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asolka Szparagowa,
cho¢ smaczna i zdrowa,
a do tego popularna
w polskich ogrodach, przez wielu
wcigz jest niedoceniana. Warto
poznac¢ jej zachwycajgce wtasci-
wosci  prozdrowotne, najlepsze
przepisy z fasolkg w roli gtdéwnej,
a potem na stale wigczy¢ ja
do swojej diety! Fasolka szpara-
gowa to kuzynka fasoli zwyczaj-
nej. Cho¢ pochodzi z Ameryki
Potudniowej, to w dzisiejszych
czasach uprawiana jest na catym
globie. Jest rosling jednoroczna,
a w Polsce jej sezon przypada
na okres miedzy czerwcem
a wrzesniem. W naszym kraju
wystepujg dwie odmiany — zoétta
i zielona, ktére nieznacznie
réznig sie smakiem. Pierwsza
jest delikatniejsza, druga ma bar-

dziej wyrazisty smak.

Bogactwo cennych sktadnikéw
odzywczych

Wszystkie rodzaj fasolki szpara-
gowej to prawdziwe skarbnice
biatka oraz btonnika pokarmowe-
go. Poza tym, zawierajg znaczne
ilosci witamin: A, C, K i witaminy
z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6).
Sposréd mikroelementow
waznych dla prawidtowego funk-
cjonowania organizmu, fasolka
jest bogata réwniez w magnez,
zelazo, potas,

wapn, fosfor,

miedz i fluor. W mniejszych
ilosciach, ale zawiera takze cynk

i mangan.
Korzystna dla zdrowia

Taka porcja sktadnikow odzyw-

czych sprawia, ze fasolka

korzystnie dziata na sprawnosc

uktadu immunologicznego

L

CIAZ NIEDOCENIANA
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| JAK JESC?

i nerwowego. Dzieki obnizaniu

ztego  cholesterolu,  wspiera

w profilaktyce chordb
i uktadu

ryzyko wystgpienia miazdzycy,

serca
krazenia. Zmniejsza
a takze poprawia krzepniecie
krwi. Jej dziatanie moczopedne
chroni przed infekcjami uktadu
moczowego, wspomaga w zapo-
bieganiu kamicy nerkowej
i sprzyja oczyszczaniu organi-
zmu. Spora zawartos¢ btonnika
i biatka decydujg o uczuciu syto-
Sci, jakie gwarantuje juz porcja
fasolki. Jednoczesnie, zawiera
tylko 27 kcal w 100 g, wiec nie
sprzyja tyciu. Jej niski indeks
glikemiczny (IG = 15) sprawia

natomiast, Zze w niewielkich
ilosciach moze by¢ spozywana
Kobiety

w okresie menopauzy powinny

\/
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natomiast wigczy¢ fasolke szpa-
ragowg do diety, by zredukowac
nieprzyjemnosci  towarzyszace

okresowi przekwitania.

Fasolka szparagowa na stole
Fasolka nadaje sie do wykorzy-
stania w wielu daniach,
lecz na polskich stotach najcze-
Sciej pojawia sie pod postacig
gotowang, okraszona mastem

z butkg tartg. Cho¢ jest smaczna,

a tluszcz wspomaga przyswajal-
nos$¢ wielu wystepujgcych w niej
sktadnikéw, to jednak warto
dodawac jg tez do innych potraw.
Gotowana nada sie do satatek.
Mozna podawaé¢ jg z miesem
zamiast ziemniakéw albo w potg-
czeniu z ryzem. Swietnie pasuje
rowniez do zup warzywnych
i jako baza kremu fasolowego.

Co wazne, mozna jg bezproble-

mowo mrozi¢, by przechowac

poza sezonem. Odmrozona
i dodana zachowuje wiekszos¢
wiasciwosci. Warto sprobowac jej
rébwniez w wersji konserwowej,
jako dodatek do dan gtéwnych
sktadajgcych sie z miesa i ziem-

niakéw lub kaszy.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

ASTMA OSKRZELOWA A STARZENIE
SIE UKLADU ODDECHOWEGO

ielu ludzi sadzi,

ze astma dotyka

tylko mtodych ludzi,
dlatego tatwo przeoczy¢ objawy
tej choroby, ktéra swdj poczatek
moze mie¢ w kazdym wieku.
Astma u ludzi starszych ma ciez-
szy przebieg, czesciej pojawiajg
sie zaostrzenia. Pacjenci sg zmu-
szeni do zazywania wiekszej ilosci
lekéw i czesciej umierajg z powo-
du astmy w stosunku do chorych
w miodszym wieku. Szczyt zapa-
dalnosci na to schorzenie przypa-
da na wiek dzieciecy, nastepnie
zmniejsza sie i kolejny szczyt
pojawia sie po 70 roku zycia.
Seniorzy cierpigcy na astme
reprezentujg dwie grupy pacjen-
téw: pierwsza to osoby borykajgce
v
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sie z chorobg od dziecinstwa,
a druga grupa to osoby z niedaw-
no zdiagnozowanym schorze-
niem. Niektore choroby majg obja-
wy podobne do objawéw astmy
np. przewlekle zapalenie oskrzeli,
przewlekta niewydolnos¢ serca,
refluksowa

choroba przetyku.

Przebieg schorzenia i dalsze
rokowania zalezg od funkgji ptuc,
poziomu nadreaktywnosci oskrze-
li, stosowanych lekow i wspotist-

niejgcych chorob.

Zmiany jakie mozemy wyroznic
w przebiegu fizjologicznego
starzenia sie uktadu oddechowe-
go to:

e zmniejszenie sie liczby witokien
wzrost

elastycznych, liczby

widkien kolagenowych

e spadek sity i wytrzymatosci
mies$ni oddechowych
klatki

piersiowej na skutek wapnienia

e usztywnienia  Sciany
chrzgstek zebrowych i potgczen
zebrowo-kregowych oraz
zmniejszenia przestrzeni

miedzyzebrowych

W wyniku zmian w ukfadzie odde-
chowym u os6b strszych pojawia
sie tendencja do zbyt wczesnego
oskrzelikow
blokady

wyptywu powietrza z piuc. Jest

zamykania sie

w czasie wydechu i

to tak zwana putapka powietrzna,
ktérej wystepowanie u senioréw
podczas ataku astmy oskrzelowe;j
poteguje prace miesni oddecho-
wych i nasila uczucie dusznosci.
Putapka

podnosi  prawdopodo-



bienstwo pojawienia sie nadreak-
tywnosci oskrzeli, czyli nadmier-
nej reakcji skurczowej drég
bodz-

cem stymulujgcym. Poza astmg

oddechowych wywotanej

do nadreaktywnoséci dochodzi w:
przewlektej obturacyjnej chorobie

ptuc, lewokomorowej niewydolno-

Sci serca.

Jakie  symptomy  wskazujg
na astme?

e powtarzajgce sie epizody

uczucia braku tchu
e ucisk w klatce piersiowej
e kaszel lub $wist pojawiajagcy sie

w nocy lub nad ranem

Jednak zdiagnozowanie astmy
u osoby starszej jest trudniejsze
niz u mfodego cztowieka. Fizjolo-
giczne procesy starzenia sie ukta-
du oddechowego i wspotwystepu-
jace choroby mogg skutkowaé

dusznosciami o} podobnym

charakterze,

jak w przypadku
astmy. Symptomy choroby moga
by¢ mylnie rozpoznawane jako
naturalna konsekwencja pogar-
szania sie czynnosci uktadu odde-
chowego wraz z wiekiem. Zabu-
rzenia towarzyszace demencji
mogg utrudni¢ rozmowe pacjenta
z lekarzem i uniemozliwi¢ wyko-
nanie koniecznych do postawienia
diagnozy badan. U oséb w pode-
sztym wieku dtugo borykajgcych
sie z astmg, na skutek dziatania
dodatkowych czynnikéw szkodli-
wych (palenie papierosow, zanie-
czyszczenie Srodowiska) proces
zapalny w drogach oddechowych
moze Swiadczy¢ tak samo o ast-
mie, jak o przewlektej obturacyjne;j
chorobie ptuc. W obu chorobach
mamy do czynienia z ogranicze-
niem przeptywu powietrza
przez ptuca, ale schorzenia te

majg odmienne sposoby leczenia.

Leczenie astmy:

U seniorow rosnie ryzyko pojawie-
nia sie dziatan ubocznych terapii
leczniczej, gtownie ze wzgledu
na zazywanie wielu rodzajow
lekéw jednoczes$nie. Istotne jest
wyttumaczenie pacjentowi sposo-
bu przyjmowania medykamentow,
prezentacja dziatania inhalatorow.
Przez wzglad na ktopoty z pamie-
cig i rozumieniem nattoku nowych
informacji, szkolenie z instrukgji
obstugi inhalatora oraz sposobu
zapobiegania napadom astmy,
powinno by¢ przeprowadzone
rowniez dla rodziny i opiekunow

chorego seniora.

