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Drogi Czytelniku!

To juz dwudziesty pierwszy numer drukowanej wersji
magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia sie mie-
siecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania real-

nych problemow, aktywizowania dziatan, pomaganiu w na-
szym rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu infernetowym — www.naszsenior.pl - w for-

mie pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzyc przy
pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki temu
mozesz samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wy-
druk udostepnianych 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¢, Zze portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczgtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

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

wersje drukowang.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz
Zespot: Jadwiga Szatkowska, Joanna Zadrowska,
Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata Cukrowska,

fax +48 22 510 36 36 Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
e-mail biuro@naszsenior.pl Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary Lipinski,
Natalia Wisniewska
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' PAMIETAJMY,
NIE TYLKO OD SWIETA!

esien zycia nie musi byc¢
szara, ponura i pozbawio-
na radosci. Nawet osoby
w podesztym wieku i schorowane
moga sie
i jej urokami. Nie jest to tatwe,

cieszy¢ staroscig
zwtaszcza kiedy osoba starsza
cierpi na rézne choroby, przypa-
dtosci oraz dolegliwosci. Seniorzy
duzo silniej odczuwajg emocje
i potrzeby niz osoby mtode, dlate-
go
aby oprécz potrzeb fizjologicz-

szczegoOlnie wazne jest,
nych mieli zaspokojone takze po-
trzeby mitosci, przynaleznosci
oraz szacunku. W starszym wieku
szczegblnie mocno odczuwana
jest takze potrzeba bezpieczen-
stwa. Wynika to ze stanu zagro-
zenia, niepewnego jutra oraz cze-
sto niedoteznosci, ktére dotykajg

starszych.

Dbajmy o senioréw i kochajmy
ich

l'r

O SENI

Potrzeba bezpieczenstwa, przy-
naleznosci oraz mitosci — to bar-
dzo wazne elementy,
na ktore trzeba zwraca¢ uwage,
jesli nie chcemy, zeby osoba star-
sza czula sie bezuzyteczna, nie-
chciana i zapomniana. Przecho-
dzac na emeryture, seniorzy bar-
dzo czesto majg problem z odna-
lezieniem sie w nowej roli.
Brak kontaktu z osobami z pracy,
brak zajecia oraz zagubienie
w nowej formie to problemy,
z ktérymi zmagajg sie osoby star-
sze. Warto w takich przypadkach
zainteresowac sie i pomoc w zna-
lezieniu nowego zajecia lub atrak-
cji, ktére cho¢ po czesci zapewnig
seniorowi oderwanie mysli
od emerytury i nadmiaru wolnego
czasu. Dzieci, wnuki, a czasem
nawet prawnuki to dla osob star-
szych wielka duma, dlatego od-
wiedzanie przez nich seniora

i spedzanie z nim czasu jest

KACIK SENIORA 3
. _ e

ORACH

naprawde wazne.

Wiele osob starszych z bardzo
réznych powoddéw, najczesciej
z powodu podesztego wieku
i chordb oraz niedofeznosci, trafia
do domoéw opieki. W takich miej-
scach seniorzy majg zapewnione
dobre warunki, kontakt z réwiesni-
kami, typu

réznego atrakcje

oraz opieke medyczng.
To wszystko jednak bedzie stano-
wic¢ tylko fragment dobrego zycia.
Do petni szczescia potrzebna

jest  obecnosé najblizszych,
ktorzy beda pamieta¢ o osobie
starszej nie tylko od Swieta.

Znalezienie czasu w czesto

zabieganym zyciu jest trudne,
ale poswiecenie chwili na odwie-
dzenie, rozmowe i przytulenie
to bardzo wazny element zycia

seniora.
Maria Starowiejska
Opiekunka medyczna
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TOP 5 MIEJSC W POLSCE NA SPOKOJNE WAKACJE

akacie w wieku

senioralnym moga

by¢ prawdziwg fraj-
dg! Nienormowany czas wyjazdu
i brak koniecznosci starania sie
o wolne w pracy to ich najwieksze
sie
w podroz doktadnie wtedy, gdy

zalety. Mozna  wybrac
ma sie na to ochote, unikajgc ttu-
mow turystow i nie zabierajgc

ze sobg dzieci, ktoérym trzeba

rozrywki.
Niedogodnoscig staje sie jednak

zapewnia¢ codzienne

che¢ efektywniejszego wypoczyn-
ku, poszukiwanie spokoju i ofert
Warto

wiec wiedzie¢, ze w wielu miegj-

korzystnych Cenowo.
scach mozna liczy¢ na specjalne
oferty, przygotowane z myslg
0 ludziach w starszym wieku.
Dobrze jest tez poznaé atrakcyj-
ne, a zarazem przytulne miejsca

potozone z dala od zgietku miast.

/
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Oto najlepsze miejsca na wakacje

seniora w Polsce!

1. Pojezierze Drawskie to jeden
z mniej docenianych kompleksow
zbiornikéw wodnych w Polsce.
A szkoda, bo potozone w woj.
zachodniopomorskim jeziora dajg
niezwykte mozliwosci wypoczyn-
ku. Dla oséb starszych sg idealne
z wielu powodow. Jest tu kameral-
nie i duzo spokojniej niz na War-
mii i Mazurach. Nie brakuje laséw
obfitujgcych w piekne okazy grzy-
bow, jagody czy jezyny. Wyjatko-
wa fauna i flora, czyste, zdrowe
powietrze, wiele matych jezior
z niewielkimi plazami i niskie ceny
noclegéw to podstawowe atuty
regionu. Dla seniorow aktywnych
i szukajgcych przygod dostepne
sg malownicze S$ciezki rowerowe
i piesze trasy turystyczne, wypo-
rowerow

zyczalnie wodnych

i todek, a na zapalonych wedkarzy

czekajg akweny petne ryb.

Kazdy znajdzie tu co$ dla siebie!
2. Suwalszczyzna uwazana jest
za najbardziej dziki zakgtek kraju.

Wiele

przez cztowieka pozwala obcowac

miejsc nietknietych
z naturg w jej najpiekniejszej,
naturalnej postaci. Nie mozna sie
tu jednak nudzic. Woystarczy
wybra¢ sie na wakacje w odpo-
wiednim czasie, by trafi¢ na okres
letnich festiwali. Spokojna, blue-
sowa muzyka to mity dodatek
do relaksu. Turysci bardziej cieka-
wi okolicy mogg postawi¢ na zwie-
zabytkow
takich jak bazylika

dzanie  urokliwych
sakralnych,
w Sejnach czy zespdt klasztorny
w Wigrach. Na bliskie spotkania
z przyrodg warto natomiast
wybra¢ sie do zachwycajgcego

Wigierskiego Parku Narodowego.



3. Gory Swietokrzyskie pod wzgle-

dem  popularnosci  pozostajg
w tyle za Tatrami, Sudetami
i Beskidami. To dlatego jest

tu spokojniej, cho¢ wcale nie nud-
no. Nizsze gory wcigz mogg
zacheca¢ seniorow do zdobywa-
nia szczytow. Trzeba jedynie

wybraé szlak dostosowany
do realnych mozliwosci. Zamek
Krzyztopér i zamek w Checinach
oraz  zabytkowy  Sandomierz
to natomiast atrakcje dla zwolen-
nikdw turystki nizinnej. Mitosnicy
natury koniecznie powinni wybrac¢

sic do Swietokrzyskiego Parku

Narodowego.
4. Dartowo. W sezonie letnim
polskie wybrzeze jest bardzo

zattoczone, jednak Dartowo $cig-
ga mniej turystow niz chocby Troj-
miasto, Miedzyzdroje czy Ustka.
W pogodne dni mozna tu spedzacé
czas na plazy lub spacerowac,
wdychajgc cenny dla zdrowia jod.
W miasteczku jest kilka miejsc
do zwiedzenia, w tym Zamek
Ksigzgt Pomorskich i zabytkowa
Latarnia Morska. Na senioréow

czekajg tez rozrywki, jak rejs
na potdow dorsza i rejsy wyciecz-
kowe. Poza Darlowem, nadmor-
skimi miejscowo$ciami polecany-
mi osobom szukajgcym spokoju

sg m.in. Pobierowo i Mielno.

5. SPA dla seniora. Wiele osrod-
kéw odnowy biologicznej posiada
kierowane

specjalne  pakiety

dla osoéb w tym wieku. Nie trzeba
wyjezdzaé na dalekie wakacje,
by przyjemnie i zdrowo spedzi¢
wolny czas! Seniorom czesto
oferowane sg dedykowane pakie-
ty, w ktérych mozna znalez¢ m.in.
kapiele solankowe i borowinowe,
odmtadzajgce masaze twarzy
czy zabiegi fizykoterapeutyczne.
Szczegoblng uwage warto zwrécic
na SPA lezgce w miejscowo-
Sciach uzdrowiskowych,
gdzie wiekszy nacisk ktadzie sie
na zabiegi o wiasciwosciach
nie tyle relaksacyjnych, co proz-

drowotnych.

Stanistaw Trojanowski

Fundusze
Europejskie

System
monitorowania

zachowan
SOS

wiecej

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

SPRAWDZ

Program Regionalny

Dowiedz si¢

\/
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CZY MOZNA SPRZEDAC NIERUCHOMOSC
OBCIAZONA UMOWA DOZYWOCIA?

mowa dozywocia

jest umowg cywilno-
prawng. Poprzez
jej podpisanie nabywca (osoba
na rzecz ktérej nieruchomosé
ma by¢ przeniesiona), stanie sie
wiascicielem nieruchomosci,
a w zamian bedzie zobowigzany
zapewnic uprawnionemu
(whascicielowi nieruchomosci)
dozywotnie utrzymanie tj. dostar-
czy¢ wyzywienie, ubrania, miesz-
kanie, Swiatto, opal, zapewnic
odpowiednig pomoc oraz piele-
gnowac¢ w chorobie, a takze zor-
ganizowa¢ ma wiasny koszt po-
grzeb. Jezeli strony nie umowity
sie inaczej, to nabywca nierucho-
mos$ci na obowigzek przyjac

uprawnionego jako domownika.

