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Drogi Czytelniku!

Lato w peftni, tymczasem my publikujemy juz dziesigty numer
drukowanej wersji magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy Panstwa
do czytania ,Naszego Seniora” w wolnych chwilach i dzielenia sie
lekturg z najblizszymi.

Pogoda dopisuje, dlatego mamy nadzieje, ze macie Panstwo wy-
starczajgco duzo czasu i pogody ducha, by cieszy¢ sie nig ze swoi-
mi najblizszymi.

W  Zyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem

internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspdlne dobro,
stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych probleméw,

aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

W tym numerze szczegdlnie polecamy artykut Agaty Cukrowskiej
,Dlaczego czujemy sie Zle w czasie burzy”, w ktorym dowiemy sie,
Jakie jest naukowa podfoze zmian naszego nastroju podczas burzy
oraz jak sobie z tym radzic.

,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

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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Jak przetrwac upat

martwilismy

iedawno
sie, ze mimo, iz nastat
maj, to wcigz chodzimy
w zimowym ubraniu a tymczasem
pogoda diametralnie sie zmienia
i czas zaczg¢ myslec jak przetrwac

upat.

Polska wkrétce znajdzie sie w stre-
fie  gorgcego, zwrotnikowego
powietrza znad Afryki. Temperatury
mogg przekroczy¢ nawet 30 stopni
Celcjusza. Zdrowie oso6b starszych
jest zagrozone, jesli znajdujg sie
w takiej temperaturze. Oczywiscie
takie upaly niosg ze sobg grozbe
burz, ktérych roéwniez nalezy sie

wystrzegac.

Gorgce powietrze bedzie prze-
mieszczato sie na Europg wraz

z cieptym wyzem. Potudnie Europy,

Wiochy i Hiszpania bedg miejscem,
gdzie zostang pobite rekordy upa-
tbw w tym okresie. Temperatura
siegnie tam nawet 35 stopni Cel-
cjusza. Upal dotrze réwniez
nad obszar Polski. Najwyzsza tem-
peratura przewidywana jest na Dol-
nym Slgsku, gdzie nalezy sie spo-
dziewa¢ nawet ponad 30 stopni

Celcjusza.

Stoneczna niedziela to dopiero
poczatek letniej pogody w naszym
kraju. W poniedziatek synoptycy
zapowiadajg nadal duzo stonca
i wyzszg temperature, bo nawet
do 28 stopni Celcjusza. Nalezy

réwniez spodziewac sie burz.

Osoby starsze powinny wiedzie¢

jak przetrwac upat

Jesli nie jest to niezbedne najlepiej
jesli seniorzy pozostang w czasie
upatéw w domu. Nalezy unikaé pet-
nego stonca a na powietrzu staraé
sie pozostawac¢ w cieniu. Koniecz-
na jest lekka, bawetniana i prze-
wiewna odziez. W czasie wysokich
temperatur lepiej nosi¢ ubrania
luzne, nie przylegajgce do ciata,
tak by nie byto utrudnione odparo-
wywanie potu

oraz cyrkulacja

powietrza pod ubraniem.

Wszelki
odtozy¢

wysitek fizyczny lepiej
dni.

Nie nalezy podrézowac pojazdami

na chtodniejsze
bez klimatyzacji. Pobyt w nagrza-

nym samochodzie, tramwaju
czy autobusie moze zagrazaé

zdrowiu i zyciu.
Jesli operacja stonca jest zbyt duza
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osoby starsze powinny spacero-
wac chronigc gtowy przed promie-
niami stonecznymi pod parasolka-
mi. W torebce lub kieszeni warto
nosi¢ maty wachlarz lub wiatra-
czek, ktérym mozna sobie wycza-

rowac troche swiezego powietrza.

Zawsze nalezy mieC przy sobie
butelke z wodg, najlepiej zrodlang
i niegazowang. Nalezy spozywac
dziennie minimum poiftora litra
wody dziennie, ale w upalne dni
woda szybciej paruje z naszych
organizméw. Szczegoblnie w przy-

padku osob starszych brak odpo-

4 PSYCHOLOGI/

wiedniej ilosci wody w organizmie

moze powodowaé zaburzenie
pracy wielu waznych organéw
i prowadzi¢ nawet do omdlen

czy udarow.

Do picia najlepsza jest w czasie
upatdw zwykifa woda. Najlepiej
z cytryng lub limonka. Niewskaza-
ne sg napoje barwione, stodzone
i gazowane. Nalezy rowniez zre-
zygnowa¢ z kawy czy alkoholu,
ktérych to spozywanie w czasie
upatow prowadzi do odwadniania

organizmu.

W momencie duzego promienio-

wania stonecznego niezbedne
jest nakrycie gtowy, gdy przeby-
wamy na stoncu, poniewaz prze-
grzanie gtowy jest w stanie dopro-
wadzi¢ do udaru stonecznego

a nawet wylewu.

Nagte uderzenie gorgca najlepiej
przeczeka¢ w domu w pomiesz-
czeniu z pracujgcym wiatraczkiem
lub klimatyzacjg i szklankg zimnej

wody z cytryna.

Dr Maksymilian Zadroga

Jak odrdézni¢ oczarowanie od czarowania

kazdym wieku

mozna zaczgct

zycie od nowa, sek
w tym, by zrobi¢ to witasciwie,
dlatego seniorkom przyda sie
kilka porad na temat tego, jak
odrézni¢ oczarowanie od czaro-

wania.

Kobiety lubig by¢ oczarowywane
przez mezczyzn. Niestety cze-

Sciej bywajg jednak czarowane.

,Czarus$”, to niekoniecznie zdrob-
nienie od Cezarego, to réwniez
pejoratywne okreslenie mezczy-
zny, ktory, krétko to ujmujgc, lubi
oszukiwaé. Oczywiscie kazdy
z takich panéw bronitby sie
przed tym okresleniem, poniewaz

tak dalece sg to osoby zaangazo-

/
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wane w czarowanie, ze 2zyja

juz catkowicie w $wiecie swoich

bajek.

Jak odréznic oczarowanie
od czarowania, czyli kilka porad
dla seniorek, ktore szukaja
partnera.

Gdy rozejrzymy sie wokét, zauwa-

zymy,
to wszystko wymyslita, ze samiec

Ze sama natura tak

zawsze jest jaki§ atrakcyjniej
posiada
itd.

ka. Dzieje sie tak dlatego, ze ma

upierzony, bardziej

ozdobne futro niz samicz-
przeciez zwraca¢ na siebie uwa-
ge samic, wyrozniaé sie na tle
innych samcow i wygrywac¢ w ten
sposdb w konkurach o swojg

wybranke. ldgc tropem takiego

rozumowania mozna pokusi¢ sie
o stwierdzenie, Zze mezczyzna
moze ubra¢ sie u Armani’ ego,
wsigé¢ do samochodu Ferrari,
zatozyC okulary Rey Bana a wte-
dy z pewnoscig zwrdci na siebie

uwage kobiet.

Ale co ma zrobi¢ zwykly, przeciet-
ny mezczyzna, ktérego nie stac

na takie szalenstwo finansowe?

Przecietny mezczyzna, ktory nie
potrafi niczym kobiecie zaimpono-
wac, moze ubra¢ sie w fantazje
i jezdzi¢ na rydwanie wyobrazni.
Czyli po prostu, kolokwialnie
to ujmujgc , ,sciemnia¢”. Wiele
0sO6b ma dar do czarowania. Sg
w tym naprawde doskonate i trud-

no sie zorientowac, stuchajgc ich



opowiesci, co jest prawdag
a co ktamstwem. Poniewaz robig
to od dawna, potrafig przygoto-
waé sobie nawet odpowiednie
zaplecze na $wiadectwo tego,
jacy sg ,prawdoméwni’. Internet

jest bardzo pomocny dla

,Czarusiow”. To tutaj znajdg
wspaniate zdjecia domow, ktére
.posiadajg”, samochodow, ktory-
mi  ,jezdzg”, todzi,

-ptywajg”.

ktorymi

Panie mozna czarowaé¢ na wiele

sposobow.

Czasy sg ciezkie, wiec to, co naj-
lepiej przemawia do wyobrazni
seniorek, to z pewnoscig kwoty
pieniezne, o jakich opowiadajg
panowie w historiach o swoim
zyciu. W opowiesciach tych,
w bardzo sprytny sposéb, unikajg

podawania wprost konkretn

ych liczb, okreslajgcych ich stan
posiadania, pozostawiajgc je

w sferze domystéw. Opowiadajgc

na przyktad o wykonywanym
przez siebie zawodzie méwig bar-
dzo ogodlnikowo. Czesto jest tak,
ze dany osobnik wie wszystko
o seniorce, ale ona o nim nie wie
nic i niestety pani orientuje sie,

ze tak jest za pdézno.

Mezczyzni wierzg w naiwnos$é
kobiet i niestety czesto ta wiara
znajduje potwierdzenie w rzeczy-
wistoséci. Panowie potrafig pozo-

rowa¢  swoj status spoteczny
i finansowy. Jaki$ pan, na przy-
ktad, przysle jakiejs pani zdjecie
z pokfadu statku, ktéry kursuje
latem turystycznie po Zalewie
Zegrzynskim, z czapka kapitana
pozyczong do zdjecia i opisze je
w ten sposob , To ja na moim
jachcie, w czasie regat wokot
Cape Horn”. Niestety wiele
seniorek moze uznac¢ takie zdje-
cie za odzwierciedlajgce faktycz-
ny stan rzeczy, podczas kiedy tak
naprawde padajg ofiarami oszu-

stow.

