ZAPRASZAMY - WWW.NASZSENIOR.PL

N/
D o - Marzec 2018
' NaSZ Senior Numer 17

SERWIS DLA SENIOROW, OPIEKUNOW, DOMOW OPIEKI



http://naszsenior.pl/

% biuro@teleopieka.compl & 22 510 36 35

& Teleopieka f

WSPARCIE SENIOROW | 0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH

NOWOCZESNY SYSTEM TELEOPIEKI NASZSENIOR.PL
Satuczna inteligencia pomaga trzyma¢ potencjat podopiecznych B
na wysokim poziomie | zachowat aktywnosE przez wiele lat. o o

Gytzj dalgj $

EEEE A

? RODZINA z OPERATOR POMOCY
\) Dzieci, wnuki, bliscy odpowiedzialni Firma, organizacja, ktéra swiadczy

za bezpieczenstwo osoby starszej bezposrednio ustugi Teleopieki na
lub niepetnosprawnej rzecz podopiecznych

’ PODOPIECZNY

‘l Osoba potrzebujgca wsparcia dla

poczucia bezpieczeristwa i
realizowania sie w zyciu codziennym

Adres : Modlinska 190, 03-119 Warszawa * * Telefon: +48 225103635 * E-mail:

biuro@teleopieka.com.pl

© Copyright 2017. AllL Rights Reserved by

Teleopieka.com.pl

/

<7 Nasz Senior


http://teleopieka.com.pl/

SPIS TRESCI 1

Zapraszamy - www.nhaszsenior.pl

2 LIST OD REDAKCJI

3 JAK CHRONIC SIE PRZED SMOGIEM — Kazimierz Modruga

4 JAK POSTEPOWAC W PRZYPADKU UPORCZYWEJ BIEGUNKI — Cezary
Lipinski

5 DOMOWE SPOSOBY NA ZNISZCZONE STOPY — Joanna Sadura

6 ZROB PIERWSZY KROK DO ZDROWSZEGO SERCA

7 PRZEKAZANIE MIESZKANIA WNUKOWI A ZACHOWEK — Tymon Zawada

9 CZTERY POLSKIE PROJEKTY DLA SENIOROW W FINALE

MIEDZYNARODOWEGO KONKURSU — Agata Moscicka
10 ZINTEGROWANY INFORMATOR PACJENTA — Maksymilian Zadroga
12 KLUB SENIORA W BYTOMIU — Stanistaw Trojanowski
13 JAK PRZECIWDZIALAC REUMATYZMOWI — Maksymilian Zadroga
14 JAK CWICZYC PAMIEC W STARSZYM WIEKU — Maria Starowiejska
15 JARMUZ — Jadwiga Szatkowska
16 ALUN,CZYLI MINERALNY ANTYPERSPIRANT
18 SENIORZY BIEGNA PO ZDROWIE — Cezary Lipinski
19 NATURALNIE PYSZNY HUMMUS — Joanna Zadrowska

20 SZCZESLIWA STAROSC — Maria Starowiejska

Nasz



2 LIST OD REDAKCJI

M.

| NREI
—

Anna

Redosz

Redaktor naczelny
Z przyjemnoscig odpowiem na
Panstwa pytania

biuro@naszsenior.pl

N/
— v Nasz

Adres redakcji:

ul. Modlinska 190

03-119 Warszawa

telefon  +48 22 510 36 35

Drogi Czytelniku!
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,Nasz  Senior’. Jak moéwi ludowe porzekadto, w marcu
Jak w garncu. Wiemy, ze wiekszoSC z nas nie moze sie juz do-
czekaC sie cieplejszych, wiosennych dni, dlatego zyczymy
Panstwu i sobie takze jak najszybszej wiosny.
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powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki temu mozesz
samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk
udostepnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl
wydan czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej iloSci
i prosimy o udostepnianie ich wsrod swoich przyjaciot i znajo-
mych.

Ponadto  pragniemy  Cie  poinformowac¢, Zze  portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
»,Nasz Senior” od poczatku tworzymy z zaangazowaniem i pa-
Sfg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.
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odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania po wer-
sje drukowang.
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olska to miejsce na ma-
pie Europy, gdzie powie-
trze staje sie coraz gor-
sze, dlatego warto wiedzie¢ jak

walczy¢ ze smogiem.

Zwigzki chemiczne, pyty zawie-
szone oraz gazy pochodzace
m.in. ze spalin samochodowych
lub
tworzg smog. Dodatkowo wysoka

obiektow  przemystowych
wilgotnosS¢ powietrza oraz bez-
wietrzna pogoda sprzyja jego two-
rzeniu sie, poniewaz zanieczysz-
czenia kumulujg sie wtedy w jed-
nym miejscu. Smog jest bardzo
stanowi
dla

Moze prowadzi¢ do powstania

niezdrowy i powazne

zagrozenie cztowieka.

wielu groznych chordéb

Niezbedna zatem jest ochrona

organizmu przed smogiem.

Szczegdlng uwage  powinny

na to zwrdéci¢é osoby starsze.
Zwykle wiekszo$¢ cierpigcych
na wszelkie choroby zwigzane
z krgzeniem lub astmg to senio-
rzy. Takie

osoby  powinny
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w szczegodlnosci unika¢ kontaktu
ze smogiem. Nie zawsze jednak
pozostawanie w domu lub nie
otwieranie okien jest wystarczaja-
ce. Warto dba¢ o swoj organizm
To

aby uodporni¢ swoj uktad immu-

od wewnatrz. podstawa,
nologiczny przed zanieczyszcze-
niami.

Witaminy z grupy B sg wspierajg
wiasciwe dziatanie catego organi-
Whptywaja
na funkcjonowanie uktadu krwio-

zmu. pozytywnie

nos$nego, odpornosciowego
oraz nerwowego. Wspomagajg
takze uktad oddechowy

oraz chronig go przed infekcjami.
Nalezy rowniez zwréci¢ uwage,
ze sg to zwigzki, ktére wptywaja
na zmniejszenie ubytkéw na zdro-
wiu powstajgcych przez smog.
Dziatajg pozytywnie na o0golng
odporno$S¢ na zanieczyszczenie

powietrza.

W dzisiejszych czasach wiele
0sOb zastanawia sie jak chronié

sie przed smogiem

Zrédtem witaminy B jest wiele
produktéow. Sg one tatwo dostep-
ne, dlatego bez problemu mozna
wzbogaci¢ nimi swojg diete.
Witaminy z grupy B wchodzg
takich

jak np.: kapusta, kalafior, burak,

w skfad wielu warzyw,

pomidory, rosliny  strgczkowe
oraz owocow, takich jak np. bana-
ny, grejpfrut, melon. Wystepujg
takich

jak otreby pszenne, orzechy, jaja,

takze w produktach,

drozdze oraz ryz. Mieso wieprzo-
we i ryby sg réwniez ich dobrym

zrodtem.

Witaminy z grupy B s3g skutecz-

nym sposobem uodporniania
organizmu na smog, dlatego
tak wazna jest ich regularna

suplementacja. To tania, szybka
i tatwo dostepna metoda ochrony
przed

groznymi zwigzkami

chemicznymi utrzymujgcymi sie

w atmosferze.
Kazimierz Modruga
Konsultant bezpieczenstwa

\/
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4 ZDROWIE H

POSTEPOWAC W PRZ

YPADKU

UPORCZYWEJ BIEGUNKI

iegunka, wbrew
powszechnym opiniom,
jest niebezpieczna
w kazdym wieku, warto wiec wie-
dziec, jak postepowac w przypad-

ku uporczywej biegunki.

Biegunka moze okazac¢ sie bar-
dzo grozna w skutkach, szczegol-
nie dla dzieci oraz os6b w pode-
sztym wieku. Jak szybko i sku-
tecznie domowymi sposobami
poradzi¢ sobie z tg dolegliwoscig?

