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pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy
powszechnie dostepnych programow. Dzieki temu mozesz
samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk
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ZDROWE ZAMIEN

drowe zamienniki cukru sg

w dzisiejszych czasach

stusznym wyborem. Kazda
osoba zdrowo odzywiajgca sie uni-
ka biatego cukru jak ognia. Coraz
czesciej styszy sie o zachorowa-
niach na cukrzyce, niestety cukier
jest ukryty w wielu produktach
nawet nie mamy pojecia o tym,
Ze go spozywamy.
Czy sg dostepne jakies zdrowe
zamienniki cukru? Cukier brzozo-

wystepujacy
pod nazwg ksylitol, to substancja

wy, popularnie

pochodzenia naturalnego,

ktéra uzyskuje sie z brzozy.

Stodkos¢ ksylitolu jest poréwnywal-
na ze smakiem sacharozy, jednak
jego wartos¢ kaloryczna jest znacz-
nie, bo o potowe mniejsza. Wartos¢
pozytywna ksylitolu zawiera sie nie
tylko w jego matej kalorycznosci,
ale rowniez w jego dziataniu anty-

bakteryjnym i przeciwgrzybicznym.

Ksylitol wzmacnia rowniez naszg
odporno$¢, poniewaz dziata pozy-

tywnie na uktad immunologiczny.

Substancja ta nasila przyswajanie

wapnia, bedgc w ten sposob sprzy-

'-: ' ) J -
o 'S I

mierzencem w walce z osteoporo-
zg. Ksylitol ma niski indeks glike-
miczny, mogg go spozywac ludzie
typu 2

oraz osoby na diecie ubogo ener-

chorzy na cukrzyce
getycznej. Produkt ma zastosowa-
nie w leczeniu préchnicy, chroni

dzigsta i wzmacnia szkliwo.

Niestety substancja ta ma rowniez
dziatanie uboczne i spozycie jej
skutkuje przeczyszczeniem, dlate-
go nie nalezy podawacé ksylitolu
dzieciom ponizej 3 roku zycia

i osobom starszym.

Do diety nalezy wprowadzaé ksyli-
tol stopniowo, poniewaz organizm
musi przyzwyczai¢ sie do wiek-
szych ilosci enzymu. 1 tyzeczka
dawka

dziennie to optymalna

poczatkowa. Bezpieczna ilo$¢

niepowodujgca negatywnych

dolegliwosci to 3 tyzeczki dziennie.

Inny produkt zastepujgcy biaty
cukier to stewia. Krzew pochodza-
cy z Brazylii i Paragwaju wytwarza
w swych lisciach, todygach, nasio-
korzeniach

nach i stodycz,

ktorg  zawdziecza  glikozydom

stewiolowym.

NIKI CUKRU

Stewia posiada wiasciwosci
hipoglikemizujgce. Positek ze ste-
wig zmniejsza istotnie stezenie
insuliny. Produkt dziata skuteczniej

niz sacharoza czy aspartam.

Substancja posiada wtasciwosci:

przeciwzapalne,

przeciwnowotworowe,
e przeciwbiegunkowe,

e immunomodulacyjne.

Stewia jest zrodtem witaminy C
i kwasu foliowego, sktadnikow
mineralnych takich jak :

e wapn,

e potas,

e magnez,

e zelazo

e oraz antyoksydantéw zwigzkow

fenolowych.

Mozna wiec jednak jes¢ stodko
i jednoczesnie dba¢ o zdrowie,
wystarczy tylko zamiana
tego co nam szkodzi na zdrowe
odpowiedniki, co jak widaé
jest mozliwe, przynajmniej w kwe-

stii tak czesto uzywanego cukru.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

\/
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ZDROWIE

edtug opinii nau-

kowcow prawdziwe

znaczenie dla czto-
wieka ma wiek biologiczny a nie
wiek kalendarzowy, zapisany
w metryce. Wiek biologiczny oce-
niany jest na podstawie kondycji
fizycznej i wewnetrznego zegara
organizmu, zas$ wiek kalendarzo-
wy wedilug faktycznego uptywu
czasu od narodzin czlowieka.
Nie mamy zakodowanej dtugosci
zycia w genach. Wiele dzisiaj
zalezy od osiggnie¢ w medycynie

i warunkow w jakich zyjemy.

Przez ostatnie 170 lat $rednia dtu-
gosc¢ zycia w krajach uprzemysto-
wionych wydtuzyta sie o ponad 40
lat. Zdaniem naukowcéw, gdyby
rzady panstw przeznaczaty wiecej
finanséw na badania medyczne
i profilaktyke, cziowiek mogtby

zy¢ nawet 150 lat.

Proces rozwoju u dzieci przebie-
ga prawie jednakowo we wszyst-
kich przypadkach, jednak nie jest
juz tak w momencie, gdy czlowiek

sie starzeje. Proces starzenia sie

/
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ludzi jest bardzo zroznicowany,

odmienny u kazdego osobnika.

Ciekawe rezultaty badan uzyskali
pracownicy Zaktadu Antropologii
PAN we Wroctawiu. Wedtug wyni-
kéw ich badan istniejg znaczne
réznice w wieku biologicznym
miedzy 50-latkami z wyksztatce-
niem zasadniczym a ich rowiesni-

kami z wyzszym.

Pierwsza grupa ma na przykfad:

e mniejszg gestosc¢ kosci,

¢ elastycznosc¢ kregostupa,

e mniejszg pojemnos¢ ptuc,

e znacznie gorszg koordynacje

wzrokowo-ruchowa.

W krajach o najwyzszym pozio-

mie zycia te réznice zacierajg sie.

Od czego zalezy nasz wiek biolo-
giczny? Kréotko méwigc od sposo-
bu zycia. Zdarza sie, ze cztowiek
w wieku 26 lat ma watrobe tak
zniszczong jak 70 latek, poniewaz
naduzywa alkoholu i je niezdro-

we positki.

Rozsadnie odzywiajgcy sie czio-

wiek, ktory dba o kondycje fizycz-

na, moze w wieku 70 lat mie¢
organizm odpowiadajgcy wiekowo
ciatu 40 latka. To

ale na wiek biologiczny naszego

truizm,

ciata wptywa znaczgco zdrowy
sposo6b zycia. Postarza nas i pro-
wadzi szybko do chorob otytosé,
nadcisnienie, zaniedbany krego-
stup i naturalnie stres. Otyto$¢
chorob

prowadzi do cukrzycy,

serca i udarow.

Osoby otyte sg biologicznie
starsze niz ludzie z prawidtowg
waga, $rednio o 8, 8 roku. Osoby
palgce sg starsze biologicznie

o prawie 5 lat.

Lekarze stosujgc odpowiednie
testy sg w stanie okresli¢ wiek
biologiczny cziowieka i oszukac
czas, pomagajgc osiggngc¢ dobry

stan zdrowia.

Warto

0 zdrowie, odpoczywac i

dbaé

zy¢

zmieni¢  diete,

spokojnie, bo dzieki temu poczu-

jemy sie mtodzie;.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna



rzed nami juz niedlugo

Swieta Wielkanocne

i warto zapisa¢ przepis
na sok dobry na poswigteczne
przejedzenie. Po Swigtecznym

obzarstwie trzeba koniecznie
oczysci¢ organizm i zaczgC pic
soki warzywne. To bogactwo wi-
tamin, ktore bardzo nam sie przy-
da na wiosenne przesilenie. Soki
mozna bardzo prosto i szybko
wykona¢ w domu. Potrzebna nam
do tego jest sokowirowka,
a w niektorych koktajlach przydat-
ny tez jest blender. Oto przepis
na sok, w ktérym znajdzie sie po-
taczenie buraka marchwi-jabtka
z dodatkiem papryczki chili, wiec
dosy¢ typowo, ale z pikantnym
akcentem. Sok po prostu idealny

po $wigtecznym przejedzeniu.

