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Rekordowa I|czba osob starszych w Japonli

Rynek

Japonii liczba
mieszkancow w
wieku 90 lat i star-

szych pierwszy raz w historii sie-
gneta 2 min — podaje agencja Ky-
odo i jednoczesnie podkresla, ze
jest to rekordowa liczba osob star-
szych

w Japonii. Rekord dotyczy row-

niez seniorow po 65 roku zycia,

ktorzy nadal pracujg — obecnie

jestich 7,7 miliona.

Statystyki

czenstwo japonskie starzeje sie w

dowodzg, ze spote-
szybkim tempie, ale nie idzie to w
parze z rezygnacjg z aktywnosci
zawodowej.

Jeszcze 37 lat temu liczba miesz-
kancow kraju Kwitngcej Wisni,
ktérzy ukonczyli 90 lat, wynosita
,Zaledwie” 120 tys. W miare upty-
wu lat liczba osob starszych stale
wzrastata. Pierwszy milion zostat

przekroczony w 2004 roku.

Liczba starszych pracownikéw,
w porownaniu do roku poprzed-

niego, zwiekszyta sie o 380 tys.

Stanowig oni obecnie 11,9 proc.

tacznej  liczby  zatrudnionych

w Japonii.

W tej grupie 3,01 min oséb podej-
muje zatrudnienie na pét etatu
badz w innym niepetnym wymia-
rze godzin. Osoby starsze garng
sie do pracy i coraz wiecej firm
widzi korzysci zwigzane z zatrud-

nianiem starszych pracownikow.

Rekordowa liczba osob starszych
w Japonii przektada sie réwniez
na rekordowg liczbe senioréw

czynnych zawodowo.

Niedawno japonski rzgd opubliko-
wat szacunki dotyczgce przyszio-
SCi demograficznej Japonii.
Wedtug wszelkiego prawdopodo-
bienstwa populacja kraju zmaleje

0 ok. 30 procent do 2065 roku.

Zjawisko starzenia sie spoteczen-
stwa stanowi bardzo duze wyzwa-
nie dla gospodarek krajéw pierw-
szego Swiata. Z drugiej jednak
strony zatrudnianie osob star-
szych jest korzystne dla wielu

przedsiebiorstw.

ustug, skierowanych
wytgcznie do senioréw, preznie
sie rozwija. Wartos¢ rynku emery-
talnego w Japonii szacowana jest
na 1,3 bin USD. Firmy efektywnie
wykorzystujg wzrost konsumpcji
wsréd oséb starszych, tworzgc
coraz to nowe produkty m.in. spe-
cjalne telefony, wozki zakupowe
czy tez roboty domowe pomagaja-
ce W noszeniu zakupow czy

innych ciezkich przedmiotow.

Seniorzy sg obecnie bardzo po-
wazng grupg docelowg, co jest
niezwykle  korzystne zaréwno
dla gospodarki, jak i samych oséb
starszych. Ludzie w podesztym
wieku mogg liczy¢ w Japonii
na wiele udogodnien i sta¢ sie
bardzo waznymi  podmiotami
na tamtejszym rynku dobr i ustug.

Oby ta tendencja stata sie priory-

tetowa na catlym Swiecie, nie
wytgczajgc Polski.

Agata MoScicka
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ZDROWIE

iwo to niezwykle popular-
ny trunek w Polsce,
ale czy senior powinien
pi¢ piwo.
Piwo pite z umiarem nie tylko nie
wywotuje szkéd w organizmie,
ale takze wplywa pozytywnie na
stan zdrowia. Amerykanscy nau-
kowcy z Uniwersytetu lllinois
przeprowadzili badania, z ktérych
wynika, ze piwo dziata korzystnie
na prace naszego mozgu
i zmniejsza ryzyko zatrzymania
akcji serca o nawet 50 proc.!
Co wiecej, nie zawiera ttuszczu
oraz jest wolne od cholesterolu
i azotandéw, przez co nie wptywa
na wzrost wagi. W sktadzie piwa
znajdziemy wiele cennych mine-
ratow i mikroelementéw m.in. ma-
gnez, selen, potas, fosfor, biotyne
oraz witaminy z grupy B, a szcze-
golnie niacyne, kwas pantoteno-
wy, kwas foliowy i pirydoksyny.
Niestety, mimo istotnych zalet
umiarkowanego spozycia ztotego
trunku, dobre

piwo nie jest

dla kazdego. Osoby starsze cho-
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rujgce na schorzenia przewlekte
m.in. cukrzyce, podagre, wrzody
marskos¢

zotgdka, watroby

czy ostre zapalenie trzustki,

muszg wystrzegac sie picia.

Zanim odpowiemy sobie na pyta-
nie czy senior powinien pi¢ piwo,
warto pozna¢ wiasciwosci tego

napoju

Pozostate wiasciwosci prozdro-

wotne piwa to:

— zapobieganie utracie gestosci
mineralnej kosci,
— zachowanie sprawno$ci umy-
stowej — badania dowodza,
ze Panie, ktore okazjonalnie spo-
zywajg piwo majg lepszg pamiec
i zachowujg jasno$¢ umystu
na dtuzej,
— zmniejszenie tendencji do two-
rzenia kamieni nerkowych,
— redukcja stresu — piwo jest ide-
alnym $rodkiem pomagajgcym
w odstresowaniu sie. Juz niewiel-
ka ilos¢ wystarczy, aby zrelakso-
wac sie po ciezkim dniu. Warto

pamietac, ze stres zabija powoli

n pic piwo

i moze przyczyni¢ sie do rozwoju

wielu powaznych choréb.
-potencjalne dziatanie przeciwno-
wotworowe — chmiel zawiera fla-
wonoid, ktéry wykazuje silne dzia-
tanie antyrakowe. Istnieje mozli-
wosé, ze owa substancja
(ksantohumnol) bedzie wkrotce
wykorzystywana w profilaktyce
nowotworow prostaty i jelita gru-
bego.

— spowolnienie proceséw starze-
nia — substancje zawarte
w chmielu wykazujg dziatanie
przeciwzapalne i opOzniajg
starzenie sie organizmu.
— ochrona przed promieniami

ultrafioletowymi.

Picie piwa w umiarkowanej iloSci
ma pozytywny wptyw na zdrowie.
Jezeli u seniora nie wystepujg
choroby przewlekte, nie ma pod-

staw, aby odmawiac¢ sobie przy-

jemnosci okazjonalnego picia
tego ztotego trunku.
Dr Maksymilian Zadroga



ezdyskusyjnie ziota ma-

ja leczniczg moc, dlate-

go warto uprawia¢ Swie-
ze ziola w domu. Domowa upra-
wa ziot to sama przyjemnosé.
Wiele osob rezygnuje z zakupu
suszonych  ziét i  przypraw
na rzecz swiezych i aromatycz-
nych ziét uprawianych w donicz-
kach. Wsrod najczesciej wybiera-
nych kupowanych ziét doniczko-
wych znajdujg sie m.in. bazylia,
tymianek i rozmaryn. To witasnie
one odpowiadajg za unikalny
smak i charakter wielu domowych
potraw.
Uprawa ziot pochodzacych
z potudniowych rejonéw Europy
wigze

sie przede wszystkim

z koniecznoscig  zapewnienia
im  odpowiednich  warunkéw
do wzrostu. Bardzo wazne jest,
aby doniczki z ziotami byty usta-
wione w dobrze nastonecznio-
nych miejscach. Co wiecej, rosli-
ny nie mogg sta¢ w ,przeciggu”.
Najlepiej ustawiC je na parapecie

w bezpiecznym miejscu.

W miejscu mniej wyeksponowa-
nym na stonce mozemy ustawic,
np. lubczyk, ktory nie potrzebuje
duzej ilosci promieni stonecznych.
Kilka aromatycznych listkéw rosli-
ny poprawi smak kazdej domowej
potrawy oraz pozwoli zrezygno-
wac z niezdrowych kostek rosofo-
wych. W doniczkach mozemy

uprawia¢ takze typowo ,polskie”

rosliny, takie jak szczypiorek,
kolendre, majeranek oraz pie-
truszke.

Jezeli juz zadecydujemy, ktore
rosliny chcemy posadzi¢, warto
zapoznaC sie z najwazniejszymi

zasadami domowej uprawy ziot.

Swieze ziota w domu to nie tylko
doskonate przyprawy do dan,
ale takze niezwykle wartosciowe

wsparcie dla zdrowia.

Absolutng podstawg sg doniczki
z otworkami na dole. Jezeli nie
chcemy  wydawa¢  pieniedzy
na ceramiczne doniczki, mozemy
wykorzysta¢ pojemniki po roznych

produktach spozywczych i wycigé

mu

w nich dziury na spodzie. W wie-

lu sklepach z akcesoriami domo-
wymi oraz wyposazeniem wnetrz
znajdziemy specjalne doniczki
na ziota dostepne w zestawach.
Takie rozwigzanie jest polecane
osobom, ktore cenig estetyke
wnetrz i chcg stworzy¢ wilasng
zielng kolekcje, ktora bedzie
dobrze prezentowata sie na ku-
chennym parapecie.
W roli podtoza najlepiej sprawdzi
sie zwykla ziemia ogrodnicza
o odczynie obojetnym lub zasado-
wym. W zaleznosci od tego, jakie
gatunki sadzimy, musimy zapo-
znac¢ sie z instrukcjami odnosnie
do nawodnienia roslin. Niektore
ziota mogg rosng¢é na glebie
o0 umiarkowanej wilgotnosci, inne
potrzebujg intensywnego nawod-

nienia.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

\/
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Semorzy w przestrzel mlejSklej

eniorzy w  przestrzeni

miejskiej nie poruszajg sie

swobodnie. Osoby starsze
czesto popadajg w rutyne. Pomi-
mo, ze majg duzo wolnego czasu,
wolg pozostaé w domu i oglgdaé
telewizje lub czytac ksigzki. Z cze-
go wynika ta biernos¢? Dlaczego
seniorzy  unikajg  aktywnosci
na zewnatrz?
Odpowiedz jest bardzo prosta —

nie czujg sie bezpieczni.