%\'-

Y S

&
(5%

g‘ l %;\f :

Demonstrowanie fikcyjnego stanu

posiadania czesto ma na celu
sprowokowanie seniorek do ujaw-
nienia wiasnych, prawdziwych
Kobieta

sgdzgc, ze ma do czynienia z ma-

zasobdéw finansowych.

jetnym mezczyzng dzieli sie z nim
informacjami, dotyczgcymi swoje-
go majatku, co moze prowadzic¢
do fatalnych w skutkach konse-

kwencji.

W wyobrazni oszustéw nie braku-
je nigdy pomystéw na bajki, ktory-
mi czesto robig zamieszanie
w sercach naiwnych seniorek,
szukajgcych  partneréow. Warto
o tym pamietaC i przezornie nie
ujawnia¢ nigdy nikomu swojego
stanu posiadania czy danych,
zwigzanych z prywatnymi zasoba-

mi finansowymi.
Agata Cukrowska

psycholog
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rzywyklismy do opinii,
ze kazda odchudzajgca
dieta opiera sie
na owocach i warzywach, tymcza-
sem, jak dowodzg badania nauko-

we, owoce i warzywa tucza.

Warzywa i owoce rowniez sg
kaloryczne, poniewaz wiele z nich

zawiera duze ilosci cukru.

Ananas, mango czy kokos to wy-
ale stodkie
Nie

rezygnowac,

jatkowo smaczne,

owoce tropikalne. nalezy

z nich poniewaz
na przyktad ananas jest rowniez
doskonatym owocem przyspiesza-
jacym przemiane materii, jednak
ich spozycie warto kontrolowac
i nie przekracza¢ matych ilosci.
Bedg na pewno Swietnym dodat-

kiem do $niadania.

Kolejny przyktad wartosciowych
owocow, ale jednak bardzo kalo-
rycznych, to winogrona. Chociaz
niektore gatunki z nich, szczegdl-
nie te czerwone, zawierajg cenne
antyoksydanty, to spozywanie wi-
nogron moze jednak wptywac¢ na
Nad-

mierna ilos¢ winogron w diecie,

/
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to nadmierna ilos¢ cukru. Warto

na pewno je umiesci¢ w diecie,
ale rowniez tylko, jako maty doda-

tek do $niadania.

Wiele oséb nie zdaje sobie z tego

sprawy, ze owoce i warzywa
tucza.
Popularne jabtka czy gruszki

w nadmiarze mogg réwnowazy¢

zjedzenie sporej porcji ciastek,
wiec réwniez nie mozemy bezkar-
nie ich jes¢, jesli dbamy o nasze

zdrowie.

Stodkie banany, melony, brzo-
skwinie czy pomarancze nalezy
zdecydowanie ograniczy¢ w die-
cie a czesciej zajadac raczej kwa-
$ne owoce, takie jak grejpfruty,
cytryny,

lesne, agrest czy bordéwki.

limonki, kiwi, owoce
Mitosnicy zdrowego odzywiania
siegajg czesto rowniez po owoce
choc¢

suszone. Ta przekaska,

wydaje sie bardzo zdrowa,
ale zawiera o wiele wiecej cukru
niz Swieze owoce. By moc zrozu-
mie¢ na czym polega réznica
wystarczy Swiadomosc, ze

na przyktad sliwki swieze to 46

kcal w 100 g owocow a suszone
to az 270 kcal .

Niektore warzywa rowniez nie sg

zbyt dietetyczne. Na przyktad
bataty, ktorymi mozna doskonale
zastepowac popularne ziemniaki,
majg niestety w swoim sktadzie
ilosci  cukru.

duze Sg w ten

sposéb bardziej kaloryczne niz
ziemniaki.
Nie

o sokach ze $wiezych warzyw

zapominajmy réwniez
czy owocoéw, ktére cho¢ niepod-
wazalnie zdrowe, ze wzgledu
na zawarto$¢ witamin, mineratéw
czy btonnika, posiadajg jednak
w swoim sktadzie duze ilosci

cukru. Jedna szklanka soku
to ogromna ilos¢ skondensowane;j
stodyczy. Warto o tym pamietac
i wybiera¢ do sporzgdzania tego
typu napoi tylko te mato stodkie

owoce i warzywa.

Pamietajmy, Ze nadmiar cukru

pod kazdg postacig jest dla nas

szkodliwy.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk



Dlaczego warto spozywa¢ mrozong cytryne

iemy juz, ze cytryna
jest zdrowa, ale

dlaczego warto spo-
zywac¢ mrozong cytryne na pewno

nie kazdy wie.

Mrozona cytryna zyskuje
na wartosci.
Najnowsze badania wykazuja,

ze limonoidy, naturalne zwigzki
obecne w cytrynach i innych owo-
cach  cytrusowych  utrudniajg
wzrost komoérek rakowych ER + i
ER-.

na znaczenie owocOw cytruso-

Rzuca to nowe Swiatto
wych w profilaktyce raka piersi
i wspiera wczesniejsze badania,
ktére wykazaty, ze spozywanie
tego typu owocéw moze zmniej-
szy¢ ryzyko raka piersi.

Ponadto niezwykle wazne jest,
aby nie wyrzuca¢ zadnej czesci

cytryny, poniewaz kazda jest przy-

datna. Skoérka cytryny daje wspa-
nialy aromat po starciu, mozna
réwniez czysci¢ nig krany i stalo-
we zlewy czy blaty kuchenne.
Wszyscy powinni dowiedzie¢ sie,
dlaczego warto spozywa¢ mrozo-
ng cytryne.
Nalezy kupowaC cytryny orga-
niczne, doktadnie je umyc¢
a nastepnie umiesci¢ w zamrazar-
ce. Gdy tylko sg zamrozone, moz-
na rozdrabnia¢ cate owoce,
bez uprzedniego ich obierania.
Mozna posypywac nig zupy, ma-
karon, desery, satatki, ptatki zbo-
zowe i inng zywnos¢. To nie tylko
wzbogaca smak positku, ale przy-
nosi wiele korzysci zdrowotnych.
Skora cytryny zawiera 5-10 razy
wiecej skitadnikéw odzywczych
niz sok z cytryny i jest niezwykle

pomocna w detoksykacji organi-

zmu. Cytryny sg bardzo warto-

mogag
by¢ stosowane we wspomaganiu

sciowymi  owocami i
leczenia wielu schorzen.
W licznych badaniach zostato
potwierdzone, ze mrozone cytryny
sg rowniez niezwykle skuteczne
jako wsparcie w leczeniu torbieli,
zakazeh bakteryjnych i grzybi-
czych ze wzgledu na ich silne
wiasciwosci  przeciwbakteryjne.

Wspomaga rowniez leczenie
depresiji, reguluje cidnienie krwi,
eliminuje wewnetrzne pasozyty
oraz zmniejsza stres i zaburzenia
nerwowe.
Dlatego nie wahajmy sie i zamra-
zajmy cytryny aby cieszy¢ sie
ich licznymi korzysciami zdrowot-
nymi.
Joanna Zadrowska
dietetyk
/
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8 BEZPIECZENSTWO

Udar cieplny moze zabic¢

egoroczne lato jest bar-

dzo niestabilne, jednak
dni,

gdy temperatura przekracza 30°C

zdarzaja sie

i warto pamieta¢ wtedy o tym,

ze udar cieplny moze zabic.

Kazdego roku z powodu prze-
grzania umiera kilkuset Europej-
czykow. Kwestia zaczyna doty-
czyC juz nie tylko srédziemnomor-
skich krajow, ale réwniez tych
w Srodkowej Europie, takich jak

na przykfad Polska.

Udar cieplny moze da¢ o sobie
zna¢ w wyniku nawet pozornie
niewielkiego przegrzania ciata.

Spora ilo§¢ Polakow spedza
wiekszo$¢ upalnego dnia w klima-
tyzowanych pomieszczeniach
lub w mieszkaniach, w ktérych
pracujg wentylatory i jest do dys-

/
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pozycji zimna woda. Wydaje sie,
ze to bezpieczny sposéb na upa-
ty, ale niestety skutki przebywania
w zimnych  pomieszczeniach
i picia lodowatej wody czesto sg

fatalne dla stanu zdrowia.

Mimo  wszystko  zaziebienie
czy przesuszenie bton Sluzowych
lub skéry nie jest tak niebezpiecz-

ne w skutkach, jak udar cieplny.

Zdrowy, dorosty cztowiek na pew-
no jest mniej narazony na konse-
kwencje przebywania w wysokiej
temperaturze niz na przykfad oso-
ba starsza czy chora przewlekle.
Réwniez osoba w dobrej kondycji
zdrowotnej nie bywa zbyt czesto
ofiarg Smiertelng przegrza-
nia. Oczywiscie o ile nie spozywa
w czasie upatu alkoholu, ubiera

sie w przewiewne materiaty i pije

odpowiednig ilo$¢ wody.

Udar cieplny moze zabi¢, jesli nie
przestrzegamy istotnych zasad
dotyczacych przebywania

w wysokiej temperaturze.

Po czym jednak mozna rozpo-
znac, ze uleglismy udarowi ciepl-

nemu?
Jakie objawy o tym Swiadczg?