Do porcji na dwie wieksze szklan-

ki soku potrzeba:

1 duzego buraka - 2 jabtka - 3
marchewki duze - kawalek pa-
pryczki chili Warzywa nalezy

umy¢, obra¢ i przepusci¢ przez

sokowirowke.

Soki tego typu najlepiej spozywac
zaraz po zrobieniu. Im dtuzej je
trzymamy w lodéwce to wiecej
tracg witaminy. Przed Swietami
skfadniki

na sok dobry na poswigteczne

warto  przygotowac
przejedzenie. Burak — w pierwszej
kolejnosci ceniony jest za walory
smakowe. Warto jednak na pierw-
szym miejscu pamietaC o jego
cennych witasciwosciach prozdro-
wotnych. Burak zawiera warto-
Sciowe zwigzki mineralne takie
jak mangan, wapn, kobalt, fluor,
potas czy magnez. Jest réwniez
bogatym zrodtem witamin z grupy
B, witaminy C i karotenu. Dzigki
spozywaniu burakéw mozna osig-
gna¢, niezwykle wazng dla nasze-
go zdrowia, réwnowage kwaso-
wozasadowg. Marchew — Korzen
marchwi ma rdzne wtasciwosci
prozdrowotne, przede wszystkim
przeciwcukrzycowe i przeciw pa-
sozytnicze. Dziata rozkurczowo,
obniza poziom cholesterolu
we krwi, a takze wptywa na regu-

lacje trawienia. Stanowi bogate

zrodto witamin i soli mineralnych.
Dzieki marchwi zwigksza sie na-
szg odpornosc¢ a skéra i btony $lu-
zowe stajg sie bardziej elastycz-
ne. Marchew dziata rozszerzajgco
na naczynia krwionos$ne. Jabtko
— zawiera az 20 cennych skfadni-
kéw dla zdrowia ludzkiego, posia-
da poza tym wysokg zawarto$¢
kwasdéw owocowych oraz witamin
A, B1, B2, C i E. Bardzo dobrze
reguluje przemiane materii. Chili
— jedzenie papryczek chili wspo-
maga odbudowe tkanek. Chili ma
wiasciwosci oczyszczajgce orga-
nizm, obniza poziom cholesterolu
we Krwi .
chili

przyspiesza przemiane materii,

Spozywanie papryczek
wspomaga odchudzanie,

zwieksza przeptyw krwi
oraz wzmaga apetyt Papryczki
chili sg bogatym zrodiem witami-
ny A, B1, B2, B3, B12, C, potasu,

fosforu, zelaza i wapnia.

Joanna Zadrowska

diete%k
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URATOWANE ZYCIE - SYSTEM OPIEKUNCZO-
RATUNKOWY SILVERCRS W AKCJI

om Opieki Mecenat

w  Plockujest jedng

z instytucji, ktéra wdro-
zyta system opiekunczo-
ratunkowy SilverCRS. Kierowni-
kiem odpowiedzialnym za spraw-
ne funkcjonowanie oraz dyna-
miczny rozwoj placéwki jest Pani
Matgorzata Alabrudzinska.
Jest to wyjgtkowa menadzerka,
ktéry ma dar tgczenia sprawnego
zarzgdzania duzym zespotem
pracownikéw oraz oddania i troski

0 swoich podopiecznych.

W dniu 27 marca 2018 r. w syste-
mie SilverCRS zarejestrowano

nastepujgce zdarzenie.

/
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Pani Irenka jest 81-letnig podo-
pieczng korzystajgcg z pomocy
Domu Opieki Mecenat w formie
teleopieki.

Pani Irenka ma nadcisnienie tetni-
cze, mieszka sama i korzysta
z urzadzen systemu SilverCRS,

w tym z opaski medycznej SiDLY.

Opiekunkag podopiecznej jest Pani
Matgorzata M, ktéra odwiedza jg
dwa razy w tygodniu (poniedziatki
i czwartki). Wg jej oceny Pani
Irenka niezbyt chetnie korzysta
z urzgdzen systemu teleopieki.
Zdarza sie, ze nie zawsze ma za-
identyfikator
lub opaske medyczna.

tozony osobisty

We wspomnianym dniu (wtorek)
przed godzing 6 Pani Matgorzata
M. otrzymata SMS na swgj
telefon.

W tresci wiadomosci byta informa-
cja o wezwaniu SOS (opaska
SiDLY) i kilka minut pézniej alert
o stanie alarmowym (modut SI

— monitorowania zachowan).

Opiekunka dzwonita do Pani Iren-
ki trzykrotnie, ale podopieczna nie

odbierata.

Zadzwonita zatem do syna pani
Irenki i poinformowata, ze cos$ nie-
pokojgcego dzieje sie z mama.
Razem udali sie do domu podo-

pieczne;j.



BEZPIECZENSTWO 7

SilverCRS

rozbudowany modut

Pani Irenka lezata na podtodze System
SilverCRS

i szybkie przekazanie informacji. raportowania, w ktérym fatwo uzy-

opiekunczo-ratunkowy System  teleopieki

przy tozku. Szybko wezwali pogo- umozliwit  sprawne ma m.in.

towie. Lekarz stwierdzit podejrze-

nie udaru. Gdyby nie byto takiej mozliwosci, ska¢ zestawienie szczegdtowo

to opiekunka odwiedzitaby podo- prezentujgce opisane wydarzenie.

Obecnie pani Irenka jest w szpita-

lu. Jest przytomna, mozna z nig pieczng dopiero po dwoch dniach, Kazimierz Modruga

s ST we czwartek. tatwo sobie wyobra-
rozmawiac, ma niewielki niedowtad sy byt scenarils Konsultant bezpieczeristwa
prawej reki. ZIc Jaki mogiby by usz.

Raport - Lista alarmoéw za okres: od 2018-03-27 do 2018-03-27

Typ alarmu: 508
Pracownicy: (*) - WSZYSCY PRACOWNICY

Alarm Czujka Odbiornik Uzytkownik
Lp. Id Nazwa Data Id Nazwa Rodzaj Id Nazwa Rodzaj Id Imie
1. 1 sos 2018-03-27 05:01:55 1061 Opaska Sidly Care (0S1) 934 TKRO16 Odbiornik identyfikatorow 125 Irena
(TKR)
2. 1 sos 2018-03-27 05:02:25 1061 Opaska Sidly Care (0S1) 1072 Opaska Sidly Care (0S1) 125 Irena
3. 1 sos 2018-03-27 05:23:32 1061 Opaska Sidly Care (0S1) 934 TKRO16 Odbiornik identyfikatordw 125 Irena
(TKR)
4. 1 sos 2018-03-27 05:23:57 1061 Opaska Sidly Care (0OS1) 1072 Opaska Sidly Care (0S1) 125 Irena
® viemy niezbyt zdrowo, ciata. bWarto wprowadzi¢ zmiany e« Kawa — wedlug najnowszych

odzywiamy sie nie najle-
piej,
kazdemu z nas przyda sie raz

wiec z pewnoscig

na jakis czas czyszczenie tetnic.
Choroby serca i udary to skutek
miazdzycy naczyn krwionosnych,
najbardziej pospolitej choroby XXI
wieku.

Naczynia zarastajg tworzgcymi
sie w nich blaszkami miazdzyco-
wymi. Krew ma ogromng trudnosé
w ptynieciu w catym ciele. Niedo-
krwienie serca czy mdzgu moze
skutkowa¢ powaznymi konse-
kwencjami.
Serce musi ciezko pracowac,
by dostarczy¢ odpowiednig ilos¢
krwi

do wszystkich narzadéw

do diety, by raz na jakis$ czas zro-
bi¢ czyszczenie tetnic.

