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Drogi Czytelniku!

Z przyjemnoScig oddajemy w Panstwa rece numer szosty
drukowanej wersji magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy Panstwa
do czytania ,Naszego Seniora” w wolnych chwilach i dzielenia sie
lekturg z najblizszymi.

Z okazji Wielkanocy zyczymy Panstwu zdrowych, radosnych i spo-
kojnych Swigt w gronie najblizszych.

W Zzyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne dobro,
stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych problemow,
aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

W tym numerze szczegdlnie polecamy artykut Agaty Moscickiej
,20 rzeczy do zrobienia zanim zostaniesz seniorem”, w ktorym
dowiemy sie, jak wykorzystac swoje zycie w petni.

,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepniany
na portalu internetowym — www.naszsenior.pl - w formie  pliku PDF.

Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy powszechnie
dostepnych programow. Dzieki temu mozesz samodzielnie wydru-
kowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk udo-
stepnianych 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, ze portal www.naszsenior.pl
reqularnie zamieszcza aktualne informacje, ciekawe artykuty
i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, ,Nasz Senior” od poczgtku
tworzymy z zaangazowaniem | pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg
dzielic.

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

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespot: Agata Moscicka, Jadwiga Szatkowska, Joanna
Zadrowska, Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata
Cukrowska, Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski,
Kazimierz Modruga, Maksymilian Zadroga, Andrzej
Kostrzewa
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Marcowa waloryzacja rent i emerytur

ak bedzie wyglgdata marco-
wa waloryzacja rent i eme-
rytur?

Wedtug rzgdowych ustalen mini-
malne emerytury majg wzrosngc
do 1000 zt brutto. Podwyzka wynie-
sie 118 zt brutto w stosunku
do aktualnej wysokosci minimalnej
renty i emerytury czyli do kwoty
882,56 ztotych.

Zmianie ulegng réwniez zasady
waloryzacji. Kazda osoba, ktérej
emerytura jest nizsza niz 1000 zt
brutto otrzyma podwyzke do kwoty
1000 zt.

Podwyzki te obejmg okoto 800
tysiecy emerytéw i rencistow korzy-
stajgcych ze Swiadczen ZUS, 285
tysiecy oséb pobierajgcych renty
socjalne i okoto 350 tysiecy rolni-
kéw  pobierajgcych
i renty z KRUS.

emerytury

Marcowa waloryzacja rent i emery-
tur to nie jedyne zmiany, jakie
zaplanowat rzad z myslg o finan-

sach emerytow.

Dodatkowo od marca rzad zamie-
rza zmienic¢ na korzystniejsze zasa-
dy waloryzacji wszystkich rent
i emerytur. Dotychczasowe corocz-
ne, marcowe waloryzacje byty

naliczane procentowo, czyli
im mniejsze bylo Swiadczenie tym
mniejsza

podwyzka. Rzadowe

zmiany majg spowodowac, ze
waloryzacja

od marca tego roku bedzie kwoto-
Osoby,

emerytura nie jest wyzsza niz 2273

wo-procentowa. ktérych
ztote brutto, otrzymajg nie mniej

niz 10 ztotych brutto podwyZzki.

Jednak seniorzy, ktérzy nie spet-
niajg warunkéw do otrzymywania
minimalnej emerytury, czyli tacy,
ktérzy nie udokumentujg 22 letnie-
go stazu pracy w przypadku kobiet
(od

w zwigzku z obnizeniem wieku

pazdziernika tego  roku,

emerytalnego,  udokumentowany
staz pracy dla kobiet bedzie wyno-
sit 20 lat) i 25 letniego stazu pracy
w przypadku mezczyzn, dostang
podwyzszone sSwiadczenia tylko

0 0,44 procenta.

Rzad planowat wyzsze podwyzki
emerytur i rent, poniewaz marcowa
waloryzacja miata wynosi¢ 0,73
procenta a ostatecznie bedzie
mniejsza od przewidywanej o 0,29
procenta. Roéznica wynika stad,
ze skala procentowa wysokosSci
podwyzek jest uzalezniona
od wzrostu ptac i cen a te faktycz-
nie znacznie

wzrosty mniej,

niz tego oczekiwat planujgc

podwyzki resort finansow.

Od marca rzad zamierza réwniez
wprowadzi¢ podwyzke renty socjal-
nej o 98,65 ziotych brutto, zas
najnizsza renta z tytutu czesciowe;j
niezdolnosci do pracy ma zostaé

podwyzszona o 73,25 ztote brutto.

Na tegoroczng, marcowg waloryza-
cje zostata przeznaczona kwota

2,5 miliarda ztotych.

Procentowo wzrost waloryzacji rent
i emerytur jest niski w tym roku,
wiec rzad zamierzat zrekompenso-
wac to seniorom wyptatg jednora-
zowych dodatkéw, na ktére chciat

przeznaczy¢ 1,4 miliarda ztoty
Nasz Senior <7



jednak z tej formy rekompensaty
ostatecznie zrezygnowano
a odtozone na ten cel fundusze
przeznaczono w efekcie
na zwiekszenie kwoty $rodkéw
na tegoroczng waloryzacje swiad-

czen.

Jak twierdzg specjalisci od ubez-

pieczen  spotecznych  nalezy
spodziewac sie wiekszych podwy-
zek rent i emerytur, ale dopiero
Ptace

w nastepnych latach.

rosng, wiec zdaniem specjalistow

bedg rosty rowniez  Srodki
na waloryzacje swiadczen.
Odmienna jednak jest opinia

zwigzkowcow, ktorzy uwazaja,
ze aktualnie obowigzujgce zasady
waloryzowania emerytur i rent
nie gwarantujg ich znacznych
podwyzek w najblizszych latach.
Zdaniem zwigzkowcéw konieczna
jest wspolna debata nad nowymi
regutami waloryzacji Swiadczen,
uzaleznionymi, wedtug ich suge-
stii, od tempa wzrostu PKB,
co bytoby korzystne dla senioréw.
W budzecie panstwa nie ma
jednak pieniedzy na podwyzsze-
nie wzrostu kosztow na podwyzki

Swiadczen.

Wedtug nowych zamierzen rzgdo-

wych rencisci i najubozsi emeryci

zyskajg finansowo réwniez w inny
sposob, poniewaz, w zwigzku
z podniesieniem kwoty wolnegj
od podatku, nie zaptacg podatku
PIT.

podatku od dochodéw ominie

Obowigzek  zaptacenia

te osoby, ktérych miesieczny
dochod nie przekroczy minimum
kwoty 550
ztotych. Wedtug ustaleh rzagdo-

egzystencji, czyli

wych dziatania te spowoduja,
ze w skali roku, w kieszeni osoby
z tej grupy podatnikdw zostanie

zaoszczedzonych 640 ztotych.
Tymon Zawada

Radca prawny

Polacy chcg is¢ na emeryture

edtug badan SGH
Polacy chcg is¢
na emeryture.

Zgodnie z wynikami badan

co dziesigty Polak, gdy tylko
bedzie juz miat takg mozliwosc,
chce przejs¢ na emeryture.
Zdaniem ekonomistéw taka sytu-
acja, w potgczeniu z exodusem
mtodych Polakoéw z kraju, bardzo
pogorszy

sytuacje finansowg

w Polsce.

Prawie 60 procent Polakow dekla-
ruje, ze gdy tylko osiggnie wyma-
gany ustawowo wiek, zamierza
przejs¢ na emeryture. Tylko 29
procent chce pracowaé¢ dtuzej,
o ile bedzie to mozliwe, zas 11
procent chciatoby szybciej wkro-

Nasz Senior

czy¢ w stan emerytalny.

Zdaniem specjalistow ze Szkoty

Gtownej Handlowej, osoby

starsze majg inny stosunek
do pracy i oczekujg jak najszyb-
szego przejscia na emeryture.
Z wiekiem zmienia sie ich skfon-
nos¢ do podejmowania aktywno-
sci na rynku pracy. Skutkuje
to wiasnie czestszym przecho-

dzeniem na emeryture.

Jak wynika z badan przeprowa-
dzonych w Szkole Gtéwnej Han-
dlowej, Polacy chcg iS¢ na emery-

ture.

Wprowadzone przez poprzedni

rzad ograniczenie = mozliwosci

przechodzenia na wczesniejszg

emeryture oraz podniesienie wie-
ku emerytalnego spowodowato
niewielki wzrost liczby pracuja-
cych oséb w kraju. Reforma

obnizajgca  wiek  emerytalny
otwiera mozliwosC¢ wczesniejszej
rezygnacji

z pracy i przejscia

na emeryture, z ktérej chce
skorzysta¢ wiele osdb, a to ostabi

ekonomie kraju.

Wedtug badan Szkoty Gtoéwnej
Handlowej sktonnos¢ do przecho-
dzenia na emeryture wzrasta
z wiekiem. 43 procent o0so6b
w wieku 50 do 64 lat ma zamiar
przejs¢ na wczesniejszg emerytu-
re, nawet za cene nizszych

Swiadczen.

Ekonomisci uwazajg, ze w ostat-



nich

latach przyrost catkowitej
liczby oséb pracujgcych zawdzie-
czalismy pracownikom w star-
szym wieku. Taka sytuacja miata
miejsce dzieki reformie podnosza-
cej wiek emerytalny. Decyzja
o skroceniu wieku emerytalnego

spowoduje, wedlug ekonomistow,

ostre  zahamowanie  rozwoju
gospodarki.
Wigksza ilos¢ o0s6b bedzie

w tej chwili pobierata swiadcze-
nia, za$ znacznie mniejsza bedzie
ptaci¢ sktadki, co zdecydowanie
ostabi finanse publiczne i spowo-
Taka

zdaniem finansistow,

duje wzrost podatkow.
sytuacja,
sprawi, ze wielu mtodych Polakow
wyjedzie z kraju. Ich wyjazd
pogorszy dodatkowo stan rynku

pracy i systemu emerytalnego.