Nabywca w momencie podpisania
umowy dozywocia staje sie jej
wiascicielem i moze w sposob
dowolny rozporzgdzac¢ nierucho-
moscig. Ustawodawca nie za-
strzegt w zadnym przepisie praw-

nym,

 /

aby w takim przypadku

Nasz Senior

nabywca miat obowigzek uzyskac
zgode osoby uprawnionej
tzw. dozywotnika na sprzedaz
nieruchomosci. Osoba nabywajg-
ca nieruchomos¢ nie musi nawet
informowaé¢ dozywotnika o swoich
planach. W momencie sprzedazy,
to nowy nabywca staje sie na mo-
cy prawa podmiotem obowigzkéw
wynikajgcych z umowy dozywo-
cia. Natomiast pierwotny nabywca
zostaje zwolniony z obowigzku
dokonywania $wiadczen na rzecz
dozywotnika. Nie dotyczy to jedy-
nie swiadczen, ktére staty sie wy-
magalne w momencie, gdy na-
bywca byt wtascicielem nierucho-
mosci. Prawo dozywocia cigzy
na kazdorazowym wiascicielu nie-
ruchomosci obcigzonej, a nabyw-
ca nieruchomosci ponosi odpo-

wiedzialnos¢ osobistg i rzeczowa.

W sytuacji, gdy nastepuje zbycie
nieruchomosci, dozywotnikowi
przystuguje prawo do Zzgdania
zamiany prawa dozywocia na do-

zywotnig rente odpowiadajgca

wartosci tego prawa. Przestankag
wystgpienia z zgdaniem zamiany
dozywocia na rente jest samo
zbycie nieruchomosci. W takim
przypadku nie muszg pomiedzy
dozywotnikiem a nowym nabywcg
wystgpi¢ takie okolicznosci, ktére
uzasadniatby wymaganie
od stron, aby pozostawaty nadal
w  bezposredniej stycznosci
ze sobg. Wysokosc¢ renty naleznej
dozywotnikowi zostaje okreslona
przez sad z uwzglednieniem war-
tosci nieruchomosci tj. powinna
odpowiada¢ wartosci rynkowe;j

nieruchomosci.

Warto mie¢ na uwadze, iz obec-

nie na rynku bardzo trudno

jest sprzeda¢  nieruchomosc¢
obcigzong prawem dozywocia,
a samo jej wystgpienie powoduje
znaczne obnizenie wartosci nieru-

chomosci.
Tymon Zawada

Radca prawny
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osiadanie psa to wielka
przyjemnosc. Zwierze

jest Swietnym lekarstwem
na samotnosc¢, sposobem na po-
prawe

nastroju i motywacjg

do regularnego spacerowania.
Nic dziwnego, ze przez wielu
seniorow czworonogi traktowane
sg jak bliska rodzina. Decydujgc
sie na posiadanie psa, trzeba jed-
nak pamieta¢, by wybraé takiego,
ktérego potrzeby nie przekraczajg
mozliwosci opiekuna. Istniejg bo-
wiem rasy wymagajgce znacznej
dawki ruchu lub takie, ktore sg
szczegolnie trudne w wychowa-
niu. Osobom starszym poleca sie
natomiast te, ktorym spokojne
spacery wystarczajg do szczescia
i zdrowia. Ograniczony tempera-
ment powinien iS¢ w parze
z niewielkim rozmiarem, umozli-
wiajgcym bezproblemowe prowa-
dzenie na smyczy. Poza tym, pies
dla seniora powinien by¢ prosty

w pielegnacji i jak najbardziej

towarzyski. Oto rasy, ktére dobrze

czujg sie w  towarzystwie

starszych oséb.

Mops to pies o niewielkim rozmia-
rze i sympatycznym usposobieniu.
Jest tagodny, towarzyski,
a do tego umiarkowanie ruchliwy.
Akceptuje spokojny, wrecz leniwy
tryb zycia. Nie potrzebuje dalekich
spaceréw i zadowala sie podsta-
wowymi zabawami. Nie w gtowie
mu ucieczki, sprinty, pogonie
i aporty. Co wiecej, jego siers¢ nie
wymaga zadnej szczegdlnej piele-
gnacji.
Buldog angielski to rasa
wrecz styngca z ograniczone;j
aktywnosci.  Niemniej, trzeba
dbac, by pies miat odpowiednig
dawke ruchu, nawet jesli nie prze-
pada za spacerami. Z pewnoscig
pasuje do seniorow, ktérzy nie sg
w stanie lub nie majg ochoty
na dynamiczne marsze. Catkowi-

cie wystarczajg mu wolne i nieda-

lekie przechadzki. Lubi leze¢ i by¢
pieszczony, jest tagodny i spokoj-

ny. Ma prostg w pielegnacji siersc.

Buldog francuski, cho¢ spokrew-
niony z buldogiem angielskim, jest
jednak nieco bardziej zywiotowy.
Ma szczuplejszg budowe ciata
niz  jego

angielski kuzyn,

a to sprawia, ze chetniej sie
rusza. Jego wymagania pozostajg
jednak niewielkie w poréwnaniu
do wiekszosci ras, dlatego bedzie
idealny dla seniorow o przecietnej
aktywnosci. Lubi spacery o $red-
niej dlugosci i z pewnoscig dosto-
suje sie do trybu zycia opiekuna.
Siers¢ tej rasy, jak poprzednie,
zadowala sie  podstawowymi

zabiegami pielegnacyjnymi.

Basset to pies dobry dla aktyw-
nych seniorow. Cho¢ jego wyglad
na to nie wskazuje, potrzebuje
sporej dawki ruchu. Mimo to,
zadowoli sie dalekimi spacerami,

nie oczekujgc wymysinych

¥
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sportéw. Jest bardzo towarzyski
i nie lubi samotnosci, wiec dobrze
bedzie mu w domu, w ktérym ktos
stale z nim przebywa. Utrzymanie
jego siersci we wlasciwym stanie
nie wymaga niczego, poza regu-
larnym szczotkowaniem.

Trzeba natomiast pamietac
o0 systematycznym czyszczeniu

jego dtugich uszu.

Pomeranian, czyli szpic miniaturo-
wy, to rasa wprost stworzona

dla seniorow, ktorzy chetnie
poswiecg uwage swojemu Czwo-
ronoznemu przyjacielowi. To pies
radosny i energiczny, jednak dosc¢
szybko sie meczy, dlatego poziom
jego aktywnosci mozna wuznac

za przecietny. Wiecej uwagi

wymaga natomiast jego szata.
Regularne i precyzyjne szczotko-
wanie istotne

jest niezwykle

dla zachowania wyglgdu pupila

w jak najlepszym  stanie.
W zamian za to, gwarantuje
swojemu opiekunowi wiernosc¢

i silne przywigzanie.

Terriery to z zatozenia

psy
mysliwskie, ktore potrzebujg spo-
ro ruchu, by zaspokaja¢ swoj

naturalny instynkt towczy.
Niemniej, niektére konkretne rasy
wykazujg mniejsze  potrzeby.
Przyktadami sg Cairn terier, Fox
terier, terier australijski czy szkoc-
ki. Bedg swietnymi towarzyszami
dla senioréw, ktorym zdrowie
i temperament pozwalajg na dal-
sze wycieczki piesze. Inteligencja
terierow  zacheca natomiast
do ¢wiczenia z nimi postuszen-
stwa i prawidtowych reakcji

psy,

ktére mogg byc¢ przyjacioimi oséb

na komendy. To

starszych, ale wcigz aktywnych

i gtodnych przygod.

Kundelek uwazany jest za psa
najwierniejszego i  najbardziej

wdziecznego. Adopcja psa
bez rodowodu to czesto najlepszy
wybor. Mozna w ten sposéb ura-
towa¢ mu zycie, a przynajmnigj
odmieni¢ jego ciezkg dole.
Decydujac sie na taki krok, trzeba

jednak koniecznie zdoby¢ infor-

macje o charakterze i potrzebach
konkretnego osobnika. Pracowni-
cy schronisk czy fundacyjni
wolontariusze na pewno pomogg
w  znalezieniu

takiego, ktoéry

dostosuje sie do trybu zycia

nowego opiekuna.

Bedac gotowym na 3 spacery
dziennie i chcac dzielic zycie
z wiernym przyjacielem, na pewno
warto zdecydowac¢ sie na psal
Trzeba jednak pamietac,
ze szczenieta wymagajg zmudnej
socjalizacji i konsekwentnego
wychowania, dlatego doroste psy
0 uksztattowanym charakterze sg
dla seniorow duzo rozsadniejszg

opcjg. W zamian za dach nad gto-

wg i pozywienie, zagwarantujg
towarzystwo i  bezwarunkowg
przyjazn. Co wiecej, lekarze

nie majg watpliwosci, ze codzien-
ne spacery pozwolg wiascicielowi
obnizy¢é cisnienie krwi, poziom

cholesterolu i tréjglicerydow!

Natalia Wisniewska

N

N

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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OWSIKI NIE TYLKO U DZIECI
— ZAGROZENIE DLA SENIOROW

horoby pasozytnicze

stanowig plage u dzieci

w wieku szkolnym. Zapo-

minamy jednak, ze rowniez senio-
grupe

wnukami,

rzy stanowig
Kontakt z

ryzyka.
praca
na dziatce, a przede wszystkim
ostabiony uktad odpornosciowy
sprzyjajg rozwojowi niechcianych

robakow.

Mogtoby sie wydawacé, ze choroby
takie jak owsica, glistnica ludzka,
czy lamblioza nalezg w dzisiej-
szych czasach do rzadkosci.
Jednak zaktada sie, ze 8 na 10

0SOb ma pasozyty.

Najczesciej mamy kontakt

z robakami takimi jak:
e Owsiki — jaja owsika sg lekkie

i mogg unosi¢ sie w powietrzu

wraz z kurzem. Poza organi-
zmem zyjg nawet kilka tygodni.
Duze ilosci jaj owsikow mogag
znajdowaC sie na niepryska-
nych owocach. Dlatego szcze-
goélnie narazeni na zakazenie
pracujgcy
na dziatkach i w ogrodach.

sa seniorzy

Glista

nig zarazi¢ po zjedzeniu nieu-

ludzka — mozna sie

mytego warzywa lub wypiciu
nieprzegotowanej wody.
Jaja glisty potrafig przezy¢
poza organizmem cztowieka
nawet 5 lat. Bez odpowiedniej
reakcji i szybkiego leczenia
rozwinieta glista ludzka sktada
dziennie ok 200 000 jaj.
SzczegOlnie grozne sg larwy
glisty, ktére ,,wedrujg” po ciele

i moga przedostac sie do ptuc,

oskrzeli, watroby i przewodow

stuchowych.

e Lamblie — do zakazenia docho-
dzi podobnie jak w przypadku
glisty ludzkiej. Cysty lamblii

zyjg poza ciatem ludzkim ok. 3

miesiecy, a ich jaja sg przeno-

szone przez owady. Lamblioza
znacznie ostabia organizm,
poniewaz te pasozyty korzysta-
ja z naszego pokarmu. Choro-
ba moze powodowac
m.in. zespot jelita drazliwego,
zapalenie stawow,
a nawet sSmier¢ na wskutek

odwodnienia.