Gdy po spedzeniu jakiego$ czasu
na stoncu lub w wysokiej tempe-
raturze odczuwamy ostabienie,
bole w miesniach, ktére jednak
znikajg po odpoczynku w chto-
dzie, wypiciu duzej ilosci ptynu,
uzupetnieniu elektrolitéw, to jest
to tylko lekkie, niegrozne prze-

grzanie ciata.

Jednak w wyniku tego samego

typu przegrzania inny organizm



moze zareagowa¢ w odmienny
sposob. Osoby starsze i chore sg
szczegolnie zagrozone w sytuacji,
gdy przebywajg w zbyt wysokigj
temperaturze. Ich ciata ulegajg

natychmiastowemu przegrzaniu.

Udar cieplny pojawi¢ moze sie
catkiem nagle, czesto bez udziatu
sygnatéw ostrzegawczych
i na pewno nie ustgpi samoczyn-

nie.

Niekiedy daje sie jednak zauwa-
zy¢ pewne symptomy zagrozenia,
takie jak:

— nagly brak pocenia sie, mimo
upatu,

— nagta zmiana stanu skory,
w nienaturalnie suchy,

— wzrost pulsu i cisnienia, bez
wyraznej przyczyny,

— wysoka gorgczka i dreszcze,

— bole i zawroty gtowy, uczucie
dezorientacji,

— mdfosci i wymioty.

Wiele

przypominac

tych symptomoéw moze
objawy  catkiem
innych chorob, takich jak zatrucie

pokarmowe, przeziebienie, dlate-
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go czesto udar cieplny nie jest

prawidtowo diagnozowany.

W efekcie przyjmujemy niewtasci-
we lekarstwa, ktére wrecz mogg
wywotaé odmienny od zamierzo-

nego skutek.

Oczywiscie wazng wskazdéwka
jest fakt, ze osoba przebywata
na stoncu lub w nagrzanym po-

mieszczeniu.

Gdy podejrzewamy grozbe udaru
cieplnego najlepiej osobe chorg
natychmiast przenie$¢ w chtodne,
klimatyzowane pomieszczenie.
Ciato mozna schtodzi¢ z pomocg
zimnych kompreséw, moga to by¢
nawet zmoczone w zimnej wodzie
Nie

nalezy wykonywac zimnych prysz-

reczniki czy inny materiat.

nicow, poniewaz grozi to szokiem
termicznym. Konieczne jest oczy-
wiscie nawodnienie organizmu.
Sprawdzg sie doskonale takie
napoje, jak woda z cytryng, woda
kokosowa czy woda brzozowa,
ktére zawierajg duzo witamin

i elektrolitow.

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

Jesli mimo to osoba chora nadal
wykazuje oznaki udaru cieplnego,
takie jak drgawki czy utrata przy-
tomnosci, nalezy utozy¢ jg na ple-
cach, z uniesionymi nogami
na wysokosci 30 cm. Konieczne
jest jak najszybsze wezwanie

pomocy medycznej.

Pamietajmy, ze osoby starsze
przebywajgce pod naszg opiekg
czesto nie sg w stanie zasygnali-
zowaé swoich potrzeb. Dlatego
nie powinny pozostawac
W pomieszczeniach nagrzanych
i na intensywnym stoncu. W upal-
ne dni nalezy zadbac, aby senior
miat na sobie odpowiedni, lekki
strgj, nakrycie gtowy, parasolke
oraz butelke litrowg z woda.
Tak zabezpieczony ma szanse

unikng¢ udaru cieplnego.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

\ /
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" Obchody

bchody

Warszawskiego rozpo-

Powstania

czely sie juz wczoraj,
27 lipca. To juz 73 rocznica tego
wydarzenia. Od czwartku mozemy
podziwia¢ wystawe ,,1000 pamig-
tek. Dary z lat 2007-2017". Jest to
wystawa czasowa na Antresoli
Muzeum Powstania Warszawskie-
go. 28 lipca, o godz. 21.00 odbyt
sie koncert i premiera ptyty
w ramach cyklu ,Pamietamy ’44”.
Na koncercie ,jestem przestrzen”
Monika Borzym zaspiewata wier-
sze Anny Swirszczynskiej. Wyda-
rzenie miato miejsce w Parku
Wolnosci przy Muzeum Powstania
Warszawskiego.
Plan na kolejne dni to:
29 lipca, odbedg sie uroczystosci
przy kamieniu ,Zotnierzom Zywi-
ciela” (od 10.30) — park im. Zotie-
rzy Zywiciela przy ul. Ks. J. Popie-
tuszki, oraz spotkanie dla dzieci

.| ty zostaniesz Zawiszakiem” —

gadz.
<< Nasz Senior

14 w Parku Wolnosci.

PbWstania Wa

pesal

et o ! ™~

Wstep wolny.

30 lipca, o godz.16.30, odbedzie
sie uroczysty apel rozpoczynajacy
| Zlot

Powstania

Harcerski w rocznice
Warszawskiego
(réwniez przy Parku Wolnosci).
O 18.00 tamze zostanie odprawio-
na msza Swieta z udziatem
Powstancéw, harcerzy i warsza-
wiakow.

31 lipca to wazny dzien
dla Powstancéw Warszawskich.
Seniorzy spotkajg sie z Andrze-
jem Dudg i Hanng Gronkiewicz-
Waltz, ktorzy nadadzg im odzna-

czenia panstwowe.

Wszystkie  uroczystosci

beda
miaty miejsce w Parku Wolnosci.

Wstep za okazaniem zaproszen.

O godz. 18.00 zostanie odprawio-
na uroczysta polowa msza Swieta
na pl. Krasinskich, a o 19 odbe-
dzie sie Apel Polegtych. Po apelu
uczestnicy uroczystosci bedg mo-

gli wystucha¢ koncertu ,Chtopcy

et~

rsZzaw

skiego
z tamtych lat”, ktéry odbedzie sie

na pl. Krasinskich.

Wiasciwe obchody Powstania

Warszawskiego bedag miaty
miejsce 1 sierpnia.

Rok rocznie wiele starszych oséb
uczestniczy w obchodach Powsta-
nia Warszawskiego. Nie inaczej
bedzie zapewne w tym roku.
Jezeli chcg Panstwo oddaé¢ hotd
powstarcom, zachecamy
do wudzialu w uroczystosciach.
Obchody rozpoczng sie 1 sierpnia
0 godzinie 9:00. Jak co roku
zostang ztozone kwiaty przy tabli-
cy upamietniajgcej podpisanie
przez ptk. Antoniego Chrusciela
.Montera” rozkazu rozpoczecia
powstania warszawskiego. Godzi-
ne pozniej bedzie miat miejsce
uroczysty przemarsz ul. Putawskg
do ul. Dworkowe;.
O 12tej nastgpi uroczysta zmiana
posterunku honorowego

przed Grobem Nieznanego




Zotnierza, a pottorej godziny poz-
niej ztozenie kwiatow pod pomni-
kiem gen. Stefana Roweckiego.
Osoby starsze uczestniczg licznie
w Marszu Milczenia ’44. To bar-
dzo podnioste wydarzenie —
marsz odbywa sie w absolutne;j
ciszy i skupieniu. Nie towarzyszg
mu odgtosy rac, choralne Spiewy,
ani inne formy manifestowania
swoich pogladdw.
O godzinie ,W” nastgpi oddanie
hotdu powstancom na Cmentarzu
Wojskowym  na  Powagzkach.
Seniorzy, ktérzy chcieliby poczué
wiez miedzy mtodszym i starszym

pokoleniem, mogg uczestniczy¢

we wspolnym $piewaniu piosenek
powstanczych, ktére bedzie miato
miejsce o godzinie 20 na placu
Pitsudskiego. Spiewaé¢ przycho-
dzg cate rodziny, osoby starsze,

grupy
wieku. Spotkania na placu Pitsud-

znajomych w kazdym

skiego sg niepowtarzalne i petne
spontanicznosci. Seniorzy
nierzadko ronig fzy wzruszenia,
widzgc zaangazowanie mtodziezy
i ich zainteresowanie historig
Polski.
Spiewajg (nie)ZAKAZANE PIO-

SENKI” jest juz niemal tradycja.

Koncert ,Warszawiacy

Od wielu lat mieszkancy Warsza-

wy, i nie tylko, spotykajg sie

KULTURA 11

na placu odspiewujgc piesni
z dawnych lat. To rowniez okazja
do nawigzywania nowych kontak-
téw towarzyskich. Wsrod sSpiewa-
nych piosenek warto wymienié¢
m.in. Warszawskie dzieci”,
,oanitariuszke Matgorzatke”,
czy ,\Warszawo ma”. Koncert trwa
zazwyczaj do poéznych godzin
nocnych i uczestniczy w nim wiele
os6b w kazdym wieku. Zacheca-
my wszystkie osoby starsze
do udziatlu w tegorocznych, uro-
czystych obchodach Powstania

Warszawskiego.

Agata Moscicka

Smartopieka czyli profesjonalna pomoc
dla osob starszych

martopieka czyli profesjo-

nalna pomoc dla o0s6b

starszych, to innowacyjny
projekt, ktérego celem jest spraw-
niejsza organizacja ustug opie-
kunczych dla seniorow w Katowi-
cach. Grupe docelowg stanowig
osoby znajdujgce sie w trudnej
sytuacji zyciowej i
wymagaja
ustug opiekunczych ze wzgledu

materialnej,
ktore Swiadczenia
na niepetnosprawnos¢, zaawan-
sowany wiek, bgdz specyficzne

problemy zdrowotne.
W pierwszej kolejnosci obstugiwa-
ni bedg seniorzy o znacznym,

badz umiarkowanym stopniu nie-

petnosprawnosci oraz osoby

z zaburzeniami  psychicznymi,
zagrozone ubostwem lub wyklu-

czeniem spotecznym.