Oto sprawdzone rady.
Przyczyna biegunki

Dolegliwos¢ ta nie pojawia sie
samoistnie. Zazwyczaj wywotujg

ja bakterie Salmonelli, Shigelli,

Escherichii coli lub rotawirusy.
Biegunki pojawiajg sie takze
w  przypadku dostania @ sie

do przewodu pokarmowego inwa-
zji pasozytow lub w przypadku
réznego typu zatru¢ pokarmo-
wych. Biegunka bywa takze reak-
cjg alergiczng na zazywane leki

lub tez jest objawem przewlekiych

/
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choréb — m.in. celiaki, niezytu
jelit, nowotworu jelita grubego,
zaburzen hormonalnych, nad-

czynnosci tarczycy czy choréb

watroby i trzustki.

Warto wiedzie¢ jak postepowac

w przypadku uporczywej biegunki

Zagrozenia zwigzane z obecno-

Scig uporczywej biegunki

Jesli zdarza sie ona incydental-
nie, to nie ma najmniejszych
powodow do obaw. Wystarczy
wegiel medyczny, lekkostrawna
dieta lub kroétki post oraz nawad-
nianie organizmu. Sytuacja
zaczyna by¢ grozna, gdy biegun-
ka trwa powyzej trzech dni, jest
bardzo intensywna i nie pozwala
normalnie funkcjonowaé. Wow-
czas to dochodzi do, niebezpiecz-
nego odwodnienia organizmu.
Stan ten, zaniedbany, grozi nawet
Smiercia.

Jak leczy¢ dtugotrwatg biegunke

domowymi sposobami?

Bywa, iz biegunka dopada nas
w okresie $wiat lub na wakacjach,
gdy mamy utrudniony dostep
do fachowej opieki medyczne;.
Ratunkiem mogg by¢ domowe,
skuteczne sposoby. Rewelacyjnie
sprawdza sie czarna, gorzka

herbata, zupa marchwianka

oraz podawanie wegla medyczne-

go,
czy elektrolitéw — soli fizjologicz-

preparatow typu Stoperan

nej, ptynu DPN. Pomoze takze
mus z dyni czy jabtek, a takze
kleiki ryzowe. Nie zalezy zapomi-
nac¢ takze o intensywnym nawad-

nianiu organizmu.

W przypadku dtugotrwatej biegun-

ki, ktéra przybiera na sile
i nie daje sie zatrzyma¢ domowy-

mi sposobami nalezy koniecznie

uda¢ sie do lekarza, bowiem
pomoc fachowca bedzie
tu nieodzowna.

Dr Cezary Lipinski



kora stép podlega uszko-

dzeniom, na ktére wptywa
wiele czynnikéw, warto
wiec pozna¢ domowe sposoby
na zniszczone stopy. Caly dzien
noszg ogromny ciezar i odpoczy-
wtedy,

gdy lezymy. Podczas biegania,

wajg witasciwie tylko
chodzenia, a nawet zwyktego sta-

nia stopy ulegajg réznym urazom.

Stopy narazone sg na obtarcia,
nacisk, ale takze, w skrajnych
przypadkach, na infekcje grzybi-
cze. Wszystko to powoduje bdl,
odciski uczucie

oraz ogolne

dyskomfortu i zmeczenia stop.

Z wiekiem problem narasta,

zmeczone stopy sg bardziej

podatne na kolejne urazy.

W szczegolnosci wiec zadbac

0 nie powinny osoby starsze.

Aby zminimalizowaé dziatanie
czynnikow powodujgcych choroby
skory stép warto  siegngé

po sprawdzone, domowe i niedro-
gie sposoby. Potgczenie cytryny
i aspiryny w odpowiednich propor-
cjach spowoduje zmiekczenie
twardego naskoérka. Do przygoto-

wania takiej mieszaniny potrzeba

tylko 5 startych na proszek aspi-
ryn zmieszanych z sokiem z jed-
nej cytryny. Taka mikstura powin-
na uzywana do nacierania stép
co 3 dni, dzieki temu stopy szyb-

ko sie zregeneruja.

Kolejnym prostym zabiegiem jest
kapiel w occie. Wystarczy zmie-
sza¢ wode z ptynem do kapieli,
dolewajgc szklanke biatego octu.
Moczenie stop powinno trwaé
ok. pét godziny. Po tym czasie
uczucie ich zmeczenia powinno

by¢ znacznie mniejsze.

Domowe sposoby na zniszczone

stopy powinien poznac

kazdy senior i seniorka

Nalezy stosowaC takze peeling
na skoére stop, ktéry warto wyko-
na¢ samemu. Jest wiele sktadni-
kéw, ktére mozna do tego wyko-
rzystac. Moga to by¢ np. orzechy,
cukier, kawa lub owsianka.

Po ciezkim i dlugim dniu,
aby szybko zregenerowac obolate
stopy zalecane jest uniesienie
ich do goéry. Dodatkowo mozna
przytozy¢ lod lub zimny okfad

zelowy. Dzieki ochtodzeniu stopy

szybciej sie zrelaksujg, a takze
zminimalizuje to powstate opuch-
niecia. Na nabrzmiate stopy warto
réwniez naktadac plastry ogérka,
ktéry jest bogaty w witaminy

i dziata Sciggajaco.

Wazne jest rowniez systematycz-
ne nawilzanie stop odpowiednio
przystosowanymi do tego krema-
mi lub balsamami. Jesli brak nam
regularnosci w wykonywaniu tego
zabiegu mozna co jakis czas
zastosowa¢ tzw. mocng dawke.
Polega to na naniesieniu duzej
ilosci balsamu nawilzajgcego
na umyte stopy, a nastepnie zato-
zeniu grubych, cieptych skarpet.
Najlepiej czynnos¢  wykonac
wieczorem, gdy kfadziemy sie

spac.

Pamietajmy jednak, ze bezruch
nog nie jest wskazany a cwicze-
nia stop poprawiajg krgzenie
zylne, wiec nie zalegajmy na ka-
napie w pozornej trosce o zdro-

wie.
Joanna Sadura

Kosmetolog

\/
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ajprostszy ruch

- spacer

Ruch to, obok diety,
podstawowy czynnik naszego
zdrowia. Dzieki niemu spalamy
kalorie, poprawiamy naszg kon-
dycje, wzmacniamy odpornosg,
pokonujemy stres, a przede
wszystkim wspieramy nasze ser-
ce. Kiedy regularnie sie ruszamy,
forma

nasza Znaczgco

sie  poprawia, nie  wiemy
juz co to zadyszka, figura zyskuje
wymarzone ksztatty, dotleniamy
nasz organizm i znaczgco
zmniejszamy ryzyko zachorowa-
nia

na choroby uktadu kragzenia.

/
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Wazne, aby znalez¢ motywacje,

do codziennego ruchu. Kazdy
Z nas ma za sobg niespetnione
obietnice, ze ,juz od jutra bede
biega¢, uprawiac sport, ptywac...”
Ale ciggle brakuje czasu...
| konczymy na kanapie, gdzies
w gtebi siebie chowajgc preten-
sje, ze znowu nie znalezlismy w

sobie czasu i motywaciji...

Mamy dla Was dobrg wiadomos¢
— nie potrzebujecie dodatkowego
czasu, aby naprawde zadbac
o ruch dla swojego zdrowia.
Wystarczy, ze bedziecie
chodzi¢... Ten rodzaj aktywnosci
pasuje do wszystkich — spacero-

waé mogg wszyscy niezaleznie

Zréb-pierwszy krok do zdroWszego serca

od wieku i sprawnosci fizycznej,
zasobnosci portfela czy zajetosci.
Spacerujgc godzine dziennie,
mozemy spali¢ 228 kalorii.

Zrob 10 tys. krokéw dziennie

i badz zdrowy!

Marka Optima przygotowata ak-
cje ,Zrob pierwszy krok do zdrow-
szego serca”’. Do swojego pro-
duktu, Cardio,

sprzyja dbaniu o zdrowe serce,

Optima ktory
dotgcza krokomierze, dzieki kto-
rym w prosty sposéb mozna wy-
znaczy¢ konkretny cel i go zmie-
rzy¢. Wedtug badan WHO, aby
cieszyc sie
dobrg kondycjg i samopoczu-

ciem, wystarczy codziennie robic
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ze to duzo?

tys. krokow. Myslicie,
Zaopatrzcie sie
w krokomierz i zmierzcie swoje
chodzenie — moze sie okazac,
ze jestescie catkiem blisko tego

wyniku.