UKLAD IMMUNOLOGICZNY
CHRONI PRZED PASOZYTAMI

Choroby pasozytnicze wydajg sie

by¢ bezproblemowe do zdiagno-

¥
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zowania. Czesto jednak nie zdaje-
my sobie sprawy z ich obecnosci
i nie odczuwamy zadnych zmian
w organizmie. Wszystko dzieki
naszej najsilniejszej  zyciowej
broni, jakg jest uktad odpornoscio-
wy. Organizm cztowieka po kon-
takcie z zagrazajgcymi mu czynni-
kami zwieksza wytwarzanie prze-
ciwciat, ktére zwalczajg réwniez
pasozyty przewodu pokarmowego.
ukfad

wyeliminuje

Jesli immunologiczny

nie catkowicie
robakow, to przynajmniej znacznie

zmniejszy ich ilos¢ i zapobiegnie

zniszczeniom, jakie siejg
w ludzkim ciele.
Niestety wszystko wyglada

nieco inaczej, gdy sprawa dotyczy

osoby w  starszym  wieku.

Uktad odpornosciowy z wiekiem
traci swojg site. Wspdtistniejgce
dieta,

choroby, nieprawidiowa

 /
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czy stres dodatkowo ostabiajg

bariery ochronne.
SRODKI PRZECIWPASOZYTNICZE

Substancje o dziataniu przeciwpa-
sozytniczym to m.in.: albendazol,
mebendazol, niklozamid, pyrantel.
ich
dostepne sg jedynie na recepte.
leki

Preparaty z zawartoscig

Jak  wszystkie posiadajg
wiasciwosci lecznicze,
ale takze mogg wywotywac skutki
uboczne. Objawy niepozgdane
nalezg do rzadkosci, jednak nale-
zy zachowaé szczegdblng ostroz-
nos¢ w przypadku osob starszych.
lekarza

Nalezy  poinformowac

0 wszystkich  przyjmowanych
lekach, co pomoze unikng¢ ewen-
tualnych

interakcji. Niemniej

jednak korzysci wynikajgce
z przyjecia srodka odrobaczajgce-

go sg o wiele wigksze niz zagroze-

nie. Stosowane zgodnie z zalece-
niami lekarza nalezg do lekow

stosunkowo tagodnych.

Pomocne zaréwno przy stwierdzo-
nych pasozytach oraz jako metody
zapobiegawcze mogg okazac sie
doustne srodki probiotyczne uzu-
petniajgce

flore bakteryjng

oraz odpowiednia dieta.
Warto wzbogaci¢ diete w produkty
z duzg zawartoscig btonnika

oraz czosnek, szatwie, imbir,
chrzan, pestki dyni, sok z kiszonej
Nie

takze o wysokiej higienie osobistej

kapusty. zapominajmy

oraz o0 zachowaniu czystosci

w miejscach, w ktorych

przebywamy.

Dr Maksymilian Zadroga

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

www.12U.pl




awat serca kojarzy sie
gtéwnie z silnym bdlem
w klatce piersiowej,
ktory promieniuje do lewej reki.
Niestety przekonanie o znajomosci
objawéw zawatu serca czesto
maskuje naszg czujnos¢. Szacuje
sie, ze ok. 50% epizodow zawato-
wych wystepuje bez charaktery-
stycznych symptoméw. Do grupy
ryzyka ,,niemego” zawatu serca
nalezg szczegdlnie seniorzy i oso-

by cierpigce z powodu cukrzycy.

O zawale méwimy, gdy dojdzie
do martwicy fragmentu miesnia
sercowego w wyniku niedokrwie-
nia.

Powodem najczesciej jest

pekniecie blaszki miazdzycowej,
co skutkuje powstaniem zakrzepu
i niedotlenieniem miesnia. Osoby
ze zdiagnozowang chorobg niedo-
krwienng serca odczuwajg dolegli-
wosci bolowe np. w czasie zwiek-
szonego wysitku fizycznego
lub stresu. Przyspiesza woéwczas

bicie serca, a tym samym zapo-

ZAWAL SERCA BEZ BOLU

trzebowanie na tlen, ktére nie
moze by¢ zaspokojone z powodu
zwezonych tetnic. Wspdlistniejgce
choroby i towarzyszace im dolegli-
wosci czesto sg powodem utrud-
zawatu

nionego  rozpoznania

serca. Omytkowo  traktujemy
objawy jako norme. Bagatelizuje-
my symptomy takie jak zawroty
gtowy, dusznosci, poty, czy bdl
brzucha lub bol w klatce piersiowej

(niekoniecznie silny).

Kolejnym powodem nieswiadomo-
Sci, ze mamy do czynienia z epizo-
dem zawatu serca moze by¢ neu-
ropatia cukrzycowa. Podwyzszony
poziom cukru we krwi
(hiperglikemia) powoduje uszko-
dzenie widkien nerwowych
przewodzgcych impulsy nerwowe.
Nieprawidtowo funkcjonujgce
zakonczenia nerwdw sg mniej
wrazliwe na bodzce, co skutkuje
brakiem odczuwania typowego

objawu zawatu serca, czyli bolu.

Brak swiadomosci o przebytym

zawale serca stanowi szczegoélne
zagrozenie dla zdrowia. W uszko-
dzonym  fragmencie miesnia
powstaje tzw. blizna pozawatowa,
ktdra nie ma zdolnosci kurczenia.
Powstate zmiany sg nieodwracal-
ne, a serce juz nigdy nie bedzie
pracowaé tak wydajnie jak wcze-
Sniej. Zbyt pdzne podjecie lecze-
nia znacznie zwieksza ryzyko
kolejnego zawatu serca, a tym sa-
mym martwicy wiekszej
badz

po przebytym zawale. Dlatego tak

czesci
miesnia Smierci  osoby
wazne sg badania profilaktyczne,
ktére pozwolg na zdiagnozowanie
ewentualnego niedokrwienia
oraz podjecie leczenia. Zmiany
o] podtozu miazdzycowym
oraz cukrzycowym dokonujg sie
w tetnicach stopniowo, na przeto-
wielu lat.

mie Odpowiednia

profilaktyka moze uchroni¢
przed zawatem serca lub znacznie

zminimalizowac ryzyko.

Dr Cezary Lipinski

\/
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WOLNE RODNIKI PRZYCZYNA STARZE-
NIA - DIETA ANTYOKSYDACYJNA

olne

rodniki  s3g
naturalnie  wytwa-

rzane przez orga-
nizm cztowieka w wyniku proce-
séw metabolicznych. Ich niewiel-
ka ilos¢ pomaga zwalczac
m.in. stany zapalne oraz toksyny.
Jednak wiekszos¢ wolnych rodni-
kéw powstaje pod wptywem czyn-
nikdbw zewnetrznych, a ich nad-
miar prowadzi do szeregu nieko-
ciafa,

rzystnych  skutkow dla

w tym przedwczesnego starzenia.

Wolnym rodnikiem nazywamy jon
lub atom z niesparowang iloscig
elektronéw. Dgzenie do osiggnie-
cia parowej ilosci elektronéw
powoduje ,kradziez” od innych
czgsteczek, ktérymi sg najcze-
Sciej biatka, materiat genetyczny
lub kwasy ttuszczowe. Przy nie-

wielkiej ilosci wolnych rodnikow

/
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organizm potrafi sam zregenero-

waé  powstate uszkodzenia.
Naturalng obrong sg antyoksy-
danty endogenne, czyli hormony
i enzymy (melatonina, koenzym

Q10).

Organizm cztowieka dziata w spo-
sOb przemyslany i konkretny, tzn.
nic nie dzieje sie w nim bez przy-
czyny, a prawidtowo funkcjonuja-
cy sam reguluje wszelkie reakcje
w nim zachodzgce. Jednak roz-
woj  cywilizacyjny  nastepuje
w szybkim tempie, a ewolucja
cztlowieka niestety nie nadgza.
Wolne rodniki powstajg w wyniku
czynnikow, z ktérymi cztowiek ma
kontakt niemalze nieustannie, sg
to m.in.:

e zanieczyszczenie srodowiska
- spaliny samochodowe,

sztuczne nawozy, dezodoranty;

e uzywki — alkohol, dym
tytoniowy;
e promieniowanie stoneczne;

e stres.

Niebezpieczne dziatanie wolnych
rodnikbw poteguja nieodpowied-
nia dieta z wysokg zawartoscig
Srodkow konserwujgcych
oraz potrawy smazone i ciezko-
strawne. Organizm przy naraze-
niu na ogromng liczbe wolnych
rodnikbw nie zawsze potrafi
skutecznie wyeliminowa¢ zagro-
zenie. W konsekwencji dochodzi
do starzenia, ostabienia uktadu
odpornosciowego i zwiekszonego
ryzyka zachorowania na choroby
nowotworowe. Wolne  rodniki
sg rowniez jedng z przyczyn
takich jak:

nadcisnienie tetnicze, miazdzyca,

chorob cukrzyca,

choroba Alzheimera, choroba



Parkinsona. U senioréw borykaja-
cych sie z typowymi schorzeniami
wieku

starszego wytwarzanie

naturalnych przeciwutleniaczy
jest obnizone. Dlatego tak wazna
jest rola swiadomego trybu zycia,
czyli stosowanie odpowiedniej
diety zawierajgcej antyoksydanty,
np.:

e witaminy — A, Ci E;

e polifenole — flawonoidy, kwasy

fenolowe;

e karotenoidy — beta-karoten,

luteina.

