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Z przyjemnoŜciŃ odpowiem na 

PaŒstwa pytania 

biuro@naszsenior.pl  

Drogi Czytelniku! 

 To juŨ jedenasty numer drukowanej wersji magazynu ĂNasz  

Seniorò. Zachňcamy PaŒstwa do czytania ĂNaszego Senioraò w wol-

nych chwilach i dzielenia siň lekturŃ z najbliŨszymi. 

Pogoda dopisuje, dlatego mamy nadziejň, Ũe macie PaŒstwo wy-

starczajŃco duŨo czasu i pogody ducha, by cieszyĺ siň niŃ ze swoi-

mi najbliŨszymi. 

W Ũyciu Senior·w moŨesz uczestniczyĺ razem z portalem  

internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wsp·lne dobro,  

sğuŨy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych problem·w, 

aktywizowania dziağaŒ, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym  

i intelektualnym.  

W tym numerze szczeg·lnie polecamy artykuğ Agaty MoŜcickiej ĂJak 

w naturalny spos·b chroniĺ siň przed Alzheimeremò, w kt·rym do-

wiemy siň, jak w naturalny spos·b postňpowaĺ, aby Alzheimer nie 

byğ naszym problemem. 

ĂNasz Seniorò jest czasopismem bezpğatnym i jest udostňpniany  

na portalu internetowym ï www.naszsenior.pl - w formie   pliku PDF. 

Plik w tym formacie naleŨy otworzyĺ przy pomocy powszechnie  

dostňpnych program·w. Dziňki temu moŨesz samodzielnie wydru-

kowaĺ sw·j egzemplarz.  

Redakcja ĂNasz Seniorò  wyraŨa zgodň na bezpğatny wydruk udo-

stňpnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl wydaŒ 

czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej iloŜci i prosimy  

o udostňpnianie ich wŜr·d swoich przyjaci·ğ i znajomych. 

Ponadto pragniemy Ciň poinformowaĺ, Ũe portal www.naszsenior.pl 

regularnie zamieszcza aktualne informacje, ciekawe artykuğy  

i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, ĂNasz Seniorò od poczŃtku 

tworzymy z zaangaŨowaniem i pasjŃ, kt·rŃ chcemy siň z TobŃ  

dzieliĺ.  

Zachňcamy Ciebie oraz Twoich NajbliŨszych do czňstego  

odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siňgania po wersjň 

drukowanŃ.  
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W 
iele os·b przez cağe 

swoje Ũycie obywa 

siň jakoŜ bez samo-

chodu, jednak jest on w wielu sytu-

acjach niezbňdny a posiadane 

prawo jazdy w starszym wieku 

okazuje siň r·wnieŨ przydat-

ne.  Osoby starsze, kt·re majŃ wy-

dane bezterminowo prawo jazdy, 

nie muszŃ wykonywaĺ ponownie 

badaŒ lekarskich ani zdawaĺ  

teoretycznej i praktycznej czňŜci 

egzaminu na prawo jazdy. Wiele 

os·b uwaŨa jednak, Ũe osoby star-

sze za k·ğkiem stwarzajŃ zagroŨe-

nie na drodze. Czy to aby na pew-

no prawda? Statystyki z 2012 roku 

rozwiewajŃ wszelkie wŃtpliwoŜci. 

Dla poszczeg·lnych grup wieko-

wych ksztağtujŃ siň nastňpujŃco: 

18-24 lata ï 6526 wypadk·w, 

25-39 lat ï 10 192 wypadki, 

40-59 lat ï 7572 wypadki, 

PowyŨej 60 lat ï 3524 wypadki. 

Dane za nastňpne i wczeŜniejsze 

lata wyglŃdajŃ podobnie. Najmniej 

wypadk·w powodujŃ seniorzy,  

kt·rzy ï w przeciwieŒstwie do mğo-

dych kierowc·w ï nie czujŃ  

potrzeby, aby szarŨowaĺ na dro-

dze i jeŨdŨŃ wolno. Co wiňcej, 

osoby starsze sŃ bardziej przewi-

dujŃce. Przed wejŜciem do samo-

chodu na og·ğ zastanawiajŃ siň, 

czy warunki drogowe sŃ na tyle 

dobre, aby odbyĺ spokojnŃ i bez-

wypadkowŃ podr·Ũ. Seniorzy 

rzadko decydujŃ siň na jazdň noc-

nŃ, a jeŨeli wybierajŃ dğuŨsze  

trasy, czňŜciej robiŃ przerwy. Star-

si kierowcy sŃ r·wnieŨ bardziej 

odpowiedzialni i rzadko wsiadajŃ 

do auta pod wpğywem alkoholu. 

