosite și care 
sunt măsurile de confidenţialitate. Este unul din drepturile 
dumneavoastră, la fel ca și solicitarea, în orice moment, de a 
șterge aceste date. 



Îmbătrânire activă

Cum să vă valorizați abilitățile 
Deși la nivel mondial, vârstnicii se implică adesea în activități de voluntariat, 
în România, doar 2% din persoanele de peste 65 de ani își valorifică timpul în 
acest mod de implicare în comunitate.  

Platforma SilverSkills.eu oferă persoanelor vârstnice posibilitatea de a își 
folosi timpul și abilitățile în calitate de voluntar, conectându-i cu generații mai 
tinere care au nevoie de ajutorul lor. Înregistrându-se pe platformă, voluntarul 
senior poate oferi servicii precum îngrijirea animalelor de companie sau 
activarea ca ghid turistic. 

Astfel, aveți oportunitatea să deveniți activ și să vă simțiți apreciat, ceea ce va 
contribui foarte mult la bunăstarea dumneavoastră, crescând calitatea vieții 
și gradul de independență.

În plus platforma vă ajută să vă familiarizați cu tehnologiile actuale și să faceți 
parte dintr-o comunitate bazată pe sprijin reciproc.

Mentor la vârsta a III-a
Dacă doriți să aveți o viață activă și să deveniți util vă puteți implica în 
activități de voluntariat cu copii, într-un centru intergenerațional, ca mentor, 
îndrumător, maistru, profesor, ori bunic adoptiv. Voluntariatul este o 
modalitate excelentă pentru a vă valorifica experiența de viață și de a vă 
reevalua rolul în comunitate. Vă veți îmbogăți viața sprijinind copiii și tinerii 
care provin din medii defavorizate. 

Ca voluntar, puteți oferi sprijin în realizarea temelor copiilor din familii nevoiașe, 
vă implicați în organizarea unor ateliere de meșteșuguri sau de creație, cluburi 
vocaționale, activități sportive, culturale, de socializare sau recreative. Centrele 
comunitare intergeneraționale sunt locul unde îi veți învăța pe copii importanţa 
valorilor şi a modelelor autentice, primind în schimb din energia și entuziasmul 
lor. În plus, vă puteți aniversa zilele de naștere împreună și să îi însoțiți în tabere 
intergeneraționale și excursii educative. 



Stil de viață sănătos
Cum să vă păstrați vitalitatea prin alimentație
O alimentație echilibrată, corespunzătoare vârstei, acționează esențial asupra 
proceselor de îmbatrânire a organismului și contribuie la menținerea stării fiziologice 
normale și a capacității de muncă.
Grăsimea sănătoasă este esențială pentru buna funcționare a corpului. Includeți în 
alimentația dumneavoastră produse precum: untul, untura, uleiul de măsline și de 
cocos, alunele, nucile, semințele și produsele de origine animală. Anumite alimente și 
uleiuri creează inflamație în corp și cresc riscul apariției bolilor de inimă. Așadar evitați 
pe cât posibil: margarina, uleiul de floarea soarelui, soia, rapiță, porumb sau de 
sâmburi de struguri. 
Pe măsură ce avansați în vârstă este esențială creșterea aportul de proteine. Acestea 
sunt esențiale pentru previnerea orteopeniei și a osteoporozei, 25% din structura 
osului fiind colagen, o proteină.

Încercați reducerea zahărului în toate formele lui. Includem aici siropurile din porumb, 
arțar, agave. Consumate în exces, acestea alterează metabolismul și cauzează apariția 
cancerului, diabetului, bolilor de inimă, demenței, Alzheimer-ului, steatozei hepatice. 
Totodată, un aport crescut de zaharuri crește nivelul de colesterol, trigliceride și acid uric. 
În plus, un somn de calitate este cea mai bună variantă de a oferi corpului posibilitatea 
de a se recupera cu adevărat. Ora ideală pentru somn este ora 22:00. 