Osoby starsze, ktére majg przed

blokiem zielen i tawki, chetnie
Wiedza,

ze nawet kiedy poczujg sie gorzej,

wychodzg =z domu.
zawsze mogg usigsé, odpoczgé
i nabra¢ sit. Wyprawa do parku,
jazda autobusem i piesze dojscie
do terenéw zielonych, mogg by¢
dla seniora bardzo stresujgce.
Wychodzac do parku, nie majg
pewnosci, czy wszystkie fawki nie
bedg zajete.

Dla mtodego cztowieka takie dyle-
maty mogg wydawac sie banaine,
niemniej senior — doswiadczony

Nasz Senior

przez zycie, schorowany i 0 ogra-

niczonej sprawnosci ruchowe;j
— jest na tym punkcie bardzo
wrazliwy. Jak sie okazuje, dobra
staros¢ stanowi wynikowg wielu
drobnych

decyzji  urzednikow

i zarzgdcow nieruchomosci.

Senior w przestrzeni miejskiej nie

czuje sie pewnie.

Dobrym przyktadem dziatania
na rzecz seniorow jest praca pod-
jeta przez burmistrza Nowego Jor-
ku Billa de Blasio. W 2014 roku
ogtosit on rozlozony na dziesie¢
lat plan udostepniania tanich
mieszkan dla oséb w wieku senio-
ralnym, wyciggania ich z biedy
i samotnosci oraz adaptowania
miejskiej architektury do potrzeby

dojrzatych mieszkancow.

Pomijajgc kosztowne i dalekosiez-
ne plany, wladze metropolii sku-
piajg sie takze na detalach archi-
tektonicznych, ktore sg niezwykle
istotne z punktu widzenia seniora.

Niespetna kilka miesiecy temu

nowojorski ratusz opublikowat po-
radnik dla administratoréw nieru-
chomosci z gotowymi podpowie-
dziami, jak przystosowac¢ budynki
oraz tereny przylegte, aby byty

w pemni bezpieczne, komfortowe

i funkcjonalne dla lokatoréw
w wieku podesztym.
Czytajgc  poradnik, mozemy

odnies¢ wrazenie, ze kazda — na-
wet najbardziej btaha — kwestia
zostata gruntownie przemyslana.
W poradniku zwraca na przyktad
uwage sugestia, by rozktadac
wyciszajgce dywany w pomiesz-
czeniach publicznych, ktére
powinny by¢ stabilne i zabezpie-
czone przez zwijaniem, aby nie
naraza¢ lokatorow na upadki.
W podobnym tonie sporzgdzono
wytyczne dotyczgce aranzowania
wokot

przestrzeni budynkdow.

Wskazowki dotyczg m.in. liczby
tawek, ich rozstawu oraz innych

udogodnien dla seniorow.

Dlaczego adaptowanie przestrze-

ni miejskiej do potrzeb senioréw



jest tak istotne? Z prognoz Gtéw-
nego Urzedu Statystycznego wyni-
ka, ze spoteczenstwo amerykan-
skie, podobnie jak polskie, starzeje
sie. Za dwie dekady az 25 procent
Polakéw bedzie mie¢ powyzej 65
lat. To ogromna zmiana demogra-
ficzna, do ktérej musimy sie solid-

nie przygotowac.

Niezwykle wazne jest tworzenie

mozliwosci  aktywnego udziatu
seniorbw w zyciu spotecznym.
Dobrze zaprojektowana przestrzen
miejska pozwala podejmowacé sze-
reg aktywnosci m.in. spedzac¢ czas

na terenach zielonych, sprawnie

poruszac¢ sie po miescie, chodzi¢

po gtadkich i szerokich chodnikach
bez obawy o uszkodzenie kul

czy innego sprzetu medycznego.

Rownie wazny jest tani transport
miejski. Osoby powyzej 60 roku
zycia powinny mieC zapewniong
bezptatng komunikacje. W tym
wzgledzie wida¢ duzg popra-
we. Mieszkancy stolicy, ktérzy

ukonczyli 65 lat, mogg jezdzi¢
na podstawie biletu rocznego, kté-

rego cena nie przekracza 50 zt.

Kolejnym punktem na liScie inwe-
stycji miejskiej jest rozbudowa par-
kéw oraz tworzenie nowych skwer-

kéw i miejsc, w ktérych seniorzy

mogliby odpoczywacé, spotykac sie

ze znajomymi i mito spedzac czas.

Osiedlowe podworka z reguty
nie prezentujg sie zachecajgco.
Nasadzenie nowych roslin, usta-
wienie tawek oraz zapewnienie
sprawnego monitoringu, uczynig

te miejsca przyjemniejszymi
dla osob starszych, spragnionych
spokoju [ ciszy.
Miejmy nadzieje, ze w niedtugim
czasie dogonimy w tej kwestii kra-

je zachodnie.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

Wptyw menopauzy na wyglad

kotatanie serca czy gwattowny

enopauza to okres,
kiedy w organizmie
kobiety zaczyna sie
prawdziwa rewolucja, dlatego
wpltyw menopauzy na wyglad ma

ogromne znacznie.

Uderzenia gorgca, bezsennosgé,

depresja, klopoty z pamiecia,

przyrost wagi, to tylko czes¢
»hiegodnosci”, z ktérymi musi mie-

rzy¢ sie kobieta.

Widocznym skutkiem menopauzy
jest pogorszenie sie stanu skory.
Za wszystkim stojg hormony

— przez zmniejszajgcy sie poziom

estrogenéw spada dynamika
podziatbw komorkowych, co pro-
do

wszystkich warstwach skory. To

wadzi ich $cienczenia we
wtasnie przez to mamy wrazenie,
ze skora stata sie papierowa, su-

cha i skfonna do podraznieh.

Wraz z wiekiem zmniejsza sie

I~
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réwniez aktywnosc¢ fibroblastow
a co za tym idzie, spada produk-
cja kolagenu, elastyny i lipidow.
Wszystko to sprawia, ze skora
staje sie cienka jak bibuta i traci

na elastycznosci.

Zmorg Pan w wieku przekwitania
sg bruzdy, przebarwienia
i zmarszczki, ktore pojawiajg sie
na policzkach i sg niemozliwe
do zwalczenia. Z racji zanikania
tkanki ttuszczowej, zmieniajg sie
rysy twarzy i dochodzi do zabu-

rzenia jej owalu.

Okres przekwitania potrafi szcze-
golnie utrudnia¢ zycie kobietom,
ktore

najdotkliwiej  odczuwajg

wptyw menopauzy na wyglad

O ile ilos¢ estrogendw w organi-
zmie zmniejsza sie, o tyle poziom
androgenow pozostaje bez zmian.
Tak daleko posuniete zmiany hor-
monalne muszg wywotac nieocze-
kiwane skutki, dlatego u wielu
kobiet

owtosienie. Zaburzenia w funkcjo-

pojawia sie nadmierne

nowaniu melanocytow prowadzg
z kolei do utraty koloryty skory
— twarz staje sie niemal przezro-
czysta a na jej powierzchni uwi-
daczniajg sie brunatne przebar-
wienia. Duzym problemem u ko-
biet jest wykwit ,pajgczkow”, czyli
pekajacych
sSnych.

naczynek krwiono-

Biorgc pod uwage te wszystkie

zmiany, Panie, ktére weszly

w etap menopauzy, muszg zwie-

/
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lokrotni¢ swoje starania pielegna-
cyjne i zawalczy¢ z uptywajgcym
czasem. Warto pamieta¢, ze zad-
bana skéra starzeje sie wolniej
i tadniej.

Absolutng podstawg jest ochrona
przeciwstoneczna. Krem z filtrem
to koniecznos¢ — naktadany
na twarz, szyje, dekolt i dtonie
zabezpieczy skore przed dziata-
niem szkodliwych promieni ultra-
fioletowych i zapobiegnie jej wy-

suszaniu.

Kolejnym punktem jest oczysz-
czanie i rutynowa pielegnacja.

Staranne zmywanie  makijazu
to zwyczaj, ktéry powinien wejs¢
w krew juz bardzo miodym kobie-
tom. Niedoktadne oczyszczanie
powoduje podraznienia i sprzyja

pojawianiu sie zmarszczek.

Aby zadba¢ o state, gtebokie
nawilzenie, skory, warto zrezy-
gnowac z uzywania wody do my-
cia twarzy. Wykorzystywanie
mydet, pianek czy zeli antybakte-
alkohol,

ryjnych  zawierajgcych

rowniez jest niedopuszczalne.
Najlepiej zainwestowaC w ekolo-
giczne, w petni naturalne, prepa-
raty w formie mleczka, bgdz ptynu
wiasciwosci

wykazujgce  silne

nawilzajgce.

Uzupetnieniem codziennej piele-
gnacji sg regularnie wykonywane
peelingi — co najmniej 1-2 razy
w tygodniu. Bardzo dobre efekty

daje peeling enzymatyczny, ktory

doskonale  oczyszcza  skore
z nagromadzonego na jej po-
wierzchni  martwego naskoérka,
dotlenia i pobudza jej odnowe.
Enzymy, zawarte w peelingach,
ztuszczajg naskoérek bez koniecz-
noéci tarcia, dzieki czemu mogag
by¢ naktadane na skoére wrazliwg
i skionng do podraznien. Jako,
ze majg zdolnos¢ wnikania w gigb
skory, Swietnie usuwajg zanie-
czyszczenia zgromadzone gtebo-

ko w porach.

