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Drogi Czytelniku!

To juz trzeci numer drukowanej wersji magazynu ,Nasz
Senior” i zarazem pierwszy w nowym, 2017 roku.

Z tej okazji pragniemy zyczy¢ wszystkim Seniorom oraz ich najbliz-
szym duzo zdrowia, wytrwatoSci w spetnianiu zamierzonych planow
na ten rok, a sobie zyczymy jak najwiekszego i wiernego grona czy-
telnikow.

W  Zzyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne dobro,
stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych problemow,
aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

W tym wydaniu szczegolnie polecamy artykut Kazimierze Modrugi
na temat Teleopieki, czyli nowoczesnego systemu, ktory daje opie-
kunom narzedzie sprawnego reagowania na sytuacje alarmowe,
ktére mogg sie przydarzy¢ kazdemu Seniorowi.

,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepniany
na portalu internetowym — www.naszsenior.pl - w formie  pliku PDF.

Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy powszechnie
dostepnych programoéw. Dzieki temu mozesz samodzielnie wydru-
kowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk udo-
stepnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl wydan
czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej ilosci i prosimy
o udostepnianie ich wsrod swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto pragniemy Cie poinformowac, ze portal www.naszsenior.pl
nadal bedzie zamieszczat aktualne informacje, ciekawe artykuty
i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, ,Nasz Senior” od poczatku
tworzymy z zaangazowaniem | pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg
dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania po wersje
drukowana.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespot: Agata Moscicka, Jadwiga Szatkowska, Joanna
Zadrowska, Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata
Cukrowska, Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski,
Kazimierz Modruga, Maksymilian Zadroga, Andrzej
Kostrzewa
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owy wyka

refundowanych lekow

dniem 1-ego stycznia
obowigzuje nowy wykaz

refundowanych lekow.

Lista zawiera miedzy innymi 84

nowe medykamenty, ktore

sa
idiopatycznego widknienia ptuc.

niezbedne w leczeniu

Co dwa miesigce wykonywana jest

aktualizacja listy refundacyjnej,

dzieki czemu wprowadzane sg
na nig nowe skuteczne produkty
oraz leki generyczne, czyli zamien-
niki lekéw oryginalnych, zawieraja-

ce te samg czynng substancje.

Na refundacje wedtug, nowego wy-

kazu lekéw, bedg mogli liczy¢ pa-

cjenci z:

e zaawansowanym rakiem pod-
stawnokomorkowym skory,

e wrodzonymi zespotami autoza-
palnymi,

e przerzutowym gruczolakorakiem
trzustki,

e anemig zalezng od przetoczen
w przebiegu zespotéw mielodys-
plastycznych.

Zmiany w programach lekowych

dotyczg leczenia:

o mielofibrozy,

o aktywnej postaci spondyloartro-
patii osiowe;j,

e spastycznosci konczyny dolnej
po udarze mozgu,

e wrzodziejgcego zapalenia jelita
grubego,

e choroby Lesniewskiego-Crohna,
e stwardnienia rozsianego,

e wysiekowej postaci zwyrodnienia
plamki, zwigzanego z wiekiem.

Refundacjg zostaty objete takie leki
jak Atozet (hipercholesterolemia),
Akynezo (chemioterapia przeciw-

nowotworowa).

Nowy wykaz refundowanych
lekow zawiera liste bezptatnych

lekéw dla seniorow.

Zatgcznik dotyczacy lekow
dla oséb starszych zawiera 1167
pozycji, czyli powiekszony zostat

o prawie 20 lekow.

Do najnowszego obwieszczenia
dodano 84 leki, w tym 60 do listy
aptecznej, 11 do katalogu chemio-
terapii i 13 w ramach programéw

lekowych.

173 produkty otrzymaty wskazanie
off-label, czyli poza zarejestrowa-

nym wskazaniem.

Obnizono ceny urzedowe zbytu
az 110 pozycji, w tym 79 w ramach
listy aptecznej, zas ceny 9 lekow

podniesiono.

Dopfaty bedg konieczne w przy-
padku 506 produktow.

Do 375 medykamentéw doptaty
wzrosng. Ceny detaliczne brutto
lekbw zostang obnizone w przy-
padku 475 pozycji, zas podniesio-
ne dla 310.

W najnowszym obwieszczeniu nie
znajdzie sie 18 lekdow w zwigzku
z wptynieciem wnioskéw o skréce-
nie terminu obowigzywania decyzji
refundacyjnych albo uptynieciem
terminu obowigzywania tych decy-
Zji lub odmowg refundacji na kolej-
ny okres.

Z poczagtkiem roku nowe przepisy
ograniczg réwniez dostepnosc¢ pre-
paratow, w sktad ktérych wchodzg
substancje o dziataniu psychoak-

tywnym.

dr Agata MoScicka
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4 BEZPIECZENSTWO

Zatrugie powietrza w Warszawie

v

M‘.—.
kraju sparalizowata
zycie informacja
o tym, ze zatrucie
powietrza w Warszawie wielokrot-
nie przekroczyto normy. Dzisiaj
pojedziemy w zwigzku z tym
za darmo komunikacjg miejskg

w stolicy.

Zgodnie z komunikatem Zarzadu
Transportu Miejskiego w Warsza-
wie 9 stycznia, w dniu spodziewa-
nego pogorszenia jakosci powie-
trza w Warszawie, komunikacja
miejska bedzie bezptatna zardow-
no w pierwszej jak i drugiej strefie
biletowej. Bezpfatnie bedzie moz-
na podrozowacC wszystkimi $rod-
kami transportu organizowanego
przez ZTM: autobusami, tramwa-
jami, metrem, SKM. Dodatkowo
uprawnienia do bezptatnych prze-
jazdow bedg honorowane w auto-
busach linii L. W przypadku auto-
buséw bezptatne bedzie korzysta-
nie wytgcznie z linii dziennych
(od poczatku do konca ich kurso-
wania). Bezptatne bedzie réwniez
korzystanie z parkingbw P+R.

/
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uprawnienia do bezptatnych prze-
jazdéw bedg honorowane réwniez
w pociggach KM w strefie Wspal-
Przejazdy WKD

w strefie Wspdlnego Biletu, czyli

nego Biletu.

ze Srodmiescia do Opaczy, réw-

niez bedg bezptatne.

W dniu wczorajszym pojawity sie
ostrzezenia przed opuszczaniem
doméw przez osoby starsze, cho-

re i dzieci.

Warszawa opustoszata, cho¢
trudno oceni¢ czy z powodu alar-
mu smogowego czy z powodu
dtugiego weekendu lub duzego

mrozu.

Zatrutego powietrza nie widac¢ go-
Widac

ze w miescie zalega co$ podob-

tym  okiem. jednak,
nego do mgty, ale w mrozne po-
ranki takie zjawisko moze wyste-
powac. Na strony internetowe In-
spektoratu Srodowiska zaréwno
wojewoddzkiego jak i okregowego
nie sposob sie dosta¢. Podobno
dlatego, ze sg tak oblegane

przez zaniepokojonych obywateli.

4
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Pojawia sie za to w Internecie

mnostwo wykreséw z groznymi

danymi nieznanego pochodzenia.

Dziennikarze powielajg informacje
i rosnie przerazenie w spoteczen-
stwie. Tym bardziej, ze transport
miejski zacheca do Kkorzystania
z komunikacji pod pretekstem
ograniczenia  zanieczyszczenia

powietrza.

Z drugiej strony w stolicy zauwa-
zalny jest spadek ilosci poruszaja-
cych sie po Warszawie nowych
tramwajow. Coraz czesciej
na przystanki przyjezdzajg stare,
wrecz rozpadajgce sie pojazdy,
ktorych stan nie zacheca do

korzystania z nich.

Osoby starsze mogty do tej pory
ze spokojem wsiada¢ do pojaz-
dow niskopodtogowych, ale w tej
chwili majg z tym powazny proble-

mem.

Przystanki tramwajowe, po re-
moncie gtéwnych arterii, zostaty
obnizone do wysokosci tramwa-

jéw niskopodtogowych i teraz wej-



Scie do starego typu tramwaju jest
dla oso6b starszych, ale nie tylko

dla nich, nie lada wyzwaniem.

Nalezy zwroci¢ uwage rowniez
na fakt, ze po stolicy jezdzi teraz
mnostwo pustych tramwajéw i au-
tobusow, ale sg réwniez linie nie-

zwykle zattoczone.

Stoteczne spoteczenstwo zdecy-
dowanie woli komfort jazdy swoi-
mi wlasnymi samochodami,
co wida¢ w rosngcym problemie

z parkowaniem.

Akcja transportu miejskiego z dar-

mowymi  przejazdami, majgca
na celu zachecenie do korzysta-
nia ze $rodkéw komunikacji miej-
skiej ma miejsce juz kolejny raz,
w zwigzku z zanieczyszczeniem

powietrza w Warszawie.

Zatrucie powietrza w Warszawie —
darmowe przejazdy komunikacjg
miejskg w dniu 09.01.2017. Jak
zauwazyli mieszkancy stolicy apel
wiladz miasta o to, by w zwigzku
ze ztym stanem powietrza korzy-
sta¢ z tramwajow, autobuséw czy
metra, przynosi catkiem odwrotny
skutek.

BEZPIECZENSTWO 5

Logicznie rzecz ujmujgc, w efek-
cie informacji o zanieczyszczeniu
wiecej 0oséb korzysta z samocho-
doéw, by unikng¢ zatrucia idgc
do przystanku a nastepnie stojgc

na nim i czekajgc.

Wiekszos¢ oso6b zatrudnionych
jest w centrum Warszawy, wiec
zmierzajg w efekcie do przystan-
kéw, znajdujgcych sie przy cen-
tralnych i

najbardziej zatrutych

arteriach miasta.

Mieszkancy miasta myslg i zasta-
nawiajg sie nad catg zaistniata
sytuacjg. Ich spostrzezenia sg

niezwykle trafne.

Zanieczyszczenie powietrza, ktore
rzekomo miato miejsce wczoraj
nie byto zadaniem warszawiakéw
zwigzane z nadmiernym ruchem
kotowym, poniewaz de facto tako-
wego nie bylo w ciggu trzech dni

wolnych od pracy.

Czemu wiec zatem stuzy apel
o przesiadanie sie do komunikacji
miejskiej?

Warszawiacy, ktorzy posiadaja
karty miejskie czujg sie oszukani

w momencie, gdy ogtaszane sg

dni  darmowego  korzystania

ze srodkow komunikacji miejskie;.

Wiele osob dziwi fakt, ze alert
smogowy, ktéry w sumie trwa caty
czas ma przetozenie tylko na je-
den dzien darmowej jazdy trans-

portem miejskim.

Zanieczyszczenie powietrza argu-
mentowane jest rowniez sytuacjg
dotyczacg palenia w piecach
Smieciami, ktére wydzielajg toksy-
ny. Na pewno ma to miejsce, ale
mieszkancy Warszawy zadajg
pytanie jaki ma to wptyw na stan

powietrza na ul. Marszatkowskiej.

MieliSmy w Polsce juz bardziej
mrozne zimy, w piecach palono
wtedy roéwniez tym co bylo pod
reka, na pewno jednak byto mniej
samochodow z napedem diesel’a.
Przez ostatni dtugi weekend nie
byto nadmiernego ruchu ulicznego
w miescie.

ZTM

a co w tej sprawie majg do powie-

Komunikat otrzymalismy

dzenia wiadze stolicy?