Wyliczenia przeprowadzone

na SGH pokazujg, ze nalezy
spodziewaC sie spowolnienia
wzrostu gospodarczego, co prze-
tozy sie na braki w budzecie
w wysokosci 10-12 mid rocznie
W poczgtkowym okresie a w poz-
nawet

niejszym  wzrastajgce

do ponad 20 mid ztotych.

Obnizenie wieku emerytalnego
miato kosztowaé 10 mld rocznie,
jednak kwota ta bedzie o wiele
wyzsza, poniewaz za cztery lata
nizsze wptywy do FUS i wieksze
emerytury bedg kosztowaé nas

az 18 mld ztotych.

Nizsze Swiadczenia to mniejsze
pienigdze w portfelach i w konse-
kwencji mniejsze wptywy z VAT,
akcyzy i PIT.

Obnizenie wieku emerytalnego
przetozy sie réwniez na sytuacje
polityczng, poniewaz wzrosnie
liczba ubogich wyborcéw, ktoérzy
bedg wywiera¢ silng presje
na podnoszenie wysokosci swo-
ich swiadczen, za co bedg musieli

zaptaci¢ pracujgcy podatnicy.

Roczne obcigzenie dla catej

gospodarki, wedlug obliczen
SGH,

w dziesigtki miliardow

szacunkowych bedzie
rosngc

ztotych.

Specjalisci uwazaja, ze czas przy-
niesie koniecznos¢ wydtuzenia
wieku emerytalnego i niezbedne
bedzie przeprowadzenie zmian,

niestety juz w bardziej radykal-

nym i szybszym tempie.

Najwiecej na aktualnej reformie

emerytalnej stracg kobiety,
poniewaz ich $wiadczenia ulegng
obnizeniu o prawie tysigc ztotych.
W 2037 roku nawet o wiecej,

bo 0 1624 ziote.

Nizszy wiek emerytalny, nizsze
Swiadczenia, ograniczenia mozli-
wosci dorabiania do Swiadczen,
to wszystko powiekszy grupe
ubogich Polakéw. Ludzie w wieku
60 lat sa,

stow, produktywni i ograniczanie

zdaniem specjali-
im  mozliwosci  wykonywania

pracy
ich szansy na godziwe SsrodKi

dodatkowej pozbawia

do zapewnienia sobie utrzymania.

Jednak najbardziej przeraza fakt,
ze ta sytuacja moze ulec dalsze-
mu pogorszeniu. Zty stan zdro-
wia starszego pokolenia, spowo-
dowany zatruciem s$rodowiska
i zywnosci, sprawi, ze emeryci
po prostu nie bedg na tyle spraw-
ni, by dodatkowo pracowaé
i zostang im tylko wyjagtkowo

niskie $wiadczenia.

76 procent Polakow obawia sie,
ze wysokos$¢ ich swiadczen eme-
rytalnych uniemozliwi im zycie
na przyzwoitym poziomie w mo-
mencie przejscia na emeryture
a jednak co 10-ty Polak chce
skorzysta¢ z mozliwosci przejscia
na emeryture wczesniejszg, ktéra

niestety bedzie nizsza.
Tymon Zawada

Radca praw
Nasz Senior <27
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ruchomiony zostat pro-
jekt o nazwie Genera-
tor Innowacji, ktérego
celem jest tworzenie sieci wspar-
0s6b

cia dla starszych

i ich opiekundbw. W ramach
projektu ogtoszony zostat konkurs
na nowatorskie rozwigzania, ktére
osobom w sedziwym  wieku

pozwolg  dtuzej uczestniczyé

W zyciu spotecznym i zy€ lepiej.

Konkurs dotyczy réwniez pomy-
stow adresowanych do opiekunow
0sOb starszych, ktére pomogg im
znalez¢ wytchnienie w codzien-

nych obowigzkach.

Jak piszg sami autorzy inicjatywy,
jej ideg jest stworzenie spoteczno-
Sci 0sob, dla ktérych temat staro-
Sci i zwigzanych z tym problemow

jest wazny.

Kazdy z nas kiedys sie zestarzeje
a nalezy pamietac o tym, ze
ta staro§¢ przebiega roznie
w swoich etapach. Spoteczehstwo
starzeje sie. Z tym faktem wigze
grupy

osob, ktora bedzie borykata sie

sie powstanie wiekszej

w przysziosci z takimi problema-
mi, jak brak sprawnosci fizycznej

czy choroby.

/
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mozna szybciej osiggng¢ cel
i sprawi¢, by staros¢ kojarzyta sie

pozytywnie.

Zgtos sie do konkursu sieci

glf wsparcia dla osob starszych i ich

Ludzie starsi pozostajg coraz cze-
Sciej sami na stare lata, ich opiekg
coraz rzadziej zajmuje sie rodzi-
na. Juz ponad 1,3 miliona oséb
starszych w Polsce potrzebuje

opieki i pomocy.

Przed naszym spoteczenstwem
staneto wyzwanie. Powinnismy

przygotowa¢ siebie i zycie

w naszym kraju do zmian.
Konieczne jest tworzenie dobrych
warunkéw zycia dla osoéb, ktére
teraz sg juz w sedziwym wieku

i dla przysztych senioréw.

Staro$¢ powinna by¢ dobra, ak-
tywna i szczesliwa, poniewaz jest
czescig naszego zycia a zyjemy
w XX| wieku, wiec czas zrozu-
mie¢, ze same instytucjonalne
rozwigzania nie wystarczg. Opie-
ka nad osobami starszymi i chory-
mi nie moze by¢ tylko wewnetrz-
nym problemem rodzin, ich zmar-
twieniem i wyzwaniem, ale powin-
na by¢ tematem ogdlnospotecz-

nym.

Konieczne sg nowe rozwigzania,
pomysty i projekty i temu ma

stuzy¢ ogtoszony konkurs.

Wspotpracujgc razem  bedzie

b opiekundw.

Efekty  konkursu
powinny realnie wptyng¢ na ja-
kos¢ zycia starszych  oséb
i ich opiekunéw w naszym spote-
czenstwie. Tak naprawde, ta ini-
cjatywa powstata z myslg o nas
wszystkich, bo wszyscy kiedys
bedziemy potrzebowali skorzystac

Z jej efektow.

Do konkursu zaproszony jest kaz-
dy, kto

na spoteczne wyzwania zwigzane

chce odpowiedzie¢
ze staroscig, kazdy kto szanuje
podmiotowo$¢ o0séb starszych.
Oczekiwane sg pomysty prowa-
dzgce do powstania nowych
lub ulepszenia istniejgcych juz

produktow, narzedzi lub ustug,

sposobow organizacji czy modeli

dziatania  dotyczacych  zycia
senioréw.
Projektanci, artysci, architekci,

autorzy rozwigzan technologicz-
nych oraz spofecznicy i ludzie,
ktorzy na co dzien mierzg sie
z problemem staro$ci, z pewno-
Scig w konkursie znajdg pole do

realizacji swoich pomystow.

Pamietajmy o seniorach!

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna



Szybkie'i efektc;wne danie

'l

dy nie mamy czasu
na gotowanie a przyda-
loby sie jakies szybkie
i efektowne danie ma pewno
sprawdzi sie w tej roli francuski
zawijaniec ze szpinakiem i serem

typu feta.

Pewne skfadniki warto po prostu
zawsze mie¢ w domu. Na wypa-
dek, gdybySmy zrobili sie nagle
gtodni, gdy niespodziewanie przyj-
dzie do nas sgsiadka lub wnuki
powinnismy zawsze moéc wyko-
na¢ szybkie, smaczne i efektow-
ne danie bez zbednej straty czasu
i wysitku.

Robigc zakupy w supermarkecie
warto pamietac o zabraniu
do sklepowego koszyka gotowego
ciasta francuskiego, pudetka sera
typu feta i opakowania mrozonego
szpinaku w lisciach. Cebule, olej,
jajka, sol i pieprz, ktore tez sie
przydadzag

przewaznie  mamy

w domu.

Teraz juz jesteSmy przygotowani

na przyjscie gosci.
Wystarczy kilka prostych sktadni-

kéw i zawsze mozemy podac

na stot szybkie i efektowne danie.
Nagrzewamy piekarnik do 200
stopni Celcjusza.

W miedzyczasie przesmazamy na
patelni, na rozgrzanym oleju rze-

pocieta
w kosteczke potdwke Srednigj

pakowym drobno
cebuli. Gdy sie zeszkli dodajemy
do niej po6t opakowania mrozone-
go szpinaku w lisciach i na matym
ogniu mieszamy oba skfadniki
delikatnie przysmazajgc. Catosc
solimy i pieprzymy do smaku.

Szpinak z cebulg zdejmujemy
z ognia i odstawimy na chwile
na bok, by pokroi¢ w kostke ser

typu feta.

Z opakowania foliowego wyjmuje-
my zrolowane ciasto francuskie.
Rozwijamy je na stole, an ptasko,
ale nie zdejmujemy z papieru.
Na powierzchnie ciasta naktada-

my i rozmieszczamy réwnomier-

nie liscie szpinaku przesmazone
z cebulg. Na szpinak rzucamy

kostki sera typu feta.

Ciasto zawijamy jak rolade i sma-
rujemy na koniec roztrzepanym
jajkiem.

Pozostawiamy je na oryginalnym
papierze, na ktérym byto w Srodku
opakowania i i razem z nim

ktadziemy na blasze do pieczenia.

Pieczemy przez 20 minut w tem-

peraturze 200 stopni Celsjusza.

Gdy zawijaniec uzyska ztocisty
kolor wyjmujemy go z piekarnika
i kroimy w poprzeczne porcje.
Danie bedzie na pewno pysznie
smakowato z suréwkg z biatej
kapusty, marchwi i natki pietruszki

z dodatkiem sosu winegret.