Prawo jazdy w starszym wieku jest 

niezwykle przydatne. 

OczywiŜcie, osoby starsze muszŃ 

byĺ Ŝwiadome pewnych zagroŨeŒ, 

kt·re czekajŃ na nich na drodze. 

Dotyczy to zwğaszcza os·b, kt·re 

nigdy wczeŜniej nie jeŦdziğy  

i dopiero w zaawansowanym wie-

ku decydujŃ siň zrobiĺ prawo jaz-

dy. Seniorzy potrzebujŃ nieco wiň-

cej czasu na reakcjň na r·Ũne  

sytuacje na drodze, odznaczajŃ 

siň takŨe sğabszŃ podzielnoŜciŃ 

wagi.  Wraz z wiekiem mogŃ poja-

wiĺ siň problemy ze wzrokiem,  

a konkretnie ze zwňŨajŃcym siň 

polem widzenia, oraz koordynacjŃ 

ruchowŃ. BiorŃc pod uwagň,  

Ũe starsi kierowcy nie sŃ kontrolo-

wani pod wzglňdem zdrowotnym, 

kiedy wymieniajŃ prawo jazdy  

na nowe, sami muszŃ kontrolowaĺ 

swojŃ sprawnoŜĺ oraz oceniĺ zdol-

noŜĺ do kierowania pojazdem.  

JeŨeli zatem czujŃ siň PaŒstwo  

na siğach i cieszŃ siň dobrym zdro-

wiem, nie warto rezygnowaĺ z ma-

rzeŒ o wğasnym samochodzie  

i niezaleŨnoŜci. Na prawo jazdy 

nie ma g·rnych ograniczeŒ wieko-

wych i zapewne przez dğuŨszy 

czas to siň nie zmieni. 

 

Kazimierz Modruga 

Konsultant bezpieczeŒstwa 

Prawo jazdy w starszym wiekuPrawo jazdy w starszym wiekuPrawo jazdy w starszym wieku   
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Z 
darza siň, Ũe nagğe  

odwiedziny, niespodzie-

wani goŜcie zmuszajŃ 

nas do znalezienia natychmiasto-

wego pomysğu na coŜ do jedzenia 

i wtedy sprawdzi siň szybkie  

danie makaronowe. 

Niewielka iloŜĺ skğadnik·w  

i ğatwoŜĺ przygotowania czyni ten 

posiğek niezwykle popularnym. 

MoŨna podaĺ go zar·wno  

na Ŝniadanie, jaki i na obiad,  

ale r·wnieŨ bňdzie wyŜmienitŃ 

kolacjŃ. Elegancko zaprezentuje 

siň takŨe na stole, gdy odwiedzŃ 

nas goŜcie. 

Gdy nie mamy czasu na dğugie 

gotowanie na pewno sprawdzi siň 

szybkie danie makaronowe. 

Do wykonania tego posiğku moŨ-

na wykorzystaĺ w zasadzie kaŨdy 

rodzaj makaronu. Skğadniki  

r·wnieŨ moŨna urozmaicaĺ  

wedğug wğasnych upodobaŒ. 

BazŃ dla naszego dania bňdzie 

dğugi makaron spaghetti, kt·ry 

gotujemy na wstňpie, zgodnie  

ze wskaz·wkami na opakowaniu 

a nastňpnie odcedzamy i przekğa-

damy do gğňbokiego naczynia. 

Do makaronu wlewamy ğyŨkň  

oliwy extra vergine i dokğadnie 

mieszamy. Makaron odstawiamy  

i zabieramy siň za przygotowywa-

nie sosu. 