Joanna Sadura

NV

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

/ ( polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.
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Cos jednak bedzie tansze, poniewaz nastapi
obnizka cen gazu

sowych usredniona obnizka cen

atwierdzono nowg taryfe
Polskiego Gornictwa Naf-
towego i Gazownictwa na
paliwo gazowe dla klientow indy-
widualnych oraz biznesowych
i cos jednak bedzie tansze, ponie-

waz nastgpi obnizka cen gazu.

Cena gazu ziemnego zostanie
obnizona dla prawie 6,8 min
gospodarstw domowych i innych

odbiorcow gazu ziemnego.

Optaty za gaz dla wszystkich

odbiorcow zmalejg Srednio

0 7 procent.

Jak poinformowat prezes PGNiG
Obrét Detaliczny Henryk Mucha,
to juz szosta obnizka cen gazu

od sierpnia 2014 roku.
W koncu w nowym roku cos jed-
nak bedzie tansze, poniewaz na-
stgpi obnizka cen gazu
Odbiorcy
przedsiebiorstwa bedg mogli pta-

indywidualni i mate
ci¢ za paliwo gazowe z 6 procen-

towg znizka. Dla odbiorcéw bizne-

/
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paliwa gazowego wynosi¢ bedzie
8,6 procenta.
Wysoko$¢ optat abonamentowych

za gaz pozostanie bez zmian.

Spotka PGING poinformowata,
ze stawki optat za gaz zaczng ob-
owigzywac nie pdzniej niz na 45
dni od dnia opublikowania przez
prezesa URE ustawy o Prawie

Energetycznym.

Jest to procedura zgodna z prze-

pisami zawartymi w ustawie.

Termin  obowigzywania nowej
taryfy, wskazany w decyzji preze-
sa URE, uptywa z dniem 31 mar-

ca 2017 roku.

Jak twierdzi prezes PGING Hen-
ryk Mucha usredniony spadek cen
oferowanego przez spoétke gazu
wysokometanowego wynosi blisko

23 procenty.
Spotka Polskiego Goérnictwa Naf-

towego i Gazownictwa, ktoéra

dostarcza do polskich domow

gaz, zajmuje sie wydobyciem
gazu ziemnego i ropy naftowej
w kraju. Do jej obowigzkow nalezy
rébwniez import gazu ziemnego
do Polski. W zakresie jej dziatania
znajduje sie takze magazynowa-
nie gazu w podziemnych magazy-
nach oraz dystrybucja paliw gazo-
wych. PGING zagospodarowuje
ztoza gazu ziemnego i ropy nafto-
wej w Kraju i za granica.

Firma swiadczy rowniez ustugi
geologiczne, geofizyczne i poszu-
kiwawcze w Polsce i poza grani-

cami naszego kraju.

Po fatalnym poczatku roku z przy-
gnebiajgcymi informacjami o pod-
wyzkach cen prgdu i wody, mito
przeczytac, ze jednak cos bedzie
tansze, aczkolwiek ceny gazu nie

byty i tak wysokie.

Andrzej Kostrzewa



azdy opiekun osoby

starszej zadaje sobie

W pewnym momencie
bolesne pytanie kiedy trzeba
umiesci¢ seniora z demencjg

w domu opieki.

Czy moge odda¢ mojego kocha-
nego tate lub mame z demencjg
do domu opieki lub do zaktadu

opiekunczo leczniczego ?

Wiele osbb staje przed tg trudng
decyzjg. Wiekszos$¢ ludzi nie chce
tego  zrobi¢, ale czasami jest

to jedyna stuszna decyzja.

Istnieje dtuga lista powodow, dla

ktorych  zachodzi koniecznos¢

umieszczenia bliskiej osoby
w domu opieki lub w placéwce

opiekunczo lecznicze;j.

Przychodzi moment kiedy trzeba
umiesci¢ seniora z demencjg

w domu opieki

Zacznijmy od tego co oczywiste —
opiekun nie moze sie czu¢ winny
przekazujgc swego chorego bli-
skiego pod wykwalifikowang opie-

ke.

To nie wina opiekuna,
ze kochana, bliska osoba zyje

z otepieniem.

Wiele os6b obwinia jednak siebie.
Zyja z ogromnym stresem, poczu-
ciem winy, czesto wpadajg w gte-
boki

Wiekszos¢ opiekundéw nie chce

smutek i depresje.
podejmowac takich decyzji i uwa-
za je za okrutne, ale czasami trze-
ba zastanowi¢ sie czy jest sie
w stanie podota¢ trudnemu obo-
wigzkowi opieki nad chorg osobg

z demencja.

Niewiele oséb jest w stanie sku-
tecznie dziata¢ w takich warun-
kach i sytuacji. Presja opieki i od-
powiedzialnosci moze powodo-
wac brak snu, zaktdcenia w jedze-
niu oraz pogorszenie stanu zdro-
wia fizycznego i psychicznego
opiekuna.

Gdy tak sie dzieje, naprawde nie
ma wyboru.

To czas na wdrozenie domo-

wej  opieki pielegniarskiej dla
swoich bliskich. Nie mozna sie

obwinia¢ w tej sytuacji, tylko zro-

zumie¢, ze wybiera sie dobrg

i wiasciwg decyzje dla swojej uko-
chanej, bliskiej osoby.

Oprocz takich rozterek opiekuno-
wie majg zazwyczaj przekonanie,
ze to co robig uraza osobe star-
szg, o ktoérg sie troszczg. W na-
szym spoteczenstwie domy opieki
nie cieszg sie dobrg opinig, utarto
sie przekonanie, ze przekazanie
tam bliskich, to skazywanie ich na
szybkg smierc.

Na szczedcie pojawia sie coraz
wiecej miejsc, ktore gwarantujag
odpowiednie, europejskie standar-
dy i opieke medyczng na wysokim
poziomie.

Oto niektére z powodow, ktore
mogg powodowacC koniecznos¢
opieki dtugoterminowej w domu
opieki.

1.  Wedrowki

60 procent pacjentéw z chorobg
Alzheimera wedruje i gubi sie.
To moze by¢ grozne dla zycia
osoby z chorobg Alzheimera.

Chorzy na demencje niejednokrot-
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nie umierajg podczas wedrowki.
Powstrzymanie osoby z chorobg
Alzheimera od wedrowki jest nie-
zwykle trudne i wymaga ciggtej
uwagi.

Jesli opiekun pracuje zawodowo
lub zyje w domu sam z osobag
chorg, czesto wtasciwym rozwia-
zaniem i jedyng alternatywg jest
przekazanie chorego pod opieke

dtugoterminowg w domu opieki.

Zamkniete drzwi w wiekszosci
doméw opieki to koniecznos¢ ra-
tujgca niejednokrotnie zycie pa-
cjentom z chorobg Alzheimera.

2. Upadki

Problemy z réownowagg i upadki
sg powszechne wsrdod pacjentow
z otepieniem. Jest to szczegodlnie
czeste w podzniejszych stadiach
choroby.

Osoba starsza i chora na otepie-
nie moze spasc¢ i ztamac biodro
albo uderzy¢ sie gtowg i dostaé
wstrzagsu mézgu lub nawet gorze;j.
Stuszna decyzja to zadbanie
0 bezpieczenstwo podopiecznego

i 0 odpowiednie warunki zycia.

Domy opieki przystosowane sg
do pobytu w nich oséb starszych,
niepetnosprawnych i z demencja.
Niebezpieczne miejsca sg zabez-
pieczone a nad chorymi czuwajg
opiekunowie i pielegniarki.

Istnieje system powiadamiania

0 niebezpiecznych sytuacjach.

Pobyt bliskiej osoby z demencjg
w domu opieki nie powinien ig-

czyC€ sie z zaprzestaniem dbania

/

Nasz Senior

8 KACIK SENIORA

0 nig przez swoich bliskich. Opie-
kunowie, gdy majg wsparcie
w opiece nad chorym w rzeczywi-
stosci mogg by¢ w stanie wykony-
wac swojg role lepie;.

3. Agresywne zachowanie

Pacjenci chorzy na Alzheimera
mogg stac¢ sie bardzo agresywni.
Gdy tak sie dzieje ich zachowanie
moze sta¢ sie wyjgtkowo trudne
do samodzielnego opanowania
przez opiekuna.

Jesli agresja nie moze by¢ sku-
tecznie leczona, wtedy wymaga
profesjonalnej pomocy, ktorg
mozna uzyska¢ w placéwce opie-
kunczej specjalizujgcej sie w pro-
wadzeniu tego rodzaju pacjenta.
Trzeba sobie zadac¢ pytanie — jesli
moj bliski staje sie niebezpieczny
dla siebie, dla mnie, dla cztonkow
naszej rodziny lub krewnych
i przyjaciot to co nalezy zrobic?
Jedynym rozwigzaniem jest po-
moc profesjonalna w domu opieki.
4. Zespot zachodzacego stonca

Duza czes¢ chorych na demencje
cierpi z powodu tego zespotu cho-
robowego. W wielu przypadkach
stosowane jest wsparcie farmako-
logiczne, ale czasami jednak nie-
skuteczne. Pacjenci zmagajg sie
niejednokrotnie z myslami samo-
bojczymi.

Pacjent w depresji moze by¢ bar-
dzo agresywny. Jest to jeden
z rodzajéw zachowania, ktére mo-
ga by¢ bardzo ucigzliwe dla opie-

kuna.

Takie zachowania mogg powodo-
wac ogromny stres i prowadzi¢
do depres;ji rowniez opiekuna. Je-
8li nie mozna sobie z tym pora-
dzi¢, nie mozna siebie obwiniac,
ale w pore szuka¢ pomocy opieki

dtugoterminowe;.

Zespot zachodzacego stonca jest
to zespdt leku zwigzanego z de-
mencjg pacjentow

5. Eskalacja potrzeb w zakresie
opieki

Mozna dotrze¢ do punktu, w kto-
rym potrzeby w zakresie opieki
zdrowotnej nad pacjentem z ote-
pieniem sg wieksze niz mozliwo-
Sci opiekuna.

Wielu opiekunéw pracuje zawodo-
WO i nie ma czasu na catodobowg
obecno$¢ przy chorym albo,
po prostu nie ma wystarczajgco
duzo energii, aby zadba¢ o chore-
go i o siebie.

Opieka nad chorym z demencjg
powoduje, ze wielu opiekunéw
zyje w ciggtym stresie, ktéry moze
prowadzi¢c do chordb serca
lub udaréw mézgu. Trzeba zaw-

sze bra¢ pod uwage wiasne zdro-

wie.
Nie bedzie Zzadnego pozytku
z pomocy chorego opiekuna

dla osoby z demencjg. Zwiekszo-
ne potrzeby opiekuncze to row-
niez koniecznos¢ wprowadzenia
prawdziwej opieki pielegniarskie;j.
6. Nie ma nikogo, kto moégtby
pomoc w opiece

To najczestszy i jakze prawdziwy



problem w opiece nad chorymi
na Alzheimera. Jesli ma nikogo,
kto by moégt wesprzeé prace opie-
kuna, rodziny czy przyjaciét, kto-
rzy niestety w takich sytuacjach
na ogot znikajg, opiekun moze
po prostu sie ,wypali¢”.

Organizm ludzki moze wiele wy-
trzymac i udzwignac, ale wszystko
ma swoje granice.

Po dotarciu do punktu, w ktérym

nie da sie juz dziatac w dobrym

interesie osoby zyjgcej z demen-
cjg, lub w swoim witasnym, naste-
puje moment, w ktérym trzeba
zdac sie na opieke dtugotermino-
w3 jako jedyng alternatywe.