Opiekunowie Smartopieki, dyspo-
nujgcy wiedzg na temat lokalnego
srodowiska, bedg mieli mozliwos¢
rekomendowania seniorow, ktorzy
w szczegolnosci wymagajg obje-
cia  systemem  pomocowym.
Na jednego opiekuna przypada

$rednio 3 seniorow.

Pomoc przebiega w petni spraw-
nie, gdyz opiekun mieszka nieo-
swoich

podal podopiecznych,

wiec bez zadnego trudu moze wy-

konywa¢  ustugi  opiekuncze.
To bardzo dobra wiadomosc
dla osob, ktore chcg pozostawac
w statym kontakcie z opiekunem
i mieC pewnosc¢, ze zawsze doje-
dzie na czas, przygotuje im leki
i pomoze przy wykonywaniu co-

dziennych, rutynowych czynnosci.

W okresie 12 miesiecy opiekun

dziata wedtug harmonogramu
ustalonego w oparciu o wywiad
lekarski i pielegniarski, a takze
rozmowy z rodzing. Osoba star-
sza moze poczu¢, ze jest trakto-
wana w petni indywidualnie,
a rytm dnia w petni odpowiada jej
potrzebom.

¥
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Przed przydzieleniem opiekuna
w domu pacjenta odbywa sie
wizyta lekarska. W trakcie ustug
opiekunczych osoba starsza jest
odwiedzana jeszcze dwukrotnie
przez lekarza i pielegniarki. Wizy-
ty sg z gory zaplanowane i majg

charakter kontrolny.

W Katowicach dziata Smartopieka

czyli profesjonalna pomoc
dla oso6b starszych
Osoba starsza moze liczy¢

na ogromng pomoc ze strony
opiekuna. Obejmuje ona m.in.
pomoc w pielegnacji ciata i higie-
nie osobistej, podawanie lekow,
mierzenie temperatury, cisnienia,
poziomu cukru, pomoc w karmie-
niu (takze przygotowywanie posit-
kéw), pomoc w poruszaniu sie,
pomoc w utrzymaniu gospodar-
stwa domowego w czystosci,
czynnosci organizacyjne
(zwigzane z wizytami lekarskimi,
realizacjg recept oraz zatatwia-
niem spraw urzedowych), pomoc
w * utrzymywaniu kontaktow
<< Nasz Senior

z otoczeniem oraz wiele innych.

Opiekun dziata w sposdéb kom-
pleksowy i pomaga osobie star-
szej niemal na kazdej ptaszczyz-
nie. Oczywiscie, w przypadku
niemoznosci wykonania ktorejs

czynnosci moze skorzystac
z pomocy pielegniarskiej. Piele-
gniarki pomogg nie tylko mierzyc
ci$nienie i poziom cukru, ale takze
bedg wsparciem w utrzymaniu
higieny ciata czy przy zatatwianiu
potrzeb fizjologicznych.
W okresie swiadczenia ustugi
opiekunczej senior ma mozliwos¢
korzystania z porad psychologicz-
nych — poprzez kontakt telefonicz-
ny lub podczas wizyty w poradni.

Kompleksowe dziatania prozdro-

wotne,  obejmujgce  zaréwno
leczenie schorzen fizycznych,
jak i psychicznych, sg bardzo

wskazane w przypadku osob star-
szych nierzadko zmagajgcych sie
z depresja.

Biorgc pod uwage ogromng odpo-

wiedzialnos¢ spoczywajgcag

na opiekunie, warto wspomniec,
ze nie jest pozostawiony on sam
sobie. Opiekun moze liczy¢
na catodobowe wsparcie profesjo-
nalnego opiekuna medycznego
i pomoc pielegniarskg. Podejmu-
jac sie opieki nad osobami star-
(od 2 do 4

przez okres 12 miesiecy otrzymu-

szymi 0so6b)
je wynagrodzenie w wysokosci

2 tys. zt.

Projekt ,Smartopieka” jest wspotfi-
nansowany ze srodkow Unii Euro-
pejskiej w ramach Europejskiego
Funduszu Spotecznego. To odpo-
wiedz na problemy nurtujgce oso-
by starsze oraz szansa na godne
zycie.  Seniorzy, dysponujgcy
minimalnym budzetem, nie moga
pozwoli¢ sobie na profesjonalng
opieke. Miasto Katowice wychodzi
naprzeciw oczekiwaniom o0soéb
starszych, dajgc im mozliwos¢

korzystania z fachowej pomocy.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna



ak chroni¢ sie przed
cukrzycg ? Jak powinna
wyglgda¢ zdrowa dieta?
Dieta seniora rézni sie od menu
osoby dorostej. W pewnym wieku
zalecane jest ograniczenie ilosci
spozywanych kalorii i wigczenie
do diety pokarméw o duzej zawar-
tosci zdrowych kwasow ttuszczo-
wych m.in. ryb i oliwy z oliwek.
Stosujgc sie do zasad zdrowej
diety nie tylko chronimy sie przed
nadwaga, ale takze dbamy o wia-
sne zdrowie. Nie trzeba wiele,
aby cieszy¢ sie petnig zdrowia
przez dtugie lata. Ponizej przed-
stawiamy kilka ciekawostek zwia-
zanych z dietg przeciwcukrzyco-
wa.
Podstawowg metodag walki
z cukrzycg jest wigczenie do co-
dziennego jadtospisu produktow
mlecznych, ktére zawierajg bar-
dzo duze ilosci tatwo przyswajal-
nego wapnia. Badania przeprowa-

dzone w jednym z amerykanskich

| Jakchromc sie przed cukrzyca

osrodkow medycznych wykazaty,
ze osoby spozywajgce nabiat sg
o 14 procent mniej narazone
na cukrzyce niz ludzie, ktorzy
rzadko siegajg po wyroby mlecz-
ne. Oczywiscie, duze znaczenie
ma to, co jemy. Nie wszystkie pro-
dukty mleczne sg sobie rowne —
zdecydowanie lepiej wigczy¢
do diety artykuty o niskiej zawarto-
Sci ttuszczu, niz wysokottuszczo-

we.

Jak chroni¢ sie przed cukrzyca
z pomocg zdrowej diety ?

Co ciekawe, jedzenie ryb nie ma
wiekszego wptywu na zachoro-
walnos¢ na cukrzyce. Badacze
z Harvard School of Public Health
w Bostonie nie udowodnili pozy-
tywnego ani negatywnego wptywu
spozycia ryb oraz owocéw morza
na rozwoj cukrzycy. Jedynie kwas
(ALA) w

zawarty moze w pewien sposob

alfa-linolenowy nich

chroni¢ przed diabetologicznymi

problemami. ilosci

Spore

tego

kwasu znajdziemy rowniez
w orzechach wtoskich, zielonych
warzywach, nasionach Inu, rzepa-

ku oraz soi.

Bardzo interesujgcy jest takze
wptyw kawy na zachorowanie
na cukrzyce. Naukowcy dowiedli,
ze im wieksze ilosci napoju spozy-
wamy, tym zmniejsza sie ryzyko
zachorowania na cukrzyce. Mimo,
ze osoby starsze nie powinny pi¢
duzych ilosci tego czarnego napo-
ju, warto pamietaé, ze w pewnych
sferach zdrowia dziata on na nie
pozytywnie. Jedna filizanka kawy
dziennie zmniejsza mozliwos$é
wystgpienia choroby cukrzycowej
o0 8 procent, zas 6 filizanek juz
Trzeba

o0 23 procent. jednak

pamieta¢, by nie przesadzac
z iloscig cukru, ktérego uzywamy

do stodzenia kawy.

Dr Maksymilian Zadroga

\/
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Zi #ﬁajstars

ie zdawaliSmy sobie

z tego sprawy, ze ma-

my w Polsce osoby
w takim wieku i dowiedzieliSmy
sie niestety w przykry sposob,
poniewaz media wtasnie poinfor-
mowaty,
Polka.

ze zmarta najstarsza

Pani Jadwiga Szubartowicz miata
111 lat i 9 miesiecy, gdy wczoraj,
20lipca, zmarta. Odeszta w spo-
koju. Swoje ostatnie dni spedzita
w domu pomocy spotecznej w Lu-

blinie.

Mieszkata od zawsze w tym mie-
Krotki

spedzita wraz z rodzing w Ros;ji.

Scie. okres dziecinstwa
Dzieki temu pamietata nawet cza-
sy rewolucji pazdziernikowej.
To niewiarygodne, ale przezyta
ten okres mieszkajagc w Sankt

Petersburgu.

Az trudno uwierzyé, ze jaka$

/
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z o0s6b zyjgcych na Swiecie
a w tym wypadku w Polsce
Gdy

w Rosji wybuchfa rewolucja Pani

pamietata czasy caratu.

Jadwiga miata 12 lat, wiec juz
doskonale rozumiata co sie¢ wokét
niej dziato i z pewnos$cig przezy-
wata bardzo emocjonalnie prze-
wrot w dziejach wspotczesnego

Swiata.

W wieku prawie 112 lat zmarta

najstarsza Polka.

