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Drogi Czytelniku!

To juz dwudziesty trzeci 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,

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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WITAMINA C — POMYSL O NIEJ TERAZ,
ZEBY MOGLA DZIALAC JESIENIA

itamina C

(kwas
askorbinowy) znana
jest gtownie jako
Srodek stosowany przy przeziebie-
niu. Ostatnio jednak coraz cze-
Sciej moéwi sie o szerszych wtasci-
wosciach tejze witaminy, a samo
dziatanie w trakcie infekcji jest nie-

jednokrotnie podwazane.

Witamina C jest prawdopodobnie
najczesciej stosowanym wspar-
ciem przy przeziebieniu, a zara-
zem pierwszym lekiem po jaki sie-
gamy gdy pojawig sie objawy cho-
roby. | rzeczywiscie witamina C
jest niezastgpiona jako S$rodek
Nie

wszyscy jednak zdajg sobie spra-

zwiekszajgcy  odpornosc.
we z tego, ze odpornosci nie moz-
na wzmocni¢ w ciggu jednego
dnia. Aby witamina C mogta za-
dziata¢ na jesienne przeziebienia
trzeba

rozpocza¢  profilaktyke

juz latem.

Naturalna witamina C

Najlepiej dostarcza¢ kwas askorbi-
nowy wraz z codzienng dieta.
Duze dawki witaminy C znajdzie-
my w pokarmach takich jak:

o dzika réza,

e czarna porzeczka,

e czerwona papryka,

o natka pietruszki,

e chrzan,

o truskawki,

o maliny,

e jagody.
Witamina C — pozostate wiasciwosci

Witamina C jest naturalnym anty-

oksydantem. Chroni  organizm
przed negatywnym  skutkiem
nadmiaru  wolnych rodnikow,

a tym samym dziata przeciwnowo-
tworowo. Ponadto witamina C
wspiera prace mdzgu, moze wiec
by¢  stosowana

przy

pomocniczo

chorobie Parkinsona,

Alzheimera, stwardnieniu rozsia-

nym, czy schizofrenii.

Kwas askorbinowy wykazuje dzia-

tanie  uszczelniajgce  naczynia
krwionosne. Dzieje sie tak, ponie-
waz witamina C uczestniczy
w syntezie kolagenu. Odpowied-
nia ilos¢ witaminy C dostarczane;j
wraz ze zdrowg dietg usprawnia
krgzenie, wspiera regeneracje
uszkodzeh oraz wspomaga goje-
nie ran i odlezyn, co jest szczegdl-
nie istotne w przypadku senioréw
spedzajgcych wiele czasu w jed-

nej pozyciji.
Suplementy z witaming C

Po dodatkowe zrédta witaminy C,
czyli suplementy z jej zawartoscia,
powinny siegng¢ osoby szczegdl-
nie podatne na infekcje. Nalezy
jednak pamietac, ze wszelkie pre-
paraty powinny by¢ konsultowane

z lekarzem. Istnieje ogdlna opina,

\/
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ze witaminy C nie mozna prze-
dawkowac, poniewaz nadmiar wy-
dalany jest z mocze. Jest to praw-
da, jednak gdy organizm jest zmu-
szony do usuwania tego nadmia-
ru, nerki ulegajg znacznemu ob-
cigzeniu, co w przypadku senio-

row moze mie¢ negatywne skutki.

Zapotrzebowanie na witamine C

wzrasta u o0sob chorujgcych

na cukrzyce, nadcisnienie tetnicze

oraz palaczy.

Kolejng istotng kwestig jest to,
iz witaminy dostarczane sztucznie
wchtaniajg sie o wiele sfabiej

niz zawarte w pozywieniu.

Objawy niedoboru witaminy C:
e pekajgce naczynia krwionosne,
krwawigce dzigsta, niedokrwi-

stos¢;

czesto pojawiajgce sie siniaki,
nawet po niewielkim urazie;
ostabiona odpornos¢, czeste
infekcje, uczucie ogodlnego prze-
meczenia;

utrudnione gojenie sie ran;

boéle kostno-stawowe.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

ZAKRZEPICA ZYt GLEBOKICH
— KTO JEST W GRUPIE RYZYKA?

apadalnos¢ na zakrzepi-

ce zyt gtebokich dotyczy

70% osob po 60 roku
zycia i jest 3-krotnie wyzsza
niz w przedziale wiekowym 45-
55 lat. Do powstania zakrzepu
w zytach gtebokich prowadzg
czynniki wchodzgce w sktad tria-
dy Virchowa: uszkodzenie sciany
zyty (moze to by¢ uszkodzenie
mechaniczne, chemiczne,
toksyczne), zwolnienie przepty-
wu Kkrwi, przewaga czynnikéw
prozakrzepowych (sprzyjajgcych

tworzeniu zakrzepéw).

Czynniki predysponujgce

do wystgpienia zakrzepicy to:

o wiek powyzej 60 roku zycia

(z wiekiem $ciany naczyn

krwionosnych robig sie mniej

/
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elastyczne)

o brak aktywnosci fizycznej

o otytos¢

e uzaleznienie od palenia papie-
roséw

e diugotrwate  unieruchomienie
zwigzane ze ztamaniami mied-
nicy i kosci udowe;j

e nadmierna krzepliwos¢ krwi

e nowotwory ztosliwe

e przebyty zawat serca

badZz udar moézgu oraz zabiegi

operacyjne w obrebie miednicy

(operacje ginekologiczne,

urologiczne) zmuszajgce

do dtugotrwatego lezenia.

Jakie dziatania prewencyjne mo-

eE] podjac
Aby zmiejszy¢ ryzyko zakrzepicy

seniorzy?

nalezy:

unika¢ dlugotrwatego stania
oraz siedzenia

redukowaé mase ciata w przy-
padku otytosci

pi¢ 2 litry ptyndw dziennie

nosi¢ uciskowe podkolandwki
lub rajstopy

jes¢ owoce i  warzywa
do kazdego positku

dbac¢ o codzienny spacer trwa-
jacy minimum 30 minut
wstawa¢ i porusza¢ nogami
podczas podrézy samolotem
lub autokarem

unika¢ krzyzowania nég pod-
czas siedzenia

rusza¢ stopami i palcami,
napina¢ miesnie noég podczas

dtugotrwatego lezenia



Objawy zakrzepicy zyt gtebokich:

e opuchlizna tydki lub catej nogi
doprowadzajgca do pogrubie-
nia konczyny

e bdl przy ucisku

¢ ocieplenie konczyny

e poszerzenie zyt powierzchow-
nych

o bdl tydki przy grzbietowym zgi-
naniu stopy w trakcie lezenia
tzw. objaw Homansa

o stan zapalny zyt gtebokich cha-
rakteryzujacy sie gorgczka

Powiktfania zakrzepicy:

Zesp6t pozakrzepowy bedacy
skutkiem uszkodzenia zastawek
zylnych, moze pojawi¢ sie takze
w przypadku wiasciwie leczone-
go zakrzepu, ktéry zostaje
we wnetrzu zyly i doprowadza
do jej zaczopowania. Krew traci
droge

odptywu z kohczyny

i uniemozliwia prawidtowe odzy-
wienie skoéry. Skéra staje sie
cienka, napieta i przebarwiona

mogg
owrzodzenia

na kolor brunatny,
wystgpi¢ tez

podudzi.

Zator tetnicy ptucnej wystepuje
w konsekwencji oderwania sie
kawatka zakrzepu z konczyny
dolnej i przeniesienia go
z prgdem krwi do naczyn krwio-
nosnych ptuca, co skutkuje
uposledzonym krgzeniem krwi.
Jesli zaobserwujemy nastepuja-
ce symptomy: dusznos$é, kiucie
w klatce piersiowej, kaszel,
niemoznosc¢ utrzymania
réwnowagi, to trzeba niezwiocz-
nie wezwac karetke, bo taki stan
nawet

moze doprowadzi¢

do $mierci czlowieka.

Leczenie:

Leki przeciwzakrzepowe,
takie jak heparyna drobnocza-
steczkowa najlepiej podawac
podskornie. Kuracja heparynami
5-10  dni,

a po ustgpieniu objawéw zakrze-

powinna  trwac
picy wprowadza sie doustne leki
przeciwkrzepliwe (przy dtugo-
trwatym stosowaniu leki te mogg
doprowadzi¢ do pojawienia sie
osteoporozy).

Leki trombolityczne sg wprowa-
dzane bezposrednio do skrzepli-
ny, aby moc ja rozpuscic.
Sg to preparaty wyjgtkowo silne,
mogace doprowadzi¢ do powsta-
nia  niepozadanych  efektow
ubocznych. Stosowane  s3g
u pacjentéw, ktérym heparyna

nie jest w stanie pomac.

Dr Maksymilian Zadroga

\/
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JAK DOBRZE ROZPOCZAGC DZIEN?