Niektore  produkty

pomagaja
W usuwaniu ztogéw miazdzyco-
wych w naczyniach krwionosnych:
e L0so$ — zawiera wiele kwasow

ttuszczowych pomagajgcych
obnizy¢é poziom cholesterolu
i troj gliceryddw.

e Sok pomaranczowy — zawiera

duzg ilos¢ antyoksydantow,
ktére wzmacniajg naczynia
krwionosne. Obniza ci$nienie

krwi. Dwie szklanki soku dzien-
nie zapewniajg organizmowi
zalecang dawke witaminy C
wielu

oraz innych  witamin

i mineratéw.

badan obniza ryzyko zawatu
serca nawet o 20%. Niestety
nadmiar kofeiny nie jest dobry
dla Zzotgdka.

e Orzechy- zawierajg duze iloSci
zdrowych kwaséw ttuszczow,
takich jak omega-3 i kwasy

ttuszczowe jednonienasycone.
Obnizajg one poziom choleste-
rolu i majg pozytywny wptyw
na stan stawéw i pamieci.

e Owoce Persymona — doskonate
zrodto witaminy A i C, btonnika

pomogag

poziomu

i steroli, ktoére

przy
cholesterolu.

redukowaniu

e Kurkuma — kurkumina zapobie-

ga w odkfadaniu sie ttuszczu

¥
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i redukuje stany zapalne tkanek

w organizmie.

Zielona herbata - znana

od  zamierzchtych  czaséw
ze swoich wyjgtkowych wtasci-
wosci. Zawiera przeciwutleniacz
w swoich lisciach, ktéry zmniej-
sza wechtanianie cholesterolu
i przy$piesza przemiane materii.
Arbuz - sktadniki

rozszerzajgce naczynia krwio-

zawiera

nosne i wspierajgce produkcje
tlenku azotu, ktéry wptywa
na szereg kluczowych proce-
sow fizjologicznych zachodza-
cych w organizmie cziowiek,
takich jak kontrola obiegu krwi,
poprawa wymiany wiadomosci
miedzy komorkami nerwowymi,
regulacja dziatalnosci modzgu,
motoryki przewodu pokarmowe-
go i praca uktadu oddechowe-
go. Poza tym dziala rowniez
pozytywnie na prace i funkcje
uktadu sercowo-naczyniowego.

e Razowe pieczywo — btonnik,

/
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bedgcy skfadnikiem pieczywa
razowego, pomaga usuwac zity
cholesterol z organizmu.
Podobnie jak owies, brgzowy
ryz czy chleb petnoziarnisty
oczyszcza tetnice.

Sery — udowodniono, ze spozy-
wane w umiarkowanej ilosci
pomagajg w obnizeniu poziomu
cholesterolu i cidnienia krwi.
Algi — sg zrodtem mineratow,
witamin, biatka oraz antyoksy-
dantéw i karotenoid. Regulujg
cisnienie krwi i rozszerzajg
naczynia krwionosne, obnizajg
poziom cholesterolu.

Zurawina — to zrédto potasu,
ktéry obniza ryzyko zawatu
serca.

Cynamon - doskonale dziata
na wysoki poziom cholesterolu.
Granat — bogaty w fitochemika-
lia, wspiera produkcje tlenku
azotu.

Szpinak — zawiera potas i kwas

foliowy, czysci tetnice, obniza

Wystarczy dokonac

cisnienie i ryzyko zawatu serca.
Oliwa z oliwek — zrédto zdro-
wych tluszczéw, obnizajgcych
poziom cholesterolu i zmniej-
szajgcych chordb serca.

Brokuty— zasobne w witamine
K, zapobiegajg osadzaniu sie
wapnia w tetnicach, dziatajg
korzystnie na cisnienie krwi,
powodujg zmniejszenie pozio-

mu cholesterolu.

e Awokado - zdrowe tluszcze

zawarte w owocu dbajg
0 zdrowie tetnic.

Szparagi — skutecznie eliminujg
nadmiar cholesterolu w organi-
zmie | pomagajg zapobiegac
stanom zapalnym zyt.

drobnych

zmian w jadtospisie i na pewno
bedzie to z korzyscig dla naszego

zdrowia.

Dr Maksymilian Zadroga
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STULATKA POBILA REKORD SWIATA
PODCZAS ZAWODOW PLYWACKICH

tuletnia Japonka Mieko
Nagaoka pobita rekord
Swiata w ptywaniu na dy-

stansie 1.500 metrow.

Wydarzenie
dniu 5 kwietnia 2015 roku pod-
ptywackich,

to miato miejsce
czas zawodoéw
ktora odbyta sie w Japonii, w mie-

scie Ehime.

Jak widac¢ nigdy nie jest za p6zno
na realizacje wyzwan i bicie rekor-
dow. Sport nie jest zarezerwowa-
ny tylko dla najmtodszych.
Aby z wiekiem zachowac¢ zdrowie
i stawi¢ czota naturalnemu obni-
zeniu mozliwosci fizycznych zale-
ca sie regularne wykonywanie
¢wiczen. Realizacja tego zalece-
nia zmniejsza ryzyko upadkéw

i otytosci, utrzymuje w dobrej kon-

dycji miesnie, zmniejsza stres

i ryzyko choréb  sercowo-

naczyniowych.

Mieko Nagaoka po raz Kkolejny
udowadnia, ze nigdy nie jest
za pozno, by pobi¢ rekordy spor-
towe. Przygladajgc sie innym stu-
letnim sportowcom, takim jak ro-
Robert

czy ptywak Hidekichi Miyazaki,

werzysta Marchand

rzeczywiscie warto jest dlugo
utrzymywac aktywnos¢ sportows.
Mieko Nagaoka ptywajgc osiggne-
ta imponujgc wynik, przeptywajgc
plecami przez godzine i pietnascie
minut i piecdziesigt cztery sekun-
dy. Byta ona jedyng osobg,
ktéra startowata w kategorii 100-

104 |at.

Mieko Nagaoka rozpoczeta ptywa-

nie w wieku 80 lat. Wskazaniem
byto zalecenie rehabilitacji stawu
kolanowego i kontynuuje

ona nadal tg forme aktywno$ci.

Podczas ceremonii wreczenia me-
dali ogtosita, ze planuje pobic
swoj rekord: ” Chce ptywac, dopo-
ki nie osiggne 105 lat, jesli nadal
bede zyta”. Ma nadzieje, ze jej
wystep zostanie zarejestrowany

w ksiedze rekordéw Guinessa.

Mieko Nagaoka w 2014 roku opu-
blikowata ksigzke opowiadajgca
0 jej sportowej aktywnosci zatytu-
towang ” Jestem stuletnig i jestem
najbardziej aktywng plywaczka

na swiecie”.

Stanistaw Trojanowski

¥
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OBAWY POLSKICH SENIOROW

akie sg aktualnie obawy
polskich senioréw ? Z naj-
nowszego raportu Angel
Care wynika, ze seniorzy chca
decydowa¢ o sobie sami, doce-
niajg znaczenie aktywnosci fi-

zycznej i kontaktéw spotecznych.

Niezwykle istotny jest dla nich
tatwy dostep do fachowej opieki

medyczne;.

Jakie sg obawy polskich senio-
row ? Co drugi boi samotnosci,

a co czwarty upadku w domu.

Jaki obraz potrzeb i obaw pol-
skich senioréw wytania sie z ra-
portu? Przede wszystkim przykfa-
dajg duzg wage do spraw zwigza-
nych ze zdrowiem — tatwy dostep
do fachowej opieki medycznej
jest bardzo wazny dla 55,5% se-

niorow, a wazny dla 25%.

— Juz dzis powinnismy mysle¢
o tym, by system opieki zdrowot-
nej w wiekszym stopniu przysto-
sowac do potrzeb ludzi starszych.
Trzeba wzig¢ pod uwage, ze spo-
teczehstwo bedzie coraz starsze.

/

Nasz Senior

Dlatego potrzebujemy zdecydo-
wanie wiecej lekarzy geriatréw,
czyli specjalistow, ktorzy zadbajg
0 zdrowie seniorow kompleksowo

— méwi Shlomo Noy .