Nie ma dobrych lub ztych rozwig-
zanh w takiej sytuacji. To jasne
dla wszystkich.

Sam fakt, ze udato sie trzymac
kogos chorego w domu, dopoki
nie poszedt do nieba, nie czyni
opiekunem

nikogo lepszym

od kogos, kto wybiera opieke dtu-
goterminowg dla swojej Dbliskiej
i chorej osoby.

Istniejg dwie czesci do tego ukla-
du, jakim jest opieka nad osobg
starszg i chorg — osoba bedgca
pod opiekg i jej opiekun. Dobro
obydwu stron tego uktadu jest
wazne, tak samo jak i stan zdro-

wia obu stron.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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Jak powinna wygladac¢ pomoc dla os6b starszych

poteczenstwo polskie
starzeje sie, a seniorzy
potrzebujg wsparcia,
ale jak powinna wyglgda¢ pomoc
dla os6b starszych.

Czy polscy seniorzy moga liczy¢

na wsparcie? A moze pozostawia-

my ich samym sobie? Az 85%
Polakow twierdzi, ze pomaga oso-
bom starszym. Z drugiej strony,
wspieramy najczesciej wytgcznie
senioréw z naszej rodziny i nawet
wtedy ograniczamy sie do sytuaciji
nagtych, zapominajgc o codzien-

nej trosce.

Czy na pewno wiemy jak powin-
na wyglada¢ pomoc dla oséb
starszych

Niewiele grup spotecznych ma
swoje Swieto kilka razy do roku.
Seniorzy sg pod tym wzgledem
grupg wyjatkowa.

\/
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1 pazdziernika przypada Miedzy-
narodowy Dzien Seniora, niecate
trzy tygodnie pdzniej- 20 pazdzier-
nika — obchodzimy Europejski,
a 14 listopada — Ogodlnopolski
Dzien Seniora. W ten sposéb
chcemy pokaza¢ osobom star-
szym, naszym rodzicom i dziad-
kom, ze sg dla nas wazni, ze ich
doceniamy i chcemy otoczy¢ ich
opieka.

Czy jednak przektada sie to

na rzeczywiste wsparcie i troske?

Jaki jest stosunek spoteczenstwa
do senioréw oraz pomoc, jakiej im

udzielamy?

Polska nie ceni senioréw

Stosunek do o0s6b starszych
w Polsce oceniamy zdecydowanie
krytycznie. Ponad 40% Polakéw
uwaza, ze jest raczej zty, osobom
w podesziym wieku trudno funk-
cjonowaC¢ w naszym Kkraju i nie
majg zapewnionej nalezytej opie-
ki. 18% Polakéw twierdzi, ze sto-
sunek do senioréw w naszym kra-
ju jest wrecz zdecydowanie zly,
a starsi ludzie sg traktowani jako
zto konieczne. Z drugiej strony,
niemal 1/3 (31%) obywateli sadzi,
ze Polacy sg raczej dobrze nasta-

wieni do os6b starszych.

Pomagamy starszym

Zaawansowany wiek wigze sie
Z nizszg sprawnoscig, a czesto
rowniez z ciggtymi klopotami

ze zdrowiem. Nic zatem dziwne-

/
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go, ze ponad potowa (55%) Pola-
kéw zna lub styszata o seniorach,
ktérzy potrzebujg wsparcia. Zde-
cydowana wiekszos¢, bo az 85%
deklaruje, ze zdarza im sie poma-

gac osobom starszym.

Rodzina przede wszystkim

Pomocng diton do seniorow wycia-
gajg najczesciej najblizsi. Az 57%
Polakéw przyznaje, ze co prawda
wspiera starszych, ale tylko
w ramach wiasnej rodziny. Sytua-
cja samotnych seniorow jest wiec
duzo trudniejsza. Na szczescie,
mogg liczy¢ na wsparcie tych
z nas, ktérzy majg checi, czas
i mozliwosci otoczenia troskg tak-
ze ludzi spoza najblizszego kregu.
Jednemu na pieciu Polakéw zda-
rzyto sie wspiera¢ osoby w pode-
sztym wieku w charakterze wolon-
tariusza lub w ramach swojej pa-
rafii. Rodzina okazuje sie bardzo
wazna takze z punktu widzenia
0osOb, ktore opiekujg sie osobg
starszg. 56% Polakbw moze w
takiej sytuacji liczy¢ na pomoc
rodziny. W przypadku 14% po-
mocg w opiece nad seniorem stu-
zy partner lub partnerka. Nato-
miast 12% Polakéw opiekuje sie

starszymi osobami samodzielnie.

Pomoc tylko w nagtych wypad-
kach

Cho¢ pomagamy, to najczesciej
incydentalnie. Nie ma mowy o sta-

tej, codziennej trosce. Okazuje sie

ze az 60%

wspiera osoby starsze nieregular-

bowiem, Polakow
nie, tylko w nagtych wypadkach.
Kolejne 10% poswieca seniorom
nie wiecej niz 5 godzin w tygo-
dniu. Z drugiej strony, 20% Pola-
kéw przeznacza na pomoc 0so-
bom Ilub osobie starszej ponad
20 godzin tygodniowo, czyli nie-
matg czes¢ zycia. Dostrzegamy
potrzeby osob starszych i zgadza-
my sie, ze potrzebujg pomocy.
Niestety, obowigzki rodzinne czy
zawodowe sprawiajg, ze trudno
znalezc¢ sity i czas na state wspar-
cie, tymczasem nie sposob prze-
ceni¢ codziennej troski, wyrazajg-
cej sie czasem w bardzo prosty
sposéb, na przyktad poprzez

wspolne spedzanie czasu.

Opieka nad seniorem wymaga
poswiecen

Trudnos¢, z jakg przychodzi nam
otaczanie oséb w podesztym wie-
ku statg opiekg wigze sie takze
z koniecznymi
20%

na opieke nad seniorami, musi

wyrzeczeniami.
Polakow, ze wzgledu
rezygnowacC ze spotkan towarzy-
skich. Niewiele mniej, bo 19%, nie
korzysta z urlopu. Okoto 17% re-
zygnuje z rozrywki, np. wyjs¢
do Kkina, teatru czy kawiarni.
Dla jednego na dziesieciu Pola-
kéw wsparcie seniordw oznacza
ograniczenie czasu spedzanego
z najblizszg rodzing, partnerem

czy dziecmi.



Pomagamy, bo...

Co ma najwiekszy wptyw na na-
sze zaangazowanie? Ponownie
znaczenie

wida¢, jak wielkie

ma rodzina.
Dla 28% Polakow wiasnie wiezi
rodzinne sg gtbwnym powodem
wspierania senioréw. Niewiele
bo 27%

po prostu nalezy pomagac. Duze

mniej, deklaruje, ze

znaczenie ma rowniez to,
ze obecni seniorzy opiekowali sie
nami w dziecinstwie, w zwigzku
z czym czujemy sie zobowigzani
im pomoc (14%). Taki sam odse-

tek pomaga z mitosci.

Jak pomagamy seniorom?

Osoby w podesztym wieku majg
rézne potrzeby, wynikajgce z cha-
rakteru czy stanu zdrowia. Poma-
gamy zatem na rézne sposoby,
czesto zapewniajgc po prostu nie-
zbedne wsparcie w zyciu codzien-
nym.

18% Polakéw pomaga seniorom
w prowadzeniu gospodarstwa do-
mowego, np. robigc zakupy,
sprzatajgc czy przygotowujgc po-
sitki. Niewiele mniej (15%) wspie-
ra poprzez dotrzymywanie towa-
rzystwa i np. wspdlne spacery.
Na kolejnych pozycjach znajduje
sie pomoc w zatatwianiu spraw
urzedowych czy wizyt lekarskich
(14%) oraz pielegnacja w choro-
bie (13%). Z kolei 12% Polakéw
pomaga seniorom Ww czynno-
Sciach zwigzanych z higieng oso-

bistg, a 11% — udzielajgc porad
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w réznych sprawach. Co dziesigty
Z nas organizuje czas osobom
starszym. Znacznie czesciej po-
swiecamy czas niz pienigdze —
tylko 6% wspiera senioréw finan-
sowo. Co ciekawe, okoto 35% Po-
lakéw przystosowato swoje miesz-
kanie do potrzeb osoby w pode-
sztym wieku, np. likwidujgc wyso-
kie progi w drzwiach lub instalujgc

uchwyt na wannie.

Opieka nad seniorami rolg ro-
dziny i panstwa

Na pytanie, kto powinien w naj-
wiekszym stopniu zajmowaé sie
osobami starszymi ponad 36%
Polakéw odpowiada, ze to obo-
wigzek rodziny. Sporo mniej,
bo 22% twierdzi, ze pierwszopla-
nowg role powinno odgrywac pan-
stwo. Wedtug 4%

powinny by¢é samowystarczalne.

osoby starsze

Ponad 27% z nas chciatoby sa-
memu zajmowacC sie seniorami
z rodziny. Niewiele mniejszy od-
setek (24%) za najlepsze rozwig-
zanie uwaza opiekuna domowe-
go. Z kolei 14% Polakow najwyzej
ceni potgczenie obu form opieki —
samodzielng troske o osobe star-
szg, ale z doraznym wsparciem
opiekuna. Wyrazna mniejszos$¢
Polakéw (9%) chciataby zapewnié
seniorowi miejsce w domu opieki.
Starsi ludzie rzadko lubig zmiany
a przeprowadzka do domu opieki
moze okazaé sie dla nich stresu-
jacym doswiadczeniem. Dostrze-

gajg to takze mtodsi Polacy i dla-

tego tak wielu z nas chciatoby za-
pewni¢ seniorom dobrg opieke

domowa.

Zbyt mato aktywnosci w zyciu

seniora

Prawie potowa (48%) Polakéw
twierdzi, ze w ich okolicy organi-
zowane sg zajecia aktywizujgce
senioréw. Pomimo tego, 3/4 osob,
ktére opiekujg sie seniorami przy-
znaje, ze ich podopieczni nie po-
dejmujg zadnych aktywnosci. Je-
zeli juz sie na co$ decyduja, naj-
czesciej sg to zajecia rehabilita-
cyjne (16%). Niecate 5% Polakow
twierdzi, ze osoby starsze, ktérymi
sie opiekujg, samodzielnie upra-
wiajg sport lub ¢wiczg. Zaledwie
3% potwierdza, ze ich podopiecz-
ni biorg udziat w imprezach
i wydarzeniach specjalnie organi-
zowanych dla starszych osob.

Coraz wiecej instytucji oferuje réz-
ne formy aktywnosci dedykowane
osobom starszym, ktére moga
zdecydowanie poprawi¢ jakos$¢
ich zycia. Bardzo istotnym zada-
niem opiekunoéw jest zatem nie
tylko pomoc seniorom w radzeniu
sobie z trudami zycia codzienne-
go, ale takze zachecanie do ruchu
i aktywnego udziatu w zyciu spo-
tecznym. To pozytywnie wptywa
na stan

zarOwno psychiczny,

jak i fizyczny starszych ludzi.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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ylwester i Nowy Rok
to najlepszy czas na no-
woroczne postanowienia

seniora.

Jakie powinny by¢ wobec tego
postanowienia seniora na Nowy
Rok?

Przewaznie sg zwigzane ze zdro-
wiem. Wiele oséb obiecuje sobie
rzucenie palenia, rozpoczecie die-
ty i czy wiekszg dbatos¢ o regular-

ne kontrole lekarskie i badania.

Moze jednak warto co$§ w tym
zmieni¢ i postawiC sobie wyzwa-
nia do zrealizowania, ktére przy-
niosg réwniez przyjemnosc¢ a nie

beda wykonywane, bo tak trzeba.