Smacznego:)

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

v

Nasz Senior <=
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Kontakt z dzieémi przediuza zycie senioréw

ak wynika z badan nauko-

wych kontakt z dziecmi

przedtuza zycie senioréw.
Miedzypokoleniowa wiez zanika
w dzisiejszych czasach a tymcza-
sem, to wtasnie w duzej mierze
ona
zyjac
ze swoimi dziecmi

powodowata, ze dorosli,

pod jednym dachem
i wnukami,
dozywali sedziwego wieku
w zdrowiu.

Relacje 0sob starszych z dzie¢mi
majg pozytywny wpltyw nie tylko
na seniorow, ale rowniez na dzie-
Ci.

W domu

w miescie West Seattle, w USA

spokojnej  starosci

widok matych dzieci nie jest
niczym zaskakujgcym. Nikt nie
widzi w tym nic niewlasciwego,
przeciwnie obie grupy i dzieci
i osoby starsze wygladajg na za-
dowolone z mozliwosci bycia ra-
zem i wspoélnego wykonywania

powierzonych zadan.

/

Nasz Senior

Amerykanski projekt udowodnit,
ze kontakt z dzieémi przediuza
Zycie seniorow.

W domu opieki w West Seattle
realizowany jest juz od 23 lat
pomyst na dziatania, majgce
wzmacnia¢ wiez miedzypokole-
niowg. W ramach tej dziatalnosci
pie¢ razy w tygodniu dom odwie-
dzajg dzieci w wieku od 6 tygodni
do 5 lat. Warto zaznaczyc¢, ze nie-
ktore starsze osoby, przebywaja-
ce w tym domu majg juz skonczo-
ne nawet 92 lata.
Organizatorom  akcji zalezato
na zbudowaniu interakcji miedzy
dzieémi i mieszkancami domu
opieki. Projekt okazat sie sukce-
sem i kontynuowany jest juz
od ponad dwéch dziesiecioleci.
Zajecia w ramach projektu obej-
mujg duzy zakres czynnosci
od dziatan plastycznych, poprzez
ruchowe, muzyczne do akgji

na rzecz lokalnej spotecznosci.

lata

Projekt,

temu, to sposdb na rozwoj misiji

ktory powstat 23

spotecznej osrodka, ktorej celem
jest nadanie sensu zyciu star-
szych osoéb. Dom opieki stat sieg,
nim

dzieki realizowanemu w

projektowi, miejscem, w ktorym
seniorom chce sie zy¢. Zdaniem
kierownictwa domu opieki chodzi
o catkiem normalne sprawy,
do ktorych realizacji nie potrzebny
jest zaden specjalny wysitek.

Kontakt dzieci z osobami starszy-
mi ma istotne znaczenie dla obu
stron. Dzieki spotkaniom seniorzy
majg styczno$¢ z normalnym
Swiatem. Spontaniczne reakcje
dzieci i ich rado$¢ wplywajg
bardzo pozytywnie na psychike
moga
zycia

starszych o0sob. Dzieci

zetkngé sie z realiami
senioréw, zardbwno tymi pozytyw-
nymi jak i negatywnymi. Ideg
pomystodawcow byto, by dzieci
mogty

poznawa¢  wszystkie



aspekty zycia, tak, by w przyszto-
sci nie bylo dla nich zaskocze-
niem to, ze ktos korzysta na przy-
ktad z wozka inwalidzkiego lub
w pewnym wieku uzywa pamper-
sow dla dorostych. Najmtodsi
oswajajg sie ze staroscig i budujg
w sobie ludzkie odruchy w stosun-
ku do senioréw, ptyngce z gtebi

serca. Nie obawiajg sie rowniez

starszych oséb, majg z nimi wspa-

niaty  kontakt, ktéry owocu-
je szybszym rozwojem mitodych
umystow. Kontakt ten pomaga
réwniez dzieciom w nauce zacho-
wan prospotecznych oraz zmniej-
sza lek przed starzeniem sie.

Seniorzy,  ktorzy  uczestniczg
w projekcie sg bardziej optymi-
styczni, majg lepsze samopoczu-
cie psychiczne, dbajg o siebie,
sg bardziej ruchliwi i czujg sie
potrzebni. Wizyty dzieci sg dla

nich swoistym napedem Zzycio-

wym i dajg ogromng ilos¢ pozy-
tywnej energii.

Pomyst na miedzypokoleniowe
kontakty w domach opieki funkcjo-
nuje z powodzeniem w USA juz
od ponad 25 lat. Na terenie kraju
jest juz kilkaset placowek, w kto-
rych  odbywajg sie codzien-
nie spotkania senioréw z naj-

miodszymi obywatelami USA.

Swiadomo$¢ starzenia sie spote-

czenstwa stwarza koniecznos¢
propagowania idei miedzypokole-
niowych kontaktéw. Coraz bar-
dziej oczywista jest potrzeba zro-
zumienia, ze cztowiek w kazdym
wieku jest wartosciowy i moze dac
od siebie cos cennego.

Rodzice dzieci, uczestniczgcych
w spotkaniach sg zaskoczeni
ich zdolno$ciami w kontaktach
z seniorami czy osobami niepet-
nosprawnymi. Zdaniem rodzicéw

i organizatoréw projektu dzieci

biorgce udziat w spotkaniach

poszerzajg swojg $wiadomosc
emocjonalng. Zaréwno dziecko,
jak i osoba starsza sg indywidual-
nosciami, ktére chca by¢ rozpo-
znawane i szanowane oraz trakto-
wane jak niezbedny i aktywny
sktadnik spoteczenstwa.

Bycie razem w grupie wielopoko-
leniowej niesie ze sobg chwile
radosne, ale réwniez stresujgce,
lecz dzieki tak szerokiemu spek-
trum doznan ksztattujg sie w spo-
s6b wtasciwy ludzkie charaktery.
Przez 25 lat trwania projektu wiele
os6b, biorgcych w nim udziat
dziecinstwa

wyrosto  juz z

i ma wilasne, doroste zycie,
w ktérym realizuje swojg potrzebe
pomagania innym ludziom.
Doswiadczenia wyniesione z wie-
lopokoleniowych spotkan miaty
ogromny wptyw na ich dalsze
zycie i sg dzieki nim bardziej swia-
domi swojego otoczenia i ludzi
w podesztym wieku.

Domy opieki, w ktérych jest
realizowany projekt sg catkowicie
odmienne od pozostatych, ponie-
waz stycha¢ w nich $miech
na korytarzach. Nie kojarzg sie
w ogdéle z domami dtugotermino-
wej opieki.

Oczy seniorow sg tam radosne
i petne blasku zycia, gdy przycho-

dzi chwila spotkania z dzie¢mi.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

\/
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® ¢ petnig zycia, tak by
niczego nie zatowag,
gdy przyjdzie moment rozli-
czenia czasu spedzonego
na ziemi, to z pewnoscig pragnie-

nie kazdego.

Jak sie okazuje osoby starsze,
gdy juz odchodzg z tego Swiata
zatujg wielu podobnych spraw
Ze swojego zycia.

Ostatnie stadium choroby czy
po prostu zmierzch egzystenciji,
to etap, w ktorym cztowiek potrafi
spojrze¢ z dystansem na wszyst-

ko to, czego doswiadczyt.

Fenomen u$wiadamiania sobie
pewnych kwestii na zakonczenie
zycia znajg z pewnoscig opieku-
nowie 0so6b starszych i chorych,
towarzyszgcy seniorom do ostat-
nich chwil miedzy zywymi.

Niejednokrotnie zdarza

sie,
ze to wilasnie oni sg powiernikami

ostatnich zwierzen swoich podo-

p@&sznych.
3 Nasz Senior

Zyé petnia zycia

Zy¢ petnig zycia, tak, by niczego
nie zatowa¢, tego warto uczy¢ sie
od oséb starszych, ktore wszyst-
kiego juz w zyciu doswiadczyty
i wiedzg, co jest dla cztowieka naj-
wazniejsze.

Powtarzalnos¢ pewnych tematéw
w zwierzeniach ludzi odchodza-

cych na zawsze zaskakuje.

Osoby starsze umierajgc najbar-
dziej zatujg, ze nie byly szczere
wobec samych siebie, nie zyly

w zgodzie z samymi soba.

Wiele os6b widzi w tym momencie
swoje zycie takim, jakie byto

faktycznie, dlatego, ze wszystko

zwalnia i przestajg juz biec
za czyms.
Przypominajg im sie marzenia

i plany, jakie mieli w swojej mtodo-
Sci.
Dla wiekszosci z nich pozostaty

one wytgcznie w sferze marzen.

Realizacja zamierzehn staje sie

wyjgtkowo trudna, gdy w zyciu
pojawiajg sie inne priorytety.
Zte wybory w naszym zyciu tak

naprawde niszczg nas.

Czesto tkwimy w nich jak w oko-
wach i nie potrafimy zdoby¢ sie
na wydostanie z nich.

Nasze zycie to droga, ktéra,
jak kazda z drég w pewnym mo-
mencie dochodzi do skrzyzowania
i tylko od nas samych zalezy
wybor, gdzie sie udamy dalej.
Droga pozwala nam zawsze
zawrocic¢, wycofac sie.

Ci co nie potrafig tego robi¢ dajg
sie prowadzi¢ w kierunku, ktory
nie czyni ich szczesliwymi.
Opamietanie przychodzi niejedno-
krotnie niestety za poézno, gdy
juz nie mamy zdrowia ani sity,
by co$ zmieniac.

Nie potrafimy madrze korzystaé
z zycia, gdy nasze ciata i umysty

sg zdrowe i mtode. To co utracili-



Smy dociera do nas za pozno.

Za duzo wykonywanej pracy,
ktéra dominuje w naszym zyciu
i poswiecanie sie jej bez reszty,
to rowniez powdd zalu u zmierz-
chu zycia.

Gonigc za karierg i pieniedzmi
zapominamy o uczuciach i najbliz-

szych, ale rowniez o sobie.