Kiedy skéra jest oczyszczona,

nalezy jg doktadnie nawilzyC.
Panie w okresie menopauzy (jak
i pézniej) powinny stosowac boga-
te kosmetyki na dzieh i na noc,
ktére dostarczg skoérze niezbed-
nych

substancji  odzywczych,

nawilzg i wygtadza.

W ofercie dobrych producentéw
znajdg Panstwo kremy zawierajg-
ce fitoestrogeny, czyli zwigzki
pochodzgce od roslin, ktore przy-
pominajg naturalne hormony zen-
skie — estrogeny. Pomimo wyso-
kiej ceny warto w nie zainwesto-
wac — to najlepszy i najbardziej
naturalny sposéb na przywrdcenie
skorze wiasciwego blasku. Przy
regularnym stosowaniu skora sta-

nie sie nawilzona, gtadka i jedrna.

Joanna Sadura

Kosmetolog
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80 milionow ziotych na program Senior Plus

zad przeznaczy 80 mi-

lionébw ztotych na pro-

gram Senior Plus. Mini-
ster Rodziny Elzbieta Rafalska
poinformowata, ze do konca tego
roku utworzonych zostanie 260
domow i klubéw dziennego poby-
tu dla senioréw z niemal 7 tysia-
cami miejsc. Program Wieloletni
Plus

do jednostek samorzadu teryto-

Senior skierowany jest

rialnego. Jego podstawowym
celem jest zaktywizowanie senio-
row i zachecenie ich do udziatu
W Zyciu spotecznym poprzez roz-
budowe infrastruktury lokalnych
osrodkéw wsparcia.
Rafalska powiedziata, ze zaintere-
sowanie tworzeniem placéwek
w ramach programu Senior Plus
jest ogromne i w najblizszych
latach  powstanie ich tyle,
aby w pefni zrealizowa¢ zapotrze-
bowanie oséb starszych na tego

typu ,ustugi’. Proponowana polity-

ka rzgdowa powinna skupiac¢ sie
na podwyzszeniu poziomu zycia
os6b starszych i pozwoli¢ zacho-
wac im samodzielnosé. Prioryteto-
we miejsce w polityce publicznej
rzgdu stanowi obecnie rodzina,
a nie mozna zapominagc, ze senior
stanowi jej wazng czes¢.

80 milionéw ztotych na program
Senior Plus to pokazna suma,
dzieki mozliwa

ktorej bedzie

realizacja wielu punktéw tego

programu

,Polscy seniorzy sg skarbnicg
energii, niepowtarzalnych zdolno-
Sci i umiejetnosci, umozliwiaja-
cych przekazywanie z pokolenia
na pokolenie wiedzy na temat tra-
dycji, kultury i sztuki” — zauwazyta
minister. Osoby starsze majg
olbrzymi wktad w rozwoj miedzy-
pokoleniowych wiezi. Niestety,
wspotczesne czasy sg bezlitosne

i wiele mtodych os6b zapomina

o0 swoich dziadkach i babciach
— wiezi miedzy generacjami stab-
ng. Polityka senioralna powinna
koncentrowac sie na ich odbudo-
waniu i uswiadomieniu miodym
ludziom, ze osoby starsze stano-
wig site narodu i mogg dzieli¢ sie
z nimi  zyciowg madro$cig
i doswiadczeniem.

Program ,Senior Plus” na lata
2015-20,

pod nazwg ,Senior-Wigor”, kiero-

znany wczesniej
wany jest do samorzgdéw prowa-

dzacych albo zamierzajgcych

zainicjowaC na swoim terenie
domy lub kluby dziennego pobytu
da o0sob starszych. Z takich placo-
wek mogg korzysta¢ zarowno
osoby starsze aktywne zawodo-
wo, jak i seniorzy, ktorzy przeszli
na emeryture i nie zdecydowali

sie podjg¢ zatrudnienia.

Tymon Zawada

Radca prawny

\/

Nasz Senior
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Seniorzy badzcie czujni

eniorzy badzcie czujni

— osoby starsze czesto

padajg ofiarami nieuczci-
wych sprzedawcéw. Liczba oséb
w wieku podesztym w Polsce
wcigz rosnie — obecnie jest
ich ponad 8,5 min. Podstawowym

klientem na rynku staje sie senior.

Jedng z czestszych praktyk sto-
sowanych przez firmy dziatajgce
na granicach prawa jest organizo-
wanie  pokazéw  produktéw,
na ktére zapraszane sg osoby
starsze.  Przedstawiciele  firm
doskonale zdajg sobie sprawe,
ze wielu seniorow przyjmuje za-
proszenia i jezdzi na prezentacje
po prostu z nudow lub z powodu
prezentow- tanich i drobiazgow,

jakie moze na nich otrzymac.

O ile samo ,podziwianie” cudow
techniki nie jest niczym ztym,

o tyle niebezpieczne jest nakta-

/
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nianie oséb starszych do zakupu
prezentowanych wyrobow.
W efekcie wielu seniorow decydu-
je sie zakupi¢ kosztowne towary,
przeznaczajgc na ten cel pienig-
dze na zycie. Problem zaczyna
sie, kiedy okazuje sie, ze $wiad-
czenie emerytalne nie wystarcza
na pokrycie kosztéw nabytego

produktu.

Warto w takiej sytuacji wiedzie¢
o tym, ze zakup zbytecznego
towar albo urzgdzenie w czasie
takiego pokazu, nie oznacza
jednak, ze pienigdze przepadty.
Istnieje kilka sposobow na to,

aby odzyskac gotowke.

Seniorzy bgdzcie czujni i analizuj-
cie doktadnie przed podpisaniem
wszelkie umowy zakupu produk-

tow.
2 pazdziernika b.r. w Sejmie

odbyta sie konferencja poswieco-

na ,Najpilniejszym potrzebom
i oczekiwaniom seniorow w Pol-
sce”. W czasie kolejnych odczy-
tébw poruszono wiele istotnych
spraw w tym koniecznosc¢ statego
monitorowana poczynah senio-
row, aby obowigzujgcy system
wsparcia umozliwiat zaspokojenie
ich potrzeb oraz dostosowanie sie

do zachodzgcych zmian.

Podstawowym elementem syste-
mu winna by¢ kompleksowa stra-
tegia polityki spotecznej wobec
0s6b starszych, ktora zawierataby
dziatania

cele, kierunki,

oraz okreslata ich realizatorow.

Kazdy z nas ma w rodzinie osobe
starszg, dlatego warto upewni¢

sie, czy przestrzega kilku zasad.

Pierwszg z nich jest Swiadomosc,
ze mozna zawsze powiedziec
Lnie” i odtozy¢ stuchawke. Wiele

0oso6b starszych podejmuje decy-



zje zakupowe pod wptywem chwi-
li. Konsultanci sg natarczywi i nie-
zwykle uparci — kiedy widzg,
ze rozmowcg mozna manipulo-
wac, nie powstrzymujg sie przed

niczym.

Czestg praktykg oszustéw jest
réwniez podszywanie sie pod za-
klady gazownicze, dostawcow
prgdu, administracje etc. Jezeli
cokolwiek wzbudzi nasze podej-
rzenia, nalezy odtozy¢ stuchawke
a nastepnie zadzwonic¢ do instytu-
cji, z ktorej miat rzekomo dzwonic
rozmoéwca. Dzieki temu zabezpie-
czymy sie przed probg wytudzenia
pieniedzy i bedziemy mie¢ pew-
nosé¢, ze rozmawiamy z o0sobag,
ktéra jest rzeczywiscie zatrudnio-

na w danej firmie.

Kolejng zasadg jest chronienie
danych osobowych. ldgc na pre-
zentacje, nie powinno sie brac¢

dowodu, karty ani odcinka emery-
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tury. Sprzedawcy stosujg wiele
trikdw i sg gotowi do kazdego
oszustwa, aby wytudzi¢ dane oso-
bowe i spisa¢ umowe na zakup
towaru. Aby nie kusi¢ losu i nie
mie¢

problemu z natretnymi

sprzedawcami, przed pojsciem
na pokaz kulinarny czy prezenta-
cje nowego produktu lepiej zosta-
wi¢ wszystkie dokumenty, pienia-

dze i karte ptatniczg w domu.

Gdyby jednak zdarzyto sie, ze mi-
mo ostroznosci senior dat sie pod-
pusci¢ i spisat umowe na zakup
kredyt

na jego zakup, zgodnie z obowig-

towaru lub zaciggnat
zujgcym w Polsce prawem ma 14
dni na odstgpienie od umowy.
To niezbywalne prawo kazdego

konsumenta.

Osoby mtodsze sg coraz bardziej
Swiadome swoich praw i korzysta-
ja z mozliwosci zwrotu towaru,

ktéry nie spetnit ich oczekiwan.

Seniorzy jednak czesto nie zdajg
sobie sprawy, ze mogg odstgpi¢
od umowy bez zadnych konse-
kwencji prawnych ani konieczno-
Sci uiszczenia optaty. Z tego
powodu zastugujg na najwiekszag

troske ze strony panstwa.

W trosce o bezpieczenstwo osob
starszych Ministerstwo Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej przy-
gotowato kampanie ,Bezpieczny
i aktywny senior”. Minister Rodzi-
ny Elzbieta Rafalska podkresla,
ze w obliczu problemu starzenia
sie spoteczenstwa, takie akcje
bedg czesto powtarzane i promo-
wane przez media. Mamy nadzie-
je, ze coraz wiecej seniorow sko-
rzysta z wiedzy zdobytej dzieki

kampaniom spotecznym.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥

Nasz Senior



to czas obfitosci
warzyw, dlatego odpo-
wiedni  bedzie przepis

na zdrowg zupe brokutowi.

Zupa brokutowa z serkiem topio-
nym to bardzo szybkie i proste
danie, ktére mozemy przygotowac
zarbwno na co dzien, jak
i na wieksze okazje. Koszt zakupu
sktadnikéw niezbednych do ugo-
towania zupy oscyluje w grani-

cach dziesieciu ztotych.

