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Drogi Czytelniku!

To juz siédmy numer drukowanej wersji magazynu ,Nasz
Senior”. Zachecamy Panstwa do czytania ,Naszego Seniora”
w wolnych chwilach i dzielenia sie lekturg z najblizszymi.

Maj to czas wiosny, gdy natura budzi sie do zycia. Mamy nadzieje,
zZe zycie Senioréw bedzie kwitto razem z otaczajgcg nas wiosenng
aurg.

W Zzyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internetowym - 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 numerze szczegodlnie polecamy artykut Marii Starowiejskiej
~,Hobby na emeryturze, czyli jak korzystac¢ z wolnego czasu”, w kto-
rym dowiemy sie, jak wykorzystac swoj czasna emeryturze w cieka-
wy i produktywny sposob.

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

Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢ 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
regularnie zamieszcza aktualne informacje, ciekawe artykuty
i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, ,Nasz Senior” od poczagtku
tworzymy z zaangazowaniem | pasjg, ktérg chcemy sie z Tobg
dzielic.

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

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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Zdrowo zyc to znaczy zyc¢ dtuzej

poteczenstwo z coraz wiek-

szym zrozumieniem odnosi
sie do stwierdzenia, ze
zdrowo zy¢ to znaczy zy¢ dtuzej.
Potrzeby zdrowotne zmieniajg sie
wraz z wiekiem, jedna rzecz pozo-
staje jednak taka sama. Zdrowy
tryb zycia jest najlepszym sposo-
bem, aby unikngé¢ choréb, przedtu-
zy¢ swoje zycie i by¢ szczesliw-
szym. Diuzsze i zdrowsze zycie
mozna tatwiej osiggngé¢ stosujac

kilka zasad.

Zdrowo zy¢ to znaczy zy¢ diluzej

dzieki spozywaniu naturalnych

produktow.

Przetworzona zywnos¢ zawiera:
o cukier
e sod

e niezdrowe tluszcze

o kalorie

By zdrowo i dtugo zy¢ nalezy
unika¢ przetworzonej zywnosci
a spozywac:

o Swieze owoce i warzywa

e petnoziarniste produkty

e pokarmy bogate w btonnik
e chude miesa

o Swiezg rybe

e drob

Nalezy zwracaé uwage na swie-

208¢  produktow w  sklepach
i omija¢ dzialy z przetrwozong

Zywnoscig.

Chcesz zdrowo i dilugo 2zy¢,

przyjmuj witaminy.

Wszystkie niezbedny  witaminy
dla seniorbw mozemy znalez¢
w produktach witaminowych spe-
cjalnie przygotowanych dla oso6b
starszych, ale warto réwniez jes¢
pokarmy bogate w witaminy,
co moze przynies¢ dodatkowe
korzysci. Wiele artykutow spozyw-
czych bogatych w witaminy

zapewnia réwniez organizmowi
duzo zdrowego btonnika i minera-
téw. Positki warto komponowac tak,
by zawieraty jak najwiecej warto-

Sciowych skfadnikow.
Ruch to zdrowie

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna
dla rozwoju silnych kosci i miesni.
Sprawnos¢ ruchowa zapobiega
upadkom lub przypadkowym ura-
zom. Cwiczenia sg najlepszym
sposobem, aby unikng¢ otytosci
i wielu choréb

w  kazdym

wieku. Jesli ktos nie byt aktywny

5 &

»
—

fizycznie w ciggu ostatnich lat
lub ma obawy czy moze wykony-
wa¢ dane  c¢wiczenia, powi-
nien skonsultowac sie z lekarzem
przed rozpoczeciem zaje¢. Specja-
lista moze zasugerowaé zorganizo-
nadzorowane ¢wiczenia
Wiele

szpitali posiada tego typu Kkliniki

wane i
w klinice rehabilitacyjne;j.
dla swoich pacjentéw i os6b z pro-

blemami  zdrowotnymi.  Nalezy
dgzy¢ do 30 minut aktywnosci
fizycznej dziennie. Mozna podzieli¢
ja na trzy sesje 10-minutowe i uzy-
skac te same korzysci co przy jed-

norazowym wysitku.
Przestan pali¢

Zdrowie na pewno nie idzie
w parze z paleniem. Nalezy sie
réwniez trzymac z daleka od tych,
ktorzy palg. Bierne palenie moze
by¢ prawie tak samo niebezpiecz-
ne jak czynne. Po rzuceniu palenia
twoje ryzyko choréb serca i niekto-
rych nowotworéw znacznie maleje
od razu. Im dtuzej nie palisz, tym
lepiej. Ryzyko choréb spada w mia-

re uptywu czasu.

\/
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Zapobiega¢ upadkom

Ryzyko upadkéw zwieksza sie
z wiekiem.  Zachorowalno$¢
i umieralnos¢ w wyniku upadkéw
jest znacznie wyzsza w populacji
os6b starszych. Starsze osoby
sg bardziej podatne na urazy
wynikajgce z upadkéw i wypad-
kéw, dlatego tak wazne jest prze-
widywanie potencjalnych zagro-
zen w domu. Mogg one dotyczy¢
schodow, wysokich Scian wanny
oraz $liskich podtég. Cwiczenia
mogg poprawi¢ site i rwnowage
a jesli jednak kto$ nabawit sie juz
kontuzji, ¢wiczenia sg niezbed-
elementem

nym rehabilitacji

i powrotu do sprawnosci.

Regularne kontrole medyczne

Wizyty u lekarza powinny odby-
wac sie regularnie przynajmniej
dwa raz w roku, w celu omoéwie-
zdrowia

nia ogolnego stanu

[ ewentualnych proble-
mow. Starsze osoby przyjmu-
ja szereg roznych lekow
i konieczna jest co kilku miesiecz-
na lekarska kontrola zwigzana
z tym tematem. Niezbedny jest
regularny przeglad recept a lekarz
musi by¢ na biezgco informowany
o wszelkich zmianach lub skut-

kach ubocznych.

Kontrola wzroku i umiejetnosci

prowadzenia pojazdéw

Starsi kierowcy nie zawsze Zle
prowadzg swoje auta, ale sg dole-
gliwosci, ktére pojawiajg sie wraz
z wiekiem, jak zaburzenia widze-
nia i wolniejszy czas reakcji.
Sprawiajg one, ze jazda staje sie
dla seniorow trudniejsza i moze
zwieksza¢ prawdopodobienstwo
wypadku. Nie nalezy ignorowac
zadnych zauwazanych proble-
mow i warto porozmawiaé o nich
z lekarzem, ktéry moze doradzi¢

jakies rozwigzania.
Agata Cukrowska

Psycholog

Terapia wibroakustyczna

erapia wibroakustyczna
znana jest od czaséw
starozytnych. Dzwiek
wspotistnieje z  cztowiekiem
od zarania dziejow i wspottworzy

cywilizacje, ale réwniez leczy.

Terapia wibroakustyczna polega
na wytwarzaniu dzwiekami mikro-
wibracji, ktére poprawiajg prze-
ptyw krwi i limfy w komadrkach or-
ganizmu. W kazdej komodrce na-
szego ciata, pod wptywem impul-
s6w powstaje energia mikro-
drgan, ktére stymulujg réznego
typu procesy w naszym ciele.
Energia ta ulega zmniejszeniu z

wiekiem.

/
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Terapia wibroakustyczna wptywa
na poprawe nie tylko kondycji fi-
zycznej organizmu, ale rowniez

psychiczne;j.

Znana od wiekéw forma leczenia,
dzisiaj, dzieki nowoczesnej tech-
nologii, staje sie bezbolesnym i
bezinwazyjnym ratunkiem dla
os6b z roéznymi dolegliwosciami.
Rosyjscy badacze potwierdzili
skuteczne dziatanie urzgdzen wi-
broakustycznych na choroby, ta-
kie jak cukrzyca, nadcisnienie tet-
nicze czy problemy z oddycha-
niem Nieustannie trwajg prace
badawcze, majgce na celu posze-

rzenie obszaru dziatania leczenia

z pomocg wibroakustyki.

Osoby starsze, mieszkajgce w
domach opieki czesciej zapadajg
na przewlektg depresje niz senio-
rzy aktywni spotecznie. Takich
0sob w domach opieki jest 0 3 do
5 razéw wiecej niz poza nimi. Sta-
tystyki wykazujg wysoka korelacje
pomiedzy depresjg i zgonami, co
budzi powazne obawy i oczekiwa-
nia na rozwigzanie tego proble-

mu.

Amerykanscy naukowcy przepro-
wadzili eksperyment w celu zba-
dania, czy terapia wibroakustycz-
na moze zmniejsza¢ czestotli-

wosC wystepowania przewlekiej



depresji u osob starszych za-

mieszkujgcych w domach opieki.

Do wziecia udziatu w badaniu zo-
stato wybranych 15 oséb. Kazda
z nich wykazywata psychologicz-
ne objawy depresji. Przez dwa
kolejne tygodnie, uczestnicy brali
udziat w 30 minutowych sesjach
terapii wibroakustycznej, od po-
niedziatku do pigtku. Stuchali mu-
zyki klasycznej, ktoérej towarzy-
szyly niskie wibracje, wytwarzane
w urzadzeniach podobnych do
materacy. Naukowcy rejestrowali
stan psychiczny kazdego pacjen-
ta przed i po leczeniu. Po zakon-
czonym eksperymencie badacze
odnotowali znaczng poprawe na-

stroju psychicznego badanych.

U kazdej starszej osoby zauwazo-
no ewidentne zmniejszenie de-
presji i zwiekszenie efektywnosci
snu nocnego. Wyniki wykazaty,
ze sesje zmniejszaty cisnienie

krwi i tetno mieszkancow domu

opieki. Efekty byly podobne, jak u

0sOb po bardzo dtugim sennym
wypoczynku. Seniorzy wykazywa-

li duze zrelaksowanie i spokdj.