Nasze dzieci tylko raz stawiajg

pierwsze kroki w zyciu, tylko
raz mowig pierwsze stowa a nas
czesto przy tym nie ma, bo praca

pochfania nas totalnie.

Korporacje chcg mie¢ swoich
pracownikdéw na wytgcznose.
Zgode na 12 godzin pracy
na dobe podpisuje sie na poczat-
ku umowy o prace.

Zycie zawodowe odbiera nas
naszym najblizszym.
Dni

pozostajg w

spedzane w pracy nie

naszej pamieci.

To tylko przykry obowigzek.

System

monitorowania

zachowan
SOS

i Funduszami Europejskimi

To co najcenniejsze w zyciu,
to chwile spedzane 2z bliskimi,
na robieniu przyjemnych rzeczy
w miejscach, ktére bedziemy zaw-
sze mile wspominac.

Wiele os6b podagza swojg drogg
samotnie duszgc w sobie swoje
mysli i uczucia.

Nie chcac wyrdznia¢ sie wsrod
ludzi caty czas staramy sie
do nich upodobni¢ i w koncu prze-
stajemy by¢ soba.

Nie spetniamy naszych potrzeb
i zapominamy o tym, ze co$
lubimy.

W Srodku jestesmy zgorzkniali,

petni rozczarowan i smutni.

Mozemy wiele, ale sami sobie

narzucamy ograniczenia.

Dzisiejsze uwarunkowania brutal-
nie wskazujg nam kierunek jakim
musimy podgza¢. Nie mozna
mowi¢ co sie mysli i czuje,

bo to grozi konsekwencjami, wiec

Buduj swoj3 pozycje
oraz potencjat z nami

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

PSYCHOLOGIA 11

milczymy i zrastamy sie w bezwol-

ng mase z innymi. Trendy,

tak popularne dzisiaj zjawisko,
to nic innego, jak presja wywiera-
na na spoteczenstwo, narzucanie
stylu bycia i norm.

Najwazniejszg wartoscig w zyciu
ludzkim sg przyjaciele, jednak

tak rzadko mamy dla nich czas.

Zamykamy sie w swoich mieszka-

niach, swoim swiecie i nawykach.
Boimy sie zmian i nowosci.

Udajemy, ze nasze zycie jest
wspaniate, ale w $rodku czujemy
pustke.
Dzien jest podobny do dnia,
spedzany na podrozy do pracy,
pobycie w pracy i podrozy
do domu, gdzie padamy ze zme-
czenia. Nie mamy sity ani czasu
na telefon do przyjaciela czy
na spotkanie z nim. Nie potrafimy

budowac relacji, dbac o nie.

Gdzie sg czasy sgsiedzkich
spotkan?

Ludzie nie ufajg sobie a tak waz-
ne jest posiadanie kogos komu

sie ufa bezgranicznie. Wtedy

tatwiej jest zyc.

Jestesmy tu na ziemi na chwile.
Warto zadba¢, by ta chwila byta
wyjgtkowa i bysmy niczego
nie zatowali co w czasie jej trwa-

nia sie wydarzy.

Agata Cukrowska

\/
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g rzeczy, ktorych Zzatuje-
my, ze zostaty Kkiedys
w sferze marzen, dlatego
poznajmy 20 rzeczy do zrobienia
zanim zostaniesz seniorem.
GdybySmy mogli zmieni¢ prze-
szto$¢, gdybysmy mogli miec
dzisiejszg madros¢ jakies 20 lat
temu, co wtedy bysmy zrobili?
Kazdy wiek rzadzi sie swoimi
prawami i doswiadczeniami,
ale bytoby fantastycznie méc po-
moc sobie w przeszitosci. Cofngé
sie nie mozemy, ale mozemy
doradzi¢ co$ osobom od nas

miodszym.

Co wiec mozna zmieni¢ w swoim
zyciu, by nie zatowac pozniej?
Poznaj 20 rzeczy do zrobienia

zanim zostaniesz seniorem

1. Nie pal, albo rzu¢ palenie, jesli
to robisz. To kosztowny natog,
Smierdzacy i do tego gwarantuja-
cy w 100% zdrowotne problemy.

2. Uzywaj kremdéw przeciwsto-

necznych. Czy chcesz mieC

jako senior zmarszczki i cienka,
stoncem

zniszczong skore?

<< Nasz Senior

0 rzeczy do zrobier

Klopoty ze znamionami, ktére
trzeba bada¢ pod katem groznych
zmian skérnych? Jesli chcesz,
by tak bylo korzystaj ze stonecz-
nych kapieli bez ochrony, ale jesli
cho¢ troche dbasz o swojg przy-
sztos¢ kup krem z najwyzszym
stopniem ochrony przeciwsto-
necznej i uzywaj go koniecznie.

3. Oszczedzaj pienigdze. Chociaz
mate ale

kwoty, regularnie.

Oszczedzaé trzeba dzisiaj
na jutrzejsze wydatki, tym bar-
dziej, ze emerytury nie bedag
wystarczajgce.

4. Podtrzymuj lub odbuduj relacje
z rodzicami i bliskimi. Nawet jesli
sg trudne i wymagajg z Twojej
strony poswiecenia nie przecinaj
wiezi

rodzinnych. Potrzebujesz

ich i bedziesz potrzebowac
w przysziosci. Sg niezwykle waz-
ne. Predzej czy pOzniej zrozu-
miesz, ze rodzina jest najwazniej-
Szym CO masz w ciggu catego
zycia.

5. Zbierqj

przedmioty. Jestes sumg swoich

wspomnienia a nie

doswiadczen. Bytoby fatalnie,

ostaniesz seniorem

gdyby$ obudzit sie w wieku senio-
ralnym i stwierdzit, ze nie masz
zadnych pasiji, wspomnien,
ale otacza Ciebie za to mnéstwo
rzeczy, poniewaz sg dla Ciebie
najwazniejsze. Istotne jest tylko
to, by by¢ a nie mie¢. Wspomnie-
nia nie deprecjonujg sie i nie mo-
gg ulec zniszczeniu.

6. Dawaj ludziom dobro¢ i ciepto,
takie jakiego sam od nich oczeku-
jesz. Jesli dajesz, réb to z gtebi
serca i duszy. | nie oczekuj nicze-

go w zamian.

7. Naucz sie bycia zadowolonym
z tego co masz. Szczescie jest
o wiele wiecej warte niz sukces.
Jesli jestes zadowolony z tego
co masz, to moze nie zostaniesz
milionerem, ale Twoje 2zycie
na pewno bedzie szczesliwsze.
Jesli uda Ci sie jednak zostaé
zamoznym cztowiekiem, to bgdz
nim, ale ze zdrowym podejsciem
do tego co posiadasz a bedziesz
na pewno czut sie spetniony
i szczesliwy.

8. Uprawiaj sport. Badz aktywny

fizycznie od zaraz, a bedziesz o



wiele zdrowszy, gdy bedziesz

seniorem. Dbaj o odpowiednig

wage i ¢wicz regularnie.

9. Nie odktadaj niczego na jutro.

Masz marzenia, pragnienia?

Chcesz napisac ksigzke?
Nauczy¢ sie grac¢ na jakims instru-
mencie lub nurkowa¢ albo goto-
wa¢ ? Zatozy¢ wiasny busi-
ness? Nie czekaj. Zrob to dzisiaj.
Nie mysl ,zrobie to kiedy$”. Czas
zaczyna przyspiesza¢, gdy masz
30 lat i potem juz nie zwalnia,
dlatego wykorzystaj go.

10. Spij wiecej. Nieprzespane
noce, to znak dzisiejszych czaséw
a to niestety przynosi fatalne skut-
ki. Gdy masz szanse przespac sie
w dzieh zastoh okna i potdz sie
na troche. Nie patrz w jasny ekran
przed snem. Staraj sie ktas¢ spac
o tej samej porze i wstawaj
o tej samej. Przesypiaj przynajm-
niej 7 godzin na dobe.

11. Dbaj o swoje zeby. Chodz
regularnie do dentysty na kontrole
uzebienia.  Wszystkie  drobne
préchnice lecz od razu. Problemy
z zebami nigdy same sie nie
leczg, nalezy pamietaé, ze zeby
ma sie na cate zycie i trzeba o nie
dbac.

Montowanie  implantéw

KACIK SENIORA 13

czy noszenie protez jest niewy-
godne i kosztowne. Na dbanie
o stan zebow zawsze trzeba

znalez¢ fundusze.

12. Badz aktywny. Wyjdz z domu
i przezyj przygode. Podrézuj,

zwiedzaj i poznawaj nowych
ludzi.. Tworz nowe, niezapomnia-
ne wspomnienia. Bedg budzity
gdy  juz

radosc, bedziesz

seniorem.

13. Nie jedz sSmieci. Mozesz kupi¢
wszystko, ale nie kupisz zdrowia.
Przestan wiec jesC Smieciowe
jedzenie czy zywnos$¢ przetworzo-
ng. Jedz produkty ekologicznie
czyste i uzupetniaj braki witamin
i mineratéw cennych dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu.

14. Czytaj przynajmniej 10 ksig-
zek rocznie. Twoj mozg bedzie sie
wcigz rozwijat, jesli pozwolisz
mu ¢wiczy¢ czytajgc.

15. naucz sie medytowac. Jest
nieskonczona ilos¢ wartosci, jakie
daje medytowanie. Zajmuje tylko
matg czes¢ dnia a moze catkowi-
cie zmieni¢ Twoje zycie i zycie
ludzi, ktérych kochasz.

16. Podrozuj, tak duzo jak jestes

w stanie. Podroz zmieni Ciebie.

To nowe doswiadczenia, ktore
zmienig Twoje podejscie do zycia,
nauczg odwagi i pozwolg innym
nasladowac¢ Ciebie.

17. Nie poréwnuj siebie z innymi

ludZzmi. Znajdz swojg wilasng
Sciezke i badz silny. Uwierz
w siebie.

18. Utrwalaj wspomnienia na zdje-
ciach lub w pamietniku, tak bys
sam kiedys mogt przypomniec
sobie wlasne przezycia z prze-

sziosci.