Do przygotowaniu pieciu $redniej
wielkosci porcji bedziemy potrze-
bowac:

» jednego wiekszego brokutu,

o dwoch kostek rosotowych,

serka

jednego topionego
(Smietankowy smak),

osiem ziemniakow,

dwie marchewki,

dwie kulki ziela angielskiego,

liS¢ laurowy,

po jednej, matej sztuce pie-

truszki, selera i cebuli.

Przepis na zdrowg zupe brokuto-
wi jest niezwykle prosty i tani
w wykonaniu

Nasz Senior

gotujemy wode,

dodajgc dwie kostki rosotowe, lis¢
laurowy i ziele angielskie. W mie-
dzyczasie kroimy ziemniaki, pie-
truszke, marchewke i cebule
w kostke a seler scieramy na tar-
ce. Kiedy wywar jest juz ugotowa-
ny, dodajemy do niego pokrojone
warzywa i odstawiamy na palnik
na ok. 10 minut. W czasie kiedy
warzywa sie gotujg, zabieramy sie
za dzielenie brokutu. Warzywo
mate

dzielimy na rézyczki,

ptuczagc pod biezagcg wodg
a nastepnie dodajemy je do zu-
py. Kiedy cato$¢ znajduje sie juz
w garnku, pozostawiamy jg
na ogniu przez ok. 10 minut.
Po tym czasie moze sie okazac,
ze brokut nie jest wystarczajgco
miekki, dlatego — w razie potrzeby
— pozostawiamy zupe na ogniu
jeszcze na kilkka minut. Wywar
przyprawiamy wedle upodoban
— solg, pieprzem lub inng przypra-
wg. Catos¢ mozna réwniez zmik-
sowac.

Serek topiony dodajemy juz

mieszamy a nastepnie przykrywa-
my szczelnie pokrywkg i odsta-
wiamy na kilka minut. Aby danie
byto smaczne i zachwycito nasze
podniebienia musimy doktadnie
skfadniki

,odsta¢”

wymieszaé wszystkie
i pozwoli¢  zupie

przez dtuzszg chwile.

Zupa brokutowa to proste i zdro-
we danie obiadowe. Jak wiadomo,
brokuty wykazujg szereg prozdro-
wotnych wtasciwosci — chronig
przed nowotworami, wrzodami,
pomagajg utrzymac dobrg kondy-
cje stawdw i zapobiegajg rozwojo-
wi schorzen wzroku. Co wiecej,
zawierajg duze ilosci witamin
(C, A, Ki z grupy B), mineratéw
(wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas, sod i cynk) oraz mikroele-

mentow.

Warto wigczy¢ je do codziennegj

diety i doceni¢ ich unikatowy

smak.
Joanna Zadrowska

dietetyk



ramach programu
Senior Plus powsta-
ng nowe domy i klu-
by dla seniorow. Do konca b.r.
utworzonych zostanie ok. 260
domow i klubéw. Z ustug placo-
wek skorzysta ok. 7 tysiecy osob.
Taka deklaracja padta z ust mini-
ster rodziny, pracy i polityki spo-

tecznej Elzbiety Rafalskie;.

W czasie |l Spotkania Senioréw,,,
zorganizowanego w  ramach
obchodéw Miedzynarodowego
Dnia Oséb Starszych oraz 2iej
rocznicy dziatalnosci Dziennych
Doméw ,Senior plus”, minister
powiedziata, ze zainteresowanie
utworzeniem nowych placowek
jest bardzo duze. Zadeklarowata,
ze w najblizszych latach powsta-
nie jeszcze wiecej oddziatow,
dzieki czemu wszyscy zaintereso-
wani seniorzy bedg mogli mito
i kreatywnie spedzac¢ wolny czas.
Na 2018 rok, na realizacje progra-

mu przeznaczono 80 min ziotych.

Nowe domy i kluby dla senioréw

STy

Jedynie dzieki dtugotrwatej walce
udato sie wykroi¢ z budzetu
tak znaczng sume pieniedzy.
Szczegodlne podziekowania
nalezg sie ministrowi finanséw
Mateuszowi Morawieckiemu,

ktéry przyktada duzg wage
do realizacji polityki senioralngj
i wie, ze pienigdze przeznaczone
na rozwoj instytucji przyjaznych

seniorom nie idg na marne.

Nowe domy i kluby dla senioréw
powstang w ramach projektu

Senior Plus

Dziatania utatwiajgce zycie osob
starszych to jeden z prioryteto-
wych elementéw polityki
rzgdowe;j.

W ramach programu ,Senior Plus”
jednostki samorzadu terytorialne-
go bedg mogly ubiegaé sie
o srodki na stworzenie nowych
placbwek oraz  zapewnienie
ich ciggtego funkcjonowania. Sa-

morzady, ktére wykazg zaintere-
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sowanie akcjag,

liczy¢

mogg

na wsparcie rzedu 300 tysiecy
ztotych. Taka kwota moze zostac
przyznana samorzgdom,
ktére zechcg stworzy¢ dom dzien-
Plus”.

W  przypadku checi zawigzania

nego pobytu ,Senior
klubu, samorzady mogg ubiegac
sie o dofinansowanie w kwocie
150 tysiecy

Plany rzgdowe

ztotych.
zaktadaja,
ze juz istniejace placowki bedag
mogty otrzymaé nawet 300 z
na utrzymanie jednego miejsca
w domu pobytu dziennego
(w skali miesigca) oraz 200 zt
klubie.

ze program

za miejsce w
Miejmy nadzieje,
rzgdowego wsparcia okaze sie
strzalem w dziesigtke i seniorzy
skorzystajg z pomocy oferowanej
im przez samorzgdy. Oby w przy-
sztosci wydatki na polityke senio-
ralng osiggnety jeszcze wyzszy

poziom.

Maria Starowiejska
Nasz Senior
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Ubrania z sieciéwek sg

enior nie musi wyglgdac¢
szaro i nieciekawie,
poniewaz ubrania z sie-

ciowek sg nie tylko dla miodych.

Senior powinien by¢ ubrany
w pokutne, szaro-bure ubrania,
najlepiej o workowatych ksztat-
tach, bez wyrazu i absolutnie nie
powinien wyrdzniac sie ekstrawa-
ganckim strojem! Kto tak powie-
dziat? Dlaczego wszyscy seniorzy
wktadani sg do jednej szufladki,
skoro kazdy z nas jest inny?!
Nie bedziemy poszukiwac spraw-
cy nudnego stylu, ale przekony-
wac, ze pora wymieni¢ gardero-

be!

Gdzie ubiera sie osoba starsza?
Bazarek niedaleko domu, sklepy
z ubraniami dla bab¢ i dziadkéw,
second handy. O ile na bazarku
czy w second handach mozna
znalez¢ prawdziwe peretki, o tyle
sklepy z ubraniami dla senioréw
najlepiej omija¢ szerokim tukiem.
Najczesciej oferujg bezksztattne,
ogromne rozmiary w kolorach
bardziej niz stonowanych. To nie
jest miejsce na poszukiwanie sty-

<< Nasz Senior
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lu i modnych ubran. Dobre jako-
Sciowo a przy tym tanie ubrania
sg wbrew ogoélnemu przekonaniu
w sieciowkach. Nieprawdg jest,
ze mogg sie tam ubierac
tylko mitodzi czy osoby do 50.
roku

zycia. Skorzang kurtke,

dobrze skrojone cygaretki
czy sukienke podkreslajgcy talie,
moze zatozy¢ nie tylko dwudzie-
stolatka, ale i sze$¢dziesieciolat-
ka. Ponadto, dzieki sezonowym
wyprzedazom, ubrania w sieciow-
kach mozna kupi¢ nawet o 70%
taniej] A w sezonie korzystac
z promocji i rabatow, np. dwie
rzeczy w cenie jednej albo druga

za pot ceny.

Pamietajmy, ze ubrania z siecio-
wek sg nie tylko dla mtodych,

ale réwniez dla seniorow.

Wybér ubran w siecidéwkach jest
tak duzy, ze kazdy znajdzie
cos dla siebie — modnego, tanie-
go, podkreslajgcego swojg 0so-
bowos¢. Osoby starsze moga
przebiera¢ i wybiera¢é w poszuki-
waniu modnych stylizacji. Ubrania

powinny podkresla¢ ksztatty, uwy-

nie tylko dia miodych

datniag, to, co jest piekne i zakry-
wac, to, czego nie chcemy poka-
zywacé, ale zawsze powinny
wyréznia¢. Chowanie sie w smut-
nych, bezksztaltnych ubraniach
ma wptyw na codzienne funkcjo-
nowanie i samopoczucie. Nowe,
modne ciuchy poprawiajg humor
i dodajg pewnosci siebie. Dzieki
nim senior lepiej czuje i odnajduje

sie wsrdd ludzi.

Osoby w rozmiarach plus size
réwniez nie bedg miaty problemu
ze znalezieniem dla siebie ubran
w sieciowkach. Niektore z nich
majg w ofercie cate kolekcje plus
size. Modne ubrania, w duzych
rozmiarach maskuja, ale i podkre-
Slajg atuty, sg zupetnie inne
niz te, ktére znajdziemy w sklepie

z ,modg” dla seniorow.

Kazda osoba starsza, badz jej

opiekun, powinna zadbac
o to w co sie ubiera. Moda jest
przeciez dla kazdego i w kazdym

wieku.

Agata MoScicka



Dlaczego warto korzystac z groty solnej

dy jesienig odczuwamy
ostabienie i co chwile
tapiemy katar, przyda
sie wiedza na temat tego dlacze-

go warto korzysta¢ z groty solne;.