Optima i Traseo - serwis
dla pasjonatéw turystyki i sportu
zebraly tez wyjatkowe trasy
spacerowe z catej Polski, ktore
mozna pobrac

ze strony

www.optymalnewybory.pl.
Magia 21 dni

Na pewno ruch, wsparty odpo-
wiednig dietg, przyniesie nam
Warto

wiec siegng¢ po zdrowe ttuszcze,

jeszcze wiecej korzysci.

na przyktad margaryne Optima
Cardio, ktéra zawiera naturalne
sterole roslinne, skutecznie obni-
zajgce  poziom  cholesterolu.
Potrzeba na to doktadnie 21 dni
codziennego stosowania. Co cie-
kawe, naukowcy twierdza,
ze na utrwalenie danego nawyku
dni.

Czyli w trzy tygodnie mozemy

potrzebujemy rowniez 21

utrwali¢ zdrowy nawyk codzienne-

go
sie niechcianego cholesterolu.

spacerowania i  pozbyc¢

Jak utrzymac sukces

Jak wyrobi¢ sobie nawyk do dzia-
tania i nie zaniedba¢ spaceréw

oraz nauczy¢ sie nowych zasad

zdrowego zycia? Warto uwzgled-

ni¢ kilka kluczowych rad.
o Skup sie na jednym nawyku

e Pracuj nad nim przynajmniej

miesigc

o Wymyslajgc nowe nawyki tgcz
je z tymi, ktére udato sie juz

wdrozyc¢
e Badz gotowy na przeszkody
i pokusy

e Dziel sie swoimi sukcesami

Z innymi
o Nagradzaj sie za sukcesy

e Traktuj nowe nawyki jako czesé

Twojego stylu zycia

"RAWO 7

PRZEKAZANIE MIESZKANIA WNUKOWI A ZACHOWEK

rzepisy dotyczace kwestii
spadkowych czesto sie
sie
zatem wiedza na temat kwestii

zmieniajg, przyda
jakg jest przekazanie mieszkania

wnukowi a zachéwek.

Zdarza sie, iz babcia lub dziadek
przekazujg wnukowi swoje miesz-
kanie w formie darowizny. Dzieci
seniora czesto zgdajg w takiej
sytuacji otrzymania ,nalezytego”
im zachowku od osoby obdarowa-
nej, do ktérego nie zawsze majg
jednak prawo. Jakie zatem obo-
wigzki spoczywajg na darczyncy

i obdarowanym?

Darowizna — prawa i obowigzki

Kluczowym aspektem w tego typu
sprawach jest konkretne ustalenie
wiasciwego sposobu przekazania
swej  nieruchomosci  wnukowi
lub wnuczce. Jesli powyzsze na-
stepuje w drodze zwyktej umowy
darowizny, co niewatpliwie jest
najbardziej korzystnym rozwigza-
niem dla obdarowywanej strony,
to wowczas transakcja jest nieod-

ptatna.

W

zastrzec sobie takze ustanowienie

umowie ponadto mozna
dozywotniej stuzebnosci mieszka-
nia, czyli pewne i trwate zabezpie-

czenie naszego bytu egzystencjo-

nalnego, az do naszej Smierci.

Darczynica powinien zgdac

stuzebnosci, w przypadku,
gdy owe lokum jest jego jedynym
miejscem statego pobytu, a takze,
gdy jest osobg, ktéra wymaga

opieki i pielegnaciji.

Niestety zdarzajg sie wypadki,
gdy senior, oddajgc mieszkanie
w darowiznie, zwyczajnie lgduje
na bruku. Obdarowany, bez usta-
nowienia stuzebnosci, nie ma zad-
sprawowania

nego obowigzku

opieki nad osobg Darczynhcy,
ani tez zapewnienia jej lokalu

zastepczego do zamieszkania.

¥
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Przekazanie mieszkania wnukowi

a zachowek — wazne informacje!

Kiedy powstaje obowigzek wypta-

cenia zachowku ?

Jesli nieruchomos¢ zostata prze-
kazana w formie nieodptatnej,
to nalezy sie zachowek od tej
darowizny. Jesli za$ dany senior
przepisat wnukowi nieruchomo$¢
odptatnie (przyktadowo w drodze
umowy dozywocia), to nie wyste-
puja zadne szanse, aby otrzymacé
jakgkolwiek sptate od obdarowa-

nego po $mierci darczyncy.

Jezeli caly swdj majatek (w tym
wypadku mieszkanie), senior
przekazat za zycia swemu wnuko-
wi/ wnuczce w drodze umowy
darowizny lub testamentu,
to wéwczas dzieci darczyncy sg
uprawnione do zgdania od tegoz
wnuka lub wnuczki stosownej
wysokosci zachowku. Ustala sie
go podlug wartosci wybranej
nieruchomosci, a takze wedtug
procentu, jaki danej osobie
pr?s’fuguje, z tytutu spadku.

<< Nasz Senior

Zachéwek — potowa udziatu spad-

kowego

Zgodnie z art. 991 § 1 Kodeksu
K.c.),

,Zzstepnym, matzonkowi oraz ro-

cywilnego (w  skrécie:

dzicom spadkodawcy, ktérzy
byliby powofani do spadku z usta-
wy, nalezg sie, jezeli uprawniony
jest trwale niezdolny do pracy
albo jezeli zstepny uprawniony
dwie trzecie

jest matoletni -

wartosci udziatu spadkowego,
ktéry by mu przypadat przy dzie-
dziczeniu ustawowym, w innych
zas wypadkach — potowa warto$ci
tego udziatu (zachowek)”.

Co dzieje sie w przypadku,
gdy wnuk lub wnuczka ignorujg
prawo rodzicow do otrzymania

przez nich zachowku?

Wedtug § 2 art. 991 K.c. ,jezeli
uprawniony nie otrzymat nalezne-
go mu zachowku badz w postaci
uczynionej przez spadkodawce
darowizny, bgdz w postaci powo-
tania do spadku, bgdz w postaci

zapisu, przystuguje mu roszczenie

przeciwko spadkobiercy o zaptate

sumy pienieznej potrzebnej

do pokrycia zachowku

albo do jego uzupetnienia”.

Jezeli osoba uprawniona
do zachowku nie otrzyma $wiad-
czenia, do ktérego ma prawo,
moze wowczas wytoczyC przeciw-
ko spadkobiercy, czyli obdarowa-
nemu wnukowi czy wnuczce,

stosowny proces.

O zachowek mozna wystgpi¢
w przeciggu okresu 5 lat od $mier-
ci darczyncy lub od chwili otwarcia
testamentu. W kwestii zachowku
nalezy wzig¢ pod uwage, oprocz
art. 991 K.c., takze inne przepisy
tego kodeksu, np. art. 993-996.
Zgodnie z art. 995 K.c. wartos¢
przedmiotu darowizny oblicza sie
nie wedtug stanu z chwili jej doko-
nania, a wedtug cen z chwili usta-

lania zachowku.

Tymon Zawada

Radca prawny
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CZTERY POLSKIE PROJEKTY DLA SENIOROW
W FINALE MIEDZYNARODOWEGO KONKURSU

ystem informatyczny prze-
znaczony do opieki
nad osobami niesamo-
dzielnymi z modutem sztuczne;j
inteligencji czy gumowy pieciora-
mienny uchwyt, dzieki
ktoremu seniornie bedzie miat
problemoéw z utrzymaniem i prze-
niesieniem kilku rzeczy? To tylko
dwa z piecdziesieciu projektow,
ktore znalazty sie w Scistym finale
konkursu SilverEco and Ageing
Well International Awards organi-
zowanego przez francuskich eks-
pertéw zajmujgcych sie gospodar-
kg senioralng. Ws$rdod zgtoszen
z 21 krajow z catego Swiata, zna-

lazty sie az 4 z Polski.

