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Adres redakcji:

ul. Modlinska 190

03-119 Warszawa

telefon  +48 22 510 36 35

Drogi Czytelniku!

Od kilku lat mozesz uczestniczy¢ w zyciu Senioréow razem
Z portalem internetowym - www.naszsenior.pl.

Jest on naszym wspolnym dobrem i waznym Srodkiem, ktory
stuzy do obiektywnego dostrzegania realnych problemow, akty-
wizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

Zainteresowanie tematami poruszanymi w naszych artykutach
Jest bardzo duze. Otrzymujemy jednak sygnaty, Ze jest wiele
0SOb, ktore chetnie czytatyby ,Naszego Seniora”, ale nie mogg
korzystac z komputera. W zwigzku z tym oddajemy do Twoich
rgk czasopismo ,,Nasz Senior”.

,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepnia-
ny na portalu internetfowym — www.naszsenior.pl - w formie
pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy
powszechnie dostepnych programow. Dzieki temu mozesz
samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

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

Ponadto  pragniemy  Cie  poinformowacé, ze  portal
www.naszsenior.pl nadal bedzie zamieszczat aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczatku 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 drukowanag.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z0.0.

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

fax +48 22 510 36 36 Jadwiga Szatkowska, Agata Cukrowska, Tymon Zawada,
e-mail biuro@naszsenior.pl Stanistaw Trojanowski, Kazimierz Modruga,
Maksymilian Zadroga
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Nasz wiek to nie cyfry za-
warte w nr PESEL, ale wynik tego
jak zyjemy i co jemy, dlatego war-
to wiedzie¢ jak mozna obnizy¢
swoj wiek.

Cwiczenia fizyczne i odpowiednia
dieta wptywajg skutecznie na to
jak sie czujemy.

Jak mozna obnizy¢ swoj

wiek odpowiednim jedzeniem
i piciem?
Wyniki badan dowiodtly, ZzZe
uczestnicy triathlonow metabolicz-
nie sg o kilkanascie lat mtodsi
niz wykazujg to dane w ich dowo-
dach osobistych.

Naukowcy postanowili sprawdzic¢
CO jeszcze oprocz uprawiania
sportu wpltywa na to, ze ludzie
czujg sie mtodziej.

Dla ludzkiego organizmu niezwy-
kle istotng kwestig jest regularne
nawadnianie.

Organizm ludzki w wigkszosci
sktada sie z wody i jej brak odbija
sie na stanie kazdego atomu ludz-
kiego ciata.

Sport jest istotny, ale musi is¢
w parze z wyréwnywaniem utraty
ptynéw i elektrolitbw w organi-
zmie, jakg powoduje wysitek fi-
zyczny lub wysoka temperatura.

Organizm pozbawiony odpowied-
niej ilosci ptyndéw jest jednocze-
Snie  pozbawiony = mozliwosci
oczyszczania sie ze zbednych
produktow przemiany materii.

Woda jest konieczna, by ciato nie
ulegto przegrzaniu w momencie
wysitku fizycznego czy upatow.
Zbyt gesta krew, nie rozcienczona
wodg dziata obcigzajgco na ukfad
krazenia i uktad nerwowy.

W konsekwencji powstajg zabu-
rzenia pracy serca czy koordyna-
cji ruchow.

Mtody organizm to taki, ktéremu
dostarczana jest odpowiednia
ilos¢ witamin, btonnika i zwigzkéw
mineralnych w naturalnej postaci.
Niezbedne do tego jest spozywa-
nie odpowiedniej ilosci Swiezych
owoCcOw i warzyw.

Nalezy jednak pamietaé, ze owo-
ce zawierajg fruktoze, ktéra powo-
duje w nadmiernej ilosci podwyz-
szenie poziomu cukru we Krwi.
Najlepiej wiec siega¢ po owoce
0 niskim indeksie glikemicznym
takie jak: sliwki, owoce cytrusowe,
jabtka, gruszki, truskawki, jagody,
czeresnie, wisnie.

Warzywa réwniez nalezy wybieraé

takie, ktére nie majg zbyt wysokie-
go indeksu glikemicznego, szcze-
golnie po ugotowaniu, jak to ma
miejsce w przypadku marchwi czy
burakow.

Najwartosciowsze warzywa i owo-
ce oczywiscie sg te, kupowane na
lokalnym targu, Swieze i pocho-
dzgce z krajowych zbiordw.

Warto jesc¢ rosliny strgczko-
we i biate, chude miesa i ryby, ale
nie czesciej niz raz lub dwa razy
w tygodniu.

Mieso to niezbedny sktadnik dla
organizmu cztowieka, poniewaz
kreatyna zawarta w nim stanowi
budulec masy miesniowe;.

Z diety nalezy usunaé¢ biate
pieczywo oraz ciasta i zastapic
je zdrowszymi produktami, jak
petnoziarniste, zytnie pieczywa
czy makarony oraz inne pro-
dukty bogate w btonnik, takie
jak kasze.

Nie nalezy zapominaé¢ o biatku,
ktore niezbedne jest dla oséb ak-
tywnych fizycznie.

Koktajle na bazie jogurtu, mleka
czy kefiru z dodatkiem $wiezych
owocow i miodu doskonale rege-
nerujg i odswiezajg po sportowych
¢wiczeniach.
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Ludzki organizm potrzebuje do
sprawnego funkcjonowania zdro-
wego ttluszczu.

Mozna go znalez¢ w orzechach,
migdatach i nasionach pestek dyni
czy stonecznika.

Witaminy potrzebujg ttuszczu, by
mogty by¢ dobrze przyswajane
przez ludzki organizm.

W olejach roslinnych takich jak:

. rzepakowy,
o Iniany,
. sojowy

oraz w nasionach soi, z6ttku jaja,
orzechach wioskich czy rybach
morskich znajdujg sie niezbedne
dla ludzkiego organizmu nienasy-
cone kwasy ttuszczowe omega 3.

W olejach takich jak :
o kokosowy,

o stonecznikowy,
o kukurydziany,

o Z nasion winogron,
o arachidowym,

. sezamowym,

. sojowym,

znajdujg sie cenne kwasy ttusz-
czowe omega 6.

PRAKTYCZNIE

Najbardziej dumni jestesmy
z dzieta wtasnych ragk, wiec jesli co$
planujesz kupi¢ do domu, pomysl
i moze seniorze zréb to sam.
Urzgdzajgc dom czy mieszkanie pla-
nujemy stylistyke wnetrz, wyposaze-
nie oraz dodatki, bedgce przystowio-
wa ,kropka nad i”. Skompletowanie
niepowtarzalnych  dekoracji, ktore
upiekszg domowe wnetrza bywa nie-
kiedy trudne.

Warto samemu przygotowac
pare drobiazgéw, podkreslajgcych
indywidualny charakter czterech ka-
téw a w dodatku cieszgcych niespoty-
kanym designem, odzwierciedlaja-
cym pomystowo$¢  domownikow.
Cieszmy sie tym, co sami stworzyli-
Smy, wiec zamiast kupowac¢ w sklepie
seniorze zrob to sam.

Mata rzecz a cieszy.

Jesli dopiero rozpoczynamy przygode
z samodzielnym tworzeniem dekora-
cji, mate i niewymagajgce przedmioty
beda doskonatg okazjg do wyrobienia
umiejetnosci manualnych. Ramka do
zdje¢ albo pudetko na drobiazgi, cho¢
przyniesione prosto ze sklepu, mogg
catkowicie zmieni¢ swoj wyglad dzieki
przyczepionym do nich koralikom,
dzetom, tasiemkom. Gtadkg oprawke
mozemy wystylizowa¢ na rockowg
a prosty wiklinowy koszyk — na zgrab-
ny prowansalski pojemnik, z urokliwy-
mi laméwkami z koronki.

Réwnie tatwe bedzie ozdobienie aba-
zuru od lampy, poduszek — zaréwno
tych nowych, ktérym chcielibysmy
dodac wyjgtkowego klimatu, jak i sta-
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By zachowa¢ miodos¢ trzeba
dbac¢ o odpowiednig dawke sodu,
potasu, magnezu, manganu i ze-
laza dla organizmu. Nalezy ja
uzupetnia¢ pijgc mineralng wode
lub stosujgc suplementy diety.
Pamietajmy, ze papierosy, alko-
hol, stodycze, ttuste i przetworzo-
ne jedzenie to wrogowie naszej
dobrej i mtodej kondycji zdrowot-
nej.
Jadwiga Szatkowska
dyplomowany dietetyk

rych, przywroconych do task po
odswiezeniu. Doszycie do nich koro-
nek albo skrawkéw materiatu na za-
sadzie patchworku uczyni z nich jedy-
ne w swoim rodzaju akcesoria.

W taki sposdb mozemy wykonaé tez
wieszaki na ubrania czy pudetka na
buty i torebki.

Cos z niczego

Jesli kreatywne wykorzystanie nozy-
czek nie jest nam obce a po przybory
do zdobienia siegamy nie pierwszy
raz, $miato mozemy przystgpi¢ do
powazniejszych zmian aranzacyj-
nych. Na warsztat mozemy wzigé
styropianowe, uformowane w rézno-
rodne ksztatty, artykuty — kule, serca,
wience, litery, zwierzaki. Mozemy je
wykorzysta¢ do stworzenia napisow
ustawionych na regale, z waznym dla
nas przestaniem: dom, mito$¢, on
i ona. Moze to by¢ ozdoba w postaci:
wianka na drzwi lub okna, wesotego
zoo w pokoju dzieciecym.