Dr Maksymilian Zadroga

¥
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ZWYRODNIENIE STAWOW BIODROWYCH
— SPOSOB POSTEPOWANIA

wyrodnienie stawow
biodrowych, nazywane
inaczej koksartrozg

najczesciej rozwija sie u o0soéb
po 60. roku zycia. Senior zaczyna
odczuwaé bal utrudniajgcy
poruszanie, a i dtugotrwaty
odpoczynek staje sie meczacy
z powodu odczuwanej sztywno-
sci. Co mozna zrobi¢, aby utatwic
seniorowi funkcjonowanie
i jak wyglada leczenie zwyrodnie-

nia stawu biodrowego?

Chorobe poczatkuje stan zapalny,
ktory rozwija sie i niszczy bfone
maziowg wyscielajgcg torebke
stawowg. Stopniowemu niszcze-
niu ulega takze chrzastka
stawowa, co powoduje, ze kosci
Brak

chrzastke

stykajg sie ze soba.

amortyzacji  przez
daje silne dolegliwosci bdlowe,
ktore

nasilajg sie wraz

z postepem choroby.

/
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Czynniki zwiekszajace ryzyko

zwyrodnienia stawu biodrowego

Choroba

niemal w kazdym wieku, ale zde-

moze rozwingC sie

cydowanie najczesciej dotyczy
seniorébw. Na jej wystepowanie
u oséb starszych w duzej mierze
ma wptyw wspotistniejgca osteo-
poroza, ktéra jest jednym z czyn-
nikéw zwiekszajgcych ryzyko cho-
roby. Mozliwo$¢ rozwiniecia sie
zwyrodnienia stawu biodrowego
rosnie takze u o0s6b otytych
oraz genetycznie obcigzonych
nieprawidiowoscig w budowie

bioder.

Sposdb postpowania przy zwy-

rodnieniu stawu biodrowego

Choroba zwyrodnieniowa stawu

biodrowego  zmusza  seniora
do dtugotrwatego przyjmowania
srodkéw o dziataniu przeciwbolo-
wym i zwykle réwniez przeciwza-

palnym. Najczesciej lekarz zaleca

stosowanie niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ)
dostepnych bez recepty,
a gdy okazg sie nie przynosic ulgi
w bélu, lekarz przepisze silniejsze

srodki, np. inhibitory COX-2.

Nalezy uzupetnia¢ zapotrzebowa-
nie organizmu na preparaty
odzywcze. W przypadku chorych
stawéw pomocne bedzie regular-
ne przyjmowanie glukozaminy
i chondroityny, co zmniejszy
dolegliwoséci bolowe przez wspar-
cie w

regeneracji  chorego

miejsca. Ponadto  preparaty

z zawartoscig tych substancji

mogg spowolni¢ rozwdj choroby.

Senior z chorym biodrem nie
powinien rezygnowac¢ z aktywno-
Sci fizycznej. Odpowiednia dawka
ruchu wskazana jest przy kazdej
dolegliwosci.  Nalezy  jednak
pamietac, aby nie obcigzac stawu

i zachowa¢ réwnowage pomiedzy



aktywnoscig, a odpoczynkiem.

Pomocna moze okaza¢ sie

konsultacja z  fizjoterapeuts.
Warto réwniez rozwazy¢ uzywa-
nie podpory w trakcie poruszania,
np.
zadbat o prawidlowg wage ciata,

laski. Wazne, aby senior
co zmniejszy nacisk na chore bio-

dro.

Zwyrodnienie stawu biodrowego —

leczenie operacyjne

Postepujgce zwyrodnienie stawu

powoduje coraz silniejszy bdl,

a dodatkowe srodki przeciwbdlo-
we w duzych ilosciach mogg
wywotywac skutki uboczne, m.in.
podraznienia zotgdka, wrzody,
krwawienia. Szansg na porusza-
nie sie bez bdlu, a tym samym
na odstawienie lekéw jest opera-
cja, ktora polega na wycieciu
zmienionej  chorobowo  gtowy
kosci udowej. W zamian wszcze-
pia sie ceramiczng lub metalowg

proteze stawu biodrowego.

Zabiegi w obrebie kosci udowej

zalezg od stopnia zaawansowania

BEZPIECZENSTWO 7

zwyrodnienia. Wyrézniamy zabieg
oszczedzajgcy staw
(kapoplastyka), wszczepienie
protezy czesciowej lub catkowitej.
Réwniez rodzaj protezy dopierany
jest indywidualnie. Nowoczesne
endoprotezy nie zawsze mogg
by¢ zastosowane u 0séb powyzej
70. roku zycia lub zmagajgcych

sie jednoczesnie z osteoporozg.

Dr Cezary Lipinski

URAZ GLOWY - NA CO ZWROCIC
UWAGE OBSERWUJAC SENIORA

razy gtowy zdarzajg sie
bardzo czesto — posli-
zgniecie,  potkniecie,

czy zwykte uderzenie gtowg
w kuchenng szafke, moze okazaé
sie grozne. Kiedy po uderzeniu
gtowy udac¢ sie z seniorem na
oddziat ratunkowy? Jakie sg obja-
wy powaznych powikfan

po urazie?

Uderzenie w gtowe moze przytra-
fic sie kazdemu, szczegdlnie
seniorowi z zaburzong rownowa-
ga,

na wskutek bolow ndg, czy bioder.

trudnosciami w poruszaniu

Kazdy wupadek, niekoniecznie

z duzej wysokosci, wymaga

zwrocenia  wyjgtkowej  uwagi

na stan zdrowia seniora.

Nawet z pozoru niegrozne
poslizgniecie moze w rzeczywisto-
8ci okaza¢ sie
dla

i wymaga konsultacji z lekarzem.

zagrozeniem

zdrowia, a nawet zycia

Uraz gtowy — pierwsza pomoc

Kazdy uraz gtowy jest potencjal-
nie niebezpieczny, a w przypadku
seniora konieczne bedzie badanie
wykonane przez lekarza. W pierw-
szej kolejnosci nalezy jednak
udzieli¢ osobie starszej pomocy.
Jesli nie doszto do utraty przytom-
nosci lub chory szybko odzyskat
swiadomos¢, nalezy sprawdzic¢

podstawowe funkcje zyciowe,

zapyta¢ chorego o imie i czy pa-
mieta zaistniatg sytuacje — m.in.
o takie informacje bedzie pytat
lekarz badajgcy chorego. W prze-
prowadzanym wywiadzie wazne
jest doszio

okreslenie, czy

do utraty przytomnosci.

Jesli uraz gtowy spowodowat
krwawienie, nalezy opatrzec¢ rane.
Jesli  senior nie  odzyskuje
przytomnosci, nalezy utozyé go
w bezpiecznej pozycji na boku
i jak najszybciej wezwac kartke.
Jednoczesnie trzeba by¢ przygo-
towanym do koniecznosci ewentu-
alnego przeprowadzenia resuscy-
taciji.

¥
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wskazaniem

Bezwzglednym

do jak najszybszego udania sie
na oddziat ratunkowy w szpitalu
sg objawy takie jak:

e zatrzymanie oddechu;

e Utrata przytomnosci;

e utrata pamieci krotkotrwatej;

e nudnosci i/lub wymioty;

e zaburzenia wzroku, dzwonie-

nie w uszach;

e krwawienie z nosa, uszu,
oczu;
o utrata lub ostabienie czucia

w konczynach, mrowienie;
e rozszerzone lub nieréwne
zrenice;
e opadniecie powieki lub kacika
ust;

e napad padaczkowy;

<7 Nasz Senior
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e dezorientacja;
e 0go0lne zle samopoczucie

po upadku.

Objawy mogg wystepowac bezpo-

srednio po urazie, wowczas

konieczna jest pomoc lekarza,
ktory zwykle zaleca tomografie
komputerowg lub rezonans
magnetyczny w celu okreslenia
stopnia ewentualnych uszkodzen.
Zdarza sie rowniez, ze tuz
po upadku chory czuje sie dobrze.
Nie nalezy jednak traci¢ czujnosci
i bagatelizowa¢ urazu, gdyz obja-
wy mogg pojawic sie dopiero kilka
godzin po uderzeniu. Taki stan
jest grozniejszy, poniewaz moze
Swiadczy¢ o obrzeku médzgu,

narastajgcym krwiaku,

czy zwiekszonym ci$nieniu

Srodczaszkowym.