19. Dbaj o kontakty z przyjaciotmi.
Wybieraj ludzi takich, ktérzy spra-
wiajg, ze czujesz sie przy nich
lepiej. Ciesz sie z nimi i przezywaj
przyjemne chwile. Znajdz czas
w kazdym tygodniu na spotkanie
lub  kontakt

bedziesz seniorem te przyjaznie

telefoniczny. Gdy

okazg sie najwazniejszg czescig
Twego zycia.

20. Stworz swoje wtasne miejsce
na ziemi, tak bys miat zawsze
gdzie wraca¢ i odpoczywac
w spokoju. Miejsce, ktore bedzie
Twoje na diugie lata, gdy staniesz

sie juz seniorem.

Agata Moscicka

N / polskiemuzy. pl

S

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Nasz Senior
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stac z rehabilitacyjnej

ulgi
lub na dzieci, doda¢ dane dzieci,
nazwe

wybranej  organizaciji

pozytku publicznego, podac

zwrotny adres mail i sprawa
w zasadzie zatatwiona. W zasa-
sie,
ze nie kazdy moze skorzystac

dzie, poniewaz okazuje
z tej wygodnej formy rozliczenia

PIT.

Od dzisiaj PITy moze wypetniac
Urzad

nie kazdy moze

za nas Skarbowy,

ale jednak

skorzysta¢ z tego udogodnienia.

We wniosku nie mozna uwzgled-
ni¢ ulgi za uzytkowanie Internetu,
odsetkowej czy na oszczedzanie
na emeryture w IKZE. Niestety
tego typu ulgi trzeba rozliczy¢
samodzielnie. Resort Finanséw
obiecuje, ze ma sie to zmieni¢

w kolejnych latach.

Whioski o rozliczenie PIT przez
US mozna sktada¢ do 18 kwiet-
nia. Urzad ma 5 dni na sporzg-

dzenie zeznania a nastepnie

“nningy

wystanie mailowo,

na podany
przez podatnika adres, zawiado-
mienia o jego przygotowaniu
i dostepnosci. Do 2 maja mozna
bedzie zaakceptowaC przedsta-
wione przez US zeznanie. Brak
akceptacji bedzie jednak jedno-

znaczny z akceptacjg zeznania.

Pomyst sporzgdzania zeznan
podatkowych przez Urzedy Skar-
bowe jest korzystny dla podatni-
kéw, poniewaz w takim przypadku
fiskus bierze na siebie ewentual-

ng odpowiedzialnos¢ za btedy.

Zapowiadane sg rowniez utatwie-
nia dla emerytow i rencistow.
Osoby chcace przekaza¢ 1 pro-
cent dla wybranej organizaciji
pozytku publicznego bedg mogty
dokonaé tego wypetniajgc zamiast
catego PITu 37, krotkie oswiad-
czenie. Urzad sam obliczy kwote
1 procenta i przeleje jg na konto
OPP. Wniosek mozna bedzie
ztozy¢ elektronicznie lub osobi-

scie. Termin sktadnia tego typu



oswiadczenh mija 30 kwietnia.

Kolejna wazna zmiana, to wyso-
kos¢ kwoty wolnej od podatku,
na ktorej najwiecej zyskajg renci-
Sci, najbiedniejsi emeryci i osoby

pracujgce na umowe o dziefo.

Osoby osiggajgce roczne docho-
dy podlegajgce opodatkowaniu
do 6,6 tysiecy zt ( zarabiajgce
550zt na miesigc), nie zaptacg

w ogole podatku. Zyskajg w ten

‘Sekret diugow

sposob 640 zt rocznie. Ci, ktérzy
niz 6,6

ztotych, ale mniej niz 11 tys. zt

zarabiajg wiecej tys.
rocznie (czyli 916 zt miesiecznie)
bedg mieli zmniejszajgcy sie stop-
niowo kwote wolng od podatku
az do 3091 z. Osoby o docho-
dach od 11 tys. zt do 85 528 z
bedg mogty pomniejszy¢ roczne
dochody o 3091 z.

zarobki

Wieksze

bedg obtozone coraz

mniejszg kwotg wolng od podatku
zmierzajgca az do zera. Tak wiec
ci, co zarabiajg wiecej niz 127 tys.

zt rocznie nie skorzystajg z ulgi.

Warto juz zabra¢ sie za przygoto-

wania do skfadania zeznan,

bo jak wida¢ czeka nas wiele

zmian.
Tymon Zawada

Radca prawny
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e

iecznosci

oze fontanna mtodo-
sci jest mitem, ale
to nie znaczy, ze na-
dzieja na dtugie zycie jest mrzon-
ka, moze tylko trzeba poznac

sekret dtugowiecznosci.

Genetyka odgrywa istotng role
w ditugosci zycia, ale jest cos wie-

cej w sekrecie dlugowiecznosci.

Warto dowiedzie¢ sie co ludzie
zyjacy w dobrej kondycji w wieku
90 i wiecej lat majg do powiedze-
nia o recepcie na zycie dtugie

i szczesliwe.

,LROb to, co lubisz robi¢
— to wszystko. To bardzo proste:
kazdy, kto ma wielkg pasje zyje
intensywniej. Mysle, ze to jest
dobre. Dzieki takiemu dziataniu

czuje che¢ do zycia ,,.

Randolph Hokanson , 101 lat,

amerykanski pianista i profesor

.Nie mam wolnego czasu, wiec
caty czas jestem aktywna. Mysle,
ze zmusza mnie to do pozostawa-
nia w dobrej kondycji. By¢ po 90
nadal

tce i pracowa¢ — tego

nie spodziewatabym sie. Jestem
najszczesliwsza, gdy dziatam

na swoich nogach.

Betty White , 95lat, amerykan-
ska aktorka
»M0j

chciatbym mie¢ to, co Ty masz

kardiolog mowi:” Frank,

w sobie ,. Powiedziatem:
,Gdybym wiedziat, co to jest,
to bym to opatentowal!” Przesze-
dtem wiele zabiegéw — usuniecie
pecherzyka zotciowego, operacje

na otwartym sercu, zawat serca,

\/
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udar moézgu, zastoinowg niewy-
dolnos¢ serca, a teraz defibryla-
tor. Co tu do cholery robie?
Nie wiem, co to jest. Ale moge
szczerze powiedzie¢, ze nie mam
zadnych streséw w zyciu, ktore
by mnie niszczyly. Zyje bardzo
kiedy

denerwuje,

spokojnie. Jedyny czas,
naprawde sie
to wtedy, gdy prowadze samo-
chéd. Nadal

jezdzg fatalnie”.

jezdze, ale inni

Frank Handlen, 100 lat, amery-

kanski malarz

.Miatem szczescie, ze znalaztem

mojg bratnig dusze, partnerke 63

lata temu i wierze, ze nasze
wspaniate matzenstwo i nasze
rozmowy pomogly mi przezy¢

wszystko.

Kirk Douglas, 100 lat, amery-
kanski aktor, producent, rezy-

ser, autor

,Kluczem do szczesliwego zycia
jest by¢ moze samo zycie, ktére
trwa wystarczajgco dtugo na tyle,
aby spojrze¢ wstecz na rzeczy,

ktére sie wydarzyly, poniewaz

 /
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przewidywanie rzeczy, ktére

zamierzamy zrobi¢ jest zawsze

obojetne”.
Henry Morgenthau Ill, 100
lat, amerykanski producent

telewizyjny

,Mysle, ze stowo, ktére tu moge
zastosowac, to postawa ,.Musisz
by¢ aktywny, musisz by¢ pozy-
tywny, nawet jesli rzeczy nie idg

tak, jak chcesz”

Norman Lloyd, 102 lata, amery-
kanski aktor, rezyser i produ-

cent

,Calg tajemnicg zycia jest umiar —

troche wszystkiego.”

Jessie Lichauco, 105 lat, filan-

trop z Kuby

.,Moja mantra, gdy budze sie
rano :” To bedzie najlepszy dzien

mojego zycia ,,.

Tao Porchon-Lynch, lat 98,

mistrz jogi i pisarz

,Codziennie budze sie i jestem

wdzieczny... mam  sprawne
ramiona i nogi, oczy wcigz dziata-

ja, uszy tez, wiec jest jakis powod

www.12U.pl

do radosci. Jesli chodzi o stabo-
Sci, to jest to czes¢ gry. Musisz
zaptaci¢, a to, za co pfacisz
w drodze, zalezy od tego, jak

daleko idziesz”.

Herman Wouk, 101 lat,

pisarz nagrodzony pulitzerem

.Ludzie czesto pytajg mnie
o0 sekret mojej dlugowiecznosci
i zawsze odpowiadam to samo:
kocham zycie. Zyje prostym
zyciem, bawie sie ze swoimi
dzie¢mi, ciesze sie tym, co mam,
spedzam czas z dobrymi przyja-
ciotmi.”

David Rockefeller, 101 lat, ame-

rykanski biznesmen i filantrop

.Naprawde nie mam tajemnic.
Kocham biegac i chodzi¢. Treno-
watam joge i oddech na dtgo,
zanim byt modny. Kiedys budzi-
tam sie o 5:30 i biegtam na Ry-
nek, na filizanke kawy. Zyj aktyw-

nie! ”

Stanistaw Trojanowski

Warsztaty z witrazem klasyczny |

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



ierwszy dzien  wiosny

sprawia, ze  myslimy
O czyms, cCcO nam
w tym czasie zaczyna dokuczac:
przesilenie wiosenne.

Nie mamy sity, jestedmy caly czas
zmeczeni, ciezko jest nam sie
skoncentrowac, spalibySmy caty
dzien a przeciez za oknem zaczy-
na robic¢ sie zielono i stonecznie.
Zamiast radosnie iS¢ na spacer
w cieptym, wiosennym stoncu
wolimy siedzie¢ lub spa¢ w domu.