Shlomo Noy jest miedzynarodo-
wym znawcg w zakresie rehabili-
tacji geriatrycznej oraz zarzgdza-
nia opiekg zdrowotng, wspétzato-
zycielem Angel Care we Wrocta-
wiu, pierwszego kompleksowego

centrum dla senioréw w Polsce.
Aktywnos¢ jest dla nich wazna

W przypadku nowoczesnej opieki
zdrowotnej coraz wiekszg role
odgrywa takze profilaktyka. Z ra-
portu wynika, ze seniorzy zdajg

sobie z tego sprawe.

Az 96,3%

ze regularna aktywnosc¢ fizyczna

z nich przyznaje,

ma duze lub bardzo duze znacze-

nie dla stanu zdrowia.

A co wedtug nich jest najwiekszg
przeszkodg w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej? Okazuje
sie, ze wcale nie stan zdrowia,

lecz przede wszystkim zle nawy-

ki. Wskazat

gi senior.

na nie co dru-

— Woyniki ankiety potwierdzaja,
ze seniorzy w Polsce sg coraz
swoich

bardziej Swiadomi

potrzeb.

Bardzo dobrze rozumiejg, ze re-
gularne c¢wiczenia rzeczywiscie
sg kluczowe dla utrzymania zdro-
wia i dobrej kondycji. Jednocze-
$nie potrafig spojrze¢ krytycznie
na swoje przyzwyczajenia.
To pierwszy krok, by je zmieni¢

— komentuje prof. Shlomo Noy.

Z drugiej strony, seniorzy potrze-

bujg wsparcia, aby zmienic

nawyki.

Kluczowg role odgrywa tu moty-
wujgce srodowisko oraz ciekawa
i zroznicowana oferta réznych

aktywnosci. Przy tym zajecia
i propozycje tego rodzaju powinny
dostosowane

by¢ specjalnie

do potrzeb osob starszych.

— To bardzo istotne, poniewaz

wowczas éwiczenia fizycznej

przynosza najwiecej korzysci dla



zdrowia. A poza tym dajg satys-
fakcje, co ma niebagatelne zna-
czenie w kontekscie motywaciji
— dodaje prof. Shlomo Noy.
Co jest najwiekszg przeszkodg
w  podejmowaniu  aktywnosci
fizycznej?

o zle nawyki 49%,

e stan zdrowia 27%,

e brak odpowiednich zaje¢ 8%,

e brak infrastruktury 6%,

e brak znajomych 5%,

e brak czasu, samozaparcia itp.

5%.

96% seniorow uwaza, ze bardzo
istotna dla zdrowia jest takze
aktywnosc¢ spoteczna, jak na przy-
ktad regularne spotkania ze znajo-
mymi, zaangazowanie w rdoznego
inicjatywy,
w wydarzeniach itp.

rodzaju uczestnictwo

Co, wedtug senioréw, jest naj-
wiekszg przeszkodg w podejmo-

waniu tego rodzaju aktywnosci?

46%

na stan zdrowia, ale az 27%

zapytanych wskazuje

na brak zainteresowan.

— Stan zdrowia moze by¢ proble-
mem zwilaszcza dla tych senio-
row, ktérzy na przyktad mieszkajg
daleko od centrum lub majg trud-

ny dojazd.

Z kolei w przypadku braku zainte-
resowan chodzi przede wszystkim
o to, ze odpowiednia oferta jest

stabo dostepna.

Na podstawie wtasnych obserwa-

cji moge stwierdzi¢, ze senio-
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rzy sg bardzo aktywni spotecznie,
jesli tylko majg takg mozliwosc

— mowi prof. Shlomo Noy.

Co jest najwiekszg przeszkodg
w podejmowaniu aktywnosci spo-
tecznej?

stan zdrowia 46%,

brak zainteresowan 27%,

brak odpowiednich zaje¢ 10%,

brak znajomych 7%.
Chcg decydowaé sami.

57,4% senioréw chce samodziel-
nie decydowa¢ o ewentualnych
przenosinach do domu ze staig

opieka.

40,7% wolatoby podjac¢ taka decy-

Zje wspolnie ze swoimi dziecmi.

A tylko 1,9% zgadza sie na to,

by to dzieci decydowaty za nich.

— To w znacznej mierze kwestia
indywidualna, cho¢ istotne zna-
czenie ma tu tez sytuacja ekono-

miczna rodziny i panujgce w niej

stosunki.
Jednak mozna zauwazye,
ze dla seniorbw przenosiny

do domu ze stalg opiekg coraz

czesciej sg rozsgdnym wyborem.

Traktujg te decyzje jako wejscie
w kolejny etap zycia, w ktérym
profesjonalna pomoc wydaje sie
im by¢ niezbedna — moéwi Patryk
Piotrowski z Uniwersytetu Me-
dycznego we Wroctawiu, specjali-

sta od psychogeriatrii.

Raport pokazuje takze, ze 87%

seniorébw czuje sie bezpiecznie

w domu, ale jednoczesnie

co czwarty obawia sie upadku.

— Aktywni seniorzy, a takich jest
coraz wiecej, nie majg poczucia

zagrozenia w swoim domul.

Jednak w przypadku pytania
o0 ryzyko upadku uruchamia sie
wyobraznia. Seniorzy obawiajg
sie przede wszystkim konsekwen-
cji. Zdajg sobie sprawe z tego,
ze w starszym wieku takie zdarze-
nie bardzo czesto konczy sie
mowi

groznymi powikfaniami -

Shlomo Noy.

Z badania wynika rowniez, ze bli-
sko 50% senioréw obawia sie sa-
motnosci (z danych demograficz-
nych wynika, ze dotyka ona gtow-

nie kobiet).

— Bycie miedzy ludzmi to oczywi-
Scie naturalna potrzeba cztiowieka

w kazdym wieku.

Jednak dla ludzi starszych samot-
nosc¢ staje sie czesto realnym pro-
blemem. Nawet aktywny senior
moze czu¢ sie samotnym, jeSli
warunki nie sprzyjajg tworzeniu
i utrzymywaniu nowych relaciji

miedzyludzkich lub, w razie
potrzeby, sieci wsparcia, relacjom

miedzyludzkim i samorealizaciji.

Dlatego tak wazne jest, by stu-
chaé, czego oczekujg seniorzy
i jak chcieliby ksztattowac swoje

zycie — dodaje Patryk Piotrowski.

Stanistaw Trojanowski

¥

Nasz Senior



T

"

/

ZAWAL SERCA U OSOB STARSZYCH - O
CZYM WARTO WIEDZIEC

awat serca moze sie zda-
rzy¢ w przypadku nagte-
go catkowitego zabloko-
wania tetnicy, ktéra dostarcza
krew do serca. W wyniku tego nie-
ktére miednie serca zaczynajg

umierac.

Czesto osoby starsze sg zalezne
od czlonkéw rodziny lub opieku-
now i dopiero przy ich pomocy
mogg zrozumieC objawy zawat

serca.

O czym warto wiedzie¢ i czego

nie powinno sie robic.
Czynniki ryzyka

Istnieje wiele czynnikdw ryzyka
zawalu serca u oséb w podesziym
wieku. Nalezg do nich przede
wszystkim: nadwaga lub otytos¢,
cukrzyca, wysokie cisnienie krwi,
wysoki poziom cholesterolu, pale-

D/ Nasz Senior

nie papierosow, spozywanie alko-

holu, nieaktywny lub siedzgcy tryb

zycia

Zawat serca — typowe objawy

e nieprzyjemny bél w klatce pier-
siowej,

e silny nacisk lub Sciskanie
lub uczucie petnosci w klatce
piersiowej,

e czesto powyzsze dolegliwosci
wystepuja w

promieniujgcym

potaczeniu
z bolem
na szyje, szczeke i ramie,

e niestrawnos¢ lub zgaga,

e dusznosé,

¢ nudnosci, wymioty, nagte poce-
nie sie lub zawroty gtowy,

e zZmeczenie i zauwazalny spa-
dek energii,

e czasami ostra zmiana zachowa-

nia (delirium).