Szacuje sie, ze osiemdziesiat pro-
cent 0s6b z depresjg ma proble-
my ze spokojnym i petnym
snem. Dwa typowe dla depresji
zaburzenia snu to bezsennosc¢ i
nadmierna sennos¢. Podczas ba-
dan naukowcy stwierdzili, ze cat-
kowity czas snu uczestnikéw
znacznie zmniejszyt sie po sesji
wibroakustycznej, ale wieczorna
efektywnos¢ snu byta prawidto-
wa. W konsekwencji pacjenci byli
bardziej sktonni do pethego i spo-
kojnego snu po terapii, w godzi-

nach wieczornych a nie w dzien.

Wyniki te sugeruja, ze zmniejsze-
nie depresji zwieksza aktywnosé
w godzinach dziennych. Badanie
wykazato, ze wibroakustyczne
leczenie depresji u starszych

oso6b zyjgcych w domach opieki

wptywa na unormowanie ich funk-

cjonowania w ciggu doby.

Jesli przyszte eksperymenty bedag
skutkowaty podobnymi wynikami,
zintegrowane dziatanie urzadzen
wibroakustycznych z leczeniem
bytoby niezwykle korzystne dla
mieszkancow domow opieki i
szpitali. Leczenie z pomocg urza-
dzen tego typu, w przeciwienstwie
do farmakologicznego, pozbawio-
ne jest skutkbw ubocznych, ale
réwniez jest bardziej ekonomicz-

ne, poniewaz znacznie tansze.

Zastosowanie tej formy pomocy w
domach opieki pozwoli pacjentom
cierpigcym na réznego typu zabu-
rzenia psychiczne i fizyczne na
komfortowe i pozbawione szkodli-
wych dziatan zmniejszenie ich
dolegliwosci i wynikajgcy z te-
go powro6t do lepszego zdrowia i

dobrej kondycji psychiczne;j.

Dr Maksymilian Zadroga

¥
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. Swieto Konstyi;:_.ﬂlﬂ:j'i\ ] maja

/2 wieto Konstytucji 3 maja
jest jednym z najwazniej-
szych polskich panstwo-

wych $Swiagt, poniewaz dokument
ten byt jedng z najwazniejszych
ustaw w Polsce. Ponad to Konsty-
tucja 3 maja byta drugg konstytu-
cjg uchwalong na $wiecie po Kon-
stytucji
z 1787 roku.

Stanéw Zjednoczonych

Konstytucja 3 maja miata uzdro-
wi¢ panstwo polskie, wyelimino-
wac wptywy obcych mocarstw.
Uchwalona w pierwszych dniach
maja, by wykluczy¢ sprzeciw
opozycji, ktora byta nieobecna,
spedzajgc czas na urlopach wiel-
kanocnych, ustawa zostata przyje-
ta bez wczesniejszego ogtoszenia

projektu.

Obrady poprzedzajgce ten fakt
trwaty siedem godzin i mimo
protestow opozycji sejm zaakcep-

towat ustawe a krodl jg podpisat.

Autorem tego legislacyjnego dzie-
ta byt sam krdél Stanistaw August,

Ignacy Potocki oraz Hugo Kottgtaj.

Dzieki Konstytucji 3 maja z 1791
roku dokonata sie zasadnicza

z%iana w przestarzatym ustroju

Nasz Senior
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politycznym Rzeczypospolitej.

Ustawa wprowadzata wolnosé
wyznania, przy czym katolicyzm
panujgcg  religia.

Polska stata sie monarchig parla-

pozostawat

mentarng. Zlikwidowana zostata
odrebno$¢ urzedow Polski i Litwy
oraz zniesione Liberum Veto,

wolne elekcje i konfederacje.

Sejm miat sktada¢ sie z dwodch izb
a jego kadencja miata trwa¢ dwa
lata. Jego decyzje byly wigzace
dla
Gtowg rzadu i panstwa byt krdl,

sejmikow  wojewddzkich.
jednak jego decyzje wymagaty
podpiséw  ministrow, odpowie-

dzialnych przed sejmem.

Rzad miat odpowiada¢ za sytua-
cje chiopstwa. Szlachta otrzymy-

wata gwarantowane, wszystkie

prerogatywy
i pierwszenstwo w zyciu prywat-

swobody, wolnos¢,

nym i publicznym. Miata rowniez
zapewniong nietykalnos¢ osobistg
i wlkasnosciowg. Szlachcie podpo-

rzgdkowane byto chtopstwo.

Konstytucjia 3 maja utrzymata
ustroj stanowy w obrebie polskie-

go panstwa feudalnego.

Swieto Konstytucji 3 maja zostato

ustanowione w roku 1990. W cza-
sie zaborow rocznicowe obchody
uchwalenia ustawy niestety nie
mogty by¢ nalezycie honorowane.
W 1891 roku Jan Matejko wysta-
wit swoje wspaniate dzieto- obraz
» Konstytucja 3 maja” we Lwowie.
Docelowym przeznaczeniem
obrazu bylo zdobienie $ciany
w Sali Sejmowej Zamku Krolew-
skiego w przysziej, niepodlegtej

Rzeczypospolitej.

Obchody rocznicowe uchwalenia
Konstytucji 3 maja po |l wojnie
Swiatowej byly niemozliwe, ponie-
waz priorytet zostat przyznany
Swietu Pracy 1 maja. W 1946
roku zgromadzeni uczestnicy uro-
czystosci zostali rozpedzeni przez

milicje. Podobnie byto rok pdznie;.

Przywrécenie obchodéw Swieta 3
maja nastgpito dopiero 6 kwietnia
1990 roku.

Swieto Konstytucji 3 maja odwotu-
je sie do dziatan patriotycznych,
ktéorych celem byta reforma
panstwa chylgcego sie ku upad-
kowi. Byta to pierwsza konstytucja
polska, regulujgca system prawny
Rzeczypospolitej Obojga Naro-

dow.

3 maja jest wolnym dniem od pra-
cy i obchodzimy go w catej Pol-
sce. W tym roku obchodzimy 226
rocznice podpisania historycznej

ustawy.

Agata MoScicka



domu kazdego

seniora  powinien
znalez¢ sie blender,
poniewaz warto czesto spozywac

prozdrowotne koktajle.

To najprostszy sposéb dostarcze-
nia organizmowi wartosciowych
sktadnikow, witamin oraz minera-
téw. Niepotrzebna jest duza ilosé
sktadnikoéw. Wszystkie dostanie-
my praktycznie w kazdym wiek-
szym Zamiast

sklepie. tykac

sztuczne suplementy diety mozna
pyszny i
koktajl z catkowicie naturalnych

przyrzgdzic zdrowy
sktadnikéw. Co istotne, wartoscio-
we czynniki w postaci ptynnej
sg fatwo przyswajalne dla oséb
starszych. Nalezy tylko pamietac
o tym, by koktajl nie pozostawat
zbyt dtugo w lodéwce. Sktadniki
tego typu napoi tatwo ulegajg
fermentacji i moga okaza¢ sie
szkodliwe po spozyciu ich w takim
stanie. Pamietajmy zawsze
0 doktadnym umyciu owocow,
obraniu ich ze skérki i pozbawie-
niu pestek, gdy to konieczne.
Sktadniki

w blendrze i gotowy koktajl poda-

miksujemy dokfadnie

jemy w szklankach.

Kilka przepiséw na prozdrowot-

ne koktajle
Koktajl z antyoksydantami
(antyoksydanty wychwytujg

w organizmie wolne rodniki, ktére
niszczg komorki i zwiekszajg ryzy-
ko zachorowalnosci na raka i cho-

roby serca)

e 2 szklanki pokrojonych owocéw
( melon, winogrona, mango)

o % szklanki zaparzonej i prze-

studzonej zielonej herbaty
o 3 tyzki miodu
o 1tyzka soku z cytryny

Koktajl z folianami (dla zdrowia

os6b starszych foliany majg

ogromne znaczenie, poniewaz

zapobiegajg wzrostowi szkodliwe;j

homocysteiny w organizmie, ktéra

uszkadza $ciany naczyn krwiono-

snych, prowadzgc do zawatdéw

i demencji)

o 3 szklanki winogron biatych

e 2 szklanki mtodego, swiezego
szpinaku

e 1 7 szklanki zaparzonej i ostu-
dzonej zielonej herbaty

e 1 Srednie awokado

e 2 tyzki miodu

Koktajl z witaming E ( witamina E

nazywana jest witaming mtodosci,
poniewaz to niezwykle silny prze-
ciwutleniacz, ktéry dba o zdrowie
skory, zmniejsza ryzyko raka pro-
staty, czerniaka i choroby Alzhei-
mer’a)
e 1 duze jabtko
e 1 duze kiwi
e "2 duzego awokado
e 1 szklanka mineralnej wody
Koktajl z witaming D ( witamina D
jest wyjatkowo cenna dla zdrowia
senioréw, poniewaz zapobiega
cukrzycy typu 2, problemom z ser-
cem, zawatom, osteoporozie
i roznym odmianom raka)
e 1 % szklanki odttuszczonego
mleka
e 1 szklanka mrozonych truska-
wek
o 2 Kiwi
e 2 tyzki miety ( moze byc¢ suszo-
na, ale najlepiej swieza)
o 1 tyzka ksylitolu lub cukru trzci-
nowego
Po takiej dawce witamin kazdy
senior poczuje z pewnos$cig przy-
ptyw sit witalnych.
Jadwiga Szatkowska

diete%k
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Jak wspomaoc prace jelita grubego

elito grube spetnia

niezmiernie wazng role
w organizmie ludzkim, dla-
tego warto wiedzie¢ jak wspomaoc

prace jelita grubego.