Wiasciwosci lecznicze soli znane
sg od stuleci. Najzdrowsza jest
s6l himalajska uznawana za naj-
czystszg sol dostepng na ziemi.
W jej skiadzie znajdziemy Kkilka-
dziesigt drogocennych pierwiast-
kéw przybierajgcych posta¢ drob-
nych, tatwo absorbowanych przez

organizm czgsteczek. Jezeli chcg

Panstwo  zachowa¢  zdrowie
i dobre samopoczucie, warto
korzystaC z jej dobrodziejstw.

Doskonatym ku temu sposobem

jest seans w grocie solnej.

Zjonizowane powietrze, ktore
wypetnia grote, jest dziesieciokrot-
nie czystsze niz na zewnatrz.
Unikalny mikroklimat tego niezwy-
ktego miejsca powstat na skutek
wykorzystania naturalnych wiasci-

wosci soli, wspomaganych urzg-

dzeniami inhalacyjnymi oraz tez-
niami solankowymi. Zachowujgc
Scisle  okreslong temperature
oraz wilgotno$¢, powietrze jest
nasycane mikroelementami

oraz biopierwiastkami, ktére majg

bardzo pozytywny wptyw
na zdrowie.
Poznaj odpowiedZz na pytanie

dlaczego warto korzysta¢ z groty

solne;j !

Osoby, przebywajgce w grocie
solnej, nie tylko oddychajg zdro-
wym  powietrzem, ale majg
tez bezposredni kontakt z solg,
dzieki czemu dochodzi do pobie-
rania mikroelementow przez sko-
re. Stgpajgc po soli, masujemy
bardzo wazne receptory, zlokali-
zowane pod stopami.
Wielu lekarzy zaleca pacjentom
seanse w grocie solnej jako ele-
ment wspomagajgcy farmakotera-
pie oraz profilaktyke zdrowia.
Seanse w grocie sg szczegolnie

istotne dla oséb starszych. Senio-

rzy wzmacniajg dzieki temu ukfad
odpornosciowy, pogtebiajg proce-
sy oddychania a takze redukujg
napiecie i stres. Seanse majg tak-
ze wpltyw na opdznienie procesow
starzenia skéry. W trakcie sean-
sOw seniorzy mogg relaksowac
sie na lezakach bgdz tez uczestni-
czy¢é w grupowych zajeciach,
takich jak koloroterapia, muzyko-
terapia, galo terapia czy speleote-
rapia.

Regularne seanse w naturalny
sposob wzmacniajg odpornosc
organizmu a takze poprawiajg
kondycje, podnoszg koncentracje
oraz odmifadzajg. Kilkadziesigt
minut spedzonych w zamknietym,
wyciszonym pomieszczeniu,

to takze chwila wytchnienia
od codziennego zgietku. Warto
skorzysta¢ z tej mozliwosci, tym
bardziej, ze ceny seanséw nie sg

wygorowane.
Joanna Sadura

Kosmetolog

¥
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arto zaoszczedzi¢
pienigdze i zdro-
wie wykonujac

krem przeciwzmarszczkowy wia-
snej roboty. Niemal kazdy krem
do twarzy, ktéry mozna zakupic
w drogerii lub perfumerii, zawiera
duze ilo$ci substancji chemicz-
nych, Ich dziatanie nie pozostaje
bez wptywu na nasze zdrowie.
Niewielki odsetek kosmetykow
dostepnych na rynku ma catkowi-
cie naturalny skfad. Niestety,
te dobre i w petni ekologiczne pre-
paraty sg zazwyczaj bardzo kosz-
towne. Po co przeptacaé, skoro
w zaciszu wtasnego domu moze-
my przygotowac¢ dobry i skutecz-
ny krem na zmarszczki, ktéry po-
moze nam zatroszczy¢ sie o skoé-
re i sprawi, ze stanie sie ona gtad-
ka i elastyczna?

Naturalny krem przeciwzmarszcz-

kowy sprawdzi sie zarowno
do suchej, jak i dojrzatej i wrazli-
wej skory. W jego sktadzie znaj-

dziemy wiele drogocennych sub-

/
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stancji odzywczych, ktére Swietnie
nawilzg skére i ochronig twarz
przed dziataniem wolnych rodni-
kow.

Podstawowym skfadnikiem
tego naturalnego kosmetyku jest
olej kokosowy, ktéry wykazuje
dziatanie nawilzajgce, regeneruja-
ce i szybko wchtania sie w skore.
Olej kokosowy posiada réwniez
niezwykle przyjemny zapach,
ktéry nie dziata draznigco i jest
praktycznie niewyczuwalny

na skorze.

Aby nadac¢ kosmetykowi gestosci
warto zastosowac¢ wosk pszczeli.
Pamietajmy jednak, ze sam olej
kokosowy zapewnia wystarczajg-
cg dawke substancji odzywczych
dla skory — wosk pszczeli sprawia
jednak, ze jest mniej podatny
na temperature i nie topi sie zbyt
szybko pod wpltywem ciepfa.
Co wiecej, wosk doskonale
oczyszcza skoére z zanieczysz-
czen i pomaga pozby¢ sie zaskor-

nikow.

.
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Kolejnym dodatkiem do domowe-
go kremu przeciwzmarszczkowe-
go jest olejek z dzikiej rozy,
ktory wykazuje silne dziatanie
przeciwstarzeniowe. Co wiecej,

zawiera  wiele  drogocennych
skfadnikéw odzywczych, witaminy
oraz przeciwutleniacze, dzieki
czemu stymuluje produkcje kola-
genu i hamuje powstawanie
zmarszczek.

Olejek z dzikiej rézy moze byé
stosowany w walce z wieloma
problemami skérnymi m.in. suchg
skorg, podraznieniami czy rozste-

pami.

Krem przeciwzmarszczkowy
wilasnej roboty to w 100% natural-

ny produkt.

Kazdy skftadnik naszego kremu
wykazuje silne wiasciwosci piele-
gnacyjne, dlatego moze
by¢ takze stosowany bez uzycia
pozostatych skfadnikow mieszan-
ki. Dobrym sposobem na wzmoc-
nienie dziatania kremu jest zaapli-

kowanie do niego olejku z dzikiej



rézy, w porcji naktadanej na skore
na noc. Produkt podbije dziatanie
pozostatych sktadnikéw kremu
i sprawi, ze skéra w czasie snu
lepiej

zaabsorbuje czynniki

aktywne ~w  nim zawarte.
Niezbednym sktadnikiem kremu
przeciwzmarszczkowego jest
witamina E, ktora jest silnym $rod-
kiem konserwujgcym i chroni sko-
re przed dziataniem wolnych rod-
nikow. Jezeli nie chcemy doda-

wac jej do kremu, mozemy wzbo-

gaci¢ codzienng naszg diete o jegj
suplementacje = w  kapsutkach
przyjmowanych doustnie.
Nieobowigzkowym  sktadnikiem

naszej receptury sg olejki eterycz-
ne, ktore sprawig, ze domowy
krem stanie sie bardzo przyjemny
w uzyciu, dzieki aromatowi i be-
dzie wywotywat pozytywne skoja-

rzenia. Szczegodlnie popularny

jest olejek pelargoniowy, ktéry ma

delikatny zapach i wykazuje

wiasciwosci regeneracyjne

i odswiezajgce skore.

Do przygotowania kremu potrze-
bujemy: 20 ml oleju kokosowego,
30 ml wosku pszczelego, 5 ml
olejku z dzikiej rozy, 5 ml witaminy
E oraz po piec¢ kropli wybranego

olejku eterycznego.

W cieptej wodzie zanurzamy nie-
wielkg miseczke. Umieszczamy
W niej wosk

olej kokosowy i

pszczeli, a nastepnie czekamy
az sie roztopig. Cato$¢ mieszamy
szpatutkg lub drewniang tyzka.
Kiedy wszystko jest juz wymiesza-
ne i doktadnie ze sobg potgczone,
wyjmujemy miseczke z cieplej
wody i dodajemy do jej zawarto-
sktadniki.
doktadnie mieszamy a nastepnie

Sci  kolejne Catos¢

System

monitorowania

zachowan

SOS

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie
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odstawimy az do ostygniecia.
Domowy krem nalezy przechowy-

wacé w lodowece.

Oczywiscie, recepture mozna

dowolnie modyfikowaé. Podane
ilosci sg jedynie wskazdéwka.
W zaleznosci od potrzeb mozemy
stosowac wiecej wosku pszczele-
go — aby stworzy¢ bardziej zwartg
kompozycje kremu — lub wiecej
oleju kokosowego, aby mieszanka

byta bardziej ptynna.

Ta tania i tatwa do wykonania for-
ma kremu przeciwzmarszczkowe-
go z pewnoscig zapewni skorze
petny komfort oraz regeneracje.
Zaoszczedzi nam takze kosztow-
nych wydatkéw na drogie i nieko-
niecznie zdrowe dla skory marko-

we kremy.
Joanna Sadura
Kosmetolog
Fundusze

Europejskie

Program Regionalny

\/
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amy kolejny, bardzo
krzywdzacy stereo-

typ,
wszystkie osoby starsze ptci piek-

wkfadajgcy

nej do jednego worka — jak se-
niorka to tylko w krétkich wito-
sach. Masz 50 lat, wiec nie przy-
stoi Ci

Cérka, wnuczka, opiekun, mowig

mie¢ dtugich wilosow!

jednym gtosem: obetnij wiosy!
Wejdz w pokutng stylizacje i bgdz
tak nalezy,
bo tak trzeba, bo kto$ tak kiedys

sobie wymysilit!

niewidoczna. Bo

Drogie Panie Seniorki, to jaka
mamy fryzure na gtowie ma zale-
ze¢ od nas samych a nie od tego,
co inni

mysla i co nakazujg

krzywdzgce zasady! Jesli
na emeryturze osoba starsza nie
bedzie zyta tak jak chce, to kie-
dy? Diuzsze wiosy u pan po 50.,
60. czy nawet 70. roku zycia mo-
ga wyglgda¢ pieknie. Wszystko
to zalezy tylko od kobiety, jej che-

ci i dbatosci o wiosy.