Pani Jadwiga Szubartowicz nosita

nazwisko rodowe Skawinska.
Urodzita sie w Lublinie. 16 paz-
dzierniki 1905 roku rozpoczeta sie
jej niezwykle dluga i ciekawa

droga przez zycie.

Jadwiga Szubartowicz odebrata,
jak na tamte czasy, bardzo dobre
wyksztatcenie. Miata mozliwosé
ukonczenia cenionego w owym

czasie Gimnazjum Siéstr Urszula-

za Polka

nek. Skonczyta réwniez 5 letnie

studia pedagogiczne, co przed Il

wojng Swiatowg bylo nie lada
osiggnieciem.
Po zakonczeniu edukacji Pani

Jadwiga zatrudnita sie w redakgciji
.Kuriera Lubelskiego” a nastepnie
w Izbie Rzemies$lniczej. Swoje
umiejetnosci i  wiedze wcigz
poszerzata, dzieki czemu mogta
zajmowac sie zawodowo ksiego-
woscig. Dowodzi to rowniez faktu,
ze byta osobg o btyskotliwym

umysle i duzych ambicjach.

Dopiero w marcu tego roku Pani
Jadwiga obchodzita uroczyscie
swoje 111 wurodziny. 7 marca
zostata uhonorowana Medalem
700-lecia Lublina. Nagrode wre-
czyt zacnej jubilatce sam prezy-
dent Lublina Krzysztof Zuk. Medal
700-lecia Lublina zostat tego dnia
wreczony po raz pierwszy w histo-

rii tego miasta i Pani Jadwiga do-



stgpita zaszczytu posiadania tego
wyjgtkowego wyrdznienia, jako
pierwsza lublinianka. Organizacje
naukowe Gerontology Research
Group oraz portal internetowy

Najstarsi  Polacy  potwierdzity

oficjalnie 7 marca 2017 roku,
ze Pani Szubartowicz skonczy-

ta faktycznie 111 Iat.

Gerontology Research  Group
oraz portal internetowy Najstarsi
Polacy to organizacje naukowe,
ktére zajmujg sie badaniami
nad zdrowa staroscig oraz dtugo-

wiecznoscig ludzi.

Pani Jadwiga byta osobg pogodng
oraz kochajgcg ludzi. Ta wspania-
ta i wyjatkowa kobieta, ktéra
mogta ponad caty wiek uczestni-

czy¢ w budowaniu naszej wspol-
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nej historii byta niezwykle skrom-
ng osobg, ale o nieprzeciethym
intelekcie. Byta w petni swiadoma
do ostatnich chwil swojego zycia.
Wychowana w innych czasach
i w innej kulturze szanowata bar-
dzo wszystkich ludzi i wiedziata
czym jest inteligencja spoteczna.
Potrafita nawigza¢ dialog z kaz-

dym cztowiekiem.

Gdy zostata zapytana o to co we-
dlug niej jest najwazniejsze w zy-
ciu, odpowiedziata bez wahania,
ze mitosc.

Pieknie rowniez wtedy ujefa w sto-
wa swoje motto zyciowe:” Zycie
cziowieka na Ziemi nie jest proste
ani tatwe. Trzeba stale sie
doksztatca¢ i doskonali¢. Z pomo-

cg Boga szukac¢ piekna, dobra

i prawdy, a zto niszczy¢ i famac’.

Te niezwykle warto$ciowe idee

przyswiecaty Pani  Jadwidze
w ciggu catego jej zycia. By¢ mo-
ze ciggte poszerzanie wiedzy
i ambitne dgzenie do bycia uzy-
teczng i czynng osobg sprawiato,
ze mogta tak diugo cieszyC sie

zyciem.

Byta aktywna do ostatnich swoich
dni. Jeszcze miesigc temu, w cza-
sie festynu ,Powitanie lata”, udzie-
lta wywiadu dla Radia Lublin.
Zdradzita

stuchaczom swojg recepte na dtu-

wtedy wszystkim
gie zycie” Wykorzystywac¢ kazdy
dzien i codziennie cieszy¢ sie

stoncem”.

Andrzej Kostrzewa

Fundusze
Europejskie

System
monitorowania

zachowan
SOS

wiecej

SPRAWDZ

Program Regionalny

Buduj swoj3a pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie

\/
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robito sie bardzo ciepto
a na straganach pojawity
sie pierwsze truskawki,
wiec warto to wykorzystac i zrobi¢

pyszny
truskawkowy.

weekendowy  deser

Czujemy sie uwolnieni od wyrzu-
téw sumienia, gdy moze delekto-
wac sie wspanialym smakiem
deseru, jednoczesnie majgc Swia-
domos¢, ze jest on lekkostrawny
i zdrowy. W proponowanym
deserze znajdg sie dwa warto-
Sciowe dla zdrowia sktadniki.

Sa nimi truskawki oraz banany.

Truskawki sg bogatym zrédiem
witamin i pektyn. Zalecane sg
dla osob, ktére cierpig na proble-
my zdrowotne zwigzane ze ztym
funkcjonowaniem watroby lub ne-
rek, ale réwniez dla reumatykéw.
Truskawki wspierajg prace serca,
obnizajg poziom ztego choleste-
rolu oraz cisnienia tetniczego.
Fruktoza znajdujgca sie w tru-
skawkach ma niski indeks glike-
miczny, wiec diabetycy mogg
Smiato jesC truskawkowe desery.

%oce te powinny znalez¢ sie
Nasz Senior

w diecie wszystkich oséb dbaja-
cych o zgrabng sylwetke, ponie-
waz zdecydowanie poprawiajg

perystaltyke jelit.

Na pyszny weekendowy deser

truskawkowy zawsze sg chetni

Banany to przede wszystkim cen-
ny dla pracy serca, mozgu i mie-
$ni potas. Owoce te zawierajg
oprocz tego witamine A, Zelazo,
naturalne
ukfad

i procesy myslowe. Zapobiegajg

fosfor oraz cukry.

Wspomagajg krgzenia
zaparciom i wspierajg prawidtowe

trawienie.

Do wykonania deseru potrzebne

beda nastepujgce sktadniki:

e 30 dag truskawek ( mogg byc¢
Swieze, ale réwniez mrozone)

e 2-3 banany

e 15 dag bezikéw

e serek mascarpone ( opcjonal-
nie)

o wiorki kokosowe, czekoladowe

(opcjonalnie)

Truskawki  starannie  myjemy
i pozbawiamy szyputek. Jesli dys-

ponujemy mrozonymi, rozmraza-

my je. Owoce wkiadamy do mik-
sera lub wysokiego naczynia, jesli
blenderem.

posiadamy  tylko

Obieramy ze skérek banany

i thiemy je na mniejsze kawalki,

nastepnie  wrzucamy rowniez
do naczynia z truskawkami.
Wszystko razem  blendujemy

do momentu uzyskania jednolitej
masy. W szklanych pucharkach,
miseczkach lub szklankach ukta-
damy na dnie pokruszone beziki.
Do tak przygotowanych naczyn

gesta
mozemy

wlewamy zmiksowana,

mase. Na wierzchu
potozy¢ tyzeczke serka mascar-
pone i delikatnie  posypac
go widrkami kokosowymi lub cze-
koladowymi. Catos¢  bedzie
wygladata pieknie, jesli zostanie
ozdobiona potéwkg truskawki
lub lisSciem

miety.

Swiezej, zielonej

Taki deser nie tylko wspaniale
smakuje, ale réwniez doskonale
wptywa pro zdrowotnie na nasz

organizm.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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kademia
Liderow
60+

Akademia Liderow 60+

dniach 4-15 wrze-
$nia b.r. odbedzie
sie cykl szkolen
Akademia Liderow 60+ finanso-
wany przez m. st. Warszawa.
Celem projektu jest wzmocnienie
aktywnosci lideréw, reprezentujg-
cych starsze pokolenie, ktorzy
dziatajg na rzecz spotecznosci
lokalnych i senioréw. Szkolenie
ma promowac rowniez rozwoj
wolontariatu os6b powyzej 60

roku zycia.

Piecze nad ,Akademig”’ sprawo-
wac bedg doswiadczeni trenerzy,
ktérzy nauczg senioréw przygoto-
wywac i przeprowadzaé projekty
spoteczne. W czasie szkolenia
uczestnicy przygotujg projekty,
ktére wezmag udziat w atrakcyjnym
konkursie. Laureaci otrzymajq
nagrody rzeczowe, ktore umozli-
wig realizacje co najmniej dziesie-
ciu projektow. taczna kwota
finansowania kazdego projektu

wynosi az 2000 zt.

Przez caty okres realizacji projek-
tow seniorzy bedg wspierani
przez doswiadczonych mentorow,
ktorzy pomoga w podejmowaniu
decyzji i pokonaniu trudnosci.

Na poczatku wrzesnia seniorzy
mogqg wzig€ udziat w szkoleniach

Akademia Lideréw 60+

Szkolenie bedzie trwato tgcznie
11 dni. Aby zbytnio nie obcigzaé
seniorow przewidziano 4 godziny
szkolenia w ciggu kazdego dnia
(od 9.30 do 13.30 lub od 14.00 d
18.00). Projekt bedzie realizowa-
ny w Warsztacie Warszawskim
na placu Konstytucji 4 (pierwsze
pietro). W czasie zajeC seniorzy
mogg liczyé na drobny poczestu-
nek. W

by¢ maksymalnie dziesie¢ oséb.

jednej grupie moze
Organizatorzy szkolenia zapew-
niajg nieodptatne materiaty dydak-
tyczne.