Niekiedy objawy po urazie gtowy
pojawiajg sie nawet po kilku tygo-
dniach.  Senior moze  by¢
wowczas nadmiernie zmeczony,
drazliwy, uskarzaC¢ sie na silne
bole gtowy i mie¢ trudnosci
z pamiecig i koncentracjg — jest
to tzw. zespdt pourazowy, inaczej
demencja pourazowa. Konieczna
jest wowczas szybka pomoc leka-
rza, gdyz brak podjecia leczenia
ryzyko

padaczki, a nawet depresji, mani

zwieksza powstania

lub psychozy.
Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa



SLIWKIL WEGIERKI — SEZON NA ANTYOKSYDAN-

TY | LEPSZE SAMOPOCZUCIE\ » >

Co ciekawe, po ususzeniu, Sliwki

2 liwki
z tych

wegierki to jeden

owocow, ktore

pod koniec lata i na poczat-
ku jesieni wystepujg w Polsce
wyjatkowo powszechnie. Poza
tym, ze hodujemy je we wiasnych
ogrodkach, to czesto obsypujg
pobocza w matych miejscowo-
Sciach. Czesto jednak nie zdaje-
my sobie sprawy z ich cennych
wiasciwosci prozdrowotnych.
A okazuje sie, ze na state powin-
ny zosta¢é wilgczone do diety
kazdego, kto chce zy¢ smacznie

i zdrowo.

Wielkg zaletg wegierek jest rozno-

rodne zastosowanie. Swietnie
smakujg w deserach, ale mozna
tez wykorzystywac je do dan ser-
wowanych na stono. Doskonale
smakujg jako nadzienie wielu

pieczeni miesnych. Mozna
tez robi¢ z nich przetwory. Swiet-
nie sprawdzajg sie w formie powi-
det,

chleb, ciasto, nadziewaé¢ stodkie

ktérymi mozna smarowac

rogaliki i pgczki. Nadajg sie takze

do gotowania na kompot, a suszo-

ne sg jedna z najlepszych
i najzdrowszych
Pod

bardziej

przekgsek.

takg postacia jeszcze
sprzyjaja odchudzaniu
i  majg ogromne znaczenie

dla stymulacji metabolizmu.

Sliwki wegierki znane sg w diete-
tyce jako sposdb na wyrazne
przyspieszenie przemiany materii
oraz jako cenne przeciwutlenia-
cze. O ich antyoksydacyjnych,
przeciwnowotworowych wiasciwo-
Sciach decyduje duza zawarto$é
wit. A i E oraz komplet mineratow,
takich jak potas, magnez, zelazo,
fosfor i waph. W przeciwienstwie
do pozostatych sliwek, w wegier-
kach znajdujg sie takze antyoksy-
dacyjne polifenole. To sprawia,
ze sg dobre w diecie zmniejszajg-
cej ryzyko nowotworéw,
ale tez ograniczajgcej wystgpienie
miazdzycy. Natomiast witaminy
z grupy B powodujg, ze Sliwki
dobrze wptywajg na uktad nerwo-
wy, moggc nawet odczuwalnie

poprawia¢ nastro;.

wegierki do$¢ wyraznie zmieniajg
swoje wiasciwosci. Przede
wszystkim stajg sie duzo bardziej
kaloryczne. Jednoczesnie, maja
silniejsze dziatanie przeczyszcza-
jace. Co ciekawe, wielokrotnie
zwieksza sie w nich zawarto$¢
wit. A i btonnika, a takze Zelaza
i fosforu. Dzieki temu sg polecane
wegetarianom oraz osobom bedg-
cym na diecie odchudzajgcej.
Seniorzy powinni siega¢ po nie
dla lepszego trawienia. Kilka we-
gierek po sytym positku pozwala
zniwelowaC uczucie ciezKosci.
Nie wolno jednak jesc¢ ich zbyt
wiele, bo mogg przynie$¢ odwrot-
ny skutek, pogarszajgc dolegliwo-
Sci gastryczne. Specjalisci zaleca-
ja jedzenie kilku sliwek dziennie,

ale przy zachowaniu regularnosci.

Joanna Zadrowska

dietetyk

/
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ODSZKODOWANIE Z ZAKE ADU UBEZPIE-
CZEN SPOLECZNYCH W PRZYPADKU
SMIERCI W CZASIE WYKONYWANIA
CZYNNOSCI PRACOWNICZYCH

azdego roku zdarzajg
sie sytuacje, kiedy pra-
cownik ponosi $mieré
W czasie wykonywania czynnosci
prawniczych. W takim przypadku
rodzina

Zmartego ma prawo

domaga¢ sie jednorazowego
odszkodowania, ktore wyptacane
jest ze srodkow z funduszu Zakta-
du Ubezpieczen Spotecznych
Cztonkami rodziny uprawnionymi
do tego swiadczenia sa:
e maizonek (z wyjatkiem
przypadku, gdy pozostawat
ze zmartym w orzeczonej
separacji),

o dzieci wiasne, dzieci drugiego

/
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maizonka, dzieci przysposobio-
ne oraz przyjete na wychowa-
nie i utrzymanie przed osiggnie-
wnuki,

ciem  petnoletnosci,

rodzenstwo i inne dzieci,
w tym réwniez w ramach rodzi-
ny zastepczej, spetniajgce
w dniu $mierci ubezpieczonego
warunki do uzyskania renty
rodzinne;j,

rodzice, osoby przysposabiajg-
ce, macocha oraz ojczym,
jezeli w dniu smierci ubezpie-
czonego lub rencisty prowadzili
z nim wspolne gospodarstwo
domowe lub jezeli ubezpieczo-

ny lub rencista bezposrednio

przed $miercig przyczyniat sie
do ich utrzymania albo jezeli
ustalone

zostato wyrokiem

lub ugodg sadowg prawo

do alimentow z jego strony.

Warto podkresli¢, ze jezeli do jed-
norazowego odszkodowania
uprawniony jest tylko jeden czto-
nek rodziny osoby zmartej w trak-
cie  wykonywania CZynnosci
pracowniczych, to przystuguje
ono wowczas W wysokosci:

e 18-krotnego przecietnego
wynagrodzenia, gdy uprawnio-
nymi sg matzonek lub dziecko,

e 9-krotnego przecietnego



wynagrodzenia, gdy uprawniony
jest inny cztonek rodziny.
W przypadku, gdy do jednorazo-
wego odszkodowania uzyskiwa-
nego z funduszu z Zaktadu Ubez-
pieczen Spotecznych Jednorazo-
we uprawnionych

jest wiecej

cztonkow  rodziny  zmartego,

to wowczas przedmiotowe
odszkodowanie ulega odpowied-
niemu zwiekszeniu, ktére przewi-
dziane zostalo w przepisach
ustawy z 30 pazdziernika 2002 r.
0 ubezpieczeniu spotecznym
z tytulu wypadkéw przy pracy

i choréb zawodowych.

Aby moc uzyskaé jednorazowe
odszkodowanie po pracowniku,
ktéry ulegt smiertelnemu wypad-
kowi w trakcie wykonywania czyn-
NoSci pracowniczych nalezy
doku-

mentacje w Zakfadzie Ubezpie-

przedtozy¢ odpowiednia
czen Spotecznych, ktérego wtasci-

wos¢ obejmuje nasz obszar

zamieszkania. w zwigzku

z powyzszym przedtozy¢ nalezy:

e wniosek o swiadczenie dotyczg-
cy jednorazowego odszkodowa-
nia po pracowniku, ktory zmart
wskutek wypadku przy pracy,

e protokot powypadkowy oraz

e dokument potwierdzajgcy pokre-
wienstwo lub powinowactwo

[1] ze zmartg osobg

[1] Powinowactwo — jest to inaczej
stosunek prawno -
taczy

z  krewnymi

rodzinny,
ktory jednego matzonka

wspotmaitzonka.
nalezy, ze jest wylgcznie wiezig
prawng, w odroznieniu od pokre-
wienstwa, ktére jest wiezig biolo-

giczno — prawna.

Tymon Zawada

Radca prawny

CHROMANIE PRZESTANKOWE

6l nogi, czesto bardzo
silny, zmuszajacy

do odpoczynku i charak-
terystyczne

utykanie — mowa

o chromaniu przestankowym,
czyli chorobie o0sob starszych.
Jakie sg objawy tego schorzenia,
jak postepowaé po diagnozie
i jak zapobiega¢ tej z pozoru
niegroznej dolegliwosci, ktéra tak
stanowi

naprawde zagrozenie

dla zdrowia seniora?

Co to jest chromanie przestanko-

we?