Doskwiera nam przesilenie

wiosenne.

Syndrom zmeczenia wiosennego

dokucza wielu nieswiadomym
tego osobom na przetomie zimy
i wiosny. Zegar biologiczny kaze
nam odpoczg¢ po zimie. To jak
iS¢ w czasie sniezycy pod wiatr —
jestesmy zmeczeni zimg. Pozba-
wieni stonca przez wiele miesiecy
zapadamy w

swoisty letarg.

Na urlop najlepiej wybieraé¢ sie

)

Przesilenie wiosenne

wiosng, w marcu lub w kwietniu,
czyli wkasnie podczas przesilenia
wiosennego. Niestety wigkszos¢

0s0Ob bagatelizuje ten fakt.

Po zimie czesto dopada nas prze-

silenie wiosenne.

Zima to wiecej czasu spedzanego
w domu, bez stohca. To ubogie
w Swieze witaminy i mineraty
pozywienie.

Wiosna ma zwyczaj zaskakiwaé
nas nagtg zmiang temperatur.
Nie mamy czasu na przystosowa-
nie sie do catkiem nowych warun-
kéw pogodowych. Dla naszego
organizmu to powazne wyzwanie.
Pogoda na przedwiosniu nie jest
cidnienie

stabilna, rowniez sie

waha. tatwo sie przegrzac,
ale tatwo tez zmarzna¢, co grozi

przeziebieniem.

Objawy, jakie towarzyszg przesi-
leniu wiosennemu to sennosé,
ostabienie, bole gtowy i miesni,

staby refleks, rozdraznienie, mata
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odpornos¢ na stres, skurcze mie-
Sni, napady zmeczenia oraz na-
wet wypadanie wtosow.

Jak ratowac sie, gdy czujemy,
ze dopadto nas przesilenie wio-

senne?

Nie nalezy przepracowywacé sie
oraz wykonywac¢ czynnosci wyma-
gajgcych zbyt duzego wysitku.
Warto chodzi¢ spaé o 22 iej i spac
co najmniej 8 godzin. W tym
okresie nalezy spozywac produkty
lekkostrawne i pi¢ duzo sokow

owocowych. Trzeba unika¢ nowa-

lijek  zatruwajgcych  organizm
i uzupetni¢ diete preparatami
witaminowymi i mineralnymi.
Godny polecenia jest ruch
na s$Swiezym powietrzu i jak
najwiecej chwil spedzanych
w promieniach ozywczego,

wiosennego stonca.

Andrzej Kostrzewa

\/
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Jak senior moze poprawic

-

swoj3g aktywnosc¢ fizyczng

statnio  obchodzilismy
Swiatowy Dzien Sportu,
wiec to dobra
okazja, by pomysle¢ o tym jak
senior moze poprawi¢ swojg

aktywnosc fizyczna.

Cwiczenia fizyczne sg niezwykle

wazne dla zdrowia 0s6b

starszych.

Korzysci ptyngce z cEwiczen sa
bezcenne, poniewaz wspomaga-
ja zapobieganie chorobom
i ich progresji. Nie mozna nie do-
ceniac i bagatelizowa¢ konieczno-
§ci ruchu fizycznego bez wzgledu
na wiek, poniewaz lekcewazenie
skutkowac

tej kwestii moze

powaznymi schorzeniami.

Regularna aktywnos¢ fizyczna
i ¢wiczenia mogg poma&c w proce-
sie rehabilitacji lub nawet zapo-
biec wiele problemom zdrowot-

nym u osob starszych.

Schorzenia takie jak choroby

serca, wysoki poziom cholestero-

lu, cukrzyca, osteoporoza,

ostabienie miesni, niektore

nowotwory, depresja i udar

mézgu  wymagajg  pewnego

/
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wspolnego, medycznego trakto-
wania, dla ktérego niezbedne jest
wsparcie aktywnoscig fizyczna,
przynoszgcg podczas c¢wiczen
znaczne Kkorzysci prozdrowotne

pacjentom.

Kazda starsza osoba lub jej opie-
kun powinna wiedzie¢ jak senior
moze poprawi¢ swojg aktywnos¢
fizyczng

Oto niektore z licznych korzysSci

zdrowotnych, wynikajgcych z ¢éwi-

czen dla senioréw:

utrzymanie wagi i spalanie
nadmiaru kalorii

e poprawa stosunek dobrego
cholesterolu do ztego

e wzmacnianie wytrzymatosci
fizycznej

e regulowanie do stanu optymal-

nego pracy ptuc, serca i uktadu

naczyniowego

e lepsze dostarczanie tlenu
i skfadnikobw  odzywczych
do tkanek

e utrzymywanie w zdrowiu kosci
i miesni
e zmniejszenie ryzyka upadku,

ztaman kosci i zwichnie¢

stawow

® o poprawa

samopoczucia

psychicznego

{ » lepsza jakosC i czas trwania

snu
Regularne ¢wiczenia 3-5 razy
w tygodniu, przez co najmniej 30
minut, zalecane sg dla oséb
starszych. Skutecznym ¢wicze-
niem jest takie, ktére zwicksza
tetno odpowiednio do okoto 75%
tetna maksymalnego

(maksymalne tetno cziowieka
oblicza sie w przyblizeniu odejmu-
jac od liczby 220 liczbe przezy-
tych lat zycia np. 220 — 65 = 155,
155 to maksymalna warto$¢ tetna

dla osoby w wieku 65 lat).

Spacery , ptywanie i przyrzady
do ¢wiczen sg na ogét bezpieczng
forma aktywnosci fizycznej
dla senioréw i mogg przyczynic¢
sie do poprawy kondycji fizycznej
i stanu zdrowia. Cwiczenia réwno-
cwiczenia

wagi, poprawiajgce

moga by¢ rowniez korzystne.

Jesli w wyniku lub podczas wyko-
nywania ¢wiczen pojawig sie takie
objawy, jak bol w klatce piersio-
wej lub ucisk, dusznosci, omdle-
nia lub zawroty gtowy, wazne jest,
aby dana osoba czym predzej
przerwata ¢wiczenie i poinformo-
wata natychmiast lekarza o swo-

ich problemach zdrowotnych.

Dr Maksymilian Zadroga
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iopsja fuzyjna prostaty to
system pobierania wy-
cinkbw z miejsc, ktore
w rezonansie magnetycznym
(MRI) zostaly ocenione jako po-
dejrzane. Elastyczny system na-
dziata

ktadania obrazu

jak "GPS", ktéry naprowadza
urologa wykonujgcego USG pro-

staty na ogniska nowotworowe.

Ten sposéb komputerowego od-
wzorowania obrazu MRI podczas
badania USG daje prawie 100%
skuteczno$¢ trafiania w wyzna-

czony cel.

Obecnie istnieje  kilkanascie
urzgdzen umozliwiajacych fuzje
obrazow. Wiekszo$¢ z nich to tzw.
systemy sztywne. Wyposazone sg
w czujniki montowane na sondzie

USG, ktore zaktadajg brak ruchu

pacjenta i gruczotu krokowego
CO moze zmniejszaC precyzje
natozenia obrazéw. Najbardziej
obiecujgcymi sg aparaty do fuzji
elastycznej Sledzgce sam gruczot
krokowy, niezalezne od wyzej

wymienionych czynnikow.

Doktadnos¢ fuzji z udziatem
systeméw elastycznych jest bar-
dzo wysoka, z btedem nie prze-

kraczajgcym 1 mm.

Aby potwierdzi¢ obecno$¢ komo-
rek nowotworowych w gruczole
krokowym mezczyzn, u ktorych
rosnie stezenie PSA lub u ktérych
stwierdzono nieprawidtowosci
w badaniu prostaty palcem przez
odbytnice. Leczenie raka mozna
rozpoczg¢ dopiero po potwierdze-
niu histopatologicznym jego obec-

Nosci.

Biopsja polega na pobraniu, przy
uzyciu odpowiedniej igty, niewiel-
kiej iloci tkanki do badania mikro-
jedyny
sposob, ktéory moze potwierdzi¢

skopowego. Jest to
obecnos¢ nowotworu w obrebie

prostaty. Klasyczna biopsja
prostaty wigze sie z wieloma
ograniczeniami. Gtdwnym z nich
jest "poruszanie sie po omacku".
Okoto 70% ognisk nowotworo-
wych nie jest widocznych w USG.
Typowa biopsja prostaty pozosta-

je wiec w wiekszosci przypad-

kéw "Slepym" poszukiwaniem
ognisk rozrostu ztosliwego
poprzez pobieranie  wycinkéw

(zwykle 10-12) z réznych miejsc
gruczotu. Wiarygodno$¢ tak wyko-
nanej biopsji pozostaje watpliwa.

Ocenia sie, ze pierwotna biopsja

\/
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pomija okoto 21-47% rakdéw
prostaty.
Rozwigzaniem tego problemu

jest mozliwos¢ zastgpienia biopsji
systematycznej biopsjg celowang,
poprzez wczesniejszg identyfika-
cje raka badaniem rezonansu
magnetycznego, ktéry dokfadnie
okresla  potozenie  nowotworu
w obrebie prostaty. Technika
umozliwiajgca natozenie obrazéw
rezonansu magnetycznego
na badanie usg w czasie rzeczy-
wistym nosi nazwe fuzji obrazow.
Najnowsze systemy wykorzystujg-
ce tzw. fuzje elastyczng, osiggajg
bardzo wysokg doktadnos$¢ nato-
zenia obrazow z btedem nieprze-
kraczajgcym 1 mm. Sam przebieg

procedury jest z punktu widzenia

pacjenta bardzo zblizony do biop-
sji  klasycznej. Pozwala jednak
na nieporéwnywalnie precyzyjniej-
sze pobranie materiatlu z obsza-
row podejrzanych o raka, jedno-
czesdnie redukujgc liczbe "slepych"

wycinkow.

