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Drogi Czytelniku!

To juz dwudziesty drugi numer drukowanej wersji ma-
gazynu ,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,
Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary Lipinski,
Natalia Wisniewska
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soby starsze muszg

zwracac szczegolng

uwage na to, co znajdu-
je sie w ich diecie. Wielu senioréow
z powodu réznych choréb lub do-
legliwosci nie moze spozywac nie-
sktadnikow i

ktorych potraw.

Wiosna to idealny moment,
aby wigczy¢ do codziennego

jadtospisu wiecej warzyw,
ktére w sezonie wiosenno-letnim
sg zdrowe, swieze i nieprzetwo-
rzone. Odpowiednio zbilansowana
dieta wptywa nie tylko na lepsze
samopoczucie, ale przede wszyst-

kim na zdrowie seniora.

Wiecej warzyw w diecie to wiecej

zdrowia!

Jadtospis 0sdb starszych powinien
zaspokajac ich nietypowe i nieco-
dzienne potrzeby. Wraz z wiekiem
nalezy przykfada¢ coraz wiekszg
wage do tego, co znajduje sie
na talerzu, poniewaz w podesztym
wieku niezdrowe jedzenie czesto
wpltywa na pogorszenie stanu

zdrowia. Organizm osob starszych

pracuje wolniej, a co za tym idzie

— trawienie jest gorsze i spowol-
nione. Najlepiej wiec dostosowac
diete do

potrzeb  organizmu,

aby jak najdtuzej pracowat
jak najlepie;j.

Niezbedne w diecie seniora sg
warzywa, ktére najlepiej gotowac
lub

i Swieze opdzniajg procesy star-

jes¢ na surowo. Zdrowe
cze, zmniejszajg ryzyko zachoro-
wania na raka oraz miazdzycy
i sg ogromnym zrodfem witamin,
mineratow i pierwiastkow. Dobrze
przyswajalne przez seniora sg zie-
lona i pomaranczowe warzywa,
brokut,

marchewki,

czyli: jarmuz,  dynia,

szpinak, kapusta.
Majg one tez najlepsze wiasciwo-
sci zdrowotne. Gotowane warzy-
wa najlepiej rozdrabnia¢, ponie-
waz starsze

czesto  osoby

majg problemy z gryzieniem

twardych rzeczy.
Warto pamietac o tym, by gotowa-

ne lub $wieze warzywa spozywac

do kazdego positku. Sg zdrowe,

niskokaloryczne i nie obcigzajg
zotgdka, przez co procesy trawie-

nia nie zostajg mocno zaktocone.

Jednak nie kazde warzywo jest
odpowiednie dla oséb w pode-
szlym wieku. Zalicza sie do nich
przede  wszystkim  warzywa,
ktére uprawiane sg w szklarniach
— nie nadszedt jeszcze ich sezon,
przez co muszg by¢ wzmacniane
nawozami, ktére
do

na ciezkostrawnos¢ oraz dtugie

przenikajg
ich wnetrza. Ze wzgledu
zalegania w zotgdku osoby star-
sze powinny unikac fasoli, kapu-
sty, grzybow. Oczywiscie dieta
kazdego seniora musi by¢ zmody-
fikowana pod jego indywidualne
potrzeby, zwtaszcza jesli choruje
na cukrzyce, niewydolnos¢ nerek,
lub

w stanie przed lub pooperacyj-

niewydolno$¢ watroby jest

nych.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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4 ZDROWIE

ie istnieje granica wie-
ku, do ktérego chce sie
atrakcyjnie  wygladac.
A dla wiekszosci oséb atrakcyj-
nosc fizyczna to takze nienaganna
sylwetka. Niestety, po 60. roku

zycia metabolizm wyraznie

spowalnia, a spalanie kalorii

wymaga  wiekszego  wysitku.
Dodatkowo, czes¢ kobiet zmaga
sie z niekorzystnymi zmianami
hormonalnymi. Dochodzg do tego
ograniczenia motoryczne i mniej
opcji regularnej aktywnosci fizycz-
nej. Mimo to utrzymanie prawidto-
wej wagi ma ogromne znaczenie.
Wraz z wiekiem kazdy zbedny
sie
z wyzszym ryzykiem wystgpienia

kilogram  wigze bowiem

niektérych choréb, jak choéby
choroby serca czy uktadu kostne-

go. Jak wiec zdrowo schudngé

/
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po 60.

utrzymac wage?

roku zycia, a potem

Przede wszystkim zdrowa dieta

Prawidtowa dieta ma znaczenie
w kazdym wieku, lecz seniorzy
powinni przywigzywa¢ do niej
szczegolng wage. Jest istotna
dla atrakcyjnego wygladu i zado-
walajgcego stanu zdrowia. Nalezy
pamieta¢, ze po 60. roku zycia
spadajg potrzeby energetyczne
organizmu, a tkanka tluszczowa
rozrasta sie szybciej niz masa
miesniowa. Cho¢ nie jest to tatwe,
dla prawidtowej sylwetki powinno
sie ograniczy¢ kalorycznos¢ posit-
kéw. Jesli przyzwyczajenie sktania
do spozywania duzych dan, warto
zmieni¢ ich sktad, a kaloryczne
produkty zastgpi¢ np. dodatkowg
porcjg warzyw. Redukcja dzienne-
go kalorii

spozycia powinna

60 ROKU ZYCIA

wynies¢ ok. 300 kcal. Jadaé
nalezy o mozliwie statych porach,

najlepiej 5 razy dziennie.

Jesli chodzi o konkretne zmiany
w jadtospisie, to seniorzy powinni
biatka.
Najlepiej, by nabiat, ryby i warzy-

zwiekszy¢ spozycie

wa stanowity staly element

codziennego menu. Konieczne
jest rowniez uzupetnienie diety
w btonnik, ktory wspomaga prace
jelit. To cenne dla wygladu
i zdrowia. Znajdziemy go w kaszy
gryczanej, zytnim pieczywie, ptat-
kach

tez w wielu owocach i warzywach,

zbozowych.  Wystepuje

ktére  jednoczesnie  stanowig
zrodto witamin i mineratéw, nie-
zbednych do prawidiowego funk-
cjonowania organizmu. Ponadto,
warto zminimalizowa¢ spozycie
cukru,

soli, tluszczow zwierze-



cych, skrobi i produktow wypieka-
nych na drozdzach. Seniorom
sie
takze smazenie potraw. Lepsze

szczegolnie odradza

jest duszenie i gotowanie,

w tym gotowanie na parze.
Eksperci zalecajg tez rezygnacje
ze stodkich napojow i siegniecie
po ziotowe herbaty wspomagaja-

ce trawienie, np. miete i szatwie.
Znalez¢ odpowiednig aktywnosé

W wieku senioralnym aktywnos$¢
fizyczna zwykle maleje, a to wielki
btgd! Organizm stabnie, a rézne
dolegliwosci ograniczajg mozliwo-
Ssci ruchowe, jednak nigdy nie
nalezy rezygnowa¢ z cwiczen.

Trzeba jedynie dobrac je do wia-

Swietnymi

snych  mozliwosci.

Teleopie

Seniora

opcjami dla oséb starszych sg ply-
wanie i nordic walking, poniewaz
pozwalajg na aktywizacje miesni
niemal catego ciata. Czujgc sie
na sitach, warto tez jezdzi¢
na rowerze. Seniorzy o ograniczo-
nej mobilnosci powinni regularnie
Cho¢

nie zapewni ona spektakularnych

uprawia¢  gimnastyke.

efektéw, na pewno wspomoze

spalanie kalorii.

Utrzymac satysfakcjonujgca

sylwetke

Nie tylko dla zachowania lepszej

figury,
dla

warto utrzymac¢ zdrowe nawyki

ale przede wszystkim

lepszego  samopoczucia,
zywieniowe, nie zapominajgc przy

tym o codziennym ruchu. Podsta-

wg pozostanie baczne obserwo-

wanie organizmu i dostosowywa-

nie sie do zachodzgcych
w nim zmian.
Ciekawostkg jest fakt, iz nie

wszystkim seniorom doradzane
jest osiggniecie prawidiowej wagi.
Liczne badania dowiodty,
ze nieznaczna nadwaga wskaza-
na jest u oséb majgcych problemy
z nerkami, niewydolnoscig serca,
chorobg wiencowg lub zagrozo-
nych osteoporozg. Oznacza to,
ze w  kazdym przypadku
nalezy dobrac¢ diete do indywidu-

alnych potrzeb.
Joanna Zadrowska

dietetyk

Fundusze
Europejskie

eka

System
monitorowania

zachowan

SOS

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Program Regionalny

Dowiedz si¢
wiecej !
SPRAWDZ
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6 PSYCHOLOGIA
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rzechodzgc na emerytu-

re, wiele oséb nie potrafi

sobie znalez¢ miejsca
i zaplanowaC dalszego zycia.
Codzienna praca, obowigzki,
spotkania z przyjaciotmi nadawaty
zyciu sens, a ha emeryturze
pozostaje tyle wolnego czasu,
ze seniorzy nie potrafig zorgani-
zowaC sobie zycia na nowo.
Emerytura to z pewnoscig zastu-
zony czas. Po ciezkiej pracy i wy-
petniania obowigzkow przyszedt
czas na odpoczynek i relaks.
Nie wszystkim osobom jednak
odpowiada nic nie robienie.
Dlatego dla tych, ktérzy przeszli
na emeryture organizuje sie kotka
zainteresowac, Uniwersytety |l

wieku i wycieczki. Wszystko

po to, aby osoba starsza

w dalszym ciggu czuta, ze jej
zycie ma sens i nie popadta

W marazm.

/
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Spotkania z rodzing

Wiecej wolnego czasu to mozli-
wos¢ na czestsze spotkania
z dzie€mi, wnukami lub prawnu-
kami. Spedzanie czasu z rodzing
to nie tylko zaspokajanie najwaz-
niejszych potrzeb emocjonalnych,
ale takze wytwarzanie silnych
wiezi i pomoc, jakg senior moze
zaoferowa¢  swoim  wnukom
lub dzieciom. W dalszym ciggu
osoba starsza, mimo ze przeszia
na emeryture, moze by¢ potrzeb-

na i pomocna.
Aktywnos¢ fizyczna

Emerytura to czas, kiedy se-
nior moze zaczg¢ w wiekszym
Brak

codziennych obowigzkoéw spra-

stopniu mysle¢ o sobie.

wia, ze mozna oddawac sie przy-

jemnosciom, ktore sprawig,
ze organizm i ciato bedg w dobrej
formie, a wydzielanie endorfin
przyniesie poczucie szczescia.

Mowa o aktywnosci fizycznej,

KI NA EMERYTURZE?

ktéra jesli uprawiana jest regular-
nie, pomaga zachowac¢ wigor
i zdrowie do pdznej starosci. Moz-
liwosci jest wiele. Mozna zdecy-
dowac¢ sie na grupowe zajecia
na basenie, nordic walking
w towarzystwie przyjaciot, jazde
na rowerze, dlugie spacery.
Wybor aktywno$ci fizycznej zale-
zy od stanu zdrowia seniora

i indywidualnych preferencii.
Spotkania grupowe

Kluby dla seniorow, Uniwersytety
Il wieku, wieczorne dancingi
to tylko cze$¢ mozliwosci, z jakich
moga korzystaé seniorzy na eme-
ryturze. Kluby szachowe, kluby
mitosnikow ksigzek, to idealny
pomyst na oderwanie @ sie
od codziennosci i zapetnienie
wolnego czasu, ktérego na eme-

ryturze moze by¢ az nadmiar.
Agata Cukrowska

psycholog



iekno lawendowych krze-
wow zachwyca latem,

gdy lawenda w petni roz-
wija pedy kwiatowe. Intensywny
zapach kusi, koi nerwy i wycisza
organizm. Az zal patrze¢ na prze-
kwitajgce kwiaty. Podpowiemy,
co zrobi¢, zeby cieszy¢ sie lawen-

dg przez caty rok.