0, w jakim humorze bu-

dzimy sie i jak spedzamy

poranek, bardzo czesto
determinuje reszte dnia. Dlatego
tak wielu specjalistow podkresla,
ze warto wypracowa¢ poranng
rutyne, ktéra pozwoli kazdy dzien
rozpoczg¢ rownie dobrze. W wie-
ku senioralnym, gdy nie trzeba
spieszyC sie do pracy i od Switu
martwi¢ obowigzkami, wystarczy
odrobina dobrej woli, by codzien-
nie da¢ sobie identyczng szanse

na wspaniaty dzien.
Zapomnie¢ o zegarku

Wielu senioréw korzysta z budzi-
ka tylko dlatego, ze po przejsciu
w stan spoczynku zawodowego
nie wyzbyli sie tego nawyku.
To btgd! Organizm powinien mie¢

mozliwo$¢ tagodnego, stopniowe-

<7 Nasz Senior

go wybudzenia sie z nocnego
spoczynku. Co wiecej, odradza
sie trzymania przy tézku jakiego-
kolwiek zegarka. Wielu ludzi ma
tendencje do zerkania na godzine
przy
To rozprasza, rozbudza, utrudnia

kazdym przebudzeniu.
ponowne zasniecie, a wielokrot-
nie irytuje, uswiadamiajac,
ze juz jest ,ta pora”, a jeszcze sie
dobrze nie zasneto. Majgc nieo-
graniczony pracg czas, lepiej zau-
fac organizmowi i da¢ mu tyle
odpoczynku, ile potrzebuje.
W unormowaniu godzin snu naj-
bardziej pomaga regularne cho-

dzenie spac.

Muzyka tagodzi obyczaje
Krotko po przebudzeniu dobrze
jest wigczy¢é muzyke. Niewazne,
czy bedzie to ulubiona stacja
kanat

radiowa, telewizyjny,

czy piosenki z ptyty. Lubiane me-
lodie odprezajg i dajg wiele
pozytywnych skojarzen,

wiec wprawiajg w optymistyczny

nastroj. Poza tym sg dobrym
towarzyszem innych porannych
Czynnosci.

Szklanka wody na ,dzien dobry”
Cho¢ $niadanie jest uznawane
za najwazniejszy positek dnia,
to jednak jeszcze przed jego zje-
dzeniem, warto wypi¢ szklanke
wody z cytryng. Woda nie powin-
na by¢ chtodna, a cytryny wystar-
250ml

W ten sposéb wspomaga sie

czy pot na wody.
oczyszczanie organizmu z toksyn
i wzmacnia watrobe. Przy okazji,
juz na starcie zapewnia sie sobie
zastrzyk energii, ptyngcy z wita-

min i mineratow.



Odpowiednie $niadanie

Liczy sie nie tylko fakt zjedzenia
$niadania, ale réwniez jego sktad-
niki. Wazne jest biatko i weglowo-
dany, poniewaz to one w najwiek-
szym stopniu odpowiadajg za site
i energie. Zawsze jednak przydajg
sie tez witaminy i mineraty, wiec
dobrze je wigczy¢é do porannego
positku. Owsianka na mleku
to dobry pomyst, ale warto uzupet-
ni¢ jag owocami i zdrowymi nasio-
nami

lub pestkami. Owsianke

mozna zastgpi¢ kaszg jaglang

na mleku, réwniez z dodatkiem
owocow. Poza tym nieztymi opcja-
mi sg rbézne propozycje oparte
na chudym nabiale i warzywach.
Sprawdzg sie omlety z warzywa-
mi, jajko na miekko ze szczypior-
kiem i pomidorem albo kanapka

z serkiem biatym i rzodkiewka.
Troche ruchu

Poranng gimnastyke lub niedtugi
spacer najlepiej jest odby¢ jesz-
cze przed $niadaniem, lecz mato

kto jest na tyle zmobilizowany,

by zdecydowac¢ sie na takg kolej-
nos¢. Nie nalezy tez podejmowac
aktywnosci zaraz po jedzeniu,
dlatego po sniadaniu warto zrobi¢
sobie pétgodzinny odpoczynek,
czytajagc prase lub ogladajgc tele-
wizje. Dopiero po nim wyjdzmy
na swieze powietrze, by dotleni¢
ptuca, przewietrzy¢ mozg i dopet-
ni¢ rutyne pozytywnego rozpoczy-

nania dnia.

Stanistaw Trojanowski

ZYLAKI - CZYLI CHOROBA
WIEKU PODESZLEGO

® viaki to nie tylko problem

estetyczny, ale przede

wszystkim powazny pro-
blem zdrowotny. Choroba zylako-
wa lub przewlekta niewydolnosé
zylna kohczyn dolnych, potocznie
okreslana jako zylaki, prowadzi
do poszerzenia oraz poskrecania
zyt  w sposéb nieodwracalny.
Zylaki to problem, ktory najcze-
sciej dotyka osoby starsze.
Jesli wiec senior, ktérym sie opie-
kujesz, zaczyna mie¢ objawy mo-
gace

lub juz je posiada, ale to bagateli-

Swiadczy¢é o zylakach

zuje, nalezy wszystkimi mozliwymi

sposobami wysta¢ go do lekarza

i zastosowacd leczenie,

poniewaz nieleczone zylaki
prowadzg do zmian skoérnych,

owrzodzen, a takze zapalenia zyt.
Najczestsze przyczyny zylakéw

Wszystkie zyty w ludzkim organi-
zmie posiadajg zastawki, ktore sg
odpowiedzialne za prawidiowy
przeptyw krwi. Jesli co§ w pracy
zastawek pdjdzie nie tak i nie be-
dg dziata¢ prawidtowo, to krew
pod wptywem grawitacji bedzie
sptywa¢ do dotu. Nie ptynie
w kierunku serca, tylko zalega
w zytach, co prowadzi do tworze-

nia sie zylakéw. Nieprawidtowe

dziatanie zastawek moze byc¢
takze uwarunkowane genetycz-
nie, dlatego wystepowanie zyla-

kéw moze byc¢ takze dziedziczne.
Czy mozna zapobiegac?

Oczywiscie. Zapobieganie
powstawaniu zylakéw jest bardzo
wazne. Podstawg profilaktyki jest
ruch. Najlepiej wptywajg dtugie
spacery, ptywanie oraz jazda
na rowerze. Osoby z obcigzeniem
genetycznym mogg stosowaé
specjalistyczne wyroby o specjal-
nym ucisku (rajstopy, podkola-

noéwki), ktére mozna dostac

w aptekach. Najlepiej w profilakty-

¥
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ce wybiera¢ najnizszy poziom

ucisku.

Zylaki powinny by¢ zdiagnozowa-

ne przez lekarza specjaliste,
ktéry wdrozy odpowiednie lecze-
nie zachowawcze lub operacyjne.
Leczenie zachowawcze przystu-

guje pacjentom, ktorzy szybko

z problemem zgtosili sie do spe-
cjalisty i nie pozwolili tym samym
na rozwdj choroby. Zalicza sie
do niego — ruch, relaks dla nog,
a takze farmakologie, czyli zele

oraz leki, ktére wspomagajg prze-
ptyw Krwi.
W przypadkach, kiedy zylaki sg

w stadium  zaawansowanym,
lekarz czesto kieruje na operacje,
ktéra moze by¢ wykonana
w sposob tradycyjny lub nieinwa-

zyjny czyli laserowy.

Dr Cezary Lipinski

W

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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ORGANIZOWANIE CZASU wom&’@{é’%@;ﬁ

eniorzy, pomimo uptywu

lat i postepowania roz-

nych  choréb, powinni
przez jak najdtuzszy czas uczest-
niczy¢ w réznych zajeciach. Pomi-
mo podesztego wieku i dolegliwo-
Sci starsi mogg porusza¢ sie
o wiasnych sitach i wykonywac
wiele czynnosci. Warto wiec an-
gazowacé osoby starsze w lekkie
prace domowe, ktore sprawig,
ze bedg czuly sie potrzebne i po-
mocne. Nie nalezy zapominac
o umiarkowanej  aktywnosci
fizycznej, ktora wptywa na polep-

szenie komfortu zycia.

Jesli tylko czas pozwala
na to opiekunowi, warto wybierac
sie na spacery na swiezym powie-
trzu. Jesli zdrowie seniora
to umozliwia, warto wybracC sie
czasem za miasto lub krétki urlop.
Osoba starsza po aktywnym dniu
jest nie tylko o wiele bardziej spo-
kojna, ale takze zmeczona, dzieki

czemu szybciej zasypia, a sen

ten jest duzo bardziej efektywny.
To chwila, kiedy osoba opiekujgca
sie seniorem moze mieC czas

dla siebie.
Dobre towarzystwo

Duzym zrédtem radosci dla chore-
go jest takze zycie towarzyskie.
Wizyty znajomych lub sgsiadow,
branie udziatlu w rodzinnych uro-
czystosciach

czy zapraszanie

gosci do siebie sprawiaja,
ze senior jest bardziej ozywiony,
radosny i pewny siebie. Nie zaw-
sze musi bra¢ czynny udziat
w rozmowie, niekiedy wystarczy,
ze bedzie sie przystuchiwac.
Wraz z biegiem czasu i rozwojem
choréb, z ktérymi zmagajg sie
osoby starsze, che¢ na towarzy-
stwo i rozmowe maleje, warto
jednak jak najdtuzej utrzymywac
seniora w codziennym zyciu
i kontaktach towarzyskich.