Przeciwutleniacze neutralizujgce
wolne rodniki znajdziemy w pozy-
wieniu. Ich zrédtem sg gtéwnie:

aronia,
jezyny,
sliwki, czarne porzeczki, jabtka,

e OWOCe: winogrona,

borowki, brzoskwinie,

maliny, melony, wisnie,
pomarancze;

e warzywa: buraki  cwiktowe,
brokuty, bob, fasola, cebula,

czosnek, satata, szpinak,
marchew, jarmuz, pietruszka,
papryka, pomidory, seler,

zielony groszek;
o kakao;
e orzechy i migdaty;
o zielona herbata;

e ziota: bazylia, cynamon, imbir.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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GRY DLA SENIOROW POMOGA
ZWALCZYC NUDE

kres biernosci zawo-
dowej czesto kojarzy
sie z nudg i nadmia-
rem wolnego czasu. Emerytura
to jednak czas, ktéry mozna
wykorzysta¢ na rozwijanie pasji
pojeta
Wsrod wielu pomystéw na wypet-

i szeroko rozrywke.
nienie wolnych chwil kreatywny-
mi  zajeciami, zdecydowanie

warto napomkng¢ o grach.

Ich roznorodnos¢  sprawia,
ze naprawde kazdy znajdzie
takg, ktéra go =zafascynuje,
wciggajgc na dlugie godziny.
Wszystkie pomogg zabi¢ nude,
a niektéore mogg dodatkowo
trenowa¢  umyst, poszerzac
wiedze lub sprzyja¢ kontaktom

towarzyskim.

Przyjemna stymulacja mézgu

Gry to rozrywka, ale czesto
takze swietny sposob na stymu-
lacje mézgu i utrzymanie szarych
komérek w jak najlepszej kondy-
cji. W podesztym wieku ma
to ogromne znaczenie, poniewaz
systematyczne ¢wiczenia umystu
redukujg ryzyko wystgpienia
problemow z pamiecig czy kon-
Jako
mozgu poleca sie gry karciane,
Scrabble.

jest

centracja. gimnastyke

szachy,  warcaby,
Ciekawym pomystem
réowniez Triominos, czyli bardziej
zaawansowana forma domina.

Wszystkie one trenujg umiejet-

nos¢ logicznego myslenia,
wymagajgc tez  koncentracji
i dobrej pamieci. Podobnymi

cechami wyrdznia sie wiele gier
planszowych, np. popularny
Monopol, w ktérym rozwija sie
biznes czy Cluedo, w ktérym pro-
wadzi sie sledztwo. Poza tym,
warto pamietac o klasykach,
jakimi sg Memory (Pamiec)
i Bitwa morska (znana tez jako
Statki) oraz o wielu grach bazu-

jacych na quizach tematycznych.
W towarzystwie razniej

Czes¢ gier przeznaczonych

jest dla 2 oséb, jednak zdecydo-
wana wiekszos¢ pozwala
na uczestnictwo 4, 6, a nawet 8
graczy. Dla lepszej zabawy
i zaciesniania wiezi warto zapro-
si¢c do

zabawy znajomych

lub rodzine. W wiekszym gronie

\
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mozna siegng¢ po typowo towa-

gry i
Na pewno sprawdzg sie niesmier-

rzyskie zabawy.
telne Kalambury, w ktérych hasta
bedg pokazywane lub rysowane.
gra
towarzyskg bedzie natomiast sta-

Interesujgcg,  planszowg
ra, ale wcigz mato popularna

w Polsce ,Gra w zycie”,
ktéra pozwala na nowo przezy¢
miodos¢ i dojrzato$¢, dokonujgc
innych wyborow i tworzgc alterna-
tywny zyciorys. Wiele smiechu
zagwarantuje natomiast ,Prawda
czy wyzwanie?”. Gra, ktora cze-
sto wybierana jest przez nastolat-
kow,

nabierze zupetnie innego

/
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smaku wsréd senioréw z duzym

doswiadczeniem zyciowym!
Gra tylko dla seniorow?

Gra planszowa 60+? To brzmi
intrygujgco. ,On the way — lataja-
cy reporterzy” to gra kierowana
konkretnie do o0sob starszych.
Zapewnia dobrag zabawe,
a przy okazji jest zrodtem wiedzy
o tym, co w jesieni zycia najwaz-
niejsze. 120 fotografii europej-
skich miast stanowi czes¢ rozryw-
kowg. Gracze majg wcieli¢ sie
w reporterow, ktérzy korzystajgc
z 42 potgczen lotniczych, wykonu-
ja okreslone zadania.

Natomiast karty z pytaniami doty-

czacymi realnych, istotnych
dla seniora spraw to czes$¢ zdecy-
dowanie edukacyjna. Poruszane
sg tu zagadnienia zwigzane
ze zdrowiem, bezpieczenstwem,
finansami, relacjami miedzyludz-
kimi, geografig, = matematykag
i mediami. Taka wiedza ma wpty-
na¢ na rzeczywiste polepszenie
jakosci  zycia  wspotczesnych
seniorow. To rewelacyjne pota-
czenie rozrywki z przyswajaniem

waznych informaciji.

Stanistaw Trojanowski



OCHRONA WRAZLIWEJ SK

a pytanie, co jest

pierwszg oznakg staro-

Sci zapewne wiekszo$¢
oséb odpowiedziatoby,
ze zmarszczki. | rzeczywiscie,
to zmarszczki sg w pierwszej
kolejnosci zauwazalne.
Jednak istota zwiotczatej skory
tkwi w szeregu innych zmian to-

czacych sie w catym organizmie.

Zycie odzwierciedla sie na twarzy
— wszystkie troski i usmiechy

pozostawiajg po sobie $Slady
na skérze. Wraz z uptywem lat
spowalnia metabolizm, zniszczo-
ne komorki nie sg juz tak spraw-
nie zastepowane nowymi. Skutku-
je to spadkiem podskornej tkanki
ttuszczowej, ktéra nie trzyma sie
juz mocno miesni. W trakcie cate-
go zycia naturalnie tracimy $red-
nio 20 kg naskorka. U senioréw
nie jest on jednak skutecznie
regenerowany. W skorze wiasci-

wej ubywa kolagenu i zanikajg

&

5

gruczoty tojowe. W konsekwencji

skora staje sie zwiotczata,
wysuszona i szczegolnie podatna

na podraznienia.
Witaminy dla skoéry seniora

Skéra seniora wymaga pielegnac;ji

zarowno zewnetrznej, jak
i wewnetrznej. Nadmierne wysu-
szenie naskorka moze wynikac
z niedoboréw witaminy A i E.
Dobierajgc kremy i balsamy
ochronne dla seniorow nalezy
zwrdéci¢ uwage na zawartos¢ sub-
stancji o dziataniu nawilzajgcym
i nadajgcym skorze elastycznos$é.
Nalezg do nich witaminy A i E
oraz kolagen. Wazne jest row-
niez, zeby kosmetyki dla star-
szych os6b nie zawieraty sztucz-
nych barwnikéw i srodkéw zapa-
chowych, ktére mogg dodatkowo

podraznia¢ delikatng skore.

Nie bez znaczenia pozostaje

dieta, czyli dostarczanie substan-

ORY SENIORA

cji odzywczych od wewnatrz.
Pomocne dla suchej i swedzgcej
skory seniora bedg produkty
z wysokg zawartoscig kwaséw
omegald. Kwasy ttuszczowe dzia-
tajg na skore ujedrniajgco i wygta-

dzajg zmarszczki.

Szczegdlnie istotna dla senioréw
jest witamina D. Do wytworzenia
witaminy D niezbedne sg promie-
nie stoneczne. Ruch na sSwiezym
powietrzu wskazany jest dla osob
w kazdym wieku, jednak nalezy
pamieta¢ o kremie z wysokim
filtrem przeciwstonecznym.
Nadmierna ekspozycja na promie-
nie UV wysusza skore i moze wy-
wotywac¢ swigd. Warto siegng¢
po produkty z wysokg zawartoscig
witaminy D, jak np. jaja, oleje
roslinne,

przetwory  mleczne,

watrobka.
Joanna Sadura

Kosmetolog

¥
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lergia, ktora objawia sie

dopiero w starszym wie-

ku ma zazwyczaj gwat-
towny przebieg. Wspdfistniejgce
choroby oraz ostabiona odpor-
no$¢ nasilajg objawy alergii.
Niestety dziata to rowniez w drugg
strone i alergia moze potegowaé
inne choroby, zwieksza¢ ryzyko
z nich wynikajgce oraz utrudniac

leczenie.

Przyczyng alergii moze by¢
wszystko — od roztoczy i pytkéw
po wode, czy Swiatto. Alergia
wynika z nieprawidtowego funk-
cjonowania uktadu immunologicz-
nego, ktory btednie odbiera i kla-
syfikuje

Po kontakcie z

czynniki  zewnetrzne.

alergenem
organizm wytwarza substancje,
ktorych  celem  jest walka
z ,,zagrozeniem”, m.in. histamine.
Wytworzone substancje wywotujg
kichanie, kaszel, stany zapalne,
czy $Swigd — wszystko, co pomaga
pozby¢ sie alergenu z organizmu.
Objawy uczulenia mozna niwelo-
waé przez stosowanie lekéw
przeciwalergicznych, jednak nie

T INAD L UGIHIIVI

prowadzi to do wyleczenia alergii.
LeKi przy

zmniejszajg i neutralizujg wspo-

stosowane alergii
mniane substancje, nie dziatajg

odczulajgco.

To, ze przez wigkszos¢ zycia nie
mieliSmy uczulenia nie oznacza,
ze juz tak pozostanie. Alergia
moze uaktywni¢ sie w kazdym
wieku. W przypadku seniorow
zmagajgcych sie z innymi choro-
bami — zwlaszcza dotyczgcymi
uktadu oddechowego lub krwiono-
snego — alergia jest szczegolnie
grozna. Kaszel, dusznosci i stany
zapalne dodatkowo obcigzajg
chory organizm. Ostabiona odpor-
nos¢ nie pozwala na regeneracje,
co moze skutkowaC powaznymi
konsekwencjami  zagrazajgcymi
ZycCiu.