Cum să vă păstrați vitalitatea prin alimentație
După o viață plină de muncă și preocupări, fără o atenție specială acordată sănătății, la 
bătrânețe este foarte important să ne mișcăm. Mișcarea înseamnă viață, înseamnă o 
stare de bine, aduce zâmbetul pe buze și prelungește anii în care vă puteți bucura de 
familie și de activitățile preferate. 

Este foarte important să faceți mișcare zilnic, pentru a preveni și a micșora durerile 
cronice,  pentru a vă menține mobilitatea și a preîntâmpina apariția anumitor 
complicații depistate în urma nesiguranței oferite de corp. Dimineața când ne trezim 
toți suntem mai rigizi; ne doare spatele sau o anumită zonă din corp, dar după 10-15 
minute de mișcare, durerea se diminuează. De ce? Pentru că prin exercițiul fizic zonele 
rigide din corp devin mai elastice. Un program zilnic de mișcare cu o durată de 30 
minute, vă menține forța musculară, echilibrul, mobilitatea articulară și un tonus 
general bun. 

Mișcarea este o formă de prevenție foarte eficientă, mult mai importantă decât tratamentul!



Exercițiile minții

Ce se întâmplă cu mintea noastră la vârsta a III-a?
La nivel mondial, în rândul persoanelor de peste 65 ani, afecțiunile 
neurologice sunt frecvent întâlnite.  

Astfel, cele mai frecvente 5 afecțiuni întâlnite la seniori sunt: accidentul 
vascular cerebral, durerea cronică, afecțiunile neurodegenerative, epilepsia, 
neuropatiile. Multe dintre ele nu au un tratament al cauzei, dar se poate 
obține o ameliorare importantă a simptomelor acestora prin identificarea 
timpurie și apelarea la ajutorul unui specialist. 

Principalele indicații pentru 90% din afecțiunile neurologice sunt valabile 
pentru oricine. Se recomandă: o viață activă din punct de vedere fizic și 
social, un regim alimentar echilibrat, activitate intelectuală susținută, odihnă 
suficientă. Toate acestea vor menține sănătatea sistemului nervos. Aceste 
principii se aplică la orice vârstă, având un impact mare asupra stării 
dumneavoastră generale și prevenind apariția bolilor neurovascualre, 
degenerative și metabolice. În plus, controalele periodice, analizele și 
investigațiile medicale, au un aport foarte mare în stabilirea diagnosticului și 
monitorizarea afecțiunilor neurologice.

Broșura realizata cu sprijinul: Oana Budiș - coordonator proiect Telefonul Vârstnicului, 
Anca Godini - coordonator proiect Centrele Generații, Fundația Principesa Margareta a 
României; Dr. Andrei Voicu – medic specialist în îmbătrânire activă, Fundația Ana 
ASLAN Internațional; Valentin Bunea – nutritionist, Centrul de nutriție Body 
Engineering; Dr. Dan Mitrea – medic neurolog Clinica Neuroaxis; Toma Vasilescu – 
fizioterapeut, Fundația pentru Dezvoltarea Serviciilor Sociale.



Resurse

Centrul Comunitar Generatii din București 
creeaza cadrul în care vârstnicii voluntari și 
copiii socializează, învață lucruri noi, se ajută 
reciproc și primesc sprijin din partea 
Fundației Principesa Margareta a României. 
Telefon: 021 312 30 35

Telefonul Vârstnicului este o linie 
telefonică gratuită și confidențială, destinată 
vârstnicilor din România. La numărul de 
telefon 0800 460 001 pot suna vârstnici 
care au nevoie de informare și consiliere, 
dar și dacă se simt singuri, din pricina izolării 
sociale foarte răspândite printre persoanele 
cu vârsta de peste 65 de ani.