Pola lawendowe robig wrazenie,
ale réwniez seniorzy nie posiada-
jacy ogrodow, czy dziatek mogag
z powodzeniem hodowac lawende
w donicy na parapecie lub balko-
nie. Wiasciwosci lecznicze lawen-

dy sg ogromne, ale skupimy sie

na wielu innych mozliwosciach
wykorzystania  tej  niezwyklej
rosliny.

Suszona lawenda

Lawenda kwitnie intensywnie

w czerwcu i lipcu. Pod koniec
okresu kwitnienia pedy kwiatowe
mozna $cigé i ususzy¢. Suszenie

lawendy powinno odbywac sie

.Ai

w cieptym, przewiewnym,
ale zacienionym miejscu. Obciete
pedy wieszamy kwiatami w dot.
Powstaty susz ma szerokie zasto-

sowanie w domu.

Piekny zapach suszonej lawendy,
ktéry wydaje sie by¢ jeszcze
intensywniejszy od sSwiezej rosli-
ny, moze stuzy¢ jako naturalny
ods$wiezacz powietrza. Wystarczy
umiescié
moga
by¢ zrobione na drutach lub szy-

kwiaty lawendy

w woreczkach. Woreczki

detku, a ksztatt i kolor to jedynie
kwestia wyobrazni. Tak przygoto-
wane saszetki mozna powiesi¢
w dowolnym miejscu. W ten spo-
s6b zyskamy piekny zapach
w domu oraz ochrone przed roba-
Dokfadnie tak,

dziata odstraszajgco na komary,

kami. lawenda
kleszcz i mole. Ozdobna saszetka

sprawdzi sie wiec w garderobie.

Suszone kwiaty mogg postuzy¢

do zrobienia zapachowego

L4
!
.

] / b ///,":‘.
LAWENDOWE REKODZlELO

DLA ZDROWIA, POZYTKU | ZABAWY

Swiecznika. W tym przypadku
wystarczy szklany lub porcelano-
wy talerzyk jako podstawa, kilka
kwiatéw lawendy i Swieca — ozdo-
ba na stot w salonie gotowa. Pigk-
ng i pachngc ozdobe mozna tatwo
wykonac¢ przy uzyciu szklanego
stoiczka. Wktadamy do niego
suszone kwiaty, muszle, kamyczki
i co tylko chcemy. Mozna dotozy¢
wanilii,

laski suszone plasterki

cytryny lub ptatki rozy.
Réwnie  dekoracyjnie  bedzie
wygladat zwykty bukiet lawendo-
wy. Seniorzy, ktérzy majg nieco
wiekszg hodowle lawendy, moga
suszonymi pedami wypetni¢ mate
poduszki. A moze kukietka z la-
wendowg spodniczkg? Zacheca-

my do tworczych eksperymentow.
Kwiat lawendy w kuchni

Lawenda znajduje zastosowanie
réwniez w kuchni. Kwiaty lawendy
majg gorzkawy, szczypigcy smak

i wchodzg w sktad popularnych

\/
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ziot  prowansalskich. Lawenda

sSwietnie komponuje sie
rowniez ze stodkimi przekgskami,
jak lody, dzemy i ciastka.
W prosty sposéb mozna zrobi¢
tanig, ale jakze efektowng dekora-
cje do potraw w postaci kandyzo-

wanych kwiatéw.
Przepis na lukrowane kwiaty

Skfadniki:

8 KACIK SENIORA ‘

srod miodych ludzi

panuje  przekona-

nie, ze seniorzy nie
odczuwajg potrzeb seksualnych.
To nieprawda. Cho¢ rzeczywiscie,
jest to sprawa dos¢ indywidualna,
to jednak trudno mowi¢ o zupet-
libido.

W naszym spoteczenstwie seks

nym  zaniku Niestety,
w wieku emerytalnym to zwykle
temat tabu. Dotyczy jednak milio-
now ludzi, dlatego nie ma powo-
du, by udawac, ze nie istnieje!
Jak zatem wygladajg ,te sprawy”
u osob starszych? Warto poznaé
najwazniejsze fakty o popedzie
seksualnym w jesieni zycia
oraz zdementowac krazace na ten

temat mity.

<< Nasz Senior

e Kwiaty lawendy lub innej jadal-
nej rosliny (réza, fiotek)

o 1 biatko (o temp. pokojowej)

o POt tyzeczki wody

o POt szklanki cukru (drobnego)

Sposbdb wykonania:

 Biatko i wode roztrzepa¢ widel-
cem.

e Przy pomocy pedzla kuchenne-

go delikatnie i doktadnie pokry¢

Fakty

Faktem jest, ze ze wzgledéw hor-
monalnych, wiele kobiet po 50.
roku zycia, czyli jeszcze w wieku
przedemerytalnym, doznaje wy-
raznego spadku libido. Naturalne
procesy zachodzgce w organi-
zmie podczas przekwitania
to burza hormondéw przypominaja-
ca dorastanie. Niektére panie

muszg po prostu przetrwaé
ten okres, innym pomagajg prepa-
raty przepisywane przez specjali-
ste. Stan zdrowia w okresie
menopauzalnym warto na biezgco
konsultowa¢ z  ginekologiem-
endokrynologiem, by zapewni¢

sobie nie tylko dobrg kondycje

kwiaty biatkiem.

e Ostroznie  zanurza¢  kwiaty
w talerzyku z cukrem.
e Pozostawi¢ do  wyschniecia

(12-36 godzin) na pfaskiej tacy

pokrytej papierem do pieczenia.

Stanistaw Trojanowski

~ W
IOROW
fizyczna, ale tez optymalne samo-
poczucie psychiczne. W wielu
przypadkach wtasciwa kuracja

pozwala odzyskaé rados¢ z zycia,
przywracajgc tez wyzsze libido.

Prawdg jest, ze wsréd mezczyzn
spadek popedu seksualnego jest
duzo rzadszym problemem
niz wsréd kobiet. Panowie muszg
jednak zmierzy¢ sie z innymi,
powaznymi komplikacjami.
O ile libido u ponad potowy z nich
pozostaje na  wczes$niejszym
poziomie, to jednak mozliwosci
fizyczne utrudniajg utrzymanie
dotychczasowej aktywnosci sek-
sualnej. Podobnie jak w przypad-

ku kobiet, poméc moze specjali-



sta. Zadaniem endokrynologa
bedzie w tym przypadku pomoc
w utrzymaniu testosteronu
na poziomie zapewniajgcym mez-
czyznie satysfakcje ze zblizen.
nieodzowne

Zwykle jest

takze wsparcie psychiczne
ze strony kobiety. Dobre samopo-
bowiem  kluczem

czucie jest

do sukcesu!

W starszym wieku uczucia sg
w t6zku wazniejsze niz kiedykol-
wiek wczesniej. Do seksu skfania
nie tyle sam poped fizyczny,
co gtéwnie psychiczna potrzeba
bliskosci. Wynika to z wielu czyn-
nikéw. Oczywistym jest, ze ciato
przestaje by¢ tak atrakcyjne,
jak w mitodosci. Dlatego to wia-
Shie uczucia, przyjazn, przywigza-
nie i wspodlne doswiadczenia

cementujg zwigzek i pozwalajg

nadal dostrzega¢ w partnerze
obiekt pozgdania. To bliska,
wzbudzajgca zaufanie osoba

pozwala akceptowaé starzejgce
sie ciato i odmiela do erotycznych
zblizen. Poza tym, w starszym
wieku czesto ma sie juz mniegj
zmartwien, a codzienny spokdj,
brak pospiechu i zawodowych
obowigzkoéw sprzyja odprezeniu,
dzieki ktéremu przyjemnosc czer-

pana z seksu jest duzo wieksza.
Mity

Mitem zdecydowanie jest teoria,
jakoby seks w podesztym wieku
szkodzit  zdrowiu. Oczywiscie,
osoby starsze powinny unikac

nadmiernego wysitku, by nie prze-

cigzy¢ serca, jednak rozsgdne
wspotzycie czyni dla zdrowia wie-
le dobrego. Przede wszystkim,
seks moze

by¢ zbawienny

dla psychiki. Podnosi poczucie
wiasnej wartosci i pomaga zacho-
wac¢ mitodos¢ mentalng. Amery-
kanscy naukowcy dowiedli tez,
ze tozkowe igraszki pomagajg se-
niorom usmierzy¢é bole artretycz-

ne i reumatyczne! Ponadto, spe-

cjalisci zapewniajg, iz u o0s6b
powyzej 65. roku zycia jeden
orgazm tygodniowo wzmacnia

uktad krgzenia, system nerwowy
i odpornosciowy. Niemniej, nalezy
pamietac, by na kazdej ptaszczyz-
nie dostosowywaé¢ aktywno$c¢
fizyczng  do indywidualnych
mozliwosci kondycyjnych. Ostroz-
nosci nigdy za wiele, szczegodlnie
wsrod oséb  majgcych kiopoty
z nadcisnieniem, sercem,

uktadem ruchu.

Nieprawdg jest takze, ze jesli
ochota na seks minie, to nie da
sie jej juz odzyskac. Wahania hor-
mondéw mozna regulowac¢ $rodka-
mi farmakologicznymi, a uczucie
wypalenia mozna omoéwi¢ z tera-
peutg. Waznym jest, by partnerzy
wspolnie dazyli do ponownego
rozniecenia pozadania, nie od-
wracajgc sie od siebie i nie przyj-
mujgc, ze biernos¢ seksualna
w starszym wieku jest czym$
normalnym. Seksuolodzy dora-
dzajg, by na wszelkie problemy
w tej materii reagowac jak naj-

szybciej, najlepiej przy pierwszych

oznakach menopauzy u kobiet
lub andropauzy u mezczyzn.
Tym bardziej, ze ok. 60. roku zy-
cia, po szalenstwie hormondéw
w czasie klimakterium, u kobiet
podnosi sie poziom testosteronu.
W tym samym czasie, u mez-
czyzn rosnie poziom hormondéw
typowo kobiecych. Oznacza to,
ze gospodarka hormonalna kobiet
i mezczyzn staje sie do siebie
podobna najbardziej na przestrze-
ni catego zycia. To wilasnie

w tym okresie prawdziwego
znaczenia nabiera stwierdzenie,

ze Jfaczy kogos chemia”

Absolutnym fatszem jest przeko-
nanie, iz w pewnym wieku seks
staje sie wstydliwy! Cho¢ wiele
jego aspektow ulega zmianie,
jednak prawo do odczuwania
przyjemnosci z mitosci fizycznej
ma kazdy, bez wzgledu na to, ile
mineto mu wiosen. Co wiecej,
seksuolodzy zgodnie twierdzg,
ze zyciowe doswiadczenie
i doskonata znajomos¢ swojego
ciata oraz swoich potrzeb pozwala
na nowo odkrywac rados$¢ w t6z-
ku. Istnieje nawet spora grupa
ludzi, ktérzy zgodnie twierdza,
ze dopiero na emeryturze zaczeli
odczuwac¢ prawdziwg satysfakcje
z zycia erotycznego. Potrzeby
seksualne u senioréw sg faktem
i nie ma powodow, by ukrywac

swoje libido!