Wystarczy odrobina fantazji i kilka
przyborow: farb, koralikow, wstgzek,

tasiemek i kokardek, widczek, ktorymi
opleciemy wybrane figury.
Mozemy wples¢ w nie zasuszone
kwiaty lub trawy, sznur kamyczkow.
Takie dekoracje z pewnoscig przyku-
ja wzrok, bedac niepowtarzalnym
przybraniem domowej przestrzeni
i co wazne — nie do podrobienia.
Imponujgce wrazenie stworzg akce-
soria wykonane od zera — ostfonki na
podgrzewacze, Swiece, zawieszki czy
torebki dla dzieci.
Z roznobarwnych kawatkow filcu mo-
zemy wyczarowaé¢ naprawde orygi-
nalne przedmioty, o praktycznym
i dekoracyjnym przeznaczeniu.
Filc ma te zalete, Ze jest dos¢ sztyw-
ny, wiec sprawdzi sie jako ozdoba
stojgca czy przestrzenna.
Whijajgc w Swiece dzety, koraliki row-
niez odmienimy jej prostg forme,
a uformowane z masy solnej ksztatty,
zaaranzowane przez nas w dowolny
sposob, Swietnie sprawdzg sie jako
pojemniki, kubki, szkatutki.

Red.



mozliwosci
finansowe polskiego seniora ?

Jakie sg

Czy moze sobie pozwoli¢ na
pobyt w centrum dla seniora?

Przecietna emerytura w Polsce
wynosi blisko 2 tys. z.

Koszt miejsca w kompleksowym
centrum dla seniora — ok. 900 z
wiecej.

Czy mozliwosci finansowe
polskiego seniora sa wystar-
czajace, by pokry¢ koszty
pobytu w centrum seniora ?

Te réznice mozna pokryC z czyn-
szu za wynajete mieszkanie lub
Z pomocg dzieci.

Polskiego emeryta sta¢ na wygod-
ne, aktywne zycie z catodobowg
opiekg medyczng w nowocze-
snym centrum.

Co wiecej, senior unika tam sa-
motnosci, bedac wsréd podob-
nych sobie 0s6b.

Organizacja Narodéw Zjednoczo-
nych zlecita miedzynarodowe
badanie warunkoéw zycia senio-
réow.

Opracowano Global Age Watch
Index.
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Na 91 krajow Polska zostata skla-
syfikowana dopiero na 62 miej-
scu.

Warunki  mieszkania  polskich
seniorébw nie sg wiec najlepsze,
a kraj stoi przed wyzwaniem ich
polepszenia.

Centrum dla klasy sredniej

Rozwigzaniem jest m.in. budow-
nictwo skierowane konkretnie do
grupy oséb w starszym wieku, w
tym kompleksowe centra dla se-
niorow, ktore zapewniajg wszelkie
ustugi i opieke medyczng, a takze
sg dostosowane do potrzeb oséb
starszym.

Ale czy polski emeryt jest na to
finansowo gotowy?

Przyjat sie poglad, ze polskiego
emeryta nie sta¢ na miejsce
w nowoczesnym centrum dla se-
niora. To mit — méwi prof. Shlomo
Noy, Swiatowy ekspert w zakresie
geriatrii, ktory prowadzi o$rodki
dla seniorow i jest wspotzatozycie-
lem powstatego we Wroctawiu
Angel Care.

W centrach dla senioréw mieszka-
ja gtéwnie przedstawiciele klasy
sredniej.
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taczac wynajem domu lub miesz-
kania ze $rodkami z emerytury,
bedg mogli sta¢ sie mieszkahcami
takiego centrum.

W razie potrzeby pomogg w tym
dzieci.

To typowy schemat w krajach
zachodnich.

Spéjrzmy na dane Gtédwnego
Urzedu Statystycznego.

Przecietna miesieczna emerytura
i renta brutto w 2015 roku wynosi-
ta okoto 2400 zt.

Ceny za wynajem mieszkania wa-
hajg sie w zaleznosci od lokaliza-
cji — gtownie bliskosci centrum.

Za dwupokojowe  mieszkanie
we Wroctawiu mozna mie¢ od
1500 do 2000 zt dodatkowych
srodkow.

To spora kwota, ktéra pozwoli na
wynajecie miejsca W  cen-
trum seniora z wszelkimi udogod-
nieniami.

Wynajem warto rozwazy¢ tym
bardziej, ze kompleksowe cen-
trum zapewnia opieke medyczng
i komfort, ktérych nie uzyskamy
we wlasnym domu.

N
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Polacy jak Francuzi

Apartamenty chronione sg prze-
znaczone dla aktywnych i samo-
dzielnych senioréw.

Mieszkancy mogag wejs¢ i wyjs¢
w kazdej chwili oraz bez skrepo-
wania przyjmowac¢ gosci, a przy
tym majg zagwarantowane bez-
pieczenstwo, komfort mieszkania,
rozrywki i ustugi na najwyzszym
poziomie.

Wszystkie apartamenty sg wypo-
sazone W nowoczesny system
instalacji przywotawczej, dzieki
ktéremu personel medyczny moze
btyskawicznie interweniowac¢ — 24
godziny na dobe przez siedem dni
w tygodniu.

Takiej opieki nie sposéb zapewnic
w domu.

Wygode gwarantujg ustugi dodat-
kowe, jak sprzatanie, pranie, za-
kupy na zyczenie czy indywidual-
ny opiekun, ktory spetni osobiste
zyczenia mieszkanca.

Liczne przestrzenie wspolne, jak
pokdj spotkan, biblioteka, sala

fitness, ogréd czy pracownia dzia-
tan twodrczych, pomagajg nawia-
za¢ i utrzymaé znajomosci, za-
dbac o forme czy rozwijac pasje.
Dzigki aktywnosciom spotecz-
nym unikniemy samotnosci,
ktéra bywa czesta przyczyna
depres;ji.

Jak wynika z badan, kontakt mie-
dzyludzki daje nie tylko radosé,
ale takze pobudza umyst, co
z kolei zmniejsza ryzyko demencji
— mowi prof. Shlomo Noy.

Dom opieki zapewnia rowniez
opieke lekarzy ogolnych oraz do-
step do lekarzy specjalistow,
w tym m.in. geriatréw, psycholo-
gow, fizjoterapeutow i dietetykow.
Wizyty u lekarza, dojazdy, czynsz,
sprzgtanie, remonty i drobne
naprawy czy ¢wiczenia w sali fit-
ness to rowniez koszty — i to spo-
re — samotnego zycia w domu.

Natomiast te wszystkie ustugi sg
wliczane w wynajem apartamentu
chronionego i zagwarantowane
w jednym miejscu z natychmiasto-
wym dostepem.

Bilans takiego poréwnania daje
petniejszy obraz i przemawia na

rzecz apartamentdw — moéwi
Michat Kowalski.

Zeby spetni¢ wszystkie warunki,
ktére  zagwarantujg  aktywne

i szczesliwe starzenie sie, nalezy
mysle¢ systemowo i podejmowac
kompleksowe dziatania.

Dlatego idea doméw dla senioréw
jest tak bardzo popularna w USA,
krajach Europy Zachodniej czy
Izraelu — mowi prof. Shlomo Noy.

— W takich miejscach osoby star-
sze majg zapewnione wszystko:
opieke medyczng, wszelkie ak-
tywnosci, a takze towarzystwo
podobnych sobie osob.

Polacy nie réznig sie od Francu-
zow, Anglikébw czy Hiszpanow.
Majg takie same potrzeby.

Maria Starowiejska
opiekunka medyczna

\\\/ polskiemuzy. pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.
Odwiedzaj Polskie Muzy.
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CZYyMOJ CHSROL UESTHZL Y. ?

go wptywu na poziom cholesterolu
we krwi u 70% populacji.

Robimy badanie lipidogram
i natychmiast wpadamy w panike
myslac czy mdj cholesterol jest
zly.

Na wynikach badan natychmiast
wprawiajg nas w rozpacz zapisa-
ne, ogodlnie przyjete wskazniki dla
poziomu cholesterolu.

Ale czy na pewno takie ogodlnie
przyjete?

Wpaja nam sie od zawsze, ze na-
sycone kwasy ttuszczowe podno-
szg poziom cholesterolu we krwi,
co skutkuje chorobami serca
i udarem mozgu.

Jak twierdzg jednak naukowcy nie
ma jednoznacznych dowoddéw na
to, ze spozywanie tluszczéw na-
syconych, zawartych na przyktad
w jajkach czy masle, powoduje
wzrost poziomu cholesterolu.

Do tej pory zdecydowanie nato-
miast udowodniono dobre dziata-
nie ttuszczu zwierzecego na po-
ziom cholesterolu, tak jak to ma
miejsce na przyktad w przypadku
ttuszczu gesiego.

Publikacje w naukowych czasopi-
smach wyraznie wskazujg, ze
spozywanie jaj nie ma widoczne-

Pozostate 30 % reaguje na spozy-
wanie jaj podniesieniem zaréwno
poziomu cholesterolu LDL uwaza-
nego za zly, jak i cholesterolu
HDL uwazanego za dobry.

Jajka jednak powinny by¢ spozy-
wane na miekko.

Kazdy senior zadaje sobie pytanie
- czy moj cholesterol jest zty ?

Panuje przekonanie, ze wazrost
dobrego cholesterolu HDL jest
pozytywnym dla zdrowia zjawi-
skiem.

Tymczasem ostatnio naukowcy
twierdzg, ze rdéwnie dobry jest
wzrost ztego cholesterolu LDL,
pod warunkiem jednak, ze wynika
to ze spozywania tluszczéw nasy-
conych.

Badania naukowe potwierdzity
istnienie dwoéch rodzajow chole-
sterolu LDL: matego, gestego
oraz duzego, puszystego.

Maty powoduje ryzyko choréb ser-
ca, gdyz fatwo ulega utlenianiu
tworzgc stany zapalne w arteriach
zylnych.

Duzy jest odporny na utlenianie
i nie jest zagrozeniem dla
zdrowia.

Jaja, wedtug aktualnych nauko-
wych teorii, obnizaja o 20% po-
ziom ztego cholesterolu a powo-
dujg przyrost niegroznego LDL.