Platforma SilverSkills.eu oferă 
persoanelor vârstnice o modalitate de a-și 
folosi timpul și abilitățile într-un mod util 
societății, permițându-le să fie acivi și să 
se simtă apreciați. 
Telefon: 0721 189 924 / 021 3124696 

Asociația Niciodată Singur - Prietenii 
Vârstnicilor derulează programe naţionale 
împotriva izolării sociale şi a singurătăţii 
persoanelor vârstnice prin mobilizarea 
voluntarilor și prin schimbarea percepţiei 
societăţii asupra persoanelor vârstnice. 
Telefon: 0753.174.604, 0745.010.228

Inima Copiilor, prin programul “Niciun 
copil singur în spital”, desfășurat în Spitalul 
Marie Curie din București, oferă șansa de a 
înlocui singurătatea cu voluntariatul. 
Persoane de vârsta a treia îngrijesc 
bebeluşii abandonaţi şi internaţi în secţia 
de terapie intensivă a spitalului Maria Curie. 
Telefon: 0747 697 332

Rețeaua restaurantelor City Grill îi aduce 
împreună pe cei aflați la cea de-a 3-a tinerețe, 
oferind atât cadrul, cât și meniuri la prețuri 
preferențiale pentru pensionarii din București.
Telefon:   0723 600 386

Rețeaua Voluntari Seniori care 
activează în București oferă seniorilor 
posibilitatea de a-și valorifica resursele 
în folosul comunității. 
Telefon: 021 440 11 48/ 0757 022 382

Neuroaxis, prima clinică integrată de 
neurologie din București, care funcționează 
în regim ambulatoriu de specialitate. 
Telefon: 031 425 1825, 021 9965 

Body Engineering, centru de nutriție cu 
abordări unice pentru a slăbi și a menține 
greutatea optimă pentru fiecare persoană 
Telefon: 0760 602 925

Fundația Policlinici Sociale Regina 
Maria, ONG dedicat asistenței medicale 
integrate pentru persoanele fără venit și 
fără asigurare medicală și pentru 
persoanele cu venituri mici din București, 
prin intermediul Policlinicilor Sociale. 
Telefon Policlinica Socială Baba Novac: 
021 322 30 20
Telefon Policlinica Sociala Sala 
Palatului: 0731 345 129, 0372 126 405 

Fundația pentru Dezvoltarea 
Serviciilor Sociale prin programul 
“Bătranețe liniștită” oferă planuri 
personalizate de îngrijire la domiciliul 
persoanelor vârstnice. 
Telefon: 031 426 15 62

Societatea Română Alzheimer este un 
ONG care își propune să contribuie 
îngrijirea vârstnicilor cu tulburări psihice, 
în special de tip deteriorativ, să ajute 
familiile acestora și pe toţi cei angrenaţi 
în activități de îngrijire și să creeze 
sisteme moderne de îngrijire și 
asistență.
Telefon: 021 334 89 40

Îmbâtrânire activă

Stil de viață sănătos



Împreună îi facem fericiți la adânci bătrâneți!
În România, 1 din 2 bătrâni se simte singur.

Campanie derulată de Fundația Principesa Margareta a României
și Asociația Niciodată Singur - Prietenii Vârstnicilor. 

www.fericitilaadancibatraneti.ro

Trimite „SINGUR” prin SMS 
la 8844 și donează 2 euro pe lună

pentru bătrânii care nu mai au pe nimeni.

Campanie socială derulată de Fundația Principesa Margareta a României și Asociația Niciodată Singur – Prietenii Vârstnicilor. Valoarea donației 
este de 2 Euro/lună. Suma alocată cauzei este de 2 Euro. Nu se percepe TVA pentru donațiile de pe abonament. În rețelele Digi Mobil, Orange 
Romania și Telekom România Mobile, pentru cartelele preplătite, TVA-ul a fost reținut la achiziționarea creditului. Pentru donațiile de pe cartele 
preplătite, în rețeaua Vodafone utilizatorii nu plătesc TVA. Campanie realizată cu sprijinul Digi Mobil, Orange România, Telekom România Mobile 
și Vodafone România.