Organ ten odpowiedzialny jest
za usuwanie zbednych resztek
pokarmow z ciata. Przez jelito
grube wchtaniane sie takze sktad-
niki odzywcze, pochodzace z pro-
duktow, jakie spozywamy, w tym

cenne elektrolity oraz witaminy.

Zaburzenie funkcjonowania jelita
grubego moze by¢ przyczyng
powstawania wielu powaznych
choréb, takich jak na przyktad he-
moroidy czy zespot jelita drazli-
wego a nawet grozne nowotwory.
Warto wiedzie¢ jak wspomoc pra-
ce jelita grubego, poniewaz jest
to niezwykle wazny organ w ciele

cztowieka.

By unikng¢ ztogéw resztek pokar-

/
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méw w jelicie grubym nalezy pic
koktajl na bazie soku jabtkowego,

ktory doktadnie je oczyszcza.

Do wykonania koktajlu oczysz-

czajgcego potrzebne sg nastepu-

jace sktadniki:

e pOt szklanki soku z jabtek,

o 2 lyzki
soku z cytryny.

Swiezo wyciSnietego

e pot szklanki wody
o tyzeczka soku z imbiru
e poOt soli

tyzeczki morskiej

lub himalajskiej
Przygotowanie koktajlu:

Sok z jabtek wyciskamy z pomo-
cg wyciskarki do soku lub metodg
naszych bab¢. Po starciu jabtek
na tarce odciskamy sok przez
geste sitko lub gaze. Podobnie
robimy z imbirem. Roéwniez wyci-
skamy sok w sokowirdwce
lub starg metodg. Dodajemy
wycisniety sok z cytryny. Wode

wlewamy do garnka i podgrzewa-

my na gazie tak dtugo az zrobi sie
ciepta, ale nie gorgca ani wrzgca.
Do cieptej wody dodajemy sol
himalajskg i mieszamy tak dtugo
az sie rozpusci. Uzywajgc soli
himalajskiej musimy by¢ przygo-
towani na to, ze na dnie mogg
naturalne

pozostaé  drobne,

zanieczyszczenia. Wszystkie
skfadniki mieszamy razem koktajl
oczyszczajgcy jelito grube jest juz

gotowy do spozycia.

Tak przygotowany napoj prozdro-
wotny pijemy trzy razy dziennie,
najlepiej rano na czczo, przed
spozyciem obiadu i wieczorem
koto godziny 20tej. Na oczyszcze-
nie jelita grubego nalezy przezna-
czy¢ jeden dzien i spedzi¢ go naj-
lepiej w domu. Po tygodniu
od tego dnia kuracje jednodniowg
koktajlem oczyszczajgcym mozna

powtdrzyc.

Rezultaty sg widoczne nieomal



natychmiast. Poprawie ulega
trawienie a toksyny sg wydalane
z organizmu. Ucigzliwe i grozne

dla zdrowia zaparcia znikajg.

Wchodzgce w sktad koktajlu natu-
ralne sktadniki majg niezwykle
korzystny wptyw na ludzki orga-

nizm.

Sok ze Swiezych jabtek dostarcza
btonnik
jabtkowy. Obydwa

organizmowi cenny
oraz kwas
te sktadniki doskonale oczyszcza-
ja przewod pokarmowy. Od stuleci
sok z jabtek stosowany byt jako
skuteczne remedium rozpuszcza-
jace zastoje w watrobie i usuwaja-

ce wszelkie ztogi w jelitach.

Regularne picie cotygodniowe
koktajlu sprawia, ze uregulowaniu
ulegajg wyproznienia i pobudzona
zostaje perystaltyka jelit. Popra-

wie ulega rowniez praca nerek

i nie tworzg sie w nich kamienie
ani piasek. Naturalny sktad koktaj-
lu gwarantuje doskonate oczysz-

czenie organizmu.

Cytryna jest znanym ze swoich
prozdrowotnych wiasciwosci

owocem. W swoim skfadzie
zawiera witaminy E, C oraz te
z grupy B. To wyjgtkowo silny
przeciwutleniacz, ktéry wychwytu-
je wolne rodniki i przyspiesza
odtruwanie i oczyszczanie organi-
zmu z toksycznych substanciji.
Sok z cytryny zawiera rowniez
duze ilosci rozpuszczalnego bton-
nika w postaci pektyn, poprawiajg-

cych metabolizm organizmu.

Imbir bedacy sktadnikiem koktajlu
ma dziatanie pobudzajgce wydzie-
lanie kwasu zotgdkowego, moczo-
pedne

oraz  detoksykacyjne.

Ponadto zapobiega obrzekom

JESC? 9
i usprawnia trawienie.

Ostatni sktadnik koktajlu oczysz-
czajgcego, jakim jest sél morska
lub himalajska jest zrédtem sktad-
nikbw mineralnych, w tym jodu.
To Srodek skutecznie wspomaga-
jacy trawienie i prawidtowg prace
serca. Zawarty w soli jod i ma-
gnez poprawia stan kosci, prace

serca i tarczycy.

Koktajl oczyszczajgcy stosowany
jest nie tylko jako skuteczny
Srodek na pozbycie sie resztek
pokarmow z przewodu pokarmo-
wego, ale rowniez jako wsparcie

diety odchudzajgcej.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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Btedy w postrzeganiu starszych osob

owszechne sg pewne
btedy w postrzeganiu
starszych oséb. Stereoty-

py te powinno sie zmieni¢, ponie-

waz to seniorzy stang sie wkroétce

najwazniejszg czescig spoteczen-

stwa.

Btad nr 1:

nie sg zainteresowane Swiatem

Starsze  osoby

zewnetrznym

Grupa wiekowa powyzej 65 lat
to czesto osoby korzystajgce
z Internetu. Dalekie sg od bycia
pasywnymi obserwatorami telewi-
zZji. Ponad 100 000 os6b w wieku
65-75 lat i starszych czesto podro-
zuje, by poznawac inne kultury
na calym Swiecie. Uczestnictwo
w edukacji, w zaprojektowanych
specjalnie dla starszych o0séb
programach to Uniwersytety Trze-
ciego Wieku, na zajecia ktérych
chetnie uczeszczajg seniorzy.
Wiele oséb albo z wyboru albo

z koniecznos$ci jest zaangazowa-

v
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nych w prace w wieku ponad

emerytalnym.

Btad nr 2: Starsi ludzie nie chca

lub nie potrzebujg bliskich relacji

JesteSmy istotami spotecznymi.
Rodziny, plemiona, zespoty i cate
organizacje majg wieksze szanse
na przetrwanie i faktycznie kwitng,
gdy sg spotecznie potgczone.
Potrzeba znaczacych zwigzkow
nie maleje wraz z wiekiem. Utrzy-
mywanie kontaktéw towarzyskich
pozwala starszym osobom czer-
pa¢ rados¢ z bycia aktywnym.
Podejmowanie wyzwan intelektu-
alnych, zwykte dzielenie sie uczu-
ciami czy rozmowa to codzien-
nosc¢ seniorow.

Bfad nr 3: Starsze osoby niewiele
przyczyniajg sie dla ogdlnego
dobra spoteczenstwa

Dzieki wieloletniemu doswiadcze-
niu i fachowej wiedzy starsze oso-
by sg cenionymi pracownikami.

Seniorzy pomagajg matym przed-

siebiorstwom, wspierajg nauke
i wychowanie dzieci. Starsi pra-
cownicy majg silng etyke pracy
i sg wspanialymi mentorami
oraz wzorcami dla mtodszych

pokolen.

Btad nr 4: W miare starzenia

masz mniejszg odpornosc¢
na stres

Starsi ludzie majg zazwyczaj
WYSOKi poziom odporno$ci

psychicznej. Zdolnosci starszego
pokolenia do skutecznego dziata-
nia wbrew przeciwnosciom losu
wielokrotnie byty potwierdzane.
Wyjatkowe umiejetnosci seniorow,
takie jak pewnos¢ siebie, samo-
dzielnos¢ i wytrzymatos¢ na stres
pomagajg ksztaltowacC charaktery

miodych ludzi.

Bfad nr 5: Mozliwosci umystowe
i fizyczne sg stabsze w pode-
sztym wieku

W miare starzenia sie nasze moz-

liwosci intelektualne i fizyczne ule-



gajg ostabieniu, ale mozna zrobic
wiele, aby temu procesowi zapo-
biec (lub przynajmniej go spowol-
ni¢). Komorki macierzyste tracg
cze$¢ swojego potencjatu, a inne
komoérki ostabiajg sie, ale zdrowe
nawyki  zyciowe  spowalniajg
proces starzenia sige. Cwiczenia
fizyczne pomagajg utrzymac réw-
nowage oraz sprawne miesnie
i kosci. Odpowiednia dieta
i aktywnos¢ fizyczna zwiekszajg
szanse na lepszg fizyczng i psy-
chiczng  kondycje.  Cwiczenia
mozgu i ciggte uczenie sie poma-
ga walczy¢ z pogorszeniem funk-
Zbyt

ogladanie telewizji jest zte w kaz-

cji poznawczych. czeste
dym wieku, ale jest szczegolnie
niezdrowe dla starszych o0sob,
ktore czesto widzg w mediach,
ze ich pokolenie jest stereotypowo

postrzegane jako stabe, zapo-

System

mniane, zdezorientowane i ogol-

nie zbedne.

Bfgd nr 6: Starsi ludzie nie sg
zainteresowani seksem lub intym-
noscig
Pozytywne relacje seksualne
sg zwigzane z ogolnie dobrym
samopoczuciem. Osoby starsze
pozostajg aktywne seksualnie
do okoto 70 roku zycia. W wyniku
przeprowadzonej ankiety uzyska-
no informacje, ze tylko 35% senio-
row uwaza, iz seks dotyczy
wytgcznie matzenstw, a mniej niz
10 procent twierdzi, ze seks jest
tylko dla mtodych ludzi. Pozostali
traktujg seks jak czesc¢ statg swo-
jego zycia.