Skğadniki, kt·re bňdŃ nam  

potrzebne do jego wykonania, to: 

¶ 1 cukinia, 

¶ 20 dag wňdzonej wieprzo-

wej szynki w kawağku, 

¶ 1 nieduŨa cebula, 

¶ 1 zŃbek czosnku, 

¶ Ŝmietana 12%, 

¶ ser typu Parmezan ( starty 

lub w kawağku). 

¶ oliwa extra vergine. 

Na mağej iloŜci oliwy, rozgrzanej 

na patelni, przesmaŨamy drobno 

pokrojonŃ cebulň i zŃbek czosn-

ku. Gdy cebula siň zeszkli, zdej-

mujemy jŃ z patelni i przekğadamy 

na talerzyk. Na gorŃcŃ patelniň 

wlewamy ğyŨkň oliwy i wrzucamy 

pokrojonŃ w paseczki szynkň.  

Po chwili dodajemy do szynki 

umytŃ i pokrojonŃ w cienkie talar-

ki cukiniň. CağoŜĺ mieszamy  

i podsmaŨamy przez ok. 5 minut. 

Na koniec dodajemy wczeŜniej 

przygotowanŃ cebulň z czosn-

kiem oraz 2-3 ğyŨki Ŝmietany. 

Jeszcze s·l i pieprz do smaku. 

Skğadniki dokğadnie mieszamy  

z dodanym, ugotowany na po-

czŃtku makaronem. 

Danie podajemy posypane star-

tym serem Parmezan. 

Jadwiga Szatkowska 

dietetyk 

Szybkie danie makaronowe 

4 KUCHNIA 



 

Nasz Senior 

W 
ygodne obuwie  

ma kolosalny wpğyw 

na jakoŜĺ naszego 

Ũycia, dlatego tak waŨne jest ide-

alne obuwie dla seniora. Osoby 

starsze, zmagajŃce siň z b·lami 

krňgosğupa, doskonale zdajŃ  

sobie sprawň, Ũe w pewnym wie-

ku utrzymanie wysokiego komfor-

tu Ũycia jest duŨo waŨniejsze  

od atrakcyjnego wyglŃdu. 

Idealnym rozwiŃzaniem dla senio-

r·w sŃ buty na rzepy, kt·re moŨ-

na szybko zdjŃĺ i ğatwo zağoŨyĺ. 

Producenci obuwia dbajŃ o to, 

aby po odpiňciu rzep·w wejŜcie 

byğo na tyle szerokie, Ũe moŨna je 

wzuĺ bez schylania siň. 

Panie, kt·re maja halluksy, czňsto 

wybierajŃ obuwie ze streczem. 

Buty tego typu majŃ specjalne 

wstawki z rozciŃgliwego materiağu 

niepowodujŃcego ucisku i otarĺ. 

To doskonağa inwestycja dla os·b 

szukajŃcych but·w dopasowujŃ-

cych siň do ksztağtu stopy i nie 

uciskajŃcych w Ũadne miejsce. 

Idealne obuwie dla seniora  

to przede wszystkim odpowiednio 

dobrane buty pro zdrowotne 

Innym, czňsto pojawiajŃcym siň 

schorzeniem stopy, jest palec 

szpotawy lub mğotkowaty.  

Charakterystycznym objawem tej 

dolegliwoŜci jest pojawianie siň 

na stopach bolesnych odcisk·w. 

Przy wyborze but·w naleŨy w·w-

czas zwr·ciĺ uwagň na odpo-

wiednie wyprofilowanie przodu 

buta, tak aby pozwalağo ono  

na bezproblemowe poruszanie 

palcami.  Uciskanie palc·w moŨe 

powodowaĺ bolesnoŜĺ i dyskom-

fort. 

Osoby z pğaskostopiem majŃ 

wiňksze pole do popisu w wybo-

rze obuwia, niemniej powinny  

dobieraĺ do but·w specjalne 

wkğadki i osğony ortopedyczne. 

Zakup dopasowanych wkğadek 

jest niestety doŜĺ kosztowny,  

ale zdrowie nie ma ceny. 

Aby ustrzec siň przed schorzenia-

mi stopy, warto zadbaĺ o nie juŨ 

w mğodoŜci. Noszenie niewygod-

nego, acz modnego, obuwia 

przez 2-3 godziny dziennie  

ma negatywny wpğyw na naszŃ 

postawň i moŨe spowodowaĺ roz-

w·j schorzeŒ stopy w przyszğoŜci. 