Jako ze termin zbliza sie wielkimi

krokami, zachecamy do jak

najszybszego wypetnienia formu-

larza zgtoszeniowego. Mozna

go znalez¢ pod adresem:
https://goo.gl/forms/
gG5MfUM6B6QKZ68GCX2

Rekrutacja trwa do 13 sierpnia b.r.
Tydzien podzniej otrzymajg Pan-
stwo informacje o zakwalifikowa-
niu na szkolenie. Po zakonczeniu
projektu bedg mieli Panstwo czas
na realizacje zaakceptowanych
przez komisje pomystow do 30
listopada b.r.

Aby zwiekszy¢ szanse na wygra-
nie konkursu, zachecamy do wy-
boru partnera, np. biblioteki, klubu
osiedlowego, administracji osie-
dlowej etc. Komisja konkursowa
w pierwszej kolejnosci rozpatrzy
podjety
dialog z instytucjami publicznymi.

pomysty oséb, ktére

Agata Moscicka

¥

Nasz Senior
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Forum Gospodarki Senioralnej podczas XXVIl
Forum Ekonomicznego w Krynicy

olska staje sie krajem
ludzi w podesztym wieku.
Z danych Eurostatu wyni-
ka, ze do 2035r. osoby po 60 r.z.
bedg stanowi¢ 25% naszego
spoteczenstwa. Zmiany demogra-
ficzne bedg wymuszaé powstawa-
nie nowych rynkéw oraz miejsc

pracy dla osob starszych.

Z tego powodu program tegorocz-

nego Forum Ekonomicznego
w Krynicy zostanie rozszerzony
0 szereg paneli poswieconych
srebrnej gospodarce. Ma
to za zadanie zwrdci¢ uwage

na proces starzenia sie polskiego

/
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spoteczenstwa nie tylko na proces
spoteczny, ale rowniez gospodar-
czy. Debata umozliwi prezentacje
nowych rozwigzan w zakresie

opieki nad osobami starszymi

oraz ustug im dedykowanych.
Podjeta dyskusja ma za zadanie
podkreslic, jak

wazny jest

to aspekt w debacie publiczne;j.

W Forum udziat wezmg przedsta-

wiciele administracji publicznej,

eksperci, lekarze, dyrektorzy

placéwek medycznych, przedsta-

wiciele instytucji miedzynarodo-

wych i jednostek samorzadu

terytorialnego  zajmujgcy  sie

ochrong zdrowia, a takze kadra
zarzadzajgca sektorem farmaceu-
tycznym.

swoimi

Co roku, wraz ze

podopiecznymi, odwiedzajg

nas przedstawiciele  Fundagc;ji

Ogolnopolskiego ~ Porozumienia
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
oraz

Ogolnopolskiej Federacji

Stowarzyszen Uniwersytetow
Trzeciego Wieku. Do wspoipracy
réwniez

zaprosiliSmy Krajowy

Instytut Gospodarki Senioralne;j.
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ztwo Matopolskie
Partner

5-7 WRZESNIA 2017, KRYNICA-ZDROJ o
PROJEKT EUROPA - JAKI PRZEPIS NA NASTEPNE DEKADY?

Najwazniejsza konferencja organizowana Ponad 3000 gosci - liderow swiata polityki

od ponad 25 lat w Europie Srodkowo-Wschodniej. i biznesu z ponad 60 krajow z Europy, Azji i USA.
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Ponad 150 debat - makroekonomia, biznes Najbardziej znane miejsce spotkan

i zarzadzanie, energetyka, innowacje. elit gospodarczych w tej czesci Europy.

Znajdi nas www.forum-ekonomiczne.pl
na Facebooku! D8 kontakt: forum@isw.org.pl
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Dlaczego czujemy si¢ zle w czasie burzy

egoroczne lato jest nie-
zwykle burzliwe, warto

zatem dowiedzie¢ sie
dlaczego czujemy sie Zle w czasie

burzy i jak temu zaradzic.

Karetki pogotowia w czasie dra-
stycznych zmian aury kursujg bez
wytchnienia, nie tylko z powodu
wypadkow bedgcych  skutkiem
burz, ale takze z powodu zlego

samopoczucia wielu osob.

Jak wiadomo pogoda wplywa
zawsze na naszg kondycje fizycz-
ng i psychiczng. Kazda osoba ina-
czej odczuwa zmiany pogodowe.
Jest to uwarunkowane wieloma
wzgledami, takimi jak wiek, prze-
byte kontuzje, choroby, operacje,
ale réwniez podatnos¢ na tego

typu bodzce atmosferyczne.

Badania przeprowadzone przez
amerykanskich naukowcow wyka-
zaty wyrazny wptyw uderzen pio-
rundéw na powstawanie dolegliwo-

 /
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Sci migrenowych u wielu ludzi.
Wytadowania powodu-
ja powstawanie fal elektromagne-
tycznych, ktore mogag oddziatywac
na nas powodujgc zte samopo-

czucie.

Okres burzowy w Polsce przypa-
da od maja do sierpnia. W tym
roku lipiec zaskakuje nas inten-
sywnoscig gwattownych zjawisk
atmosferycznych, ktére zawsze
zwiastujg nadciggajgce ciemne
chmury. Wiele oséb wtasnie
w tym momencie zaczyna odczu-
wac bardzo nieprzyjemne dolegli-
wosci, takie jak bole i zawroty
ptytki
oddech, sennos¢ czy nawet bol

gtowy, palpitacje serca,

w klatce piersiowej i mdtosci.

Nasze samopoczucie fizyczne

i psychiczne gwaltownie sie

pogarsza. Jesli  przebywamy

w zamknietym pomieszczeniu
i nie widzimy przyczyny, jakg jest
zmiana

nagta atmosferyczna,

symptomy mogg  sugerowac

u niektorych oséb zawat.

Nadciggajgca burza moze powo-
dowac u niektérych ludzi zaburze-
nia krgzenia oraz problemy w pra-
cy przewodu pokarmowego.
Powodem takiego dyskomfortu

zdrowotnego  jest  gwattowny
wzrost jonéw dodatnich w powie-
trzu oraz niezwykle gwaltowne
skoki cisnienia. Te ostatnie najgo-
rzej dajg sie we znaki osobom
starszym i tym, ktére miaty, badz
majg problemy zdrowotne zwigza-

ne z pracg serca lub krgzeniem.

Cisnienie atmosferyczne zmienia
drastycznie swoje wartosci przed,
w trakcie i po burzy. Nie kazdy
ludzki

poradzi¢ sobie z tak szybkimi

organizm jest w stanie

zmianami. To jak niestabilny lot

samolotem, ktory gwattownie
zmienia wysokos¢ lotu. Do tego
u wielu oséb dochodzi obawa i lek

zZwigzane z samg burzg i jej spek-



takularnoscig. Cztowiek, jak kazde
zwierze podswiadomie odczuwa
pierwotny lek przed wytadowania-
mi  atmosferycznymi,  wichurg

i ulewnym deszczem.

Meteoropaci to grupa ludzi, ktorzy
wyjatkowo dotkliwie odczuwajg
zmiany pogody. Osoby starsze,
z racji wieku, stanowig spory
odsetek tej grupy. Przemieszcza-
nie sie frontow atmosferycznych,
zwtaszcza chtodnych, zmiany mas
powietrza, burze, silne wiatry,
zmiany cisnienia atmosferyczne-
go, to wszystko wywotuje u me-
teoropatow roznego typu dolegli-

wosci. Warto mie¢ na uwadze,

godnie z zapowiedziami
wicepremiera Mateusza
Morawieckiego czeka

nas reforma OFE.

Emerytalna reforma ma wejs¢
w zycie w lipcu 2018 roku. Pienia-
dze, ktére sg gromadzone
w Otwartych Funduszach Emery-
talnych, stang sie naszg wiasno-
Scig w 75 procentach, ale nie tra-
fig na indywidualne konta banko-
we. Zostang przekazane na Indy-
widualne Konta Zabezpieczenia
Emerytalnego (IKZE). Pozostate
25 proc. zostanie zdeponowane
w Funduszu Rezerwy Demogra-
ficzne;j.

Srednia suma przelewu na indywi-

ze meteoropaci stanowig w tej
chwili 50-70% Iludnosci dorostej

Europy.

Wazne jest nie tylko to dlaczego
czujemy sie zle w czasie burzy,
ale réwniez to, jak sobie radzic¢

z tym problemem.

Oczywiscie nie ma cudownego
sposobu, ktéry przyniesie ulge
zarébwno  wysokocisnieniowcom,
jak i niskocisnieniowcom, astma-
tykom, reumatykom i meteoropa-
tom. Na pewno jednak pomocne
bedzie dbanie o kondycje organi-
zmu, o dobry stan fizyczny, odpo-
wiednig diete i ruch. Mocne na-

czynia krwionosne i zdrowe odzy-

Reforma OFE

dualne konto wyniesie 8016 zi.
Jak wskazujg wyliczenia przeciet-
ny podatnik ma na swoim koncie
nieco ponad 10 tysiecy ztotych,
CO oznacza, ze pozostate 2 tysiag-
IKZE.