Btad nr 7: Starsi ludzie nie moga
podejmowac

trafnych  decyzji

dotyczgcych waznych kwestii

Wiek przynosi madros¢. Umiejet-

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

monitorowania

zachowan

SOS

Dowiedz si¢
wiecej !

7

SPRAWDZ

i Funduszami Europejskimi
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nosci poznawcze opierajg sie
na doswiadczeniu i wyksztatceniu.
Podejmowanie decyzji — niezalez-
nie od tego, czy chodzi o wybér
lekarza,

decyzje finansowg

czy jakgkolwiek inng kwestie-
powinno obejmowacé osobe star-

szg, ktérej dotyczy dana kwestia.

Btad nr 8: Starsi ludzie tracag pra-
gnienie zycia

Starsi ludzie akceptujg $mierc,
gdy sg pogodzeni z koniecznoscig
odejscia z powodu choroby.
Najbardziej pragng jednak wygod-
nego i stabilnego zycia w zdrowiu.
Wszyscy ludzie chcg zy¢ zdrowo
i dobrze. Kazdy ma do tego pra-
wo. Nikt, kto jest umystowo stabil-
ny nie chce skracaé swojego
zycia.

Bfad nr 9: Nauka odpowiedziata
juz na wszystkie nasze pytania

dotyczgce starzenia sie

Przed nami jeszcze wiele

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

nauki i doswiadczen.

W miare jak zyjemy diuzej

i lepiej, napotykamy jesz-

cze wiecej pytan,
co pobudza nas do po-
szukiwania  odpowiedzi.
Wiek to kwestia przewagi
umystu nad materig. Jesli
fakt,

to nic nie ma znaczenia.

akceptujesz  ten

Pozytywne myslenie

pomaga zy¢ diuzej i lepie;j.

Andrzej Kostrzewa

\/
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Jak zy¢ z chorobg Parkinsona

horoba ta atakuje
podstepnie, a gdy poja-
wia sie diagnoza, poja-
wia sie rowniez pytanie jak zy¢
z chorobg Parkinsona
W chorobie Parkinsona komplet-
nej destrukcji ulega stan modzgu,
odwracajgc zycie danej osoby
do goéry nogami i pozostawiajgc
przysztosé petng niepewnosci.
Corocznie  organizowane  sg
imprezy i roznego typu dziatania,
ktérych zadaniem jest zwieksza-
nie Swiadomosci na temat zmian,
jakie powoduje w zyciu chorej
osoby Parkinson, a takze pozyski-
wanie funduszy na wsparcie osob
dotknietych tg chorobg. Zdiagno-
zowanie choroby moze by¢ prze-
razajgcym i izolujgcym doswiad-
czeniem, dlatego potrzebny jest
krotki, prosty przewodnik zawiera-
jacy informacje o samej chorobie i
porady jak kontynuowac zycie nie-
zdrowia.

zaleznie od stanu

 /
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Jaka jest dokladnie Choroba
Parkinsona?

W $rodku mobzgu znajdujg sie
struktury, ktére sg zaangazowane
w  koordynowanie  celowych
ruchéw ciata. Ruchy te sg mozli-
we dzieki komunikacji miedzy
komérkami mézgowymi, odbywa-
jacej sie za pomocg neuroprze-
kaznikow. Wraz z chorobg Parkin-
sona maleje zdolno$¢ komorek
mozgowych do stosowania neuro-
przekaznikow, co oznacza,
ze pojawiajg sie utrudnienia
w  skutecznym funkcjonowaniu
i komunikacji.

Objawy choroby Parkinsona

Drzenie sg typowym objawem
choroby Parkinsona, szczegolnie
ragk, podobnie jak sztywnos¢ mie-
$ni — co czesto powoduje sztyw-
nos¢ w poruszaniu sie i trudnosci
z podniesieniem lub obréceniem
sie w tozku. Inne oznaki obejmujg

problemy w rozpoczeciu ruchu

lub objawiajg sie nagtym zatrzy-
mywaniem sie podczas chodze-
nia. W przypadku wystgpienia
powyzszych objawow, nalezy jak
najszybciej skonsultowa¢ sie
ze swoim lekarzem. Nie ma kon-
kretnego testu diagnostycznego
dla choroby Parkinsona, takiego
jak badanie przesiewowe lub krwi.
Zamiast tego neurolog (specjalista
od choréb dotykajgcych mdzg)
po dokfadnej ocenie postawi dia-
gnoze.

Czego mozna si¢ spodziewaé
po diagnozie?

Obecnie nie ma lekéw na chorobe
Parkinsona, ale dostepne jest
leczenie, ktére pomaga ztagodzic¢
objawy i utrzymacé jakos¢ zycia.
Po rozpoznaniu moze okazac sie,
ze objawy poczatkowo cofajg sie
po odpowiednim leczeniu i wspar-
ciu rehabilitacyjnym. Wiasciwe
leki

choroby Parkinsona i wazne jest,

mogg pomoc W leczeniu

aby  pozostawa¢  aktywnym,



z pomocg fizjoterapeuty. Choroba
Parkinsona jest wyjgtkowa i doty-
ka ludzi na rézne sposoby — jest
to jeden z powodow, dla ktérych
zycie z chorobg Parkinsona moze

by¢ trudne.

Poprawa jakosci zycia
Rehabilitacja z pomocg terapeuty,
ktéry posiada wiedze w zakresie
choroby Parkinsona, moze
naprawde okazac sie skuteczna,
poniewaz taka osoba bedzie
wiedziata najlepiej jakie ¢wiczenia
bedag
konieczne jest wsparcie w postaci

pomocne. Dodatkowo

lekéw, dzieki ktorym mozna

zachowac¢ niezaleznos¢ i mobil-
nos¢, a takze panowac¢ nad pro-

blemami emocjonalnymi.

W  momencie zdiagnozowania
choroby niezbedne staje sie row-
niez wsparcie dla opiekunéw
rodzinnych.

Jesli chodzi o sprzet zwiekszajgcy
niezaleznosg¢, istnieje wiele sprze-
téw, ktére ulatwiajg codzienne
czynnosci. Trudnoséci z jedzeniem
i piciem, ze wzgledu na sztywnos¢
lub drzenie dtoni mozna zreduko-
wac dzieki specjalnie zaprojekto-
kubkom i
dostepnym w sklepach rehabilita-

wanym sztu¢com,
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cyjnych, gdzie znajdziemy row-
niez réznego typu urzadzenia
wspomagajgce codzienne funk-
cjonowanie 0s6b z chorobg Par-

kinsona.

Konieczna jest réwniez troska
o catodobowg opieke nad osobg
dotknietg chorobg Parkinsona,
ktora wyeliminuje kwestie upad-
kéw, ktore sg czesto zwigzane
z ta dolegliwosciag. Pomocne
mogg okazac sie ustugi systemu

Teleopieki.

Kazimierz Modruga

\

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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azdy ma inne odczucia,
gdy mysli o przejsciu
na emeryture. Zwolen-
nicy zycia bez stresu mysla,
ze emerytura uptynie im sielsko
na nic nierobieniu, jednak jest
wielu emerytow, ktdérzy moga sie
nudzi¢, bez ich normalnych zajec,
wypetniajgcych  dotychczasowy

harmonogram  kazdego dnia.
Bezczynnos¢ moze doprowadzic¢
do depresji i poczucia bezuzy-
tecznosci, poniewaz przez tyle lat,

to praca nadawata rytm zyciu.

Emerytura jest nagrodg za lata

ciezkiej pracy.

Wolny czas jest prawdziwym

blogostawienstwem i powinien
by¢ tak traktowany przez senio-
row. Wyzwanie nie polega na tym,
aby nauczy¢ sie radzi¢ sobie
z utratg starej rutyny, ale nauczy¢
sie uczucia komfortu w budowa-
/
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wolnego czasu

niu zupetnie nowej jakosci zycia.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze
na emeryturze nie ma juz pres;ji
i ograniczen, jakie narzucat czas

pracy.

Emerytura to wolny czas, nad kto-
rym trzeba sie zastanowic, jak go

dobrze wykorzystac.

Najlepszym sposobem, aby jak
najlepiej spedza¢ emeryture jest
odkrywanie nowych hobby. Teraz
nadszedt czas, aby poswieci¢ sie
temu, co zawsze chciato sie robic.
Nie kazdy miat to szczescie,
ze pracujgc wykonywat zajecie,
ktére sprawiato mu przyjemnosé

i byto jego pasja.

Oto tylko kilka popularnych pomy-
stéw na to, jak mozna na emery-

turze ciekawie spedzac czas:

Ogrodnictwo: Opieka nad roslina-
mi moze by¢ o wiele bardziej cza-

sochtonnym hobby niz sie wydaje

na pierwszy rzut oka, ale moze
to by¢ réwniez jedno z najbardziej
satysfakcjonujgcych zaje¢, jakie
mozna wykonywac. Biorgc pod
uwage wszystkie mozliwosci,
zarbwno w uprawie zieleni we-
wnatrz domu, jak i na zewnatrz,
potencjat dostosowywania kwia-
tow do wyglagdu wnetrza domu
jest niemal nieograniczony, zas
ogrodnictwo, to samo zdrowie,
bo to ruch potgczony z pobytem

na swiezym powietrzu.