W finale konkursu SilverEco

and Ageing Well International

Awards udziat biorg projekty:

,U siebie mimo wieku” — Wzorco-
we Mieszkanie Seniora

www.mimowieku.pl

.Nie ma to jak w domu — bez-

pieczne  mieszkanie  seniora”
http://www.gosilver.org.pl/raport-

GS-seniorzy.pdf

System opiekunczo-ratunkowy

— SilverCRS www.silvercrs.pl

Osiedle senioralne w Wigzownej
k. Warszawy

www.seniorapartments.pl

Zgtoszone projekty ocenia mie-
dzynarodowe Jury, ktérego jed-
nym z szesnastu cztonkow jest

Marzena Rudnicka, prezes Krajo-

wego Instytutu Gospodarki Senio-
ralnej. Gtosy internautow zostang

dodane do decyzji cztonkow Jury.

Do 7 marca, do godz. 14.00 mogg

réowniez  gtosowaé internauci.
Aby pomoc polskim aplikantom,
mozna

zagtosowaC  poprzez

strone:  http://www.silvereco.org/

awards/vote-for-your-candidate/

LZaproszenie do Jury miedzynaro-
dowego konkursu jest dla mnie
ogromnym wyréznieniem.
Bede miata okazje zapoznac sie
Zz najciekawszymi rozwigzaniami
i projektami dla  seniordw,
ktére pojawity sie nie tylko w Eu-
ropie, ale i w Japonii, Kanadzie,
Rosji i wielu innych panstwach.
Jestem przekonana, ze nasze pol-
skie projekty sg bardzo wartoscio-
we i majg szanse na wygrang
w swoich kategoriach. Trzymam
mocno kciuki.” — podkresla Marze-

na Rudnicka, prezes KIGS.

Nagrody w | edycji konkursu
SilverEco and Ageing Well Inter-
national Awards zostang przyzna-
ne 29 marca w Paryzu podczas
10. jubileuszowej gali Silver Night.
Bedzie to wyjgtkowe wydarzenie,
bo w jednym miejscu pojawi sie
blisko 2000 o0s6b,

szych graczy na rynku srebrnej

najwazniej-

gospodarki na sSwiecie. Krajowy
Instytutu Gospodarki Senioralnegj
jest Wytgcznym Partnerem kon-

kursu w Polsce.

Agata MoScicka

¥
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integrowany  Informator

Pacjenta to zbior wszyst-

kich danych na temat
leczenia kazdego pacjenta
w ramach NFZ. Idgc do lekarza
specjalisty musiates do tej pory
zabiera¢ ze sobg tony makulatury
z historig swych chorob. Rozwig-
zaniem jest ZIP, czyli zintegrowa-

ny system danych pacjenta.
Czym jest ZIP?

Zintegrowany Informator Pacjen-
ta, to ogolnopolski serwis dla pa-
cjentow. Przechowuje on
oraz umozliwia swobodny dostep
do ,otrzymanych przez Narodowy
Fundusz Zdrowia, danych
0 postepowaniu diagnostycznym
oraz leczeniu. Od tego roku ZIP
mozna zatozy¢ przez Internet,
jesli pacjent posiada Profil Zaufa-
ny. Dzieki pomocy Informatora
mozna sprawdzi¢ wykonywane
Swiadczenia medyczne, ktére sg
zarejestrowane w bazie NFZ. Me-
to

chanizm ten,

/
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uszczelniajgce niepotrzebne

wydatki w  stuzbie zdrowia
oraz zapobiegajgce nieprawidio-

wosciom, jakie w niej wystepuja.
Korzysci z dostepu do ZIP

Dzieki posiadaniu ZIP otrzymu-

jesz ponadto:

e aktualne informacje i przepisy

prawne na temat dostepu

do

refundowanych i nierefundowa-

Swiadczen medycznych

nych,

o historie Twojego leczenia

oraz spis zalecanych lekéw
— osobna zakfadka dla kazdego

pacjenta,

o informacje o skladkach zdro-

wotnych (wptaconych),

e pakiet informacyjny o lecze-
niu, przyznanych Ci swiadcze-
niach, mozliwosciach zakupu
lekéw refundowanych oraz de-
klaracjach w ramach Podsta-

wowej Opieki Zdrowotne;j,

~

ZINTEéROWANY INFORMATOR PACJENTA

do

o wysokosci kwot, ktére zostaty

wglad

danych

e petny

przekazane celem sfinansowa-

nia Twojego leczenia,

o utatwiony dostep do wykazu

placowek wraz z danymi
teleadresowymi, w  ktorych
kazdy— w ramach ubezpiecze-
nia zdrowotnego — moze otrzy-
mac¢ pomoc medyczng finanso-
wang pokrywang ze srodkow

publicznych.

Kiedy informacje o moim leczeniu

pojawig sie w  systemie?
Aby informacje dotyczace Twoje-
go leczenia pojawity sie w syste-
mie, muszg by¢ przestane przez
dang placowke medyczna.
Wszelkie dane na temat wizyt
u lekarzy czy wykonanych badan,
a takze zakupionych lekow refun-
dowanych powinny widoczne
w Informatorze w przeciggu 24
godzin od momentu zatozenia
konta i na biezgco aktualizowane

w systemie dobowym.



Jak konto w ZIP?

Konto w ZIP zaktadamy na dwa

zatozy¢

sposoby. Pierwszy w trybie online,
logujac sie na stronie https://
zip.nfz.gov.pl i skfadajgc wniosek
potwierdzony Profilem Zaufanym
lub skfadajgc wniosek podpisany
podpisem kwalifikowanym. W taki
oto sposob potwierdzasz w syste-
mie swg tozsamos¢ i masz pew-
no$¢, ze nikt niepowotany nie ma
dostepu do Twoich danych.
Drugi sposob polega na osobi-
stym kontakcie w wojewddzkim
Oddziale Narodowego Funduszu
Zdrowia oraz zilozeniu tam sto-

sownych oswiadczen.

lle trzeba czeka¢ na zatozenie
konta w ZIP?

Konto zaktadane jest od razu.
Otrzymujesz do niego wiasny

login oraz hasto. Dostep do infor-

macji uzyskujesz po 24 godzinach
od daty zatozenia konta. Potem
dane raz

system aktualizuje

na dobe.

Wazne, abys tylko Ty miat dostep

do konta!

Pamietaj, ze dane o Twoim lecze-
niu sg poufne i nikt bez powodu
ich od Ciebie

zgda¢, a tym bardziej prosi¢ Cie

nie ma prawa

0 udostepnienie ich przez podanie
mu Twojego hasta i loginu do ZIP.
Zatozenie konta jest catkowicie
bezptatne, wiec nie reaguj na ja-
kiekolwiek  proby  wytudzenia
od Ciebie pieniedzy za rzekomy

dostep do niego.

Co zrobi¢, jezeli informacje w ZIP

sg nieprawidtowe?

Jesli w systemie sg dane, ktore

budzg Twoje watpliwosci, to skon-

monitorowania

zachowan

SOS

i Funduszami Europejskimi

taktuj sie z oddziatem wojewddz-
kim NFZ. Pisemne poinformu;j
ich o zaistniatej sytuacji. Na wnio-
sku podaj swo¢j identyfikator uzyt-
kownika oraz dane dotyczgce

Swiadczenia, co do zasadnosci

ktérego nie masz pewnoSci.
Wszelkie adresy oraz dane
kontaktowe oddziatéw NFZ

oraz formularz wniosku znajdziesz

w systemie ZIP.

Jesli martwi Cie fakt, iz nie posia-

dasz w domu komputera,
to nic nie stoi na przeszkodzie,
aby$ z systemu korzystat na urzg-
Réwnie

dzeniach  mobilnych.

dobrze sprawdzi sie tutaj tablet

lub telefon z dostepem
do Internetu.
Dr Maksymilian Zadroga

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

Dowiedz si¢
wiecej !
SPRAWDZ

\/
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emat senioréw na Slgsku
czesto schodzit na dalszy
plan, dopodki nie zostat
otwarty Klub Seniora w Bytomiu.
Rozpoczat swojg oficjalng dziatal-

nos¢ w 2016 roku.
Realizacja spotecznych potrzeb

klubu

wszystkim

Powstanie warunkowata

przede statystyka
wieku mieszkancow Bytomia,
gdzie na 171 tysiecy mieszkan-
cow, az 21% to osoby bedgce
w wieku 60 i 65 plus. Bytom,
jako miasto powiatowe, niestety
nie posiada zbyt wielu obiektéw
rozrywkowych, w ktérych emeryci
mogliby spedzac swoj wolny czas.
Nalezato zatem stworzy¢ takie
miejsce, gdzie kazdy senior
bedzie miat okazje do rozmowy
z rowiesnikami, a takze do reali-
zacji swoich pasji czy mozliwosci
zwiedzania Polski i zagranicy
w ramach wycieczek, organizowa-

nych z ramienia klubu. Ponad-

/

=7 Nasz Senior

KLUB SENIORA W BYTOMIU

to seniorzy mogg tu zabraé

glos w sprawach dotyczgcych

emerytéw w Bytomiu.