Raz mozna inaczej, nie decydo-
wac sie na spetnienie pewnych
obowigzkow, tylko zadbac¢ o to,
by zmieni¢ co§ w monotonii zycia

codziennego.

Zrobi¢ co$ co sprawi, ze poczuje-

my sie szczesliwi i na diugo zapa-

/
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mietamy ten moment. Niech za-
mystem stanie sie podroz i odwie-
dzenie jakiegos ciekawego miej-
sca. W tej chwili transport kolejo-
wy zapewnia komfortowe warunki
jazdy a seniorom przystugujg

znizki lub darmowe przejazdy.

Nie trzeba jechac daleko, czasami
w okolicy miejsca, w ktérym sie
mieszka znajdujg sie fascynujace
obiekty historyczne lub krajobra-

zy, ktore warto zobaczy¢.

A jesli zobaczy¢, to czemu nie

zrobi¢ ciekawych zdjec¢?

Czemu nie stworzy¢ interesujgce-
go albumy, ktéry z ciekawoscig
obejrzg wnuki i bedg dumne
ze swojego dziadka lub babci, ze
chciato im sie zrobi¢ cos tak orygi-

nalnego.

Noworoczne postanowienia senio-
ra nie muszg by¢ nudne.
Jesli ktos lubi by¢ aktywny fizycz-

nie, moze postawi¢ sobie za za-

danie jakis§ rekord do pobicia.
Mozna polepszy¢é wynik czasowy
w jezdzie na rowerze albo dystans
w ptywaniu, ale oczywiscie na
miare mozliwosci zdrowotnych.
Rekordy mozna bi¢ rowniez
w inny sposéb. Mozna zrobi¢
na drutach szaliki dla catej rodzi-
ny, albo czapki, ktére mozna prze-
znaczy¢ na prezenty dla przyja-
ciot.

Jesli ktos lubi czyta¢, moze pobic
ilosci

rekord w przeczytanych

ksigzek.

Koniecznie trzeba wyjs¢ do ludzi,
wiec niech postanowienia bedag
zwigzane rowniez z tym tematem.
Warto zapisac¢ sie do jakiegos klu-
bu, chodzi¢ na spotkania tema-
tyczne i stara¢ sie po prostu roz-
mawiac¢ z ludzmi. Rozmowa zbli-
za. Mozna odwiedza¢ sgsiadow

i zapraszac ich do siebie.

Dzieki

mozna

nowym  znajomosciom

poszerza¢é horyzonty,



poznawac lepiej siebie i swoja
osobowos¢ oraz spedzaC mito

CzZas.

Emerytura to wiecej wolnego cza-
su. Jesli kiedys ktos chciat bardzo
malowa¢ czy graé na jakims
instrumencie a nie miat do tej pory

czasu, by sie tego nauczyc to jest

to najlepszy moment.

Niech postanowienia dotyczg nau-
ki jazdy na tyzwach, kurséw lin-
gwistycznych, nauki jazdy samo-
chodem czy obstugi Internetu. Na-
uka i osiggniecia z tym zwigzane
daje nie tylko wiele satysfakcji,
ale rowniez c¢wiczg myslenie

i usprawniajg mozg.
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Spetniamy réwniez w ten sposéb
swoje marzenia i nie zapominaj-
ze to jest

my, najwazniejsze

w postanowieniach noworocz-

nych.

Spetnienia marzen w Nadchodza-

cym Roku!

Agata Cukrowska

psycholog
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W kogo uderza skutki zakazu reklamowania lekow

zad planuje wprowa-
dzenie nowego zakazu,
dlatego warto zastano-
wi¢ sie w kogo uderzg skutki za-
kazu reklamowania lekéw bez re-
suplementow

cepty i diety

w mediach.

Zmiany mogg by¢ odczuwalne
zaréwno dla budzetu panstwa,
firm, mediow, jak i dla samych
pacjentow.

W wyniku zakazu reklam podroze-
ja leki i mniejsze stang sie wptywy

do budzetu.

Wiele osob straci prace w réznych
branzach, firmy poniosg straty
finansowe a media publiczne

i komercyjne stracg przychody.

Projekt usuniecia reklam z me-
diéw to propozycja Naczelnej Ra-

dy Lekarskie;.

Specjalisci z Instytutu Badan nad
Gospodarkg Rynkowg sg zdania,
ze projekt jest sprzeczny z zasadg
swobody dziatalnosci gospodar-
czej, ktéra gwarantowana jest
przez polskg Konstytucje. Wedtug

nich jest to dziatanie niezgodne

takze z obowigzujagcym prawem

unijnym.

Czy wiemy w kogo uderzg skutki

zakazu reklamowania lekow?

Zakaz reklam lekoéw i suplemen-
tow w mediach dotknie przede
wszystkim rynek farmaceutyczny,
co skutkowac¢ bedzie niewatpliwie

podwyzkg cen medykamentow.

Prace nad projektem zmian trwajg
juz od potowy roku w Minister-

stwie Zdrowia.

\/
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Wedtug badanh

bezmysinie kupujg za duzo suple-

resortu Polacy

mentow i lekéw bez recepty. Zda-
niem Ministerstwa takie dziatanie
ma u swego podioza wptyw

reklam w mediach.

W wyniku tych wnioskow Minister-
stwo uznato, ze niezbedne jest
zwiekszenie kontroli nad reklama-
mi niektorych suplementow. Ko-
niecznoscig, zdaniem urzednikéw
ministerialnych, jest zakazanie
uzywania w reklamach wizerunku
0s6b udajgcych lekarzy, badz na-
ukowcéw. Reklamy zdaniem re-
sortu powinny zawieraC wyrazny
komunikat dotyczgcy doktadnych

informacji o substancji.

Gtéwny  Inspektorat  Sanitarny
bedzie sprawowac nadzoér
nad trescig dopuszczanych

do emisji reklam. Firmy produku-
jace leki i suplementy musza

wyraznie  podkresla¢c  roznice

miedzy tymi dwoma produktami.

Projekt nie budzit kontrowersji do-
poki Naczelna Rada Lekarska nie
przedstawita swojego postulatu
catkowitego zakazu reklam lekow
bez recepty i suplementow diety

w mediach.

Jak okreslita to Naczelna Rada
Lekarska, wprowadzenie zmian
moze wymagac réwniez popra-

wek w przepisach prawa Unii Eu-

/
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ropejskiej. Problem zdaniem leka-
rzy jest tak istotny, ze nalezy nie-
zwlocznie podjg¢ dziatania zmie-

rzajgce do zmian w przepisach.

Projekt

ujrze¢ Swiatto dzienne na poczat-

zakazu oficjalnie ma
ku 2017 roku, ale juz budzi po-

wazne obawy.

Zmiany legislacyjne beda nieko-
rzystne dla krajowych producen-
tow lekdéw, negatywnie wptyng
one na dochody budzetu panstwa,
spowodujg w efekcie wzrost cen
lekéw. Utrudnig réwniez dziatal-
nos¢ branz pokrewnych, ktore
funkcjonujg na progu rentownosci,

gtownie chodzi tu o apteki.

Sytuacja bardzo niekorzystnie
wplynie na status finansowy ap-
tek, poniewaz wartos¢ sprzedazy
zmaleje o prawie 7 mid ztotych.
Apteki tak naprawde zyjg dzieki
lekdw bez

sprzedazy recepty

i suplementow.

Przychody polskich producentéw
lekdw zmniejszytyby sie o 1,7 mid

ztotych.

Brak wptywow z reklam to ogrom-
na dziura w budzecie medidéw
oraz masowe zwolnienia pracow-
nikow.

Zdecydowanie najmocniej jednak
skutki

pacjenci. Brak srodkow na bada-

zakazu odczujg sami

nia nad nowymi lekami odbije sie

na jakosci dostepnych medyka-
mentow. Leki bedg musiaty podro-
zet i pacjenci zaptacg za nie zde-

cydowanie wiece;j.

W rzadzie istnieje roztam w kwe-
stii decyzji dotyczgcych zakazu.
Przeciwnikami zmian sg wicepre-
mierowie Mateusz Morawicki i Ja-
rostaw Gowin. Promujg oni popra-
we innowacyjnosci w przemysle
polskim, a konsekwencjg zakazu
bedzie z pewnoscig zmniejszenie
naktadow finansowych na badania
i rozwéj przemystu farmaceutycz-

nego.

Wicepremierowie liczg na sprze-
ciw Ministerstwa Finansow, ponie-
waz z powodu zmian budzet pan-
stwa straci 60 min ztotych rocznie.
Oczekujg réwniez oporu przed
zakazem ze strony Krajowej Rady
Radiofonii i Telewiz;ji.

Zdaniem ekspertow  zmiany
sg konieczne, szczegdlnie w kwe-
stii reklamowania suplementow
diety, traktowanych do tej pory jak
zywno$¢, a dziatajgcych jednak

jak leki.

Wedtug ich opinii konieczne jest
skupienie sie na samoregulaciji,
zanim podejmie sie zbyt radykal-
ne decyzje, ktérych skutki odczujg

WSZyscy.

dr Maksymilian Zadroga



rezydent spetnit swoje

obietnice wyborcze i obni-

zyt wiek emerytalny
a teraz rzad pracuje nad tym jak
zniecheci¢ do wczeéniejszej eme-
rytury. Oczywiscie dozwolone jest
dorabianie na emeryturze, ale wy-
glada na to, ze dorobi¢ nie da sie
za wiele.
Wiekszo$¢ ludzi w Polsce zatrud-
nionych jest na tak zwane, umowy
Smieciowe czyli umowy o dzieto.
Emeryci otrzymujg propozycje
gtéwnie takich umow.
Rzad pracuje nad tym jak znie-
checi¢ do wczedniejszej emerytu-
ry i szykuje zmiany dla ponad pot
miliona senioréw.
Zmiany odczuje réwniez 1,5 milio-
na osob zatrudnionych w kraju
na umowy o dzieto lub zlecenie.
Wedtug nowych propozyciji przepi-
séw prawo do emerytury otrzyma-
ja osoby, ktore bedg miaty udoku-
mentowany co najmniej 15 letni
okres sktadkowy.
Nowe plany zmian ustalane
przez rzad obejmujg umowy
o dzieto, ktére mogg zostac¢ obto-
zone sktadakami zusowskimi jesz-
cze w tym roku.
Prognozy wskazujg na to, ze Po-
lacy chetnie bedg korzystaé
z mozliwosci przejscia na emery-

ture wedtug nowych zasad wieko-
wych, jednak wigze sie to z finan-
sowym problemem dla budzetu
panstwa. Juz teraz brakuje na wy-
ptaty emerytur prawie 50 miliar-
déw ztotych rocznie.

Jezeli 15 letni okres sktadkowy
bedzie upowazniat do przejscia
na emeryture osoby pracujgce
sporadycznie, w krotszym okresie,
stracg prawo do Swiadczenia.
Wedtug rzadu staz pracy krotszy
niz 15 lat to niska emerytura
a koszty obstugi przelewow
czesto wieksze niz ich wartosc.
Emeryci po wprowadzeniu
nowych przepisow planowanych
przez rzad nie bedg mogli zbyt
wiele dorobi¢. Wedtug aktualnie
obowigzujgcych zasad po przej-
sciu na emeryture, wedtug usta-
WOwo przyjetego wieku, senior
moze dorabia¢ bez ograniczen.