Chromaniem okresla sie trudnosci
w prawidtowym chodzeniu,
ktére wynikajg z silnego bolu
powodowanego zaburzonym

krgzeniem krwi. W trakcie nawet

niewielkiego wysitku fizycznego
miesnie potrzebujg wiekszej iloSci
tlenu. Niestety zwezone naczynia
krwiono$ne nie sg wstanie dostar-
czy¢ odpowiedniej ilosci krwi,
a tym samym dostepnego w niej
tlenu. W konsekwencji pojawia sie
bol i skurcz tydki. Wraz z poste-
pem choroby senior moze miec
trudnos$¢ w wykonaniu nawet kilku

krokow.

Chromanie

objawy:
e DOl i skurcze tydki, czesto calej

przestankowe  —

nogi, a nawet posladka

i biodra; bdl nasila sie w trakcie

wysitku fizycznego, spaceru,
wchodzenia po schodach;

e W niedokrwionej

czesci nogi

skora moze by¢ blada i sucha,
naskorek moze sie nadmiernie
ztuszczaé, a w skrajnych

przypadkach  moze  dojs¢
do bolesnych owrzodzen;
e chorobie

czesto towarzyszy

uczucie zimna.

Czynnik przyczyniajgce sie

do powstawania chromania

przestankowego

Choroba powstaje na wskutek
uposledzonego krazenia
w nogach, co wynika z choréb
takich jak miazdzyca lub cukrzy-
ca. Schorzenia te charakteryzujg
sie powstawaniem stwardnienia
tetnic. Ryzyko wystgpienia choro-
0s6b

by wzrasta u otytych

oraz natogowych palaczy.

\
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Roéwniez wysoki poziom choleste-

rolu i nadcisnienie tetnicze stano-

wig zagrozenie dla zdrowia
naczyn krwionosnych.
Chromanie przestankowe  —

jak zmniejszy¢ bol?

Leczenie chromania przestanko-
wego polega na przyjmowaniu
doustnych $rodkéw rozrzedzaja-

cych krew. Czesto sg to medyka-

menty stosowane réowniez
w  przypadku choréb serca
oraz srodki zwiekszajgce

przeptyw krwi. W przypadku

wspotistniejgcych chorab,
ktére majg wptyw na stan naczyn
konieczne

krwionosnych, jest

odpowiednie ich leczenie.

/
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Bardzo wazna

jest aktywnosc¢

fizyczna. Pomimo odczuwanego
bolu senior powinien codziennie

¢wiczyC, aby polepszy¢ krazenie,

dotlenic miesnie i usprawnic
zdolnosé poruszania sie.
Konieczne jest utrzymanie

prawidtowej wagi ciata i porzuce-

nie natogu palenia.

W dalszym stadium choroby,
gdzie dolegliwosci sg trudne
do zniesienia, a stopien niedo-
krwienia zagraza zdrowiu, wyko-
nuje sie zabiegi chirurgiczne.
Rodzaj zabiegu zalezy od stopnia
zwezenia

tetnic.  Wyrdézniamy

m.in. angioplastyke balonowa,

gdzie rozszerza sie zwezone

naczynie. Endarterektomia
natomiast polega na usuwaniu
blaszek miazdzycowych,
ktore zamykajg Swiatlo naczynia
krwionosnego. Kolejng metodg

jest wszczepienie stentow,
ktére zwiekszajg przeptyw Krwi.
Do popularnych zabiegéw nalezy
wszczepienie bypassu, czyli pla-
stikowej

protezy pracujgcej

zamiast naczynia. Czesto
wykorzystuje sie takze naczynia

pobrane z innej czesci ciata.

Dr Maksymilian Zadroga



WITAMINA D — BARDZO

WAZNA

DLA SENIOROW

itamina D, okresla-
na takze witaming
stonca, jest roz-
puszczalna w ttuszczach. Mozna
ja znalez¢ w wielu produktach,
niestety w takich, ktérych w Pol-
sce jada sie zbyt mato. Dlatego
wiekszo$¢ Polakéw ma duze nie-
dobory witaminy D. Najwieksze jej
zawartosci znajdujg sie w jajach,
rybach oraz owocach morza.
Witamina D jest takze wytwarza-
na Ww organizmie cziowieka,
kiedy jest on wystawiony na dzia-
tanie stonca, jednak w Polsce sto-
necznych miesiecy w roku jest
zaledwie kilka. Wszystko to wpty-
wa na to, ze w naszym kraju oso-
by przez caty rok majg niedobory
witaminy D. Juz noworodkom
zaraz po urodzeniu zaleca sie jej
podawanie. To samo dotyczy
0s6b starszych. Niedobdr witami-
bowiem

ny D moze miec

negatywny wptyw na ich zdrowie.

Niedobor

dla senioréw

witaminy D grozny

Statystyki mowig, ze 25% senio-
réow mieszkajgcych we wiasnych
domach lub mieszkaniach ma nie-
dobory witaminy D. Sytuacja
z osobami starszymi, ktére miesz-
kaja w domach opieki wyglada
jeszcze gorzej, poniewaz az 80%
Zz nich ma niedobory tej wilasnie
witaminy. Na taki stan rzeczy
wptywa dieta i iloS¢ czasu spe-

dzanego na powietrzu. Niedobdr

witaminy sftonca jest grozny
zarObwno dla dziecka,
jak i dla oséb starszych,

poniewaz wpltywa na czestsze
wystepowanie ztaman oraz pogte-
bianie sie osteoporozy. Nieleczo-
ny  niedobér  witaminy D,
ktory utrzymuje sie zbyt dtugo,
moze takze doprowadzi¢ do wtor-

nej nadczynnosci przytarczyc.

Stosowanie $rodkéw przeczysz-

czajgcych, zbyt czeste spozywa-

nie alkoholu, uzywanie wysokich
przeciwstonecznych oraz staba
dieta wptywajg na to, ze witamina
D jest Zle przyswajalna przez
organizm. Na szczescie s3

takze pewne czynniki,
ktore zwiekszajg jej wchtanianie.
Zaliczajg sie do nich: witamina A,
E i C oraz wapn, fosfor. Dieta
seniora powinna wiec by¢ bogata

w wyzej wymienione czynniki.

Spoteczenstwo polskie ze wzgle-
du na klimat, w jakim zyjemy,
tradycyjng kuchnie, ktérg jemy,
oraz karnacje zmaga sie z niedo-
borem witaminy D. Jedynym wyj-
sciem z tej sytuacji jest jej suple-
mentacja. Najlepiej, aby dawka
witaminy stonica byta dostosowa-
na do indywidualnych potrzeb
organizmu. Trzeba wiec skonsul-
towa¢ sie w tej sprawie z leka-

rzem i wykonac¢ badanie krwi.
Joanna Zadrowska

dietetyk

Nasz Senior \/
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MOZESZ SIE ICH DOMAGAG

limenty to nic innego,

jak swiadczenie pie-

niezne (okreslona kwo-
ta pieniedzy), ktérg osoba zobo-
wigzana ma obowigzek wptacac
na rzecz osoby uprawnionej.
Najczesciej spotykanym oraz naj-
bardziej powszechnym obowigz-
kiem alimentacyjnym jest orze-
czenie $wiadczenia od rodzicow

na rzecz matoletnich dzieci.

Nie kazdy wie, ze rowniez rodzice
mogg zgda¢ od swoich dzieci
alimentow. Oczywiscie ustawo-
dawca przewiduje  wytyczne,
ktére nalezy spetni¢, aby tego
typu swiadczenie zostato na rzecz

rodzica zasgdzone.

W pierwszej kolejnosci nalezy
pamietac¢, ze obowigzek alimenta-
cyjny polega na zobowigzaniu

dzieci do dostarczania rodzicowi

/
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lub rodzicom srodkow utrzymania,

ktére zazwyczaj jest ustalone
na okreslong kwote pieniezna.
W tego typu sprawie sad zbada,
czy rodzic (uprawniony) znajduje
sie w niedostatku, ktoéry nie po-
zwala mu na samodzielne utrzy-
manie. Oznacza to brak mozliwo-
Sci zaspokojenia podstawowych
potrzeb zyciowych tj. kupno zyw-
noéci, opatu, optacenia rachun-
kbw za media

oraz kupna

lekarstw. Nalezy pamietac,
ze obowigzek alimentacyjny obej-
muje

jedynie usprawiedliwione

potrzeby  osoby  uprawnionej

(rodzica) i sad bedzie badat,
czy wydatki, ktére przedstawia
uprawniony sg usprawiedliwione
w danych okolicznosciach
oraz czy sg konieczne do egzy-

stenciji.

Strony mogg umowi¢ sie na prze-

kazywanie  okreslonej sumy
pieniedzy, jak rowniez na przeka-
zywanie np. odziezy, wyzywienia
czy tez

zapewnienie  opieki.