Klub Seniora w Bytomiu dazy
w swoich dziataniach do zwiek-
seniorow

szenia integraciji

na gruncie spotecznym
oraz pomocy Ww ich codziennej

aktywizacji.

Klub usytuowany jest przy ulicy
Powstancow Warszawskich 15,
jest to sciste centrum Bytomia.
Miesci sie w budynku, ktéry zostat
na te cele specjalnie zaadaptowa-
ny, gdyz musiat uwzgledniac¢ row-
niez  osoby niepetnosprawne
i posiadajgce trudnosci w swobod-
nym poruszaniu sie. Gltownym
inicjatorem powstania Klubu Se-
niorow byt bytomski oddziat Pol-
skiego Zwigzku Emerytéw, Renci-
stow i Inwalidéw. Osobg, ktora
byta autorem pomystu na lokaliza-
cje klubu byt sam przewodniczacy

Zwigzku w Bytomiu, Pan Jerzy

Janiak. Warto wspomnie¢ o fak-
cie, iz sam obiekt, tuz przed odda-
niem go na siedzibe Klubu, musiat
zosta¢ poddany gruntownemu
odswiezeniu. Te dziatania, z wiel-
kim zaangazowaniem wykonywali
cztonkowie

nieodptatnie  sami

Zwigzku Emerytow, Rencistow
i Inwalidow. Na uroczyste otwar-
cie klubu przybyly wtadze miasta,
w tym Prezydent Bytomia — Pan
Damian Bartyla, reprezentanci
wiadz miejskich oraz czlonkowie

zwigzku emerytow.

Dzisiaj Klub Seniora w Bytomiu,
to preznie dziatajgca placowka,
w ktorej spotykajg sie starsi
mieszkancy tego miasta i dzieki
mogq
pasje. Aktywnosc¢ starszego poko-

ktérej realizowa¢ swoje
lenia to bardzo istotna kwestia,
dlatego funkcjonowanie tego typu
miejsc w catym kraju ma niebaga-

telne znacznie.

Stanistaw Trojanowski



eumatyzm dotyka coraz
wiecej osob po 70 r.z.,
wazne zatem staje sie
pytanie — jak przeciwdziata¢ reu-
matyzmowi. Béle i sztywnos$c¢ sta-
wow skutecznie odbierajg radosé
zycia i utrudniajg codzienne funk-

cjonowanie.
Czym jest reumatyzm?

Ta jednostka chorobowa obejmuje

wiele podkategorii. Zaliczamy
do nich: reumatoidalne zapalenie
toczen

stawow, rumieniowaty

[ zesztywniajgce zapalenie
stawow kregostupa, a takze cho-
roby niezapalne — np. chorobe
zwyrodnieniowg stawow. Zanie-
dbane uszkodzenia w obrebie
stawow mogg prowadzi¢ w konse-

kwencji do catkowitego kalectwa.

Przyczyny zapadania na reuma-

tyzm

Niestety do dnia dzisiejszego nau-
kowcy nie ustalili, jakie sg przy-
czyny zapadalnosci na te choro-

be. Jest jednak pewne, ze czynni-

kami sprzyjajgcymi pojawieniu sie
i rozwojowi choroby mogg byc¢
zaburzenia hormonalne, obcigze-
nie genetyczne, alkoholizm, prze-
wlekty stres, wyniszczenie organi-
zmu, zapadanie na czeste i niedo-
leczone infekcje np. grype, prze-
Ziebienia.

Objawy reumatyzmu:

Do podstawowych objawéw towa-
rzyszgcych tej chorobie zalicza-
my:

o Gorgczke,

o Utrate wagi,

o Wysokie OB.

e Podwyzszong ilos¢ leukocytow,
e Nasilone bdle w obrebie sta-
wow (zanik ptynu maziowego),

o Widoczne gotym okiem znie-

ksztatcenia stawow.

Lepiej zapobiegaé niz leczy¢,
dlatego podpowiadamy jak prze-

ciwdziata¢ reumatyzmowi

Dieta i ruch przeciwdziatajg reu-

matyzmowi

JAK PRZECIW L ZIALAC REU MP(TYZMOW

-‘A :

Aby chroni¢ organizm przed za-
padnieciem na tego typu schorze-
nie nalezy spozywac¢ duze ilosci
ryb morskich bogatych w kwasy
Omega oraz produkty bogate
w naturalne biatko, wapn i potas.
Warto pi¢ olej Iniany oraz zjadaé
raz dziennie porcje orzechéw wito-
skich lub migdatéw, zasobnych
w magnez, a takze stosowac su-
plementacje, opartg na czystym
kolagenie. Ogromng role odgrywa
ruch na swiezym powietrzu, ktory
powinien

by¢  umiarkowany,

ale regularny.
Nie

panaceum, ktére daje 100% szan-

istnieje  zadne magiczne

se na wyeliminowanie potencjal-

nego zagrozenia tg choroba.
Jedyne, co mozemy zrobic,
to wzmocni¢ swoj organizm

i zadbaé o siebie poprzez zasto-

sowanie racjonalnej diety
oraz aktywnosci fizyczne;.
Dr Maksymilian Zadroga

v
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JAK GWICZYE I;AMIE,C W STARSZYM WIEKU

0zg

cztowieka,
podobnie, jak i cate
ciato,

jego ulega

procesom starzenia,
wiec aby do konca zycia cieszy¢
pamiecia,
jak  ¢wiczy¢ pamiec

sie  dobrg warto
wiedzie¢

w starszym wieku.

Naturalni sprzymierzency dobrej

pamieci

Senior, ktory pragnie zadbaé
0 swg pamie¢, powinien odzywiaé
sie zdrowo oraz racjonalnie.
Udowodniono, iz nadmiar cukréow
oraz  tluszczébw  zwierzecych
w diecie powoduje zanik komérek
mozgowych i moze skutkowac
rozwojem choroby Alzheimera.
Jadtospis osoby starszej powinien
zatem uwzglednia¢, takie produk-
ty jak: biatko, owoce i warzywa,
ziarna zboz, orzechy, pestki dyni,
kietki

ma takze dobre

itp. Wplyw na pamiec
nawodnienie
organizmu oraz dostarczenie
mu witamin, makro i mikroele-

mentow; witamin

/
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z grupy B
Swietnym

czy magnezu.
uzupetnieniem diety
wzmacniajgcej pamiec, jest spo-
zywanie

dobrej jakosciowo

gorzkiej czekolady.

Nie nalezy z niczego rezygnowac
w wieku senioralnym, dlatego
powinno sie rowniez miecC
Swiadomosc¢ jak c¢wiczy¢ pamiec
w starszym wieku

Ruch na swiezym powietrzu

Wielogodzinne  przesiadywanie

przed ekranem telewizora
czy monitora nie ma zadnego
sensu. Senior powinien rekreacyj-
nie uprawia¢ jakis sport. Mogag
to by¢ marsze, marszobiegi
czy ptywanie. Aktywnos¢ fizyczna
poprawia pamie¢ i koncentracje,
redukuje stres i napiecie emocjo-
nalne. Utatwia takze zasypianie

oraz wzmachnia organizm.
Trening pamieci

Starsze osoby czesto rezygnujg
z  aktywnosci intelektualne;j.

Wystarczy zas, ze poswiecg 2-3

[N

godziny dziennie na czytanie,
a ich pamie¢ sie poprawi.
Moze by¢ to dowolna forma stowa
pisanego. Duzg role odgrywa tak-
ze kontakt z drugim cztowiekiem.
Spotkania towarzyskie i rodzinne,
uczeszczanie na zajecia do Klubu
Seniora czy wspolne wycieczki
ze znajomymi, to najlepsza
odskocznia od codziennej mono-
tonii doskonata

oraz okazja

do ¢wiczenia swej pamieci.