Istotnym problemem u seniorow
jest utrudniona diagnoza alergii.
Objawy przypominajg te zwigzane
z chorobami wieku starczego.
Wysypki lub $wigd mogg byc¢
uznawane za naturalne zmiany
skérne wynikajgce ze zwiekszonej

wiotkosci skoéry, a kaszel i dusz-

nosci przypisywane chorobom
ptuc. Nawet, gdy podejrzewamy
juz uczulenie testy mogg nie przy-
nies¢ oczekiwanej odpowiedzi.
Wiele lekow przyjmowanych przez
seniorow moze zaktdécaé wyniki
testéw alergicznych. Szacuje sie,
ze skoérne testy uczuleniowe sg
50%

u senioréw, niz u 0séb mtodszych.

o ok. mniej efektywne

Niestety w przypadku senioréw
problem z alergig nie zawsze konh-
czy sie na utrudnionej diagnozie.
Wiekszos¢ oséb w starszym
wieku zmuszona jest do przyjmo-
wania przynajmniej kilku lekow.
Powoduje

to ryzyko interakciji

z lekami przeciwuczuleniowymi.
W  przypadku senioréw wazna
jest konsultacja z lekarzem.
Jesli senior przyjmuje jakiekolwiek
leki, nie powinien  walczy¢
z objawami alergii na wtasng reke.
Kazdy dodatkowy lek lub suple-

ment diety wymaga konsultacji

z lekarzem oraz  $cistego
przestrzegania zalecen.
Dr Maksymilian Zadroga



CUKIER NA DOBRANOC - CO JESC,

ZEBY ZDROWO PRZESPAC NOC?

raz z uptywem lat

maleje zapotrzebo-

wanie na ilo$¢ snu,
jednak nie na jego jakosc.
To wiasnie w starszym wieku
szczegolnie wazny jest odpoczy-
nek dla organizmu. Kolacja
dla seniora powinna by¢ bogata
w produkty, ktére pozytywnie
wptywajg na spokojny sen.
Cukier powoduje nadwage, nisz-
czy zeby i ostabia ukfad odporno-
Sciowy. Nadmiar cukru w pokar-
mach zwieksza ryzyko cukrzycy
i demencji starczej. Ogolnie przy-
jeta sie zasada, ze weglowodany
w diecie majg gtownie niekorzyst-
ne dziatanie. Czy stusznie?
| tak i nie...
Skomplikowany organizm cztowie-

ka wymaga urozmaiconej diety.

Nie bez powodu nasze ciato
wysyta sygnaty sktaniajgce do sie-
porcje
Che¢ na weglowodanowy przy-

gniecia po stodkosci.
smak jest naturalng reakcjg orga-
nizmu, ktéra ma na celu ochrone
przed gtodem — $wietnie spraw-
dzato sie to w czasach prehisto-
rycznych, gdzie pierwotny
cztowiek instynktownie szukat po-
zywienia — dzisiaj niekoniecznie.
A wszystko z powodu
,Sztucznych” cukrow obecnych
praktycznie w kazdym positku.
Grunt to umiar i odpowiednie
rozpoznanie potrzeb organizmu.
Stodycze cukrom nie rowne
Pochodne weglowodanéw, obec-
ne m.in. w stodyczach, powodujg
wydzielanie insuliny potrzebnej

do trawienia cukrow oraz endorfin

— hormondéw potegujgcych pozy-
tywne emocje. Duza dawka cukru
jest jednak szybko trawiona
przez organizm, ktéry pozostaje
z nadmiarem insuliny, co ma wy-
tacznie negatywne skutki dla ciata
w postaci rozdraznienia i uczucia
przecigzenia. Inaczej jest z natu-
ralnymi cukrami. Weglowodany
pochodzgce ze zdrowego pozy-
wienia sg wolno trawione
przez organizm, nie obcigzajg go.
Jesli chcemy spokojnie przespaé
noc powinnismy na kolacje wybie-
ra¢ positki bogate w naturalne
cukry. Dlaczego? Otéz cukry uta-
twiajg wchtanianie hormonu ko-
rzystnie wpltywajgcego na ukfad
nerwowy — tryptofanu. Hormon
ten zwieksza wydzielanie seroto-

hormonem

\ /

niny, nazywanej

Nasz Senior



szczescia. Serotonina z kolei ufa-
twia pozytywne wyciszenie orga-
nizmu przed snem i poprawia
samopoczucie. Nie bez znaczenia
fakt, ze

pozostaje pochodng

tryptofanu jest melatonina,
ktéra odpowiada za normowanie
trybu dobowego (snu i czuwania)
— dzieki niej ciato wie kiedy spac.
Produkty bogate w tryptofan
i zdrowe cukry

Tryptofan jest aminokwasem
egzogennym, czyli nie wytwarza-
nym przez organizm. Dlatego tak
wazne

jest dostarczanie go

DEPRESJA POLEKOWA

— OBJAWY U SENIORA

okreslamy

epresja

zmiany afektywne, czyli

dotykajgce emocji oraz
utrzymujgce sie ponad dwa tygo-
dnie. Depresja kojarzy sie gtownie
z przygnebieniem, brakiem od-
czuwania radosci oraz checi do
zycia. Niestety w przypadku se-
niorow zdiagnozowanie depresji
nie jest proste. Osoby starsze,
ktére przyjmujg duze ilosci lekow
mogg mie¢ do czynienia z depre-

sjg polekowa.

Sktonnos¢ do chordb psychicz-
nych czesto jest dziedziczna. Nie-
ktorzy radzg sobie w najtrudniej-
szych sytuacjach, inni odznaczajg

sie wiekszg wrazliwoscig na nie-

/
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wraz z positkiem. W duecie

ze zdrowymi weglowodanami

tworzy pakiet korzy$ci dla ciata.

Produkty bogate w tryptofan

to m.in.:

e ser biaty,

o rosliny strgczkowe (bdb, fasola,
groch),

e chude mieso,

e indyk,

e ryby,

e orzeszki ziemne,

o daktyle,

o figi.

powodzenia zyciowe. Jednak nie-
unikniony wiek starczy potrafi wy-
tracic z réwnowagi nawet tych
najbardziej pogodnych. Pogtebia-
jace sie stany chorobowe, czeste
wizyty w szpitalu lub utrata bli-
skich sg najczestszg przyczynag
depresji u seniorow. Osoba star-
sza czesto nie potrafi pogodzi¢
sie z ostabiong kondycjg fizyczna,
brakiem stosunkéw piciowych
oraz niejednokrotnie utrudniong
komunikacjg w wyniku wad stuchu

i wzroku.

Ciezkie choroby wymagajg przyj-
mowania silnie dziatajgcych srod-
kéw. Wiele z nich moze prowa-

dzi¢ do uzaleznienia i pogtebiac

Naturalne  cukry  znajdziemy
w produktach takich jak:

e OwocCe,

orzechy,

migdaty,

pieczywo razowe i petnoziarni-

ste,

brgzowy ryz,

kasze,

rosliny strgczkowe.

Joanna Zadrowska

dietetyk

zaburzenia psychiczne. Nalezy
bra¢ réwniez pod uwage mozli-
wosC tzw. depresji polekowej,
czyli wynikajgcej z dlugotrwate-
go przyjmowania lekéw. Leki sto-
sowane przy rozmaitych schorze-
niach mogg wykazywac dziatania
uboczne w postaci zaburzen de-
presyjnych. Skutki uboczne wyni-
kajg z ich dziatania na osrodkowy
ukfad

na metabolizm mozgu. Potgcze-

nerwowy oraz wptywu

nie czynnikéw spoteczno-
psychologicznych, zmian fizjolo-
0sob

gicznych u starszych

oraz mozliwosci interakcji lekéw
ryzyko

zwieksza depres;ji

polekowe;j.



Do lekéw wykazujgcych potencjat

depresjogenny nalezg m.in.:
o leki przeciwpsychotyczne,
np.: haloperidol, flufenazyna,

chloropromazyna;

e leki hipotensyjne (obnizajgce
cisnienie krwi),
np.: PB-adrenolityki, rezerpina,

klonidyna;

e glikozydy naparstnicy — stoso-
wane w chorobach serca;

e lewodopa — stosowana w choro-
bie Parkinsona;

e glikokortykosteroidy — stosowa-
ne mi.in. jako srodki wziewne
przy astmie;

e indometacyna —  stosowana

jako lek przeciwzapalny

i przeciwbolowy, np. w chorobie

zwyrodnieniowej stawow

i kregostupa;

e winblastyna — cytostatyk stoso-

wany np. przy chtoniaku nieziar-
nistym lub raku jader,;

e ranitydyna - stosowana
np. przy wrzodziejgcym zapale-
niu zotgdka;

e benzodiazepiny — stosowane
m.in. jako $rodki przeciwlekowe
i przeciwdrgawkowe;

e leki stosowane przy przeziebie-
niu — zawierajgce kodeine,

chlorfeniramine lub dekstrome-

torfan.

Naturalne  procesy  starzenia
czesto odwracajg naszg uwage
od problemu depresji. Zaburzenia
snu, Zmiany nastroju
lub brak apetytu mogag by¢ omyt-
kowo uznawane jako objawy sta-
rosci, a nie depresji. Nalezy jed-
nak pamietac, ze kazda zaobser-
wowana zmiana w zachowaniu

seniora wymaga gtebszej obser-

wacji i konsultacji z lekarzem.
Pamietajmy, Zze w przypadku
depresji polekowej jedynie lekarz
jest w stanie udzieli¢ seniorowi

odpowiedniej pomocy.

Nalezy pamieta¢, aby informowac

lekarza o kazdej zaobserwowanej

zmianie, jak np.:

e spadek samopoczucia, nieuza-
sadniony niepokdj i lek;

e bezsennoscé, przebudzanie
wczesniej niz zwykle;

e 0szotomienie, zawroty gtowy,

trudnosci w  podejmowaniu
decyzji;

e brak odczuwania radosci;

e zmiany nastroju, drazliwosg;

e bole roznego pochodzenia.

Agata Cukrowska
psycholog
v

Nasz Senior
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ardzo wazne jest przy-
gotowanie dobrego,
lekkostrawnego i pozyw-

dla

To najwazniejszy positek w ciggu

nego sniadania seniora.
dnia. Jednak nalezy pamieta¢,
ze to samo dotyczy kolacji — pod-
czas shu organizm ma sie zrege-
nerowac oraz wypoczgg,
ale aby procesy te nie zostaty
zaktécone, kolacja musi by¢ lek-
ka,

i nie moze zalega¢ w zotadku

smaczna, wartosciowa
ani go obcigza¢. Czesto zdarza
sie tak, ze osoba starsza po ca-
tym dniu nie ma ochoty ani sity,
aby zjes¢ kolacje. Positek ten jest
tak samo wazny jak pozostate
i to od niego zalezy, czy osoba
starsza podczas snu bedzie spo-
kojna [
Jednak

kolacja przyczyni sie do niespo-

zregenerowana.
zta i ciezkostrawna
kojnego odpoczynku, przebudza-

nia, obcigzenia zofgdka

i ztego trawienia.