Zdaniem naukowcow przeciwko
obowigzujgcej tezie o chorobach
serca wywotywanych przez wyso-
ki poziom cholesterolu swiadczy
pewna teoria.

Wedtug niej wysoki poziom chole-
sterolu stanowitby czynnik ryzyka
w przypadku: wszystkich populacji
na sSwiecie, mezczyzn i kobiet
w réwnym stopniu, ludzi w kaz-
dym wieku.

Oczywiste bytoby réwniez, ze
niski poziom cholesterolu wyklu-
cza chorobe kardiologiczna.

Rzeczywistos¢ wyglagda jednak
inaczej i swiadczg za tym naste-
pujace fakty:

e Francuzi, ktorzy sg narodem
0 najwyzszym wskazniku cho-
lesterolu we krwi, majg rowno-
czesnie najnizszy wskaznik
zachorowalnosci na choroby
serca na Swiecie,
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e wieksza zachorowalnos¢ na
choroby serca jest odnotowy-
wana u kobiet niz u mezczyzn,
ktérzy majg znacznie wyzsze
niz one poziomy cholesterolu
we krwi,

e 65 latkowie 10 krotnie mniej
chorujg na serce niz 45 latko-
wie. Wiecej jest natomiast od-
notowywanych zgonow wsrod
0s0b po 60 tce z niskim pozio-
mem cholesterolu.

Najwazniejszy w wynikach badan
lipidogramu nie jest poziom ztego
cholesterolu czy catkowitego cho-
lesterolu, ale stosunek troj glicery-
dow do HDL.

Jesli wynik podzielenia liczby trgj
glicerydéw przez liczbe HDL jest
ponizej 2 to we krwi mamy tylko
puszyste i duze LDL, ktére nie
powodujg chordb serca.

Jesli zas$ liczba ta jest wieksza niz
3 to istnieje ryzyko kardiologiczne.

Oczywiste jest, ze w takiej sytuacji
najlepsza i niezbedna jest po pro-
stu zdrowa dieta i ruch.

Nalezy rowniez pamietac, ze cho-
lesterol w organizmie petni role
naprawczg i gdy jego wyniki
wskazujg zbyt wysoki poziom to w
organizmie moze toczy¢ sie stan
zapalny, ktéry wymaga kontroli w
lekarza.

Publikacje w naukowych czasopi-
smach wyraznie wskazujg, ze
spozywanie jaj nie ma widoczne-
go wptywu na poziom cholesterolu
we krwi u 70% populaciji.

Pozostate 30 % reaguje na spozy-
wanie jaj podniesieniem zarowno
poziomu cholesterolu LDL uwaza-
nego za zly, jak i cholesterolu
HDL uwazanego za dobry.

System
monitorowania
zachowan

2
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SOS

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Jajka jednak powinny by¢ spozy-
wane na miekko.

Kazdy senior zadaje sobie pytanie
czy moj cholesterol jest zty.

Panuje przekonanie, Zze wzrost
dobrego cholesterolu HDL jest
pozytywnym dla zdrowia zjawi-
skiem.

Tymczasem ostatnio naukowcy
twierdzg, ze réwnie dobry jest
wzrost ztego cholesterolu LDL,
pod warunkiem jednak, ze wynika
to ze spozywania tluszczéw nasy-
conych.

Jadwiga Szatkowska
dyplomowany dietetyk

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

K2 @Dnline.pl

tel. +48 881 951 001
e-mail biuro@k2online.pl



Mielismy juz kradzieze na

wnuczka, na policjanta, teraz
przyszedt trend kradzieze na
wodomierz.

Na terenie Zabrza grasujg zio-
dzieje, ktérzy opracowali nowy
system okradania oséb w miesz-
kaniach.

Najczesciej ich ofiarami pada-
ja osoby starsze.

Kradzieze na wodomierz staty sie
szczegolnie czeste w Zabrzu.
Ztodzieje podajg sie za pracowni-
kéw administracji, ktérzy dokonujg
kontroli  droznosci  odptywdw
w fazienkach i sprawdzajg jedno-
czesnie wodomierze.

Korzystajgc z nieuwagi wiascicieli
domostw okradajg ich z cennych
przedmiotéw i oszczednosci.

Ostatnio dokonano tego typu kra-
dziezy przy ulicy Jordana oraz
przy Sportowej w Zabrzu.

Mezczyzna podawat sie za osobe
kontrolujgcg stan wodnej instala-
cji. Gdy opuscit pomieszczenia,
wiasciciel mieszkania zauwazyt
brak pieniedzy.

Metoda kradziezy na pracowni-
ka administracji staje sie coraz
bardziej popularna w Polsce.

BEZPIECZENSTWO 9

Poprzednie: na wnuczka, policjan-
ta, opiekunke, handlarza zostaty
dobitnie nagtosnione przez media,
CO z pewnoscig pomogto w znie-
checeniu ztodziei do dalszych te-
go typu praktyk.

Dziatania prewencyjne poli-
cji mogg jedynie ograniczac sie do
ostrzegania mieszkancéw przed
wpuszczaniem do mieszkan ob-
cych osob.

Zabrzanska policja prowadzi spo-
tkania oraz kampanie informacyj-
ne uczulajgce gtéwnie osoby star-
sze na dziatalnos¢ oszustéw kra-
zgcych po miejskich osiedlach.
Przekazywane na biezgco miesz-
kancom informacje o sposobach
dziatania manipulantéw, majg za
cel utrudnienie pracy ztodziejom.

Przestepcy zmuszeni sg zmieniac
stale swoje historie, ktérych zada-
niem jest zbudowanie zaufania
u potencjalnych ofiar.

Lokalna policja przypomina,
ze wizyty pracownikoéw admini-
stracji, zwigzane z kontrolami,
powinny by¢ zawsze zgtaszane
wczesniej w postaci formalnego
pisma, poswiadczonego pieczatkg
administracji lub spotdzielni.

Dokument taki powinien znajdo-
wac sie w miejscu widocznym dla
wszystkich mieszkancow lub zo-
staC dostarczony do ich skrzynek
na poczte, na kilka dni przed pla-
nowang kontrolg.

Jesli tego typu dokument nie poja-
wit sie a kto$ twierdzi jednak, ze
jest pracownikiem administracji,
gazowni lub dostarczyciela pradu,
nie nalezy wpuszcza¢ go do
mieszkania.
W razie watpliwosci mozna popro-
si¢, by zaczekat za zamknigtymi
drzwiami i w tym czasie wykonac
telefon do jednostki, z ktorej rze-
komo zostat przystany, w celu
sprawdzenia wiarygodnosci poda-
nych przez niego informaciji.
Policja ostrzega, by nigdy
nie otwiera¢ obcym osobom
drzwi, sprawdzaé przez wizjer
w drzwiach kto przed nimi stoi.

Jezeli wejscie na klatke schodowg
zabezpieczone jest domofonem
nie nalezy otwiera¢ drzwi obcym
osobom, o ktorych wizytach nie
zostaliSmy poinformowani wcze-
Sniej. Policja apeluje o czujnosc¢
i rozwage.
Kazimierz Modruga
Konsultant bezpieczenstwa

Nasz Senior =« *
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WYJATKOWE WELASCIWOSCI GORZKIEJ
LADY

CZE

Czekolada z reguty nie jest
traktowana jako zdrowy produkt,
chyba, ze bierze sie pod uwage
wyjatkowe wiasciwosci gorzkiej

czekolady.

Wszelkie diety jakie obowigzujg
przy roznych schorzeniach i od-
chudzaniu dopuszczajg jednak
spozywanie niewielkich ilosci cze-
kolady, pod warunkiem, ze jest to
wiasnie gorzka czekolada o jak
zawartosci

najwyzszej miazgi

z ziaren kakaowca.
Czekolade w postaci utwardzonej
znamy dopiero od niespetna dwu-
3000 lat temu byta juz
spozywana w postaci

stu lat.
ptynnej
w Ameryce Potudniowe;j.

Wyjatkowe wtasciwosci gorzkiej
czekolady kryjg sie w zawartych

w niej sktadnikach.
nich:

prace
i przewodnictwo komérek nerwo-

Nalezy do magnez

(wspomagajacy serca
wych), zelazo (niezbedne do pro-
dukcji czerwonych krwinek), we-
glowodany (dostarczajgce ener-
gie do organizmu),

 /

flawonoidy

Nasz Senior

(wzmacniajgce odpornosc organi-
zmu, zapobiegajgce sklejaniu sie
leukocytow, redukujgce zty chole-
sterol), niacyna (potrzebna do
uwolnienia energii z pokarmu),
fenylotylamina (rodzaj endorfi-
hormonu

ny czyli pochodna

szczescia).

1/3 gorzkiej tabliczki czekolady
o zawartosci powyzej 80% miazgi
ziaren kakaowca  spozywana
codziennie jest niezwykle warto-

Sciowa dla naszego organizmu.

Dzieki zawartym w gorzkiej czeko-
ladzie przeciwutleniaczom ilos¢ ta
zapobiega rozwojowi choréb ser-

ca i nowotworom.

Antyoksydanty znajdujace sie w
ziarnach kakaowca dzialajg
ochronnie na nasz organizm

i zwalniajg proces starzenia sie.

Kawatek gorzkiej czekolady moze
mie¢ zbawienny wplyw nie tylko
na nasze zdrowie, ale rowniez na
kondycje psychiczng dzieki sub-
stancjom zwiekszajgcym poziom
serotoniny, zawartym w ziarnach

kakaowych, a odpowiedzialnym

za poprawe naszego nastroju.

Gorzka czekolada wptywa rowniez
pozytywnie na sprawnos¢ nasze-
zawartemu

go umystu dzieki

W niej magnezowi.