Duzg role w tym temacie odgrywa
wiasciwa dieta, ruch oraz stymu-
lacja mbézgu poprzez zastosowa-
nie odpowiednich technik, maja-
cych na celu usprawnienie
koncentracji, uwagi czy myslenia.
Senior powinien by¢ aktywny

spotecznie oraz pielegnowac
swoje pasje i hobby, by na dtugi
czas mogt pozostac sprawny

fizycznie i umystowo.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna



armuz to zdrowe, zielone

warzywo, ktére zostato

okrzykniete wielkg rewolu-
cjg w diecie XXI wieku. Jego wia-
Sciwosci odzywcze i zdrowotne
sg nieocenione, dlatego warto sie
na niego skusi¢, szczegdlnie

w okresie zimowym.

Jarmuz — skad sie wywodzi i czym

jest?

Jarmuz zaliczamy do rodziny
roslin kapustnych. Jadano go
juz w okresie starozytnym.

Jego dtugie, ciemnozielone liscie
posiadajg bardzo specyficzng,

pofatdowang  strukture.  Jest
to warzywo zimowe, gdyz pojawia
sie po pierwszych przymrozkach,
wowczas to licie nabierajg tagod-
nego smaku. Jarmuz posiada
wiele odmian i rodzajow, a jego
zbiory zaczynajg sie pdzng jesie-

nig, az do wiosny.

Jakie cenne wiasciwosci skrywa

w sobie jarmuz?

Jarmuz jest bardzo nisko kalo-

liscie sg bogate

ryczny. Jego

w bfonnik, lecz nie zawierajg
ttuszczu. 100 gram tego zielonego
cuda ma zaledwie30 kcal.
Poza tym zawiera on mnostwo
zelaza, witaminy K, ktéra dziata
jak  tarcza  antynowotworowa,

poprawia krzepliwosé Krwi

oraz pomaga W mineralizacji
kos¢ca. Jarmuz, to takze zrodto
naturalnej witaminy C, dzieki kto-
rej cieszymy sie dobrg odporno-
$cig oraz mamy prawidlowy meta-
bolizm. Jesli kto$ narzeka na pro-
blemy ze wzrokiem, to powinien
koniecznie siegna¢ po to warzy-
wo, gdyz w swym sktadzie odzyw-
czym zawiera takze witamine A,
ktéra odpowiada za prawidiowe
widzenie, szczegdlnie po zmroku,
a takze wplywa na tadny wyglad
naszej cery, wiosow i paznokci.
Jarmuz przeciwdziata osteoporo-
zie, wspomaga ukfad krgzenia
oraz obniza zty cholesterol. Cho¢
to zdrowe warzywo osoby z pro-
blemami

tarczycowymi powinny

go unika¢ — zaburza jej dziatanie.

Z czym go podawac?

Najlepiej spozywa¢ go w formie
surowej, jako zielony dodatek
do safatki owocowej lub warzyw-
nej, z dodatkiem sera np. feta
czy koziego. Jarmuz pokropiony
oliwig z oliwek, z dodatkiem cytry-
ny oraz ulubionych przypraw
i suszonych pomidorow moze
stanowi¢ sSwietne uzupetnienie
do kolacji, sktadajgcej sie z chudej
ryby
Mozna takze przygotowac z niego

czy filetu drobiowego.

chipsy, smazone na oliwie
z oliwek. Furore robig zielone
koktajle z dodatkiem jarmuzu,
do ktérych wrzucamy ulubione

warzywa i owoce.

Jarmuz, niezaleznie od formy
podania, jest bardzo pyszny, zdro-
wy i nie zawiera wielu kalorii.
Swietnie sprawdzi sie u 0séb,
ktore pragng zrzuci¢ kilka zbed-

nych kilogramow.
Jadwiga Szatkowska
dietetyk

\/
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ystepujacy w przy-
rodzie atun potaso-
minerat
bakterii,

ktore odpowiedzialne sg za przy-

wy, czyli

gorski, hamuje rozwoj
kry zapach potu. W przeciwien-

stwie do soli aluminium,
ktore znajdujg sie w tradycyjnych
dezodorantach i antyperspiran-
tach, nie przenika przez skore,
ani nie zatyka porow. Moga stoso-
wac go osoby ze skorg wrazliwg

i alergiczna.

Jak dzialajg sole aluminium?

W wielu dezodorantach i antyper-
spirantach, ktére dostepne sg
w drogeriach czy aptekach, znaj-

dujg sie sole aluminium, ktore:

- blokujg ujscia gruczotéw poto-

/

Nasz Senior

wych, ograniczajgc ich dziatanie
- hamujg rozmnazanie bakterii.

Dlatego ograniczajg wytwarzanie
potu w obszarze pach, jak i prze-

ciwdziatajg przykremu zapachowi.

Dlaczego sole aluminium sa

grozne?

Jednak skuteczne dziatanie takich
kosmetykéw pocigga za sobg
skutki uboczne. Zwigzki te zatyka-
ja pory w skérze, dlatego blokujg
przenikanie potu na powierzchnie
ciata. Hamowanie naturalnego
Zjawiska pocenia sie zaburza
naszg termoregulacje. Niestety,
wraz z potem blokowane sg row-
niez toksyny, ktore nie mogg sie
wydostaC z organizmu. Moze

to doprowadzi¢ do zapalenia gru-

czotdw fojowych i potowych

(w postaci zgrubien i guzkow
pod pachami), a takze podraznien

skory.

Sole aluminium nie pozostajg
jedynie na powierzchni skory.
Po pewnym czasie, bez problemu
przenikajg przez skére i zaczyna-
ja sie gromadzi¢ w organizmie,
stanowigc duze zagrozenie
dla zdrowia. Podejrzewa sie je
nawet o0 sprzyjanie rozwojowi raka

piersi czy choroby Alzheimera.

Alternatywa minerat gorski.

Alternatywg jest  wystepujgcy
w przyrodzie atun potasowy, czyli
minerat gorski, ktéry peti funkcje
naturalnego antyperspirantu i dez-

odorantu do stép, dtoni i pach.



Zwalcza zapach potu.

Stosowany od wiekéw kamien
atlun hamuje namnazanie i rozwo;j
bakterii,

sg za wytwarzanie przykrego

ktére  odpowiedzialne
zapachu potu. Wykazuje dziatanie
Sciggajagce, antyseptyczne i de-
zynfekujgce. Zapewnia dtugotrwa-

ta swiezo$¢, nawet do 24 godzin.

Nie przenika przez skére

Atun sktada sie ze zwigzkéw alu-
minium, jednak w przeciwienstwie
do soli aluminium, ktére wystepujg
w tradycyjnych dezodorantach,
nie przenika przez skoére. Tworzy
jedynie cienkg warstwe na jej po-
wierzchni, ktéra zapewnia diugo-
trwatg ochrone przed powstawa-
niem nieprzyjemnego zapachu

potu.

Nie zatyka poréw.

Dzieki

naturalne oddycha¢ i umozliwia

czemu pozwala skorze

przezskorne usuwanie toksyn.

Skoéra problematyczna.

Atun przeznaczony jest do skory

normalnej i wrazliwej, a takze
dla alergikow. Pielegnuje i chroni
przed zapachem potu, nie wysu-
szajgc przy tym skéry. Dodatkowo
tagodzi podraznienia, zapobiega-
jac powstawaniu stanoéw zapal-
nych. Przyspiesza gojenie sie ran,
a takze zmniejsza dolegliwosci

po ukgszeniu owadow.

W pudrze.

Na marokosklep.com zakupi¢
mozna wydajny atun w formie
proszku, ktérego 2 tyzeczki roz-
puszczamy W misce  wody.
Moczymy stopy i dtonie ok. 10
minut, a nastepnie pluczemy
i osuszamy ciato. Pudrem posy-
pa¢ mozna takze inne potliwe

miejsca na ciele.

W sztyfcie.