Skonczmy ze stereotypem, ze jak

s%niorka to tylko w krétkich wio-
<< Nasz Senior

sach. Niestety tak to juz jest, ze z
wiekiem przybywa zmarszczek
a wlosy stajg sie stabsze. Szyb-
ciej sie tamig, wiecej ich wypada
i zaczynajg siwie¢. Szronem
na gtowie zaden senior nie powi-
nien by¢ zmartwiony. Siwy kolor
jest obecnie w modzie i na siwo
wiosy farbujg coraz mtodsze oso-
by. Aby zachowaé piekne i zdro-
we wiosy, nalezy o nie oczywiscie
dbaé. Natozenie dobrej odzywki
po kazdym myciu wiloséw i ma-
seczka raz w tygodniu utrzymujg
witosy w odpowiednio dobrej kon-
dycji. W przypadku wioséw,
bez wzgledu na to czy jest
to krotka czy diuga fryzura, warto
wybierac dobre kosmetyki,
bo zadbane wiosy, nawet siwe,

odejmuijg kilku lat.

Osoby starsze czesto wybierajg
krotkie wilosy z wygody i nic
w tym zlego, jesli dobrze sie
w nich czujg. Natomiast, gdy se-
niorka chce podkreslic swojg
kobiecos¢ i lubi dtuzsze wiosy,

to nie powinna z nich rezygno-

wac. Wiele popularnych aktorek

i modelek famie stereotyp

koniecznosci noszenia krotkich
wloséw przez osoby starsze.
Wystarczy spojrze¢ na aktorke
Blythe

ponad 70 lat i petne blasku dtuz-

Danner, ktora ma
sze wiosy. Inny przyktad pieknej
kobiety z dtugimi wtosami to mo-
delka Daphne Selfe, ktéra ma
diugie wiosy, czasem krecone,
czasem gtadkie, spiete w kucyk.
Inne,

bardziej znane Kkobiety

wychodzgce poza ramy
tego schematu to cho¢by Sandra
Bullock czy Monica Bellucci. Obie
Panie sg po 50 tce i nie zamie-
rzajg rezygnowa¢ z dtugich
wioséw. Sg przyktadem, ze oso-
ba starsza moze, gdy chce, mie¢

diugie i zadbane wiosy.

A jesli krotka fryzura, to nieko-
niecznie trwata ondulacja, ale co$
na czasie, z pazurem i wyrazem.
Badzmy piekne i czujmy sie piek-

nie w kazdym wieku!

Agata MoScicka
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azdy z nas marzy
o urlopie, ktéry spedzi
poza miejscem
zamieszkania a jesli bedzie pota-
czony z leczeniem, to tym lepiej,
dlatego warto wiedzie¢ dokad
udac sie na leczenie sanatoryjne.
W  sanatoriach  odpoczywajgc
i cieszgc sie nic nie robieniem,
mozna jednoczesSnie korzystac
z zabiegow leczniczych. Doskona-
tg alternatywg dla petnoptatnego
wypoczynku, moze by¢ zatem
pobyt w uzdrowisku lub sanato-
rium. Dokonujgc zapisu z wyprze-
dzeniem oraz uzbrajajgc sie
w cierpliwos¢, jako ludzie w star-
szym wieku, potrzebujgcy wzmoc-
nienia organizmu, mozemy sko-
rzysta¢ z wakacji sponsorowa-
nych przez NFZ. Pobyt moze by¢
czesciowo lub catkowicie dla nas
bezptatny. Whnioski mozna skta-
dac¢ nie czesciej niz raz na 18
miesiecy. Mozemy wybrac¢ prefe-
rowany przez nas kierunek poby-

tu, cho¢ nie zawsze jest on

uwzgledniany. Polska jest tak
pieknym krajem i niezwykle rézno-
rodnym. Uzdrowiska i sanatoria
$g umiejscowione w zasadzie
w kazdym zakatku naszej ojczy-
zny. Mozemy stara¢ sie o pobyt
zdrowotny w gorach, na nizinach,

nad morzem, czy nad jeziorem.

Leczenie sanatoryjne to doskona-
ta forma wypoczynku potgczona

z terapig prozdrowotng

Kazda osoba ubezpieczona moze
starac sie o wyjazd w celu leczni-
czym. Skierowanie takie jest wy-
stawiane przez lekarza majgcego
kontrakt z NFZ. O przyznaniu
Swiadczenia decyduje komisja,
ktéra weryfikuje stan zdrowia
pacjenta, przebyte lub trwajgce
choroby. Po wystaniu wniosku,
mozemy spodziewac sie odpowie-
dzi zwrotnej w okresie do 30 dni.
Niestety kolejki do sanatoriéw sg
do$¢ dtugie, dlatego na nasz
termin wyjazdu czesto trzeba dtu-

zej poczekad.

Dlugos¢ pobytu w sanatorium,
w gtébwnej mierze zalezy od ro-
dzaju Swiadczenia na jakie zosta-
niemy skierowani. W momencie,
gdy wybierzemy sie do szpitala
uzdrowiskowego, nasz pobyt jest
w catosci finansowany przez NFZ
i trwa 21 dni. W sanatorium uzdro-
wiskowym  rowniez  bedziemy
przebywa¢ 21 dni, jednak tylko
czesciowy koszt bedzie pokrywa-
ny przez NFZ. Do wyboru sg jesz-
uzdrowiskowe

cze szpitale

oraz sanatoria z rehabilitacja.
Pobyty trwajg w tych przypadkach
po 28 dni i tak jak poprzednio
za szpital nie ponosimy kosztow
a za sanatorium tylko czes¢ kosz-

téw musimy sami uregulowac.

Warto korzysta¢ z mozliwosci
jakie daje nam NFZ. Dbajmy
0 swoje zdrowie oraz kondycje
psychofizyczng spedzajgc czas

w sanatoriach!

Dr Maksymilian Zadroga

¥
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Zdrowie, czyli najpierw profilaktyka

naczenie profilaktyki

w ochronie zdrowia nie

wynika wylgcznie z uni-
wersalnej zasady, ze tatwiej zapo-
biega¢, niz pdzniej prowadzic¢
dziatania naprawcze, gdy nega-
tywne zjawisko juz sie rozwinie.
Kazda forma dziatah majgca
na celu zachecenie pacjentow
do zachowan prozdrowotnych jest
niesamowicie wazna; rola profilak-

tyki jest nie do przecenienia.

w okresie jesienno-
zimowym warto zadba¢ o swoje
zdrowie ze szczegodlng troskag
i nie odktada¢ planowanych wizyt

kontrolnych i specjalistycznych.

Dzieki

badaniom profilaktycznym mozna

systematycznym

wykryc¢ chorobe jeszcze
przed pojawieniem sie objawéw
klinicznych. Powinnismy zdawaé
sobie sprawe, ze w prawie 90%
nasze zdrowie zalezy od nas sa-
mych, wiec uczmy sie i korzystaj-

/
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my z roznych form programéw
profilaktycznych. Wiekszo$¢ ludzi
nie zdaje sobie sprawy jak wazne
sg te badania, jak czesto nalezy
je wykonywac¢ i w jaki sposéb
nalezy sie do nich przygotowac.
Im wieksza bedzie nasza Swiado-
mos¢ | wiedza na ten temat,
to my i nasze rodziny, a w koncu
i cate spoteczenstwo bedziemy
zy¢ zdrowo. Na szczescie,
od pewnego czasu mozna zaob-
serwowac rosngcy trend poszuki-
wan dostepu i korzystania
z nowoczesnych technik diagno-
zowania chordb, a szczegodlnie
ich symptomow. Jednakze wiele
os6b, niestety, bagatelizuje pierw-
sze pojawiajgce sie problemy
zdrowotne i zgtaszajg sie do leka-
rzy, gdy choroba jest juz rozwinie-
ta. Pamietajmy — zdrowy styl Zycia
to nie tylko aktywnos¢ fizyczna,
odpowiednia dieta, czas na sen

i rekreacje, odpoczynek, umiejet-

st

nos¢ radzenia sobie ze stresem,
ale réwniez regularne wykonywa-
nie badan, co pozwoli zapewnic¢
optymalne zdrowie oraz minimali-
ryzyko
na choroby okreslane mianem

zowacd zachorowania

spotecznych. Badania profilak-
tyczne to naprawde wazna,
o ile nie najwazniejsza metoda
Wiedza

na temat swojego stanu zdrowia

walki z chorobami.
pomoze wybra¢ wtasciwy, zdrowy
tryb zycia. Ponadto zmniejsza
obawy przed chorobami, daje
mozliwo$¢  zapobiegania im
lub tez zareagowania we wcze-
okresie ich

snym rozwoju.

Nie mozna sie tutaj zdawac
na szczescie, Swiadomos¢ swoje-
go stanu zdrowia nie zmniejsza
radosci plynacej z zycia, nato-
miast pomaga unika¢ sytuacji,
ktore sg zagrozeniem dla zdrowia,

a nawet zycia.

Niestety, wiele oséb boryka



sie z problemami jamy ustnej, ale
je bagatelizujg. Nieleczona préch-
nica i choroby dzigset prowadzg
nie tylko do utraty zebdéw. Rujnujg
zdrowie — powodujgc bdle gtowy
i zatok, zwiekszajg ryzyko cukrzy-
cy, probleméw z nerkami czy sta-
wami, a nawet zawalu serca.
Zaniedbana préchnica i choroby
przyzebia stajg sie zrodtem zaka-
zenia dla catego organizmu. Bak-
terie wraz z krwig przenoszone sg
do odlegtych czesci ciata, mogac
wywotacé stan zapalny o odlegtych
od jamy ustnej miejscach, np.
w obrebie ptuc, stawow, nerwu
nerek,

wzrokowego, zapalenie

miesnia sercowego, Wwsierdzia,

zastawek, a nawet zawat serca.