Osoby bedace na diecie, nawet
cukrzycowej mogg spokojnie po-
zwoli¢ sobie na jedzenie gorzkiej
czekolady, pod warunkiem, ze ma
ona naprawde wysokg zawartosc
procentowg miazgi ziaren kaka-

owca.

Prawdziwie warto$ciowa gorzka
czekolada musi
80%
w swoim sktadzie.

mie¢ powyzej
miazgi ziaren kakaowca
Czekolada o takim skfadzie do-
skonale pomaga w odchudzaniu,
poniewaz przy matej zawartosci
ttuszczu daje dilugotrwate poczu-
cie sytosci i ma niski indeks glike-
miczny.

Jest doskonata dla diabetykéw
réwniez dlatego, ze przy jej spozy-
ciu trzustka nie produkuje nad-
miernej ilosci insuliny.

Gorzka czekolada jest najbardziej
wskazang stodyczg dla oséb
w starszym wieku.

Daje mnostwo energii i wartoscio-
wych witamin i mineratéw, wspo-
maga prace serca, miesni i mézgu
a Cco najwazniejsze poprawia

humor.

Joanna Zadrowska
dietetyk



Perystaltyka jelit u o0sob
starszych jest bardzo powolna
i pomocna w tej sytuacji moze
okaza¢ sie woda z cytryng na
czczo.

Po przebudzeniu zamiast siegac
po kubek z kawg lepiej na dobry
poczatek dnia wypi¢ szklanke
wody z cytryng. Poranna dawka
wody z cytryng ma ogromne zna-
czenie dla organizmu.

Szklanka wody z cytryng przy-
spiesza metabolizm i reguluje pra-
ce jelit. Cytryna to bogactwo wita-
miny C i mikroelementéw.

Zakwaszona woda wspaniale
dziata na drogi moczowe.

Jesli ktos pragnie schudnaé¢ to
picie wody z cytryng zdecydo-
wanie okaze sie¢ pomocne.
Woda z cytryng na czczo to uni-
kalna dawka zdrowia dla naszego
organizmu.

Sok z cytryny wspomaga biate
ciatka krwi i produkcje limfocytow.
W swoim sktadzie ma rutyne,

uszczelniajgcg naczynia krwiono-
Sne.

Witamina C zawarta w soku cytry-
ny: usuwa nadmiar cholesterolu
z krwioobiegu, normalizuje po-
ziom cholesterolu, przyspiesza
metabolizm ttuszczéw, pobudza
do pracy drogi zotciowe.

Woda z cytryng dziata jak detoks,
oczyszczajgc organizm z toksyn.

Woda z cytryng na czczo orzez-
wia, pobudza i wspiera orga-
nizm, poprawia samopoczucie.

Jednoczesnie dbamy o regularne
nawodnienie organizmu.

W czasie snu organizm traci spo-
ro wody i trzeba rano uzupetnic¢
braki ptynéow. Woda z cytryng do-
skonale moze zastgpic¢ inne napo-
je pite w ciggu dnia. Ciepta woda
z cytryng na czczo zapobiega
réwniez starzeniu sie skory.

Ten tani i prosty w wykonaniu
napdj ma dziatanie przeciwwiru-
sowe i antybakteryjne.

Dwie tyzki soku z cytryny to juz
spora dawka na wzmocnienie od-
pornosci organizmu. Woda
z cytryng na czczo przyspiesza
prace jelit i dzieki temu juz rano
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zostajg wydalone z organizmu
resztki pokarmoéw.

Napodj ten dostarcza organizmowi
sporg dawke btonnika i dzieki
temu jesteSmy syci mimo, ze nic
nie jedlismy.

Seniorzy powinni dba¢ o odpo-
wiednie pH organizmu a kwas
cytrynowy doskonale je réwnowa-
zy.

Woda z cytryng to dawka antyok-
sydantow, ktore  zapobiegajg
przedwczesnemu starzeniu sie
komorek.

Witamina C odgrywa istotng role
w produkcji kolagenu i dzieki temu
pomaga zachowac skorze sprezy-
stosé.

Cytryne mozna zastgpi¢ limonkag
dostepng na targowiskach z owo-
cami i warzywami oraz w skle-
pach. Limonka zawiera jeszcze
wiecej witaminy C niz cytryna.
Cytryne, najlepiej ekologiczna,
nalezy dobrze umy¢ przed prze-
krojeniem i dobrze wycisnaé, usu-
wajgc pestki.

Woda powinna by¢ ciepta, pod-
grzana a nie gorgca.

Warto zaczg¢ dzien od szklanki
wody z cytryna.

Joanna Zadrowska
dietetyk
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12 PSYCHOLOGIA

Wspotczesne spoteczen-
stwo cierpi na bardzo powazng
chorobe, ktorg jest destrukcyjna
samotnosc.

Niektorzy sg skazani na nig, bo
tak utozyto sie ich zycie, ale wiele
0os6b godzi sie na samotnosc¢
z wtasnego wyboru.

Starsi ludzie z pewnoscig nie na-
lezg do tej drugiej grupy.
Osamotnieni po $mierci wspotmat-
zonka i odejsciu w daleki Swiat
dzieci, pogragzajg sie w marazmie
i stagnaciji, siedzgc w pustym po-
koju przed wigczonym telewizo-
rem. Taka droga zycia jest na
pewno niezwykle niszczaca dla
ludzkiej psychiki.

Destrukcyjna samotnos¢ jest juz
okreslana jako przyczyna smierci
wielu oséb.

Naukowcy dowiedli, ze samotnosé
potrafi by¢ bardziej zabdjcza niz
wiele znanych smiertelnych cho-
rob. Problem samotnosci, ktéra
niszczy zdrowie dotyczy w gtow-
nej mierze seniorow.

Bardzo czesto spotykane sg sytu-
acje, gdy po Smierci jednego
z wiekowych juz matzonkow drugi
popada w depresje i traci bez
przyczyny dobrg kondycje zdro-
wotng, a w koncu réwniez odcho-
dzi w krotkim czasie.

Starsze osoby, ktére nie majg za-

 /

Nasz Senior

pewnionej opieki, towarzystwa,
zostajg same ze sobg w czterech
Scianach swoich mieszkan i w za-
sadzie czekajg juz tylko na
Smier¢. Szybko stabng, wczuwajg
sie w swoj organizm i zapadajg na
zdrowiu, zniecheceni do zycia.
Bez kontaktu z ludzmi, bez roz-
mow, usmiechu i pozytywnych
mys$li zatamujg sie psychicznie
a to odbija sie bardzo szybko na
ich zdrowiu fizycznym.

Brak doznan wizualnych, brak po
prostu sSwiezego powietrza i sa-
motnos¢ doprowadzajg starsze
osoby do braku woli zycia.
Samotnos¢ jest uczuciem bardzo
przygnebiajgcymi  prowadzgcym
do gtebokiej depresji.

Jak wielkie znaczenie dla star-
szych oséb ma chwila rozmowy
z kimkolwiek wie z pewnoscig
kazdy, kto ma w rodzinie starszg
osobe. Taka rozmowa sprawia, ze
zycie seniora nabiera kolorow.
Samotnos¢ przyspiesza ryzyko
$mierci 0 14% i dlatego nie nalezy
izolowa¢ sie od zycia w spote-
czenstwie.

W wielu miastach powstajg miej-
sca, w ktérych spotykajg sie se-
niorzy. Kluby, kawiarnie i centra
seniora zapraszajg starsze osoby
na ciekawe zajecia, spotkania
i imprezy.

W Ptocku, Lublinie i innych mia-
stach powstajg miejsca przyjazne
starszym osobom.

Przejscie na emeryture nie musi
by¢ rownoznaczne z samotnoscig.
Nawet osoby niepetnosprawne nie
powinny by¢ skazane na samotne
przebywanie w domu. Zamozniej-
sze rodziny powinny zadbac
o0 zatrudnienie opiekuna starszej
osoby, ktory nie tylko dotrzymy-
watby jej towarzystwa, ale réwniez
dbat o nig.

W wielu miastach funkcjonuje for-
ma pomocy w postaci asystenta
osoby starszej niepetnosprawne;j,
ktéry w ramach symbolicznej
optaty towarzyszy¢ bedzie senio-
rowi przy wykonywaniu zakupow,
przeczyta ksigzke czy po prostu
porozmawia.

Cztowiek nigdy nie byt i nie bedzie
stworzony do samotnego zycia.
By czu¢ sie szczesliwym powinien
uczestniczy¢ w trzech sferach kla-
sycznych relacji miedzyludzkich:
w zwigzkach intymnych z wyjatko-
wo bliskimi osobami, w relacjach
Ze znajomymi, w grupie.

Starsza osoba musi czu¢ sie po-
trzebna, bliskim, rodzinie, znajo-
mym.

Aktywne zycie to wlasciwa droga
do szczescia i zdrowia.

Agata Cukrowska



REKOMPENSATA ZA

Osobom, ktore wykonywaty
prace w szczegolnych warunkach
przystuguje rekompensata za
odebrane prawo do emerytur po-
mostowych.

Siedem lat temu osoby takie jak
nauczyciele, kierowcy czy dzienni-
karze zostali pozbawieni prawa do
emerytur pomostowych.

Niewiele z tych os6b ma swiado-
mos$¢, ze moze ubiegac sie o re-
kompensate z tego tytutu w wyso-
kosci od 100 do 300 zt.

Do ubiegania sie o rekompensate
z powodu utraty prawa do emery-
tury pomostowej upowaznia odpo-
wiedni okres wykonywania zawo-
du w szczegolnych warunkach.

Inna kwestia to odpowiedni i wia-
Sciwie wypetniony wniosek do
ZUS.

Nalezy wypei¢ druk ZUS Rp-1E
oraz koniecznie zaznaczy¢ w od-
powiednim jego miejscu, przystu-
gujgce prawo do zwiekszenia wy-
sokosci emerytury w ramach re-
kompensaty.