\!’ Nasz Senior
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DLA SENIORA

Unikaj smazonych i tustych rzeczy

Przede wszystkim nalezy pamie-
tac o tym, aby kolacje spozywac
okoto 2 godziny przed snem.
Potrawy smazone, tluste i wzdy-
majgce powinny catkowicie zostac
wyeliminowane z  jadtospisu
seniora, poniewaz bez nich orga-
nizm szybciej strawi przyswojone
jedzenie i reszte czasu poswieci
regeneracji organizmu. Poza tym
tak zle i ciezkie potrawy zalegajg
w zotgdku. Osoby starsze czesto
przyjmujg réznego rodzaju leki,
dlatego

nalezy pamietac,

aby dodatkowo nie obcigzac
zotgdka. Przed snem seniorzy

powinni unika¢ takze mocnej
herbaty, czekolady i oczywiscie
kawy. Mozna je zastgpi¢ herbatg
ziotowg, jak np.. mieta, melisa
czy rumianek. Nigdy nie nalezy

tez pi¢ alkoholu do kolaciji!

Zdrowa i lekka kolacja nie znaczy

nudnal

Przed snem dobrze jest dostar-

LEKKOSTRAWNE KOLACJE

czyé organizmowi odpowiednig
ilos¢ weglowodanow. Warto z te-
go powodu jesc¢ kasze, chleb ra-
zowy lub makaron petnoziarnisty.
W positku powinno takze wyste-
powa¢ chude mieso, nabiat,
a takze ryby. Weglowodany w od-
powiedniej ilosci wspomogg rege-
neracje organizmu, a kwasy ome-
ga 3 zadzialajg uspokajajgco
na ukfad nerwowy. Prawidiowe
i zdrowe odzywianie nie uchroni
od Smierci lub od starzenia sie,
ale moze wptyng¢ na poprawe
jakoéci zycia i walke z wieloma
Nie

uktadac¢ specjalnych diet i szukac

dolegliwosciami. trzeba

wymysinych potraw, aby positki

byty lekkostrawne i zdrowe.
Najwazniejsze, aby z diety senio-
ra zniknety ostre przyprawy,

tluste, ciezkie, smazone mieso

oraz mocna kawa, herbata

i jedzenie wzdymajgce.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk



drowe i pozywne s$niada-

nie to najwazniejszy posi-

tek w ciggu dnia. Powi-
nien on dodaé¢ energii na caty
dzien, nasyci¢ na dlugi czas
i oczywiscie by¢ zdrowy. Staby
metabolizm, mniej ruchu, utrata
wody z organizmu oraz nieprzy-
swajalnos¢ niektorych sktadnikow
sprawia, ze dieta seniora
to naprawde niefatwa sprawa.
Z wiekiem zmienia sie zapotrze-
bowanie na poszczegdlne sktadni-
ki, a przyswajanie niektérych staje

sie coraz gorsze.

Dostarcz rano organizmowi warto-

Sci odzywczych

Jak w pyszny i szybki sposéb

dostarczy¢ seniorowi podczas
Sniadania najwazniejszych i najle-
piej
odzywczych? Oto kilka zasad:

przyswajalnych skfadnikéw

Zdrowa i smaczna jaglanka
— dostarcza organizmowi biatko,
weglowodany, witaminy oraz mi-
kroelementy tatwo przyswajalne
przez organizm. Do ugotowanej

jaglanki mozna dodac¢ jogurt, mle-

ko, a takze cynamon, siemie Inia-
ne, ugotowane jabtka. Takie do-
datki dodadzg smaku i wyrazisto-
Sci, a takze pozytywnie wptyng
na organizm. Jabtko jest Zzrodiem
btonnika, jogurt lub mleko dostar-
cza wapnia, ktéry wptywa na zdro-
wie kosci. Jaglanka na $niadanie
to sSwietne rozwigzanie dla osob

starszych. Nie tylko dobrze sma-

kuje, ale jest lekkostrawne
i pozywne.
Owsianka - niezastgpiona

i od wielu lat spozywana nie tylko

przez osoby starsze,
ale takze i miode pokolenia. Ptatki
owsiane ugotowane mozna potg-
czy¢ z mlekiem, jogurtem lub kefi-
rem. Do urozmaicenia smaku war-
to dodawa¢ Swieze sezonowe
owoce. Swietnie sprawdzg sie

takze orzechy.

Pozywny koktajl — bardzo dobra
alternatywna dla osob, ktére majg
problem z gryzieniem i zuciem.
Pomimo ze nie jest to zbyt popu-
larna forma $niadania, warto sie

nig zainteresowac¢. Aby przygoto-

ESC? 21

wacé pozywny koktajl, wystarczy
zmiksowa¢ owoce z mlekiem
lub jogurtem, dodatkowo mozna
doda¢ siemie Iniane oraz ptatki
owsiane lub mielony len. Wariacji
smakowych moze by¢ wiele
w zaleznosci od gustu. Owoce
i dodatki mozna zmieniac¢, a zwy-
kte mleko zamienia¢ na mleko
sojowe lub migdatowe. Zdrowa,

lekka i odzywcza forma $niadania.

Zdrowe kanapki — nie tylko
z szynkg lub z serem. Pozywne
kanapki na $niadanie mogg byc¢
z twarozkiem i rzodkiewka, z awo-
kado oraz pomidorem. Zdrowe
takze =z

kanapki s3g jajkiem

na miekko.

Dobrze przygotowane sniadanie
dla osob starszych to energia
na caty dzien. Warto pusci¢ w nie-
pamie¢ niezdrowe i ciezkie $nia-
dania na rzecz zdrowych i lekkich,
ktére usprawnig prace ukfadu tra-

wiennego oraz mézgu.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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aburzenia  koncentracji
i trudnosci w zapamiety-
waniu sg wynikiem natu-
lat? Absolutnie

dekadzie zycia

ralnego uptywu
nie. W kazdej
mamy ogromny wptyw na stan
naszego zdrowia fizycznego
i psychicznego. Uznawanie de-
mencji za norme i bagatelizowa-
nie objawow moze prowadzi¢
do catkowitego otepienia u senio-
ra, a tym samym zaleznosci

od innych.

Gtéwnymi przyczynami demencji
sg choroba Alzheimera oraz ote-
pienie z ciatami Lewy'ego (ztogi
biatek).

do stopniowego zaniku komoérek

Dochodzi wowczas
nerwowych w mozgu. Brak aktyw-

nosci fizycznej, nieodpowiednia
dieta, czy stresujacy tryb Zzycia
przyczyniajg sie do ostabienia
sprawnosci umystowej. Czesto
zdarza sie réwniez, ze do demen-
cji dochodzi nagle, po przebyciu
udaru niedokrwiennego lub krwo-
tocznego moézgu. Nie zapominaj-

my jednak, ze sg to choroby wyni-

v
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TLUSTA RYBA — OCHR

ONA P
STARCZA

kajgce gtownie z nieprawidtowego

trybu zycia.

Kwasy DHA i EPA — morskie

wzmocnienie dla mézgu

Szczegolnie korzystnym dziata-
niem na ukfad nerwowy odznacza
sie dieta  Srodziemnomorska.
Nietrudno sie domysli¢, ze dieta
srédziemnomorska sktada sie
gtéwnie z ryb morskich oraz wa-
rzyw i owocow.  Seniorzy
przestrzegajacy wysokowartoscio-
wej diety rzadko cierpig z powodu
demencji, chordb uktadu krgzenia,

czy nawet nowotworow.

W rybach morskich, takich jak
Sledz, makrela, tosos, czy tunczyk
znajdujg sie duze ilosci kwasow
ttuszczowych z grupy omega3,
ktore wykazujg dziatanie hipolipe-
miczne (zmniejszajgce stezenie
cholesterolu). Nalezg do nich
kwasy dokozaheksaenowy i eiko-
(DHA i EPA).

dziataniem  regulujgcym

zapentaenowy
Poza
poziom lipidow, kwasy te wspotu-

czestniczg w budowie bton komor-

$.° L U,
RZED DEMENCJA

kowych i struktur tkanki nerwowej,
m.in. mozgu. Ryby sg zrédtem
fosforu.

potasu, magnezu i

Zawierajg takze duze ilosci

witamin z grupy B.

Nie bez znaczenia pozostajg
Swieze warzywa i owoce Z wyso-
kg zawarto$cig substancji
niezbednych do prawidtowego
Dieta

dla seniora z objawami demencji

funkcjonowania mdzgu.

powinna zawiera¢ przede wszyst-

kim rosliny, takie jak:

e siemie Iniane, orzechy wioskie,
fasole — zawierajg kwasy ome-
gas;

e Orzechy i migdaty — zawierajg

witamine E, ktéra jest silnym

przeciwutleniaczem, chroni kwa-

sy  tluszczowe  stanowigce
ok. 60% mozgu przed dziata-
niem wolnych rodnikow;

e pomarancze, awokado, soczewi-
ca, petne ziarna, orzechy, rosli-
ny strgczkowe — sg zrodtem wi-
tamin z grupy B.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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KACIK SENIORA

NAJZDROWSZA POZYCJA SNU DLA SENIORA

tym, ze odpowiednia

ilos¢ snu ma kluczowe

znacznie dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu
wie chyba kazdy. Nie zapominaj-
my jednak, ze rownie istotna jest
pozycja jakg przybieramy w trak-
cie nocy. Dobor pozycji do spania
dla seniora zalezy gtéwnie od sta-
nu zdrowia. Nieodpowiednie
utozenie ciata moze skutkowac
nasileniem dolegliwosci bolowych
oraz uniemozliwieniem zdrowego

wypoczynku.

Seniorzy czesto cierpig z powodu
bolu plecéw. Kregostup utrzymuje
W Ciggu zycia spory ciezar w po-
staci ciata. Zbyt ciezka praca
lub brak aktywnosci fizycznej
dodatkowo ostabiajg nasze kosci.
Srednio co 7 lat dochodzi do cat-
kowitej wymiany szkieletu w wyni-
ku wspoétdziatania osteoklastéw
i osteoblastow — komérek koscio-
gubnych i tworzacych kosci. Nie-
stety wraz z wiekiem maleje pro-
dukcja komorek kosciotworczych,

co m.in. zwieksza kruchos¢ kosci.