Wszystkie uzgodnienia zalezg
od rodzica oraz dziecka i jezeli
tylko jest wola stron, to sad nie
bedzie ingerowat. Jezeli nato-
miast strony nie mogg wypraco-
wac¢ porozumienia w zakresie
alimentow, to konieczne jest
wystgpienie przez rodzica do sa-
du z pozwem o alimenty. Stosunki
stron np. nie utrzymywanie
kontaktow lub wzajemna nieche¢
nie majg znaczenia, gdyz sad nie

bada relac;ji stron.

Kolejnym warunkiem, ktéry musi

wystgpi¢, aby sad
fakt

przez zobowigzanego (dziecko)

zasadzit

alimenty, to posiadania



wystarczajgcych srodkow i mozli-
wosci finansowych, aby wypetnié
Sad

bedzie badat jaka jest sytuacja

obowigzek alimentacyjny.
finansowa dziecka tj. wysokosé
jego zarobkéw, kosztow utrzyma-
nia, ilos¢ o0s6b pozostajgcych
na jego utrzymaniu itp. Kwota
nalezna rodzicowi zostanie dosto-
sowana réwniez do sytuacji finan-
sowej dziecka. Sgd bierze réw-
niez pod uwage mozliwosci zarob-
kowe dziecka. Przyktadowo jezeli
dziecko nie podejmuje bez powo-
du pracy lub pracuje w niepetnym
wymiarze czasu pracy lub zajmuje
stanowisko ponizej swoich kwalifi-
kacji zawodowych, to sad ustali ile
mogtby zarabia¢, gdyby wykorzy-
stat w petni posiadane przez sie-
bie kwalifikacje i sity i adekwatnie
do tego poziomu oraz z uwzgled-
nieniem pozostatych przestanek

wyda wyrok.

Pamietaj, ze sg jednak przypadki,
kiedy sad stwierdzi, ze rodzicowi
nie nalezg sie alimenty w zadnej
wysokosci. Sad zbada réwniez
czy rodzic wywigzywat sie wobec
dziecka ze swoich obowigzkow
zarébwno wychowawczych, jak
réwniez finansowych. W przypad-
ku, gdy sad uzna, ze rodzic razg-
co niewtasciwie zachowywat sie
w stosunku do dzieci, to oddali
ztozony pozew. Sad Najwyzszy
za razgcq niewdziecznos¢ uwaza
m.in:

a) zachowanie godzgce w zycie
i zdrowie cztonka rodziny,

b) zachowanie naruszajgce
godnos¢, dobre imie i inne dobra

osobiste cztowieka,

C) zawinionym popadnieciu
w niedostatek lub umy$inym
wywotaniu sytuacji prowadzacej

do zgdania alimentow.

m

Pozew o alimenty nalezy ztozy¢
w Sadzie Rejonowym wiasciwym
dla miejsca zamieszkania rodzica
(uprawnionego). Tego typu pozew
jest wolny od opftat skarbowych.
W uzasadnieniu nalezy wskazac,
jak wyglgda obecna sytuacja
finansowa uprawnionego
i dlaczego znalazt sie w niedostat-
ku. Nalezy réwniez wskazac jaka
jest sytuacja finansowa zobowig-
zanego (dziecka). Sad po prze-
prowadzeniu  rozprawy wyda
orzeczenie w ktorym okresli,
czy rodzicowi nalezg sie alimenty
od dziecka, a jesli tak, to w jakiej

wysokosci.

Tymon Zawada

Radca prawny

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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POLPASIEC — KM AGRAZA NAJBARDZIEJ |

JAKIE SA JEGO POWIKLANIA?

Otpasiec to  choroba

zakazna wywotywana

przez wirus VZV — ten
sam, ktéry odpowiada za zacho-
rowanie na ospe wietrzna.
Po wyleczeniu ospy wietrznej
wirus pozostaje w organizmie

cztowieka w formie utajone;.

Do reaktywacji wirusa moze dojs¢
w szczegolnosci u 0sob:

e po 50 roku zycia

¢ zyjgcych w stresie

e majgcych obnizong odpornosc¢

Predyspozycja do zachorowania
na potpasiec rosnie po 50 roku
zycia, razem z wiekiem podnosi
sie ryzyko wystgpienia neuralgii,
bedacej przyczyng hospitalizaciji
senioréw. Do spadku odpornosci
doprowadzajg nowotwory, terapia
przeciwnowotworowa
(chemioterapia, radioterapia)
oraz medykamenty zapobiegajgce

odrzuceniu przeszczepow

/
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narzadow. Wraz ze starzeniem

sie spofeczenstwa i wzrostem
zapadalno$éci na  nowotwory
nalezy spodziewac sie

coraz wigkszej liczby zachorowan

na pétpasiec.

Pierwszy etap infekcji objawia sie

Swigdem  skoéry, mrowieniem,

dretwieniem, nadwrazliwoscig
na dotyk. Wystepuje uczucie ogol-
nego rozbicia, bol gtowy, stan
podgorgczkowy. Nastepnie
do symptomow dotgcza swedzgca
wysypka o charakterze pecherzy
wypetnionych ptynem, ktére utrzy-
mujg sie na powierzchni skory
od 2 do 3 tygodni. Grudki majg
sktonnos¢ do pekania i pozosta-
wiania owrzodzen pokrywajgcych
sie strupkami, w konsekwencji
na skoérze tworzg sie przebarwie-
nia i blizny. Wirus rozprzestrzenia
sie w wyniku kontaktu z wydzieli-
ng
pojawigcych sie na skoérze zainfe-

zawartg w  pecherzach

kowanej osoby. Gdy zaczynajg
sie
przestaje zarazac innych.

tworzy¢ strupki  pacjent

Potpasiec oczny powoduje bdl

wysypke
owrzodzenia

oka, na powiekach,

na rogéwce.
Konsekwencjg tego stanu moze
by¢: porazenie nerwu odpowie-
dzialnego za ruchy gafki ocznej,
rozmazane pole widzenia,
uczucie zalegania ciata obcego

we wnetrzu oka.

Posta¢ uszna doprowadza
do wysypKi wystepujgcej
w przewodzie stuchowym
zewnetrznym oraz na btonie

bebenkowej, skutkuje to bolami

ucha i szumami  usznymi.
Jesli potpasiec obejmie przebie-
gajacy w

stuchowego -

sgsiedztwie nerwu
nerw twarzowy,
moze dojs¢ do niedowladow

i porazen miesni mimicznych

twarzy.



Pétpasiec krwotoczny i zgorzeli-
nowy to najciezsze typy choroby.
W pierwszym przypadku choroba
prowadzi do powstania wylewow
do skory, a w drugim przypadku
mamy do czynienia z owrzodze-

niami zgorzelinowymi.
Powiktania pétpasca:

Nerwobdle, mrowienia, dretwienia
i dodatkowo kiopoty ze snem,
brak apetytu mogg nekac pacjen-
ta przez kilka miesiecy lub lat.
Aby

potpascowg  bol

rozpoznac neuralgie

musi  trwac
ponad 90 dni od czasu wystgpie-

nia wysypki. Seniorzy sg najbar-

zyciu
bardzo czesto spo-
tykamy sie z poje-
ciem Funduszu Ubezpieczen Spo-
tecznych, ktére wigzemy z Zakta-
dem Ubezpieczeh Spotecznych
(ZUS). Zaktadamy, ze wszystkie
skfadniki

do Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-

odprowadzane sq

nych, ktéry réwniez wyptaca
nam wszelkiego rodzaju $wiad-
czenia. Nic bardziej mylnego.
Otéz w
sktadniki

na Fundusz Ubezpieczen Spo-

rzeczywistosci nasze

odprowadzane sg

tecznych, ktérego dysponentem

jest Zaktad Ubezpieczenh Spotecz-

dziej obcigzeni ryzykiem wysta-
pienia nerwobdli, ktére w dodatku
sg silniejsze i bardziej dtugotrwate

niz u mtodszych osob.
Leczenie:

Konieczne jest zaordynowanie
lekéw przeciwbolowych, niekiedy
bdl jest tak intensywny, ze nalezy
zastosowac iniekcje ze srodkiem
znieczulajgcym. Nieprzyjemne
dolegliwos$ci mogg by¢ ztagodzo-
ne poprzez zimne Kkompresy
i kgpiele. Leki antyhistaminowe

pomagajg tagodzic¢ swiad.

Preparaty przeciwwirusowe

zmniejszajgce czas trwania obja-

nych. Upraszczajgc, wiascicielem
naszych sktadek jest Fundusz
Ubezpieczen Spotecznych,
zas$ Zaktad Ubezpieczen Spotecz-
nych dysponuje Srodkami,
ktore nastepnie rozlicza i wyptaca

w zaleznosci od potrzeb.