W 2015 r. Europejskie Towarzy-
stwo Urologiczne zmienito wytycz-
ne dotyczgce sposobu przeprowa-
dzenia biopsiji prostaty. Rekomen-
duje sie, aby kazda powtdrna
biopsja  gruczotu  krokowego
przeprowadzana byta w oparciu
0 badanie rezonansu magnetycz-
nego i stwierdzone w nim niepra-
widtowosci. Wraz z rozwojem
metody i poprawg uwarunkowan
ekonomicznych nalezy sie spo-
réwniez

dziewaé, ze biopsje

A@ M AKADEMICKIE CENTRUM MEDYCZNE
ACADEMIC CENTER OF MEDICINE da

pierwszorazowe be-

wykonywane

Warszawa, ul. Bobrowiecka 9, dolny Mokotéw

w ten sposob.

W Akademickim Centrum Medycznym
mozna wykonywa¢ biopsje gruczotu
krokowego w oparciu o softwareowa
fuzje obrazow MRI i TRUS przy udziale
unikalnego, elastycznego systemu Trinity
francuskiej firmy Koelis.

Zestaw Trinity umozliwia wykonywanie
biopsji fuzyjnej sterza w czasie
rzeczywistym, a gtowica TRUS typu
»end fire” pozwala bioptowac wszystkie
obszary gruczotu krokowego.

jak "GPS",

w wyznaczony cel.

Rejestracja ACM

Elastyczny system nakfadania obrazu dziata
ktory naprowadza urologa
wykonujacego USG prostaty na ogniska
nowotworowe. Ten sposéb komputerowego
odwzorowania obrazu MRI podczas badania
USG daje prawie 100% skutecznos¢ trafiania

Szczegoétowych informacji udziela
& 22559 24 26

@ rejestracja@akcemed.pl
WWW.a kcemed.pl firmy Koelis.

Mamy przyjemnosc
poinformowaé Pan-
stwa, ze w Akade-
mickim Centrum Me-
dycznym od listopa-
da 2016 roku mozna
wykonywac¢ biopsje
gruczotu krokowego
w oparciu o softwa-
reowg fuzje obrazow
MRI i TRUS przy
udziale unikalnego,

elastycznego syste-
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Zapraszamy zaréwno pacjentow
Zz juz wykonanym wieloparame-
trycznym rezonansem magnetycz-
nym stercza, jak i tych u ktorych
to badanie nalezy dopiero wyko-
nac, szczegolnie mezczyzn, u kto-
rych utrzymujg sie wskazania
kliniczne do

biopsji  stercza,

w szczegolnosci zas:
e po negatywnej biopsji stercza
z utrzymujgcym sie podejrze-

niem raka gruczotu krokowego,

e pacjentéw przed wdrozeniem

bacznego nadzoru (AS),

e pacjentéw planowanych do le-
czenia
(NanoKnife, HIFU).

miejscowego

Za prawidtowg diagnoze odpowia-

dajg nasi lekarze specjalisci.
warszawskich
Ich do-

Swiadczenie, umiejetnosci i wcigz

To pracownicy
uczelni medycznych.
aktualizowana wiedza w potgcze-
niu z najnowoczesniejszg techni-
kg, czyni rozpoznanie trafnym
i umozliwia pacjentom szanse

na szybki powrét do zdrowia.

Gwarantujemy profesjonalne
i bezpieczne badania w komforto-
wych warunkach, bez okresu

oczekiwania na badanie.

Szczegoétowe informacje dotycza-
ce biopsji fuzyjnej sg dostepne
na stronie  www.akcemed.pl

oraz w rejestracji medyczne;j

Przychodni Lekarskiej.



aukowcy w prowadzo-

nych  przez siebie

badaniach  genetycz-
nych probujg okreslic zwigzki
i w oparciu 0 nie opracowywac
leki,

rozwigzanie kwestii jak wydtuzy¢

ktore mogtyby wskazac

zycie naszych komorek.

W dzisiejszych czasach, choc¢
zyjemy juz dluzej, nowe dzialy
medycyny nie ustajg w staraniach

o wydtuzenie naszego zycia.

Naukowcy z dziedziny geriatrii
leki

i zwigzki, ktére mogg powstrzy-

i biogerontologii studiujg
mac i odwrdéci¢ proces starzenia

sie na poziomie komérkowym.

Wiekszos¢ ludzi jest zaintereso-
wana dtuzszym zyciem, ale tylko
pod

warunkiem, Zze bedzie

to zdrowe zycie.

Naukowcy starajg sie znalez¢
odpowiedz na pytanie jak wydtu-

zyC€ zycie naszych komorek

Wiele osob, majgc na uwadze
swoje zdrowie, koncentruje sie
na zmianie stylu zycia, podczas

gdy podanie im nowoczesnych

™
Jak wydiuzy¢ zycie naszych komorek

lekéw skutkowatoby natychmia-
stowym zwiekszeniem ich szansy
na przedtuzenie zycia oraz popra-

we jego jakosci.

W poréwnaniu z lekami zapobie-

gawczymi, takimi jak statyny,
ktore ograniczajg ryzyko ataku
serca, leki przeciw starzeniu sie
zwalczajg wiele chordéb naraz,
zamiast skupia¢ sie na jednej

dolegliwosci.

Leki tego typu koncentrujg sie
na szerokim spektrum chordb
zwigzanych z wiekiem a oznacza-
jacych gromadzenie sie uszko-

dzen w komoérkach i tkankach.

Kiedy komorki nie dzielg sie,
wtedy

zdrowia

przestajg funkcjonowac,
pogarsza sie stan
organow. Starzenie sie komorek
powoduje takze uwalnianie cyto-
kin prozapalnych, ktére uszkadza-

ja tkanki.

Zwigzki zwane geroprotektorami

mogg zatrzymac¢ Ilub odwrocicé

starzenie sie¢ komorek.

Badania nad tymi zwigzkami

mogg potrwaé jeszcze wiele

lat, niemniej jednak naukowcy
nadal probujg zrozumiec je i wpty-
na¢ dzieki nim na stan naszych

komorek.

Naukowcy badajg réwniez kroétkie

fragmenty DNA w naszych
chromosomach, ktére chronig
komorki przed zuzyciem, jakie

pojawia sie wraz z procesem

starzenia.

Badacze na catym Swiecie tacza
swoje starania i prace w walce

z chorobami ludzkimi.

Im lepsza jest wiedza Swiatowej
stuzby zdrowia, tym lepiej. Wspa-
niatg rzeczg jest to, ze dzieki
Internetowi wiedza rosnie
szybciej, co znacznie przyspiesza
tworzenia

proces nowych

lekarstw.
Nalezy wiec mie¢ nadzieje, ze juz
w niedalekiej przysztosci cztowiek

ujarzmi czas i bedzie w stanie

opo6zni¢ nadejscie starosci.

Dr Maksymilian Zadroga

\/
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najblizszy  week-
end zwiedzaj za pot
ceny atrakcje tury-
styczne w Warsza-

wie i na Mazowszu.
Akcje organizuje juz o raz drugi
Polska Organizacja Turystyczna.

Od 31

bedzie mozna,

marca do 2 kwietnia
za poét ceny,
skorzysta¢ z wielu atrakcyjnych
ofert turystycznych na Mazowszu

i w stolicy.

Organizator pod hastem ,Polska
zobacz wiecej- Weekend za pot
ceny” stworzyt baze ofert produk-
tbw oraz ustug turystycznych

w nizszych, atrakcyjnych cenach.

W Warszawie bedg to oferty
pobytéow w niektérych hotelach
a takze atrakcje turystyczne. War-
to zagladac¢ do listy z propozycja-
mi, poniewaz wcigz sie powiek-
sza.

/
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Na uwage zastuguje oferta Mu-
zeum Niepodlegtosci i jego
oddziatéw czyli Muzeum Wiezie-
nia Pawiak, Mauzoleum Walki
i Meczenstwa oraz Muzeum X
Pawilonu Cytadeli Warszawskie;.
W najblizszy weekend ceny bile-
tow do wymienionych muzedow
bedg nizsze o potowe, czyli nor-
malny dostaniemy juz za 5 z

a ulgowy za 2,5 zt.

W najblizszy weekend atrakcje

turystyczne zwiedzaj za pot ceny.

tazienki Krolewskie w dniach 31
marca do 2 kwietnia réwniez

zapraszajg na tansze zwiedzanie:

Patac na Wyspie to bilet normalny
za 15 zt a ulgowy za 11 z. Stara
Oranzeria dostepna bedzie za 10
zt — bilet normalny i 5 zt — bilet
ulgowy. Do Patacu Mysliwskiego
wejdziemy w weekend za cene 5
zt (bilet normalny) oraz 3 zt (bilet

ulgowy). Mozna rowniez zakupic

karnet wstepu do wszystkich
obiektéw w cenie 25 zt (normalny)

lub 18 zt (ulgowy).

W akcji weekend za pét ceny

w  Warszawie bierze udziat
réwniez Muzeum Historii Polskie-
go Ruchu Ludowego przy al. Wi-
lanowskiej 204, Muzeum Literatu-
ry im.
na Rynku Starego Miasta 20,

Adama  Mickiewicza
Muzeum towiectwa i Jezdziectwa
(ul. Szwolezeréw 9) oraz Central-
na Biblioteka Rolnicza (ul. Kra-
kowskie Przedmiescie 66), w kto-
rej zorganizowany zostanie dzieh
otwarty. W ramach tego dnia
bedzie mozna zwiedza¢ z prze-
wodnikiem budynek Biblioteki,
ktéry ma niezwykle ciekawg histo-
rie. Miescita sie w nim swego
czasu stynna placowka naukowa-
Muzeum Przemystu i Rolnictwa
oraz Towarzystwo Zachety Sztuk

Pieknych.