Pienigdze, ktére zostang przelane

ce ziotych przejdzie na

na Konto, bedzie mozna nadal
na nim trzymaé¢ badz wyptacié.
Oczywiscie nie nastgpi to od razu.
Ze wstepnych informacji wiado-
mo, ze wyptata $rodkéw nie
nastgpi szybciej niz w 2019 roku.
Dane, udostepnione przez Komi-
sje
pozwalajg wyliczyc,

Nadzoru Finansowego,
ze $redni
przelew dla klientow funduszy

bedzie miat rézne wartosci. Naj-
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wianie gwarantujgce ich sprawne
funkcjonowanie pomogg fatwiej
zaadoptowa¢ sie do zmiennych

warunkéw pogodowych.

Warto hartowa¢ sie

i uprawiajgc aktywnos¢ fizyczng.

éwiczgc

Osoby starsze i chore nie powinny
jednak opuszcza¢ domu w czasie
ekstremalnych zmian atmosfe-
rycznych. Mimo to, gdy na to po-
zwala pogoda nalezy dbac o ruch,
kondycje fizyczng i oczywiscie
udmiech na twarzy, bo to on roz-

prasza zawsze ciemne chmury.
Agata Cukrowska

psycholog

wiecej, ponad 10 tysiecy ztotych
otrzymajg klienci Aviva OFE, naj-
mniej — OFE Pocztylion, nieco

ponad 4 tysiecy ztotych.

Reforma OFE moze oznaczac
dla wielu o0s6b spore straty
w zgromadzonych tam pienig-

dzach.

To,

zalezy nie tylko od funduszu,

ile pieniedzy dostaniemy,

ale réwnie czasu ptacenia sktadek
emerytalnych oraz ich wysokosci.
Aby oszacowac¢ kwote przelewu,
najlepiej sprawdzi¢  wysokos¢
sktadek na indywidualnym koncie

OFE, a nastepnie przemnozyc¢ te

wartosc¢ przez 0,75.
Oczywiscie, kwota wyliczonej wy-
\'I
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pod uwage, ze OFE ciggle inwe-

stujg, w nastepnym roku mogag
pojawiC sie wieksze zyski badz
minimalne straty. Co wiecej, az
do chwili wyptaty zgromadzonych
pieniedzy, przekazywane sg
sktadki do OFE.
Wczesniejsza reforma Otwartych
Funduszy Emerytalnych spowo-
dowata, ze panstwo zabrato nam
ponad 50 procent zgromadzonych
tam pieniedzy. Teraz stracimy
zaledwie 4 ze zgromadzonych
Srodkow, jednak mylnym bytoby
zatozenie, ze ,zyskujemy” az 75
procent pieniedzy z funduszu.
Uwzgledniajgc wczesniejsza
reforme, otrzymamy jedynie 36,4
procent.

W duzym uproszczeniu mozemy
zatem powiedziec¢, ze z 10 tysiecy
ztotych odktadanych na emerytu-
re, uzyskamy zaledwie 3638 zlo-
tych. Pozostate srodki trafig
do Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych, badz zostang przekazane
w krotkim czasie do Funduszu

Rezerwy Demograficzne;.

/
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jaca na przeksztatceniu rachun-
kéw czionkowskich OFE w reje-
stry uczestnikow funduszy inwe-
stycyjnych (okreslane jako tzw. Il
filar emerytalny) bedzie mie¢ miej-
sce na poczatku lipca 2018 r.” —

twierdzi wiceminister Kos$cinski.

Jakie bedg zasady wyptacania
emerytury z otwartego funduszu

emerytalnego ?

Srodki zgromadzone na rachunku
w Otwartym Funduszu Emerytal-
nym sg przekazywane na subkon-
to w ZUS na dziesie¢ lat przed
osiggnieciem wieku emerytalne-
go. Pienigdze s3g przekazywane
proporcjonalnie w odstepach mie-
siecznych. Z chwilg osiggniecia
skfadka
do OFE przestaje by¢ odprowa-

wieku  emerytalnego
dzana, a wszystkie srodki groma-
dzone w OFE przechodzg na sub-
konto w ZUS. Czionek OFE
ma prawo do emerytury kapitato-
wej, jezeli

zostang spetnione

dwa warunki:

-osiggnat wiek emerytalny,

N NLEe)
-kwota srodkéw na subkoncie jest
réowna lub wyzsza od dwudziesto-
krotnej kwoty dodatku pielegna-

cyjnego.

Wysokos¢ okresowej emerytury
kapitatowe] stanowi iloraz kwoty
zgromadzonej na  subkoncie
i sSredniego dalszego trwania zy-
cia. Jezeli osoba starsza konty-
nuowata prace po otrzymaniu
emerytury, wysokos¢ swiadczenia
ustaleniu

ulega  ponownemu

na wniosek emeryta. Jezeli
na skutek ponownego ustalenia
WYySOKOSCi

okresowej emerytury

kapitatowej kwota jest nizsza,
emerytura okresowa jest wyptaca-

na w dotychczasowej wysokosci.

W  pazdzierniku wielu Polakow
uda sie na emeryture w zwigzku
z obnizeniem wieku emerytalne-
go, warto w zwigzku z tym pamie-
ta¢, ze emerytury wielu seniorow
to rowniez pienigdze zgromadzo-
ne w OFE.

Tymon Zawada

Radca prawny



O empatii, znaczeniu rehabilitacji
i codziennej opiece nad chorym.
Rozmowa z Dyrektorem Zakfadu
Opieki i Rehabilitacji ACM, Dorotg
Kotowska

Do kogo skierowana jest oferta
Zaktadu Opieki i Rehabilitacji
ACM?

Oferta naszego Zaktadu Opieki
Rehabilitacji skierowana jest prze-
de wszystkim do 0séb z uszkodze-
niami

mozgu spowodowanymi

chorobami neurodegeneracyjny-
mi, takimi jak stwardnienie roz-
siane, choroba Parkinsona, choro-
ba Alzheimera. Ponadto mile wi-
dziane sg u nas osoby po przeby-
tych udarach, stanach zapalnych
mozgu, przebytych zabiegach
operacyjnych w obrebie mdzgu,
a ponadto posiadamy oferte
dla oséb ze schorzeniami ortope-
dycznymi, po zabiegach operacyj-
nych w obrebie kregostupa, mied-
nicy, szyjki  kosci  udowej,
po wszczepieniu endoprotez sta-
wu biodrowego, kolanowego oraz
dla tych,

na swoj wiek, niesamodzielnos¢

ktorzy ze wzgledu

G

Miara sukcesu

i rézne choroby potrzebujg
po prostu codziennego wsparcia,

opieki i rehabilitacji.

Czym dysponuje placéwka, jakie
sg warunki pobytu w ACM? Jakie
warunki pobytu oferuje placéwka
seniorom, a takze osobom mtod-
szym, np. po urazach, kontu-
zjach?

Zaktad Opieki i Rehabilitacji jest
placéwka catodobowg, zapewnia
profesjonalng opieke pielegniar-
skg, opiekundw medycznych,
nadzér lekarzy specjalistéw, reha-
bilitacje ruchowg oraz rehabilita-
cje funkcji poznawczych i oczywi-
Scie domowe wyzywienie. Nasi
podopieczni mieszkajg w poko-
jach jedno- i dwuosobowych
z tazienky, kazdy pokdj jest wypo-
sazony w szpitalne tézko z pilo-
tem, szafke przytézkowa z wysu-
wanym blatem, w pokojach jest
system przywotawczy, telewizor.
Podopieczni majg dostep do in-
ternetu, do dyspozycji sg wozki
inwalidzkie, balkoniki, kule orto-
pedyczne, laski, tréjnogi, fotele
toaletowe, czyli najpotrzebniejszy

2% K

sprzet. Zajecia z

rehabilitacji

sg prowadzone w bardzo dobrze
wyposazonych gabinetach fizyko-
terapii, kinezyterapii i masazu.
W ramach pobytu oferujemy za-
jecia z terapii zajeciowej, terapie
psychologiczng, neuropsycholo-
giczng i logopedyczng. Naszym
celem jest skuteczna rehabilita-
cja, dlatego pracujg u nas wykwa-
lifikowani fizjoterapeuci, psycho-
logowie, terapeuci zajeciowi, kté-
rzy caty czas poszerzajg swojg
wiedze i umiejetnosci, aby jak
najlepiej  realizowaé¢ zadania
w praktyce. Pensjonariusze na-
szego Zaktadu w okresie letnim
korzystajq z tarasu i alei spacero-
wej, a w okresie jesienno- zimo-
wym oraz w chtodniejsze dni ma-
ja do dyspozycji sale rekreacyjng,
w ktorej moga réwniez przeby-
waé z odwiedzajagcymi rodzinami
i opiekunami.

Wazne zadania spetniajg opieku-
nowie 0s6b niesamodzielnych.
Co jest najtrudniejsze w pracy
opiekuna?

Opiekun to osoba, ktéra w spo-
s6b w kompetentny i profesjonal-
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ny pomaga osobie chorej i niesa-
modzielnej zaspokajaé jej podsta-
wowe potrzeby zyciowe. Powinna
mie¢ duzo naturalnej
ciepta, cierpliwosci do podopiecz-
nego, ale musi tez byé odpowie-

empatii,

dzialna za niego. Poprzez swojg
postawe zawodowg popularyzuje
zachowania prozdrowotne.
To wyjatkowy zawdd, ciggle mam
wrazenie niedoceniony. To za-

zwyczaj osoby wrazliwe, ale i sil-

ne. Nie mogg przykltadowo
pozwoli¢ na to, aby podopieczny
wywierat na nich presje

lub by stosowat szantaz emocjo-
nalny. Opiekun, aby prawidtowo
wypetnia¢ swoje zadania, musi
dbac o réwniez o siebie, w innym
przypadku moze dojsé¢ do wypale-
nia zawodowego. Aby pomagaé,
trzeba tez dbac o siebie, wiedziec,
jak sie relaksowac i umie¢ odpo-
czywac. Dzieki temu mozna sie
dzieli¢ tym, co mamy: to nasz
czas, umiejetnosci, empatia.
Nie mozna by¢ opiekunem z przy-
padku.