W tej chwili korzysta z takiej
mozliwosci okoto 400 do 500
tysiecy osob w Polsce. Tylko
w  przypadku  wczesniejszych
emerytur obowigzujg ograniczenia
w dodatkowych zarobkach i wyno-
szg do 70 procent sredniej krajo-
wej.

Gdy zostang wprowadzone plano-
wane przez rzagd zmiany, wszyscy
emeryci zostang objeci ogranicze-
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niem dorabiania do Swiadczenia,
do wysokosci 70 procent srednigj
krajowej.

Rzad planuje  wprowadzenie
od potowy tego roku petnego
osktadkowania umow o dziefo.
Uwarunkowuje to efektami wpro-
wadzenia podwyzek najnizszych
stawek ptacy za godzine. Jezeli
pracodawcy nie bedg konse-
kwentnie stosowac sie do obowig-
zujgcych w tym temacie przepi-
sOow muszg liczy¢ sie z osktadko-
waniem umow o dzieto.

Umowy zlecenia =zostaly juz
osktadkowane przez wczesniejszy
rzad. W tej chwili pracuje na umo-
wach o dzieto i umowach-
zleceniach okoto 1,5 miliona Pola-
kow.

Osktadkowanie umoéw o dzieto
moze wigzac¢ sie z ogromnymi
ograniczeniami w zatrudnieniu.
Prace moze straci¢ znaczna
czes$¢ dorabiajgcych emerytow.
Nowy Rok od swoich pierwszych
dni nie zapowiada dobrych zmian,
poniewaz w parze z wymieniony-
mi powyzej ograniczeniami
w zarobkach, idg podwyzki kosz-
téw utrzymania.

Tymon Zawada
radca prawny
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16 BEZPIECZENSTWO

elem systemu Teleopieka
jest zapewnienie pomocy
oraz koniecznych sSwiad-
czen W miejscu zamieszkania
podopiecznego.
Niemniej istotne jest zagwaranto-
wanie poczucia bezpieczenstwa

oséb chorych i niepethospraw-

nych.
Zadaniem systemu Teleopieka
jest reagowanie na sytuacje

zagrozenia i wzywanie pomocy
lub  przekazywanie informac;ji
o potrzebach diagnozy lub konsul-
tacji. System Teleopieki jest pro-
pozycjg skierowang do osoéb star-
szych, niepetnosprawnych lub
przewlekle chorych. Ta grupa po-
dopiecznych spedza ditugie godzi-
ny w samotno$ci. Jednoczesnie
sg oni w tym czasie pozbawieni
podstawowej opieki.

System Teleopieki daje opieku-
nom narzedzie sprawnego reago-
wania na sytuacje alarmowe.
Zapewniajgc podopiecznym wyso-
ki poziom bezpieczenstwa odcig-
za ich rodziny od wielu zmartwien.
Ponadto w wielu przypadkach
udziat

umozliwi  aktywniejszy

W Zyciu spotecznym.

/
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Typowy system Teleopieki oparty
jest o rozwigzania przywotawcze,
lokalizacyjne lub diagnostyczne.
Pierwsze to przyciski, po ktérych
uruchomieniu wysytany jest sy-
gnat SOS. Drugi umozliwia Sle-
dzenie  miejsca  przebywania
podopiecznego. Trzeci oparty jest
0 urzadzenia dokonujgce na zy-
czenie pomiardéw réznych parame-
trow medycznych. Sg to bardzo
Jednak

ich gtbwng wadg jest koniecznosé

sprawne rozwigzania.
wykonania przez podopiecznego
czynnosci. Zdarzajg sie jednak
sytuacje, gdy osoba jest nieprzy-
tomna Ilub nie bedzie pewna,
ze chce nacisng¢ przycisk lub np.
dokona¢ pomiaru cisnienia.

System Teleopieki Nasz Senior
oferuje powyzsze funkcje, ale uzu-
petnia je o automatyczne monito-
rowanie zachowan. Ta rozszerzo-
na wersja jest pozbawiona wad
typowego rozwigzania. Specjalny
modut oparty o sztuczng inteligen-
cje w zakresie eksploracji danych
gromadzi, przetwarza i analizuje
dane przekazywane w interwatach

kilkunastosekundowych. System

Teleopieki Nasz Senior samo-
dzielnie podejmuje decyzje
o  wystepowaniu  zagrozenia

i w przypadku pojawienia sie
takich

informuje opiekunow.

sytuacji  automatycznie

Ustugi $wiadczone w zakresie
systeméw Teleopieki wykonujg
wyspecjalizowane firmy medyczne
lub opiekuncze. Zakres oferty sta-
le sie rozwija i jest uzupetniany
stosownie do biezgcych mozliwo-
Sci technologicznych.

Jedno jest pewne, w sytuacji sys-
tematycznego ,starzenia” sie spo-
teczenstwa istnieje  olbrzymie
zapotrzebowanie na tego typu
ustugi.

Koszty zwigzane z korzystaniem
z systemu Teleopieki sg zdecydo-
wanie nizsze od kosztéw pobytu
w szpitalu lub domu opieki. Z czy-
sto ludzkiego punktu widzenia
eliminowane sg traumatyczne
konsekwencje zwigzane ze zmia-
ng statusu i miejsca pobytu podo-
piecznych.

W wielu sytuacjach ustugi tego
typu
finansowo przez instytucje samo-

cze$ciowo sg wspierane

rzgdowe, fundacje i stowarzysze-

nia pomocowe. Mamy rowniez

nadzieje, ze wymierne zalety
tego rozwigzania bedg wspierane
przez instytucje panstwowe.

Tymczasem nieoceniong pomocyg
dla zainteresowanych firm

oraz instytucji jest wsparcie
ze strony funduszy unijnych, gdzie
bardzo wysoki poziom dofinanso-
wania (przekraczajgcy z reguty
90%) przyczynia sie do duzego
zainteresowania inwestoréw.

Kazimierz Modruga



Senior bédiie mogt

zad wycofat sie ze swo-

ich wczesniejszych pro-

pozycji i senior bedzie
mogt dorabia¢ do emerytury.
Projekt rzadu, ktéry w zatozeniu
miat ztagodzi¢ skutki decyzji doty-
czgcej obnizenia wieku emerytal-
nego, spowodowat fale protestow
wsrdd osob starszych.
Aktualnie nie ma ograniczen
w kwestii dorabiania do emerytu-
ry, jedynie osoby pobierajgce
wczesniejsze swiadczenia emery-
talne nie mogg przekroczy¢ limitu
przychodéw.
Grupa ta nie moze zarobi¢ wiecej
niz 130% $redniej pensji krajowe;.
Jesli kwota ta zostanie przekro-
czona ZUS wstrzyma wyptacanie
$wiadczenia emerytalnego do mo-
mentu, kiedy zarobki spadng
albo senior przestanie dorabiac
do emerytury. Limit ten od wrze-
Snia 2016 roku to 5224,80 zt
brutto.
Dla wielu os6b starszych dorabia-
nie do emerytury jest konieczno-
Scig zyciowa. Rzad ustgpit i ogto-
sit, ze senior bedzie mégt dora-
bia¢ do emerytury.
Rzad planujgc wprowadzenie za-
kazu dorabiania do emerytury
chciat wywrze¢ nacisk na emery-
téw, by pracowali dtuzej. Ostatnio

|

podpisana zostata jednak ustawa
obnizajgca wiek emerytalny z 67
lat do 65 dla mezczyzn i 60
dla kobiet.

Resort pracy zrezygnowat w kon-
cu z planéw wprowadzenia ogra-
niczen w temacie dorabiania
do emerytury. Jak twierdzi wice-
minister pracy Marcin Zieleniecki,
Z pomystu zrezygnowano, ponie-
waz pojawito sie wobec niego
zbyt wiele negatywnych opinii.
Polacy popierajg obnizenie wieku
emerytalnego, pod warunkiem, ze
wolno im bedzie dorabiac
do emerytury. 35% mieszkancéw
kraju uwaza, ze taka mozliwosc
powinna byc¢ dopuszczalna
bez zadnych ograniczeh. Wedtug
42% powinny istnie¢ ograniczenia
takie, jak limit przychodow. Okoto
20% Polakéw jest zdania, ze se-
niorzy nie powinni mie¢ prawa
do dorabiania na emeryturze.
Wicepremier Morawiecki podkre-
Sla, ze zachetg do dtuzszej pracy
bytypby  symulacje  wysokosci
Swiadczen, ktére przygotowuje
ZUS oraz zasada ,, przechodze na
emeryture tylko raz”. W takim wy-
padku emerytura bytaby naliczana
w tym momencie, w jakim sie
na nig przeszio i dalsze dorabia-
nie nie miatoby wptywu na jej
WySOKOSC.
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dorab.iac’: do emerytury ‘

W tej chwili dorabiajgcy emeryt
moze, po zakonczeniu catkowitym

okresu zatrudnienia, poprosi¢
0 ponowne przeliczenie emerytu-
ry, co niejednokrotnie wpltywa
pozytywnie na jej wysokosc.
Ministerstwo Pracy, Rodziny i Po-
lityki Spotecznej przygotowato
rekomendacje, ktore  zostaly
juz zweryfikowane przez Komitet
Ekonomiczny Rady Ministrow
i Komitet Staty Rady Ministrow.

W rekomendacjach znajduje sie
propozycja, by 25% s$rodkow,
ktére sg zgromadzone na OFE
zostato przekazanych do Fundu-
szu Rezerwy Demograficznej.
Ich warto$¢ zewidencjonowana
zostataby na  indywidualnych
subkontach Polakéw, ktoére pro-
wadzi ZUS. 75%  pozostatych
aktywow miatoby zostac
przekazane pod zarzgd funduszy
inwestycyjnych, powstatych
z przeksztatcenia OFE.

Powyzszy projekt stanowi punkt
wyjécia do debaty sejmowej
na temat przysziosci systemu
emerytalnego w Polsce.

Tymon Zawada
radca prawny
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Wskazni

Polska n

skaznik  Aktywnego
Starzenia sie (Active
Ageing Index — AAl)
pojawit sie w uchwale Rady Mini-
strow z dnia 24 grudnia 2013 r.
W sprawie ustanowie-
nia Rzgdowego Programu
na rzecz Aktywnosci Spotecznej
Osob Starszych na lata 2014-

2020 ustanowiono  Rzagdowy
Program na rzecz Aktywno$ci
Spotecznej Os6b  Starszych

na lata 2014—-2020.

W tym waznym dokumencie
zostat opisany AAl . AAl wyzna-
czony zostat przez Komisje Euro-
pejskg w ramach Europejskiego
Roku Aktywnosci Oséb Starszych
i Solidarnosci Miedzypokoleniowej
2012.

Wskaznik identyfikuje potencjat
osOb  starszych w  obszarze
zatrudnienia, zycia spotecznego,
samodzielnej egzystencji oraz

/
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tywn

statni

mozliwosci aktywnego starzenia
sie.

AAl jest warto$cig w skali od 0
do 100, przy zatozeniu, ze 100
opisuje sytuacje idealng, tzn. 100-
procentowg realizacje  zadan
wszystkich obszaréw oraz 100-
procentowg partycypacje o0soéb
starszych we wszystkich obsza-
rach.

Dla Polski wskaznik ten wynosit
w roku 2013 — 27,3. W rankingu
ogolnym krajow UE nasz kraj
zajmowat ostatnie miejsce.

Rok pozniej w 2014 r. wskaznik
osiggngt poziom 28,1. Bylo
to ostatnie badanie i Polska
zajmuje w nim przedostatnie miej-
sce.