Mate przyjemnosci

Duzg rado$¢ przynosi seniorom
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stuchanie radia, oglgdanie telewi-
zji lub czytanie gazet. Muzyka
dziata kojgco i uspokajajgco,
a dzieki gazetom lub TV osoby
w podesztym wieku sg na biezgco
ze  wszystkimi
Nie

o praktykach religijnych, zwiasz-

informacjami.

nalezy zapomina¢ takze
cza kiedy osoba starsza jest wie-
rzgca. Jesli senior nie jest w sta-
nie sam odmawia¢ pacierza, moz-
na czyta¢ mu Biblie i modli¢ sie
razem z nim. Osoby, ktére sg
sprawne i funkcjonujg normainie,
mozna zabiera¢ na najwazniejsze
nabozenstwa | msze Swiete.
To bedzie naprawde wazne prze-
zycie. W czasie wolnym mozna
oglada¢ albumy ze zdjeciami.
Méwienie i opowiadanie o prze-
sztosci ¢wiczy pamie¢ chorego
i przywotuje mite wspomnienia.
Takie zajecie to mite oderwanie

od codziennosci.

Natalia Wisniewska

\/
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arkinson to choroba, kto-

ra atakuje osrodkowy

uktad nerwowy. Jest ona
bardzo ucigzliwg nie tylko dla cho-
rego, ale takze i dla jego opieku-
na. Drzenie miesni oraz rak i nog,
brak stabilizacji, a w pozniejszym
okresie brak pamieci to tylko nie-
dokuczliwe

ktére  najbardziej

i charakterystyczne  objawy.
Bardzo wazne jest, aby osoby,
ktére zmagajg sie z chorobg Par-
kinsona nie rezygnowaty z c¢wi-
czen (takich, ktére sg odpowied-
nio dopasowane do zdolnosci
i mozliwosci seniora). Wazng role
wiec w codziennym zyciu odgry-
wa nie tylko aktywnos¢ fizyczna,
ale takze wszelkiego rodzaju zaje-
cia logiczne i zrecznosciowe,
ktore stymulujg i napedzajg mozg

do ciggtej pracy.

Najlepsze, nie znaczy najtrudniej-

Sze

Osoba chora na parkinsona nie
powinna rezygnowaé¢ ze space-
row i wykonywania czynnosci do-

/
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mowych. Zazwyczaj osoby te sa-
me chetnie wykonujg wszystkie
ich

Poczucie,

czynnosci, wiec nie warto

w tym wyreczac.
ze dzieh przebiega tak jak zawsze
i fakt, ze w dalszym ciggu mozna
wykonywac wiele czynnosci, jest
bardzo podbudowujace.
Jesli zdrowie pozwala i senior jest
na tyle sprawny, warto wybieraé
sie raz na jakis czas na zajecia
w wodzie. Do ostatniej chwili
pozwalajmy wiec seniorowi robi¢
zakupy, chodzi¢ na spacery, robi¢
pranie, sprzataé. Do tych zaje¢
w wolnych chwilach mozna dota-
czy¢ rozwigzywania krzyzowek,
wspolne

czytanie ksigzek

lub ukfadanie puzzli.

Cwiczenia fizyczne, oczywiscie
dostosowane do stanu pacjenta,
stymulujg moézg do pracy. Chory
tak szybko nie zapomina, co jak
sie nazywa i utrwala sobie na bie-
zgco nazwy przedmiotow i bli-
skich mu osob. Umiarkowana
aktywnosc¢ powinna by¢ wykony-

wana kazdego dnia. Jesli chory

nie moze robi¢ tego o wiasnych
sitach, moze mu w tym pomdc
opiekun. Przydatne mogg byc¢

tez kule lub balkonik.

Wykonywanie ¢wiczen logicznych
to doskonaty trening dla mozgu,
ktéry przy chorobie zaczyna
szwankowac i po pewnym czasie
pojawia sie amnezja. Gra w karty,
szachy czy nawet oglgdanie zdje¢
i przywotywanie  wspomnien
to doskonaty trening dla mézgu

osoby starszej.

W pdézniejszym stadium choroby,
kiedy mowa staje sie niewyrazna
i betkotliwa, wazne jest jej cwicze-
nie. Zajecia takie polegajg na cig-
gtym
ktére sprawiajg trudno$¢ chore-

powtarzaniu stow,
mu. Wymaga to duzych poktadow
cierpliwosci od opiekuna, ponie-
waz pomimo c¢wiczeh pacjent
i tak moze dobrze nie wymowic

danego stowa.

Dr Maksymilian Zadroga




NIEZASTAPIONA POMOC DLA SENIOR

senioréw narzad ruchu

nie jest tak sprawny,

jak kiedy$. Przez cate
zycie ciezko pracowat i na starosc
nie zawsze dziata tak, jak potrze-
ba. Do tego czesto osoby starsze
przechodzg  operacje, urazy
lub zwyrodnienia, a takze wiele
chorob takich jak na przyktad reu-
matyzm, ktére doprowadzajg
do ograniczen zwigzanych z poru-
szaniem sie. Senior jest wiec bar-
dzo ograniczony nie tylko w kon-
tekscie  aktywnosci  fizycznej,
ale takze i w kontekscie porusza-
nia sie po domu czy wykonywania

prostych codziennych czynnosci.
Dlaczego balkonik?

Czesto, aby odcigzy¢ kregostup
seniora i utatwi¢ mu poruszanie,
decydujemy sie na zakup laski
lub kuli. Czasem jednak te przy-
rzagdy nie sg wystarczajgce.
W takich sytuacjach warto zwrocic
chodziki

dla seniorow, ktére sg wykonane

uwage na balkoniki i

z bardzo wytrzymatego materiatu,

posiadajg specjalne uchwyty i kot-
ka, ktore usprawniajg i utatwiajg

przemieszczanie sie.

Na rynku wsérdd ofert dostepne sg
balkoniki rehabilitacyjne oraz do
codziennego zycia, czyli na przy-
ktad na spacery lub na zakupy.
Balkoniki sg bardzo wygodnym
rozwigzaniem takze ze wzgledu
na swoje wiasciwosci, czyli mozli-
wos¢ sktadania, dzieki czemu sg
tatwe w przewozeniu. Specjalnie
wyprofilowana forma balkonikéw
przyczynia sie takze do opoznia-
nia proceséw zwyrodnieniowych,

ktére zachodzg w stawach.

Bardzo czesto  opiekunowie,
ktérzy chcg utatwi¢ zycie i poru-
szanie sie osobom starszym,
ktére z biegiem czasu coraz bar-
dziej stabng, zapominajg o tym
rozwigzaniu. Chodziki rehabilita-
cyjne nie tylko utatwiajg porusza-
nie sie, ale takze sa bardzo
pomocne przy wstawaniu i rehabi-
litacji. Najwiekszg zaletg balkoni-
kow ich

jest funkcjonalnosé
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oraz mozliwos¢ dopasowania

parametrow do indywidualnych
potrzeb seniora. Balkoniki sg duzo
lepszym wyborem niz kule lub la-
ski, poniewaz zapewniajg wiekszg
stabilnos¢, dzieki czemu senior
moze pokonywac dtuzsze dystan-

se bez odpoczynkow.

Chodziki sg takze duzo lepszym
rozwigzaniem niz wozki inwalidz-
kie, ktore kojarzg sie z niemozli-
woscig poruszania i z niepetno-
sprawnos$cig. Dodatkowo wozki
prowadzg do ostabienia miesni,
a takze nadwagi, poniewaz senior
na wozku inwalidzkim nie musi sie

poruszag.

Z balkonikédw mogg takze korzy-
sta¢ osoby, ktére majg ostabione
miesnie ndg oraz rgk. Obecnie
na rynku mozna znalez¢ balkoniki
dostosowane do wieku seniora
oraz

przypadtosci, z ktérymi

sie zmaga.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

\/
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MACNIANIE DPOR;\IOQCI SENIORA.

NA CO ZWRACAC UWAGE?

roces starzenia jest pro-
cesem fizjologicznym,

ktory jest uwarunkowany
genetycznie. Wraz z wiekiem od-
pornos$¢ cztowieka spada. Szcze-
golnie  w  okresie jesienno-
zimowym senior jest narazony
na infekcje i przezigbienia,
ktére zbagatelizowane mogg mie¢
fatalny wptyw na  zdrowie.
Warto wzmacnia¢ odpornos¢ se-
niora, aby nie obcigzac jego orga-

nizmu niepotrzebnymi chorobami.
Witaminy i dieta

Witamina C jest potrzebna nie
tylko seniorom. Warto jg dodatko-
wo suplementowac, poniewaz jej
diugotrwate zazywanie wptywa
pozytywnie na odpornosg,
a jesli juz dojdzie do przeziebie-
nia, to jego przebieg jest znacznie
tagodniejszy. W naturalny sposéb
witamine C mozna dostarczac
cytryny,
najlepiej z miodem. Po witaminie

poprzez  spozywanie
C rownie wazna jest witamina A,

ktéra wzmacnia btone $luzowa,

/
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a tym samym lepiej chroni orga-
nizm przed wirusami. Duza dawka
witaminy A zawarta jest w pomi-

dorach, papryce oraz marchwi.

Modyfikacja diety jest kluczem
do wzmocnienia  odpornosci.
Nalezy wykluczy¢ (a przynajmniej
ograniczy¢ do minimum) z menu
cholesterol oraz ttuszcze zwierze-
ce, wprowadzi¢ natomiast chude
mieso, owoce, warzywa. Na zime

warto magazynowac przetwory.