Rekompensata za odebrane pra-
wo do emerytur pomostowych za-
lezy od decyzji ZUS.

Niestety zasadniczg przeszkodag
w realizacji staran o rekompensa-
te jest wypetnienie prawidtowe
druku.

Stownictwo i sformutowania uzyte
w tresci sg napisane w jezyku zro-
zumiatym tylko dla ich autordw,
ktorzy z pewnoscig sg wieloletnimi
specjalistami z dziedziny ubezpie-
czen.

Osoby wypetniajgce druk nie sg
w stanie nawet zrozumie¢, ze
uprawnia on do starania sie o re-
kompensate za odebrane im pra-
wo do wczesniejszej emerytury.

Skutkuje to niezwykle matg iloscig
wnioskoéw sktadanych przez po-
szkodowanych w ZUS.

W Polsce istnieje od dawna pro-
blem Swiadczen dla os6b pracuja-
cych w warunkach szczegodlnych.

Jego rozwigzanie stato sie, zda-
niem zwigzkowcow, bardzo pil-
nym tematem.

ODEBRANE PRAWO

'm

Emerytura pomostowa przystugu-
je osobom, ktére w dniu ztozenia
wniosku o0 nig majg udokumento-
wane co najmniej 25 lat pracy
( mezczyzni), w tym 15 lat pracy
w warunkach szczegolnych.

Lata pracy muszg w czesci
chociaz przypada¢ na okres do
konca 1998 roku a w czesci po
2008 roku.

Rodzaj pracy musi by¢ jednym
z wymienionych w rozporzgdzeniu
Rady Ministrow z 7 lutego 1983
roku lub w zatgczniku nr 1 lub 2
do ustawy o emeryturach pomo-
stowych.

Konieczne sg zaswiadczenia od
pracodawcow, ze praca wykony-
wana byta w warunkach szczegdl-
nych w odniesieniu do odpowied-
nich punktow zatgcznikow.

Ustawa niejasno okresla okres
pracy wykonywanej w warunkach
szczegolnych.

Nie jest w niej powiedziane
doktadnie jaki ma by¢ czas prze-
pracowany do konca 1998 roku
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a jaka jego czes¢ po 2008 roku.

Do rekompensaty za utracone
prawo do emerytury pomostowe;j
majg prawo osoby urodzone po
31 grudnia 1948 roku.

Osoby te muszg by¢ w stanie
udokumentowa¢ 15 lat pracy
w warunkach szczegdlnych do
konca 2008 roku i nie skorzystaty
ze wczesniejszej emerytury.

Rekompensata nie jest oddziel-
nym swiadczeniem.

Kwota rekompensaty powieksza
kapitat poczatkowy i wptywa w ten
sposob na wysokos¢ emerytury.

Kwota, o ktorg powiekszona zo-
staje emerytura w zwigzku z przy-
znang rekompensatg jest nalicza-
na indywidualnie kazdemu ubez-
pieczonemul.

Wyliczenia zalezne sg gtéwnie od
dtugosci stazu pracy.

 /
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Duza cze$¢ odpowiedzialnosci za
przydzielenie emerytury pomosto-
wej spada na pracodawce.

Spoczywa na nim obowigzek po-
informowania pracownika o zgto-
szeniu go do ZUS jako osoby wy-
konujgcej prace w szczegdlnych
warunkach.

Pracodawca powinien prowadzi¢
ewidencje takich oséb, co wynika
z postanowien ustawy o emerytu-
rach pomostowych.

W razie niejasnosci pracownik
zawsze moze zasiegngC wiedzy
w Zaktadzie Ubezpieczen Spo-
tecznych.

Mozna réwniez skorzysta¢ z po-
mocy na platformie elektronicz-
nych ustug ZUS.

Po zatozeniu profilu na platformie
mozliwe jest sprawdzenie okre-
sOw pfacenia sktadek za prace
w warunkach szczegdlnych.

Niestety zdarza sie, ze zdania
pracodawcy i pracownika w kwe-
stii okreslenia szczegodlnosci wa-
runkoéw pracy sg podzielone.

W takim wypadku spér rozstrzyga
Panstwowa Inspekcja Pracy.

Osoby wypetniajgce druk nie sg
w stanie nawet zrozumieé, ze
uprawnia on do starania sie o re-
kompensate za odebrane im pra-
wo do wczesniejszej emerytury.

Skutkuje to niezwykle matg iloscig
whnioskéw skfadanych przez po-
szkodowanych w ZUS.

W Polsce istnieje od dawna pro-
blem swiadczen dla osob pracuja-
cych w warunkach szczegdlnych.

Tymon Zawada
radca prawny

Warsztaty z witrazem klasycznym
Malujemy, wypalamy i fgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
www.12U.pl



Stan fizycznego i psychicz-
nego wyczerpania, ktory pojawia

sie u os6b dtugotrwa-
le opiekujgcych sie osobami star-
szymi, czy niepetno-
sprawnymi, wynikajacy z przeby-
wania w ciggtym stresie, ktory jest
nieodtgcznym czynnikiem wyko-
nywania obowigzkéw opiekun-

chorymi

czych i zaniedbywania wiasnych
potrzeb to Zespdt Stresu Opieku-
na.

Opieka nad drugg osobg moze
doprowadzi¢ do fizycznego, ale
réowniez do psychicznego przecia-
zenia.

Sytuacja taka nie powinna byc¢
lekcewazona.

[ —

Stan tego typu przypadtosci moze
rozwijaC sie dtugotrwale i dopro-
wadza¢ do wewnetrznego rozdar-
cia opiekuna, ktérego zycie spy-
chane jest na drugi tor z powodu
absorbujgcej catkowicie pracy
opiekunczej.

Zespot Stresu Opiekuna to zjawi-
sko, ktérym naukowcy zajmujg sie
dopiero od 20 lat.

Obowigzki zwigzane z opiekg nad
osobg starszg, bagdz chorg czy
niepetnosprawng rzadko kiedy sg
dzielone na roéznych cztonkéw

rodziny.
Z reguly niestety spadajg na jed-
na, najblizszg podopiecznemu
osobe.

-

ZESPOL" STRESU OPIEKU NA

Osoba taka staje sie niejako uwie-
ziona w sytuacji dotyczgcej niesa-
modzielnosci podopiecznego.

Ciezar obowigzkow jest
ogromny i odbija sie na stanie fi-
zycznym i psychicznym opiekuna.

Codzienne funkcjonowanie wyma-
ga niestychanej sity i wytrzymato-
Sci a przeciez nie kazdy jest uro-
dzonym sitaczem. Z reguty to
kobiety petnig role opiekunow.

Opiekun musi podporzadkowac
cate swoje zycie opiece nad oso-
bag chorg czy niepetnosprawna.

Jego emocje sg napiete do granic
mozliwosci, gdyz stale zmuszony
jest nad nimi panowac¢, by nie po-
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kazywaé niezadowolenia, smutku
czy zmeczenia podopiecznemu.

Niejednokrotnie chorzy czy senio-
rzy nie potrafig okaza¢ wdziecz-
nosci za wykonywang przy nich
ciezkg prace, a nawet z powodu
demencji czy innych choréb potra-
fig by¢ bardzo nieprzyjemni.

Taka sytuacja przyspiesza rozwoj
Zespotu Stresu Opiekuna, ktory
charakteryzuje sie nastepujgcymi
objawami:

e fizycznymi takimi jak bdle czy
pogarszanie sie
stanu zdrowia,

zmeczenie,

e psychosomatycznymi jak pro-
blemy ze spaniem czy apety-
tem, napiecie, wyczerpanie,

e psychospotecznymi jak uczucie
pustki, izolacji, osamotnienie,
poczucie winy, niepokdj, ztosc,
bezsilnos¢, depresja.

11% osob wykonujgcych zawdd
opiekuna o0s6b starszych czy nie-
petnosprawnych cierpi na Zespot
Stresu Opiekuna.

Nalezy sie spodziewac, ze wsrod
0s0b, ktére nie zawodowo opieku-
ja sie swoimi bliskimi odsetek lu-
dzi z Zespotem Stresu Opiekuna
jest znacznie wiekszy. Praca opie-
kuncza takich osob praktycznie
trwa czesto catg dobe.

Opiekunowie  0s6b  niepetno-
sprawnych i chorych przewaznie
nie majg nawet pojecia o tym, ze
dotkneta ich przypaditos¢ jakg jest
Zespot Stresu Opiekuna, ponie-

waz nie majg wiedzy na temat

 /
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istnienia takiej jednostki chorobo-
wej.

Nie szukajg wiec réwniez profe-
sjonalnej pomocy.

Tymczasem sprawa jest bardzo
powazna, poniewaz sprawowanie
opieki nad osobg chorg zwieksza
ryzyko smierci o 63 % w porowna-
niu do osob nie petnigcych nigdy
tego typu obowigzkdow.

Niezwykle wazne dla opiekunéw
jest zachowanie réwnowagi i nie
zaniedbywanie siebie.

Konieczna jest troska o wiasne
zdrowie i wypoczynek.

Niezbedna jest pomoc i dzielenie
sie z kim$ drugim obowigzkami.
Niestety na rodzinie rzadko moz-
na polegac, wiec trzeba pomysle¢
o zatrudnieniu opiekunki chociaz
na kilka godzin dziennie.

Warto skontaktowac sie z osoba-
mi, ktére sg w podobnej sytuacji
i rowniez majg pod opiekg osobe
starszg czy tez chorg. Niekiedy
udaje sie tg drogg zorganizowaé
wzajemng pomoc a wspolne roz-
mowy i dzielenie sie problemami
bardzo pomagajg w odprezeniu
psychicznym.

Stan psychofizyczny opiekuna ma
znaczenie dla zdrowia nie tylko
jego samego, ale rowniez dla
zdrowia i jakosci zycia jego podo-
piecznego.