Powyzsze reguluje ustawa
z dnia 13 pazdziernika 1998 r.
o} systemie ubezpieczen
spotecznych. Ubezpieczenia

spoteczne obejmuija:

ubezpieczenie emerytalne;

ubezpieczenie rentowe;

ubezpieczenie w razie choroby

[ macierzynstwa, zwane

wow, winny by¢ zaaplikowane
zaraz po pojawieniu sie wysypki,
co jest warunkiem skutecznosci

terapii.

Sposobem na obnizenie ryzyka
zachorowania jest szczepionka
przeciwko ospie wietrznej,
gdyz kazdy cziowiek, ktory prze-
chodzit ospe wietrzng moze
zachorowaé na potpasiec.
Szczepionka ta ma sens tylko
u osoéb, ktore dotgd nie zostaty

zainfekowane wirusem VZV.

Dr Cezary Lipinski
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FINANSE

CZYM JEST FUNDUSZ UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH?

codziennym

L2ubezpieczeniem chorobo-

wym”;
e ubezpieczenie z tytutu wypad-

kéw przy pracy i chorob zawo-

dowych, zwane dalej
,ubezpieczeniem wypadko-
wym”.

Powyzej wskazane rodzaje

ubezpieczen spotecznych zostang

doktadnie omowione w kolejnych

artykutach.
Przychody Funduszu Ubezpie-
czen  Spotecznych  pochodzg

miedzy innymi:
e ze skifadek na ubezpieczenie
spoteczne, ktore nie podlegajg

v
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b

przekazaniu na rzecz otwar-
tych funduszy emerytalnych,
e z wptat z budzetu panstwa
oraz z innych instytuciji,
e z oprocentowania rachunku
Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych,
e z odsetek zobowigzan wobec
Funduszu Ubezpieczeh
Spotecznych, ktére byty regulo-
wane nieterminowo,
nienaleznie

e 7€ zwrotu

pobranych Swiadczen

wraz z odsetkami.

Ponadto zgodnie z wyzej wskaza-

ng ustawa, ze srodkéw zgroma-

dzonych w Funduszu Ubezpie-
czen Spotecznych finansowane
sg przede wszystkim:

o wyptaty Swiadczen z ubezpie-
czenia emerytalnego, rentowe-
go, chorobowego oraz wypad-
kowego,

e wydatki na prewencje rentowg
[11,

v
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e splaty kredytow i pozyczek

wraz z odsetkami, ktére sg

wyptaty
Swiadczen z Funduszu Ubez-

zaciggane celem
pieczen Spotecznych,

e odsetki za  nieterminowe
wyptaty swiadczen,

o emerytury kapitatowe, Srodki
gwarantowane oraz jednora-
zowe wyptaty, jak réwniez

wydatki majgce na celu pokry-

cie  brakujgcych  $rodkéw
niezbednych do zapewnienia

wyptat emerytur kapitatowych.

Ciekawostkg jest, ze Fundusz

Ubezpieczen Spotecznych
moze otrzymywaé z budzetu pan-
stwa dotacje oraz nieoprocento-
wane pozyczki, ktorych celem jest
uzupetnienie Srodkow na wyptaty
Swiadczen gwarantowanych
przez panstwo, takich jak emery-
tury czy renty. Jak zostato wyzej
moze

podkreslone, skorzystac

z opisywanych gwarantow,

| ———
——

-
——
__-A

jezeli zaistnieje taka koniecznosg.
Niestety od kilku lat sktadki,
ktore wplywajg od osob pracuja-
cych nie sg w stanie pokry¢ cato-
Sci wyptat dla osob bedacych
obecnie na emeryturze. W konse-
kwencji, wyptata swiadczen eme-
rytalnych przez Fundusz Ubezpie-
czen Spotecznych jest dofinanso-

wywana z budzetu panstwa.

[1] Prewencja rentowa — jest jed-
nym z dziatan prowadzonych
przez ZUS. Obejmuje leczenie
0s6b ubezpieczonych, ktoére sg
z jakichs przyczyn niezdolne
do pracy, ktore nastepnie kieruje
do osrodkow rehabilitacyjnych,
celem prowadzenia badan i anali-
zy przyczyn niezdolnosci do pracy
oraz wyszukiwania metod i roz-

wigzan, by moc im zapobiegac.

Tymon Zawada

Radca prawny
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WLASCIWOSCI KILKU WARZYW DYNIOWATYCH |

arzywa sg zdrowe,
dostarczajg nie-
zbednych  witamin
oraz mikro i makroelementow,
przy czym nie obcigzajg zotgdka
i nie dodajg kilogramow. P6znym
latem warto skusi¢ sie na warzy-
wa z
Jakie

i jak wptywajg na zdrowie?

rodziny  dyniowatych.

majg wiasciwosci
Rodzina dyniowatych
(Cucurbitaceae) zawiera warzy-
wa, ktére rbéznig sie nie tylko
smakiem, ale przede wszystkim
wygladem.  Wiasciwosci  tych
warzyw sg do siebie zblizone.
Zapewne pierwsze skojarzenie
dotyczgce warzyw dyniowatych
dotyczy dyni. Jednak poza znang
doskonale pomaranczowg, duzg

rosling do rodziny tej zaliczamy

takze cukinie, patisony, ogorki,
melony i arbuzy.
Zdrowotne wiasciwosci warzyw

dyniowatych

Dynia nie zawsze ma pomaran-
czowg barwe — niektére odmiany
sg biate, czerwone lub z odcie-
niem niebieskim. Znana w Polsce
dynia olbrzymia wykorzystywana

jest gtéwnie do przyrzadzania kre-

mu z dyni i ciast dyniowych.

Dlaczego warto jes¢ dynie?
Poniewaz zawiera beta-karoten,
ktéry jest silnym przeciwutlenia-
czem — moze zmniejszac¢ ryzyko
wystgpienia choréb nowotworo-
wych. Beta karoten zmniejsza tak-
ze poziom cholesterolu, a tym sa-
mym ryzyko miazdzycy, chorob

serca i udaru mozgu.

Co ciekawe, beta-karoten w orga-
nizmie ulega przemianie w witami-
ne A — wspomagajacg widzenie
po zmroku. Wiasciwos¢ ta ma
znaczenie w profilaktyce choréb
takich

plamki zéttej, zacma, kseroftalmia.

oczu, jak zwyrodnienie

Swieze pestki dyni mogg byé
stosowane jako S$rodek przeciw-
pasozytniczy. Zajadanie
tego przysmaku pomoze w walce

z owsikami i glistg ludzka.

Ponadto dynia i jej pestki wptywa-
ja korzystnie na przerost prostaty,
a takze mogg usprawnia¢é meska
sprawnos$¢ seksualng i jakos$¢
plemnikow.

Dynia polecana jest dla osoéb
z zakwaszonym organizmem —

pomaga W oczyszczaniu ciata

z toksyn i dziata odkwaszajgco,
CO usprawnia i  wzmacnia
organizm poprzez eliminowanie
nieprzyjemnych objawoéw zakwa-

szenia, np. nadwagi i obrzmienia.

Cukinia, jako pochodna dyni
wykazuje te same wiasciwosci.
Nadaje sie idealnie jako skfadnik
diety lekkostrawnej oraz odchu-
dzajgcej, podobnie jak dynia
i patisony. Ma niewiele Kkalorii
i jednoczesnie duzo wartoSci
odzywczych. Wyréwnuje pH orga-
nizmu przywracajgc rownowage
kwasowo-zasadowg. Przez dzia-
tanie moczopedne zapobiega
gromadzeniu wody w organizmie.
Ponadto zwieksza przyswajanie
wzmacnia

zelaza, organizm

oraz wspomaga leczenie zgagi.

Dynia, patisony i cukinia nalezg
do warzyw lekkostrawnych, dlate-
go warto wprowadzi¢ je do diety
seniora, zwlaszcza w przypadku
problemoéw zotgdkowo-jelitowych.
Po warzywa dyniowate powinien

siegngc takze senior z nadwaga.

Joanna Zadrowska

dietetyk

Nasz Senior <%
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ODPRAWA POSMIERTNA

dprawa posmiertna jest
Swiadczeniem, ktore

wypftacane jest w zwigz-

ku ze $mierciag pracownika.
Zgodnie z Kodeksem pracy,
przystuguje ona  matzonkowi

zmartego pracownika oraz innym

cztonkom rodziny, ktérzy majq

prawo do otrzymywania renty
rodzinnej. Warto jednak przy tym
pamieta¢, ze matzonek, bedacy
w separacji w chwili Smierci
pracownika, nie moze ubiegac sie

o przedmiotowe Swiadczenie.