Co jest potrzebne, oprécz spraw-

nego i zyczliwego opiekuna,
aby opieka byta zadowalajaca,
takze z punktu widzenia rodziny
chorego?

Kazda osoba zlecajgca opieke
wymaga, by podopieczny miat
zapewniong fachowg, sumienng
opieke. Oddawany jest
,najwiekszy skarb”, wiec opiekun
musi strzec skarbu i dbaé o niego,
w swoje dziatania powinien wkta-
da¢ serce. Rodzina oczekuje
sprawnej opieki, rzetelnej infor-
zrozumienia

macji, dyskrecji i

swojej sytuacji. Czy choroba prze-

/
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wlekta determinuje szczegdlne
dziatania opiekuncze? Choroby
przewlekte to choroby, ktdérych
objawy utrzymujg sie dtuzej niz 3
miesigce lub czesto nawracaja,
majg powolne stadium poczatko-
we i mate nasilenie objawdw.
Zwykle sg niestety nieuleczalne,
gdyz sg spowodowane nieodwra-
calnymi zmianami patologiczny-
mi. Oznacza to, ze mozliwe jest
tylko tagodzenie objawdéw
i hamowanie postepu choroby,
jak np. w przypadku stwardnienia
rozsianego, czy choroby Alzhei-
Choroby

do korica zycia obnizajg samopo-

mera. przewlekte

czucie, sprawnos¢  ruchoway,
w zwigzku z tym chory wymaga
ciggtej opieki i rehabilitacji. Cecha
charakterystyczng chordb prze-
wlektych jest to, ze pojawiajg sie
one w mtodym wieku, a w miare
uptywu czasu rozwijajg sie, pozo-
stajgc niezauwazone, gdyz nie
dajg zadnych objawdw lub sg one
stabo odczuwane przez chorego.
Dopiero gdy pojawi sie petna
postaé choroby, istnieje koniecz-
nos$¢ dtugiego leczenia. Opiekun
bardzo czesto uczestniczy w prze-
biegu dtugiego okresu choroby,
ma do wykonania zadania takie
zabiegi
higieniczne i toaletowe, pomoc

jak dbatos¢ o wyglad,

w utrzymaniu sprawnosci rucho-
wej, dbanie o porzgdek w otocze-
niu chorego, pomoc w spozywa-
niu positkéw, itp.

Co motywuje opiekuna, a co pa-
cjenta do codziennej pracy? Opie-
kun osoby niesamodzielnej to wy-
magajacy zawdd, nie tylko odpo-

wiedzialne zajecie, ale tez

codzienne wyzwania. Czy kazdy
moze im sprostaé?

Opiekun musi lubi¢ przebywac
z drugim cztowiekiem. Czesto
podstawowym btedem opieku-
now jest zapominanie o tym,
ze podopieczny to w petni warto-
Sciowa jednostka ludzka. W kon-
takcie z chorobg nie mozna zapo-
mnieé, ze cztowiek zdany na po-
moc ma marzenie, leki i wtasne
poglady. Moze by¢ takze prze-
wrazliwiony, gdyz kazda choroba
ciggnie za sobg pytanie ,dlaczego
spotkato to wtasnie mnie?” Baga-
telizowanie tego zjawiska moze
skutkowac zbytnim uprzedmioto-
wieniem osoby, ktérg nalezy
wspomoc. Praca z chorym to nie
przyjmowanie klienta w urzedzie.
Sam kontakt opiekuna z pacjen-
tem jest wyjatkowy i musi przy-
dla obu
Tak naprawde stuchanie, to naj-

nosi¢ korzysci stron.
wazniejsza czes¢ pracy opiekuna .
Dzieki niemu mozna wyznaczyé
zakres w jakim nalezy pomagac
danej osobie oraz taki, do ktérego
nie nalezy sie wtrgcaé. Dobry
opiekun to taka osoba, ktéra ma
dobry kontakt z podopiecznym
i jego rodzing, pracuje sumiennie,
przestrzega zasad i higieny pracy,
dba o podopiecznego, motywuje
do aktywnosci fizycznej. To czesto
nie jest fatwe. Dlatego osoby nie-
cierpliwe, dynamiczne, liczace
na szybkie efekty swojej pracy,
raczej nie spetnig sie w tej roli.

Opieka dzienna to coraz bardziej

popularny  model wsparcia,
zwtaszcza dla rodzin, ktére nie sg
w stanie zajgc sie w petni swoim

bliskim seniorem lub osoba



po udarze, chorym na chorobe
Parkinsona czy Alzheimera. W jaki
sposob opieka dzienna w placéw-
ce medycznej wychodzi naprzeciw
tym potrzebom?

Opieka dzienna skierowana jest
do 0sdb, ktére nie powinny zosta-
waé same w domu ze wzgledu
na swojg chorobe, bo jest to nie-
bezpieczne dla nich samych,
a moze tez zagraza¢ innym. Celem
tym moze by¢ oczywiscie popra-
wa kondycji fizycznej chorego,
zachecenie do dziatania, poprawa
pamieci i koncentracji. Za tym ida
zazwyczaj poprawa  nastroju,
zwtaszcza dzieki terapii zajecio-
wej, przebywaniu w grupie,
ale przede wszystkim dzieki fizy-
koterapii. Korzysta tez na tym
opiekun osoby chorej, czesto
przemeczony, po prostu nieprzy-
gotowany do takich codziennych
wyzwan. Sama pielegnacja osoby
chorej, niezaleznie od checi potra-
fi przerosngé na pewnym etapie
mozliwosci rodziny. Jesli tak jest,
lepiej skorzysta¢ z fachowej po-
mocy, podopieczni otrzymajg
u nas nie tylko pielegnacje, ale
rowniez rehabilitacje, pomoc
fizjologa i fizjoterapeutow. W na-
szej ofercie znajdg Panstwo kom-
pleksowg opieke wraz z réoznymi
formami aktywizacji przeznaczo-

nymi specjalnie dla oséb w wieku

60+ jak i dla oséb z chorobami
neurodegeneracyjnymi.
niany opieke pielegniarska i opie-
kunéw medycznych oraz wsparcie

Zapew-

psychologiczne, terapie zajecio-
wga, muzykoterapie oraz opieke
lekarskg. W dziennym planie dnia
znajdujg sie m.in. zajecia popra-
wiajgce  sprawnos$¢  fizyczng,
motoryczng i intelektualna.

Pobyt w naszym domu to propo-
zycja mile spedzanego czasu,
ale takze doskonaty sposéb na
poprawienie dotychczasowej ak-
tywnosci fizycznej.

Ponadto, serdecznie zapraszamy
do skorzystania z oferty Dzienne-
go Osrodka Terapii Poznawczo-
Ruchowej. Zajecia odbywajg sie
w matych, odpowiednio dobra-
nych grupach (max. 10 oséb) i do-
stosowane s3 do poziomu samo-
dzielnosci i potrzeb uczestnikdw.
Gtéwnym celem pobytu naszych
podopiecznych w osrodku jest
podtrzymanie ich  sprawnosci
fizycznej i umystowe] oraz przy-
jemne spedzenie czasu w towa-
rzystwie osoéb na podobnym eta-
pie zycia. Dzienny Osrodek Terapii
Poznawczo-Ruchowej obok oséb
korzystajacych z zabiegéw rehabi-
litacyjnych przez okres dtuzszy niz
doraznie, przyjmuje réwniez oso-
by starsze pragngce spedzi¢ swoj
wolny czas w towarzystwie oséb

o podobnych zainteresowaniach
i upodobaniach.

Do kogo jest skierowana oferta
opieki dziennej i czemu warto
z niej skorzystac?

Oferta opieki dziennej jest skiero-
wana jest do osdb, ktdre na czas
nieobecnosci swoich bliskich przy-
chodzg na zajecia poprawiajgce
sprawnos$¢ ruchowa i poznawcza.
Proponujemy zajecia usprawnia-
jace ruchowo, zajecia z psycholo-
giem, neuropsychologiem, terapie
zajeciowa, muzykoterapie.
Pacjentami wymagajgcymi takich
form opieki sg np. osoby z choro-
bg Alzheimera, chorobg Parkinso-
na, z demencja starczg i z zaawan-
sowanym stwardnieniem rozsia-
nym. Mamy duze sukcesy w reha-
krok
naszych podopiecznych to miara

bilitacji, kazdy kolejny

tego sukcesu.

Potrzebnych informacji dotycza-
cych warunkéw pobytu lub odpo-
wiedzi na pytania udzieli Panstwu
Dyrektor Zaktadu Opieki i Rehabi-
litacji pod nr tel. 692 297 274,
e-mail: zakladopieki@akcemed.pl
badz rejestracja medyczna ACM
Lekarskiej

pod numerem tel.: 22 559-24-26,
e-mail: rejestracja@akcemed.pl

AKADEMICKIE
CENTRUM MEDYCZNE

ACADEMIC CENTER OF MEDICINE

ul. Bobrowiecka 9, 02-728 Warszawa, tel. 22 559 24 26, e-mail: rejestracja@akcemed.pl
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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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