Fotografia: podczas gdy fotografia
moze robi¢ wrazenie bardzo kosz-
townego hobby, faktycznie moze
by¢ tanszym i fatwiejszym niz
na to wyglagda. Dzieki niedrogim
aparatom cyfrowym i internetowi
mozna bezptatnie poznaé podsta-
wy fotografiki. Poniewaz poczatki
fotografowania sg bardzo proste,
popularno$¢ tego hobby szybko

rosnie na catym $wiecie. tatwo



mozna znalez¢ grupy i spoteczno-
Sci lokalne czy internetowe, ktore
sie
to Swietna szansa na poznanie

pasjonujg fotografikg —
nowych ludzi i dzielenie sie wie-

dzg i dodwiadczeniem.

Wolontariat: Niewiele przedsie-
wzie¢ w zyciu jest tak satysfakcjo-
nujgcych jak poswiecenie dla
innych. Nawet w starszym wieku,

gdy zdolnos¢ do wykonywania
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bardziej wymagajacych fizycznie
zadan nie jest juz tak duza, zaw-
sze jest ktos, gdzies w poblizu,
kto moze skorzysta¢ z jakigjs,
naszej formy pomocy. Warto
poszuka¢ dziatajgcych lokalnie
spotecznosci, ktorych dziatania
ukierunkowane sg na niesienie
wsparcia innym. Jest wiele sposo-
béw na to, by pomdc zmieni¢

ludzi.

na lepsze zycie

innych

Pomagajgc innym seniorzy czujg
sie potrzebni.

Nie nalezy traktowa¢ emerytury
jako ciezaru. Warto wykorzystac
ja, jako okazje do wzbogacenia

Swojego zycia i innych.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

Tegoroczne emerytury moga by¢ nizsze
nawet o tysiagc ziotych

iele osob odlicza juz
dni

odejscia na emery-

do momentu

ture w tym roku, mimo, ze tego-
roczne emerytury mogg byc¢ niz-

sze nawet o tysigc ztotych.

Mimo prognoz powielanych w me-
diach na temat wyjgtkowo niskich
emerytur, duza czes$¢ polskiego
spoteczenstwa marzy o emerytu-
rze. Realizacja haset przedwybor-
czych prezydenta Andrzeja Dudy,
w postaci obnizenia wieku emery-
talnego, niesie ze sobg powazne
dla

emerytow. Decyzja o wczesniej-

konsekwencje przysztych

szej emeryturze moze sie wigzac

z obnizeniem wysokosci Swiad-
czenia, poniewaz skroéceniu ulega
fakt

nie zniecheca mimo wszystko

okres  skfadkowy. Ten
wielu osob do wczesniejszego

pozegnania sie z praca.

Tegoroczne emerytury mogg byé
nizsze nawet o tysigc ztotych, jesli
nie zostat do nich obliczony kapi-

tat poczatkowy.

Jeszcze w tym roku moze okazac
sie,
na przezycie nawet

ze emerytury nie starczy
miesigca,
poniewaz ZUS nie naliczyt prawi-

dtowo $wiadczen.

Osobom, ktére moglyby przejsc

na emeryture, juz pod koniec tego

roku, w zwigzku z obnizeniem
w pazdzierniku wieku emerytalne-
go, zabraknie odpowiedniej ilosci
sktadek na kontach. Sprawa jest
powazna, poniewaz dotyczy okoto
2 milionéw Polakéw, w tym jednej
trzeciej uprawnionych do przejscia

na emeryture juz w pazdzierniku.

Az 550 tysiecy os6b bedzie mogto
odejs¢ na emeryture w tym roku,
w tym 330 tysiecy uzyska prawo
do wczesniejszej emerytury. Od 1
pazdziernika wchodzi w zycie
ustawa o obnizeniu wieku emery-
talnego dla kobiet do 60 lat a dla
mezczyzn do 65. Wiele osdb,

ktére zdecydujg sie zakonczy¢
Nasz Senior



prace zawodowg pod koniec tego
roku moze przezy¢ szok, jesli
wczesniej nie zainteresuje sie
wysokoscig swojego Swiadczenia
emerytalnego. Okoto 93 tysigce
0s6b, uprawnionych do przejscia
na emeryture od pazdziernika,
nie bedzie miato odpowiedniej
ilosci sktadek emerytalnych odto-
zonych w ZUS. Brakuje ich
na kontach 2 milionéw pracuja-
cych Polakéw, poniewaz
nie zwrocili sie oni do ZUS o nali-

czenie kapitatu poczgtkowego.

Reforma emerytalna z 1999 roku
skutkowata tym, ze kazdy ma

indywidualne konto w ZUS.

Co miesigc sg na nie przelewane

przez pracodawce pienigdze
w wysokosci okoto 20% pensji.

Jest to sktadka emerytalna.

Przed 1999 rokiem skfadki byty
odprowadzane przez pracodawce
zbiorczo, poniewaz nie byto kont.
ZUS od kilku lat zajmuje sie dzie-
leniem tych pieniedzy pomiedzy
poszczegodlnych pracownikow,
jednak nie wykona tego, jesli

wczesniej nie otrzyma od nas

\~ Nasz Senior

dokumentow  poswiadczajgcych
lata zatrudnienia i wysoko$¢ osig-
ganych zarobkéw u danego pra-
codawcy. Dopiero posiadajgc
takie dane moze zdecydowac
0 dopisaniu do naszego konta
odpowiedniej kwoty pieniedzy,
ktéra moze siega¢ nawet kilkuset
tysiecy w niektorych przypad-

kach.

Zalegte sktadki to kapitat poczat-
kowy. Bez okreslenia jego wyso-
kosci ZUS nie wie ile zarabiali-
sSmy przed 1999 rokiem i ile trze-
ba dopisa¢ pieniedzy do naszych
kont a mogg to by¢ naprawde
duze pienigdze. Na przyktad oso-
ba, ktéra przed 1999 rokiem pra-
cowata przez 25 lat, zarabiajgc
Srednig krajowg mogta osiggngc
kapitat poczatkowy w wysokoSci
nawet 1,5 tysigca Zziotych.
Nie wystepujgc o naliczenie kapi-
tatu poczgtkowego do ZUS moze
wiec dostaC o wiele nizszg eme-
ryture.

Jak poinformowat ZUS kazda
osoba starajgca sie o emeryture

moze mie¢ naliczony kapitat

Warsztaty z witrazem klasycznym’

www.12U.pl

poczgtkowy w chwili sktadania
wniosku o emeryture, ale spowo-
duje to wydtuzenie samej proce-
dury, jak rowniez moze skutko-
wac nie odzyskaniem wszystkich

sktadek, jakie sg jej nalezne.

Zwigzane jest to z tym, ze wraz
z uptywem lat mogly zagingc¢
dokumenty, poswiadczajgce fak-
tyczny staz pracy i zarobki osoby
starajgcej sie o emeryture. Wiele
zaktadow pracy zostato zlikwido-
wanych lub dokumenty w nich
pozostawione byty przechowywa-
ne w nieodpowiednich warun-
kach, dlatego nawet u zrédta nie
bedzie mozna uzyskaé poswiad-
czen. Pozostajg jednak $wiadko-
mogag
na piSmie o naszym faktycznym

wie,  ktorzy zareczy¢
zatrudnieniu, jego okresie trwania
i osigganych zarobkach, istnieje
wiec szansa na uzyskanie catosci
naleznych sktadek, decydujgcych
o] wysokosci kapitatu

poczatkowego.

Tymon Zawada

Radca prawny

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



a pewno nie ma 0sob,

ktére nie skusityby sie

na zjedzenie chociaz
jednego, puszystego racuszka,
jednak powaznym hamulcem jest
Swiadomosc¢, ze to danie kalorycz-
ne, tymczasem, jak sie okazuje,
racuszki mogg by¢ nietuczace.
Coraz czesciej mysli sie o zdro-
wym odzywianiu. Naukowe bada-
nia udowadniajg, ze to co jemy
wptywa w dominujgcym stopniu
na nasze zdrowie i samopoczucie.
Positki kaloryczne i zywnos¢ prze-
tworzona powodujg tylko obcigze-

nie i zatrucie organizmu.
Warto korzysta¢ z przepiséw

potrawy,
na naturalnych sktadnikach.

na proste oparte
Kazdy uwielbia racuszki. To trak-
cyjne, proste danie od pokolen
przygotowywane jest w polskich
kuchniach. Do wykonania racusz-
kow uzywane sg jako dodatek
drozdze lub jogurt, kefir czy zsia-
dte mleko. Racuszki serwowane

s$g z owocami zatopionymi w cie-

Scie, posypane cukrem pudrem

lub polane sosem owocowym

czy syropem, ale wszystkie majg
jednak w swoim sktadzie make.

Racuszki mogg by¢ nietuczace,

jesli zamiast maki uzyjemy pulpy

bananowe;j.

Banany to przede wszystkim cen-

ne zrodlo tatwo przyswajalnego

potasu, ale réwniez witamin A, C,

E, K oraz tych z grupy B. Owoce

te zawierajg réwniez sktadniki mi-

neralne, takie jak magnez, fosfor

czy waph oraz wartosciowy bton-
nik.

Sktadniki na nietuczgce racuszki

to:

e pot szklanki rozgniecionych wi-
delcem na pulpe dojrzatych ba-
nanow

e 2 jajka

e cynamon

o olej kokosowy z pierwszego tto-
czenia, nierafinowany

Sposob przyrzgdzenia:

W gtebokiej misce rozgniatamy

widelcem na pulpe dwa do trzech

bananéw (1 szklanka pulpy).
Do masy wbijamy dwa cate jajka
i dodajemy pot tyzeczki cynamonu
( opcjonalnie). Catos¢ doktadnie
mieszamy az do momentu otrzy-
mania konsystencji rzadkiego
ciasta. W trakcie mieszania masy
mozna do niej dodac kilka kropel
cytryny, ktéra powstrzyma proces
ciemnienia bananow.