Eliminacja uzywek i spozywanie

mineratow

Zelazo, magnez oraz cynk,
czyli mineraty, odgrywajg bardzo
wazng role w budowaniu i wzmac-
nianiu odpornosci. Wyeliminowa-
nie ze swojego codziennego zycia
uzywek takich jak alkohol, tyton,
papierosy, a takze kawa wptywa
pozytywnie na ludzki organizm,
a co za tym idzie, takze na odpor-
no$¢. Naduzywanie tych sktadni-
kéw powoduje, ze z organizmu
wyptukuje sie wiele drogocennych

mineratow.

Nie rezygnuj z aktywnosci fizycz-
nej
Whbrew

fizyczna, umiarkowana, wykony-

pozorom  aktywnosé
wana systematycznie ma zba-
wienny wptyw na wzmacnianie
organizmu. Powolny jogging, ae-
robik,

przez pét godziny kazdego dnia

aquaaerobik  uprawiane
nie tylko sprawi, ze polepszy sie

metabolizm, ale takze odpornos¢.

Bardzo wazne jest, aby obserwo-
wac¢ zdrowie seniora, poniewaz
zaniedbane infekcje, nieleczona
grypa
W pozniejszym

lub przeziebienie moga
czasie mieé
bardzo negatywne skutki zdrowot-
ne, mogg np. pojawi¢ sie proble-

my z sercem.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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OBRONA KONIECZNA

brona konieczna — defi-

nicja i przyktady

.Nie popetnia przestep-
stwa, kto w obronie koniecznej
odpiera bezposredni, bezprawny
zamach na jakiekolwiek dobro
chronione prawem”. Co w prakty-
ce oznacza Art. 25. Kodeksu kar-
nego, jakie sg najwazniejsze oko-
licznosci i przestanki, aby moéwi¢

o obronie koniecznej?
Co to jest obrona konieczna?

Obrona konieczna, tak jak i stan
wyzszej koniecznos$ci zaliczajg sie
do tzw. ,kontratypéw” w prawie
karnym. Dzieki takiemu zakwalifi-
kowaniu, skorzystanie z powyz-
szych instytucji nie spowoduje
W razie zagrozenia dla stosujgce-
go zadnych ujemnych konse-

kwencji. Przez kontratypy nalezy

rozumie¢ okolicznosci legalizuja-
ce czyn, uznany w innych okolicz-
nosciach za bezprawny. Przykfa-
dowo, osoba napadnieta, ktérej
napastnik probuje odebra¢ portfel,
uzywajgc jednoczesnie w tym ce-
lu ostrego narzedzia, ma prawo
broni¢ sie przy uzyciu wszystkich
znanych jej sposobow i dostep-
nych srodkow. W kazdej innej sy-
tuacji, uzycie sity wobec drugiego
cztowieka jest oczywiscie prze-
stepstwem, jednak kwalifikacja
obrony koniecznej jako kontratypu
dopuszcza takg sytuacje. Wystar-
czy, iz ofiara (osoba napadnieta)
uzna, ze jej zycie, zdrowie
lub mienie sg zagrozone, wtedy
ich zastosowanie bedzie uspra-
wiedliwione. Wazne jednak jest,
by nie przekroczy¢ granic obrony

koniecznej. Zdarza sie tak w przy-

padku, gdy napastnik w trakcie
odstgpit od ataku i nie stanowi juz
zagrozenia, a osoba napadnieta
mimo wszystko chce ,wymierzyé
sprawiedliwos¢” na wiasna reke
i w wyniku jej dziatania dochodzi
do  spowodowania  trwatego
uszczerbku na zdrowiu lub Smier-

ci napastnika.
Okolicznosci obrony koniecznej

Nalezy zaznaczyC, iz instytucja
obrony koniecznej moze zacho-
dzi¢ w sytuacji odparcia bezpo-
Sredniego i bezprawnego zama-
dobro

chu na jakiekolwiek

(niekoniecznie  tylko  zdrowie
lub zycie). Doda¢ nalezy, iz srod-
ki, ktérych uzyje napadnieta oso-
ba do obrony lub sam jej sposob,
muszg by¢ wspoétmierne do nie-
bezpieczenstwa i istniejgcego za-

 /
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grozenia.  Ponadto,  sytuacjg
w ktorej wystepuje pojecie uzycia
obrony koniecznej, bedzie tylko
zamach dokonany przez innego
cztowieka (a nie zwierze lub sity
przyrody, bo wtedy mowa o insty-

tucji stanu wyzszej koniecznosci).

By mozna byto uznac¢, ze doszto
do przestanek uzasadniajgcych
uzycie obrony koniecznej, wspo-
mniana powyzej napas¢ zamach
czy atak musi byé bezprawny.
Inaczej rzecz ujmujgc, zachowa-
nie osoby, co do ktorej uzyta zo-
stanie obrona konieczna, musi
by¢ zakazane prawem. Po wtére,
samo zachowanie musi stwarzac
dla

prawnego, jakim jest zycie, zdro-

niebezpieczenstwo dobra

wie lub wilasnos¢. Ponadto,
zamach skierowany w strone oso-
by zaatakowanej musi by¢ bezpo-
sredni, czyli musi istnie¢ na dang
chwile i kazda zwtoka w jego neu-
tralizacji bedzie zmniejszata szan-

se na jego unikniecie.

Obrona konieczna, jak juz zostato
wspomniane, ma jednak swoje
granice, ktore okreslajg, w jaki
sposob moze dojs¢ do odparcia
zamachu. Kazdorazowo, sad
w przypadku jej uzycia, w konse-
kwencji wytgczenia bezprawnosci
naszego czynu, bada indywidual-
nie przestanki i jak najdoktadniej
odtwarza przebieg zdarzenh
oraz analizuje zamiary kazdego
z uczestnikdw. Sprawdzane jest
m.in., czy przyjeta przez napad-
/
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nietego linia obrony jest wspot-
mierna do jego zamachu, czy $ro-
dek zastosowany do obrony byt
proporcjonalny, do $rodka uzyte-
go przez atakujgcego. Zgodnie
z orzecznictwem ,0soba zaatako-
wana ma prawo broni¢ sie,
przy czym obrona powinna by¢
dostosowana w swoich propor-
cjach do rozmiaru ataku i uzytych
w tym celu $rodkéw. Sgd Apela-
cyjny w Gdansku w wyroku z dnia
30 sierpnia 2017 r. (w sprawie Il
AKa 216/17) wskazat, ze ocena,
czy nie zachodzi razgca dyspro-
porcja miedzy dobrem zaatako-
wanym zamachem a dobrem,
w  ktére godzi  odpierajgcy
zamach, powinna by¢ dokonywa-
na z punktu widzenia momentu
zamachu i jego odpierania,
a nie przez pryzmat skutkow tego
starcia. Osoba, ktorej dobro praw-
ne jest zagrozone, nie musi bez-
czynnie czekaC na pierwszy cios,
lecz moze broni¢ sie przed bez-
prawnym i bezpos$rednim zama-
chem, zanim ten cios nastapi.
Trudno zaktadac, ze w przypadku,
gdy sie
na zdrowie osoby, powinna ona

rozpoczat zamach
oczekiwaé, az osoba atakujgca
przystgpi do samego czynu zama-
chu na jej zycie. Takie elementy,
jak natezenie dziatan agresyw-
srodki zamachu,

nych, uzyte

charakterystyka napastnika,
jego stan odurzenia $rodkami nar-

kotycznymi, w istotny sposob

warunkujg rodzaj i sposob stoso-
wania podejmowanych srodkow
zmierzajgcych do odparcia zama-
chu” (tak: Sad
we Wroctawiu w wyroku z dnia 8
marca 2017 r., Il AKa 29/17).

Apelacyjny

Przekroczenie  granic  obrony
koniecznej
Przekroczenie  granic  obrony

koniecznej w prawie karnym okre-

mianem ekscesu.

sie

Slane jest

Moze odnosi¢ zarowno

do przekroczenia wymaganej

pomiedzy rodzajem ataku
a sposobem obrony — proporcji,
jak i réwniez do przekroczenia
Odno-

szgc sie do tego ostatniego,

granic bezposredniosci.

przyktadowo moze to polegaé
na tym, Zze dziatanie zostaje
podjete zanim dochodzi do bez-
posredniego zamachu
lub

kiedy sie juz skonczyt i stracit

(obrona
przedwczesna) wtedy,
ceche bezposredniosci (obrona

spozniona).

Dla zobrazowania mozemy postu-
zy¢ sie przyktadem. Stan faktycz-

ny przedstawia sie nastepujgco:

starszy mezczyzna, poruszajgcy
sie na wozku, byty mysliwy
oraz matoletnie dziecko

z sagsiedztwa, ktoére uporczywie
jabtka.

présb

kradnie mu z ogrodu
Pomimo upomnien,
do rodzicéw, szesciolatek nadal
zabiera (kradnie) owoce. W kon-

cu, przy kolejnej podobnej sytua-



cji, byty mysliwy w akcie ztoSci
strzela w dziecka.
W tej

ewidentne przekroczenie granic

strone
sytuacji  stwierdzimy

obrony koniecznej. Jednakze,

gdyby to osoba dorosta dokony-

wata ciggtego zaboru jabtek
z posesji bylego mysliwego,
jednoczesnie przystawiajgc

mu ostre narzedzie do szyi
i dosztoby do jej postrzelenia, linia
obrony mogtaby zaktadac,
ze w tym przypadku zastosowany
Srodek byt proporcjonalny
do odparcia zamachu. Za kazdym
razem sgd musi indywidualnie

rozstrzyga¢é dany  przypadek,

biorgc pod uwage wszystkie

okolicznosci sprawy.