Zawat serca — jak obnizy¢ ryzyko

wystgpienia?

Istnieje kilka sposobdw na zmniej-

ryzyka
Przede wszystkim wazne jest,

szenie zawatu serca.

aby stosowac zdrowg diete.

W przypadku dolegliwosci zwigza-
nych z wysokim cisnieniem Krwi,
nalezy stosowacC diete z niskg
zawartoscig soli oraz spozywac
mniej

ttustych i smazonych

potraw.

W  przypadku cukrzycy dieta
powinna mie¢ niskg zawartosc
cukréow oraz niski indeks glike-

miczny.

Wskazane jest spozywanie sSwie-
zych owocow i zielonych liscia-
stych  warzyw. Zdecydowanie
nalezy unika¢ wszelkiego rodzaju

fast foodow.



Osoby starsze, ktore prowadzg

siedzgcy tryb zycia, powinny
zaczg¢ powoli ¢éwiczy¢, organizu-

jac krotkie spacery kazdego dnia.

Niezmiernie wazne jest wyelimi-
nowanie lub ograniczenie spozy-
wania alkoholu

oraz palenia

papierosow.

Podsumowujgc — nalezy utrzymy-
wac¢ dobrg kontrole nad cisnie-
niem krwi, cukrzycg i cholestero-
lem oraz staraé sie prowadzi¢
bezstresowe zycie, i regularnie

odwiedzac¢ lekarza.

Zawat serca — co zrobi¢, kiedy
obserwujemy u osoby starszej

objawy?

Nalezy jak najszybciej wezwaé
pomoc medyczng. Zaleca sie,
aby osoba usiadta, odpoczeta
i zachowata spokdj. Nalezy polu-
zowac ciasng odziez. Koniecznie
trzeba upewnia¢ sie, czy pomoc

medyczna jest w drodze.

Jesli osoba starsza przyjmuje ja-
kiekolwiek leki na bodle w klatce
piersiowej lub na serce, to trzeba

pomoz je zazyc.

Zawat serca — czego nie robic?

Nie wolno pozostawia¢ chorej
osoby samej. Nie nalezy podawac
niczego doustnie. Wyjagtkiem sg

przepisane leki na serce.

Nie wolno czeka¢c w nadziei,
ze objawy znikng. Nalezy wezwac
pomoc lub zabra¢ osobe natych-

miast do szpitala.

Dr Cezary Lipinski

MEDYCZNA MARIHUANA JEST BEZPIECZNIEJSZA
DLA OSOB STARSZYCH Z PRZEWLEKLYM BOLEM

g naukowcow
z izraelskiego Uni-
wersytetu Ben-
Guriona marihuana medyczna
jest znacznie bezpieczniejsze
dla os6b w podesztym wieku
w walce z przewlektym bdlem
niz opioidy.

Wyniki badan

w The European Journal of Inter-

opublikowanych

nal Medicine , wykazato, ze tera-
pia konopiami indyjskimi jest bez-
pieczna i skuteczna dla pacjen-
tow w podesztym wieku. Podob-
nie jest w przypadku osoéb star-
szych z objawami raka, chorobg
stresu

Parkinsona, zespotem

NIZ OPIOIDY

pourazowego, wrzodziejgcym
zapaleniem okreznicy, chorobg
Lesniowskiego-Crohna, stward-

nieniem rozsianym i innymi pro-

blemami medycznymi.

.,Podczas, gdy starsi pacjenci re-
prezentujg duzg i rosngcg popula-
cje uzytkownikéw marihuany me-
dycznej, to niewiele badan doty-
czy tego, w jaki sposdb wptywa
ona na te konkretng grupe. Cierpi
ona réwniez na demencje, czeste
upadki, problemy z poruszaniem
sie oraz uposledzenie stuchu
i wzroku” — méwi prof. Victor

Novack , profesor medycyny

na Wydziale Nauk o Zdrowiu Uni-

wersytetu Ben-Guriona oraz kie-
rownik Instytutu Badan Kilinicz-
nych Cannabis Soroka. Novack
jest roéwniez przewodniczacym
UBG Gussie Krupp w zakresie

choréb wewnetrznych.

LPo

w wieku 65 lat i

monitorowaniu  pacjentow
starszych
przez sze$¢ miesiecy okazalo sie,
ze leczenie marihuang znacznie
tagodzi bol i poprawia jakosc
zycia senioréw przy minimalnych

skutkach ubocznych,,.

Populacja 65+ stanowi rosngcy
segment medycznych uzytkowni-
kéw konopi indyjskich, od okoto 7
do 33%, w zaleznosci od kraju.

¥
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Ostatnie badania amerykanskie
wskazujg, ze Amerykanie powy-
zej 65 lat stanowig 14 procent
catej populacji i uzywajg ponad
30 procent wszystkich lekéw
na recepte, w tym bardzo uzalez-

niajgcych $rodkoéw przeciwbolo-

wych.
Badacze  Uniwersytetu  Ben-
Guriona przeprowadzili ankiete

wsrod 2336 pacjentow w wieku
65+ i starszych, ktérzy otrzymali
medyczng marihuane za posred-
nictwem ,Tikun Olam”, najwigk-
szego izraelskiego  dostawcy
marihuany. W ponad 60% przy-
lek byt przepisywany

ze wzgledu na bdl, szczegodlnie

padkow

bol zwigzany z rakiem. Po sze-
Sciu miesigcach leczenia ponad
93% z 901 respondentdéw stwier-

/
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dzito, ze ich bdl spadt z mediany
o$miu do czterech w skali 10-
punktowej. Blisko 60 % pacjen-
téw, ktérzy poczatkowo zgtaszali
,213”  lub

.pbardzo ztg” jakos¢

zycia, po szesciu miesigcach
zmienili na ,dobre” lub ,bardzo
dobre”. Ponad 70 procent bada-
nych pacjentéw zgtaszato umiar-
kowang do znacznej poprawy

ich stanu.

Najczesciej zgtaszanymi dziata-
niami niepozgdanymi byty zawro-
ty gtowy (9,7%) i suchos¢ w jamie
ustnej (7,1%). Po szesciu miesig-
18%

pacjentow zaprzestato stosowa-

cach ponad badanych
nia opioidowych lekow przeciw-
bbélowych lub zmniejszyto

ich dawkowanie.

Wszyscy  pacjenci  otrzymali

recepte po konsultacji z leka-
rzem, ktéry przepisat leczenie.
Ponad 33% pacjentow stosowato
olej z konopi indyjskich. Okoto
24% korzystato z wziewnej terapii
przez palenie, a okoto 6% wyko-

rzystato waporyzacje.

Chociaz  naukowcy twierdza,

ze dotychczasowe ustalenia
wskazujg, ze konopie indyjskie
mogg zmniejsza¢ uzaleznienie
od lekow na recepte, w tym opioi-
dow, to niezbedne sg dalsze
badania w celu potwierdzenia

stawianej tezy.

Informacje przekazano w oparciu

o interesujgcy artykut
www.eurekalert.org
Dr Maksymilian Zadroga



REMONT NA WIOSNE

runtowny remont raz

na 5-10 lat, odswiezenie

mieszkania najchetniej
co sezon. To tylko niektére z wy-
nikbw badania Méj dom przepro-
wadzonego przez Westwing Ho-
me & Living. Wnetrza stajg sie

dla nas coraz wazniejsze.

Westwing Home & Living przepro-

wadzit niedawno badanie,
w ktorym zapytat Polakow, jak
czesto decydujg sie na wprowa-
dzanie zmian w swoim mieszka-
niu. Wyniki sondazu pokazaty,
ze gruntowny remont przeprowa-
dzamy stosunkowo rzadko,
zazwyczaj raz na 5-10 lat — te od-
powiedz wskazato az 39% ankie-
towanych. Na generalne zmiany
w mieszkaniu raz na 3-5 lat decy-
duje sie juz co oOsmy Polak,
jednak podobny odsetek rodakow
czyni to znacznie rzadziej — raz

na 10-15 lat.