W rozwoju aktywnosci spotecznej
senioréow Polacy sg na poczgtku
drogi. W tym zakresie mamy duzy
potencjatl. Dynamiczny wzrost
starszej populacji spoteczenstwa

rzema AAl

sprzyja rozwojowi ustug senioral-
nych.

Wg danych GUS w 2013 roku
liczba os6b w wieku 60+ wyno-
sita 8,3 min (21,5 proc. spote-
czenstwa).

Wg prognoz urzedu 2050
roku liczba wzrosnie do 13,7
min (40,4 proc. spoteczenstwa).

Taki wzrost zmusza do intensyw-
nych dziatah nad politykg senio-
ralng. Jest to zadanie niezwykle
skomplikowane, poniewaz osoby
starsze sg bardzo niejednorodng
grupa.

Z jednej strony czes¢ seniorow
jest aktywna. Co szosta osoba
korzysta z internetu. Kupujg auta,
majg karty i kredyty w bankach.
Jednak grupa ponad 3 min os6b
w naszym kraju potrzebuje opieki
lub catodobowej pielegnac;i.



POLSKA NA TLE EUROPY

RAPORT STANU AKTYWIZACJI SENIOROW AAI W UNII EUROPEJSKIEJ onz ke - 2014 )

AAI Panstwo
449 Szwecja
40,3 Dania
40,0 Holandia
39,7 Wielka Brytania
39,0 Finlandia
38,6 Irlandia
35,8 Francja
35,7 Luksemburg
354 Niemcy
34,6 Estonia
34,4 Czechy
34,2 Cypr
34,1 Austria
34,0 Wiochy
33,9 $rednia UE
33,7 Belgia
33,5 Portugalia
32,6 Hiszpania
31,6 Chorwacja
31,5 totwa
31,5 Litwa

Jedng ze skutecznych drég, ktora
czes$ciowo moze rozwigzac nara-
stajgce problemy jest zwiekszenie
poziomu  cyfryzacji  starszych
0os6b. Pozwoli to na efektywne
wykorzystanie w opiece i leczeniu
telemedycyny i teleopieki.

Niestety swiadomos¢ w zakresie
aktywnosci spotecznej osob star-
szych jest bardzo niska, co uwi-
dacznia raport KE.

Pocieszajace jest, ze jednoznacz-
ne i nieuchronne perspektywy co-

www.12U.pl

raz szybciej
0s6b w wieku 60+ dziatajg mobili-
zujgco na decydentéw oraz na
biznes.

rosngcego udziatu

Anna Redosz
Redaktor naczelny

Warsztaty z witrazem klasycznym
Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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Magia ziof

dzisiejszym swiecie

zatruwa nas na kaz-

dym kroku chemia
i kazdy zapomniat juz jak silna jest
magia ziot.
Fitoterapia, czyli leczenie z zasto-
sowaniem zi6t to jedna z najstar-
szych dziedzin medycyny kon-
wencjonalnej. Pierwsze wzmianki
o fitoterapii znajdujg sie w doku-
mentach z Babilonii i Asyrii. Warto
podkresli¢, ze juz 2000 lat przed
naszg erg znano ziota takie,

jak rumianek, piotun czy nagietek.

Gdy zawodzg srodki farmaceu-
tyczne niezastgpiona moze oka-
zac sie magia zioék.

Wielu z nas nie przypuszcza
nawet, ze pospolite rosliny, ktore
mozna znalez¢ praktycznie wsze-

dzie, majq lecznicze wtasciwosci.

Ponizej przedstawiamy  kroétki

poradnik.

Pokrzywa — najwiecej wtasciwo-
Sci leczniczych majg miode liscie.
Pokrzywa ma wiasciwosci moczo-

pedne i oczyszczajgce, pomaga

/

<7 Nasz Senior

w trawieniu i przyswajaniu skfad-
nikbw pokarmowych. Stosowana
podczas anemii, pobudza krgze-
nie krwi oraz obniza poziom

glukozy.

Babka Lancetowata i Zwyczajna
— surowcem zielarskim sg liscie
zbierane od maja do wrzesénia.
Wyciggi stosowane sg w stanach
zapalnych drég oddechowych
i w przewlektych niezytach prze-
wodu pokarmowego. Babka ma
wiasciwosci wspomagajgce od-
pornos¢. Okfady stosowa¢ mozna
na ciezko gojgce sie rany, oparze-
nia, a takze w zapaleniach
spojowek i powiek.

Len

Zwyczajny — surowcem

wykorzystywanym w fitoterapii
Sg nasiona zwane siemieniem.
Nasiona zalewamy wodg i odsta-
wiamy na kilka godzin, powstaty
roztwor stosowa¢ mozna w sta-
nach zapalnych drég oddecho-
wych (chrypka, kaszel) i przewodu
pokarmowego (wrzody Zzotgdka
i dwunastnicy oraz zatrucia sub-

stancjami zrgcymi). Zewnetrznie

stosowany w postaci oktadow ma

wtasciwosci przeciwzapalne.

Krwawnik Pospolity — znaczenie
lecznicze majg liscie i kwiaty.
Stosowany jako srodek przeciw-
krwotoczny oraz wzmacniajgcy
i pobudzajgcy apetyt.

Chmiel

Zielarskim jest kwiatostan Zzenski

pospolity — surowcem

tzw. szyszki zbierane we wrze-
Sniu. Maja wiasciwosci uspokaja-
jace oraz nasenne, obnizajg
ci$nienie. Stosowane zewnetrznie
w postaci naparéw przeciwdziata-
ja wypadaniu witoséw i nadajg
im blask.

Dziurawiec zwyczajny — wyko-
rzystywane sg liscie oraz kwiaty,
zbierane od czerwca do potowy
wrzesnia. Wykorzystywany
w schorzeniach watroby i drog
nerwobolach

z6tciowych, oraz

na depresje i stany lekowe.
Zewnetrznie stosowany na uszko-
dzenia skory przyspiesza gojenie.

Joanna Zadrowska

dietetyk



Satatka z winogronami

dy na zewnatrz panuje

iScie  jesienna aura
0 wiosnie przypomni

satatka z winogronami.

Dzieki

energii, co z pewnos$cig wptynie

niej nabierzemy nowe;j

na nasz nastrgj.

Wazne jest, aby positki seniorow
byty nie tylko lekkie, ale zawieraty
duzg ilos¢ witamin i sktadnikdow
mineralnych. Satatka z winogro-

nami to zdrowie na talerzu.
Sktadniki do wykonania satatki:
e 2 garscie Swiezej rukoli

e 2 garscie Swiezej roszponkKi

e kiS¢ czerwonych winogron

e ser plesniowy typu gorgonzola

e tunczyk w sosie

(1 puszka)

wiasnym

e seler naciowy

e dresing z soku z cytryny,
miodu, musztardy francuskiej
z odrobing oliwy z oliwek

e paczka chipséw z suszonych
owocow

e prazone migdaty

Przygotowanie:

Satatke najlepiej podac¢ utozong
warstwami na talerzu — bez mie-

szania.

Satate myjemy i odstawiamy

do wysuszenia.

Wyktadamy jg na talerz po czym
dodajemy delikatnie rozdrobnio-

nego tunczyka.

Nastepnie uktadamy winogrona —

umyte i  osuszone  kroimy
na potowki lub jesli sg wieksze,

na éwiartki.

Do takiej kompozycji dodajemy

pokruszony ser plesniowy

oraz pokrojonego selera naciowe-
go.
Catos¢

posypujemy
a nastepnie uprazonymi

skrapiamy dresingiem,
suszonym anana-
sem,
na suchej patelni ptatkami migda-

tow.

Safatka gotowa!

Skfadniki

wartosciowe, poczgwszy od zielo-

satatki sg niezwykle
nych satat, przez ciemne winogro-

na, tunczyka, seler naciowy,
cytryne i miod a skonczywszy

na migdatach.

Kazdy z tych sktadnikéw dostar-

cza do organizmu cennych
witamin i mineratéw, antyoksydan-

tow i warto$ciowych olejow.

W potgczeniu z serem, ktorego
biatko

satatka tworzy bardzo wartoscio-

sktadnikami sg wapnh i

wy positek.

Tak przygotowana satatka z pew-
noscig zaskoczy nasze kubki
smakowe, a dzieki potgczeniu
warzyw i owocow jest ona nie
tylko smaczna, ale takze bogata

w witaminy.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

\/
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ropozycja dla seniorow

na tatwy do wykonania
obiad.

Tak niewiele trzeba, by obiad byt
smaczny i by nie pochtaniat duzo

czasu na przygotowanie.

Seniorzy nie zawsze majg site,
by dlugo sta¢ przy gotowaniu,
a i z talentem kulinarnym nie musi

by¢ zawsze cudownie.

Ten positek zrobi dostownie

kazdy, wiec warto sprobowac.

Opiekunowie 0s6b starszych row-
niez powinni sprébowac przygoto-
wac to proste, ale jakze zdrowe

danie.

tatwy do wykonania obiad,
ktory bedzie smakowat kazde-

mu seniorowi.

W domu kazdy zawsze ma jakis$
makaron a o reszte skfadnikéw
nie trudno, mozna dosta¢ je

w kazdym sklepie.

V‘ Nasz Senior

W co warto wiec sie zaopatrzy¢?

e Do wykonania tego niezwykle
prostego obiadu potrzebne sa:

e szklanka tuskanych ziaren sto-
necznika,

o 1 opakowanie
w sumie dowolnego,

makaronu,

e mate opakowanie satfaty rukola,

e ¥ szklanki oleju rzepakowego
nierafinowanego,

e wyciSniety sok z potowy
cytryny,

e tyzeczka miodu

e 3 zgbki czosnku,

e sOl himalajska Iub morska

i pieprz do smaku,
e ziota najlepiej Swieze koperek,
pietruszka, oregano i bazylia.

Ziarna  stonecznika  ptuczemy
pod cieptg wodg a potem pozosta-
wiamy zalane wodg na co naj-

mniej godzine.

Po godzinie odcedzamy ziarna
stonecznika, dodajemy do nich
olej, rukole (wyptukang dokfadnie
pod biezgcag wodg), sok wycisnie-

ty z cytryny, miéd, czosnek, ziota
oraz przyprawy.

Wszystkie sktadniki

w malakserze Ilub

miksujemy
mikserze

do uzyskania gtadkiego sosu.

Smak mozna regulowa¢ wedtug
wiasnych
jac

i soli.

potrzeb stopniu-

dodawanie miodu, cytryny

Gotujemy makaron tak, by pozo-
stat lekko twardy.

Odlewamy wode z makaronu,
ale pamietajmy, by nie przelewac
go zimng woda.

Na gorgcy makaron wylewamy
przygotowany sos i dokfadnie

razem mieszamy.

Na koniec mozna na przygotowa-
ne danie zetrzeé troche twardego,
typu
i potozy¢ pokrojonych na potowki

zottego  sera parmezan

kilka pomidorkéw cherry.

Joanna Zadrowska

dietetyk



est takie miasto w Polsce,
a ktéorym seniorom zyje
sie lepiej, to Gdynia Mia-
sto Przyjazne Starzeniu.
Jako pierwsze miasto w Polsce
Gdynia otrzymata od Swiatowej
Organizacji WHO certyfikat Miasta

Przyjaznego Starzeniu.

Stato sie tak dlatego, ze Gdynia
od dawna prowadzi intensywne
skierowane

dziatania gtéwnie

w kierunku osob starszych.

Starania o lepszg sytuacje senio-
row w Gdyni zostaty zauwazone
przez  Swiatowg Organizacje
WHO i dzieki temu miastu nadany

zostat wyjgtkowy certyfikat .