Dr Maksymilian Zadroga
\'I
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CZY LEIOS'RWD

ilne dziatanie przeciwza-
palne lekéw sterydowych
(steroidowych) ma szero-
kie zastosowanie przy chorobach
wynikajgcych z  autoagres;ji.
Autoagresjg (dziataniem autoim-
munologicznym) okreslamy stan
nadmierne;j

reakcji  organizmu

na czynnik  chorobotwoérczy.
Do chorob takich zaliczamy m.in.
astme oskrzelowg, reumatoidalne
zapalenie stawow, zapalenie wa-
troby i

nerek, sarkoidoze,

toczen, niektore choroby skory.

Seniorzy cierpigcy na powyzsze
schorzenia zmuszeni sg do przyj-
mowania lekéw z grupy sterydow.
Pojawia sie pytanie, czy leki takie
sg bezpieczne oraz jak terapia
przeciwzapalna wptynie na stan
zdrowia i wagi ciata? Czy sterydy

mozna bezpiecznie zazywac?

Glikokortykosteroidy mogag by¢
stosowane doustnie (w formie ta-
bletek),

lub zewnetrznie (masci, kremy).

wziewnie (aerozol)

Kazda z form przyjmowania
lekéw steroidowych wymaga kon-
troli lekarza. Jak wszystkie leki,
rowniez glikokortykosteroidy wy-
kazujg dziatania uboczne.
Nalezy pamietac, ze przy terapii
v
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lekami z tej grupy wazne jest
Sciste przestrzeganie zalecenh le-

karza.

Mozliwe skutki uboczne:

e Diugotrwata terapia glikokorty-
kosteroidami powoduje ostabie-
nie miesni poprzez zwiekszenie
rozktadu biatek i przyrost tkanki
ttuszczowej. Gromadzenie tkan-
ki thuszczowej nastepuje zwtasz-
cza w miejscach takich jak kark,

okolice brzucha itwarzy;

e Spadek poziomu potasu
i wapnia;

e Problemy ze wzrokiem;

o Ostabienie skory.

Jak  bezpiecznie  przyjmowaé

glikokortykosteroidy?

Pod Zzadnym pozorem nie wolno
zazywac¢ steroidow bez zalecen
lekarza. Nie nalezy zmienia¢ zale-
conych dawek i na wtasng reke
zaprzestawac leczenia. Pomimo,
ze skutki uboczne mogg byc
dokuczliwe, brak leczenia w przy-
padku ciezkich chordb niesie
ze sobg wieksze ryzyko. Odpo-
wiednia kontrola i stosowanie
Srodkow zapobiegawczych

zmniejszy ryzyko powiktan
po stosowaniu glikoortykosteroi-

dow.

JA NADWAGE?

Nadmierne gromadzenie ttuszczu
mozna skutecznie zmniejszac sto-
sujgc odpowiednig diete i aktywny
tryb zycia, co jest zalecane
w kazdym wieku. Nalezy zrezy-
gnowac¢ z ttustych, ciezkostraw-
nych potraw i zastgpic¢ je daniami
gotowanymi

oraz Swiezymi

warzywami i owocami.

Potas mozna dostarczy¢ w pro-
duktach takich

owoce cytrusowe

jak: pomidory,
lub suszone,
banany, warzywa lisciaste, ziem-
niaki. Duze niedobory mozna uzu-
tabletki

z potasem (po zaleceniu lekarza).

petniaé  przyjmujgce

W przypadku niedoboru wapnia
lekarz moze zaleci¢ przyjmowanie
suplementoéw zawierajgcych wapn

i witamine D.

Nalezy by¢ pod statg kontrolg
lekarza prowadzgcego oraz okuli-
sty, co pomoze we wczesnym

wykryciu  ewentualnej  zacmy
lub jaskry i pozwoli na szybkie

podjecie leczenia.

Dr Cezary Lipinski
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NAJLEPSZE CWICZENIA DLA SENIOROW W DOMU

szyscy dobrze wie-

dzg, ze aktywnosé

fizyczna jest bardzo
wazna w kazdym wieku. Cwicze-
nia wykonywane regularnie popra-
wiajg kondycje i wptywajg na lep-
szg jakos¢ zycia. Osoby starsze
powinny regularnie wykonywac
¢wiczenia fizyczne adekwatnie
do swojego stanu zdrowia. Cwi-
czenia poprawiajg samopoczucie,
wzmacniajg miesnie, poprawiajg
krgzenie — ogolnie rzecz ujmujac,
zachowac

pozwalajg dtuzej

sprawnos$¢. Nie kazdy senior
moze sobie pozwolic na to,
aby uczeszczaé na zajecia grupo-
we lub na basen, ale to nie ozna-
cza, ze ftrzeba rezygnowac
z aktywnosci fizycznej catkowicie.
Wystarczy znalez¢ kilkanascie
minut w ciggu dnia, aby pocwi-

czy¢ w domu.

Cwiczenia rozciggajgce, wytrzy-

matosciowe, nordic walking

Bedac w domu, nie nalezy zapo-

mina¢ o codziennym rozcigganiu,
ktore korzystnie wptywa na mie-
Snie oraz kregostup. To jednak
nie wszystko — po rozcigganiu
¢wiczenia

rownie wazne s3

wytrzymatosciowe, do ktérych
mozna zaliczy¢ spacer, jazde
prace

w ogrodzie, jak na przyktad gra-

na rowerze, a hawet
bienie lisci. Dzieki takim ¢wicze-
niom sprawnos¢ oraz wytrzyma-
to$¢ wzrosng. Bardzo popularnym
sportem wsrod osob starszych
jest nordic walking, czyli chodze-
nie z kijkami. Aby go uprawiac,
wystarczy zaopatrzy¢ sie w spe-
cjalne Kijki, dzieki ktérym podczas
marszu bedzie pracowac cate cia-
to. To

ktora

aktywnos¢  fizyczna,

moze by¢ uprawiana
codziennie, nie wymaga specjal-
nego przygotowania i jest tatwa
do opanowania. Nordic walking
moze trwa¢ od 15 minut nawet
do kilku godzin! Wszystko zalezy

od sprawnosci seniora.

Codzienna dawka ruchu zapobie-

ga nie tylko rozwojowi zmian

zwyrodnieniowych, ale przede

wszystkim  uwalnia  endorfiny,
czyli hormon szczescia. Seniorzy
w domu mogg wykonywac takie
¢wiczenia jak: koci grzbiet,
ktéry dobrze wplywa na krego-
stup, ¢wiczenia wzmachiajgce
kregostup, ¢wiczenia wzmacniaja-
ce z wykorzystaniem obcigzenia
oraz wiele innych. Aby przyniosty
one oczekiwany skutek, muszg
by¢ powtarzane minimum 3 razy
w tygodniu przez co najmniej 30

minut.

Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej nalezy miec
pewnosc¢, ze nie wplynie ona ne-
gatywnie na zdrowie seniora, dla-
tego warto skonsultowac¢ sie z le-
karzem w celu otrzymania pozwo-
lenia na wykonywanie danego

éwiczenia.

Natalia Wisniewska

\/
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DOMOWE SPOSOBY NA LECZENIE OPARZEN

robne, powierzchowne
oparzenia zwykle nie
Sg grozne i gojg sie
samoistnie po kilkunastu dniach.
Jednak w przypadku seniorow
z ostabiong odpornoscig i wrazli-
wg skoérg oparzenie moze byé
szczegolnie grozne. Nieodpo-
wiednie pielegnowanie powstatej

rany zwieksza ryzyko infekciji.

W zaleznosci od gtebokosci rany

wyrézniamy oparzenia:

* | stopnia — uszkodzeniu ulega

tylko  naskorek, obserwujemy
zaczerwienienie, bol lub piecze-
lekkie

* |l stopnia — uszkodzeniu ulega

nie, opuchniecie.
naskorek i czes¢ skéry wiasciwej
(stopien Il A) lub naskorek z catg
gruboscig skoéry (stopien Il B).
Poza zaczerwienieniem i obrze-
kiem pojawiajg sie pecherze
wypetnione pltynem o zo6ftawym

odcieniu oraz silny bdl. Przy gte-

/
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bokim oparzeniu (Il B) nastepuje
powierzchowna martwica,
gdzie skora jest biata z czerwony-
mi punktami. Pomimo, ze jest
to gtebokie oparzenie i o wiele
powazniejsze od oparzenia
powierzchownego, odczuwany
bdl jest mniejszy. Dzieje sie tak,
ulegaja

nerwowe.

poniewaz uszkodzeniu
zakonczenia

* |l stopnia — uszkodzeniu ulega
cata warstwa skory, czesto wraz
z gtebszymi tkankami. Nastepuje
martwica skory, a po wyschnieciu
martwej czesci pojawiajg sie zoite
lub biatoszare strupy. Nie odczu-
wamy  bolu na  oparzonej
powierzchni, lecz doswiadczamy
bardzo  silnych dolegliwosci
bolowych na wskutek uszkodze-
tkanek.

* |V stopnia — Dochodzi do zwe-

nia gtebszych

glenia tkanek. Martwica obejmuje
tkanki do kosci, widoczne sg scie-

gna i miesnie.

Kiedy oparzenie mozna leczy¢
w domu, a kiedy koniczna jest

pomoc lekarza?

Z pozoru niegrozne oparzenie
moze okazac sie o wiele powaz-
niejszym. Nawet ptytkie poparze-
nie naskorka moze zagrazac
zdrowiu, a nawet zyciu, gdy obej-
mie duzg powierzchnie ciata
lub dojdzie do zakazenia bakteryj-
nego. Roéwniez niewielkie oparze-
nie bez silnych dolegliwo$ci bolo-
wych moze w rzeczywistos¢ oka-
zac¢ sie gteboka rang. Brak odczu-
wania bolu moze wigza¢ sie
z uszkodzeniem zakonczen ner-

wowych.

Jedynie oparzenia | i Il stopnia
mozna leczy¢ w domu. W przy-
padku drobnych oparzen nalezy
udac¢ sie do lekarza, gdy zajmujg
duza powierzchnie ciata.
Natomiast oparzenia z widoczny-

mi pecherzami wymagajg inter-



wencji lekarza gdy majg srednice
wiekszg niz 2,5cm. W przypadku
oparzenia lll i IV stopnia nalezy
natychmiast uda¢ sie do najbliz-

szego szpitala.
Domowe leczenie oparzen

W przypadku drobnych oparzen
(np. niewielkie oparzenia stonecz-
ne) mozna zastosowaé srodki
chtodzgce skére dostepne w apte-
kach. Warto na domowym para-
pecie hodowa¢ aloes. Przyktada-
nie soku z aloesu moze nie tylko
ztagodzi¢ bdl, ale rowniez znacz-
nie przyspieszy¢ gojenie. Nalezy
pamieta¢ o doktadnym myciu ranu
przy uzyciu jatowych gazikow,

co zapobiegnie infekc;ji.

Gdy pojawig sie pecherze z ply-
nem, nie wolno ich przektuwadé.
Powinny wchtong¢ sie lub peknagé
samoistnie. Po peknieciu peche-
rza trzeba koniecznie doktadnie
umy¢ rane, posmarowa¢ mascig
z antybiotykiem i zatozy¢ jatowy
opatrunek. Opatrunki nalezy zmie-
nia¢ codziennie, do czasu catko-
witego zagojenia rany. Jesli
po uptywie kilku dni nie wida¢ po-
prawy lub wokét rany obserwuje-
my duze zaczerwienienie nalezy

udac sie do lekarza.