Konsekwencje uzycia obrony

koniecznej

Nalezy zaznaczy¢, iz konsekwen-

cje przekroczenia granic obrony
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koniecznej zostaty w ostatnim
czasie ztagodzone przez ustawo-
dawce. Ulga w odpowiedzialnosci
jest przewidziana dzieki mozliwo-
Sci zastosowania nadzwyczajnego
ztagodzenia kary lub mozliwosci
catkowitego odstgpienia od niej.
Dzieje sie tak, poniewaz, wina jest
umniejszona. De facto przekro-
czenie granic obrony koniecznej
jest bezprawne, gdyz odpierajgc
w ten sposéb zamach, bronigcy
sie wychodzi poza dozwolone
zachowanie. Jednakze, decyzje
0 sposobie obrony, podejmowane
sg zwykle w przeciggu kilku
sekund lub nawet utamkow sekun-

dy, ponadto zazwyczaj takim sytu-

acjom towarzyszy ogromny
strach, emocje i adrenalina.
Nie sposéb wiec wymagac

od ofiar, by w kazdej sytuacji,
wybierany przez nie sposob obro-

ny byt przemyslany, catkowicie

racjonalny i adekwatny do rodzaju

zamachu. Dlatego zgodnie

z orzecznictwem sgdowym,
to czy zostaty przekroczone grani-
ce obrony koniecznej nalezy
zawsze ocenia¢ z chwili odpiera-
nia zamachu i punktu widzenia
nie

osoby zaatakowanej, a

z momentu oceny jego nastepstw.

Aleksandra Bozek, Kancelaria

Radcow Prawnych Fabisiak & Ko-

lanowski

CHOROBA PARKINSONA - OBJAWY | LECZENIE

horoba Parkinsona jest

zaraz po chorobie Alzhe-

imera drugim najczesciej
wystepujgcym schorzeniem neu-
rodegeneracyjnym, a przyczyny
powstania tej choroby nie s3
doktadnie poznane. Prawdopo-
dobnie istnieje wrodzona predys-
pozycja do zachorowania, czynni-
ki srodowiskowe tez nie pozostajg

obojetne dla zdrowia, bowiem

w zywnosci odnalezC mozna

substancje neurotoksyczne,

takie jak pestycydy.

Istniejg 4 objawy pozwalajgce

na rozpoznanie choroby Parkinsona:

e Spowolnienie ruchowe,
czyli wolniejsze méwienie, cho-

dzenie, rozpoczynanie ruchu.

e Drzenie spoczynkowe,
ktore zanika w momencie

wykonywania ruchu.

e Sztywno$¢ miesniowa wyste-

pujaca w konczynach
oraz w miesni tutowia i szyi,
co doprowadza do pochylenia
sylwetki. Ten objaw uwidacznia
sie tez na twarzy chorego,

jako tzw. twarz maskowata.

e Zaburzenia odruchéw postaw-
nych, co skutkuje trudnosciami

z utrzymaniem rownowagi.

¥
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Objawy, ktérych pojawienie sie
zwiastuje wystgpienie w przyszio-
sci choroby Parkinsona (moga
one dotyka¢ pacjenta nawet kilka
lub kilkanascie lat wczes$niej):

o Depresja

e Zaparcia

o Ostabienie wechu

e Zaburzenia snu polegajgce
na wzmozonej aktywnosci
ruchowej w nocy, czasami

doprowadzajgcej do wystgpie-

nia obrazen ciata u chorego.

Niemniej ucigzliwymi przypadto-
Sciami w chorobie Parkinsona sag
objawy pozaruchowe, ktére cze-
sto pojawiajg sie w zaawansowa-

nym stadium choroby:

e Zaburzenia pamieci, ktore wy-
stepujg po wielu latach przyj-
mowania lekow, jako skutek

uboczny.

e Zaburzenia autonomiczne,
czyli czeste oddawanie moczu
W nocy, co w potgczeniu
z nagtymi spadkami cisnienia
przy

moze doprowadzi¢ do niebez-

wstaniu z  16zka,

piecznego upadku  chorej

osoby.

e Zaburzenia psychotyczne

« Objawy nocne, czyli zespdt \

niespokojnych nog, ktory uak-
tywnia sie wieczorem i w nocy,
a ulge w uczuciu dyskomfortu

zapewnia poruszanie nogami.

/
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Objawy te czasami moga
wystgpi¢ podczas dtugiego
unieruchomienia konczyn

dolnych np. podczas jazdy

autem.

Mechanizm powstawania choroby
wynika z niedoboru aminokwasu
zwanego dopaming, na skutek

obumierania komorek nerwo-
wych. Niestety nie istnieje jeszcze
leczenie pozwalajgce na wylecze-
nie lub zahamowanie procesow
degeneracyjnych. Na leczenie
skfada sie rehabilitacja ruchowa
oraz postepowanie farmakolo-
giczne, pozwalajgce sttumic obja-

wy choroby.

Najczesciej stosowanym lekiem
jest lewodopa — prekursor dopa-
miny przeksztatcany w mozgu
w endogenng dopamine.

Do tej pory nie wynaleziono

gdyz
po jego zastosowaniu u wiekszo-

skuteczniejszego  leku,
Sci pacjentéw nastepuje widoczna

poprawa stanu klinicznego.
Niestety przy dtugotrwatym lecze-
niu lewodopg dochodzi do wyste-
skutkow

powania ubocznych

przejawiajgcych sie pod postacig

Niebez-

zaburzeh  ruchowych.

pieczne sg tzw. przymrozenia
chodu w potgczeniu z zachwia-
niem réwnowagi, CO moze Spowo-
dowac¢ upadek chorego w miegj-
scach publicznych lub na ruchli-

wej ulicy.

Inng grupg lekéw sg agonisci
dopaminy, ale te preparaty tez nie
sg pozbawione skutkow ubocz-
nych. Jako dziatania niepozgdane
wystepujg tu nagte spadki cisnie-
nia krwi oraz niespodziewane

zasniecia, co nie pozwala
na prowadzenie auta. Agonisci
dopaminy wystepujg na rynku
farmaceutycznym rowniez
w postaci plastrow naklejanych
raz na dobe, co umozliwia pobu-
dzanie receptorow w mozgu
w sposéb réwnomierny przez caty
dzien bez niebezpieczenstwa
wystgpienia zastojéw w sprawno-

Sci ruchowe.

Niezwykle istotne jest wdrozenie
kinezyterapii do planu leczenia,
gtébwnie <Ewiczen rozciggajacych
i réwnowaznych, aby pacjent
mogt jak najdtuzej cieszy¢ sie
samodzielnoscia w codziennym
ZyCiu.

Objawy pozaruchowe takie jak
zaburzenia

otepienie, snu,

psychozy, depresja, zaparcia

wymagajg skoordynowanego

leczenia u kilku specjalistow.

Dr Maksymilian Zadroga
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ZESPOL. SUCHEGO NOSA
— PRZYCZYNY | POSTEPOWANIE

atar w lecie, choC nie

jest sie alergikiem, cze-

ste i uporczywe swe-
dzenie, krwawienia z nosa o nie-
wielkiej intensywnosci i nieznane;j
genezie to tylko czes¢ objawow
dolegliwosci nazywanej zespotem
suchego nosa. Cho¢ nie brzmi
to powaznie, to problem moze byé
naprawde ucigzliwy, a do tego
bolesny. Bardzo sucha sluzéwka
moze sprzyja¢ powstawaniu stru-
pow, ktére nie

tylko  bolg,

ale tez utrudniajg oddychanie.

Przyczyny wysuszenia $luzdwki

nosa zazwyczaj sg dosc¢ btahe:

e upaly, przebywanie w gorgcym
i suchym otoczeniu,

e suche, mrozne powietrze,

e przebywanie w klimatyzowa-
nym pomieszczeniu,

e wdychanie powietrza zanie-
czyszczonego kurzem i dymem
(takze papierosowym),

e wdychanie oparéw chemicz-
nych,

e naduzywanie kropli do nosa.

Zdarza sie jednak, ze notorycznie
wysuszona bfona Sluzowa nosa

Swiadczy o powazniejszym pro-

blemie zdrowotnym. Bywa zwig-
zana z zaburzeniami hormonalny-
mi, infekcjami drég oddechowych,
niedoborami waznych sktadnikéw
odzywczych. Jesli wiec nie udaje
sie upora¢ z suchoscig, warto
wybrac¢ sie do lekarza rodzinnego

lub do laryngologa.