Z pomocg tego wyrdznienia

Gdynia stala sie czionkiem

Globalnej Sieci Miast i Gmin

Przyjaznych Starzeniu.

Gdynia'—'miast
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W tej miedzynarodowej grupie
znajduje sie ponad 300 miast
z catego globu i zarazem ponad
100

milionéw mieszkancow

tych miast.

Wiadze Gdyni postanowity zbudo-
wac¢ miasto otwarte na polityke
senioralng.

Cel jaki istnieje w zalozeniu
dziatan wladz miasta to starania
do jak najpetniejszego wykorzy-
stania potencjatu, jaki drzemie
w grupie gdynskich senioréw.
Dzieki pracy wladz miasta
na rzecz seniorow WHO przy-

znato miastu Certyfikat Gdynia

Miastem Przyjaznym Starzeniu.

Zmiany demograficzne, spoteczne
i zdrowotne, jakie zachodzg w pol-
skim spoteczenstwie sprawiajag,
ze nastepuje dynamiczny wzrost
ilosci os6b w wieku powyzej

60 lat.

O przyjazne starzeniu
Ve S A iy (2 bt ,‘,/:, i 4

Wszystko co dotyczy tej grupy
spotecznosci staje sie teraz bar-

dzo wazne réwniez w Gdyni.

Potrzeby tej grupy ludzi zyskaty

status priorytetowy.

Wiadze Gdyni z myslg o starszych
cztonkach spoteczenstwa przygo-
towaty Gdynski Program Senioral-

ny na lata 2015-2020.

Jego celem jest przede wszystkim
poprawa standardu zycia senio-
row w Gdyni.

Zespot interdyscyplinarny powota-
ny przez urzad miasta opracowat
z myslg o starszych osobach pro-

gram dziatan na lata 2015-2020.

Bazuje on na analizie aktualnej
sytuacji seniorow, dostepnych da-
nych statystycznych i jakoscio-
wych dotyczgcych zycia o0so6b
starszych w Gdyni.

Seniorzy stanowig 23,8% miesz-

kancoéw miasta. *
Nasz Senior



Wedtug prognoz liczba ta ma

wzrosngé¢ do 28,2% w 2020 roku.

W 2013 roku 25% o0s6b zamiesz-
kujgcych Gdynie stanowili senio-
rzy w wieku 60+ i starsi.

W grupie tej przewazajg kobiety.
Ponad 30% mieszkancow danej
dzielnicy stanowig starsze osoby

w takich dzielnicach Gdyni jak:

Srédmiescie,

Kamienna Goéra,

Witomino Radiostacja,

Witomino Le$niczéwka,

Chylonia,

Dziatki Lesne.

Teleopieka
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W ramach Gdynskiego Programu
Senioralnego zostaty przeprowa-
dzone analizy, ktére wykazujg jed-
noznacznie, ze w Gdyni podobnie
jak winnych czesciach Polski
zaznaczajg sie coraz wyrazniej
demograficzne zmiany, zwigzane

ze starzeniem sie spoteczenstwa.

Wiadze Gdyni przewidujg w nad-
chodzacych latach, ze wydtuzy sie
dtugos¢  zycia  mieszkancow,
wzrosnie odsetek senioréw w wie-
ku 60+ oraz 80+ w grupach spo-
tecznych  mieszkajgcych w po-
szczegolnych dzielnicach oraz
utrzyma sie w tych grupach prze-

waga liczebna kobiet.

System

monitorowania
zachowan

<7 Nasz Senior

SOS wiecej !

SPRAWDZ

Gtownym wyzwaniem dla wtadz
miasta jest w tej chwili rozwigzy-
wanie kwestii problematycznych
dotyczgcych spoteczenstwa, ktore

sie starzeje.

Sg juz pomysty, wyznaczono ob-
szary dziatah i wypracowano juz
metody oraz wytypowane zostaty
podmioty i jednostki do ich reali-
zacji, wiec nalezy spodziewac sie
teraz tylko jeszcze lepszych cza-

séw dla seniorow w Gdyni.

Stanistaw Trojanowski

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie
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Projekt legalna niania jest szansg zatrudnienia

zwigzku z prowadzo-

ng przez rzgd w na-

szym kraju politykg
prorodzinng projekt legalna niania
jest szansg zatrudnienia
dla seniorow.

W wielu wojewddztwach w Polsce
budzet panstwa finansuje proces
zatrudniania legalnych nian
do dzieci.

Kwestia dotyczy rodzicow, ktorzy
pracujgc zawodowo nie sg w sta-
nie opiekowac sie réwnoczesnie
swoimi dzieémi.

By wesprze¢ miodych rodzicéw
rzgd uruchomit forme ustugi
finansowanej z budzetu panstwa.

Projekt legalna niania jest
szansg zatrudnienia senioréw
finansowang z budzetu pan-
stwa.

By moéc uczestniczy¢ w projekcie
konieczne jest jednak spetnienie
kilku warunkow:

e niania zatrudniona moze byc¢
tylko do dziecka lub dzieci, kt6-
re ukonczyty 20 tydzien zycia

dla seniorow

i nie majg wiecej niz 3-4 lata
a w okolicy ich zamieszkania
nie funkcjonuje Zadne przed-
szkole,

e 0soba chcgca zatrudni¢ sie
jako legalna niania musi by¢
petnoletnia,

e moze byé¢ to dowolna osoba,
nawet na przyktad krewny, bab-
cia lub dziadek, ale rowniez
osoba obca, na przyktad senior,
seniorka.

Osoby chetne do wykonywania
tego zajecia sg zatrudniane
na podstawie umowy uaktywniajg-
cej, ktora jest formg umowy zlece-
nia. Umowa musi by¢ zawarta pi-
semnie.

W umowie muszg byc¢ okreslone
strony, to znaczy rodzice i niania.
Powinny zosta¢ w niej umieszczo-
ne takie informacje jak cel i przed-
miot zatrudnienia, czyli w tym wy-
padku opieka nad dzieckiem czy
dziecmi.

Konieczne jest podanie czasu
i miejsca, w kitorym bedzie
sprawowana opieka oraz liczba

i wiek dzieci, nad jakimi bedzie
ona wykonywana.

Umowa musi zawiera¢ szczegoto-
wo wymienione obowigzki niani,
wysokosc¢ wynagrodzenia
oraz sposoéb i termin jej wyptace-
nia.

Konieczne jest ujecie pisemne
W umowie czasu na jaki zostaje
zawarta, wszelkich ustalen
co do warunkéw i sposobu doko-
nywania w niej zmian i ewentual-
nego jej rozwigzania.

Po podpisaniu powyzszej umowy
niezbedne jest zgtoszenie osoby
podejmujgcej prace jako niania
do ZUS. Dokonujg tego rodzice
dziecka lub dzieci.

Pracownicy ZUS zobowigzani sg
udostepni¢ i pomoc w wypetnieniu
wszelkich niezbednych dokumen-
tow.

Wszystkie obowigzkowe skfadki
za zatrudniong nianie optacane sg
z budzetu panstwa. Sg to skfadki
na ubezpieczenie emerytalne,
rentowe, zdrowotne i wypadkowe.

\/
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Skfadka na ubezpieczenie choro-
bowe jest finansowana samodziel-
nie i moze by¢ odprowadzana
od razu z pensji przez zatrudniajg-
cych nianie rodzicow dziecka.

e Optacanie sktadek z budzetu
panstwa jest réwniez obtozone
pewnymi uwarunkowaniami:

e rodzice dziecka lub dzieci muszag
byé osobami  zatrudnionymi
na umowe o prace lub umowe
cywilnoprawng typu umowa
agencyjna, umowa Zzlecenie
lub umowa o $wiadczenie ustug,

e moga rowniez prowadzi¢ dziatal-

FINANSE

Prezydent Andrzej Duda zaakceptowat ustawe
obnizajaca wiek emerytalny

Duda

ustawe

rezydent Andrzej
zaakceptowat
obnizajgcg wiek emery-

talny.

Od 1 pazdziernika 2017 r. kobiety
bedg mogty przechodzi¢ na eme-

ryture w wieku 60 lat a mezczyzni

<7 Nasz Senior

no$¢ gospodarczg pozarolniczg
lub dziatalno$¢ rolniczg, jednak
Zz pominieciem osoéb, ktére sg
domownikami ubezpieczonymi w
KRUS,

o skladki zostang sfinansowane
przez budzet panstwa jesli
pensja ustalona dla zatrudnionej
niani nie przekroczy kwoty
najnizszego wynagrodzenia
krajowego tzn. 1850 zt.

Skfadki od nadwyzek muszg po-
kry¢ rodzice z wiasnego budzetu.

Nianie nie mogg by¢ zatrudniane
na powyzszych zasadach

w wieku 65 lat.

Ta decyzja byta jedng z obietnic
wyborczych Andrzeja Dudy.

Niestety obnizenie wieku emery-
talnego wigze sie w konsekwencji
ze

zmniejszeniem wysoko-

sci $wiadczen emerytalnych przy-

przez osoby na urlopie wychowaw-
czym lub macierzynskim oraz za-
wodowe rodziny zastepcze.

Jesli zatrudniajgcy rodzic utraci
prace budzet panstwa optaca
sktadki niani jeszcze przez trzy
miesigce po tym fakcie.

Uwarunkowania sg dosyc¢ rygory-
styczne, ale projekt z pewnoscig
stwarza mozliwosci zatrudnienia
dla wielu senioréw.

Tymon Zawada

Radca prawny

sztych emerytow.

Dla prezydenta kwestia obnizenia
wieku emerytalnego byta prioryte-
towa i wigzata sie, jak twierdzi
Z naciskiem spotecznym w tej

kwestii.

Jak informuje szef panstwa



uczestnicy spotkan przedwybor-
czych postulowali obnizenie wieku
emerytalnego twierdzgc, ze nie
chcg przymusowo pracowac do 67

roku zycia.

Obnizenie wieku emerytalnego
stato sie wiec w rezultacie wielkim
postulatem kampanii

kiej w 2015 roku.

prezydenc-

Prezydent Andrzej Duda zaakcep-
towat ustawe obnizajacg wiek
taki byt

gtéwny postulat jego kampanii pre-

emerytalny, poniewaz

zydenckiej.

Zdaniem prezydenta cata sprawa
rozpoczeta sie w 2011 roku, gdy
Donald Tusk nie wywigzat sie ze
swoich obietnic w kampanii wybor-

czej i podwyzszyt wiek emerytalny.

Jak twierdzi Andrzej Duda Trybu-
nat Konstytucyjny nie uznat praw
obywatelskich i rowniez nie uchylit
podpisanej wtedy ustawy o pod-
wyzszeniu wieku oséb przecho-

dzgcych na emeryture.

Minister Rodziny, Pracy i Polityki
Elzbieta  Rafalska

stwierdzita dzisiaj, ze rzgd Beaty

Spotecznej

Szydlo wnikliwie przeanalizowat

skutki wprowadzenia ustawy.

Wedtug jego oceny stan zdrowia

wiekszosci  polskich  emerytow
sprawia, ze nie sg oni w stanie
pracowac¢ do momentu ukonczenia

67 roku zycia.

Przewodniczacy »Solidarnosci”,
Piotr Duda stwierdzit, ze podpisa-
na ustawa przywraca godnos¢

pracownikom.

W 2012 roku ,Solidarnos$¢” zebrata
2,5

pod wnioskiem o przeprowadzenie

okoto miliona  podpisow

referendum w kwestii wieku eme-

rytalnego.
Szef zwigzku zawodowego
podkreslit, ze to pracownik

powinien decydowaé kiedy chce

odejs¢ na emeryture a nie politycy.