W poradzeniu sobie z Zespotem
Stresu Opiekuna moze pomoéc
psycholog, jesli objawy sg juz bar-
dzo powazne, ale najlepszy be-

dzie po prostu relaks, czyli robie-
nie tego wszystkiego co zwyczaj-
nie sprawia nam przyjemnosc
i radosc¢.

Trzeba pamietac, ze nikt nie jest
niezastgpiony.

Zespot Stresu Opiekuna to zjawi-
sko, ktérym naukowcy zajmujg sie
dopiero od 20 lat.

Obowiagzki zwigzane z opiekg nad
osobg starszg, badz chorg czy
niepetnosprawng rzadko kiedy sg
dzielone na réznych cztonkow ro-
dziny.

Z reguty niestety spadajg na jed-
na, najblizszg podopiecznemu
osobe.

Osoba taka staje sie niejako uwie-
ziona w sytuacji dotyczgcej niesa-
modzielnosci podopiecznego.

Ciezar obowigzkéw jest ogromny
i odbija sie na stanie fizycznym
i psychicznym opiekuna.

Codzienne funkcjonowanie wyma-
ga niestychanej sity i wytrzymato-
Sci a przeciez nie kazdy jest uro-
dzonym sitaczem. Z reguly to
kobiety petnig role opiekundw.

Opiekun musi podporzadkowac
cate swoje zycie opiece nad oso-

ba chorg czy niepetnosprawna.

Jego emocje sg napiete do granic
mozliwosci, gdyz stale zmuszony
jest nad nimi panowag, by nie po-
kazywac niezadowolenia, smutku.

Stanistaw Trojanowski

psycholog
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W dzisiejszych  czasach
usportowiony senior nie jest rzad-
koscig. Sport mozna uprawiac
w kazdym wieku.

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko
zdrowie, lecz takze kontakty towa-
rzyskie i sprawniejszy mézg.
Specjalista od geriatrii proponuje
sporty najlepsze dla seniorow.

»,10 nie dla mnie, mam za stabg
kondycje, nigdy tego nie robitem,
jestem na to za stary lub za staby,
to nudne, musze oszczedzac sity.”
Istnieje wiele powodow, zeby sie
nie ruszaé¢, ale powody, zeby sie
ruszac, sg istotniejsze.

Usportowiony senior to zdrowy
senior.

Siedzacy tryb zycia powoduje, ze
czesciej odwiedzamy lekarzy
i szpitale. Nie tylko wiek biologicz-
ny okresla stan naszego organi-
zmu. Mamy wptyw na wiele czyn-
nikbw determinujgcych nasze
zdrowie i samopoczucie. Pod tym
wzgledem aktywnosc¢ fizyczna ma
same zalety.

Jesli sie ruszamy, to jestesmy
zdrowsi, a poza tym wyglgdamy
i czujemy sie mftodziej” — mowi
prof. Shiomo Noy.

Shlomo Noy to $wiatowy specjali-
sta w zakresie geriatrii, wspotza-
tozyciel Angel Care, komplekso-
wego centrum opieki dla senio-
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réw dziatajgcego we Wroctawiu.

Po schodach wchodzi sie tatwiej,
miesnie i stawy pracujg sprawniej,
nie traci sie oddechu.

Regularna aktywnos¢ fizyczna to
klucz dla zdrowia w kazdym wie-
ku. W przypadku seniorow nabie-
ra jednak szczegdlnego znacze-
nia, poniewaz wraz z wiekiem
rosnie ryzyko wystgpienia okreslo-
nych probleméw zdrowotnych.
Ruch fizyczny wzmacnia odpor-
nosc¢ i wyraznie zmniejsza ryzyko:
otytosci, nadcisnienia, cukrzycy,
ktopotow zwigzanych z nadmia-
rem cholesterolu, alzheimera
i innych choréb demencyjnych.
Warto podkresli¢, ze aktywnos¢
fizyczna wspomaga tez prace
mozgu i jest dobra dla pamieci.
Dlatego jest tak istotna dla kazde-
go, kto chciatby jak najdtuzej
utrzymac niezaleznos¢.

.,Poza tym daje duzo satysfakcji,
poniewaz w przypadku seniorow
trening bardzo szybko przynosi
widoczne efekty” — dodaje prof.
Shlomo Noy.

Lubisz siebie, lubisz innych
Aktywnos¢ fizyczna bezposrednio
przektada sie na takze na aktyw-
nos$¢ spoteczng. Dobrze jest miec
towarzystwo w czasie codzien-
nych  spaceréw, przejazdzek

rowerem, a na przyktad w bule
sami nie zagramy.

Wazne jest takze to, ze w kontek-
Scie sportu i rekreacji relacje na-
wigzujg sie w sposéb naturalny
i wigzg sie z pozytywnymi emocja-
mi.

Regularne ¢éwiczenia znakomicie
motywujg do nawigzywania i pod-
trzymywania kontaktow z innymi.
Pozytywne relacje poprawiajg sa-
mopoczucie, w takim samym
stopniu  20-latkowi, jak i 80-
latkowi, a poza tym dajg pewnos¢
siebie i obnizajg poziom stresu.

,Wszystko to bardzo korzystnie
wplywa na nasze zdrowie, a takze
na poczucie szczescia” — podkre-
$la prof. Shlomo Noy.

Wroctawskie Angel Care jest
pierwszym w Polsce centrum
dla senioréw oferujgcym komplek-
sowg opieke, w tym takze progra-
my rehabilitacji i aktywnosci
fizycznej oraz spotecznej.
Wspdlne cwiczenia w specjalnie
wyposazonej sali fithess, pod
okiem profesjonalnych instrukto-
réw, nie tylko wzmacniajg orga-
nizm, ale takze sprzyjajg relacjom
spotecznym. Poza tym c¢wiczac
wspdlnie bardziej sie mobilizuje-
my — dodaje prof. Shlomo Noy.
Pie¢ sportéw najlepszych dla
seniorow
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Przed rozpoczeciem regularnych
¢wiczeh warto zasiegng¢ opinii
lekarza, jakie rodzaje sportu bedg
dla nas odpowiednie.

Zwtaszcza jesli od dawna nie byli-
Smy fizycznie aktywni.

Jednak bardzo wazne jest takze
to, zeby znalez¢ sport dla siebie,
tzn. taki, ktory nie tylko najlepiej
odpowiada potrzebom organizmu,
lecz takze sprawia frajde.

» 10 gwarantuje, ze bedziemy mieli
z C¢wiczen przyjemno$¢” — mowi
prof. Shlomo Noy.

Plywanie — jest doskonate dla
seniorow, poniewaz buduje site
i modeluje sylwetke (w ciggu 30
minut spala sie¢ nawet do 350 ka-
lorii), tylko w minimalnym stopniu
obcigzajgc stawy, miesnie i kosci.
Dzieki sile wypornosci wody cie-
zar ciata spada az 7-krotnie. Pty-
wanie wzmachia zwlaszcza mie-
Snie plecéw, ramion i ndg
(ptywanie na plecach réwniez mu-
skulature tutowia). Poprawia sie
przy tym takze koordynacja praca
poszczegdlnych grup miesni, co
bezposrednio przektada sie na
sprawniejsze funkcjonowanie na
co dzien. Poza tym regularne pty-
wanie, i to nawet 1 czy 2 razy
w tygodniu, juz po kilku tygo-
dniach stabilizuje i obniza rytm
serca i optymalnie poprawi
ukrwienie organizmu. Dobrym po-
mystem jest takze tzw. aqua aero-
bik. ,Fitness na basenie wspania-
le odcigza kregostup, wspomaga
uktad  krwionosny, oddechowy
oraz prace miesni, a cwiczenia
mozna dobra¢ réwniez tak, by
wspieracC rehabilitacje” — wyjasnia
prof. Shlomo Noy.

Nordic walking - chodzenie
z kijkami angazuje nawet 90%
miesni, nie obcigza stawow tak
jak zwykly marsz, a takze rozwija
wytrzymatos¢. Chodzi sie we wia-
snym tempie, a dtugos$¢ wyjscia
mozna dostosowa¢ do witasnych
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potrzeb. Poza tym aktywnos$¢ na
Swiezym powietrzu dotlenia orga-
nizm, pozytywnie wptywajgc na
funkcjonowanie uktadu kragzenia
i uktadu oddechowego. Sporty
wytrzymatosciowe nie sg proble-
mem nawet po 70-tce, jesli sg
uprawiane w odpowiedni sposéb
i W sprzyjajacych warunkach.

Nordic walking ma réwniez i te
zalete, ze wyj$¢ mozna ze znajo-
mym — dodaje prof. Shlomo Noy.
Dla senioréw wskazane jest na-
wet zwykte spacerowanie bez Kkij-
kéw. To przeciez najbardziej natu-
ralna i najprostsza forma aktywno-
Sci. Badania pokazujg, ze korzysci
zdrowotne przynosi juz 30 minut
chodzenia codziennie: redukuje
ryzyko choréb serca i uktadu krg-
zenia, reguluje cisnienie krwi i po-
ziom cukru, zmniejsza ryzyko oty-
tosci, osteoporozy i cukrzycy.

Gimnastyka — poprawia elastycz-
nos¢ miesni i stawow, a takze za-
pobiega powstawaniu nierowno-
wagi pomiedzy grupami miesni.
Dlatego ¢wiczenia gimnastyczne
bardzo korzystnie wptywajg na
motoryke. Dzieki niej mozna takze
unikng¢ boéléw plecow czy bole-
snych skurczow miesni. Dobry
program ¢wiczen gimnastycznych
obejmuje wszystkie czesci ciata,
ale moze sie takze skoncentrowac
na okreslonych problemach.
Najwazniejsza jest regularnosc.
,Cwiczy¢ warto nawet codziennie,
najlepiej o tej samej porze. Tym
bardziej, ze wystarcza juz jednost-
ka treningowa w wymiarze 15 mi-
nut dziennie” — podkresla prof.
Shlomo Noy. Dla senioréw pole-
cany jest takze aerobik przy mu-
zyce. To nie tylko zestawy okre-
Slonych  ¢wiczen, pozytywnie
wplywajgcych na naszg spraw-
nosé, lecz takze sSwietna zabawa
w wiekszym gronie. Ciekawym
pomystem moze byc¢ takze Tai Chi
— chinska gimnastyka z charakte-

rystycznymi ptynnymi, powolnymi
ruchami. Poprawia koncentracje
i wytrzymatos¢. A takze pozwala
sie zrelaksowac i wprowadza po-
czucie harmonii.