Szczegdblnie polecang pozycjg

do spania dla senioréw z proble-
mami kregostupa jest utozenie
na plecach. Aby odcigzy¢ biodra
warto lekko unies¢ kolana. Spanie
na plecach wskazane jest dla se-
niorow z zapaleniem stawu bio-
drowego, boélami karku,
a takze przy problemach z nie-
strawnos$cig i wzdeciami. Pozycja
na plecach przeciwwskazana jest
jednak, gdy senior ma problemy
z oddychaniem, trudnosci
w  odkrztuszaniu  zalegajgcej
wydzieliny lub infekcje goérnych
drég oddechowych z towarzysza-
cym katarem. Warto wtedy wy-
bra¢ pozycje na boku. Zeby unik-
naé skrzywienia odcinka ledzwio-
wego kregostupa (przez opadajg-
ce biodro) nalezy utozy¢ malg
poduszke miedzy kolanami. Spa-
nie na lewym boku pomoze senio-
rom cierpigcym z powodu refluksu

zotadkowego.

Odradzang pozycjg jest spanie
na brzuchu. Utozenie takie zwiek-
sza obcigzenie dla kregostupa
i powoduje nacisk na wszystkie
narzgdy wewnetrzne. Senior Spig-

cy na brzuchu narazony jest

na niedotlenienie  organizmu

przez nacisk na ptuca,

a takze bole karku i glowy.

Niemniej wazne jest miejsce,
w ktérym $Spi senior oraz odpo-
wiednie podtoze. Nalezy pamietaé
0 czestym wietrzeniu sypialni
i unikaniu kurzu, ktéry moze
podraznia¢ wrazliwe drogi odde-
chowe u o0s6b  starszych.
Gdy senior boryka sie ze schorze-
niami kregostupa, materac powi-
nien by¢ odpowiednio twardy
i zapewniaC stabilng podpore
dla ciata. Osoby starsze czesto
majg problemy z chorobami

krgzenia. Podioze do spania
powinno wiec by¢ elastyczne.
Brak odpowiedniej sprezystosci
nie pozostawi miejsca dla naczyn
krwiono$nych i miesni, ktére natu-
ralnie rozluzniajg sie w trakcie
snu. Moze to skutkowac¢ nasile-
niem dolegliwosci zwigzanych
z zylakami, bolami miesni i sta-
wow, uczuciem ,,zimnych nog”

oraz powstawaniem odlezyn.

Dr Cezary Lipinski
\ /

Nasz Senior



4 PRAWO

UBEZWLASNOWOLNIENIE
— PODSTAWOWE INFORMACJE,
WNIOSEK, POSTEPOWANIE. CZESC |

bezwtasnowolnienie
jest instytucjg uregulo-
Kodeksie

catkowicie

wang W
cywilnym, ktora

lub czesciowo pozbawia dang

osobe mozliwosci dziatania
ze skutkiem prawnym. Stuzy
przede wszystkim osobom,

ktére nie potrafig samodzielnie
zatroszczyC sie O swoje sprawy.
Na co dzieh wiele rodzin staje
przed problemem podjecia decy-
zrobi¢  z

zji, co osobg

w podeszlym wieku, ktéra nie
powinna decydowa¢ o samym
Jednakze

sobie. instytucja

ta dotyczy nie tylko o0sbb

starszych, ale i mtodszych.

\ /
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Na poczatek nalezy zwréci¢ uwa-
ge na fakt, iz ubezwtasnowolnie-
nie jest Scisle zwigzane ze zdol-
noscig do czynnosci prawnych.
W  wyrazeniu kodeksowym jest
to moznos¢ nabywania praw
i obowigzkéw we wtasnym imieniu
i poprzez wilasne dziatanie.
Inaczej méwigc poprzez dokony-
wanie samodzielnych czynnosci,
osoba moze nabywac i traci¢ pra-

wa oraz zaciggac¢ zobowigzania.

Wyrézniamy dwa rodzaje ubez-
wiasnowolnienia, tj. catkowite
i czesciowe, ktore zostang omo-

wione w kolejnych artykutach.

Przechodzgc juz do postepowa-

nia, wskaza¢ nalezy, ze zgodnie

z art. 544 Kodeksu postepowania
cywilnego sprawy o ubezwiasno-
wolnienie nalezg do wiasciwosci
sgdéw okregowych. W sprawach
tych witasciwy jest sgd miejsca
zamieszkania osoby, ktorej doty-
czy wniosek o ubezwtasnowolnie-
nie, a w przypadku braku miejsca
zamieszkania — sad miejsca
jej pobytu. Wniosek o ubezwia-

snowolnienie moze zgtosic:

e matzonek osoby, ktorej dotyczy

wniosek o ubezwtasnowolnienie;

ejej krewny w linii prostej
oraz rodzenstwo;
e jej przedstawiciel ustawowy

(np. rodzice matoletniego).

Jednakze krewni osoby,



ktérej dotyczy wniosek o ubezwia-
snowolnienie, nie mogg zgtaszac
przedmiotowego whniosku,
jezeli osoba ta ma przedstawiciela

ustawowego.

Warto

ze czesto dochodzi do sytuaciji,

rowniez zaznaczyc,
w ktérych osoby z wymienionej
powyzej listy zgtaszajg wniosek
0 ubezwtasnowolnienie osoby,
ktéra nie powinna zosta¢ ubez-
wiasnowolniona.
tez zgodnie z art. 545 § 4 Kodek-

su postepowania

Dlatego

cywilnego
kto zgtosit wniosek o ubezwtasno-
wolnienie w ztej wierze lub lekko-

myslnie, podlega karze grzywny.

Uczestnikami postepowania

0 ubezwtasnowolnienie sa:

e wnioskodawca — osoba, ktora

ztozyta wniosek o ubezwtasno-

wolnienie;
e 0soba, ktorej dotyczy wniosek;
e jej przedstawiciel ustawowy;

e matzonek osoby, ktoérej dotyczy

whniosek o ubezwtasnowolnienie.

Udziat prokuratora w postepowa-
niu o ubezwiasnowolnienie
jest obligatoryjny, tzn. obowigzko-
wy. Przepisy Kodeksu postepowa-
nia cywilnego wskazujg rowniez,
iz organizacje  pozarzgdowe,

ktore ~w  swoich  statutach
majg wskazang ochrone praw
0s6b niepetnosprawnych, udziela-
nie pomocy takim osobom
lub ochrona praw cztowieka,
mogg wstgpi¢c do postepowania

w kazdym jego etapie.

Niezwtocznie po wszczeciu poste-
Sad

wystuchuje osobe, ktorej dotyczy

powania, obligatoryjnie
wniosek o ubezwlasnowolnienie,
celem ztozenia ustnych wyjasnien
w sprawie. Dzieki tej czynnosci,
Sad ma mozliwos¢ zorientowania
sie w stanie zdrowia danej osoby.
Wystuchanie odbywa sie na roz-
prawie, na

ktorej  powinni

by¢ obecni: biegly psycholog
oraz — w zaleznosci od stanu
zdrowia osoby, ktéra ma byé
lekarz

wystuchana —  biegty

psychiatra lub neurolog.

Tymon Zawada

Radca prawny

ODLEZYNY NIEBEZPIECZNE DLA ZYCIA

apewne kazdy ma

nadzieje na petng spraw-

nos¢ fizyczng i umystowg
pomimo nieuniknionego uptywu
lat. Czesto wyobrazamy sobie
emeryture jako czas na zastuzony
wypoczynek i zabawy z wnukami.
Marzymy o spokojnej staroSci
i tego samego zyczymy naszym
bliskim.

choroby

Niestety  ostabienie,

oraz  niejednokrotnie
towarzyszgcy im bol czesto
uniemozliwiajg spokoj i zmuszajg

seniora do wielu godzin spedza-

nych w 1{6zku. Osoba starsza
ze wzgledu na czesto przyjmowa-
ng pozycje lezacg jest narazona

na powstawanie odlezyn.

Odlezyny wbrew ogdélnemu
przekonaniu nie sg kwestig jedy-
nie estetyki zewnetrznej. Najbar-
dziej narazone na ucisk miejsca
sg niedokrwione, co skutkuje mar-
twicg fragmentu ciata. W pierw-
szym etapie powstawania odlezyn
obserwujemy zaczerwienienie
skory. Bez szybkiej reakcji uciska-

ne tkanki ulegajg obumarciu,

oddzielajg sie od innych tkanek
i powstajg owrzodzenia. Skéra
przyjmuje stopniowo zétte, brgzo-
we i ostatecznie czarne zabarwie-
nie. Miejsce powstatej odlezyny
stwarza dostep dla drobnoustro-
jéw, co dodatkowo zagraza zdro-
wiu oraz utrudnia leczenie.
Obnizona odpornos¢ seniorow
oraz  wspodtistniejgce  choroby
(cukrzyca, niewydolnos¢ krgzenia)
sprawiajg, ze rany trudno sie goja.
Nieleczone mogg przechodzi¢
gtebiej do tkanek podskérnych,
v
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miesni i kosci. Istnieje duze
ryzyko bakteryjnego zainfekowa-
nia szpiku kostnego, co jest

zagrozeniem dla zycia seniora.

Pielegnacja skory seniora

i leczenie odlezyn

W przypadku seniorow istotna jest
czesta zmiana utozenia. Odlezyna
moze powsta¢ w ciggu zaledwie
kilku godzin. Nalezy unika¢ pozy-
cji na boku oraz potsiedzgcej
w t6zku. Istotne jest takze podto-
ze, na ktérym $pi senior. Materac
nie moze

by¢ zbyt twardy,

co zwieksza wucisk na ciafo.
Tworzywo z jakiego jest wykona-
ny materac musi by¢ przewiewne.

\/

<7 Nasz Senior

-
~

Nalezy zwraca¢ uwage na réwno
utozone przescieradto,

poniewaz  kazde  zgniecenie
moze podraznia¢ delikathng skore
starszej osoby. Bardzo wazng
kwestig jest odpowiednia higiena
przy uzyciu delikatnych $rodkéw
doktadnie

osuszac ciato i nie doprowadzaé

myjacych.  Nalezy

do gromadzenia sie  wody
w fatdach skoérnych. Po umyciu
i osuszeniu skore nalezy nattusz-
czaé. Pomocne dla oséb ze skfon-
noscig do odlezyn moze okazac
sie réwniez wprowadzenie
do codziennej diety substanciji
z wysokg zawartoscig biatka,
witaminy C

btonnika, cynku,

oraz wiekszej ilosci wody do picia.
Takze delikatny masaz ciata
ukrwienie i

poprawi zmniejszy

ryzyko powstawania odlezyn.