Na s$rednim ogniu rozgrzewamy
na patelni tyzeczke oleju kokoso-
wego z pierwszego ttoczenia,

nierafinowanego. Na rozgrzany

tyzka
porcje rozrobionego ciasta i sma-

tluszcz wyktadamy duza

zymy po kilka minut z kazdej
ze stron az do zrumienienia sie.
Mozemy przygotowywa¢ danie
w postaci racuszkéw lub nalesni-
kow. Gotowe racuszki mozna
podawa¢ z sosem owocowym,
syropem klonowym lub owocami.

| jes¢ bez ograniczen.

Joanna Zadrowska
dietetyk
\'I
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bycia czystym, poniewaz cztiowiek

q oddycha nie tylko nosem i ustami,

<« ale catym ciatem. Dobry wyglad

gwarantuje dobre samopoczucie.

Seniorzy, ktérzy majg pewnosc,

nglena OSOb|sta I jej znaczenle ze ich wiosy, paznokcie i skora
dla seniorow

igiena osobista to je-
den z tych terminow,
ktéry oznacza rozne
0sob,

rzeczy dla  réznych

ale wszyscy oni zgadzajg sie
w jednym, zZe jest to wazna kwe-
stia. Kazdy aspekt higieny wymie-
niony ponizej jest wazny na rézne
sposoby, a seniorzy, ktérzy dbajg
o higiene majg lepsze zycie przez

dtugi czas.

Higiena oznacza mycie rak i przy-
gotowywanie czystej i bezpiecznej

zywnosci do spozycia.
Higiena

kapiel.
zebow i dzigset. Higiena to takze

oznacza  efektywng

Higiena dotyczy rowniez

pielegnacja i szczotkowanie wito-
séw a takze pielegnacja skoéry
i paznokci.

Najbardziej oczywistym i waznym
powodem codziennej higieny jest
zachowanie zdrowia fizycznego.
W miare jak cziowiek sie starzeje
jego system immunologiczny staje
sie stabszy, a to oznacza, ze
zarazki i wirusy robig sie bardziej

niebezpieczne niz kiedykolwiek.

Mycie rgk przed jedzeniem

oraz po powrocie do domu powin-

/
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no sta¢ sie statym zwyczajem
osoby starszej. Wiele lekow zazy-
wanych przez seniorow powoduje,
ze skora staje sie delikatna,
co utatwia zakazenia bakteryjne.
Nalezy by¢ czujnym na sytuacje,
w ktérych organizm narazony jest
na infekcje bakteryjne, na przy-
ktad w szpitalach lub w komunika-
cji publicznej oraz uzywaé w takiej
sytuacji mydta antybakteryjnego

do mycia dtoni.

Problemy z mobilno$cig i rowno-
wagg mogg sprawi¢, ze kapiel
staje sie problemem i w tym mo-
mencie nalezy pamietaC o wspar-
ciu dla seniora w postaci specjal-
nego wyposazenia fazienkowego.
Dobra kapiel lub prysznic nie jest
luksusem, ale koniecznoscia.

Wiasciwe oczyszczanie  skory

sprzyja usuwaniu bakterii, ktore

powodujg zakazenia.

Regularne mycie ciata jest tez
zrodtem informacji o wszelkich
jego nieprawidtowosciach. Wcze-
sne wykrycie probleméw daje
najwiekszg szanse na ich wyle-
nie mozna

czenie. Wreszcie,

poming¢ komfortowego uczucia

sg w dobrym stanie, majg Swia-
domos$¢é swojego pozytywnego
wizerunku. Sg pewni, ze Swiat
patrzy na nich z szacunkiem. Zau-
fanie i pozytywna opinia otocze-
nia sktaniajg starsze osoby
do optymistycznego myslenia,
ktére gwarantuje dobre zdrowie

psychiczne.

Wiekszos¢ salonéw kosmetycz-
nych i fryzjerskich oferuje mycie
witoséw i czesanie w bardzo roz-
sgdnych cenach dla senio-
row. Utrzymanie w odpowiedniej
higienie wiosoéw i paznokci daje
osobom starszym poczucie pew-
Stosowanie

nosci i wartosci.

dobrej jakosci mydta i ptynéw

do kapieli to dobry pomyst,
aby utrzymac¢ zdrowg skore, ktora
stanowi doskonatg obrone przed

infekcja.

Zdrowie i higiena idg w parze i sg
rownie wazne w kazdym wieku.
Seniorzy, ktérzy chcg pozostac
niezalezni, muszg zachowaé
dobrg higiene ciata, aby chroni¢
swoje zdrowie i kontrolowac¢ wia-

sng przysztos¢ jak najdiuzej.

Joanna Sadura

kosmetolog



ielu opiekunéw

starszych 0sbb

martwi sie, czy ich
rodzice jedzg wystarczajgco duzo,
czy ich dieta jest zrobwnowazona.
Sa to wazne obawy, biorgc
pod uwage, ze apetyt u starszych
os6b zmniejsza sie, poniewaz
stajg sie one mniej aktywne

fizycznie.  Ostabienie  smaku

i zapachu rowniez ttumi chec

jedzenia. Jedzenie po prostu

nie smakuje juz tak dobrze.
Kiedy trzeba zaczag¢ sie martwi¢?

Dzienne zywieniowe zalecenia
dla senioréw to: 1 do 2 porcji
swiezych owocéw; 2 do 3 szkla-
nek swiezych warzyw (np. zielone
rosliny, przeciwutleniajgce, takie
jak kapusta czy szpinak, ale tak-
ze marchewka); 1,200 mg wapnia
(np. mleko o niskiej zawartosci

ttuszczu, jogurty lub sery). 6 do 7

O“ -

porcji ziaren (cate ziarna majg
wiecej skfadnikéw odzywczych
i wiekszg ilos¢ btonnika); okoto 65
gramow biatka w postaci miesa

zwierzecego, rybiego lub jajek.

Jesli jestes$ zaniepokojony faktem,
ze Twoja bliska starsza osoba nie
sie
pomysl nad przyczynami, ponie-

wystarczajgcyg odzywia,
waz powodow moze by¢ Kilka,
w tym oczywiste fakty, takie jak
ten, ze zakupy spozywcze mogg
juz nie by¢ tak tatwe dla seniora
do wykonania, Zze gotowanie
moze by¢ trudnoscig lub positki
po prostu nie sg tak przyjemne,

gdy spozywa sie je samotnie.

Jaka powinna by¢ zrownowazona

dieta seniorow?
Sniadanie
Ciepte ptatki owsiane i owoce.

Jajko na twardo z tostem petno-

% " .

- 7

. & e G
.‘rownowazona dieta seniorow

e AN

Ziarnistym i owocami.

Ptatki petnoziarniste musli z owo-

cami i jogurtem.

Tost

orzechowym i owocami.

energetyczny z mastem

Jajko gotowane w koszulce

na toscie z satatkg z pomidoréw.
Lunch

Saftatka z gotowanych, pokrojo-
nych warzyw z dodatkiem cebuli,
papryki
i przesmazonych na masle

czerwonej

pieczarek, posypana garscig
pestek z dyni. Sos mozna podac
taki, jaki sie lubi, ale doskonale
wioskim

smakuje z sosem

winegret. Spozywaé mozna

na ciepto lub na zimno.

Jaja i ziemniaki. Na rozgrzany na
patelni tluszcz ( oliwa z oliwek)
wrzuci¢ pokrojone w talarki ugoto-

wane ziemniaki i zala¢ roztrzepa-

\/
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nymi, catymi jajkami. Catos¢ sma-
zy¢ na srednim ogniu do momen-
tu Sciecia jajek. Doda¢ pociete
Swieze ziota.

tosos pod marchewkowg pierzyn-
kg. Umiesci¢ umyty filet z tososia,
bez skorki, w rekawie do piecze-
nia. Na wierzchu tososia utozy¢
Scisle plasterki pokrojonej, suro-
wej marchewki i posypac jg gesto,
posiekanym, swiezym koperkiem.
Po upieczeniu podawac¢ z sosem
jogurtowym z ziotami i zielong

satatag.
Obiad

Pieczony Iub grillowany tfosos.
Na kazdym steku z tososia poto-
zy¢ pomidora, stodkg cebule,
suszong lub Swiezg Dbazylie,
posiekany czosnek. Steki utozy¢
w zaroodpornym poétmisku i polaé
delikatnie oliwg. W piekarniku,
na blasze, obok naczynia z toso-
siem, roztozy¢ czastki ziemniakow
posypane ziotami i polane oliwa.
Wszystko razem upiec i podawaé

z surowka z kwaszonej kapusty.

Klopsiki z warzywnym sosem
i ziemniakami. Do doprawionego
czosnkiem, solg i pieprzem mielo-
nego miesa z indyka dodac cate
jajko i formowa¢ mate klopsiki.
Usmazone na oliwie podla¢ wodg
i poddusi¢ pod przykryciem.
Do duszenia wrzuci¢ gars¢ wiosz-
czyzny mrozonej, krojonej w pa-
ski. Ugotowane ziemniaki poda-
wac¢ z klopsikami i jarzynowym

sosem.

/
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Watrébka i koper. Umiescic pla-

sterki watroby cielecej na patelni
z rozgrzang oliwg z oliwek
z pierwszego ttloczenia. Na wierz-
chu potozy¢ posiekany koper
wioski, cebule i biatg kapuste.
Przykry¢ i dusi¢, az watrobka
bedzie miekka. Podawaé¢ z ziem-
niakami z wody.

Krewetki z warzywami. Swieze
(ulubione) warzywa podsmazy¢
w rondlu na oliwie z oliwek. Dodac¢
krewetki koktajlowe, ktére mozna
kupic¢ juz obrane, gotowane i mro-
zone. Podsmazy¢  wszystko
razem przez 5 minut. Serwujemy

Z sosem jogurtowym z ziotami
i kroplg cytryny.