Jest bardzo wygodny w uzyciu,
gdyz jego ksztatt utatwia aplikacje
pod pachami. Powierzchnige szty-
ftu nalezy zwilzy¢ wodg, a nastep-
nie posmarowac¢ umytg uprzednio
skére pod pachami. Po uzyciu
sztyft nalezy optukac i pozostawic

do wyschniecia.

Roll-on z olejami.

Sktad atunowych dezodorantéw
roll-on, ktére dostepne sg na ma-

rokosklep.com, uzupetniono o:

- naturalne, tloczone na zimno
oleje roslinne, ktore nawilzaja,
regenerujg i odzywiajg skore fj.
arganowy, z nasion opuncji figo-

wej, kokosowy i masto shea.

- wycigg z szatwii, ktory odswieza,
oczyszcza, tonizuje i dezynfekuje.
Poza tym dziata przeciwzapalnie,
tagodzi i

nadaje przyjemny

zapach.

- ekstrakt z kwiatow werbeny,

ktéry daje uczucie swiezosci.

Mozemy  wybra¢  dezodorant
0 zapachu orientalnym, kadzidto-
wym lub gardenia. Z powodu
naturalnego pochodzenia sktadni-
kéw, jak i recznej metody wykona-
nia, na powierzchni dezodorantu
moze wydzielaC sie warstwa ole-
Jednak

nie wptywa na

jowa. rozwarstwianie

jego jakosc.
Przed uzyciem nalezy nim wstrza-
sngc i nanies¢ na zwilzong skore,
by zawarte w nim oleje, mogty sie

wchtongc.

Dezodorant w spray’u.

Dostepne sg takze dezodoranty
w spray'u, ktére poza atunem

potasowym zawieraja:

- hydrolat z kwiatéw rézy dama-
scenskiej, ktéry regeneruje, koi
oraz nawilza wrazliwg i podraznio-
ng skore, a takze wzmacnia
naczynia krwionosne. Poza tym
woda rézana nadaje swiezy, kwia-

towy i subtelny zapach.

- pantenol (prowitamina BY)
poprawia nawilzenie skoéry. Dziata
przeciwzapalnie

oraz  kojgco

zmniejszajgc podraznienia
i zaczerwienienia. Pielegnuje,
stymuluje procesy regeneracji,
a takze pomaga leczy¢ drobne
rany, otarcia i zadrapania.
Dezodoranty nie zawierajg SLES,
SLS, parabendéw, ani sztucznych
substancji zapachowych. Przed
uzyciem nalezy je wstrzasngé, a
nastepnie rozpyli¢ na osuszonej,

umytej skoérze pach.

¥

Nasz Senior



ieganie to sport,

ktéry cieszy sie coraz

wiekszg popularnoscia,
nie tylko mtodzi biegajg, ale row-
niez seniorzy biegng po zdrowie.
Korzy$ci zdrowotne wynikajgce
z tego typu aktywnosci fizycznej
sg nieocenione, dlatego warto
rozwazy¢ rozpoczecie przygody
z bieganiem juz od pierwszych

dni wiosny.
Bieg po zdrowie

Naukowo uwodniono, ze bieganie
skutecznie obniza ryzyko przed-
wynikajgcej
cywilizacyjnych

wczesnej  Smierci,
z choréb
oraz znacznie podnosi wydolnosc¢
Jogging
metabolizm

naszego organizmu.

przyspiesza nasz
i dotlenia narzady wewnetrzne.
Gibkie ciato tatwiej znosi wszelkie
urazy czy kontuzje. Poza tym
podczas biegu wydzielajg sie en-
hormon

dorfiny — szczescia,

ktéry porownywany jest stanu,

/
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SENIORZY BIEGNA PO ZDROWIE

jakie wystepuje po zjedzenia catej
tabliczki

seniorzy odzyskujg takze wiare

czekolady! Biegajgcy
w swoje mozliwosci, sg bardziej
aktywni spotecznie i odwazniejsi

w kontaktach miedzyludzkich.

Seniorzy biegng po zdrowie

— wiosha juz coraz blizej,
wiec warto pomysle¢ o aktywno-

ci fizycznej.

Wielu seniorow, dzieki tego typu
aktywnosci przekonuje sie do idei
biegania, nie tylko w formie rekre-
acyjnej, ale i tej nieco powazniej-
szej — biorg czynny udziat w ma-
ratonach. Jest to przedsiewziecie,
ktore

niewatpliwie wymaga

poswiecenia czasu i energii,
ale sprawia wielkg frajde oraz da-
je bardzo duzo satysfakcji, nieza-
leznie od tego, ktére miejsce
na podium nam akurat przypad-
nie. Wedtug statystyk udziat
w maratonach oséb po 60 — tym

roku zycia wzrasta. Bieganie cie-

szy sie coraz wiekszg popularno-
Scig wsréd seniordw, ktérzy nie
pojawiajg sie tam, aby bi¢ rekor-
dy, ale dla samych siebie. Pragng
sie sprawdzi¢ i udowodni¢ sobie,

ze sprostajg temu wyzwaniu.
Samotnosci powiedz — NIE!

Bieganie to takze przebywanie
W pewnej grupie o0sob, ktore
podzielajg naszg pasja. To takze
mozliwosc¢

poznania  nowych

ludzi, dzieki czemu senior

nie czuje sie osamotniony
i powieksza swoje dotychczaso-

we grono znajomych.

Bieganie moze by¢ alternatywag
dla senioréw, ktérzy poszukujg
nowych wyzwan oraz mozliwosci
samorealizacji, a jednoczesnie

pragng poprawi¢ swoj stan

zdrowia i wzmocni¢ kondycje

fizyczna.

Dr Cezary Lipinski



NATURALNIE PYSZNY H

tat sie w ostatnich latach
bardzo popularny, dlatego
warto

pozna¢ przepis

na naturalnie pyszny Hummus.

Danie to przywedrowato dawno
temu do Europy, az z Libii. Serwo-
z pitg,
ale u nas mozna go podawac row-

wany jest zazwyczaj

niez z bagietkg czy krakersami.

Jego sktadniki sprawiajg, ze natu-
ralnie pyszny Hummus jest row-
niez niezwykle zdrowy. Podstawg
tej potrawy jest na ogot cieciorka

czyli ciecierzyca.

W Polsce to mato popularna rosli-
na, a jest skarbnicg cennych
zwigzkéw. Hummus moze byc¢
wspaniatym i prostym daniem

w diecie seniora.

Cieciorka czyli wioski groch

zawiera w sobie fosfor, potas,
witaminy z grupy B, Zelazo, bton-
nik oraz biatko bogate w amino-
kwasy. Ciecierzyce wykorzystuje
sie na rozne sposoby, w postaci
gotowanych nasion, lub przerobio-
nych na make, ktora jest bezglute-

nowa.

W kuchni uzywa sie rowniez kiet-

kéw cieciorki, miodych pedéw
i lisci.

Najbardziej jednak znang potra-
w3a, w ktorej sktad wchodzi ciecie-

rzyca jest Hummus.

Do wykonania pasty Hummus

potrzebujemy nastepujgcych
skfadnikow:
e puszki  gotowej  ciecierzycy

(okoto 20 dag),

e dwoch zmiazdzonych zgbkow
czosnku,

« oliwy extra vergin,

e soli morskiej lub himalajskiej,

e opcjonalnie pomidoréw suszo-
nych w oliwie,

e soku z cytryny (okoto 1 tyzecz-
ka),

e pieprzu zmielonego do smaku.

Ciecierzyce nalezy  odcedzi¢
na sitku a nastepnie zmiksowac
z tyzeczkg soli morskiej lub hima-
lajskiej.

Do masy nalezy dodawac, nadal
miksujgc, zmiazdzony czosnek,
sok z cytryny i oliwe w takiej ilosci,
by uzyska¢ gtadkg mase. Warto
dodac¢ dla smaku i koloru pokrojo-

ne, suszone pomidorki, odsgczo-

UMMUS

ne z oliwnej zalewy. Gotowy Hum-
mus, doprawiony do smaku solg,
pieprzem i cytryng, warto posypac
pietruszki

posiekang natkg z

lub kolendra.