Warto do diety wprowadzi¢ sktad-

niki z duzg zawartoscig witamin:

* witaminy z grupy B — wspoma-

gaja procesy metaboliczne

i zachowujg prawidiowg réwnowa-

ge plynowg w
» witamina A — odbudowuje skore;

organizmie;

» witamina C — wspomaga gojenie

urazow.

W przypadku wiekszego oparze-
nia witaminy mozna przyjmowac
w postaci doustnych $rodkow
dostepnych w aptece, a dawki
powinien ustali¢ lekarz. W celu
unikniecia blizn mozna stosowac
miejscowo kremy lub witamine E.
Naktada sie je dopiero po wygoje-
niu oparzenia, jednak gdy blizna

jest jeszcze ,,$wieza”.

Dr Maksymilian Zadroga
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ODPOWIEDNIA DAWKA SNU
DLA SENIORA

en to jedna z najwazniej-

szych potrzeb fizjologicz-

nych kazdego cztowieka.
Jego odpowiednia dawka jest nie-
zbedna dla zdrowia i dobrego sa-
mopoczucia. Nalezy jednak pa-
mieta¢, ze iloS¢ wymaganego
przez organizm snu jest bardzo
zindywidualizowana i  zalezy
od wielu czynnikéw. Do najwaz-
niejszych nalezg wiek i tryb zycia.
przesypiajg
calg dobe, a dla przecietnego,

Noworodki niemal

dorostego cziowieka za norme
uwaza sie 7-9 godzin snu. Z wie-
kiem potrzeby spadajg, co wynika
z ograniczone;j aktywnosci
i naturalnego procesu spowalnia-
nia poszczegolnych funkcji zycio-
wych. Za stabszy sen w jesieni
zycia odpowiada roéwniez nizszy
poziom melatoniny. Ten hormon,
nazywany hormonem snu,
wptywa na szybkos¢ zasypiania
i gtebokos¢ snu. Jego poziom
w  wieku

spada senioralnym

i to rowniez jest zjawiskiem

catkowicie naturalnym.

lle zatem powinno sie tak napraw-
de spac na emeryturze

i jak dbac o dobrg jakos¢ snu?

Mniejsze potrzeby sg naturalne
Wiele sie,

gdy w pewnym momencie zycia

0sob martwi
przespanie 8 godzin staje sie

dla nich wrecz niemozliwe.
Problemy z zasnieciem i wstawia-
nie przed Switem odbierane sg
\ /
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bezsennosci.

za symptomy

Specjalisci alarmujg natomiast,
by nie traktowa¢ tych objawow
jako choroby i bez konsultacji
lekarskiej, nie zazywaé $rodkéw
na poprawe snu. Warto bowiem
wiedzie¢, ze mniejsze potrzeby
w jesieni zycia nie sg niczym
nadzwyczajnym. 5-6 przespanych
godzin jest zwykle wystarczajg-
cych. Bywa takze, ze optymalne
sg 4 godziny snu. Dotyczy
to szczegodlnie tych oséb, ktére sg
mato aktywne w ciggu dnia.
Tym bardziej, ze wielu senioréw
ucina sobie krotkie drzemki w po-
rze popotudniowej. O ile sen nie
jest przerywany ciggtymi pobudka-
mi, a po przebudzeniu cziowiek
czuje sie wypoczety,
zadnych powodow do zmartwie-

nie ma

nia.

<7 Nasz Senior

Ty

)

]

Kiedy uda¢ sie do lekarza?
Poza czynnikami, do ktdérych
trzeba po prostu przywykngg,

istnieje szereg tych, ktore skfania-

ja do leczenia. Zdecydowanie
warte reakcji i konsultacji lekar-
skiej sg sytuacje, w ktérych sen
zaburzany jest bodlem stawodw,
przewlektg niestrawnoscig, nocny-
mi dusznosciami lub zbyt czestymi
wizytami w toalecie. Zdarza sie
takze, ze problemy ze snem wyni-
kaja z depresji, nerwicy lub de-
menciji. Leczenie tych dolegliwosci
u specjalisty nie tylko poprawi
jakos¢ snu, ale tez korzystnie

wptynie na ogolny stan zdrowia.

Oprocz tego, wizyty w gabinecie
lekarskim wymagajg zaburzenia
snu, ktére skutkujg permanentnym
stanem niewyspania, obnizeniem
koncentracji i wyraznym pogorsze-

niem jako$ci codziennego zycia.

Niepokojgce sg czeste pobudki,
uniemozliwiajgce przespanie min.
3-4 godzin nocnych. Regularna
niemozno$¢ zasniecia przez wie-
cej niz po6t godziny takze powinna
zmartwi¢, mogac by¢ oznakg rze-
czywistego, zbyt niskiego poziomu
melatoniny. Niemniej, moze by¢
tez powodowana zbyt czestymi
ciggu
dlatego w pierwszej kolejnosci,

drzemkami w dnia,
zaleca sie uregulowanie trybu zy-
cia. Waznym jest, by chodzi¢ spac¢
o mozliwe statej porze, w odpo-

wiednich warunkach: w ciszy,

ciemnosci, nie ogladajgc
przed snem telewizji, a raczej
czytajgc ksigzke, stuchajgc

spokojnej muzyki lub wyciszajac

sie w jakikolwiek inny sposob.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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| SOCZEWKI KON'i'AKTOWE DLA SENIORA

kulary na nosie to jeden

z najczestszych atrybu-

téw seniora. Nie kazdy
jest jednak zadowolony z ich no-
szenia. Chociaz poprawiajg ja-
kos¢ widzenia i umozliwiajg czyta-
nie, to jednak bywajg niekomforto-
we. Trzeba je czesto przecierac,
a zimg parujg przy kazdym wej-
Sciu do cieptego wnetrza. Czasem
zsuwajg sie z nosa, uciskaja,
a noszone na stoncu, pozostawia-
ja po sobie smieszne, nieopalone
Slady. Jest wiele zarzutow,
jakie mozna mie¢ wobec okula-
réw, dlatego czasem warto rozwa-
zy¢ zamiane wiekszych szkiet

na mate soczewki kontaktowe.

Soczewki kontaktowe zdecydowa-
nie czesciej noszone sg
przez mtodych ludzi niz przez se-
Wynika to

z roznic w trybie zycia i z tego, ze

niorow. gtéwnie
miodzi wiecej sie ruszajg, a okula-
ry wielokrotnie sg dla nich bardzo
ucigzliwe. Oprocz tego, trzeba
pamietaé, ze wzrok seniorow
znacznie czesciej ulega pogor-
szeniu tylko pod jednym katem.

To dlatego osoby starsze zakta-

dajg okulary wytgcznie do oglada-
nia telewizji lub do czytania.
Zdarza sie tez, ze majg kilka par
i dobierajg je do konkretnej sytua-
cji. To sprawia, ze soczewki stajg
Nikt nie

chciatby $ciggac ich wielokrotnie

sie  niefunkcjonalne.

w ciggu dnia tylko po to, by wkrot-

ce znow zatozyc.

Niemniej jednak, jaki$ czas temu,
na polskim rynku pojawity sie so-
czewki dedykowane seniorom
cierpigcym na tzw. starowzrocz-
nosc¢, ktora objawia sie pogorsze-
niem widzenia rzeczy potozonych
blisko cztowieka. O ile wiec nie
ma innych przeciwwskazan
i jesli wada wzroku jest dos¢ sta-
ta, a okulary przeszkadzajg
w codziennym funkcjonowaniu,
warto pokusi¢ sie o zamiane

ich na soczewki.

Na rynku dostepne sg soczewki
przeznaczone do niemal wszyst-
kich wad wzroku. Okreslenie kon-
kretnych parametrow nalezy w stu
procentach pozostawi¢ okuliscie.
Nigdy nie wolno samodzielnie
dobiera¢

soczewek, poniewaz

ich moc moze rézni¢ sie od mocy
okularéw, wiec tak naprawde,
nigdy nie da sie samodzielnie
ustali¢, jakie bedg odpowiednie.
Wybor mamy natomiast, jesli cho-
dzi o tryb ich noszenia. Zwykle
dostepne sg soczewki dzienne,
nawet

miesieczne, a roczne.

Te ostatnie sg szczegolnie
wygodne, poniewaz nie wymagajq
pamietania o kupieniu kolejnego

opakowania.

Soczewki kontaktowe nie spraw-
dzajg sie jednak u wszystkich.
Dla czesci os6b barierg jest
ich zaktadanie, ktére wymaga pre-
cyzyjnych ruchow palcami
tuz przy gatce ocznej. Sg tez oso-
by, ktére majg zbyt wrazliwe oczy
i soczewki powodujg u nich bdl
i pieczenie. Soczewek nie poleca
sie takze ludziom z tendencjg
do wysuszania Sluzoéwki,
poniewaz soczewki bedg powodo-
waty u nich zapalenia spojéwek

i inne, nieprzyjemne dolegliwosci.

Stanistaw Trojanowski

¥

Nasz Senior
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JAK SIE ZACHOWAC, GDY SLUZBY PORZADKO-

WE NADUZYWAJA SWOICH KOMPETENCJI?
JAK REAGOWAC, KIEDY FUNKCJONARIUSZE
POLICJI SA WOBEC NAS WULGARNI?

a wstepie nalezy przy-

pomnie¢, ze gtownym

celem Policji jest stuze-
nie spoteczenstwu poprzez ochro-
ne bezpieczenstwa ludzi
oraz utrzymywanie bezpieczen-
stwa i porzadku publicznego.
Pomimo ze w ustawie z dnia 6
kwietnia 1990 r. o Policji (tj. Dz. U.
z 2017 r. poz. 2067 ze zm.; dalej
L,ustawa o Policji’) nie uzyto
wprost sformutowania, ze Policja
jest instytucjg zaufania publiczne-
go, to w istocie rzeczy tres¢ art. 1
ust. 1 ustawy o Policji na to wska-
zuje. Na zaufaniu spotecznym
opiera sie zatem m.in. status Poli-
cji, a charakter zadan Policji

z oczywistych wzgledow wymaga,

INAD L UGIHIIVI

by cieszyta sie¢ ona autorytetem

i zaufaniem w spoteczenstwie.

15 ust.

o Policji okresla uprawnienia poli-

Przepis art. 1 ustawy
cjantbw podczas wykonywania
CZynnosci operacyjno-
rozpoznawczych, dochodzeniowo-
Sledczych i administracyjno-

porzgdkowych.

Policjanci posiadajg uprawnienia
do legitymowania oséb w celu
ustalenia ich tozsamosci. Funkcjo-
nariusze Policji majg mozliwos¢
ograniczenia swobody funkcjono-
wania osoby  legitymowanej
w zakresie i czasie niezbednym
do skutecznego ustalenia jej toz-
samosci. W zadnym razie nie jest

to jednak pozbawienie wolnosci

wigzgce sie z wszelkimi rygorami
z tym zwigzanymi. Nie oznacza
to wszak, ze czynnosci legitymo-
wania pozostajg poza wszelka
kontrolg. Zgodnie z art. 15 ust. 7
ustawy o Policji, na sposéb pro-
wadzenia czynnosci, o ktérych
mowa w art. 15 ust. 1 ustawy
o Policji, w tym czynnosci legity-
mowania, przystuguje zazalenie
do miejscowo wiasciwego proku-
ratora. Z kolei w przypadku rosz-
czen o charakterze majgtkowym,
zainteresowanemu przystuguje
droga sgdowa w postepowaniu
cywilnym.