Niektore kulinarne

przepisy
dla seniorobw wymagajg pomocy

przy ich przygotowywaniu. Opie-

kunowie o0sob starszych powinni
zwraca¢ uwage na zepsute jedze-
nie w lodéwce ich podopiecznych,
pustg lodowke, zmniejszone zuzy-
cie gazu (czyli brak gotowania),
stare produkty w szafkach
kuchennych, pozostawianie dan
na palgcym sie palniku, niemoz-
nos¢ ciecia skfadnikéw potraw
z powodu drzgcych rgk lub wi-
doczne poparzenia. Wszystkie

te znaki dowodzg, ze senior
potrzebuje wsparcia w kuchni i nie
mozna tej kwestii pozostawic
W jego gestii, poniewaz bedzie
to skutkowac¢ po prostu niedozy-
wieniem i powaznymi konsekwen-

cjami zdrowotnymi.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk



naczenie profilaktyki

w ochronie zdrowia nie

wynika wytgcznie z uni-
wersalnej zasady, Zze tatwiej zapo-
biega¢, niz pdzniej prowadzi¢
dziatania naprawcze, gdy nega-
tywne zjawisko juz sie rozwinie.
Kazda forma dziatan majgca
na celu zachecenie pacjentéw
do zachowan prozdrowotnych jest
niesamowicie wazna; rola profilak-

tyki jest nie do przecenienia.

W okresie wiosennym warto
zadba¢ o swoje zdrowie ze szcze-
goIng troska i nie odktadaé¢ plano-
wanych

wizyt kontrolnych

i specjalistycznych.
Dzieki

badaniom profilaktycznym mozna

systematycznym

wykry¢ chorobe jeszcze przed
pojawieniem sie objawow klinicz-
nych. PowinniSmy zdawac sobie

sprawe, ze w prawie 90% nasze

/l

Jak wydtuzy¢ zycie naszych komérek

zdrowie zalezy od nas samych,
wiec uczmy sie i korzystajmy
z réznych form programéw profi-
laktycznych. Wiekszos¢ ludzi nie
zdaje sobie sprawy jak wazne
sg te badania, jak czesto nalezy
je wykonywac i w jaki sposéb na-
lezy sie do nich przygotowac.
Im wigksza bedzie nasza Swiado-
mos$¢ i wiedza na ten temat, to my
i nasze rodziny, a w koncu i cate
spoteczenstwo  bedziemy zyé
zdrowo. Na szczescie, od pewne-
go czasu mozna zaobserwowac
rosnacy trend poszukiwan doste-
pu i korzystania z nowoczesnych
technik diagnozowania chorob,
a szczegolnie ich symptomow.
Jednakze wiele o0séb, niestety,
bagatelizuje pierwsze pojawiajgce
sie problemy zdrowotne i zgtasza-
ja sie do lekarzy, gdy choroba jest

juz rozwinieta. Pamietajmy — zdro-

il

wy styl zycia to nie tylko aktyw-
nosc¢ fizyczna, odpowiednia dieta,
czas na sen i rekreacje, odpoczy-
nek, umiejetnos¢ radzenia sobie
ze stresem, ale rowniez regularne
wykonywanie badan, co pozwoli
zapewni¢  optymalne  zdrowie
oraz minimalizowac ryzyko zacho-
rowania na choroby okreslane
mianem spotecznych. Badania
profilaktyczne to naprawde waz-
na, o ile nie najwazniejsza metoda
Wiedza

na temat swojego stanu zdrowia

walki z chorobami.
pomoze wybra¢ wiasciwy, zdrowy
tryb zycia. Ponadto zmniejsza
obawy przed chorobami, daje
mozliwo$s¢  zapobiegania im
lub tez zareagowania we wcze-
snym  okresie ich  rozwoju.
Nie mozna sie tutaj zdawac¢ na
szczescie, $wiadomos¢ swojego

stanu zdrowia nie zmniejsza rado-

\/
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Sci ptyngcej z zycia, natomiast
pomaga unikac¢ sytuacji, ktore sg
zagrozeniem dla zdrowia,

a nawet zycia.

Niestety, wiele oséb boryka
sie z problemami jamy ustnej,
ale je bagatelizujg. Nieleczona
préchnica i choroby dzigset pro-
wadzg nie tylko do utraty zebow.
Rujnujg zdrowie — powodujgc
bole glowy i zatok, zwiekszajg
ryzyko
z nerkami czy stawami, a nawet

cukrzycy,  problemow
zawatu serca. Zaniedbana proch-
nica i choroby przyzebia stajg sie
zrodtem zakazenia dla catego
organizmu. Bakterie wraz z krwig
przenoszone sg do odlegtych
czesci ciata, moggc wywotaé stan
zapalny o odlegtych od jamy
ustnej miejscach, np. w obrebie
ptuc, stawéw, nerwu wzrokowe-
go, nerek, zapalenie miesnia ser-
zastawek,

cowego, wsierdzia,

a nawet zawat serca.

Dlatego niezwykle istotne

jest, aby lekarze stomatolodzy
patrzyli na pacjenta szerzej — nie
zatrzymywali sie jedynie na pro-
blemach z uzebieniem. Wazna
jest wspotpraca z lekarzami
o innych specjalnosciach (m.in.
z kardiologami). Takie podejscie
do problemoéw pacjenta prowadzi
do skuteczniejszego leczenia
choréb ogdlnoustrojowych oraz

ich efektywnego zapobiegania.

Rak gruczolu krokowego

jest drugim najczesciej wystepu-

/
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jacym nowotworem  ztosliwym
u mezczyzn w Polsce (po raku
ptuca). W Europie zachodniej pla-
suje sie na pierwszym miejscu.
Zazwyczaj rozwija sie po 50 roku
zycia, a jego ryzyko rosnie wraz
z wiekiem. Obserwujemy sukce-
sywny  wzrost  zapadalnosci
na te chorobe w naszym kraju -
rocznie
9 000

Choroba ta bardzo dtugo nie daje

rozpoznajemy ponad

nowych przypadkow.
dolegliwoéci bolowych, ani nie
wystepujg Rak

poczatkowo rozwija sie wewnatrz

inne  objawy.

gruczotu a nastepnie nacieka
sgsiadujgce tkanki i daje przerzu-
ty. Najczesciej do weztdbw chion-
nych oraz kosci.
Diagnostyka raka gruczotu kroko-
wego opiera sie na badaniu
we krwi biatka wytwarzanego
przez prostate - PSA. W przypad-
ku wystgpienia choroby nowotwo-

PSA rosnie.

rowej

stezenie

Drugim waznym badaniem jest
badanie przez odbytnice. Pozwa-
la ono w wielu przypadkach
wyczué zmiany gruczotu.
Badaniem obrazowym opisujg-
cym ogniska raka prostaty,
ich umiejscowienie oraz poten-
cjalng ztosliwos¢ jest wielopara-
metryczny rezonans magnetycz-
ny (mpMRI).
Potwierdzenie rozpoznania daje
badanie histopatologiczne tkanki
pobranej z

prostaty  pod-

czas przezodbytniczej biopsiji.
Na tej podstawie mozna rozpo-
czg¢ leczenie. Sukces terapii
zalezy w duzej mierze od wcze-
snego wykrycia raka.
Dlatego warto po 50 roku zycia
odwiedzi¢ urologa w celu wyko-
nania badania profilaktycznego.
Szanowni Panowie, wytworzcie
w sobie nawyk regularnego bada-
nia i dotgczcie do Swiadomych

i zdrowych mezczyzn, pokonuja-



cych obawy, wstyd i wiasne sta-
bosci. Badanie prostaty to bada-
nie jak kazde inne, a moze zade-
cydowac¢ o dalszym zyciu w zdro-

wiu i petnej sprawnosci.

Jak podstepng chorobg jest
miazdzyca, $wiadczy nie tylko
odsetek osob chorych, ale réw-
niez zastraszajgca fala zachoro-
wan ludzi mtodych. Warto zwroci¢
uwage na przyczyny powstawa-
nia zmian miazdzycowych. Jedng
z nich jest siedzgcy tryb zycia.
Wielogodzinne unieruchomienie
przy biurku, czy tez dtugotrwate
przebywanie w jednej pozycji
uniemozliwia prawidiowy prze-
ptyw krwi. Nawet jesli nasz styl
zycia nie sprzyja uprawianiu spor-
tu, warto pomysle¢ chocby
0 matej, codziennej dawce ruchu,
jak  potgodzinny spacer, jazda
na rowerze, czy zwykte, relaksu-
jace ¢éwiczenia. Ruch fizyczny
nie tylko utrzyma nasze migsnie
w dobrej formie, ale stanowi wiel-

kg wartos¢ dla kosci, poniewaz

zwieksza ich gestos¢, co zapobie-
ga m.in. zlamaniom i urazom.
Dla krgzenia ruch jest zbawienny,
a w profilaktyce chorob cywiliza-
cyjnych, w tym miazdzycy, wcigz
bywa niedoceniany.
Druga =z przyczyn réwniez
zwigzana jest z trybem zycia,
to miedzy innymi palenie papiero-
sOw, nadwaga oraz stres. Nie ist-
nieje jednorazowe badanie, ktore
mogtoby miazdzyce potwierdzic.
Jednak za pomocg badania
USG mozna stwierdzi¢ poziom
zmian pogrubienia i poszerzenia
Scian naczyn krwionosnych
na skutek przyrostu tzw. blaszki
miazdzycowej. Jej przyrost, ktory
uniemozliwia prawidiowy prze-
ptyw krwi jest widoczny na moni-
torze. Niezwykle wazne jest
USG

z przystawka Dopplera, dzieki

wykonanie badania
ktoremu lekarz moze tatwo zdia-
gnozowac i stwierdzi¢ ewentualne
nieprawidiowosci w przeptywie

krwi przez naczynia, a takze

zastawek

—

sprawnos¢ zyl-

nych. Badanie USG jest proste
i nieinwazyjne, catkowicie bezbo-
lesne, warto wykonac¢ je, aby
wykluczy¢é ryzyko skomplikowa-
nego schorzenia i powaznych
problemow w przysziosci, jak
udar lub zawat serca. Warto wie-
ryzyko
tg chorobg cywilizacyjng mozna
bada-

komputerowej.

dzie¢, ze zagrozenia

oceni¢ wykonujgc
nie tomografii
Dzieki tej metodzie lekarz moze
precyzyjnie oceni¢ stan naszych

tetnic.