— Gruntowny remont mieszkania
to powazna decyzja. Rzadko kie-
dy decydujemy sie wykonac
go wiasnymi sitami. Wolimy po-
wierzy¢ prace ekipie remontowej,

ktéra dysponuje fachowg wiedzg

oraz odpowiednim doswiadcze-
niem. A to z kolei wigze sie
z kosztami. Na taki wydatek Pola-
cy decydujg sie rzadko. Chcac
dokona¢ generalnych  zmian
w mieszkaniu, powinnismy mieé
przede wszystkim dobry plan.
Precyzyjne zaplanowanie
koniecznych do wykonania prac
pozwoli unikngé niepotrzebnego
stresu, a takze znacznie ograni-
czy koszty. Zanim zaczniemy
remont domu warto zastanowic
sie, jakie zmiany chcemy wprowa-
dzi¢ i ile pieniedzy jesteSmy w sta-
nie na nie przeznaczy¢ — mowi
Marta Suchodolska, Dyrektor ds.

Stylu Westwing Polska.

Wedtug przeprowadzonych badan
zdecydowanie tatwiej podejmuje-
my decyzje o odswiezeniu miesz-
kania. By odmieni¢ bgdz odmto-
dzi¢ wnetrze, wystarczy pomalo-
wac sciany — na dokonanie takich
zmian czesciej niz raz na 3 lata,
decyduje sie ponad potowa Pola-
kow (52%). Trzech na dziesieciu
ankietowanych przynajmniej raz
na 5 lat podejmuje decyzje
o wymianie duzych mebli. Chcac

dokona¢ zmian w mieszkaniu, naj-
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czesciej jednak wprowadzamy
do niego nowe dodatki — ponad
potowa rodakéw czyni to czesciej
niz raz w roku (58%). Lubimy
tkaniny, mocne akcenty w postaci
poduszek, kolorowych naczyn,
zauwazamy potrzebe dekorowa-
nia scian.

— Dodatki mogg catkowicie odmie-
ni¢ wyglad i styl pomieszczenia.
Nie wymagajg przy tym duzych
inwestycji. Jesli chcemy nadac
mieszkaniu wyraz lub podkresli¢
jego klimat, powinniSmy na nie
Warto

okresli¢ styl i kolorystke, w ktérych

postawic. na poczatku
chcemy dobra¢ akcesoria. Deko-
racje muszg by¢ spéjne z wystro-
jem pomieszczenia i pasowac
do siebie nawzajem. W przeciw-
nym razie istnieje  ryzyko,
ze wprowadzimy do wnetrza cha-
os. Jesli zas lubimy mieszac¢ style
— pamietajmy, by w pierwszej
kolejnosci wybra¢ motyw prze-
wodni — dodaje Marta Suchodol-

ska.

Natalia Wisniewska

¥
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A WALKE ZE ZWY-

RODNIENIAMI - NOWOCZESNA MEDYCYNA

aawansowane technolo-

gie medyczne przestaty

by¢ domeng wytgcznie
wysokospecjalistycznych szpital-
nych klinik medycznych, wymaga-
ja jednakze specjalistycznego
przygotowania i zaplecza zaréw-
no sprzetowego jak i przeszkolo-
nego personelu. Osocze bogato-
ptytkowe (PRP) ma wiele zastoso-
wan, w tym m.in. w medycynie
estetycznej, jednak najlepiej udo-
kumentowane zastosowania doty-
czg szczegolnie leczenia scho-

rzen narzadu ruchu.

PRP - (Platelet Rich Plasma)
jest to koncentrat autologicznych
(wlasnych) plytek z krwi Pacjenta,
z niewielkg iloscig osocza.
Jest ono bogate w czynniki wzro-

stu pobudzajgce do naturalnej

/
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tka-

nek. Z pobranej wlasnej krwi Pa-

regeneracji uszkodzonych
cjenta, w procesie aktywacji pty-
tek uwalniane m.in. czynniki wzro-
stu, ktére przyspieszajg regenera-
cje tkanek miekkich oraz zrost
kostny.Z tego wiasnie powodu
PRP jest czesto i skutecznie wy-
korzystywane w schorzeniach
uktadu ruchu — medycynie sporto-
wej, ortopedii i rehabilitacji i w za-
kresie tych specjalnosci proponu-
jemy zabiegi wykonywane u nas

przez specjalistéw tych dziedzin.

Kilka stow szerzej o PRP, krwi

i ptytkach (trombocytach)

O wartosci krwi nie ma co wspo-
mina¢, jest to bezcenny sktadnik
naszego ciata. Krew jest miesza-

ning wielu kluczowych dla nasze-

go zycia sktadnikéw i komoérek
i jej stan jakosciowy i ilosciowy
stan

odzwierciedla naszego

zdrowia. Najwazniejsze komorki
wchodzgce w sktad naszej krwi
to tzw. elementy morfotyczne,
czyli erytrocyty (krwinki czerwo-
ne), krwinki biate oraz ptytki krwi.
Zawieszone sg one w ptynnym
osoczu i razem z innymi sktadni-
petna
Z petnej krwi mozna po przepro-

kami  stanowig krew.

wadzeniu  procesu  wirowania
wydzieli¢ poszczegdlne jej sktad-
niki na osobne frakcje i np. prze-
twarza¢ je dalej, jako preparaty

krwiopochodne.

W przypadku medycyny regene-
racyjnej stosuje sie koncentrat
ptytek krwi z niewielkg iloscig

osocza, ktéry podaje sie miejsco-



wo celem stymulacji i przyspie-
szenia regeneracji uszkodzonych
tkanek, np. S$ciegien, wiezadet,
stawow,

przyczepow  miesni,

czy zrostu kosci.

Dlaczego ptytki krwi sg tak wyjat-

kowe?

Piytki krwi zawierajg ziarnistosci,
w ktérych znajduje sie wiele
rodzajow czynnikbw  wzrostu.

Aktywowane  ziarnistosci  alfa
uwalniajg te czynniki podczas pro-
cesu agregacji i gromadzenia sie
w miejscu urazu lub stanu zapal-
nego. W sktad ich wchodzg m.in.
Interleukina-1, TNF (czynnik mar-
twicy guza), TGF (rekombinowany
cz. wzrostu), IGF (insulinowy cz.
wzrostu) i inne. To wiasnie akty-
wacja ptytek krwi i uwolnienie
czynnikdw wzrostu sg kluczowe
dla procesu naprawy i odbudowy
tkanek i dlatego koncentrat z pty-

tek jest tak wyjgtkowy.

Za co odpowiadajg czynniki wzro-

stu?

Uwolnione z ptytek krwi czynniki
wzrostu sg odpowiedzialne
za uruchomienie catego tancucha
procesow, ktéry skutkujg regene-
racjg uszkodzonych tkanek. llos¢
i ztozonos¢ tego ciggu proceséw
jest bardzo duza i nie sposdb opi-
sa¢ ich w tym artykule chocby

po trochu kazdego.

W bardzo duzym uproszczeniu
mozna sie pokusi¢ o analogie
do przypadku skaleczenia. Co sie
wowczas dzieje? Rozcieta skéra
i tkanki podskérne, uszkodzone
widkna nerwowe oraz naczynia
krwiono$ne, z ktorych wycieka
krew. Nasze ciato musi zadziata¢
szybko i skutecznie, zeby urucho-
mi¢ proces gojenia. W pierwszej
kolejnosci musi zahamowac uptyw
krwi uruchamiajgc proces krzep-
niecia, ktory jest inicjowany
przez sktadniki uwalniane z ptytek
krwi. W dalszej kolejnosci musi
odbudowacC uszkodzenia za po-
mocg m.in. czynnikdw wzrostu,
rowniez uwalnianych z ptytek.
Rézne rodzaje czynnikéw wzrostu
odbudowujg inne struktury skale-
czonego miejsca. Trzeba odtwo-
rzy¢ uszkodzone naczynia i wiok-
na nerwowe wewnatrz a na koncu
odbudowac struktury skéry, oczy-
wiscie najlepiej, jesli bez pozosta-

wienia blizny po skaleczeniu.