W odréznieniu od zasitku pogrze-
bowego (4 tysigce ztotych), wyso-
kos¢ odprawy posmiertnej nie jest
stata. Uzalezniona jest ona
od okresu zatrudnienia pracowni-
ka u danego pracodawcy i wynosi
odpowiednio:
e przy zatrudnieniu pracownika
ponizej 10 lat -

/

wysokos¢
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jednomiesiecznego  wynagro-
dzenia,

e przy zatrudnieniu pracownika
przez co najmniej 10 lat
— wysokos¢ trzymiesiecznego
wynagrodzenia,

e przy zatrudnieniu pracownika
przez co najmniej 15 lat
— wysokoS$¢ szesciomiesiecz-
nego wynagrodzenia.

Do okresu zatrudnienia u danego

pracodawcy (u ktérego zatrudnio-

ny byl w momencie $mierci)
zalicza sie rowniez wszystkie
poprzednie okresy zatrudnienia
na podstawie stosunku pracy,
jednakze tylko te ktére taczg
tego

samego pracodawce

z tym samym pracownikiem.

Podkreslenia wymaga takze fakt,

ze przy obliczaniu odprawy,
do okresu zatrudnienia pracowni-

kowi zalicza sie réwniez okres

zatrudnienia u  poprzedniego
pracodawcy, jezeli zmiana praco-
dawcy nastgpita w ramach przeje-
cia zaktadu pracy. Podobna sytu-
wowczas

acja ma miejsce,

gdy na podstawie innych
przepiséw, nowy pracodawca jest
jednoczesnie nastepcg prawnym

poprzedniego.

Jezeli pracownik byt zatrudniony
u kilku pracodawcow, to wowczas
rodzinie pracownika przystugiwac
bedzie

odprawa posmiertna

od  wszystkich  pracodawcéw
w wysokosci odpowiedniej
do stazu pracy wykonywanej

u kazdego z nich.

Po ustaleniu przez pracodawce

liczby uprawnionych cztonkéw
rodziny, ktérym przystuguje prawo
do odprawy pos$miertnej, praco-

dawca dzieli odpowiednig kwote



na réwne czesci pomiedzy
wszystkich uprawnionych.
Jednakze zaznaczy¢ nalezy,

ze w przypadku gdy po zmartym
pracowniku pozostat tylko jeden
cztonek rodziny, ktéry jednocze-
Snie uprawniony jest do odprawy
poémiertnej, to wéwczas przystu-

guje mu potowa jej wysokosci.

Odprawa pos$miertna nie przystu-
guje jednak, jezeli pracodawca
ubezpieczyt pracownika na zycie,

a matzonkowi i innym czionkom

rodziny  spetniajgcym  warunki

wymagane do uzyskania renty
rodzinnej po zmartym, przystuguje
z tego tytutu od zaktadu ubezpie-
czen odszkodowanie w wysokosci
Cco najmniej rownej tej odprawie.
Jezeli odszkodowanie jest nizsze
od odprawy posmiertnej, to wow-
czas pracodawca obowigzany jest
do wyptacenia  uprawnionym

cztonkom rodziny kwote,
ktora stanowi roznice miedzy tymi

Swiadczeniami.

Warto

ze roszczenia o wyptate odprawy

réwniez zapamietac,
posmiertnej ulegajg przedawnie-
niu tak jak inne roszczenia ze sto-
sunku pracy, czyli z uptywem 3 lat
od dnia, w ktorym staty sie wyma-
galne, w tym wypadku bedzie

to data smierci pracownika.

Tymon Zawada

Radca prawny

KAMICA ZOLCIOWA — RYZYKO CHOROBY
ROSNIE WRAZ Z WIEKIEM

amica zofciowa dotyka

0sOb w kazdym wieku,

jednak ryzyko powsta-
wania kamieni w pecherzyku
zotciowym  wzrasta  kilkukrotnie
u oso6b starszych. Warto wiedzie¢,
ze istniejg sposoby mogace
znacznie zminimalizowaé ryzyko
wystgpienia  tej  przypadtosci
oraz zmniejszy¢ dolegliwosci z nig

zwigzane.
Jak powstajg kamienie zotciowe?

Kamienie zéiciowe to ztogi gtéw-
nie cholesterolu i soli wytrgconych
z z0fci wytwarzanej przez watrobe
do trawienia ttuszczéw. Ztogi
mogg powstawaé w pecherzyku
z6tciowym, czesto nieprawidtowo
nazywanym woreczkiem, rzadziej

tworzg sie pierwotnie w przewo-

dach

powstajgce kamienie sg wielkosci

z6tciowych.  Najczesciej
ziarenek piasku i przedostajg sie
drogg zotciowg do dwunastnicy,
stamtad przechodzg dalej i sag

wydalane wraz z katem.

Niewielkie kamienie mogg nie

dawa¢ Zzadnych dolegliwo$ci.
Zdarza sieg, ze kamienie zotciowe
nabierajg wiekszych rozmiaréw

(wielkos¢ fasolki, orzecha),
a ich wedréwka w drogach zétcio-
wych przysparza wielu dolegliwo-
sci. W przypadku zablokowania
Zlepy

ztogbw dochodzi do tzw. ataku

drogi  zétciowej przez

kamicy Zzotciowej, inaczej kolki

watrobowe;j.

Objawy kamicy zotciowej:
e Bal

czesci), niekiedy promieniujgcy

brzucha (prawej, gornej
do obojczyka;

e Uczucie gniecenia, ucisku, dys-
komfortu w prawym podzebrzu;

e Wzdecia i nudnosci wystepuja-
ce najczesciej po ciezkostraw-
nym positku, ustepujace
po pewnym czasie;

e Czasami wspotistniejgca

gorgczka lub stan podgorgczko-

wy.

Przyczyny powstawania kamieni
z06fciowych

Ziogi zobtciowe powstajg z nie
do konca wyjasnionych przyczyn.
Czesciowo liczg sie predyspozy-
cje genetyczne. Szacuje sie

takze, ze choroba czesciej dotyka

¥
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kobiet,

zwigzek ze zmianami hormonal-

co ma prawdopodobnie

nymi np. w trakcie cigzy lub przyj-
mowania srodkéw antykoncepcyj-
nych lub terapii hormonalne;j
po menopauzie. Jednak w wieku
emerytalnym ryzyko wystgpienia
choroby wyréwnuje sie u obu pici
i dotyczy ok. 50% senioréw po 60.

roku zycia.

Ponadto szczegodlnie narazone
na kamice zotciowg sa:

¢ 0soby chore na cukrzyce,

e 0soby z nadwaga,

e 0soby prowadzgce niezdrowy

tryb zycia.

Kamica pecherzyka zoétciowego —

leczenie

Kamieni zotciowych nie mozna
lekcewazyé¢. Brak leczenia zwiek-
sza ryzyko powiktan, czyli zapale-
nia lub perforacji woreczka zoétcio-

wego lub drég zotciowych, zapale-

/
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nia trzustki, watroby, martwicy

tkanek, ropniaka, nowotworu.

Uwaga! Silny atak kolki watrobo-
wej u seniora wymaga konsultaciji

z lekarzem, zwtaszcza gdy obser-

wujemy  jednoczesnie  objawy
takie jak: gorgczka, dreszcze,
z6ttaczka. Nalezy = wowczas

jak najszybciej uda¢ sie do leka-
rza lub oddziatu szpitalnego,
gdyz objawy
groznych powiktan. W przypadku

mogg to byc¢
ataku kolki zotciowej pomocne sg

leki o dziataniu rozkurczajgcym.

W przypadku seniora diagnoza
oraz leczenie kamicy powinny byc¢
przeprowadzane pod  Scistym
okiem lekarza. Przy sporadycz-
nych, mato ucigzliwych bdlach
zwykle podaje sie leki rozpusz-
czajgce zlogi, jednak na pierwsze
efekty trzeba bedzie poczekaé

kilka miesiecy.

W przypadku silnych dolegliwosci
lekarz moze zaleci¢ zabieg pole-
gajacy na rozbiciu kamieni, jednak
wigze sie to z ryzykiem nawrotu
choroby oraz konieczno$cig przyj-
mowania lekoéw zapobiegajgcych
ponownemu powstawaniu ztogéw.
Po odstawieniu lekow dolegliwo-
Sci zwykle powracajg.

Najskuteczniejszg metodg

leczenia kamicy zofciowej jest
operacyjne usuniecie pecherzyka
z6tciowego. Zabieg przeprowadza
sie metodg laparoskopowg
lub tradycyjng operacjg z nacie-

ciem powtok jamy brzuszne;.

Jako profilaktyke przeciw kamico-
wg mozna stosowaé naturalne
ziota, takie jak ostropest plamisty
lub mniszek pospolity oraz olej

Iniany i lecytyna.