Jazda na rowerze — ma bardzo
pozytywny wptyw na prace serca
i pomaga spali¢ nadmiarowe kalo-
rie.

Poza tym rekreacyjna jazda nie
obcigza stawéw. Juz 10 minut jaz-
dy ma zbawienny wptyw na prace
uktadu krwionosnego i poprawia
prace miesni, 20 minut wspiera
uktad odpornosciowy, a 50 minut
przemiane materii. Poza tym jaz-
da na rowerze daje poczucie swo-
body, tatwo umozliwia kontakt
z przyrodg, a takze odkrywanie
nowych miejsc. Pasjonujgce moze
by¢ juz planowanie wycieczki.
Dodajmy do tego korzysci wynika-
jace z przebywania z innymi.
Jazda na rowerze to forma aktyw-
noéci, ktéra bardzo sprzyja roz-
mowom. ,Rower to Swietny spo-
sOb na aktywne i zdrowe spedza-
nie wolnego czasu” — mowi prof.
Shlomo Noy.

Istotne jest takze to, ze z roweru
nie trzeba rezygnowac¢ w zimnych
miesigcach — mozna sie ruszac
na stacjonarnym.

Bule (gra w kule) — jedna z ulu-
bionych towarzyskich rozrywek
Francuzéw, zwtaszcza wsrod se-
niorow, dzis staje sie coraz popu-
larniejsza na swiecie. To wcigga-
jaca sportowa rywalizacja, ale wy-
maga przede wszystkim koncen-
tracji, a nie wysitku fizycznego.
Grajgc w bule ¢wiczy sie koordy-
nacje i spedza sie czas na Swie-
zym powietrzu. Ta gra ma jeszcze
jedng zalete — mozna w nig grac
prawie wszedzie, na przykfad
w parkowej alejce.

dr Maksymilian Zadroga
ortopeda



Z kazdym rokiem wzrasta
w Polsce liczba oséb chorych na
Alzheimera, wiegc mozna juz mo-
wi¢ w zasadzie, ze jest to polska
epidemia Alzheimera. Na $wiecie
co 4 sekundy diagnozowany jest
nowy przypadek tej choroby.

Tendencje demograficzne sg nie-
ubtagane. Prognozuje sie, ze
w 2050 roku juz ponad milion
Polakéw bedzie cierpiato na
Alzheimera — trzy razy wiecej niz
dzisiaj. Polska epidemia Alzhei-
mera w 2050 roku stanie sie real-
nym problemem.

Potrzebujemy nowocze-
snych i kompleksowych rozwigzan
w opiece geriatrycznej.

Portfel lezy w lodéwce, okulary
w koszu na $mieci. To juz widocz-
ne objawy Alzheimera, ale tez do-
piero pierwsza faza choroby.
Z czasem pogtebiajg sie problemy
z orientacjg, mdwieniem, licze-
niem i czytaniem. Na poczatku
ludzie dotknieci tg chorobg gubig
klucze, w ostatniej fazie tracg kon-
takt z rzeczywistoscia.

Problem dotyczy os6b gtéwnie
w wieku 65+.

Ryzyko zachorowania wczesniej
wynosi zaledwie jeden procent.

Wyraznie wzrasta natomiast wraz
z wiekiem.

W wieku miedzy 65-69 lat zapada
na alzheimera 2% populaciji.

Wsrod 90-latkdw choruje juz 40%.

Wcigz doktadnie nie wiadomo, co
wywotuje Alzheimera. U okoto 5%
chorych przyczyng jest mutacja
okreslonych genow, lecz wiek-
szo$¢ przypadkow nadal jest nie-
wyjasniona. ,W gre moze wcho-
dzi¢ caty szereg czynnikow jak:
otytoSc¢, mata aktywnosc fizyczna,
wysokie cisnienie krwi, mecha-
niczne urazy moézgu” — méwi prof.
Michael Davidson, prezes cenio-
nego na swiecie Centrum Alzhei-
mera.

Niektére badania, jak na przyktad
zespotu dr Leny Johansson z Uni-
wersytetu w Goeteborgu, pokazu-
ja, ze wptyw na ryzyko zachoro-
wania ma tez nastawienie do zy-
cia — im bardziej stresujemy sie
i martwimy w wieku srednim, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze
na staros¢ zachorujemy na choro-
be demencyjna.

Alzheimer na swiecie

Szacuje sie, ze na swiecie cierpig
na alzheimera blisko 44 miliony
ludzi Co roku przybywa okoto 7,7
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miliona chorych. Co 4 sekundy
jest diagnozowany nowy przypa-
dek Alzheimera. Wedtug danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) w 2030 roku bedzie 65
milionéw chorych, a w 2050 juz
115 milionéw.

Alzheimer w Polsce

Lawinowy wzrost liczby chorych
jest bezposrednio zwigzany z ten-
dencjami demograficznymi. Spo-
teczenstwa coraz bardziej sie sta-
rzejg. Nie inaczej wyglada sytua-
cja w Polsce. Z danych Gtéwnego
Urzedu Statystycznego wynika, ze
populacja os6b w wieku powyzej
65 lat stanowi obecnie ok. 14,7%,
w roku 2035 wzrosnie do 24,5%,
a w 2050 roku osiggnie ponad
30%.

Na Alzheimera cierpi dzis ok. 350
tys. o0s6b w naszym kraju
— w 2050 roku chorowa¢ bedzie
juz ponad milion Polakow.

Podobnie jak w innych krajach,
bedzie to powazne wyzwanie dla
naszego systemu opieki zdrowot-
nej. Nic nie wskazuje na to, ze
systemy publicznej opieki me-
dycznej, w tym polski, bedg miaty
w przysziosci wieksze zasoby.

Obecne tendencje wskazujg nato-
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miast, ze potrzeby bedg coraz
wieksze. Raport NIK alarmuje, ze
juz teraz dostepno$¢ opieki geria-
trycznej w Polsce jest niewystar-
czajgca. Na 100 tys. mieszkan-
céw nie przypada nawet jeden
specjalista (0,8).

Dla poréwnania: w Czechach

wskaznik ten wynosi 2,1, na
Stowacji 3,1, w Szwecji blisko 8.
Jakie sa pierwsze objawy

Alzheimera?

Choroba polega na utracie lub
uposledzeniu tzw. wyzszych czyn-
nosci korowych, jak pamieg,
orientacja, rozumienie, liczenie,
mowa czy ocena sytuacji.

Prowadzi do nieodwracalnej utraty
komérek nerwowych w mozgu.

Alois Alzheimer opisat te chorobe
w 1907 roku. Nazwat jg wtedy
,wielkim zapominaniem”.

Nie chodzi jednak tylko o utrate
pamieci i problemy podczas wyko-
nywania codziennych czynno$ci,
lecz takze o istotne zmiany oso-
bowosci, prowadzgce do
,Zapomnienia” tozsamosci.

Choroba zaczyna sie bez widocz-
nych objawdéw, a medycyna nadal
nie zna metod pozwalajgcych na
jej wczesne wykrywanie.

Naukowcy sadzg, ze moze mingé
nawet 10 lat zanim pojawig sie
symptomy pozwalajgce na posta-
wienie diagnozy. Ubytek komorek
nerwowych moze wtedy siegac
nawet kilkudziesieciu procent.

"Warto byc¢ jednak wyczulonym na
pierwsze objawy i przygladac sie
codziennemu funkcjonowaniu bli-
skich oséb. Obecnie choroba jest
nieodwracalna, ale wczesne wy-
krycie pozwala na podjecie walki
0 ochrone neuronow i wydtuzenie
ich zywotnosci” — dodaje prof.
Michael Davidson.

Alzheimer ma trzy fazy.

 /
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Pierwsze stadium trwa od
dwoéch do pieciu lat. Osoba
chora ma przede wszystkim ktfo-
poty z pamiecig, orientacjg w no-
wych miejscach, a takze naukag
czego$ nowego. Na tym etapie
najblizszym jeszcze stosunkowo
tatwo opiekowac sie chorym.

Drugie stadium trwa od dwéch
do 12 lat. Pamiec jest bardziej
zaburzona, chory zapomina imio-
na dzieci, nie ufa bliskim, unika
ludzi i btgdzi nawet w znanym oto-
czeniu.

Trzecie stadium trwa od roku
do trzech lat. Ta faza jest dla
rodziny najtrudniejsza. Kontakt
z chorg osobg jest drastycznie
ograniczony — do pojedynczych
stow — wystepuje brak kontroli
czynnosci fizjologicznych. Taka
osoba najczesciej wymaga nieu-
stannej opieki.

Alzheimer sam w sobie nie jest
chorobg sSmiertelng, ale pacjenci
umierajg dzis srednio po 10-11
latach od postawienia diagnozy,
w wyniku innych choréb (w tym
zwtaszcza zapalanie ptuc, ktérego
ryzyko rosnie przez dtugie lezenie
w t6zku) lub wskutek upadkow.