Czynniki wzrostu majg potezny
wptyw na procesy naprawcze tka-
nek. Dzieje sie tak w wyniku wielu
biochemicznych i komodrkowych
proceséw. Co ciekawe czesé
zaleznosci miedzy tymi procesami
nie jest jeszcze do konca znana.
Wiadomo jednak, ze czynniki
wzrostu trwale zwiekszajg liczbe
fibroblastéw w obrebie uszkodzo-
nej tkanki, oraz majg wptyw
na roznicowanie komorek mezen-
chymalnych (quasi-

macierzystych).

Proces naprawczy z uzyciem 0so-
cza bogatoptytkowego w przebie-
gu schorzeh narzadu ruchu jest
podobny i opiera sie doktadnie
na zasadzie uruchomienia i przy-
spieszenia procesOw regeneracji
uszkodzonych tkanek. Warto pod-
kre$li¢, ze uszkodzenia stawow,
Sciegien czy wiezadet a takze
w przypadku trudnych zrostow
kostnych nie sg tatwe w leczeniu
gdyz samoistny proces naprawczy
jest powolny, dtugotrwaty
i nie zawsze mozliwy bez ingeren-
Cji chirurgicznej. Zastosowanie
PRP nasila i radykalnie przyspie-

sza ten proces.

Kiedy warto stosowa¢ zabieg
z uzyciem osocza bogatoptytko-

wego?

Najczestsze wskazania to urazy
miesni, wiezadet i Sciegien (w tym
Achillesa), choroby zwyrodnienio-
we stawdw, trudne w gojeniu zro-
sty kosci, ostrogi pietowe, stany
po chirurgicznych zabiegach sta-
wow, tgkotek, wigzadet i inne.
PRP jest rowniez czesto stosowa-
ne w tzw. tokciu tenisisty, uszko-
dzeniach stawu skokowego
i kolan oraz nadgarstka. Koncen-
trat PRP z racji swoich wtasciwo-
Sci moze by¢ stosowany rowniez

w leczeniu trudnogojgcych ran.

¥
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JAK WYGLADA TAKI ZABIEG ?

Pobierana jest od Pacjenta krew,
ktérg wprowadza sie do specjalnej
amputki, w ktérej oddziela sie oso-
cze. Po odwirowaniu, pobiera sie
gotowy koncentrat osocza bogato-
ptytkowego, po czym lekarz wyko-
nuje iniekcje PRP w odpowiednie

miejsce

ciata. Przy zastosowaniu systemu
Ycellbio PRP, w wielu przypad-
kach mozna oczekiwacC trwatego
i catkowitego ustgpienia dolegliwo-
Sci. Efekty zazwyczaj mozna
zaobserwowac w ciggu 1 — 2 tygo-
dni po zabiegu. Nalezy pamietac
jednak, ze skuteczno$¢ i czas
leczenia bedzie zaleze¢ w gtownej
mierze od rodzaju schorzenia

oraz ogolnego stanu pacjenta.

/
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Czy ten zabieg jest bezpieczny?

W Przychodni ACM

oprocz skutecznosci, kluczowym

Lekarskiej

kryterium jest bezpieczenstwo

stosowanych procedur medycz-
nych. Z tego wzgledu zabiegi
wykonujemy wytgcznie z uzyciem
certyfikowanych, sterylnych,
jednorazowych zestawow
do pobierania osocza, za pomocag
ktorych pobierana jest wtasna
krew Pacjenta z ktorej przygoto-
wywany jest koncentrat leukocy-
tarno-ptytkowy PRP  podawany
pacjentowi w sterylnych warun-
kach podczas zabiegu. Jakosc¢
uzyskanego koncentratu osocza
bogatoptytkowego  ma  Sciste
przetozenie na uzyskiwane efekty
kliniczne, dlatego w naszej
placéwce nie stosujemy rozwigzan
bazujgcych na zwyktych probow-

kach laboratoryjnych, ktére po-

zwalajg  wprawdzie uzyskac
osocze, ale nie jest to osocze
bogatoptytkowe. Stawiamy
na jakos¢ i zestawy do PRP dedy-
kowane w szczegolnosci do wy-
magajgcych specjalistow. Przy-
chodnia Lekarska ACM z tego
wiasnie wzgledu jest osrodkiem,
gdzie mozemy z sukcesami wdra-
za¢ na biezgco nowoczesne spo-
soby terapii dla naszych Pacjen-

tow.

Kazdy zabieg zawsze poprzedzo-
ny jest konsultacjg specjalistyczng
lekarza ortopedy, ktéry na podsta-
wie stanu zdrowia Pacjenta okre-
Sla sposéb leczenia i konieczng
ilos¢ zabiegdw. Zabieg PRP wyko-
nywany jest przez lekarza specjali-

ste ortopedii.

Dr Cezary Lipinski

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

www.12U.pl




ublikujemy felieton Irene-
usza Rospondka,

cztonka Czestochowskie-
go Stowarzyszenia ,JesteSmy

Razem”.

Tak, jak wielu turystow lubie wspi-
nac sie po polskich gorach. Tury-
styka, robienie
fotek,

widokow, Rysy, gdzie na wysoko-

pamigtkowych

podziwianie wspaniatych

Sci 2500 m n.p.m. mozna znalez¢
63 gatunki

ale wejscie na Tatry nie nalezy

roslin  kwiatowych,

do tatwych i wymaga odpowied-
niego przygotowanie kondycyjne-
go i turystycznego jak rowniez
odpowiedniego oporzgdzenia
wspinaczkowego. Ale jak sie
to ma do osdb, ktére wspinajg sie
8000 m n.p.m. Jednym z takich
Lurystow” jest Tomasz Mackie-
wicz pseudonim ,Czapa”, zaczat
od wspinaczki sportowej i boulder-
ingu w 2008 roku wraz z Markiem
Klonowskim

zdobyt  najwyzszy

szczyt Kanady Mount Logan,

w trakcie trwania trwajgcego 40

dni brawurowego marszu

. T

Z CYKLU SENIORZY PISZA

przez najwieksze lodowce Alaski
i Jukonu. W 2009 roku wszedt
samotnie na Chan Terngri. Po-
czgwszy od 2011 roku czterokrot-
nie atakowat zimg Nanga Parbat
podczas organizowanych wspol-
nie z Klonowskim catkowicie
samodzielny i pozbawiony instytu-
cjonalnego wsparcia ekspedycji
,Nanga Dream”. W 2013 roku
udato sie dotrze¢ do wysokosci
7400 m n.p.m. Tomasz Mackie-
wicz planuje kolejng piatg juz proé-
be zimowego wejscia na jeden
z dwoch  niezdobytych  dotad
osmiotysiecznikdw. Nanha Parbat
drogg Messnera Bachi to tgczona
wyprawa wspotpracujgca z Danie-
lem Nardi, Elizabeth Rewol, prébe
zamierza takze Simono Moro,
prawdopodobnie rowniez drogg
Messnera.

Parbat

w zachodniej czesci Himalajow

Nanga potozona jest
wysokich na obszarze Kaszmiru
w poétnocno-wschodnim Pakista-
nie. Jest to olbrzymi masyw gorski
zbudowany z prekambryjskich

skat metamorficznych i krystalicz-

1w

nych. Od pétnocy i zachodu ota-
cza te gory rzeka Indus. W kierun-
ku pétnocno — zachodnim szczyt
oddalony jest od niej zaledwie
0 25 km i wznosi sie nad nia.
Ponad 7000 m n.p.m. przez co
jest to

najwieksze wzgledne

wzniesienie na swiecie.