R·wnie istotna jest odpowiednia 

wentylacja. W okresie letnim zde-

cydowanie zalecamy wyb·r san-

dağ·w ï najlepiej na rzepy i dopa-

sowanych do stopy. WaŨne,  

aby buty miağy lekkie podwyŨsze-

nie ï chodzenie w zupeğnie  

pğaskim obcasie r·wnieŨ nie jest 

najzdrowsze dla st·p. 

Osoby starsze mogŃ kupowaĺ 

buty w specjalnych sklepach  

z artykuğami i odzieŨŃ ortopedycz-

nŃ. Opr·cz duŨego wyboru but·w 

w tego typu miejscach, mogŃ  

liczyĺ r·wnieŨ na fachowŃ pomoc 

w ich doborze. 

Dr Maksymilian Zadroga 

Idealne obuwie dla seniora 
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L 
ato w peğni, a co za tym 

idzie warto skorzystaĺ  

ze wszystkich jego  

dobrodziejstw, poznajmy wiňc 

wğaŜciwoŜci prozdrowotne Ŝliwek. 

Owoce sezonowe, w okresie let-

nim nie doŜĺ, Ũe sŃ tanie, to jesz-

cze bardzo zdrowe. Szczeg·lnie 

cennymi owocami sŃ wğaŜnie Ŝliw-

ki, kt·re powinny znaleŦĺ siň  

w dziennym jadğospisie kaŨdego 

seniora. Osoby starsze bardzo 

ceniŃ sobie te owoce, poniewaŨ 

doskonale regulujŃ trawienie, 

chroniŃ przed wolnymi rodnika-

mi,  a takŨe dostarczajŃ wielu 

cennych skğadnik·w odŨywczych, 

bğonnika oraz witamin. 

śliwki poprawiajŃ apetyt i majŃ 

korzystny wpğyw na jelita, przez 

co zmniejszajŃ ryzyko zachorowa-

nia na nowotw·r jelita. W Ŝliwkach 

znajduje siň duŨo pektyn, kt·re 

razem z  kwasami organiczny-

mi  Ŝwietnie oczyszczajŃ przew·d 

pokarmowy z tğuszczu i choleste-

rolu. Najbardziej wartoŜciowe sŃ 

Ŝliwki wňgierki i renklody ï ko-

niecznie z Polski. śliwki zagra-

niczne, aby przetrwaĺ transport, 

muszŃ byĺ zabezpieczane  

chemicznie. W polskich sadach 

znajdziemy wiele odmian Ŝliwek, 

dlatego przed zakupem warto 

sprawdzaĺ czy owoce sŃ sprowa-

dzane, czy pochodzŃ z Polski. 

Warto poznaĺ wğaŜciwoŜci proz-

drowotne Ŝliwek i korzystaĺ  

z nich, gdy jest wğaŜnie na nie  

sezon. 

WartoŜĺ kaloryczna ŜwieŨych  

Ŝliwek wynosi okoğo 46 kcal w 100 

g. średnia iloŜĺ wňglowodan·w 

ksztağtuje siň natomiast  w grani-

cach od 12 do 14,6 g. W owocach 

wystňpujŃ duŨe iloŜci witamin A  

i E, kt·re sŃ uznawane za cenne 

przeciwutleniacze, oraz dobro-

czynne skğadniki mineralne m.in. 

potas, Ũelazo, magnez, wapŒ  

i fosfor. 

Jako ciekawostkň warto dodaĺ,  

Ũe dziňki duŨej zawartoŜci witamin 

z grupy B Ŝliwki cieszŃ siň opiniŃ 

owoc·w poprawiajŃcych humor. 

Seniorzy, kt·rzy chcŃ pozostaĺ 

przez dğugie lata w dobrym zdro-

wiu fizycznym i psychicznym,  

powinni jak najczňŜciej siňgaĺ  

po Ŝliwki w sezonie letnim, a takŨe 

poza nim, poniewaŨ z tych owo-

c·w moŨna przyrzŃdzaĺ wspania-

ğe przetwory i mroŨonki. R·wnie 

dobrym wyborem jest Ŝliwka  

suszona, kt·ra nie traci wartoŜci 

odŨywczych i moŨe byĺ z powo-

dzeniem spoŨywana poza sezo-

nem owocowym w Polsce. 