Réwnie pyszny bedzie Hummus
podany z mixem safat na wierz-
chu, polanym sosem winegret,
z matymi pomidorkami koktajlowy-
mi utozonymi ozdobnie na wierz-

chu.

Nie zapominajmy o picie, ktorg
nalezy lekko odgrza¢ na suchej
patelni.

Hummus robiony w domu nalezy

przechowywac w lodéwce.

Powinien by¢ zjedzony w czasie

nie dtuzszym niz trzy dni.

Tyle czasu jest swiezy i nadajgcy
sie do spozycia, ale tak wspaniaty
Hummus, robiony z naturalnych
sktadnikow, domowym sposobem,
Z pewnoscig nie przetrwa nawet
jednego dnia w lodéwce i zostanie
pochtoniety ze smakiem i z pozyt-

kiem dla zdrowia.
Joanna Zadrowska
dietetyk
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zy jest mozliwa szczesli-
wa staro$¢ ? Jak sie sta-
rze¢, zeby byc¢ szczesli-
wym?  Dlaczego  powinnismy
docenia¢ senioréw? Czy starsza
osoba potrafi sie bardziej cieszy¢

od mtodszej?

Naukowcy sg zgodni co do jedne-
go: aktywnos¢ — zaréwno fizycz-
na, jak i intelektualna — jest bar-
dzo wazna dla szczesliwego zycia

na emeryturze.

Jej znaczenie od zawsze podkre-
Sla prof. Shlomo Noy, Swiatowe;j
stawy geriatra, wspotzatozyciel

centrum seniora Angel Care,
ktéry byt jednym z prelegentéw
na XlI Miedzynarodowym Kongre-

sie Psychogeriatrycznym.

— Najlepiej by¢ aktywnym przez
cate zycie, woéwczas bedziemy
czerpacé najwieksze profity,
ale pamietajmy, Zze na zmiane
stylu zycia nigdy nie jest za pézno

— mowi prof. Shlomo Noy.
— Cwiczenia fizyczne i aktywnos$é
intelektualna wptywa pozytywnie

na nasze zdrowie,

/
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SZCZESLIWA STAROSC

psychoruchowg i poczucie szcze-
Scia. To wszystko przektada sie
na wyzszg jakos¢ zycia w star-
szym wieku. Szczesliwa starosc

jest dla kazdego mozliwa.
tatwiej sie cieszy¢

~Jasna strona pdéznego wieku”

— wykfad prof. Jerzego Vetulanie-

go, neurobiologa z Instytutu
Farmakologii PAN w Krakowie,
skupiat sie na pozytywnych

aspektach starzenia sie.

Profesor cytujac badania, podajgc
przyktady, a nawet przytaczajgc
historie z wtasnego zycia, udo-
wadniat, ze mozna starze¢ sie
dobrze, o ile tylko chce sie by¢

aktywnym i twérczym.

Profesor ttumaczyt, ze mézg wca-
le nie starzeje sie szybko, raczej
zmieniajg sie jego funkcje: niektd-
re sie psuja,
poprawiajg.

natomiast inne

Co prawda wolniej sie uczymy,
lecz na przyktad powiekszamy
zasob stow, a nasze funkcje wer-
balne mogg sie nieustannie polep-

szac. Poprawia sie takze emocjo-

nalnos¢, ktéra sie stabilizuje,

a zmniejsza neurotyzm.

Z wiekiem potrafimy coraz bar-
dziej sie cieszy¢ — i to z niewiel-
np.
czy z rozmowy z drugg osoba.

kich spraw, z krajobrazu

Badania wskazujg rowniez na to,
ze fatwiej skupiamy sie na pozy-
tywnych aspektach, a mniejszy
wplyw majg na nas te negatywne.
Wedtug naukowca staros¢ ma klu-
czowe znaczenie dla przetrwania
ludzkiego gatunku. Co wiecej,
ewolucja cziowieka to w duzej

mierze zastuga instytucji babci.

Babcie opiekowaty sie wnuczeta-
mi, a w pefni sprawni rodzice
mogli wéwczas zadbaé¢ o zapew-
nienie wyzywienia. Starsze
osoby byty — i sg — wiec bardzo

w spoteczenstwie potrzebne.
— Staros¢ oznacza tez madrosc.

Z wiekiem pamietamy coraz wie-
cej, a to oznacza ogromne
doswiadczenie. W stadzie stoni
najwazniejsza

jest najstarsza

samica, ktora prowadzi reszte.

Gdy ona umiera, stado duzo traci




—  mowi

prof. Jerzy Vetulani.
— U ludzi przyktadem mogg by¢
Indianie Ache, ws$rdéd ktorych
najwiecej miesa zdobywajg towcy
w wieku 40-60 lat. Na polskim
gruncie

majg tak grzybiarze

— najstarsi zbierajg najwiecej.
Seks jest dobry

W ostatniej czesci prezentacji prof.
Jerzy Vetulani poruszyt kwestie
aktywnosci seksualnej w starszym
wieku. Podkreslit, ze seks jest

naturalny i niezwykle wazny
dla cztowieka — na kazdym etapie
zycia.

— Seks silnie pobudza uktad
nagrody. To potezne narzedzie
emocjonalne. Ma znakomity wptyw
na zdrowie i ogdlnie na jakosc¢ na-

szego zycia — mowi prof. Vetulani.

— W pdzniejszym wieku seks stuzy
gtéwnie do utrzymania wiezi. Sza-
lenie wazne jest tez przytulanie,

dotykanie i ocieranie.

Wedtug badan 30% Amerykandéw
po osiemdziesigtce uprawia seks.
Ponadto jeden orgazm w tygodniu
przektada

sie U mezczyzn
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na zmniejszenie ryzyka $mierci

w danym roku o 50%.

Podsumowujgc wyktad, prof. Jerzy

Vetulani powiedziat, ze ogdlnie
na starzenie sie zle wptywa leniwy
tryb zycia. Warto wiec by¢ aktyw-
nym. Nastepnie te puente znako-
micie uzupetnit prof. Tadeusz Par-
nowski, prezes Polskiego Towa-
rzystwa Psychogeriatrycznego.
Podczas wykfadu ,Jak to jest: by¢
starym i szczesliwym” zastanawiat
sie nad miejscem oso6b star-

szych w spoteczenstwie.

Co wptywa na stan zdrowia i po-
czucie szczescia? Jako najwaz-
Tadeusz

niejsze czynniki prof.

Parnowski wskazuje styl zycia

rozumiany jako potrzeby,

ktore zaspokajamy.

Jesli ktos zaleca nordic walking,
ale nie sprawia nam to przyjemno-
Sci, to

wybierzmy  ptywanie,

ktére lubimy od dziecka.
— W przypadku podejmowania
aktywnos$ci dodatkowo pozytywny

wptyw ma ich zmiennos¢.

Mozna uczestniczy¢ w wyktadach

na Uniwersytecie Trzeciego Wie-
ku, ale tez bra¢ udziat we wspdl-
nym pieczeniu chleba, malowaniu

czy wedkowaniu.

Aktywnosci  najlepiej dobieraé
indywidualnie do swoich potrzeb,
zmienia¢, dopasowywaé¢ — mowi
prof. Parnowski. Ogromne znacze-
to,

nie ma jak osoby star-

sze funkcjonujg w spofeczenstwie.

Seniorzy sg czesto pozostawiani
samym sobie, izolowani spotecz-
nie, samotni. Ma to zgubny wptyw
na zdrowie, poniewaz prowadzi
nawet do :

e niedozywienia

e niedowodnienia.

Metodg na radzenie sobie z izola-
cjg spoteczng bedzie indywidualny
kontakt z osobg starszg, np. pra-
cownika

instytucji  spofecznej,

ktory bedzie odwiedzat seniora.

Prof. Parnowski zaznacza jednak,
ze nie moze to by¢ kontakt zbyt

czesty, optymalnie raz w tygodniu.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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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.

Nasz Senior




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.

NAJBARDZIE) )\’/
INNOWACYINY A7ni
PRODUKT 7 b Sl
it s Mixroprzedsiebiorca W KONK
Roku . <
2015 =

cup et

i fi i < 3
_/ U "

\*/ Nasz Senior