Z interesujgcg ofertg w ten week-

end wystgpi réwniez Stacja

przy
ul. Towarowej 3, Teatr Polski przy

Muzeum w Warszawie

ul. Karasia 2 oraz Teatr Narodo-
wy przy placu Teatralnym 3.
W Teatrze Narodowym mozna
bedzie zakupi¢ po atrakcyjnych
cenach bilety na kwietniowe
spektakle. Sprzedaz bedzie trwa-
ta od 31 marca od godziny 17 tej
do 2 kwietnia do godziny 19.00.
Znizka na spektakle grane na du-

zej scenie bedzie wynosita 30%

a na scenie Kameralnej bedzie
to az 50% znizka. Poza Warsza-
wg rowniez bedzie mozna skorzy-
sta¢ z atrakcyjnych cen w ramach

~Weekendu za pét ceny”.

Muzeum Kurpiowskie w Ostrotece
zaprasza do zwiedzania gtowne-
go budynku, Pomnika Mauzoleum
oraz

Zagrody Kurpiowskiej

w Kadzidle. Ceny za wejscie
beda nizsze 0 50% ( bilet normal-

ny do muzeum tylko 2,5 zt).

w Opinogorze zwiedzanie

Muzeum Romantyzmu bedzie sie
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odbywato z darmowym przewod-
nikiem. W Sochaczewie Muzeum
Kolei Waskotorowej zafunduje
wszystkich w najblizszy weekend
50% znizki na normalne bilety,
dzieki czemu bedg kosztowaty

tylko 6 ztotych.

W ten weekend nie warto sie-
dzie¢ w domu, bo i wiosna
i za pot ceny mozna zwiedzi¢

ciekawe miejsca.

Agata Moscicka

Rosnie liczba zaginiec seniorow

aburzenia pamieci mogag

byc grozne nawet

dla sprawnych i samo-
dzielnych seniorow. W Polsce
20% zaginionych to osoby starsze
i liczba ta wzrasta. Przyczynami
sg m.in. depresja i demencja. Jak

najlepiej chroni¢ bliskich?

Jesli osoba cierpi na zaburzenia
pamieci, to moze sie zdarzy¢, ze
nie potrafi znalez¢ drogi powrotnej
do domu, nawet jesli porusza sie
doskonale znanym sobie otocze-
niu. Zaburzenia funkcji poznaw-
czych, w tym ktopoty z pamiecia,
orientacjg w czasie i przestrzeni, a
takze koncentracjg, mogg by¢ wy-
nikiem doznanych urazéw lub
choréb, takich jak wylew, zawat,
padaczka, depresja, schizofrenia,
a takze demencja, w tym choroba

Alzheimera.

— W poczgtkowych stadiach cho-
réb demencyjnych bliscy i opieku-
nowie nie zawsze dostrzegajg
i prawidtowo interpretujg ich obja-
wy, a niekiedy nie doceniajg tez
zagrozenia. Senior moze byc¢
sprawny fizycznie i komunikatyw-
ny, ale choroba stopniowo odcina
mozg od rzeczywistosci. To powo-
duje, ze osoba starsza moze stra-
ci¢ orientacje nawet w drodze
do osiedlowego sklepu, ktorg

pokonywata niemal codziennie
przez wiele lat. Osoby z catkowi-
tym zanikiem pamieci powinny
by¢ oczywiscie pod statg, catodo-
bowg opiekg — mowi dr Patryk
Piotrowski z  wroctawskiego
Uniwersytetu Medycznego
oraz ekspert Kliniki Pamieci przy
Angel Care, kompleksowym cen-

trum seniora we Wroctawiu.

Poszukiwania trzeba zaczaé

natychmiast

Jak rozpoznac¢ osobe potrzebuja-
cg pomocy? Naszg uwage moze
zwroci¢ ubranie nie dostosowane
do pory roku — jak na przyktad
zimowa czapka w srodku lata,
lub brak kurtki w chiodny dzien,
nielogiczne zachowanie czy pyta-
nia nieadekwatne do miejsca
i czasu.
— Jesli spotkamy takg osobe,
to warto zareagowac, pamietajgc
przy tym, ze najwazniejsze jest
unikanie bodzcow  stresowych
dla seniora. Przede wszystkim,
nie prébujmy wyprowadzac¢ osoby
starszej z btedu. Starajmy sie we-
taki

by senior nie poczut sie zagrozo-

zwaé pomoc w Sposob,

ny i nie zareagowat agresywnije

Nasz Senior
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lub ucieczka. Najlepiej jest zacho-
wywacé sie mozliwie naturalnie
i spokojnie — mowi Michat Kowal-
ski,

Care.

dyrektor generalny Angel

Reagowanie w tego typu sytua-
cjach jest tym wazniejsze, ze dla
osoby starszej zaginiecie moze
by¢ bardzo niebezpieczne. Senio-
rzy cierpig czesto na choroby
wymagajgce regularnego przyj-
mowania okreslonych lekow, jak
na przyktad na cukrzyce. Niebez-
pieczne nastepstwa moze miec
dtuzsze

réwniez przebywanie

poza domem.

— Poszukiwania trzeba zaczgc¢ jak
najszybciej, tak jak dzieje sie
Warto

przyzwyczajenia,

to w przypadku dzieci.
dobrze znaé
ulubione miejsca czy zajecia
seniora. Tego rodzaju wiedza po-
maga wyobrazi¢ sobie, gdzie
z pewnym prawdopodobienstwem
moze on przebywa¢ — dodaje

dr Patryk Piotrowski.

Zaginiecie moze by¢ tez spowo-

dowane czynnikiem losowym.

Zdarza sie, ze starsza osoba
doznaje poza domem wypadku.
Uraz moze prowadzi¢ do daleko
idgcych zaburzen pamieci
— w takiej sytuacji senior nie po-
trafi nie tylko wskaza¢ drogi
do domu, ale nie jest w stanie na-

wet powiedziec¢, kim jest.

Dlatego osoba starsza, niezalez-

nie od swego stanu zdrowia,

 /
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powinna stale mie¢ przy sobie
dane personalne oraz najwazniej-
sze kontakty do bliskich lub opie-
kunoéw — najlepiej w formie mozli-
wie odpornej na zniszczenie
lub zgubienie. Czesto stosowa-
nym rozwigzaniem sg odpowied-
nie wszywki w elementach ubioru.
W Japonii w ostatnim czasie tego
rodzaju ,metki” wyposazane sg
w kod QR - to rozwigzanie o tyle
dobre, ze pozwala zawrze¢ duzo
wiecej kluczowych informaciji,
w tym na przyktad o stanie zdro-

wia seniora.
Warto pamietaé, ze policja rozpo-
czyna poszukiwania zaginionego

seniora niezwtocznie po otrzyma-

S

niu zgtoszenia. Ze statystyk wyni-
ka, ze w Polsce ok. 20% zaginio-

nych to osoby starsze.

— Aktualnie w naszej bazie jest
1130 =zaginionych, w tym 191
w wieku powyzej 60 lat. Notujemy
coraz wigekszg liczbe zaginie¢
0s6b starszych. Przyczyny trzeba
szuka¢ w zmianach w funkcjono-
waniu rodzin i izolacji spotecznej
osob starszych. Skutkuje to po-
czuciem samotnosci i opuszcze-
nia, a takze rosngcym problemem
depresji. Trzeba tu réwniez
.Zaznaczy¢, ze nie znamy dokfad-
nej liczby zaginie¢ osob star-
szych. W przypadku os6b samot-

nych czesto nie ma ich kto zgtosic



Izabela  Jezierska-

—  mowi

Swiergiel z Centrum Poszukiwan

Ludzi Zaginionych lItaka.
Jak najlepiej chroni¢ seniora?

e Regularnie, najlepiej codzien-
nie, kontaktuj sie z osobg star-
szg mieszkajgcg samodzielnie

e Dopilnuj, by senior regularnie
przyjmowat niezbedne leki

¢« Na wewnetrznej stronie ubrania
lub w kieszeniach umies¢
»WszywKi” z danymi personalny-
mi oraz kontaktem do opieku-
néw

e Dodatkowo, na rece seniora
umiesc tez opaske z kluczowy-
mi danymi

e Do

seniora wpisz numer ICE (tam

telefonu  komodrkowego

zadzwonig ratownicy w razie
wypadku, dlatego powinien by¢
to numer opiekuna, ktéry be-
dzie mogt szybko zareagowac)

e Zréb aktualne zdjecie osoby
starszej — to w razie potrzeby
bardzo pomoze policji i ratowni-
kom

e Pamietaj, w co zwykle ubiera
sie senior

o Staraj sie na biezgco monitoro-
wac sprawnosc¢ funkcji poznaw-
czy seniora — obserwuj, jak sie
porusza, orientuje w terenie
i komunikuje.

W Klinice Pamieci Angel Care

we Wroctawiu mozna przeprowa-

dzi¢ bezptatne testy pokazujgce

aktualny poziom sprawno$ci funk-
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cji poznawczych seniora, a takze,
w razie potrzeby, umowi¢ sie
na rowniez bezptatne konsultacje

z neuropsychiatrg.

— W ten sposodb mozna wykry¢
uz pierwsze niepokojgce objawy
choréb demencyjnych. Wczesna
diagnostyka daje szanse na sku-
teczng terapie, ale pomaga
tez bliskim zaplanowa¢ odpowied-
nig opieke dla osoby starsze;.
Klinika Pamieci zapewnia tez bez-
ptatne porady dotyczace profilak-
tyki

— moéwi Michat Kowalski.

oraz dla rodzin seniorow

Anita Nowak

\/
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

Efektem podjetych przez nas dziatan
jest uzyskanie certyfikacji medyczne]
TUV Rheinland.

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstato nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

] www.iuvcom
0

SIDLY Care jest polaczeniem prostoty i wygody. Dzieki
dyskretnosci 1 tatwosSci uzycia nie zakiéca wykonywania
codziennych czynnosci. Zwieksza poczucie bezpieczenstwa,
pozwala na systematycznoS¢ pomiaréw, biezacy monitoring,
swobode funkcjonowania 1 niezaleznosS¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych  obowiazkow, a
jednoczes$nie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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