Wzrok

Z najwazniejszych zmystéw czto-

jest jednym
wieka. Nie ulega chyba watpliwo-
Sci, ze to dzieki niemu mamy
mozliwos¢  oglgdania  Swiata,
mozemy podziwia¢ wiele piek-
nych niemu

rzeczy, dzieki

dostrzegamy  ksztatty, kolory,

usmiechamy sie, przezywamy
szczesliwe chwile. Wzrok pozwa-
la nam z tatwoscig wykonywac
wiele czynno$ci podczas codzien-
nego zycia. Jednak niestety nie
kazdy sie nim moze cieszy¢, jedni
majg lepszy wzrok drudzy gorszy,
jednak sg tez tacy, ktérzy
sg go pozbawieni, jednak ich
wewnetrzna sita i pomoc specjali-
stow daje im mozliwos¢ przetrwa-
nia i cieszenia sie zyciem pomimo
braku

Jest masa czynnikow, przez ktoére

tak waznego zmystu.
wzrok staje sie stabszy. Czy to na
skutek wrodzonych wad, czy wad
nabytych, az po zwykle starzenie
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sie. Dlatego powinnismy zadbaé
0 nasz wzrok, aby jak najdtuzej
cieszyC sie mozliwoscig patrzenia.
Nie zdajgc sobie sprawy, jak ciez-
ko pracujg nasze oczy, nie daje-
my im odpoczg¢, a -jak sie okazu-
je - wystarczy wykona¢ pare
prostych ¢wiczen, aby cieszy¢ sie

lepszym wzrokiem.

W  Przychodni

Akademickiego Centrum Medycz-

Lekarskiej

nego oferujemy szeroki wachlarz

konsultacji lekarskich.

Nasi specjalisci specjalisci dotozg
wszelkich staran, aby w sposéb
fachowy i wyczerpujgcy udzieli¢
odpowiedzi na pytania
i watpliwosci pacjentow. Gwaran-
tujemy  komfort i indywidualne
podejscie do Panstwa proble-
mu, przy krotkim okresie oczeki-
wania na wizyte do wybranego
specjalisty. Przychodnie Lekarskag
Akademickiego Centrum Medycz-
nego tworzg poradnie specjali-
styczne Swiadczace ustugi
z zakresu neurologii z pracownig
zaburzen pamieci, urologii z pra-
cownig USG i biopsji fuzyjnej pro-
staty,

ortopedii, kardiologii

z diagnostykg kardiologiczna,

choréb wewnetrznych i medycyny

pracy,

psychologii i badan laboratoryj-

okulistyki, stomatologii,
nych. Dla zapewnienia komplek-
sowosci ustug pacjentom Przy-
chodni Lekarskiej stuzy swoim
zapleczem Zaktad Diagnostyki
Wczesnego Wykrywania Chorob
z pracowniami: rezonansu
magnetycznego, tomografii kom-
USG i RTG, EMG,
PW, EEG, Biofeedback wyposa-

zone w najnowoczesniejszej klasy

puterowej,

sprzet i aparaty diagnostyczne.
Placowka specjalizuje sie szcze-
golnie w nowoczesnej diagnosty-
ce schorzen neurologicznych,
zwtaszcza chorob neurodegene-
racyjnych, w diagnostyce i lecze-
niu schorzen reumatycznych,
schorzen narzgdu ruchu oraz dia-
gnostykg i leczeniem urologicz-
nym z naciskiem na urologie
onkologiczng, ze szczegdlnym
uwzglednieniem diagnostyki raka
gruczotu krokowego (biopsja gru-
czotu krokowego w oparciu
o softwareowg fuzje obrazéw MRI
i TRUS). Miejsce placoéwki na ma-
pie Warszawy i Polski jest dos¢
szczegolne, z racji kompleksowej

dziatalnosci na tle potrzeb w skali

kraju — to jedno z kilku zaledwie
miejsc, gdzie mogg szuka¢ pomo-
cy chorzy na stwardnienie rozsia-
ne, ktérym zapewniamy diagno-
styke,
choroby,

monitorowanie przebiegu
leczenie  wszystkimi
dostepnymi metodami wtgczajgc
w to proces rehabilitacji medycz-
techniki

a takze kompleksowg pomoc dla

nej i psychologiczne,
pacjentow w przystosowaniu sie
do zmieniajgcych sie warunkéw
zyciowych i zawodowych. Warto
podkresli¢ role zespotu opieku-
now i psycholeczenia SM, wsréd
nich znajdujg sie psycholodzy,
neuropsycholodzy, terapeuci zaje-
Budowanie

ciowi i logopedzi.

trwatej relacji z pacjentem
i jego rodzing, opartej na zaufaniu
i bezpieczenstwie to jeden z prio-
rytetéw Akademickiego Centrum
Medycznego. O poziomie tego
zaufania z pewnoscig $wiadczy
rosngca wcigz liczba oséb, ktére
korzystajg Ilub juz skorzystaly

z ustug naszej placowki.

Katarzyna Dawidziuk
Dyrektor Przychodni Lekarskiej

Akademickiego Centrum

’ Jurija Gagarina ﬂ D
AKADEMICKIE 1
A @M CENTRUM MEDYCZNE S Chetmska ’%
ACADEMIC CENTER OF MEDICINE %,,, “a: 3
ul. Bobrowiecka 9, 02-728 Warszawa, tel. 22 559 24 26, e-mail: rejestracja@akcemed.pl %% % 5‘0’
® 8
www.akcemed.pl %5
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/2 wiczenia dla wszystkich
Boot Camp to trening funk-
cjonalny w grupie odbywa-

jacy sie na Swiezym powietrzu.
Cwiczone sg wszystkie partie
ciatfa, poprawiana  motoryka,
wzmacniana wytrzymato$¢ i od-

pornos¢ ciata.

Dzieki temu, ze éwiczenia odby-
wajg sie w grupie gwarantowane
jest wsparcie i motywacja do ¢wi-
czen. A wszystko zaczeto sie

w amerykanskiej armii, gdzie
wiasnie na takich zasadach wyko-
nywane sg c¢wiczenia w trakcie
Boot

odbywajg sie jednak w inny spo-

szkolen. Zajecia Camp
sOb, poniewaz bardziej przypomi-
najg zabawe anizeli wojskowy

mores.

Cwiczenia dla wszystkich Boot

Camp sg juz dostepne w Polsce.

W zesztym roku akcja spoteczna
.,Ruszamy Polske z Kanapy” obje-
ta swoim zasiegiem catg Polske.

Do treningéw ogolnorozwojowych

| KACIK SENIORA_

Cwu:zelé dla wszystkléh Boot Camp

Boot Camp zapraszano wszyst-
kich za darmo w wielu miastach
Polski. Zajecia byly dostosowane
do potrzeb o0so6b, chcacych
zaczg¢ sie ruszaé, ale rébwnocze-
$nie cierpigcych na brak kondycji

lub nadwage.

Brak

to problem dotyczgcy co drugiej

aktywnosci fizycznej
osoby w wieku przedemerytalnym
i emerytalnym. Nieche¢ do sportu
argumentowana

jest na ogot

brakiem czasu, motywacji czy

stanem zdrowia.

Trenerzy Boot Camp opracowujg
specjalny program cwiczen
dla oséb, ktore dopiero co wstaty
z kanapy. W tym roku w ramach
darmowych zaje¢ Boot Camp,
w poniedziatek 08 maja rozpocz-
nie sie otwarty trening Nordic

Walking.

Zaproszeni sg WSZyscCy,
bez wzgledu na wiek i stopien

zaawansowania w ¢wiczeniach.

Organizatorzy proponujg ogoliny

trening Nordic Walkingu. Chetni
spotykajg sie o godzinie 18 tej
przy wejsciu do warszawskiego
Z0OO0, od jego potnocnej strony,

czyli przy Moscie Gdanskim.

Zajecia potrwajg okoto 60 minut
i bedg prowadzone przez trenera

Adama Czube.

W ramach treningu uczestnicy
bedg mieli mozliwos¢ poznania
troche techniki Nordic Walkingu
oraz odbedg wspaniaty spacer
wsérdd pieknej, praskiej, nadwisla-
nej  przyrody. Organizatorzy
prosze o zabranie wilasnych
Kijkow.

Darmowe akcje Boot Camp, pro-
mujgce zdrowy tryb zycia spote-
czenstwa, majg miejsce w catej
Polsce, dlatego warto by¢ na bie-
zgcy z oferta, jakg zawiera termi-
narz mieszczacy sie na stronie

internetowej organizatora.

Stanistaw Trojanowski
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

Efektem podjetych przez nas dziatan
jest uzyskanie certyfikacji medyczne]
TUV Rheinland.

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstato nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

] www.iuvcom
0

SIDLY Care jest polaczeniem prostoty i wygody. Dzieki
dyskretnosci 1 tatwosSci uzycia nie zakiéca wykonywania
codziennych czynnosci. Zwieksza poczucie bezpieczenstwa,
pozwala na systematycznoS¢ pomiaréw, biezacy monitoring,
swobode funkcjonowania 1 niezaleznosS¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych  obowiazkow, a
jednoczes$nie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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