Dlatego niezwykle istotne

jest, aby lekarze stomatolodzy

patrzyli na pacjenta szerzej
— nie zatrzymywali sie jedynie
na problemach 2z uzebieniem.
Wazna jest wspotpraca z lekarza-
mi o innych specjalnosciach (m.in.
z kardiologami). Takie podejscie
do probleméw pacjenta prowadzi
do skuteczniejszego leczenia
choréb ogolnoustrojowych
oraz ich efektywnego zapobiega-

nia.

Rak gruczotu krokowego
jest drugim najczesciej wystepuja-
cym  nowotworem  ztosliwym
u mezczyzn w Polsce (po raku
ptuca). W Europie zachodniej
plasuje sie na pierwszym miejscu.

Zazwyczaj rozwija sie po 50 roku

zycia, a jego ryzyko ros$nie wraz
z wiekiem. Obserwujemy sukce-
sywny wzrost zapadalnosci na te
chorobe w naszym kraju - rocznie
9 000
przypadkow.

rozpoznajemy ponad
nowych
Choroba ta bardzo dtugo nie daje
dolegliwosci bdlowych, ani nie
wystepujg Rak

poczatkowo rozwija sie wewnatrz

inne  objawy.
gruczotu a nastepnie nacieka sa-
siadujgce tkanki i daje przerzuty.
Najczesciej do weztow chtonnych
oraz kosci.
Diagnostyka raka gruczotu kroko-
wego opiera sie na badaniu
we krwi biatka wytwarzanego
przez prostate - PSA. W przypad-
ku wystgpienia choroby nowotwo-
PSA

Drugim waznym badaniem jest

rowej stezenie rosnie.
badanie przez odbytnice. Pozwala
ono w wielu przypadkach wyczuc¢
zmiany gruczotu.
Badaniem obrazowym opisujgcym
ogniska raka prostaty, ich umiej-
scowienie oraz potencjalng ztosli-
wos¢ jest wieloparametryczny re-
zonans magnetyczny (mpMRI).
Potwierdzenie rozpoznania daje
badanie histopatologiczne tkanki
pobranej z

prostaty pod-

czas przezodbytniczej biopsiji.

Na tej podstawie mozna rozpo-
czg¢ leczenie. Sukces terapii
zalezy w duzej mierze od wcze-
snego wykrycia raka.
Dlatego warto po 40 roku zycia
odwiedzi¢ urologa w celu wykona-

nia badania profilaktycznego.

Szanowni Panowie, wytworzcie
w sobie nawyk regularnego bada-
nia i dotgczcie do swiadomych
i zdrowych mezczyzn, pokonuja-
cych obawy, wstyd i wtasne stabo-
Sci. Badanie prostaty to badanie
jak kazde inne, a moze zadecydo-
wac o dalszym zyciu w zdrowiu

i petnej sprawnosci.

Jak podstepng chorobg jest
miazdzyca, $wiadczy nie tylko
odsetek oséb chorych, ale réw-
niez zastraszajgca fala zachoro-
wan ludzi mtodych. Warto zwrécic
uwage na przyczyny powstawania
zmian miazdzycowych. Jedng
z nich jest siedzgcy tryb Zzycia.
Wielogodzinne  unieruchomienie
przy biurku, czy tez dtugotrwate
przebywanie w jednej pozycji
uniemozliwia prawidtowy przeptyw
krwi. Nawet jesli nasz styl zycia
nie sprzyja uprawianiu sportu,
warto pomysle¢ choéby o matej,
codziennej dawce ruchu,
jak  poétgodzinny spacer, jazda
na rowerze, czy zwykite, relaksuja-
ce cwiczenia. Ruch fizyczny
nie tylko utrzyma nasze migsnie
w dobrej formie, ale stanowi wiel-
kg wartos¢ dla kosci, poniewaz
zwieksza ich gestos¢, co zapobie-
ga m.in. ztamaniom i urazom.
Dla krgzenia ruch jest zbawienny,
a w profilaktyce choréb cywiliza-
cyjnych, w

tym  miazdzycy,

wcigz bywa niedoceniany.
Druga z przyczyn réwniez zwigza-

na jest z trybem zycia, to miedzy

¥
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innymi palenie papierosow,
nadwaga oraz stres. Nie istnieje
jednorazowe  badanie,  ktore
mogtoby miazdzyce potwierdzic.
Jednak za pomocg badania
USG mozna stwierdzi¢ poziom
zmian pogrubienia i poszerzenia
scian  naczyn krwionosnych
na skutek przyrostu tzw. blaszKki
miazdzycowe. Jej przyrost,
ktéry uniemozliwia prawidtowy

przeptyw krwi jest widoczny
na monitorze. Niezwykle wazne
jest wykonanie badania USG
z przystawkg Dopplera, dzieki
ktoremu lekarz moze tatwo zdia-
gnozowac i stwierdzi¢ ewentualne
nieprawidtowosci w przeptywie

krwi przez naczynia, a takze

sprawnos¢ zastawek zyl-

nych. Badanie USG jest proste
i nieinwazyjne, catkowicie bezbo-
lesne, warto wykona¢ je,
aby wykluczy¢ ryzyko skompliko-
wanego schorzenia i powaznych
problemow w przysztosci,

jak udar lub zawat serca.
Warto wiedzie¢, ze ryzyko zagro-
zenia tg chorobg cywilizacyjng
mozna oceni¢ wykonujgc bada-
nie tomografii
Dzieki

moze precyzyjnie oceni¢ stan

komputerowe;j.
tej metodzie lekarz

naszych tetnic.

Wzrok jest jednym z naj-
wazniejszych zmystéw cziowieka.
Nie ulega chyba watpliwosci,
ze to dzieki niemu mamy mozli-

wos¢ oglgdania swiata, mozemy

/

Nasz Senior

podziwiaC wiele pieknych rzeczy,
dzieki niemu dostrzegamy ksztat-
sie,
przezywamy szczesliwe chwile.

ty, kolory, usmiechamy
Wzrok pozwala nam z tatwoscig

wykonywa¢  wiele  czynnosci

podczas codziennego  zycia.
Jednak niestety nie kazdy sie
nim moze cieszy¢, jedni majg lep-
szy wzrok drudzy gorszy, jednak
sg tez tacy, ktérzy sg go pozba-
wieni, jednak ich wewnetrzna sita
i pomoc

specjalistbw  daje

im mozliwosc przetrwania
i cieszenia sie zyciem pomimo
braku

tak waznego zmystu.

Jest masa czynnikow,
przez ktére wzrok staje sie stab-
szy. Czy to na skutek wrodzonych
wad, czy wad nabytych,
az po zwykle starzenie sie.
Dlatego  powinnismy  zadbac
0 nasz wzrok, aby jak najdiuzej
cieszy¢ sie mozliwoscig patrze-
nia. Nie zdajgc sobie sprawy,
jak ciezko pracujg nasze oczy,
nie dajemy im odpocza¢, a -jak
sie okazuje - wystarczy wykonac
pare

aby cieszy¢ sie lepszym wzro-

prostych éwiczen,

kiem.

W Przychodni

Akademickiego Centrum Medycz-

Lekarskiej

nego oferujemy szeroki wachlarz
konsultacji lekarskich.
Nasi specjalisci specjalisci doto-
pA: | wszelkich staran,
aby w sposoéb fachowy i wyczer-
pujacy

udzieli¢ odpowiedzi

na pytania i watpliwosci pacjen-
tow. Gwarantujemy komfort
i indywidualne podejscie do Pan-
stwa problemu, przy krétkim okre-
sie oczekiwania na wizyte
do wybranego specjalisty. Przy-
chodnie Lekarskg Akademickiego
Centrum Medycznego tworzg
poradnie specjalistyczne $Swiad-
czgce ustugi z zakresu neurologii
Z pracownig zaburzen pamieci,
urologii z pracownig USG i biopsji
fuzyjnej prostaty, ortopedii, kar-
diologii z diagnostykg kardiolo-
giczng, choréb wewnetrznych
i medycyny pracy, okulistyki,
stomatologii, psychologii i badan
laboratoryjnych. Dla zapewnienia
kompleksowosci ustug pacjentom
Przychodni Lekarskiej stuzy swo-
im zapleczem Zakfad Diagnostyki
Wczesnego Wykrywania Choréb
z pracowniami: rezonansu
magnetycznego, tomografii kom-
puterowej, USG i RTG, EMG,
PW, EEG, Biofeedback wyposa-
zone W  najnowoczesniejszej
klasy sprzet i aparaty diagno-
styczne. Placoéwka specjalizuje
sie szczegoOlnie w nowoczesnej
diagnostyce schorzen neurolo-
gicznych, zwtaszcza choréb neu-
rodegeneracyjnych, w diagnosty-
ce i leczeniu schorzenh reumatycz-
nych, schorzen narzadu ruchu
oraz diagnostykg i leczeniem
urologicznym z naciskiem na uro-
logie onkologiczng, ze szczegol-
nym uwzglednieniem diagnostyki

raka gruczotu krokowego (biopsja



gruczotu krokowego w oparciu
o softwareowg fuzje obrazéw MRI
i  TRUS).

na mapie Warszawy i

Miejsce  placéwki
Polski
jest dos¢ szczegolne, z racji
kompleksowej dziatalnosci na tle
potrzeb w skali kraju — to jedno
z kilku zaledwie miejsc, gdzie mo-
9a

na stwardnienie rozsiane, ktorym

szuka¢ pomocy chorzy
zapewniamy diagnostyke, monito-

rowanie  przebiegu  choroby,

soby, ktore majg
problemy ze swobod-
nym poruszaniem sie,
wkrotce bedg mogly wygodniej
podrézowaé koleja,
PKP IC

niepetnosprawnym.

poniewaz pomaga

Od 1 pazdziernika PKP Intercity

wprowadza przejrzyste procedury

leczenie wszystkimi dostepnymi
metodami wigczajgc w to proces
rehabilitacji medycznej i techniki
psychologiczne, a takze komplek-
dla

w przystosowaniu sie do zmienia-

sowg pomoc pacjentow
jacych sie warunkow zyciowych
i zawodowych. Warto podkresli¢
role zespotu opiekunow i psycho-
leczenia SM, wérdd nich znajdujg

sie psycholodzy, neuropsycholo-

dzy, terapeuci zajeciowi i logope-
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PKP IC pomaga niepetnosprawnym

organizowania pomocy i przejaz-
déw 0so6b z niepetnosprawnoscia.
dla

Z niepetnosprawnoscig i

Bezptathna pomoc oso6b
0sOb
0 ograniczonej mozliwosci poru-
szania sie zostanie zagwaranto-
mozliwosci

wana W ramach

PKP IC.