Potezny, niezwykle skomplikowa-
ny masyw Nanga Parbat spo-
strzegany jest jako olbrzymia bie-
gnaca Tukim gran o dtugosci pra-
wie 26 km liczony od Szczytu
Chongra (6889 m n.p.m.) na pét-
nocnym wschodzie do Przeteczy
Mazeno (5377 m n.p.m.) na potu-
dniowym zachodzie. Najwyzszg
czescig gory $niezno-lodowo-
skalny z wierzchotkiem gtéwnym
o0 wysokosci 8126 m n.p.m. i dru-
gim pod wzgledem wysokosci
wierzchotkiem od strony Pétnoc-
nym Ramieniem (8070 m n.p.m.).
Na pétnocnym zachodzie od Pot-
nocnego Ramienia lezy Przetecz
Bashin (7812 m n.p.m.).

Natalia Wisniewska

¥
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0 zimie zawsze trudno
sie rozrusza¢, musimy

jednak dotozy¢ staran,
by wrécita do nas dobra forma

wiosna.

Wraz z wiosng, z nowg energig
wracamy do ulubionych aktywno-
Sci fizycznych — wktadamy rolki,

buty biegowe, szykujemy rower.

JesteSmy gotowi na pierwsze
ciepte dni, aby na sportowo wyko-

rzystac wolny czas.

Decydujgc sie na aktywnosc¢
fizyczng, niezaleznie od dyscypli-
ny, powinnismy przede wszystkim
zadbac¢ o bezpieczenstwo i przy-
gotowanie po okresie zimowego

lenistwa.

Jest to wazne szczegdlnie
kiedy planujemy udziat w zawo-

dach.

Dobra forma wiosng wymaga
wczesniejszego przygotowania
dzieki rozsgdnym i dobrze zapla-
nowanym ¢wiczeniom.

/
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DOBRA FORMA WIOSNA

Wedtug badania ,Jak Polacy
uprawiajg sport’, przeprowadzo-
nego na zlecenie LUX MED, 28%
respondentéw nabyto wiedze teo-
retyczng na temat prawidtowego
i  bezpiecznego  wykonywania
cwiczen.

A jak wyglada to w praktyce?

Sezon wiosenny zbliza wiasciwie
juz sie rozpoczagt. Dla niektorych
jest to najbardziej wyczekiwany
okres w roku, poniewaz nareszcie
mozna spedzi¢ aktywnie czas

na powietrzu, z najblizszymi.

Inni z kolei zaczynajg spetniac
swoje noworoczne postanowienia
i decydujg sie na pierwsze

treningi.

Bieganie, rower, nordic walking,
ptywanie? Niezaleznie od tego
jaki sport bedzie nam towarzyszyt
na wiosne i lato trzeba pamietac
O  przygotowaniu  organizmu,
aby zminimalizowa¢ mozliwos¢
wystgpienia niepozgdanych zda-

rzen i kontuz;ji.

Zwlaszcza po zimowej

redukgji

aktywnosci, a niekiedy przebytej
grypie, czy urazie odniesionym

na nartach.

Nasze ciato domaga sie teraz
,zdrowotnego” przegladu i wtasci-

wej oceny mozliwosci.

Zadbajmy zatem o to, by nasza
sportowa pasja byla bezpieczna
i dopasowana do potrzeb naszego

organizmu.

Badanie ,Jak Polacy uprawiajg
sport” przeprowadzone przez 1QS
na zlecenie LUX MED w maju
2015 na grupie 1000 Polakoéw

powyzej 15 roku zycia.
Czy lekarz moze by¢ trenerem?

W  przygotowaniu do treningow
nie powinnismy nigdy zapominac
o tym, jak wazna jest konsultacja
z lekarzem i wykonanie podstawo-
wych badan czy testéw wydolno-
Sci.

— Wtedy zmniejszamy ryzyko

wystgpienia kontuzji lub przecia-



zenia np. serca, ktéore moga
wykluczy¢ dalsze treningi lub przy-
czyni¢ sie do pogorszenia stanu

zdrowia.

Badania ,Jak Polacy uprawiajg
sport” wykonane na zlecenie LUX
MED pokazuja, ze zaledwie 3%
0sOb uprawiajgcych sport wykona-
to badania lekarskie pod kagtem

planowanej aktywnosci fizyczne;.

4 na 10 respondentow nie wyko-
nato Zzadnych dziatan, aby sie

do niej przygotowac.

Niewielki odsetek, bo tylko 4%

badanych  odbyto  konsultacje
z lekarzem, jeszcze mniej z fizjote-
rapeutg czy z trenerem danej dys-
cypliny — moéwi Robert Korzeniow-

ski.

Robert Korzeniowski jest Menad-

zerem  Programu  ,Medycyna
dla Sportu i Aktywnych” Grupy

LUX MED.

Dla zwigkszenia bezpieczenstwa

treningbw  oraz  podniesienia
wiasnej swiadomosci ciata, warto
przeprowadzi¢ badania kontrolne,

sprawdzajgce naszg wydolnosc

i sprawnosg.
Niestety, niska Swiadomosé
potrzeb sprawia, ze zaledwie

garstka Polakéw przyznaje sie
do wykonania badan:
o wydajnosciowych (9%),

o sprawnosciowych (5%).

— Nalezy pamietac¢, ze uprawianie

sportu to nie tylko pobudzanie

do pracy mieséni, to takze wysitek
kardio i zaangazowanie wszyst-
kich partii ciata.

Podczas ¢éwiczen
do

czy serce i obowigzkowo powinni-

angazujemy
wiekszej pracy kregostup

smy wczesdniej sprawdzi¢,
czy w trakcie treningu lub udziatu
w zawodach nie bedg one zbytnio

przecigzane.

Kazdy ma indywidualne granice
mozliwosci i nie nalezy ich prze-
dla dobra

kraczaé wiasnego

zdrowia.

Niestety tylko 15% ankietowanych
przebadato swoje serce, a 11%
kregostup — podkresla Robert Ko-
rzeniowski, Menadzer ,Programu
Medycyna dla Sportu i Aktywnych”
Grupy LUX MED.

Medycyna nie

sportowa tylko

dla sportowcow!

Wyniki badania ,Jak Polacy upra-
wiajg  sport”  przeprowadzone
na zlecenie LUX MED pokazujg,
ze Polacy nie zwracajg dostatecz-
nej uwagi na odpowiednie przygo-

towania do uprawiania sportu.

Przed przystgpieniem do treningu,
warto zastanowi¢ sie, czy na pew-
no jestesmy do niego przygotowa-
ni i nie narazimy sie na kontuzje.

Wystarczy poswieci¢ troche wiecej
czasu na rozgrzewke lub zaplano-

wac konsultacje z lekarzem.

Jesli zaleci odpowiednie badania

— koniecznie trzeba je wykonad.

Tym samym zadbamy o wtasciwe
do

i letniego sezonu oraz petng

przygotowanie wiosennego

sprawno$¢ i dobrg  forme

na caty rok!

Program Medycyna dla Sportu
i Aktywnych obejmuje komplekso-
wg opiekg zaréwno amatoréw
aktywnosci fizycznej, jak i osoby
nastawione na udziat w zawodach

sportowych etc.

Kazdy, kto wyznacza sobie cel taki
jak:

¢ obnizenie masy ciata

e poprawa ogolnej kondyciji fizycz-

nej,

moze poznaC swoje predyspozy-
cje do uprawiania danej dyscypliny
sportowej, uchroni¢ sie przed

urazami oraz Ww bezpieczny

sposob poprawiaé¢ swoje wyniki.
Kompleksowg opieke nad osoba-
mi aktywnymi obejmuje zespot:

o ortopedow,

kardiologow,

o internistow,

dietetykdw,

psychologdéw,

o fizjoterapeutow.

Wszyscy majg doswiadczenie
w medycynie sportowej, a dzieki

ich pomocy kazdy bedzie mogt

uprawiac sport bezpiecznie,
zdrowo i z pasj3.
Dr Maksymilian Zadroga
\'I
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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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