W  przypadku zaobserwowania
odlezyny najlepiej skonsultowaé
z lekarzem sposéb postepowania.
Konieczne moze okaza¢ sie
leczenie przy uzyciu $rodkéw
dostepnych na recepte.
W wielu przypadkach niezbedne
moze okazac¢ sie rowniez leczenie
operacyjne polegajgce na usunie-

ciu martwych tkanek.

Dr Maksymilian Zadroga
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dzisiejszych  cza-
sach bardzo duzag
uwage przykuwa
sie do wyglgdu. Powiedzenie ,jak
cie widzg, tak cie piszg” byto i jest
ciggle aktualne i pomimo ze czto-
wieka nalezy dobrze poznaé
zanim sie go oceni, to i tak kazdy
z nas patrzy na wyglad. To co fad-
ne, zadbane i estetyczne, jest mil-
sze dla oka. Bardzo duzg uwage
przyktada sie do uzebienia. Biate,
zdrowe i proste zeby nie sg juz
zarezerwowane tylko dla oséb
miodych i zdrowych. Seniorzy
dzieki bardzo rozwinietej stomato-
logii mogg cieszy¢ sie pieknym
usmiechem. Koniec z zakrywa-
niem ust dtonig, zeby mogag by¢

Twojg wizytowka!

Po pierwsze — odpowiednia piele-
ghacja

to bifahe,

ale to wtasnie prawidtowa higiena

Moze wydawaé sie

jamy ustnej jest pierwszym kro-
kiem do tego, aby cieszy¢ sie
Osoby

zdrowym  usmiechem.

NG
ZEBY W PODESZtLYM WIEKU

w starszym wieku powinny wybie-
ra¢ pasty dostosowane do indywi-
dualnych potrzeb, a dodatkowo
raz w roku nalezy wybracC sie
do dentysty na profesjonalne
czyszczenie uzebienia, ktore naj-
czesdciej sktada sie ze skalingu
oraz piaskowania. Zdrowe dzigsta
i zdrowe zeby to podstawa piele-

gnacji jamy ustnej.
Koronki, mosty, implanty, protezy

Niestety, wraz z wiekiem nie da
sie unikng¢ problemow z uzebie-
niem. Osoby starsze zaczynajg
skarzy¢ sie na utrate zebow, bdl
dzigset, a co za tym idzie — zaczy-
najg martwi¢ sie o swodj wyglad.
Stomatologia, zaréwno osobom
starszym, jak i mtodszym, oferuje
caty szereg zabiegéw, ktore
pozwolg na uzupetnienie uzebie-
nia i w dalszym ciggu cieszenie
sie zdrowym usmiechem.
Jesli w uzebieniu wystepujag braki,
dentysta moze zaproponowac
most porcelanowy. Jest to popu-
larna ktora

metoda, polega

na oszlifowaniu dwoch zebdéw
po lewej i po prawej stronie i wy-
konaniu porcelanowego uzupet-
nienia brakujgcego zeba. Alterna-
tywg dla mostéw sg koronki
lub

od stanu uzebienia,

implanty. Wszystko zalezy
funduszu,
jakim

dysponuje senior,

oraz od indywidualnych preferengiji.

WS$&rdd osob starszych wcigz nie-
stabngcg popularnoscia cieszg sie
protezy. Ci, ktdérzy majg ograni-
czone fundusze i zbyt duze braki
W uzebieniu, mogg postawic
na protezy ruchome. Dzisiejsze
protezy rdéznig sie od tych,
ktére byty wykonywane i zaktada-
ne  kilkadziesigt lat temu.
Dzi$ senior moze czu¢ sie w pro-
tezie komfortowo, poniewaz moz-
na wybrac te wykonane
z elastycznego tworzywa, a klam-

ry tgczgce w cielistym kolorze.

Joanna Sadura

Kosmetolog

¥
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| SPOZYWAC NAPOJE WYSOKOPROCENTOWE?

Ikohol to bardzo popu-

larny umilacz czasu.
Jednak  jego picie
u oséb miodych wywota inne

reakcije niz u oséb starszych,
u ktorych metabolizm znacznie
spowalnia, ilos¢
tkanki

do miesniowej, a takze w znacz-

zwieksza sie
ttuszczowej w stosunku
nym stopniu ubywa wody z orga-

gdy  wypije
takg sama ilos¢ alkoholu, jak mio-

nizmu.  Senior,
dy cztowiek, bedzie miat znacznie
wieksze jego stezenie we krwi
— o0soby starsze szybciej sie wiec
upijaja.

Oddziatywanie alkoholu na orga-

nizm seniora

Wyzej wymienione cechy o0so6b
starszych wptywajg na szybsze
pojawienie sie zaburzonej mowy
czy refleksu
—objawy
wystepujg szybciej i osoby starsze

spowolnionego
spozywania alkoholu
silniej je odczuwajg. To, co 10
lub 20

na organizm bardzo

lat temu oddziatywato

dobrze,

/
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z biegiem czasu bedzie sie zmie-
niac i spozywany alkohol, zwtasz-
cza w nadmiernych ilosciach,

moze powaznie szkodzic.

Szczegdlng uwage na spozywa-
nie alkoholu powinny zwroci¢ oso-
by starsze, ktére zazywajg leki.
Alkohol wchodzi w reakcje z sub-
stancjami chemicznymi, co moze
skutki.
Dlatego seniorzy, ktorzy zazywajg

wywota¢ niebezpieczne
medykamenty na state, powinni

zapomnie¢ O piciu  napojow
wyskokowych. Nalezy pamietac,
ze alkohol to substancja psycho-
aktywna, silnie uzalezniajgca,
dlatego spozywany w nadmier-
nych ilosciach jest niebezpieczny
zarébwno dla os6b miodych,

jak i starszych.

Umiarkowane spozywanie alkoho-

lu i jego pozytywny wptyw
na zdrowie
Seniorzy, ktérzy nie chorujg

przewlekle i nie muszg przyjmo-
wac na co dzien silnych lekow,

mogg raz na jakis czas pozwoli¢

sobie na wypicie alkoholu. Bada-
nia dowiodty, ze  wypicie

przez mezczyzn lampki wina
lub drinka moze pozytywnie wpty-
na¢ na zdrowie — moze pomoc
zapobiega¢ chorobie wiencowej
oraz cukrzycy. Kobiety,
ktére przeszty okres menopauzy,
mogg spozywac alkohol w umiar-
kowanych ilosciach,
poniewaz zmniejsza on ryzyko
zachorowania na osteoporoze.
Osoby starsze, ktore pijg alkohol
w dozwolonych i umiarkowanych

ilosciach, majg lepszg pamiec.

Seniorzy czesto siegajg po kieli-

szek z powodu samotnosci

lub  probleméw z finansami
czy w rodzinie. Niestety, nadmier-
ne spozywanie alkoholu przyczyni
sie do szybszego rozwoju chordb
oraz powstawania nowych. Picie
alkoholu w podesztym wieku
jest duzo bardziej niebezpieczne
niz u osob miodych i warto zaw-

sze o tym pamietac.

Dr Cezary Lipinski



rgzenie i choroby
Z nim zwigzane sg jed-
ng z najczestszych
dolegliwosci, z jakimi zmagajg sie
osoby starsze. Senior, ktéremu
doskwiera zte krgzenie i choroby
serca, powinien dziata¢ komplek-
sowo, czyli do swojego zycia
wdrozy¢ leczenie farmakologicz-
ne, sport na miare mozliwosci

oraz odpowiednig diete.
Gtéwne objawy ztego krazenia

Jak rozpozna¢, ze krgzenie jest
stabe? Objawéw jest duzo
i nie zawsze sg jednoznaczne.
Dretwienie konczyn, brak apetytu,
wyczerpanie, zte trawienie, zimne
stopy oraz dtonie, a takze zylaki,
obrzeki, sine odbarwienia na sko-
rze to objawy, z ktérymi najlepiej
udac sie jak najszybciej do leka-
rza w celu zdiagnozowania choro-
by. Nie mozna tego zlekcewazy¢,
poniewaz to wiasnie serce jest

najwazniejszym i najciezej pracu-

JAK POBUDZIC KRAZENIE

jacym organem w ludzkim ciele.

Po kilkudziesieciu latach inten-
sywnej pracy, wraz z postepuja-
cym wiekiem, uktad krgzenia staje
sie coraz sftabszy i zaczyna zawo-
dzi¢. Statystyki pokazujg, ze pra-
wie 40% zgondw spowodowanych
jest problemami z pracg serca
oraz krgzeniem. U os6b w pode-
sztym wieku najczesciej diagnozu-

je sie chorobe wiencowg i nadci-

$nienie tetnicze. Seniorzy
z tymi dolegliwosciami powinni
codziennie  mierzy¢  ci$nienie

i bardzo dokfadnie przyjmowac

przepisane im leki.
Sposoby na polepszenie krgzenia

Wszyscy dobrze wiedzg, ze ruch
to zdrowie. Niestety, w starszym
wieku brakuje sit, checi oraz moty-
wacji do tego, aby uprawia¢ jaki-
kolwiek sport. Jednak. jesli doku-
czajg problemy z krgzeniem,
warto do swojego codziennego

zycia wigczy¢ ruch, ktéry bedzie

"Wy
LAY

OSOB STARSZYCH?
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bardziej formag rehabilitacji
niz sportu i nie bedzie obcigzac
organizmu. Spacery, rower, pty-
wanie to aktywnos¢ fizyczna,
ktéra z powodzeniem moze byc¢
wykonywana przez seniorow.
Do tego nalezy zwréci¢ uwage
na zywienie. Codzienna dieta
powinna by¢ zréznicowana i zdro-

wa, tak aby do organizmu dostar-

cza¢ jak najwiecej bialka,
zdrowych ttuszczy, mikro-
oraz makroelementéw,

a takze witamin. Dla seniorow
zmagajgcych sie ze ztym kraze-
sie
pieczywa petnoziarnistego, biate-

niem zaleca spozywanie

go miesa, ryb. Osoba starsza
ze ztym Kkrgzeniem i zaburzeniami
pracy serca powinna by¢ pod sta-
tg opiekg lekarza i przyjmowac

przepisane leki.

Dr Maksymilian Zadroga

v
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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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