Warto rowniez pamietac, ze funk-
cjonariusz Policji, ktéry przystepu-

je do czynnosci stuzbowych zwig-



zanych z legitymowaniem, jest
obowigzany poda¢ swoj stopien,
imie i nazwisko w sposob umozli-
wiajacy odnotowanie tych danych,
a takze podstawe prawng i przy-
czyne podjecia czynnosci stuzbo-
wej. Policjant nieumundurowany
okazuje ponadto legitymacje stuz-
bowg, a na zgdanie osoby, wobec
ktorej podjeto  wykonywanie
tych uprawnien, umozliwia odno-

towanie danych w niej zawartych.

Kolejnym uprawnieniem funkcjo-
nariuszy Policji jest prawo zatrzy-
mywania osob w trybie i przypad-
kach okreslonych w przepisach
Kodeksu postepowania karnego
i innych ustaw (np.: ustawa z dnia
26 pazdziernika 1982 r. o wycho-
waniu w trzezwosci i przeciwdzia-

taniu alkoholizmowi).

Przechodzgc do przepiséw proce-
dury karnej nalezy wskazac,
ze Policja ma prawo zatrzymac
osobe podejrzang, jezeli istnieje
uzasadnione przypuszczenie,
ze popetnita ona przestepstwo,
a zachodzi obawa ucieczki
lub ukrycia sie tej osoby albo
zatarcia Sladéw  przestepstwa
badz tez nie mozna ustali¢ jej toz-
samosci albo istniejg przestanki
do przeprowadzenia przeciwko
tej osobie postepowania w trybie
przyspieszonym. Policja ma pra-
wo rowniez zatrzymac osobe po-
dejrzang, jezeli istnieje uzasadnio-
ne przypuszczenie, ze popetnita
ona przestepstwo z uzyciem prze-

mocy na szkode osoby wspdlnie
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zamieszkujgcej, a zachodzi oba-
wa, ze ponownie popetni prze-
stepstwo z uzyciem przemocy wo-
bec tej osoby, zwtaszcza gdy gro-
zi popetnieniem takiego przestep-
stwa (por. art. 244 § 1 i § 1a Ko-

deksu postepowania karnego).

W  przypadku podjecia decyzji
o0 zatrzymaniu, funkcjonariusze
Policji majg obowigzek natych-
miast poinformowa¢ o przyczy-
nach zatrzymania i o przystuguja-
cych prawach, w tym o prawie
do skorzystania z pomocy adwo-
kata lub

oraz wystucha¢ go. Po doprowa-

radcy  prawnego,
dzeniu osoby zatrzymanej do jed-
nostki organizacyjnej Policji poli-
cjant wykonuje nastepujgce czyn-
nosci: poucza osobe zatrzymang
o prawie do wniesienia, w terminie
7 dni, zazalenia na zatrzymanie
do sadu rejonowego wiasciwego
dla miejsca zatrzymania, wypo-
wiedzenia sie co do przyczyn
zatrzymania, zawiadomienia
0 zatrzymaniu wskazanej osoby
oraz

najblizszej pracodawcy,

uczelni lub szkoty, nawigzania
w dostepnej formie kontaktu z ad-
wokatem, a takze bezposredniej
Z nim rozmowy w obecnosci poli-
cjanta, nawigzania w dostepnej
formie kontaktu z wtasciwym urze-
dem konsularnym lub przedstawi-
cielstwem dyplomatycznym,

jezeli osoba zatrzymana jest

cudzoziemcem, a nastepnie wy-
stuchuje

osobe zatrzymang

na okolicznos¢ zatrzymania.

Ponadto osobe zatrzymang nale-
zy niezwtocznie poddac — w razie
uzasadnionej potrzeby — badaniu
lekarskiemu lub udzieli¢ jej pierw-
szej pomocy medycznej. Policjant
niezwitocznie podejmuje dziatania
zmierzajgce do  skutecznego
powiadomienia dyspozytora
medycznego o stanie nagtego
zagrozenia zdrowotnego osoby
zatrzymanej i postepuje zgodnie
z przekazanymi

przez niego

informacjami.

Powyzej zostaly opisane $rodki
ochrony prawnej przewidziane
przez ustawodawce do skontrolo-
wania przeprowadzonych

Czynnosci.

Osoba, co do ktérej podejmowane
sg czynnosci, powinna stosowac
sie do polecen funkcjonariuszy
Policji, aby nie doprowadzi¢
do sytuacji, w ktérej funkcjonariu-
sze bedg zmuszeni uzyC innych
(np.:
jednak w

Srodkow przymusu).

Niemniej sytuadiji,
w ktérej uwazamy, ze wydawane
polecenia nie sg stosowne
albo mogg narusza¢ przepisy

prawa albo zachowanie funkcjo-

nariuszy Policji nie respektuje
godnosci ludzkiej, to nalezy
poprosi¢ postronne osoby,

jezeli takie sie znajduja, o nagra-
nie (np.: telefonem komdrkowym)
przebiegu przeprowadzonych

czynnosci albo — jezeli mamy

takg mozliwos¢ — samodzielnie
rozpoczgé nagrywanie w celu

uzyskania dowodu z przeprowa-

Nasz Senior <%



dzonych czynnos$ci. Warto jednak
pamieta¢, aby w sposob spokojny
wykonywac polecenia funkcjona-
riuszy Policjii, w odpowiedni
sposob zakomunikowa¢ funkcjo-
nariuszom, ze bedziemy rozpo-
czyna¢ nagrywanie, dzieki czemu
— w sytuacji stresujgcej dla Nas,
jak réwniez dla samym funkcjona-
riuszy Policji — nie dojdzie do uzy-
cia przymusu bezposredniego.
Nalezy pamietaé, ze podczas
wykonywania czynnosci stuzbo-
wych funkcjonariusze Policji réw-
niez mogg by¢ zestresowani,
a tylko Nasze opanowanie i spo-
kojne  nagrywanie = czynno$ci
pozwoli na zebranie odpowiednie-
go materiatu w przypadku checi
skorzystania ze srodkéw ochrony

prawnej.

Dodatkowo skarzacy moze zwré-
ci¢ sie o pomoc w ustaleniu prze-
biegu zdarzenia do Biura Spraw
Wewnetrznych Policiji,
w tym ustalenia, w jaki sposob
zachowywali sie funkcjonariusze

Policji w stosunku do osoby,
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do ktérej podejmowane byly czyn-
nosci. Biuro Spraw Wewnetrznych
Policji jest jednostkg organizacyj-
ng Policji, realizujgcg na obszarze
catego kraju zadania w zakresie
rozpoznawania, zapobiegania
i zwalczania m.in. przestepczosci
policjantow

popetnianej przez

i pracownikow Policji.

Ponadto osoba, co do ktérej po-
byty
(np.:
ktére nosity cechy ponizajgce)

dejmowane niewtasciwe

zachowania zachowania,
moze ziozy¢ skarge do komen-

danta jednostki policji,
w ktorej petnig stuzbe funkcjona-
riusze Policji, ktérym zarzuca sie
nieodpowiednie zachowanie,
w tym wykonywanie czynnosci
stuzbowych, podczas ktorych nie

respektowano godnosci ludzkiej

oraz nie przestrzegano praw
cztowieka.
Skarge rowniez mozna ztozy¢

do komendanta policji nadrzedne-
go w stosunku do komisariatu /
komendy, w ktorej petnig stuzbe

funkcjonariusze Policji,

ktorym zarzuca sie niewtasciwe

zachowanie.

Przekazanie informacji do komen-
danta albo do Biura Spraw
Wewnetrznych Policji moze roz-
pocza¢ w stosunku do funkcjona-
riusza Policji procedure odpowie-
Poli-

odpowiada dyscyplinarnie

dzialnosci  dyscyplinarne;j.
cjant
za popetnienie przewinienia
dyscyplinarnego polegajgcego
na naruszeniu dyscypliny stuzbo-
wej lub nieprzestrzeganiu zasad
etyki Naruszenie
dyscypliny

czyn policjanta polegajagcy na za-

zawodowe;.
stuzbowej  stanowi
winionym przekroczeniu upraw-
nien lub niewykonaniu obowigz-
kéw wynikajgcych z przepiséw
lub rozkazéw i

prawa polecen

wydanych przez przetozonych
uprawnionych  na  podstawie
tych przepiséw (por. art. 132 usta-

wy o Policji).

Adwokat Rafat Gutowski,
KPRF Law Office
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polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.
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# wiczenie pamieci w pode-
Csz’rym wieku jest bardzo
wazne. Czytanie, rozwigzy-

wanie krzyzéwek, robienie na dru-
tach lub inne prace manualne
to tylko niektére formy spedzania
wolnego czasu, ktore wpltywajg
pozytywnie
Warto

na to, aby seniorw wolnym czasie

na prace mozgu.

wiec zwraca¢ uwage
skupiat sie na trenowaniu swojego
umystu. Wplynie to pozytywnie
na jego pamiec, a takze opozni
szereg procesow, ktore zachodzg
wiekiem,

w mozgu wraz z

np. demencja lub otepienie.
Przyjemne z pozytecznym

Réznego rodzaju formy c¢wiczen
sg nie tylko pozyteczne i pomoc-
ne, ale takze bardzo przyjemne.
Réznorodne  zajecia  manualne
i intelektualne przysparzajg oso-
bie starszej duzo radosci.
Jesli zdrowie seniora nie pozwala
na nic wiecej, mozna da¢ mu
do gniecenia w rekach piteczke

lub chusteczke. Seniorzy,

= & L

NA PAMIEG DLA SENIORA

ktorzy cieszg sie lepszym zdro-

moga
na graniu w Kkarty,

wiem, spedza¢ czas
rysowaniu,
uktadaniu klockéw. Wiele oséb
uwielbia

quizy

lub krzyzowki. Paniom duzo rado-

w podesziym wieku
rozwigzywac proste
Sci przynosi wykonywanie prac

na drutach lub na szydetku.

Osoby starsze, ktére nie majg
wiekszych probleméw ze zdro-
sie,
moga czytac ksigzki. Nie ma cze-

wiem i komunikowaniem

gos lepszego dla ludzkiego
mbzgu niz czytanie. To nie tylko
forma

przyjemnosci, dzieki

ktérej mozna sie odstresowac
i zrelaksowag, ale przede wszyst-

kim ogromna praca dla mézgu.

Ogladanie kolorowych czasopism
rowniez moze by¢ pozyteczne
— jesli senior nie za bardzo rozu-
mie to, o czym czyta, wystarczy,

ze bedzie przektadat strony i ogla-

dat obrazki. Opiekun moze
takze czyta¢ seniorowi gazety
lub ksigzki. Stuchanie roéwniez

wpltywa pozytywnie na dziatanie

mozgu. Osobie starszej warto
takze kilka razy dziennie przypo-
minag, jaki jest miesigc, ktéra go-
dzina, jaki dzien lub rok. Méwienie
do chorego starszego cztowieka
przynosi mu ogromng radosc,
nawet jesli czasami nie wszystko

rozumie.

Wszelkie czynnosci i prace,
ktére wykonuje senior, muszg by¢
dostosowane do jego stanu zdro-
wia. Niekiedy osoba starsza cie-
szy sie dobrym zdrowiem i prze-
czytanie grubej i skomplikowanej
ksigzki nie jest zadnym wyzwa-
niem, a czasami juz samo oglada-
nie gazety i patrzenie na obrazki
wymaga duzego zaangazowania.
Najwazniejsze jest jednak to,
aby nie rezygnowaé¢ i zachecac
do jakiejkolwiek aktywnosci inte-

lektualne;.
Agata Cukrowska

psycholog

Nasz Senior <%
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orowki sg znane gtéwnie

ze swoich wiasciwosci

zapierajgcych, ktore wy-
korzystuje sie w przypadku biegu-
nek. Owoce sg jedzone w postaci
soku z borowek lub suszonki.
Te malenkie owoce majg jednak
0 wiele szersze zastosowanie
w lecznictwie, gdzie wykorzystuje
wyciggi

sie  rowniez lidcie,

oraz napary.