Komunikat Kancelarii Prezydenta
stwierdza, ze podpisana dzisiaj
ustawa z 16 listopada tego roku
jest wyjsciem naprzeciw oczekiwa-

niom obywateli.

Podpisanie ustawy zamyka
reforme

z 2012 roku.

rzgdu Donalda Tuska

Zaktadata ona stopniowe podwyz-
szanie wieku emerytalnego do 67

lat bez wzgledu na ptec.

Jak przewidujg finansisci nowa
ustawa w obliczu starzenia sie
spoteczenstwa i ogromnego nizu
demograficznego moze skutkowaé
powaznymi problemami finanso-

wymi dla Polski.

W niedtugiej przysztosci zwiekszy
sie
do otrzymania Swiadczen emery-

ilos¢ o0s6b uprawnionych
talnych, co okaza¢ sie moze zbyt

duzym obcigzeniem dla budzetu.

Sytuacja ta moze doprowadzi¢
do obnizenia wysokosci $wiad-

czen.

Wedtug opinii specjalistow reforma
juz w 2018 roku spowoduje dziure
20 mid

ztotych. Konieczne bedzie jej zata-

w budzecie wielkosci

tanie pieniedzmi podatnikéw.

Z kazdym rokiem kwota ta bedzie
wzrastaé. W 2030 roku osiggngcé
ma 34 mld ztotych a za kolejne 10
lat az 60 mld ztotych.

Oczywiscie mozna obnizac¢
wysokos¢ emerytur i w ten sposéb
realne

utrzymywac obcigzenie

budzetu, ale z czasem obnizki

bytyby coraz wieksze.

Ratunkiem z tej sytuacji moze
okazac sie projekt wprowadzenia
emerytur  obywatelskich,  czyli
takich, ktore gwarantujg kazdemu
obywatelowi

emeryture na tym

samym poziomie.
Wigze sie to jednak ze znacznymi

stratami finansowymi dla wiekszo-

Sci emerytow.

Na razie wiec kwestia wysokosci
przysztych sSwiadczen pozostaje

nieznana.

Tymon Zawada

Radca prawny

\/
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a co dziehn uzywamy jej
jako przyprawy, ale
niewiele osob wie, jak

bardzo bazylia jest prozdrowotna.

Kazdy zna to zioto z kuchni, jako
doskonaty dodatek do potraw, zup
i soséw, tymczasem bazylia
potrafi zaskoczy¢ swoimi wszech-
stronnymi mozliwosciami prozdro-

wotnymi.

Juz w Sredniowieczu byta uzywa-
na jako zioto lecznicze, skutecznie
pomagajgce na  zaziebienia.
W dzisiejszych czasach kroluje
gtéwnie w kulinariach jako podsta-
wowa przyprawa do dan $réd-

ziemnomorskich.

Bazylia ma zaskakujgco réznorod-

ne wartosci lecznicze.

Jest Swietnym s$rodkiem bakterio-
béjczym i dezynfekujgcym i z tej
przyczyny
w razie drapania w gardle czy

warto  jej uzyc
suchego kaszlu. Szybko zniweluje
poczatek infekcji bakteryjnej, jesli
po prostu powoli bedziemy zué

pare swiezych listkbw w ustach.

<7 Nasz Senior

“'Bazylia jest p

-
Jest skuteczna na stany zapalne
w organizmie, ale takze moze by¢
uzywana do wykonywania okita-
déw leczniczych przy skalecze-
niach i ranach trudno sie goja-

cych.

Warto dowiedzie¢ sie o tym,
jak bardzo bazylia jest prozdro-

wotna.

Bazylia to niezastgpiony lek
na zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego. Zawsze zadziata
skutecznie na kitopoty z trawie-
niem, poniewaz ma wiasciwosci
rozkurczajgce i wspierajgce ape-
tyt.

Nie bez przyczyny bazylie dodaje
sie do potraw ciezkostrawnych.
To znane zioto likwiduje wzdecia
oraz poprawia stan flory bakteryj-
nej w jelitach. Dziata rowniez
delikatnie przeczyszczajgco, wiec
pomaga przy réznego typu die-

tach odchudzajacych.

Bazylia jest skutecznym lekiem
na niedokrwistos¢, ale rownie
skutecznie dziata rowniez minima-

lizujgco na nudnosci.

rozdrowotna

To wyjatkowe zioto ma wiecej
wspaniatych wtasciwosci, takich
jak skuteczne wspieranie lecze-
nia:

e reumatyzmu,
e artretyzmu,
e urazow kostnych.

Dziatanie bazylii zmniejsza nawet

obrzek i bol.

Jej wspaniate lecznicze wtasciwo-
S§ci wrecz sg nieograniczone,
dlatego kazdy senior lub opiekun
osoby starszej powinien zadbaé
o to, by w jego diecie pojawita sie
spora ilos¢ swiezej bazylii.

Bazylia potrafi wptywac¢ tagodzaco
na nastroj, dziatajgc tonizujgco
i kojgco na stres, ale i poprawiac
humor, gdy jesteSmy przygnebie-
ni.

Peczek zielonej bazylii wptynie

pozytywnie rowniez na stan

naszej odpornosci.

Zielone listki dziatajg pomocniczo
w regeneracji naskorka, w dezyn-
zakazen

fekcji bakteryjnych,

ale réwniez grzybiczych.



Bazylia wspomoze na pewno
leczenie trgdziku, posiada réwniez
wiasciwosci dezodorujgce,
co sprawia, ze korzysta sie z niej

w produkcji kosmetykow.

Silny balsamiczny aromat bazylii
sprawia, ze to zioto skutecznie

odstrasza napastliwe komary.

Wystarczy peczek bazylii, pare

kres zimowy to czas na
zurawine, czyli na owoc

do zadan specjalnych.

Mozna kupi¢ Swieze, jak i suszo-
ne, czy kandyzowane owoce.
Te czerwone jagody zurawiny po-
magajg uporaé sie z problemami
Z pecherzem, zapobiegajg proch-
nicy i hamujg rozwdj komorek
nowotworowych. Owoc do zadan

specjalnych, tak nazywana jest

zurawina.
Zurawina pochodzi z terendw
Ameryki Podtnocnej. Jej owoce

byty uzywane do réznych celdw,
zarowno jako $rodek leczniczy,
ale takze przedtuzajgcy trwatosc
innych produktéw np. miesa.
Sezon na zurawine jest bardzo
krotki,

jest ona spozywana w formie

dlatego najczesciej

przetworzonej.

Mozna jednak bez trudu zaopa-
trzyé sie w zurawine suszong,
soki

dzemy i Z zurawiny czy

preparaty farmaceutyczne
zawierajgce koncentrat z suszonej

zurawiny.

zgbkoéw czosnku,
kilka

pomidorkow w oliwie i kilka oliwek

tyzZka nasion
stonecznika, suszonych

zielony lub czarnych i mozna

samemu wykonaé z pomocag
malaksera wspaniate prozdrowot-
ne pesto, ktére codziennie warto

jesc ze sSwiezym pieczywem.

Dziatanie pesto jest szczegdlnie

g
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Owoce zurawiny od setek lat byty
cenione jako naturalne remedium
na zakazenia ukltadu moczowego.
Zurawina jest bogata w witaminy
C, A, B1, B2. Dostarcza rowniez
pektyn, btonnika, weglowodanow
oraz wielu mikroelementow, m.in.
zelaza, magnezu, wapnia, fosforu,
potasu i jodu. Znaleziono w niej
ponadto substancje wspomagaja-
ce organizm w walce z grypa,
a takze infekcjami gérnych drég

oddechowych.

Jeden ze zwigzkéw obecnych

w zurawinie odkaza gardio
oraz jame ustng, przeciwdziata
zagniezdzaniu sie bakterii w na-
btonku jamy ustnej. Dzigki temu
zapobiega

rozwojowi  infekcji.

cenne w  okresie jesienno

— zimowym.

Z pewnoscig jest to smaczne
i zdrowe lekarstwo, ktére uchroni
nas przez

infekcjami  gardta

i problemami pokarmowymi.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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specjalnych
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Mozna wiec powiedzie¢, ze zura-

wina dziata niczym naturalny

antybiotyk.

Zurawina jest szczegodlnie poleca-
na dla osob starszych. Nie warto
siegac po chemiczne Srodki. Kisiel
z zurawiny mrozonej lub zurawina
suszona, ktérg mozna $miato pod-
jada¢ przez caly dzien dostarczy
organizmowi koniecznych sktadni-
kéw do jego poprawnego funkcjo-
nowania i ochroni uktad moczowy

przed zakazeniem.

Kupujmy wiec wszystko co z zura-
wing i dbajmy o zdrowie z jej

pomoca.

Joanna Zadrowska
dietetyk
\'I

Nasz Senior
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Pomoce codzienne  Pomoce do kuchni  Pomoce do poruszania Pomoce do sypialni  Pomoce do fazienki

\ 4 ZakupySeniora Szuka) Q

Pomoce rehabilitacyjne  Pozostate produkty

Polecane

Bezpieczny kubek z
dwoma uchwytami

Sippy Cup - kubek z
dwoma uchwytami stuzy
do samodzielnego picia
dla os*éb %
niepetnosprawnych i
os& z.

20,00PLN
netto: 18,52PLN

®DODAJDO @ =
KOSZYKA

Porecz do t6zka z
regulacjg wysokoéci

Porecz do t6zka z
regulacjg wysokosci
utatwia wstawanie osob
bez udziatu os6b trzecich.
Przydatna z..

187,00PLN
netto: 173,15PLN

=DODAJDO @ =
KOSZYKA

Chwytak dla seniora -
prosty 76cm PROMOCJA

Ultra lekki, solidny
chwytak, ktéy rozwigze
znaczng czes
probleméw uzytkownika
o problemach z mobi..

47,99PLN
netto: 39,02PLN

®=DODAJDO @ =
KOSZYKA

Comfort gel pillow -
poduszka z zelem
chiodzgcym

Poduszka dostosowuje
sig do temperatury i wagi
ciata, oraz jego ksztattu,
zapewniajgc idealne
podpar..

187,00PLN
netto: 152,03PLN

= DODAJ DO A
KOSZYKA

taweczka kapielowa do
wanny- okosé
30,5cm PROMOCJA

taweczka kagielowa jest
stworzona aby utatwié
kapiel osobom o
ograniczonych
mozliwosciach
ruchowych...

172,00PLN
netto: 139,84PLN

™= DODAJ DO v =
KOSZYKA

[Ta
—

Ci$nieniomierz
automatyczn
naramienny OMRON

Nowy cisnieniomierz
automatyczny OMRON
M3 wyposazony jest w
nowy czujnik
prawidtowego zaktadania
ma..

233,00PLN
netto: 189,43PLN

=DODAJDO ® =
KOSZYKA

w7
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Pain Away - przyrzad
przeciwbolowy
Pain-Away® jest
stymulatorem o niskiej
czestotliwosci (1-2 Hz)
sterowanym przez
generator kwarcowy. ..

183,00PLN
netto: 148,78PLN

= DODAJ DO A
KOSZYKA

Podpérka czterokotowa
"MODELITO CLASSIC
xTRA"

Podpoérka czterokotowa
MODELITO CLASSIC XTRA
wazy tylko 7,2kg. Jest
doskonata w uzytkowaniu
zaréwno n..

541,00PLN
netto: 439,84PLN

= DODAJ DO v =
KOSZYKA




