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| zadnjo tretjino Zivljenja




Rezultati evropske raziskave SILK
2010 za Slovenijo:

Povprecna zenska pri 64
letih lahko pricakuje se 21
let zivljenja = 85 let

Enako star moski lahko
pricakuje se 17 let
zivljenja = 81 let




Kako se pripraviti na
pokoj?

Prva prioriteta je
zdravje




Pricakovana zdrava leta zivljenja
ob rojstvu v Sloveniji leta 2012

oZa moske 56,5 let

oZa zenske 55,6 let

8 let pod povprecjem EU




Ohranite zdravje cim dije!

Tudi s kronicno boleznijo se da
Ziveti kakovostno!

Ce je le moino, odhajajte v
pokoj postopoma

Poiscite moznost prostovoljskega
dela




Po 50.letu ¢im prej na
preventivni zdravniski pregled!

o Krvni pritisk

o UZ dojk

o Krvni sladkor
o Bris maternicnhega
vratu
o Holesterol

o Prostata (PSA)

o Urin

o Zile na vratu

o Blato na kri o Spirometrija?



Osnovni recept za vzdrzevanje
zdravja

Redna fizicna aktivnost za vse misice
Jravnotezena prehrand

Redna dusevna aktivnost

Druzabnost




Kaj bom pocel v pokoju?

oKaj bi rad pocel?
oKaj bi lahko pocel?

qu bom moral P oceti? L
oCesa ne bom mogel poéeti? |




Najbolj poceni, najbolj
ucinkovite resitve

o Redna dnevna hoja (kolesarjenje,
plavanje) 3 km ali vec

o Redno branje, izobrazevanje na RTV
programih, spominske vaje

o Redno druzenje s prijatelji v drustvih,
pri sportu, kulturnih dejavnostih,
plesu

o Postani prostovoljec




Pripravite se na leta
invalidnosti in odvisnosti od
pomoci drugih




Rezultati evropske raziskave SILK 2010
za Slovenijo:

oZenska pri 64 letih lahko
pricakuje se 21 let zivljenja od
tega 7 let odvisna od pomoci
drugih.
Enako star moski lahko pricakuje
se 17 let zivljenja, od tega 3,4
leta odvisen od pomoci drugih.




Osvezitev razmerja s parinerjem,
partnerico

Uredite odnose z otroci

Uredite odnose s sosedi

Vkljucite se v medsebojno
prostovoljsko pomoc starejsih




1.100 in vec
12%

do 100€
(1.217)
0%

200 do 600 €
477

700 do 800€
41%

Distribucija pokojnin, Slovenija 12/2015,
ZPIZ




Postanite aktivni drzavljani

Pokojnine

Javno zdravsivo

Javno solstvo
Brezposelnost

Slabe place nasih otrok
Oskrba bolnih in invalidnih

Osnovne clovekove pravice
starejsih