Boréwki lesne (czarne jagody)

stanowig  przysmak, gtéwnie
ze wzgledu na niepowtarzalny
smak i krotki okres owocowania,
ktory przypada na czerwiec
i lipiec. Jednak z ich zdrowotnych
wiasciwosci mozemy korzystac
przez caty rok, np. suszgc owoce
lub liscie, ktore postuzg do przy-
rzgdzenia potraw, naparow
lub syropow. Borowki zawierajg
liczne zwigzki o dziataniu leczni-
czym, takie jak: kwas elagowy,
kwas foliowy, bfonnik, karotenoi-

dy, antocyjany, flawonoidy.

Korzystne dziatanie  boréwek:

* wykazujg wtasciwosci przeciwu-

tleniajgce, przeciwnowotworowe
oraz antymutagenne, zawarte
w nich silne antyoksydanty

spowalniajg procesy starzenia
komorek;

* wykazujg witasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwzapalne
oraz przeciwkrwotoczne;
+ wplywajg na funkcjonowanie

uktadu nerwowego;

* wykazujg dziatanie uelastycznia-

jace naczynia krwionosne;

« zawarte w nich karotenoidy
(gtdbwnie beta-karoten) poprawiajg
wptywajg
zwtaszcza na widzenie po zmro-
ku;

wzrok, korzystnie

» zawierajg duzg ilos¢ antocyja-
néw, ktérym boréwki zawdziecza-
ja  niebiesko-fioletowy  kolor.
Antocyjany poprawiajg mikrokrg-
zenie w gatce ocznej — ta wtasci-
wos¢  wykorzystywana jest po-
mocniczo m.in. w profilaktyce

zaémy;
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* dzieki duzej zawartosci btonnika
borowki wspomagajg oczyszcza-
nie organizmu z toksyn;

* liscie borowki obnizajg poziom
cukru we krwi, zawierajg flawonoi-
dy o dziataniu lekko moczoped-

nym, co pozwala na ich wykorzy-

stanie u 0séb z cukrzycg;

* boréwki podawane na surowo
mogg lekko

natomiast

rozluznia¢ stolec,
w postaci suszonej

dziatajg zapierajaco;

+ pomocniczo sg stosowane

jako $rodki przeciwpasozytnicze;

e sok z boréwek moze byc

wykorzystywany jako  $rodek
odkazajgcy przewod pokarmowy

i moczowy;

* taniny liczne w liciach borowki
czarnej wykazujg dziatanie $cia-
gajace,
w profilaktyce hemoroidow.

ktore wykorzystuje sie

Jadwiga Szatkowska

dietetyk



UMOWA DOZYWOCIA - PODSTAWOWE INFORMACJE

ezeli zastanawiasz sie,
jak w bezpieczny sposob
przenies¢ na osobe bliskg
witasno$¢ nieruchomosci (gruntu
lub mieszkania), to ustawodawca
kilka

rozwigzan pozwalajgcych na ure-

przewiduje mozliwych

gulowanie jej sytuacji prawnej,
a jednym z nich jest podpisanie

umowy dozywocia.

Umowa dozywocia jest umowag
cywilnoprawng, ktorg sporzadza
sie u notariusza. Jej zawarcie
(np.
na pisSmie pomiedzy samymi stro-

w inny sposéb ustnie,
nami) spowoduje, ze bedzie ona
niewazna i nie odniesie skutkow

prawnych.

Przez zawarcie umowy dozywocia
nabywca (osoba na rzecz ktorej
nieruchomos¢ ma by¢ przeniesio-
na), stanie sie wkascicielem nieru-
chomosci, a w zamian bedzie
zobowigzany zapewni¢ uprawnio-
nemu (wiascicielowi nieruchomo-

Sci) dozywotnie utrzymanie {j.

dostarczy¢ wyzywienie, ubrania,
mieszkanie, swiatto, opat, zapew-
ni¢ odpowiednig pomoc oraz pie-
legnowac w chorobie, a takze zor-
ganizowa¢ ma wtasny koszt po-
grzeb. Jezeli strony nie umoéwity
sie inaczej, to nabywca nierucho-
mosci na obowigzek przyjgc

uprawnionego jako domownika.

W umowie strony mogg okresli¢
doktadnie

ktére zobowigzany ma obowigzek

zakres  Swiadczen,
spetni¢ na rzecz uprawnionego.

Jezeli senior po sporzgdzeniu

umowy bedzie nadal mieszkat
na nieruchomosci, ktorej wtasnos¢
przekazuje, to strony moga obcia-
zy¢ nieruchomos¢ prawem uzyt-
kowania lub ustanowi¢ stuzeb-

nos¢ osobistg mieszkania.
W takiej sytuacji senior bedzie
uprawniony do korzystania z catej
nieruchomosci lub jej czesci
(w zaleznosci od umowy stron).
Nabywca nieruchomosci moze sie
réwniez zobowigza¢ do spetniania

na rzecz uprawnionego okreslo-

nych powtarzajgcych sie $wiad-
czen pienieznych lub dostarczania

uzgodnionych rzeczy.

Jezeli wkascicielem nieruchomosci
jest tylko jeden z matzonkdw,
to w umowie dozywocie nalezy
zastrzec, iz uprawnienia wynikajg-
ce z umowy dotyczg obojga mat-
zonkow. W takiej sytuacji, nawet
w przypadku $mierci matzonka,
ktory byt wiascicielem nierucho-
mos$¢, drugi matzonek zachowuje
prawa wynikajace i przystugujgce
mu z umowy dozywocia, ktére nie
wygasng i bedg kontynuowane

do dnia jego smierci.

Uprawnienia przystugujgce senio-
rowi z tytutu umowy dozywocia sg
niezbywalne i osobiste,
a co za tym idzie, nie mozna
ich przenies¢ na inng osobe
trzecig. Przystugujg one jedynie
osobom bezposrednio wskaza-

nym w akcie notarialnym.
Tymon Zawada

Radca prawny

Nasz Senior <%
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ODPOWIEDNIE WARUNKI MIESZKANIOWE
DLA OSOBY STARSZEJ

om lub mieszkanie
wraz z wiekiem staje
sie dla osoby starszej
azylem, w ktérym czuje sie bez-
piecznie. To miejsce, ktore jest
dowodzenia,

catym  centrum

zwtaszcza na emeryturze,
kiedy nie trzeba juz pracowac
i wiekszos¢ czasu spedza sie
Scianach.

w swoich czterech

O odpowiednie przygotowanie
mieszkania lub domu w szczegdl-
noéci trzeba zadbac, kiedy osoba
starsza jest schorowana lub nie-
petnosprawna. Mieszkanie powin-
no by¢ bezpieczne, aby nie stwa-
rzato niepotrzebnych zagrozen

dla zdrowia Ilub nawet zycia,

oraz wygodne i komfortowe.

Swoj wtasny pokdj

Seniorzy najczesciej mieszkajg
z kim$ — z dzieémi lub wnukami.
W takim przypadku trzeba za-
dbac, aby osoba starsza posiada-
ta swdj wiasny, nawet nieduzy,
oddzielny pokoj, w ktérym bedzie
czuta sie bezpiecznie i spokojnie.
Pomieszczenie powinno by¢ urza-
dzone prosto. Musi tez posiadac
wszystkie niezbedne, funkcjonal-
ne rzeczy — wygodne t6zko, najle-
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piej z materacem przeciwodlezy-
nowym, a przy tézku na Scianie
utatwiac

uchwyty, ktére beda

wstawanie i podnoszenie sie.
Jedli osoba starsza jest lezgca,
niezbedne jest t6zko profesjonal-
ne, ktére nie tylko bedzie posia-
da¢ materac przeciwodlezynowy,
ale takze wszelkie potrzebne
zabezpieczenia oraz regulacje
oparcia. W pokoju osoby starszej
powinien znajdowaé sie takze
wygodny fotel,

najlepiej zaraz

obok ftbézka, oraz niewielki puf
lub stoliczek, na ktérym mozna
oprze¢ nogi lub potozy¢é najpo-
trzebniejsze rzeczy. Meble powin-
ny by¢ jak najbardziej funkcjonal-
ne i znajdowac sie przy samych
Scianach, aby nie przeszkadzaty
seniorowi w przemieszczaniu sie.
Oswietlenie w pokoju powinno by¢
tatwo dostepne (np. przy tozku),
tak samo jak wigczniki Swiatta.

Warto do pokoju doda¢ kilka

dodatkow, takich jak zegar,
kalendarz lub telefon.
Wiasne mieszkanie
Jesli osoba starsza posiada
wilasne mieszkanie, nie trzeba

od razu przeprowadza¢ general-

nego remontu, aby utatwic jej zy-
cie. Senior, ktéry dobrze sobie
radzi, nie potrzebuje wielkich

zmian. Osoby lezgce, ktore
potrzebujg opieki, powinny posia-
da¢ tazienke  przystosowang
pod ich potrzeby, czyli np. niski
brodzik,

przy sedesie. Warto zabezpieczyé¢

prysznic, uchwyty

wigczniki  gazu  lub  pradu,
aby senior nie wyrzadzit sobie
krzywdy, a takze zabezpieczy¢
okna oraz drzwi. Nalezy tez za-

montowa¢ dodatkowy zamek,
o ktérym bedg wiedzie¢ tylko naj-
blizsi. Warto tez zabezpieczy¢
drzwi, tak aby senior sam nie
mogt zamkngC sie od srodka.
Wszystkie zabezpieczenia i udo-
godnienia nie zastgpig opieki
i zaangazowania, jakie powinny
mie¢ osoby starsze. Seniorzy,
ktérzy cierpig na demencje
lub chorobe Alzheimera, nie po-
winny mieszkaé same i muszg
by¢ objete szczegdlng opieka,
poniewaz bardzo ciezko radzg

sobie z codziennym zyciem.

Natalia Wisniewska



poprzednim artyku-
le oméwiona zosta-
ta ogdlnie instytucja
ubezwtasnowolnienia. Wskazany
zostat przede wszystkim podziat
ubezwtasnowolnienia na catkowite
i czesciowe. W niniejszym artyku-
le szczegétowo omowimy pierw-
szg z nich, tj. ubezwtasnowolnie-

nie catkowite.

Ubezwtasnowolnienie  catkowite
moze zaistnie¢ tylko w przypadku
utraty przez osobe fizyczng petnej
zdolnosci do czynnoéci prawnych.
Artykut 13 § 1 Kodeksu cywilnego
wskazuje, ze ubezwtasnowolniong
catkowicie moze by¢ osoba fizycz-
na, ktora ukonczyta trzynascie lat.
Ponadto w chwili orzekania
w przedmiotowe] kwestii muszag
byC spetnione fgcznie dwie prze-
stanki. Po pierwsze, osoba ktorej
dotyczy wniosek jest chora psy-
chicznie, niedorozwinieta umysto-
wo lub dotknieta innego rodzaju
zaburzeniami, wynikajgcymi
w szczegolnosci z pijanstwa
lub narkomanii. Po drugie, osoba
wskutek jednej z wyzej wymienio-
nych chordb, nie jest w stanie kie-
rowa¢ swoim postepowaniem.
Dla osoby ubezwilasnowolnionej
catkowicie ustanawia sie opieke,
chyba Zze pozostaje ona jeszcze
pod

wiadzg rodzicielska,

UBEZWLASNOWOLNIENIE CALKOWITE

o czym wskazuje art. 13 § 2
Kodeksu cywilnego. Opiekunem
powinien by¢ w pierwszej kolejno-
Sci matzonek tej osoby, a jesli nie
jest to mozliwe, ktorys z rodzicéw.
Dopiero, gdy nie ma innej mozli-
wosci Sgd moze ustanowi¢ opie-

kunem inne osoby.