Podejrzewasz, ze bliska choro-
ba moze chorowa¢ na Alzhei-
mera? Oto lista 10 objawoéw:

1. Zaburzenia pamieci w codzien-
nym funkcjonowaniu

2. Trudnosci z planowaniem, li-
czeniem czy robieniem zaku-
pow

3. Zapominanie o waznych wyda-
rzeniach

4. Utrata zainteresowania wta-

snym hobby
5. Unikanie kontaktéw spotecz-
nych
6. Zaburzenia orientacji w czasie
i przestrzeni
. Zaburzenia widzenia, oceny
odlegtosci czy rozrdznianiem

kolorow

8. Trudnosci jezykowe

9. Zaburzenia nastroju (m.in. apa-
tia, leki, urojenia) i zmiana oso-
bowosci

10.Zaniedbywanie higieny osobi-
stej

Choroba dotyka takze rodziny.

Opieka nad osobg chorg na

Alzheimera, zwtaszcza w bardziej

zaawansowanych stadiach,

wymaga obecnosci przy nim

przez 24 godziny na dobe. To

czas wymagajgcy wielu wyrze-

czen i wyczerpujacy emocjonal-

nie.

Poza tym w Polsce w ponad 70%
przypadkéw gtownym opiekunem
jest maizonek osoby chorej, sam
czesto z problemami zdrowotnymi
i wymagajgcy wsparcia. Innym
cztonkom rodziny zwykle bardzo
trudno pogodzi¢ opieke nad cho-
rym z pracg zawodowg, a nieraz
brakuje im takze fachowej wiedzy
potrzebnej, zeby jak najlepiej
zajgc sie cierpigcym bliskim.

— Decyzja, kiedy zgtosi¢ sie po
pomoc dla chorej osoby do profe-
sjonalnego osrodka opieki, jest
kwestig indywidualng, nie mozna
jej za nikogo podjg¢ — méwi prof.
Michael Davidson. — Jednak coraz
czesciej te decyzje podejmujg za
dzieci ich rodzice, ktérzy zawcza-
su ustalili, ze w przypadku choro-
by chcg by¢ leczeni i pozostawac
pod opiekg specjalistow.

Instytucjonalne formy opieki juz
teraz sg w Polsce niewystarczaja-
ce — brakuje domoéw dziennego
pobytu, specjalistyczne domy
opieki mozna policzy¢ na palcach
jednej reki, a w panstwowych do-
mach opieki spotecznej chorzy na
Alzheimera nie mogg liczy¢ na
odpowiednig pomoc.

Ten problem bedzie narastat wraz
ze starzeniem sie spoteczenstwa.

Agata Moscicka
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Zadbana skora seniora to

bardzo wazna kwestia w ogdlnegj
trosce o komfort starszej osoby.

Utrata wody i kolagenu u osoby
w podesztym wieku szybko uwi-
dacznia sie w zmianach w wygla-
dzie skory.

Niestety z wiekiem traci ona swojg
sprezystos¢, robi sie papierowa,
pomarszczona i sucha.

W ciggu catego naszego zycia to
wiasnie skora jest pierwszg barie-
rg w naszym ciele przed mrozem,
promieniami stonecznymi, wia-
trem, zmianami temperatur czy
nawet stresem.

Nasza skoéra zabezpiecza nasz
organizm przed utratg ptyndw
oraz przenikaniem do wnetrza
bakterii i wirusow. Dzieki skorze
czujemy dotyk, bdl, ciepto i zimno.

Czas wptywa na naszg sko-
re w sposéb bardzo niszczagcy
dlatego ogromne znaczenie ma
zadbana skéra seniora.

Przed odpowiednim nawilzeniem
skory starszej osoby trzeba oczy-
wiscie pamieta¢ o jej szczegoto-
wej higienie. To istotne informacje
dla opiekunéw senioréw.

Do mycia nalezy uzywac¢ deli-
katnych srodkéw niepodraznia-
jacych wrazliwej skory.

Na rynku dostepnych jest wiele
srodkéw do mycia ciata, ktére nie
alergizujg, jak rowniez takich
przeznaczonych stricte do higieny
0sOb starszych.

Preparaty dostepne sg w rdéznej
formie: lotiony, pianki, zele, ptyny,
kremy.

Produkty te majg za zadanie nie
tylko mycie, ale réwniez nawilze-
nie i nattuszczenie skoéry starszej
osoby.

Wiele preparatdow pozosta-
wia na skorze ochronny filtr, zapo-
biegajacy infekcjom i tuszczeniu
sie skory.

Powszechne w uzyciu sg réwniez
chusteczki nasgczone specjalny-
mi substancjami, myjgcymi i jed-
noczesnie pielegnujgcymi ciato
seniora bez uzywania wody.
Substancje zawarte w chustecz-
kach majg przyjazne dla skory pH
oraz posiadajg dodatkowe sktad-
niki miedzy innymi w postaci
wyciggéw z naturalnych roslin
0 dziataniu  przeciwzapalnym
i tagodzgcym podraznienia.

Do tego rodzaju substancji nale-
zg: wyciagi z Inu, aloesu, rumian-
ku oraz allantoina, witamina E.
Skoére po myciu z uzyciem prepa-
ratow pielegnujgcych nalezy do-
ktadnie optukac, a nastepnie wy-
suszyC delikatnie wycierajgc bar-
dzo miekkim recznikiem frote.

Tak przygotowang skére mozemy
dopiero pielegnowac¢ balsamami
i kremami.

Do nattuszczania i nawilzania skoé-
ry starszej osoby najlepiej stoso-
wac preparaty dostepne w skle-
pach internetowych z kosmetyka-
mi do pielegnacji senioréw lub
kupowac je w dobrych aptekach,
ktére posiadajg w swojej ofercie
podobne produkty.
Balsamy do pielegnaciji
os6b  starszych oraz

skory
kremy

ochronne powinny by¢ wzbogaco-
ne w oliwe z oliwek, ekstrakt
z rumianku, argining, poniewaz
sktadniki te szybko pomagajg
w regeneracji skory i zapobiegajg
jej przesuszeniu.
Kremy z kreatyng i panthenolem
tworzg warstwe chronigcg skore
przed wpltywem zewnetrznych
czynnikow.
Balsamy z mocznikiem sprawig,
ze skora rgk i stop bedzie bardziej
elastyczna i zregenerowana.
Dostepne sg réwniez specjali-
styczne preparaty dermatologicz-
ne, ktére pomocne sg w leczeniu
suchosci skory, swigdu, wszelkich
zmian skoérnych i odbudowie war-
stwy hydrolipidowej skory.
Starsze osoby nalezy zabezpie-
czac przed przegrzaniem.
Ubrania seniora powinny by¢ wy-
konane z naturalnych wtokien,
powinny by¢ luzne, nie krepujgce
ruchéw i przewiewne.
Chociaz starszym osobom zaw-
sze jest zimno, trzeba dbacé
o wentylacje powietrza w po-
mieszczeniach, w jakich przeby-
wajq.
Warto zadba¢ o witosy podopiecz-
nego, by byly odpowiednio przy-
strzyzone, o paznokcie, ktore na-
lezy regularnie skracac oraz o go-
lenie twarzy z odpowiednim jej
nawilzeniem w przypadku panow.
W czasie dziatan zwigzanych
z toaletg starszej osoby nalezy
zwraca¢ baczng uwage czy na
ciele nie powstajg odparzenia.
Jesli je zauwazymy, po umyciu
skory nalezy posmarowacé ciato
dostepnymi w aptekach prepara-
tami do odparzen.
Skore starszej osoby nalezy na-
wadnia¢ od zewnatrz i od we-
wnatrz pamietajgc o dopajaniu
podopiecznego.
Odwodnienie organizmu starszej
osoby prowadzi nie tylko do zwiot-
czenia skory, lecz rowniez do bar-
dzo powaznych konsekwencji
zdrowotnych.

Joanna Sadura

kosmetolog
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Pomoce codzienne Pomoce do kuchni  Pomoce do poruszania Pomoce do sypialni  Pomoce do fazienki

R/ ZakupySeniora e a

Pomoce rehabilitacyjne  Pozostate produkty

Polecane

c\ ‘
; ‘__/’ )
‘V

Bezpieczny kubek z
dwoma uchwytami

Sippy Cup - kubek z
dwoma uch
do samodzi
dla oséb

20,00PLN
netto: 18,52PLN

=DODAJDO @
KOSZYKA

Porecz do t6zka z
regulacja wysokosci

Porecz do t6zka z
regulacjg wysokosci
utatwia wstawanie osob
bez udziatu 0s6b trzecic
Przydatna z..

187,00PLN
netto: 173,15PLN

1l

=DODAJDO @
KOSZYKA

Chwytak dla seniora -
prosty 76cm PROMOCJA

Ultra lekki, solldny

Comfort gel pillow -
poduszka z zelem
chiodzgcym

Poduszka dostosowuje
sie do temperatury | wagi
ciata, oraz jego ksztattu,
zapewniajgc idealne
podpar..

187,00PLN
netto: 152,03PLN

= DODAJ DO v =
KOSZYKA

i

taweczka kapielowa do
wanny- okos$¢
30,5cm P OMOCJA

172,00PLN
netto: 139 84R1 N

‘ .zakupysemra.

[Ta
—

Ci$nieniomierz
automatyczn
naramienny OMRON
M3

Nowy cisnieniomierz
automatyczny OMRON
M3 wyposazony jest w
nowy czujnik
prawidtowego zaktadania
ma..

233,00PLN
netto: 189,43PLN

®DODAJDO @ =

KOSZYKA

Pain Away - przyrzad
przeciwbolowy

Paln Away® jest
B o niskiej
(1-2 Hz)

183,00PLN
netto: 148,78PLN

= DODAJ DO v =
KOSZYKA

Podpérka czterokotowa
"MODELITO CLASSIC
xTRA"

Podpérka czterokotowa
MODELITO CLASSIC XTRA
wazy tylko 7,2kg. Jest
doskonata w uzytkowaniu
zarébwno n..

541,00PLN
netto: 439,84PLN

™ DODAJ DO v =
KOSZYKA