Wazne, aby potrzeba jej udziele-

dzi.

Z pacjentem i jego rodzing, opar-

Budowanie trwatej relacji
tej na zaufaniu i bezpieczenstwie
to jeden z priorytetow Akademic-
Centrum

kiego Medycznego.

O poziomie tego zaufania
z pewnoscig $wiadczy rosnhgca
wcigz liczba osob, ktére korzysta-
ja lub juz skorzystaty z ustug

naszej placowki.

Katarzyna Dawidziuk

nia zostata zakomunikowana

przewoznikowi z przynajmniej
48-godzinnym wyprzedzeniem
przed planowanym wyjazdem.
Jezeli PKP IC nie zostanie powia-
domiona o planowanym przejez-
dzie przewoznik podejmie wszel-
kie mozliwe dziatania w celu

zapewnienia pomocy w taki spo-

¥
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séb, aby osoba niepetnosprawna,
badz o ograniczonej sprawnosci
ruchowej, mogta bezproblemowo
odby¢ podroz lub przesigsc sie
do skomunikowanego pociggu.
Jezeli nie bedzie mozliwosci
organizacji pomocy na warun-
kach, ktére zagwarantujg bezpie-
czenstwo podroznego lub nie be-
dzie personelu uczestniczgcego
W procesie organizowania pomo-
cy, PKP IC moze wskazac alter-
natywny sposob realizacji zgto-
szenia, bgdz odmdwi¢ pomocy.
PKP IC pomaga niepetnospraw-
nym utatwiajgc im samodzielne
podrézowanie

Chec¢

przewoznika

podrozowania  kolejami

powinna  zostaé
zgtoszona za  posrednictwem
formularza zgtoszeniowego
oraz w godzinach pracy Centrum
Obstugi
kontaktu telefonicznego na Infoli-
nie PKP (tel. 703
200 200) optata za minute pota-
1,29zt brutto.

Aby ufatwi¢ pasazerom wybér

Klienta. W przypadku

Intercity

czenia wynosi

odpowiedniej opcji przewozowej,
na stronie internetowej PKP poja-
wi sie wyszukiwarka sktadow,
bedag
do potrzeb os6b z niepetnospraw-

ktére dostosowane
nosciami.

Po wpisaniu szczegdétow trasy
i wyborze interesujgcych uspraw-
nien, np. wagonu z platformg
czy windg, pasazer otrzyma liste

/
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dostosowanych skfadow. Jezeli

podrézujgca osoba  niepetno-
sprawna lub jej opiekun beda
miaty jakiekolwiek watpliwosci,
istnieje  mozliwos¢ skorzystania
z pomocy, dzieki wsparciu cen-

trum telefonicznego PKP IC.

Od pewnego czasu PKP Intercity
modernizuje tabor w taki sposadb,
aby osoby z niepetnosprawno-
Sciami  mogty

odby¢ podréz

w  catkowicie komfortowych

warunkach oraz bezstresowo.

W zakresie wykonywanych inwe-
stycji przewoznik zwieksza liczbe
pociggow
do potrzeb OzN.

prowadzonej strategii taborowej

dostosowanych

W ramach

przewoznik pozyska do 2020 roku
az 40 wielofunkcyjnych wagonow
0 podwyzszonym standardzie,
z udogodnieniami dla 0soéb

Z niepetnosprawnosciami.

PKP

pociggami z tego typu udogodnie-

rekomenduje  przejazdy

nia  udogodnieniami  rowniez
z innego powodu — w sktadach

petnig
takze funkcje asystentow i poma-

tych konduktorzy

gaja osobom z niepetnosprawno-

Sciami w wykonywaniu wszelkich

problematycznych czynnosci
m.in. uruchomieniu windy
lub roztozeniu platformy,

ktéra znajduje sie na wyposaze-

niu wagonow.

Co wiecej, konduktorzy powiada-

miajg pasazera o0 potozeniu

pociggu oraz stacji docelowej.
Pasazerowie podrozujgcy samot-
nie nie muszg obawiac sie o tech-
niczng i logistyczng strone podro-
zy — przejazdy z obstugg osob
niepetnosprawnych, to rozwigza-
nie wszystkich probleméw oséb,
ktére do tej pory musiaty podrézo-
waé w towarzystwie opiekundw.
Duzym udogodnieniem dla pasa-
zeréw jest dostep do przestrzeni
gastronomicznej  dostosowanej

do ich potrzeb.

W sktadach zespolonych osoby
niepetnosprawne bedg mogly
skorzysta¢ z toalety,
w ktérej znajduje sie przycisk
alarmowy. W razie nieoczekiwa-
nych sytuacji osoba korzystajgca
z toalety bedzie mogta zawiado-
mi¢ obstuge konduktorskg
0 zagrozeniu i liczy¢ na szybka
[ fachowa pomoc.
Dziatania PKP na rzecz o0sob
niepetnosprawnych i o ograniczo-
nej sprawnosci to duzy krok
na przod. Pasazerowi poruszaja-
cy sie na wozkach i z trudnoscia-
mi z chodzeniem nie muszg byc¢
juz skazani na pomoc bliskich
w czasie podrozy — od teraz
mogg korzysta¢ z profesjonalne-
go wsparcia, jakie nalezy im sie
bilet

w ramach optaty za

kolejowy.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa
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sréd réznych
aktywnosci fizycz-
nych, jazda

na rowerze jest jednym z najlep-
szych sposobow na utrzymanie
formy przez osoby starsze,
ale czy drozszy rower znaczy
lepszy ?

Jazda na rowerze wydaje sie by¢
optymalnym  rodzajem sportu
dla senioréw. Bieganie bywa
czasem zbyt obcigzajgce, basenu
w okolicy moze nie by¢ a sitownia
jest zbyt krepujgca. Jazda na ro-
werze to potgczenie przyjemnego
z pozytecznym. Na rowerze
mozna zwiedzaé, robi¢ zakupy,
odwiedzac rodzine i przyjaciot.
Senior powinien zwréci¢ uwage
na trzy rzeczy wybierajgc rower:
rama (jej waga), wielkos¢ kot, sio-
detko.

by osoba starsza czuta sie wy-

Najwazniejsze jest to,
godnie na rowerze. Drogi rower
wcale nie musi spetniac jej ocze-
kiwan i szybko zostanie odstawio-
ny w kat, jesli nie skradziony
wczesdniej. Liczy sie przyjemnosc¢

z jazdy, dlatego rower nie musi

N Ll 'x".

) I

Czy‘ roiszy rower aczy Ip

by¢ drogi a dostosowany do po-
Warto,

roweru dla seniora

trzeb oséb starszych.
by zakup
odbywat sie w obecnosci kogos
bliskiego, moze by¢ to opiekun
Wybér

bedzie fatwiejszy. Osoba starsza,

czy cztonek rodziny.
ktéra dysponuje matym budze-
tem, moze kupi¢ rower uzywany,
znacznie tanszy od nowego
a przyjemnos¢ z jazdy bedzie
ta sama.
Warto

czy drozszy rower znaczy lepszy

zada¢ sobie pytanie
zanim zdecydujemy o jego zaku-
pie.

Siodetko powinno by¢ wygodne,
dlatego nim zaptacimy za rower,
trzeba koniecznie sie na nim
przejecha¢, chocby kawatek
po sklepie. Dobrym wyborem sg
rowery w stylu holenderskim,
dzieki czemu sylwetka rowerzysty
jest wyprostowana. Nie nadwyre-
za to kregostupa. Rama powinna
by¢ aluminiowa, l|zejsza, dzieki
czemu tatwiej taki sprzet wnies¢
do mieszkania, znies¢ po scho-

dach. Nalezy réwniez zwrocic¢
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uwage na kota — im wieksze
tym jazda jest przyjemniejsza.
Najlepiej jesli majg 28 cali.
Na rower powinno sie fatwo wsia-
da¢ i z niego schodzi¢,
to rowniez nalezy przetestowac

przed zakupem.

Koniecznie trzeba wzigé réwniez
pod uwage dodatki, takie jak ko-
szyk. Okaze sie przydatny,
gdy czesto na zakupy bedziemy
jezdzi¢ rowerem. Istotna jest réw-
niez tatwa zmiana biegéw a takze
kierownica wyposazona w regulo-
wany wspornik. Dzieki temu moz-
na jg ustawi¢ w najwygodniejsze;j
pozyciji.

Kolor, design — czy majg znacze-
nie? Najwazniejsza jest wygoda
i na to w pierwszej kolejnosci
powinni zwraca¢ uwage seniorzy.
Jesli dopiero zaczynasz przygode
Z rowerem, to nie warto inwesto-
wac duzych pieniedzy, na pocza-
tek wystarczy prosty model. Liczy
sie przyjemnos¢ jakg daje jazda
na rowerze !

Andrzej Kostrzewa

v
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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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