Dr Maksymilian Zadroga



ezon na porzeczkKi
juz za nami, na szczescie
jest sposbdb aby korzystac
z dobrodziejstwa tej rosliny jesz-
cze przed nadejSciem jesieni.
Mowa o leczniczym wykorzystaniu

lisci czarnej porzeczki.

Czarna porzeczka nalezy do naj-
smaczniejszych owocéw sezono-
wych. Zbiory wykorzystywane sg
do przyrzadzania konfitur, sokow
Jednak

czarnej porzeczki mogg by¢ $mia-

i ciast. rowniez lidcie
to wykorzystywane wspomagajg-

co w przypadku wielu schorzen.
Dziatanie czarnej porzeczki

Godna uznania jest bardzo wyso-
ka zawartos¢ witaminy C,
ktérej w owocach porzeczki jest
kilka razy wiecej niz w cytrusach.
Zamiast siegaC po preparaty wita-
minowe wystarczy garstka czar-
nych porzeczek, co pokrywa
dzienne zapotrzebowanie niemal
trzykrotnie.
Roéwniez

przetworzone owoce

wspierajg organizm, m.in.
przez wspomaganie pracy prze-
wodu pokarmowego. Ponadto
porzeczka jest polecana dla oséb
zmagajgcych sie z reumatyzmem.

Moze by¢ réwniez stosowana

CZARNA PORZECZKA - PZYTEK NIE TYLKOZ o

pomocniczo przy dolegliwosciach
takich jak: niedokrwistos¢, zabu-
rzona krzepliwos¢ krwi, zaéma,

osfabione wtosy i paznokcie.

Szerokie  dziatanie  porzeczki
wynika z zawartoSci
takich jak:

e witamina A — wzmacnia skore

zwigzkow

oraz dziata korzystnie na oczy;

e kwasy fenolowe — antyoksy-
danty o dziataniu przeciwza-
krzepowym,  przeciwbakteryj-

nym, przeciwgrzybiczym
i przeciwzapalnym;

e antocyjany — dziatajg przeciw-
bakteryjnie;

e rutyna — uszczelnia i wzmacnia
naczynia krwionosne;

o kwercetyna — dziata moczoped-
nie [ 0Czyszczajgco
na drogi moczowe;

e pektyna — zmniejsza wchtania-
nie cukru i cholesterolu.

lisci

Wykorzystanie czarnej

porzeczkKi

Z lisci czarnej porzeczki mozna
przyrzadzi¢ napar, ktéry wykazuje
szerokie zastosowanie zdrowotne.
Napar przygotowujemy przez za-
lanie suszonych i zgniecionych

lisci szklankg wrzacej wody.

Pozostawiamy pod przykryciem

WOCOW

10 minut,

na ok. po czym
odcedzamy. Picie naparu z lisci
czarnej porzeczki dziata korzyst-
ukfad

zawartoscé

nie na moczowy.

Ponadto garbnikéw
0 dziataniu $ciggajgcym wspiera

prace zotgdka i jelit.

Dziatanie hamujgce rozwoj
(bakterii,

grzybow) pozwala na wykorzysta-

drobnoustrojéw

nie lisci w przypadku dolegliwosci
takich jak:

e biegunka,

e zaburzenia trawienia,

e nerwica zofgdka,

e zakazenie drog moczowych,

o dolegliwosci watrobowe.

Liscie czarnej porzeczki stosowa-

ne zewnetrznie

Przeciwzapalne i  $ciggajace

dziatanie  garbnikédw  znajduje
takze zastosowanie zewnetrzne
na skoére. Liscie czarnej porzeczki
mogg by¢ po lekkim zgnieceniu
przyktadane do ran lub miejsc
po ukgszeniu owaddéw. Dziatanie
przyspieszajgce gojenie wynika
m.in. z zawartosci substancji
0 dziataniu zwalczajgcym bakte-

rie, wirusy i grzyby.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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UBEZPIECZENIE EMERYTALNO-RENTOWE
ROLNIKOW CZESC 1

a wstepie zaznaczy¢

nalezy, ze ubezpiecze-

nie emerytalno-
rentowe rézni sie od ubezpiecze-
nia emerytalnego i rentowego,
ktére zawarte jest w ustawie
z dnia 17 grudnia 1998 roku
o emeryturach i rentach z Fundu-
szu Ubezpieczen Spotecznych.
Roéznica dotyczy kwestii,
w ktérej w ubezpieczeniu spotecz-
nym
sktadka

i renty,

rolnikbw wystepuje jedna
tgcznie na emerytury
zas w ubezpieczeniu
z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych wystepuje odrebna
sktadka zaréwno na ubezpiecze-
nie emerytalne, jak i ubezpiecze-

nie rentowe.

Przedmiotowemu ubezpieczeniu

podlega:

e rolnik, ktérego gospodarstwo

obejmuje obszar uzytkow
rolnych powyzej 1 ha przelicze-
niowego lub dziat specjalny;

e domownik rolnika, o ktorym
mowa powyzej;

e 0soba pobierajgca rente struktu-
ralng;

e matzonek osoby pobierajgcej
rente strukturalng, o ile jest

ona wypfacana ze zwigksze-

niem na matzonka.

Dobrowolnie do ubezpieczenia
emerytalno-rentowego na wnio-
sek, moze dotgczy¢ rowniez:

domownik,

e inny rolnik lub

ktory podlega ubezpieczeniu
wypadkowemu, chorobowemu
lub macierzyhskiemu w petnym
zakresie, jezeli ztozono wniosek
0 objecie go ubezpieczeniem

emerytalno-rentowym;

e rolnik, ktory zaprzestat prowa-

dzenia dziatalnosci rolniczej

i nie nabyt prawa do emerytury

lub renty 2z ubezpieczenia,
jezeli podlegat przedmiotowemu
ubezpieczeniu przez co najmniej
12 lat i 6 miesiecy;

e rencista

pobierajgcy  rente

rolniczg okresowag;
nieprowadzacy

rolnik lub  domownik,
dziatalnosci
rolniczej w zwigzku z nabyciem
prawa do swiadczenia pielegna-
cyjnego lub specjalnego zasitku

opiekunczego.

Warto

ze za

rowniez wskazac,

rolnika lub domownika,
ktérzy podlegajg ubezpieczeniu
emerytalno-rentowemu, w zwigz-
ku ze sprawowaniem osobistej
sktadka

opieki nad dzieckiem,



na przedmiotowe ubezpieczenie

jest finansowana z budzetu
panstwa do funduszu emerytalno-
rentowego, ktory jest przeznaczo-
ny na te sktadki, pod warunkiem,
ze wskazany rolnik lub domownik
nie podlegajg innemu ubezpiecze-
niu spotecznemu. Powyzej opisa-
ne finansowanie nastepuje
od dnia zgtoszenia przez rolnika
optacajgcego sktadki za te osoby
wniosku wraz z oswiadczeniem
0 sprawowaniu przez te osoby

osobistej opieki nad dzieckiem.

Powyzsze przestanki odnoszgce
sie do wieku i stanu zdrowia dzieci
dokfadnie

w art. 16a ust. 1 ustawy o ubez-

zostaty opisane

pieczeniu spotecznym rolnikow.

rf-g} WJ Q | b’ }g,;z
Seniora

Sktadki miesieczne za kazdego
ubezpieczonego wynosza:

e 10 % emerytury podstawowej
— w przypadku gdy gospodar-
rolne

stwo obejmuje

obszar uzytkow rolnych
do 50 ha przeliczeniowych;

¢ 12 % emerytury podstawowej
— w przypadku gdy gospodar-

rolne

stwo obejmuje

obszar uzytkéw rolnych
do 100 ha przeliczeniowych;

e 24 % emerytury podstawowej
— w przypadku gdy gospodar-
stwo rolne obejmuje obszar
uzytkéw rolnych powyzej 100 ha
do 150 ha przeliczeniowych;

e 36 % emerytury podstawowej
— w przypadku gdy gospodar-

stwo rolne obejmuje obszar

PRAWO 25
uzytkéw rolnych powyzej 150 ha
do 300 ha przeliczeniowych;

e 48 % emerytury podstawowej
— w przypadku gdy gospodar-
stwo rolne obejmuje obszar

uzytkow rolnych powyzej 300 ha

przeliczeniowych.

Zaznaczy¢ nalezy, ze w przypad-
ku gdy okres, w ktérym dana
osoba

podlega ubezpieczeniu

emerytalno-rentowemu jest
krotszy niz miesigc, to woéwczas
sktadki sie

proporcjonalnie do liczby dni

wysokos¢ oblicza

podlegania ubezpieczeniu

w tym konkretnym miesigcu.
Tymon Zawada

Radca prawny

Fundusze
Europejskie

System
monitorowania
zachowan

SOS

Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

\/
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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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