Wskaza¢ rowniez nalezy, ze oso-
ba nieposiadajgca  zdolnoSci
do Czynnosci prawnych,
a wiec bedgca osobg ubezwia-
snowolniong catkowicie nie moze
dokonywa¢ czynnosci prawnych
— taka czynnosc¢ prawna staje sie
wowczas niewazna. Czynnosci
w imieniu takiej osoby i ze skut-
kiem prawnym moze dokonac
jedynie jej przedstawiciel ustawo-
wy, czyli rodzic badz opiekun.
Wyjatkami od przytoczonej powy-
zej reguty sg umowy powszechnie
zawierane w drobnych biezgcych
sprawach zycia codziennego,
wowczas umowa taka staje sie
wazna z chwilg jej wykonania,
chyba ze pocigga za sobg razgce
pokrzywdzenie osoby niezdolnej
do czynnosci prawnych (art. 14 §
2 Kodeksu cywilnego), np. drobne
zakupy, kupno biletu autobusowe-
go lub zywnosci, korzystanie
z ustug, tj. fryzjer, kosmetyczka.
Kwestia ta zostata omodwiona

w artykule — ,Czym sg umowy

powszechnie zawierane w drob-
nych biezgcych sprawach zycia

codziennego?”.

W przypadku ubezwlasnowolnie-
nia catkowitego istotng kwestig
jest przeniesienia na przedstawi-
ciela ustawowego osoby ubezwta-
snowolnionej prawa do decydo-
wania w sprawach leczenia
tej osoby. Obowigzkiem przedsta-
wiciela ustawowego jest dbanie
przede wszystkim o zdrowie
tej osoby. To wtasnie on, miedzy
innymi wyraza za osobe ubezwia-
snowolniong zgode na operacje

czy tez na przyjecie do szpitala.

Jednakze nie kazda czynnosc¢
prawna moze by¢ dokonana przez
przedstawiciela ustawowego.
Moze on bowiem wystepowac
w imieniu  reprezentowanego
z zastrzezeniem wyjatkow w usta-
wie przewidzianych albo wynikajg-
cych z wiasciwosci czynnosci
prawnej. Nie mogg oni miedzy
innymi  dokonywaé¢ czynnosci
majgcych charakter $cisle osobi-
sty. Przykladem moze by¢ sporza-
dzenie bgdz odwotanie testamen-
tu w imieniu reprezentowanego,
o ktérym mowa jest w art. 944

Kodeksu cywilnego.
Tymon Zawada

Radca prawny

Nasz Senior <%



PRZETRWAC LATO BEZ UKASZENIA,

CZYLI SKUTECZNA OCHRONA PRZED OWADAMI

ato to ulubiony sezon
natretnych owadow.
Niektore z nich sg

tylko nieznosne, inne bywajg
dodatkowo
Jak

w ktorym na kazdym kroku ataku-

niebezpieczne.

wiec  przetrwa¢  okres,
ja nas pszczoty, osy, szerszenie,
meszki i komary? | czy mozliwe
jest

unikniecie pokagsania

przez caty ten czas?

Unikanie owadéw w domu

i na zewnatrz

Cho¢ zupetne unikanie owadow
nie jest proste, to i tak warto
do niego dazyé. W mieszkaniu
podstawg sg siatki w oknach,
ktére po prostu uniemozliwiajg
im wlecenie do srodka. Mozna
tez pokusic sie o zastony z koloro-
wych paskéw na drzwi. Dla wiek-
szoséci owadow stanowig bariere
nie do pokonania. Jesli mimo
to do wnetrza dostajg sie jacykol-
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wiek intruzi, warto wyprébowac
srodki odstraszajgce. W zalezno-
sci od indywidualnych preferenciji,
mogg to by¢ substancje naturalne
lub preparaty syntetyczne.
Wsréd tych drugich szczegdlnie
polecane sg wktady do kontaktu,
tzw. elektrofumigatory, ktére majg
dziatanie owadobdjcze. Sg dobre
nie tylko na komary, ale i muchy
oraz mole. Sprawdzajg sie
takze ptytki na owady. Nie wydzie-
lajg
przez cztowieka, jednak dziatajg

zapachu  wyczuwalnego

na komary i muchy.

Jesli chodzi o naturalne sposoby,
to poleca sie wycigg z lawendy,
rozmarynu, cytrusow lub miety.
Samodzielnie przygotowanym
ekstraktem 2z lawendy mozna
spryskiwaé kazde pomieszczenie,
ze szczegolnym uwzglednieniem
okolic okien i drzwi. Olejek mieto-
wy mozna potgczy¢ z sokiem

z cytryny i alkoholem, a nastep-

nie, w miseczce postawi¢ na para-

pecie, by zniecheca¢ owady

do wlatywania przez okno.

Na podworku, tarasie czy balkonie

dobrze jest hodowac¢ roSliny
odstraszajgce owady,
takie jak geranium, tymianek

czy plektrantus, popularnie znany

jako komarzyca.

Pszczoty rzadko wybierajg sie

na niepotrzebne wedrowki.
Wiekszos¢ zycia spedzajg w ulu
lub w miejscach, w ktérych mogg
zebra¢ nektar z kwiatow. Chcac
zapobiec uzadleniu, nalezy wiec
unikac tagk i ogrodow z kwitngcymi
roslinami.  Niebezpieczne  sg
tez sady i wszystkie inne miejsca,
w ktérych znajdujg sie owoce,
szczegolnie te dojrzate. W domu
konieczne

jest zabezpieczanie

Swiezych  owocow.  Najlepiej,
by bylty dobrze zakryte i nie za-
checaly owadéw do przyfruwania.

Niestety, lepiej jest takze zrezy-



gnowac z eksponowania swiezych
bukietow, ktére zwabiajg pszczo-
ty. Rowniez stodkie przekaski
i napoje powinny by¢ dobrze przy-
kryte, aby zapachem nie Kkusi¢
owaddw. Tym bardziej,
ze do stodkiego Igng takze mréw-
ki. Odradza sie rowniez picia stod-
kich napojow i jedzenia lodow
na zewnatrz, by nie zachecaé

owadow do blizszego podlecenia.

Przetrwanie w towarzystwie owa-
dow

Niestety,  zupetne  unikniecie
stycznosci z owadami wydaje sie
niemal niemozliwe. Dlatego tez
warto wiedziec, jak zachowac sie,
gdy juz musimy wsrod nich prze-
bywaé. Ciezko bytoby ani razu nie
pojawi¢ sie w ogrodzie i na tace.
Jesli decydujemy sie na takie wyj-
Scie, nalezy zabezpieczy¢ sie
dostepnymi na rynku preparatami
w sprayach i kremach. Osoby pre-
ferujgce naturalne metody mogg
nanies¢ na

skore olejki,

o ktérych zostato wspomniane

wczesniej. Niemniej, preparaty
dostepne w sklepach dziatajg
na wiekszg grupe owadow — zwy-
kle na komary i kleszcze, a niekto-

re takze na meszki.

Dobrg profilaktykg jest wiasciwy
stréj i neutralny zapach ciata.
Warto zrezygnowac z intensywnie
pachngcych perfum, ktére zache-
cajg owady do podlecenia blisko
cztowieka. Odradza sie
rowniez noszenia odziezy w inten-
sywnie zottym i pomaranczowym
kolorze. Osy reagujg na czerwien
i barwe niebieskg, a chcgc unikac
komaréw, lepiej nie zaktadac
czarnych ubran. Sprawdzajg sie
natomiast stroje w kolorze biatym,

szarym, bezowym.

Aby unikng¢ bliskiego spotkania
Z pszczotami, osami i szerszenia-
mi, powinno sie zrezygnowac
z mocnych, szczegolnie stodkich
zapachow. Lepiej w ogdle nie sto-

sowac perfum, ale przede wszyst-

www.12U.pl

kim, nie nalezy wychodzi¢ z napo-

jami, przekgskami, lodami.
Jesli ktorys z zadlacych owadow
zblizy sie niebezpiecznie blisko
naszego ciata, absolutnie nie na-
lezy go odganiac, poniewaz wzbu-
dzi to jego =zainteresowanie,
a nawet moze go rozwscieczyc.
Eksperci zalecajg bezruch i cier-

pliwe odczekanie, az owad odleci.

Pierwsza pomoc po ukgszeniu
Wiekszos¢ owadow nie moze wy-
rzgdzi¢ powaznej krzywdy czio-
wiekowi, o ile nie jest on uczulony
na jad danego gatunku. Pierwsza
pomoc ogranicza sie zazwyczaj
do zaaplikowania masci tagodza-
cej Swigd i pieczenie. W przypad-
ku owadow zadlgcych, moze poja-
wiC sie potrzeba usuniecia zgdta.
Nastepnie, zaleca sie przemycie
miejsca ukgszenia wodg z octem

i profilaktyczne podanie wapna.

Dr Maksymilian Zadroga

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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WLOSY U SENIORA

tosy wypadajg nieu-
stannie, kazdy nie-
zaleznie od wieku
traci ok. 1000 wiosow dziennie.
W miodosci jednak intensywnie
odrastajg, u senioréw niestety
procesy regeneracyjne sg znacz-
nie spowolnione. Przy problemach
z tupiezem,

suchoscig skory

i nadmiernym wypadaniem
wilosOw zamiana szamponu moze
nie wystarczy¢. Warto siegngc
po naturalne ziota, ktére wzmoc-
nig organizm i pomogg seniorowi
czu¢ sie atrakcyjnie pomimo

uptywu lat.
Dary natury zamiast suplementéw

Wypadanie wioséw wigze sie
z niedoborem mikroelementow
i witamin. Zmiana diety moze dac
nie tylko szybkie, ale przy syste-
matycznym przestrzeganiu row-
niez trwate rezultaty. Nalezy pi¢
przynajmniej 2 litry wody dziennie.
Do diety warto wprowadzi¢ ryby

zimnowodne, jaja, kurczaki z wol-
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nego chowu (zamiast czerwonego
miesa) oraz produkty sojowe.
Sg bogatym zrodiem witamin

wzmacniajgcych wiosy, m.in.:

» witaminy A — jej niedobdr wysu-

sza witosy;

 witamin z grupy B — wzmacniajg
trzon wiosa i pomagajg radzi¢ so-
bie ze stresem, ktory zwieksza

wypadanie wtoséw;

* cynku — sprawia, ze wiosy sg

mocne i zdrowo rosng;

 zelaza — jego niedobdér powodu-

je wypadanie witosow.

Warto do diety seniora wprowa-
dzi¢ olej Iniany. Jedna tyzeczka
dziennie nada wiosom blasku
i zmniejszy wypadanie. Bogatym
zrodtem przeciwutleniaczy pobu-
dzajagcych porost wtoséw sg pest-
ki winogron. Do zi6t wzmacniaja-
cych  wiosy, zmniejszajgcych
ich rozdwajanie oraz poprawiajg-
cych

mikrokrazenie nalezg

rowniez: skrzyp polny, owies,

mitorzgb, imbir.