Zespot suchego nosa — postepo-
wanie

By uporac sie z suchg Sluzéwkg
nosa, najpierw warto zadbac
o0 wtasciwe nawilzenie powietrza
w pomieszczeniach, w ktérych
spedza sie najwiecej czasu.
W mieszkaniu mozna zastosowac
profesjonalny nawilzacz, ktéry ma
za zadanie wprowadzi¢ do powie-
trza pare wodng. Na rynku
dostepne sg ich rézne rodzaje,
wiec mozna znalez¢ nawilzacz
dostosowany do indywidualnych
wymagan. Na rynku sg tez nawil-
zacze powietrza do samochodu,
ktére

sprawdzg sie gtéwnie

w pojazdach klimatyzowanych.

Dobrym sposobem na nawilzenie
Sluzoéwki sg inhalacje. Jesli pro-
blem warto

jest nawracajacy,

wykonywac je systematycznie, nie

dopuszczajgc do zupetnego prze-
suszenia i podraznienia wnetrza
nosa. Najlepsze sg inhalacje
z zastosowaniem wody z solg
lub jednego z olejkow: eukaliptu-
sowego, tymiankowego

lub sosnowego.

Te same olejki mozna stosowac
do bezposredniego nawilzania
btony sSluzowej nosa. Niewielkg
ilos¢ olejku wystarczy delikatnie
wprowadzi¢ do nosa na palcu.
Wykorzysta¢ mozna do tego réw-
niez olejek sezamowy lub masci
nawilzajgce, jak np. mas¢ maje-

rankowa.

W aptekach dostepne bez recepty
sg takze preparaty poprawiajgce
nawilzenie btony $luzowej. Z regu-
ty wystepujg pod postacig aerozo-
lu lub Zelu. Ich skfad bazuje
na takich substancjach, jak kwas
chlorek

hialuronowy,  glicerol,

sodu czy woda morska.
Jesli z powodu przesuszenia S$lu-
zO6wki doszto do podraznieh
i powstaty rany, warto kupi¢ takze
preparat przyspieszajgcy regene-

racje btony sluzowe.
Dr Cezary Lipinski
\'l
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SUPLEMENTACJA DIETY OSOB STARSZYCH

itaminy i mineraty
spetniajg szereg
istotnych funkcji

W organizmie, usprawniajg proce-
sy wewnagtrzkomorkowe. Zaréwno
nadmiar i niedobdr tych substancji
wywotuje negatywne konsekwen-
cje. Seniorzy powinni wystrzegac
sie stosowania preparatéw wita-
reke,
gdyz moze to doprowadzi¢ do wy-

minowych na wilasng
stgpienia hiperwitaminoz. Zjawi-
sko to dotyczy gtéwnie witamin
rozpuszczalnych w tluszczach
(A,D,E,K), ktore ulegajg kumulacji
Osoby

stosujgce réownoczesnie kilka roz-

w tkance tluszczowe.
nych suplementéw przy jednocze-
snym wystepowaniu réznorakich
schorzen zwigzanych z wiekiem
sg zagrozone przedawkowaniem
witamin i mineratow. Niektére cho-
roby powodujg obnizenie progu

/
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toksycznosci dla witamin rozpusz-
czalnych w tluszczach, dlatego
decyzje

o] stosowaniu preparatow
w kapsutkach nalezy zostawié
lekarzowi. Seniorzy mogg nie zda-
wacC sobie sprawy z mozliwosci
wystgpienia szkodliwych interakcji
miedzy suplementami, a zazywa-
nymi lekami, co moze doprowa-
dzic do wzmocnienia dziatan

niepozadanych.

Seniorzy, ktérzy miewajg proble-
my z zasypianiem mogg kupowac
w aptece preparaty z melatoning
w dawce 10 mg i przyjmowac je
minimum przez miesigc (organizm
musi mie¢ czas, by skumulowac
odpowiedni poziom tego hormo-
nu). Melatonina nie zaburza faz
snu, nie uzaleznia, ani nie wywo-
drazliwosci.

tuje Preparaty

z tg substancig sprzedawane

sg bez recepty.

Witamina D3, to

jakg zalecajg geriatrzy dla pacjen-

substancja,

tow po 65 roku zycia. Seniorzy
powinni jg zazywac przez caty rok
(w dawce 1000 IU), gdyz jej nie-
dobor predysponuje do zachoro-
wania na chorobe Alzheimera,
Parkinsona, nadcisnienie tetnicze,
stwardnienie rozsiane, cukrzyce.
Witamina ta zmniejsza ryzyko
niektérych rodzajéw nowotwordow.
W miesigcach letnich dochodzi
do jej syntezy w skorze, wystarczy
wystawi¢ na dziatanie promieni
stonecznych 18% ciata w godzi-
nach 10.00 — 15.00. Od wrzesnia
do kwietnia mamy zbyt mato
stonecznych dni, aby witamina D3
mogta sie wytworzy¢. Dobrym
sposobem na uzupetnienie niedo-
boréw tej substancji jest jedzenie

ttustych ryb morskich i picie tranu,



ktéry wystepuje na rynku réwniez
w postaci zamknietej w kapsuf-
kach. Przedawkowanie witaminy
D3 doprowadza do nasilonego
wchfaniania wapnia z przewodu
pokarmowego oraz z Kkosci,
co skutkuje demineralizacjg ukta-
du kostnego. Wapn ulega kumula-
cjiw tetnicach przez co dochodzi
do zaburzen rytmu serca i niepra-
widtowosci w  funkcjonowaniu

osrodkowego uktadu nerwowego.

Suplementacja innych witamin

i mineratbw powinna by¢ poprze-
dzona dokfadng analizg stosowa-
lekéw i

nych wspotistniejgcych

choréb. Czasami moze sie

przyda¢ dodatkowe podawanie
witamin: C, E lub A, ale nie wolno
stosowacé

tych preparatow

bez konsultacji ze specjalista.

Przedawkowanie  witaminy A

powoduje zmiane zabarwienia
skory na zoity odcien oraz dopro-
wadza do powiekszenia watroby
i Sledziony. W skrajnych przypad-
kach mamy do czynienia z groma-
dzeniem sie ptynu w jamie brzusz-

nej i niewydolnoscig nerek.

Witamina K usprawnia proces
krzepniecia krwi, a jej nadmiar
prowadzi do rozpadu erytrocytow
i niedokrwistosci. Witamina C jest

rozpuszczalna w wodzie i wydala-

na z moczem oraz potem, dlatego
rzadko dochodzi do jej kumulacji
w organizmie. Czasami zdarzajg
sie  przypadki  hiperwitaminoz
tej substancji, wtedy dochodzi
do krystalizacji moczanéw i szcza-
wianéw w nerkach, co skutkuje
powstaniem kamieni nerkowych.
Witaminy z grupy B tez nie powin-
ny by¢ przyjmowane bez konsulta-
cji z lekarzem, bo ich nadmiar
w ustroju wywoltuje nudnosci,

wymioty, a nawet wrzody zotgdka.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

ZESPOLY OTEPIENNE
— CHARAKTERYSTYKA | OBJAWY

espot otepienny to wg
Swiatowej Organizaciji

Zdrowia, zesp6t objawow
spowodowanych chorobg modzgu,
zwykle przewlektg lub o postepu-
jacym przebiegu, charakteryzuja-
cy sie zaburzeniami pamieci,
myslenia, orientacji, rozumienia,
liczenia, zdolnosci do uczenia sie
oraz oceny sytuacji. Powyzszym
dysfunkcjom czesto towarzyszg
zaburzenia zachowania

motywaciji.

Nalezy rozrézni¢ naturalny proces

starzenia sie organizmu od ote-

pienia. Po przekroczeniu 50 roku
zycia stopniowo nastepuje obnizo-
na zdolnos¢ do przyswajania
nowych informacji, ostabienie
pracy

oraz zmniejszenie ostrosci wzroku

tempa umystowej
i wrazliwoéci stuchu na wysokie

tony.

Po czym rozpoznajemy, iz mamy
do czynienia z zaburzeniami

otepiennymi?

e Niezdolnos¢ do wykonywania
pracy zawodowej, a z czasem

trudnos¢ sprawiajg codzienne

aktywnosci np. mycie sie,
ubieranie.

e Ostabiona mozliwo$¢ zapa-
mietywania faktéw oraz ucze-
nia sie nowych rzeczy,

czyli zapominanie o istotnych

sprawach, gubienie dokumen-

téw, zadawanie tych samych

pytan kilka razy, bfgdzenie
na znajomych trasach.

e Brak

i przestrzeni; starsza osoba

orientacji w czasie

nie wie, jaki jest miesigc

i dzien tygodnia.

e Niemoznos¢ zrozumienia zio-

¥
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zonych zadan, co nie pozwala
na zarzadzanie finansami,
podejmowanie waznych
decyzji.

Problem z oceng zaistniatej
sytuacji, co naraza seniora
na nierozpoznanie mozliwosci
pojawienia sie zagrozenia.
Ktopoty z rozpoznaniem
twarzy znajomych oséb.
Uzywanie nieadekwatnych
stow w stosunku do kontekstu
zdania, problemy w odpowied-
nim doborze wyrazow, btedy
w mowie i w pismie, dtugie
przerwy W  wypowiedziach,
spowolnienie mowy, brak logiki
w wypowiedziach.

Zmiennos¢ nastroju, pobudze-
nie na zmiane z apatia,
niechecig do realizowania
wczesniejszych pasji, niechec
do wyijscia z t6zka, drazliwosg,
irytacja, impulsywnos¢,

podejrzliwosc.