 

Joanna Zadrowska 

dietetyk 

WğaŜciwoŜci prozdrowotne ŜliwekWğaŜciwoŜci prozdrowotne ŜliwekWğaŜciwoŜci prozdrowotne Ŝliwek   
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O 
soby starsze czňsto 

spňdzajŃ swoje Ũycie 

samotnie a depresja  

to dodatek do samotnoŜci, kt·ry 

potrafi zniszczyĺ nie tylko psychi-

kň, ale og·lnie zdrowie. 

Mğodzi ludzie czňsto bagatelizujŃ 

problemy psychiczne u senior·w, 

uwaŨajŃc, Ũe zmiana zachowania 

jest naturalnŃ konsekwencjŃ sta-

rzenia. Warto jednak pamiňtaĺ,  

Ũe osoby starsze sŃ bardzo nara-

Ũone na schorzenia psychiczne, 

takie jak depresja, nerwica czy 

inne zaburzenia emocjonalne.  

Pomimo Ũe staroŜĺ utoŨsamiana 

jest z wypoczynkiem, wielu senio-

r·w nie moŨe pogodziĺ siň z tym, 

Ũe po latach aktywnoŜci zawodo-

wej musi przejŜĺ w stan biernoŜci. 

PowtarzajŃcy siň rytm dnia,  

samotnoŜĺ oraz ŜwiadomoŜĺ,  

Ũe bliscy znajomi umierajŃ, mogŃ 

przytğoczyĺ nawet silnŃ osobň  

i doprowadziĺ do postňpujŃcej 

choroby psychicznej. 

Rodziny os·b starszych powinni 

mieĺ ŜwiadomoŜĺ, Ũe depresja  

to dodatek do samotnoŜci, jaka 

dotyka senior·w. 

Nawet kiedy osoba starsza nie 

potrzebuje pomocy przy robieniu 

zakup·w, pielňgnacji, porzŃdkach 

domowych, nie powinniŜmy pozo-

stawiaĺ jej samej sobie. Przedğu-

ŨajŃca siň samotnoŜĺ moŨe pro-

wadziĺ m.in. do depresji starczej. 

Depresja u senior·w jest bardzo 

powaŨnym problemem wywoğa-

nym zmianŃ trybu Ũycia oraz odo-

sobnieniem. Pamiňtajmy, Ũe opie-

ka nad osobŃ starszŃ moŨe przyj-

mowaĺ r·Ũne formy ï w wielu 

przypadkach wystarczy wğŃczyĺ 

seniora do Ũycia spoğecznego, 

aby na nowo wzbudziĺ w nim 

chňĺ do dziağania. JeŨeli jednak 

problemy psychiczne doprowadzi-

ğy do stanu przed depresyjnego, 

albo teŨ depresji, nie moŨna zwle-

kaĺ z pomocŃ. Depresja jest groŦ-

nŃ chorobŃ, kt·ra nieleczona  

prowadzi do znacznego obniŨenia 

komfortu Ũycia. 

Dla wielu rodzin rozwiŃzaniem 

problemu samotnoŜci senior·w 

jest przekazanie osoby starszej 

do  domu opieki. W plac·wkach 

prywatnych, na wysokim poziomie 

seniorzy znajdŃ z pewnoŜciŃ  

odpowiedniŃ pomoc medycznŃ  

i wsparcie psychologiczne. 

Jednak to osoba starsza, majŃca 

ciŃgğy kontakt z ludŦmi, aktywna 

spoğecznie czuje siň szczňŜliwsza, 

ma poczucie wğasnej wartoŜci  

i czerpie radoŜĺ z kontaktu  

ze swoimi r·wieŜnikami. Ogromne 

znaczenie majŃ r·wnieŨ kontakty 

z dzieĺmi, z wnukami. To wğaŜnie 

te relacje pozwalajŃ osobom star-

szym czuĺ siň wciŃŨ mğodo i rado-

Ŝnie podchodziĺ do Ũycia. 
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