Naturalne ziota i olejki wzmacnia-

jace witosy
Liscie  brzozy -  uzywane
juz od czasow starozytnych

przy chorobach skory i witoséw.

Zawierajg kwas salicylowy,
ktory zluszcza martwy naskorek,
wiosowe

wzmacnia mieszkKi

i pobudza komorki do wzrostu.

Mieszanka naturalnych olejkéw,

ktérg mozna zrobi¢ w domu:

- 1 tyzeczka oleju sezamowego
- 15 kropli olejku rozmarynowego

- 10 kropli olejku cedrowego

Sktadniki nalezy doktadnie wymie-

sza¢c w  malej buteleczce
i przechowywac w chtodnym miej-
Mata

nalezy wcieraC w skore gtowy,

scu. tyzeczke preparatu

najlepiej przed snem. Po przebu-

dzeniu umy¢ wtosy szamponem.

Joanna Sadura

Kosmetolog



ozki inwalidzkie

reczne — dla kogo?

Na rynku dostepne
sg zaréwno wozki inwalidzkie
z napedem recznym, jak i z elek-
trycznym.  Wcigz niestabngcg
popularnoscig cieszg sie WwozKi
inwalidzkie reczne, ktére spraw-
dzg sie u 0s6b bedacych w stanie
samodzielnie sie na nim poru-
sza¢. Dobrze dobrany wobzek
inwalidzki odgrywa w zyciu senio-

ra bardzo wazna role.
Zalety wbzka recznego

Jesli senior ma  mozliwos¢
i wystarczajgco sity, aby poruszac
sie na wozku recznym, warto
zdecydowac sie wiasnie na jego

wybér. Posiada on wiele zalet:

Dzieki wozkowi

mu senior musi gorng czes¢ ciata

reczne-
utrzymywa¢ w ciggtym ruchu,
dzieki czemu jak najdtuzej moze
zachowa¢ sprawnos¢ ramion.
Mozna to traktowaé jako forme

rehabilitaciji,

Sg gabarytowo mniejsze niz wozki

elektryczne, a dodatkowo posia-

WOZKI INWALIDZKI RE
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dajg funkcje sktadania. Sprawdzg

sie wiec najlepiej u 0sob,
ktére posiadajg mate mieszkania

lub czesto jezdzg samochodem.

Sg tansze niz woézki elektryczne,
dlatego prawie kazdy moze sobie

na nie pozwoli¢.

Wadzek

sprawdzi sie u osoéb, ktére chca

reczny na pewno nie

pokonywaé bardzo dalekie
dystanse. Jest to raczej wozek,
ktéry postuzy jako pomoc w poru-
szaniu sie po domu, po podwoérku

ewentualnie po miescie.

Na co zwrocic uwage podczas

wyboru?

Wybierajgc odpowiedni model
i rodzaj wbézka dla seniora, warto
zastanowic¢ sie i skupi¢ nad kilkom
rzeczami. Wozek przede wszyst-
kim musi by¢ dostosowany
do indywidualnych potrzeb kazdej
osoby. Uwage trzeba zwrdcic

wiec na:

Gtebokos¢ oraz szerokos¢ siedzi-
ska — dobrze dobrane wptywa
na komfort uzytkowania wodzka.

Zbyt szerokie lub za wagskie spra-

CZNE -

a
DLA KOGO?

wi, ze wozek bedzie niewygodny

i niefunkcjonalny.

Przed wyborem warto skonsulto-
wac sie z lekarzem lub fizjotera-
peutg, ktory odpowie na niektére

pytania i wyjasni kilka kwestii.

Bardzo wazne sg hamulce — trze-
ba zwrdcié duzg uwage na ich
sprawno$¢. Hamulce muszg byc¢

stale kontrolowane.

Idealne oparcie powinno by¢ sto-
sunkowo niskie. Dzieki temu kat
miedzy siedziskiem a oparciem
moze by¢ delikatnie  ostry,
co wplywa pozytywnie na miesnie

szkieletowe.

Przed zakupem wozka warto zain-
teresowa¢ sie ofertami sklepéw
internetowych, na ktorych wszyst-
ko doktadnie jest opisane i wyja-
Snione. Warto wybra¢ sklep,
ktory oprécz wozkéw posiada
takze czesci zamienne — w przy-
padku popsucia sie jakiego$ ele-
mentu szybko i tatwo mozna

go dokupic¢ i wymienic.
Maria Starowiejska
Opiekunka medyczna
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orozumiewanie sie mie-

dzy sobg, rozmowa

z innymi ludzmi to jeden
Z najwazniejszych elementow
naszego funkcjonowania. Wyraza-
nie uczué, potrzeb, mobwienie
o nich wptywa nie tylko na lepsze
samopoczucie i poprawe jakosci
zycia, ale takze na poczucie
wiasnej tozsamosci. Osoby star-
sze, zwtaszcza w bardzo pode-
sztym wieku, to zazwyczaj osoby
z otepieniem, ktére trzeba nakfa-
nia¢ i zacheca¢ do komunikowa-
nia sie i robi¢ to w ich wtasnym

rytmie i na ich zasadach.

Warto pamietac, ze komunikowa-
nie sie to nie tylko mowa, ale tak-
ze gesty, ruchy, mimika — sg one
bardzo wazne i nalezy zwracac
na nie uwage zwlaszcza u osob
z otepieniem, ktore miewajg trud-

nosci z mowa.

Seniorzy z zespotem otepienia

— jak sie komunikowac

Otepienie charakteryzuje sie prze-
de wszystkim zaburzeniami komu-
nikacji — seniorowi zaczyna brako-
wac stoéw, zapomina jak nazywajg
sie przedmioty, przekreca wyrazy,

\ /
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szybko zapomina, co chciat
powiedzie¢. W pozniejszym etapie
osoba chora nie pamieta, jak na-
Zywajg sie jego bliscy, a z czasem
moze catkowicie przesta¢ moéwic.
Istnieje wiele wskazowek, aby uta-

twi¢ komunikacje z osobg starsza:

« Zyj normalnie, dla osoby z ote-
pieniem stabilizacja i poczucie
bezpieczenstwa (zycie
bez zmian) jest bardzo wazne,

o« W

gestykulacja,

rozmowie pomagaj sobie

e Staraj sie mowi¢  wolno,

zrozumiale, krotkimi, prostymi

zdaniami,

e Komentuj to, co robisz, i nazy-
waj przedmioty, ktore znajdujg

sie w zasiegu wzroku,
e Zachecaj chorego do mowienia,

e Nie przerywaj mu jego wypowie-

dzi i nie poprawiaj ciggle btedow

- to moze zniechecic
do mowienia,

¢ Nie wymagaj zbyt trudnych
rzeczy,

e Zwracaj uwage na mimike

twarzy, gesty i mowe ciata,

SKUTECZNA KOMUNIKACJA Z OSOBA STARSZA

o Daj wiecej czasu na przetworze-

nie informacji,

e Wraz z rozwojem choroby fikcja
zaczyna mieszac¢ sie z prawdag,
dlatego senior moze méwic rze-
czy, ktore odbiegajg od prawdy;
nie zaprzeczaj kategorycznie,

tylko staraj sie oming¢ temat,

e Sluchaj uwaznie, popros
0 powtdrzenie, jesli nie rozu-
miesz, poméz dobra¢ odpowied-

nie stowa,

o Okazuj osobie starszej uczucia,
kontakt

fizyczny pozwala mu zaakcepto-

czasem przytulenie,
wac siebie i pozwala na utrzy-
manie bliskich relacji, ktore sg

bardzo wazne w komunikacji,

« Staraj sie skupia¢ uwage chore-

go na sobie.

Komunikacja wraz z rozwojem
choroby i wiekiem moze stawac
sie coraz trudniejsza, jednak
do ostatnich chwil warto zachecac¢
osobe do rozmawiania i naktania¢

do wyrazania uczuc¢ i potrzeb.
Agata Cukrowska

psycholog



AROMATERAPIA PRZY PROBLEMACH W STARSZYM WIEKU

romaterapia, jak sama
nazwa wskazuje polega
na leczeniu aromatem.
Zdrowotng won pozyskuje sie
z roslin, a wuzyskany olejek
eteryczny moze stuzy¢ do inhala-
cji lub smarowania skéry w wielu
dolegliwosciach. Aromaterapia
czesto jest stosowana tgcznie

Z masazem.

Historia aromaterapii siega 3 000
lat p.n.e. Olejki eteryczne od daw-
na stuzyty do uzdrawiania ciata
i ducha. Zapiski o leczniczych
wiasciwosciach olejkéw eterycz-
nych odnaleziono w starozytnych
zapiskach hinduskiej medycyny
naturalnej (tekstach ajurwedyj-
skich). Rozwoj badan nad kojgcy-
mi wiasciwosciami olejkow siega
lat 20. XX wieku. Wéwczas fran-
cuski chemik przemystu perfume-
ryinego (Rene-Maurice Gattefos-
se) wiozyt oparzong dion do po-
jemnika z olejkiem lawendowym.
Zainspirowany szybkim dziata-
niem gojgcym lawendy stworzyt
termin ,,aromaterapia” i rozpoczat

badania nad innymi olejkami.

Olejki pomocne przy dolegliwo-
Sciach zdrowotnych
» Bol

cedrowy, herbaciany, sandato-

gardta: olejek cytrynowy,

wy, eukaliptusowy, lawendowy,
mietowy, szatwiowy;
» Bol

lawendowy, majerankowy, meli-

gtowy: eukaliptusowy,

sowy, mietowy, rumiankowy,

rozmarynowy;

e Zapalnie stawow, reuma-

tyzm: cytrynowy, pieprzowy,
eukaliptusowy, imbirowy, jatow-
cowy, lawendowy, majeranko-
Wy, rozmarynowy, rumiankowy,

szatwiowy;

e Skurcze miesni: majerankowy,

mandarynkowy, rumiankowy;

e Zwichniecie stawu: lawendowy,

majerankowy, rozmarynowy;

o Zylaki:  cyprysowy,

sandatowy;

mietowy,

e Hemoroidy: Cytrynowy, cypryso-
wy, sandatowy, jatowcowy, mie-

towy, rozmarynowy;

e Zapalnie zatok: eukaliptusowy,

lawendowy, mietowy.

Kiedy  zachowaé  ostroznosc

stosujgc olejki zapachowe?

Cho¢ aromaterapia opiera sie
na naturalnych substancjach ro-
Slinnych, nalezy zachowac ostroz-
przy

metody

nos¢ wyborze  olejku

oraz zastosowania.
Niektére olejki mogg by¢ stosowa-
ne jedynie zewnetrznie (na skore).
Inne ze wzgledu na zawarto$¢
szkodliwych, a nawet toksycznych
moga
nawet przy stosowaniu miejsco-

substancji szkodzic¢

wym, jesli wykorzysta sie zbyt du-

ze stezenie. W przypadku seniora

warto  poradzi¢ sie lekarza
przed zastosowaniem olejkéw
aromatycznych, zwlaszcza

przy jednoczesnym nadcisnieniu,
migrenie, padaczce i niektorych
zaburzeniach nerwowych. Nalezy
pamieta¢ roéwniez o mozliwosci
wystgpienia
Przed

po raz pierwszy warto wyprébo-

reakcji alergiczne;j.

zastosowaniem  olejku

wac go na niewielkiej powierzchni

skory.

Dr Cezary Lipinski

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.
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