Nasz Senior

o Wystepowanie
takich,

kotatanie serca bez zdiagnozo-

objawow

jak  bole brzucha,
wania u seniora choréb soma-
tycznych.

e Dziwne zachowania w postaci
widzenia i styszenia nieistnie-
jacych rzeczy, poczucia zagro-
zenia jakoby ktos miat skrzyw-
dzi¢ chorego.

e Uposledzenie krytycznego

myslenia, nieprzestrzeganie
zasad wspotzycia
spotecznego.

Aby mozna byto méwi¢ o zespole
otepiennym, zaburzenia muszg
trwaé co najmniej 6 miesiecy
oraz by¢ réznicowane z depresjg
i zaburzeniami  $wiadomosci.
Nie

cofngé objawy, wiec trzeba jak

istnieje leczenie mogace
najszybciej zdiagnozowacé otepie-
nie, aby zatrzymac¢ rozwdj choro-

by lub go spowolnic.

www.12U.pl

Do rozwoju otepienia mogg dopro-
wadzi¢ choroby degeneracyjne
mozgu, takie jak choroba Alzhei-
mera czy Parkinsona. Istniejg
tez zespoty otepienne potencjalnie
odwracalne, ktére powodujg zabu-
rzenia zapamietywania, rozumie-
nia, orientacji np. geriatryczny
zespot jatrogenny wywotany przez
leki dziatajgce osrodkowy ukfad
nerwowy. Nagta, niespodziewana
zmiana warunkow zycia moze
doprowadzi¢ w przypadku senio-
row do zespotdw majaczenio-
wych, gdzie mamy do czynienia
z zaburzeniami  Swiadomosci,
orientacji, omamami wzrokowymi.
Taka przypadtos¢ moze trwac
kilka dni lub tygodni i zanika sa-

ma.

Dr Maksymilian Zadroga

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



SENIO[? W RODZINNYCH KONFLIACH

onflikty w rodzinie sag
nieprzyjemnym przezy-
ciem dla osob
w kazdym wieku. Osoby starsze
mog3g jednak znosic¢ je wyjgtkowo
ciezko. Wynika to gtéwnie z faktu,
iz w jesieni zycia kazdy chciatby
mie¢ spokoj, by méc odpoczaé
po trudach wczesniejszych Iat.
Oczekuje sie tez zrozumienia
i wsparcia od tych, ktérym poswie-
cito sie wiekszos¢ czasu i uwagi.
Poza tym wigze sie to z natural-
jakim sg

nym zmartwieniem,

niesnaski  wsréd  najblizszych.
Majgc dzieci i wnuki, pragnie sie
nawigzania z nimi zgodnych,
bliskich relacji. Co zatem mozna
zrobi¢, by zachowac porozumie-

nie miedzy cztonkami rodziny?
Szacunek dla kazdego

Podstawg zycia w zgodzie jest

szacunek. Cho¢ w naszej kulturze

przyjeto sie, ze niekwestionowany
powinien by¢ szacunek gtdwnie
miodych wobec starszych, to jed-
nak kazdemu, bez wzgledu
na wiek, nalezy sie poszanowa-
nie. Niezwykle waznym jest,
by cztonkowie rodziny szanowali
swoje poglady i decyzje. Oczywi-
scie, mozna doradza¢, jednak
przymuszanie czy szantazowanie
jest

najgorszym rozwigzaniem.

Szczere, spokojne  rozmowy
i akceptacja réznic miedzy bliskimi
to podstawa szczesliwej, zgodnej
rodziny. Chcac przekonac¢
kogo$ do swoich racji, nie nalezy
natomiast naciskaé, a spokojnie
przedstawia¢ sensowne argumen-
ty. Nalezy pamieta¢, ze szacunek
miedzy bliskimi sobie osobami
powinien by¢ budowany kazdego
dnia. Wtedy, w razie konfliktu,
tatwiej bedzie o spokojne wyja-

Snienie sprawy.

PSYCHOLOGIA 21
o . TN DIER

Uznanie samodzielnosSci

Rzeczg naturalng jest checé
doradzania bliskim, jednak osoby
starsze czesto zapominaja,
ze rozmawiajgc ze swoimi dziec-
mi, majg do czynienia z osobami
dorostymi. Wynikajgce z przyje-
tych norm postuszehstwo wobec
rodzicow przestato ich obowigzy-
wac, a decyzje powinny podejmo-
wac¢ samodzielnie. Tym bardziej
ze czasy sie zmieniajg i obecne
realia zdecydowanie rdznig sie
od mtodziehczych lat dzisiejszych
senioréw. Dzieciom i wnukom

w wielu przypadkach nalezy
po prostu zaufac. A jesli ich zda-
nie jest zupetnie inne, czasem
trzeba uzna¢ wyzszos¢ mtodosci
i da¢ wolnos¢, zapewniajgc
akceptacje i ewentualne wsparcie.
Nie ma sensu usilnie przekony-

wac do swojego zdania, poniewaz

\ /
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22 PSYCHOLOGIA

prowadzi to do utarczek

i  moze pogorszy¢ kontakty.
Kazdy jest kowalem wifasnego
losu i niestety, nie kazdego da sie

przestrzec przed btedami.
Na polu bitwy

Czasem  jednak, niezaleznie

od wilasnego  postepowania,
senior znajduje sie w centrum
rodzinnego konfliktu. Bywa tak,
na przyktad, gdy dzieci ktécg sie
z wnukami albo dzieci kiécg sie
miedzy sobg. Najwazniejsze
wydaje sie pozostanie neutralnym
i obiektywnym w  opiniach.
Warto

i analizowa¢ zachowanie bliskich,

wnikliwie  obserwowac
by byé swiadomym tego, co sie
dzieje. Skala ingerencji w sytuacje
w duzej mierze zalezy od relacji
rodzinnych. Jesli senior traktowa-

ny jest z wystarczajgcym szacun-

kiem przez wszystkich czionkéw
rodziny, jego zdanie moze okazaé
sie  kluczowe. Decydujgc sie
na zabranie gtosu, trzeba jednak
liczy¢ sie z tym, ze moze to spote-
gowacC nieprzyjemng atmosfere.
Jesdli ktoras ze stron poprosi
0 pomoc mediacyjng, szczegodlnie
nalezy pamieta¢ o bezstronnosci.
Bez wzgledu na realne odczucia,
by pozosta¢ godnym zaufania,
powinno sie racjonalnie podejs¢
do problemu i wskaza¢ rozwigza-
nie najbardziej logiczne. Lepiej
zrezygnowa¢ z  potajemnego
doradzania jednej stronie konflik-
tu. Chcagc wzig¢ udziat w sprzecz-
ce, trzeba byc¢ otwartym,
by dodatkowo nie zrazi¢ do siebie

zadnej z 0sob.

Gdy nie ma szans na zazegnanie
konfliktu...

monitorowania

zachowan
SOS

<7 Nasz Senior

Istniejg konflikty tak powazne,
ze nie udaje sie dojs¢ w nich
do kompromisu, nawet jesli obie
strony sg sobie bliskie. W skraj-
nych sytuacjach zaleca sie sko-
rzystanie z pomocy neutralnego
mediatora. Osoba z zewnatrz
bedzie mogta obiektywnie rozpa-
trzy¢ stanowiska wszystkich stron,
racjonalnie je oceniajgc. Aby miec
pewnos¢, ze W rozwigzaniu

problemu pomaga  wiasciwa
osoba, najlepiej jest skorzystaé
z ustug profesjonalnych mediato-
réw. Mediacjami mogg zajmowaé
sie np. psychologowie, psychote-
rapeuci, a W powazniejszych
sprawach  —  wykwalifikowani

mediatorzy sgdowi.
Agata Cukrowska

psycholog

Fundusze
Europejskie

Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz si¢
wiecej !
SPRAWDZ
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.

KARMIENIE OSOBY STARSZEJ

— NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

azdy opiekun osoby

starszej na poczatku
musi zapoznaC  sie
ze sposobem zywienia oraz dietg
seniora. Menu powinno by¢ odpo-
wiednio dostosowane do aktual-
nego stanu zdrowia. Musi by¢
takze zdrowe i lekkostrawne.
To, co je osoba starsza, moze
w znacznym stopniu  wptyngé
na pogorszenie lub polepszenie
jej stanu zdrowia oraz samopo-
czucia, dlatego warto zwrécic
wiekszg uwage na positki. Zdarza
sie tak, ze senior jest schorowany
i trzeba wspomagaé go w spozy-

waniu positkéw.
Jak pomoc? Cenne porady

Choroby, leki, a takze sam wieku
czesto sprawiajg, ze osoba star-
sza nie moze sama jeScC.
Jesli spozywa positki samodziel-
nie, czesto konczy sie to nienaje-
dzeniem lub pobrudzeniem siebie

i wszystkiego dookota. Wtedy rola

opiekuna jest bardzo wazna.

Przytrzymanie tyzki, pokrojenie
miesa czy podanie picia znacznie
utatwia i usprawnia spozywanie
positku. Trzesgca sie reka, brak
Swiadomosci z powodu otepienia
lub brak mozliwosci podniesienia
sie sprawiajg, ze pomoc w jedze-
niu ma ogromne znaczenie. Posit-
ki plynne podajemy tyzka
lub przez stomke. Nie musimy
w  100%

w jedzeniu. JeSli osoba starsza

wyreczaé  seniora

nie jest na tyle schorowana,
warto jedynie asystowacC podczas
jedzenie i pomagac w najtrudniej-
szych momentach. Jesli natomiast
senior jest na tyle schorowany,
ze samodzielne jedzenie przycho-
dzi z trudnoscia i staje sie wrecz
niemozliwe, wtedy opiekun musi
posdwieci¢ czas na to, aby poda-

wacé mu positki samodzielnie.

Podczas spozywania positkéw

nalezy pamieta¢ o regularnosci.

Najlepiej, jesli osoba starsza
bedzie spozywac positki 4-5 razy
dziennie. Porcje powinny by¢
nie za duze, aby nie doprowadzi¢
do przejedzenia. Osobie starszej
kolacje nalezy podawacé nie poz-
niej niz o godzinie 19:00. Wszyst-
kie positki, zwlaszcza dla osoéb
lezgcych lub potlezgcych, powinny
mie¢ postac potptynng i powinny
by¢ ciepte, ale nie gorace. Lepiej

je wtedy przyswajac.

Bardzo dobrym rozwigzaniem
dla osoby starszej jest zastosowa-
nie kubka niekapka. Dzieki temu
senior bedzie mogt w spokoju
i bez obawy sam siegaé po napgj.

Sprawdzajg sie takze specjalne

naczynia z przegrodkami,
ktore utatwiajg spozywanie
positkow.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

¥

Nasz Senior
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UPARTY | 2k "
— JAK SOBIE"

ie kazdy senior jest
postuszny, grzeczny,
mity i opowiadajgcy
ciekawe historie. Czesto zdarzajg
sie tacy, ktérzy nie chcg brac
lekéw, nie chcg sie my¢ ani prze-
biera¢, utrudniajg, kiedy chcesz
podniesé, przekreci¢ lub pomdc
w chodzeniu. Niekiedysenior jest
tez niemity i zwraca sie z lekcewa-
zeniem, nie daje sie nakarmi¢
i udaje, ze nie styszy, jak sie
do niego zwracasz, specjalnie
i rozmystem doktada Ci pracy.
Dlaczego tak sie dzieje i jak sobie

z tym radzi¢?
Dlaczego niektérzy sg ztosliwi?

Jesien  zycia  niejednokrotnie
wigze sie z niedoteznoscia, choro-
bami, spedzaniem czasu w 6zku
lub fotelu i zamknigciu w czterech
Scianach. Wraz z wiekiem mija
okres samodzielnosci i sprytnosci,
dlatego niektorzy seniorzy nie
chca dopusci¢ do siebie tej mysli
i nie mogg sie z tym pogodzi¢.
Brak mozliwosci pojscia do toale-

/
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ty, kiedy sie chce, brak jakiejkol-
wiek samodzielnosci, niemozli-
wosC wyjscia na miasto na zakupy
bardzo frustruje osoby starsze
i sprawia, ze stajg sie nieco nie-
znosne. Tacy Iludzie czesto
tez myslg o sobie, ze sg ciezarem
i ze sg niepotrzebni, jednoczesnie
bardzo chcac ustysze¢, ze sg
ciggu

w  dalszym potrzebni

i kochani.

Najczesciej uczucie wystepujgce
u o0soOb, ktére nie sg w stanie
w  100%

to ztos¢, ktérg wytadowujg na naj-

same funkcjonowac,

blizszych. Bardzo czesto tez oso-
by w podesztym wieku odczuwajg
wstyd oraz zazenowanie, zwlasz-
cza kiedy potrzebujg duzo pomo-
cy. Najczesciej najsilniej odczu-
wajg to w sytuacji, kiedy trzeba
sie ubrac¢ lub wykgpac. Patrzenie
na to, ze ktos obcy musi cie
obejs¢, umy¢, przebraé, ze patrzy
na stare, zmeczone i zniszczone
cialo, a czesto zmienia takze
pampersy,

prowadzi do duzej

frustracji. Ludzie starsi wraz

LIWY SENIOR
NIM RADZIC?

-
.
2

Z wiekiem dziecinniejg i swoim

zachowaniem chcyg ZwWrocic

na siebie uwage.

Zdarza sie czasami tak, ze osoba
starsza jest zlosliwa, zrzedliwa
i dokuczliwa, poniewaz byta takze

taka i za mtodu.
Jak sobie z tym radzic?

Jesli osoba starsza nalezy do gru-

py ,ztosliwcéw’, nalezy jasno
i wyraznie wyznaczy¢ granice.
Na poczatku warto powiedzie¢
konkretnie o tym, ze takie zacho-
wanie jest nieodpowiednie i takie
traktowanie nam nie odpowiada.
Jednoczesnie nalezy tez okazac
zrozumienie. Jasne okreslenie
granic pozwala na nienarastanie
problemu. Warto takze naktoni¢
seniora do szczerej rozmowy,
ktora wytaduje negatywne napie-
cie. Pamietaj, zeby nigdy nie od-
powiadaC agresjg na agresje.

To droga donikad.
Agata Cukrowska

psycholog
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alowanie  paznokci

to moda, ktérg w Eu-

ropie zapoczgtkowa-
ty aktorki dwudziestolecia miedzy-
wojennego. Stynna Greta Garbo
uzywata lakieru niewiele réznigce-
go sie od lakierbw samochodo-
wych. Na przestrzeni lat w prze-
mysle kosmetycznym dokonata
sie rewolucja, ktéra objeta takze
pielegnacje paznokci. Opracowa-
no receptury lepszych i bezpiecz-
niejszych preparatéw, zmieniaty
sie trendy w stylizacji paznokci.
Prawdopodobnie kazda kobieta
korzystata lub korzysta z osig-
gnie¢ tej dziedziny kosmetyki.
A czego potrzebujg paznokcie
seniorek i jakie trendy panujg

w manikiurze dla starszych dam?

Potrzeby dojrzatych  paznokci
Ze wzgledu na wydtuzenie cyklu
odnowy paznokci, z wiekiem
zmienia sie ich struktura. Zwykle
tracg wczesniejszg atrakcyjnosc¢,
matowe.

stajgc sie twarde i

Jednoczesnie, czesto zwieksza
sie ich famliwos¢ i wykazujg ten-
dencje do rozdwajania. Pojawiajg
sie na nich bruzdy oraz nieeste-
tyczne przebarwienia. Seniorzy sg
tez bardziej narazeni na grzybice

oraz wrastanie paznokci. Oznacza

‘..

PIELEGNACJA PAZNOKCI U SENIORKI

to, ze zmieniajg sie tez potrzeby
pielegnacyjne paznokci. W duzo
wiekszym stopniu nalezy je nawil-
zaé, poniewaz ubytek wody jest
W jesieni zycia szczegolnie duzy.
Zaleca sie wiec ochrone przed
wysuszaniem, czyli m.in. noszenie
rekawiczek w chtodne, ale i upal-
ne dni oraz korzystanie z rekawi-
czek ochronnych podczas prac
domowych. Wazne jest systema-
tyczne nawilzanie paznokci
za pomocg odzywek nawilzaja-
réwniez

cych. Znaczenie ma

codzienne kremowanie dtoni,
a przy okazji paznokci, kremami
nawilzajgcymi i nattuszczajgcymi.
Mozna tez moczyé dtonie w wo-
dzie z oliwkg. Nawilzy to paznok-
cie, wygtadzi dtonie i zmiekczy
skorki. Dla zapobiegania grzybicy
najwazniejsze jest natomiast sta-
ranne czyszczenie dtoni. By zapo-
biec wrastaniu paznokci, wazne
jest ostrozne obcinanie na krotko,

bez zaokraglania.
Seniorka u manikiurzystki

W podesztym wieku jak najbar-
dziej wskazane sg wizyty w profe-
sjonalnym  salonie  manikiuru.
Dla kobiet jest to przyjemnym

doswiadczeniem, ktére pozwala

poprawi¢

paznokci,

wyglad
a do tego polepszy¢é samopoczu-
cie. Przy odpowiedniej pielegnacji
nie ma tez zadnych przeciwwska-
zah do noszenia dtugich, pieknie
zdobionych paznokci. Panie po 60
-tce rzadko jednak decydujg sie
na ich wyraziste zdobienie. Wizyty
starszych kobiet w salonie kosme-
tycznym najczesciej majg na celu
zadbanie o nadanie paznokciom
odpowiedniego ksztattu, usuniecie
skorek, nawilzenie ptytki i wykona-
nie klasycznego manikiuru. Popu-
larny jest gtébwnie manicure fran-
cuski, ktory daje elegancki, a przy
efekt.

tez stonowane

tym bardzo naturalny

Seniorki cenig
kolory, jak pudrowy roz, beze

i delikathe odcienie  brgzu

oraz czerwieni. Raczej unikajg
ozddb, cho¢ czasem zyczg sobie
delikatne wzorki w kontrastowych
lub
na powierzchni lakieru. Starsze
sie
paznokci,

barwach mate aplikacje

panie rzadko decydujg

na przedituzanie
a jesli juz, to wybierajg paznokcie
zelowe. Zwykle jednak stawiajg

na naturalnosé.
Joanna Sadura
Kosmetolog

Nasz senior Y



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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