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JAKIE PIECZYWO JEST NAJZDROWSZE
DLA OSOB STARSZYCH?

ieczywo dla wielu oséb

stanowi podstawe

zywienia. Bedace bazag
Sniadan i kolacji, a czasem takze
dodatkiem do obiadéw, jest spo-
zywane czesciej od wiekszosci
innych produktow spozywczych.
Czy jednak wiemy, jakie pieczy-
wo wybieraé, by zagwarantowac
sobie nie tylko przyjemny smak,
ale tez korzystny wptyw na zdro-
wie? Jak zwykle, podstawg jest
wybér produktow, ktore sg mozli-
wie najbardziej naturalne, pozba-
wione sztucznych  barwnikow
i konserwantéw. Ale na co jesz-
cze zwréci¢c uwage? Przede

wszystkim na rodzaj maki,

z jakiej wypiekane sg chleby
i butki. Cho¢ pszenna wydaje sie
bardziej uniwersalna, to jednak
zawiera duzo glutenu, ma wiasci-
wosci spulchniajgce, za to nie-
wiele sktadnikéw odzywczych.
Strzatem w dziesiagtke jest zatem
pieczywo razowe z maki zytniej,

owsianej lub gryczane;j.

Wady i

razowego

zalety  pieczywa
Pieczywo razowe wypiekane jest
z maki stabo zmielonej. Jest sta-
bo oczyszczona z otrgb i okryw
nasiennych, a to wiasnie one za-
wierajg najwiecej cennych sktad-
nikdbw odzywczych. Maka razowa

charakteryzuje sie duzg zawarto-

Scig witamin i  mineratéw,
ale tez btonnika pokarmowego.
Bez watpienia jest wiec korzyst-
niejsza dla naszego zdrowia.
Pieczywo z maki zytniej dostar-
cza, przede wszystkim, spore
ilosci witamin B, cynku i manga-
nu. Niestety, pieczywo razowe
jest ciezej strawne niz to wypie-
kane z maki pszennej. Odradza-
ne jest wiec szczegolnie osobom
cierpigcym na choroby ukfadu
pokarmowego. Powinni unikac
go ludzie majgcy wrzody uktadu
pokarmowego, a takze uskarza-
jacy sie na zgage,

i niestrawnoscé.

refluks

¥
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Alternatywa dla typowego pieczy-

wa razowego

Przeciwwskazania do spozywa-
nia pieczywa razowego nie mu-
szg oznaczac zupetnej rezygnaciji
ze zdrowego pieczywa. Mozna
siegng¢ po pieczywo mieszane,
pszenno-zytnie. Cho¢ nie jest
optymalnym rozwigzaniem,
to jednak stanowi zgodne pota-

czenie wiasciwosci obu rodzajow

maki, a negatywny wptyw maki
razowej na samopoczucie, jest
tagodzony delikatnoscia maki
pszennej. Dla lepszego smaku
i wiekszej dawki witamin, mozna
wybra¢  pieczywo  mieszane
z dodatkiem ziaren, np. dyni, sto-
necznika, Inu, sezamu, ktore
wzbogacg je o magnez i wit. A.
Dodatek ostropestu korzystnie

wptynie na watrobe, a kminek

ztagodzi problemy gastryczne.

Poza tym, w ostatnich latach
na rynku pojawiajg sie coraz
to nowsze rodzaje pieczywa,
bazujgce na mniej popularnych,
ale réwnie zdrowych sktadnikach.
Nalezg do nich m.in. maka
z amarantusa, mgka migdatowa

czy kokosowa.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

PRZEWLEKLA OBTURACYJNA CHOROBA
PLUC JAKO KONSEKWENCJA DLUGO-
LETNIEGO PALENIA PAPIEROSOW

rzewlekta obturacyjna

choroba ptuc, to nieule-

czalne schorzenie uktadu
oddechowego powodujgce zweze-
nie oskrzeli, a w konsekwencji
trudnosci w przeptywie powietrza.
Choroba

migzszu

wywotuje  destrukcje

ptuc prowadzgca
do pojawienia sie rozedmy.
Zmiany powstate w plucach sg

odwracalne czesciowo.

Gtéwng przyczyng POCHP jest
palenie tytoniu czynne i bierne.
Wdychany dym niszczy widkna
sprezyste ptuc, co w potgczeniu
ze stanem zapalnym S$luzowki
wywoluje zwezenie oskrzeli. Swia-
towa Organizacja Zdrowia podaje,
iz czwarte miejsce wsrdéd choréb

 /
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zbierajgcych  $miertelne  Zniwo
nalezy do POChP. Choroba moze
doprowadzi¢ do skrocenia zycia

nawet o 15 lat.

Jakie symptomy wywotuje prze-

wlekta obturacyjna choroba ptuc?

Na poczgtku pacjent czuje
dusznosci jedynie przy wiekszym
wysitku, w miare postepu choroby
dusznosci przejawiaja sie
przy najprostszych czynnosciach,
do tego dochodzi uporczywy
kaszel, odkrztuszanie wydzieliny
mogacej zawiera¢ krew (jako
rezultat zniszczenia naczyn krwio-
nosnych w uktadzie oddecho-
wym). Schorzenie zajmuje nie tyl-

ko ptuca, ale zwieksza ryzyko

choréb serca, miazdzycy, cukrzy-
cy, nowotwordow np. przewodu
pokarmowego, narzadoéw rodnych
u kobiet. Pézna przewlekta choro-
ba obturacyjna ptuc moze dopro-
wadzi¢ do wystgpienia sinicy
na skutek spadku wysycenia

hemoglobiny tlenem.
Powiktania:

Jako powiktanie POChP nalezy

podacé nadcisnienie ptucne,
spowodowane skurczem matych
tetniczek ptucnych pozbawionych
dostatecznej ilosci tlenu. Efektem
tego powiktania jest przerost
prawej komory serca i pojawienie

sie serca ptucnego.

Badaniem pozwalajgcym zdiagno-



zowa¢ POChP jest spirometria.
Choroba wystepuje wtedy,
gdy pomimo  zaordynowania
leku rozkurczowego obturacja nie

znika.

Co mozna zrobi¢, aby poprawi¢
jako$¢ zycia pacjenta w wieku
podesztym z przewlektg obturacyj-

na chorobg ptuc?

Najwazniejsze jest rozstanie sie
z natogowym paleniem papiero-
sow. Trzeba unika¢ zadymionych
pomieszczen, bo palenie bierne

tez jest szkodliwe.

Nalezy zadba¢ o aktywnosc¢
fizyczng, mimo iz poczatkowo
wysitek  powoduje  zadyszke

i dusznosci. Rodzaj i intensyw-
no$¢ c¢wiczen trzeba dostosowac
do stopnia zaawansowania choro-
by. Ruch obniza réwniez ryzyko
zachorowania na  schorzenia
wspottowarzyszgce, czyli cukrzy-

ce, chorobe niedokrwienng serca.

Otyli pacjenci powinni zredukowac
mase ciata, bo balast w postaci
zbednych kilograméw wymaga
dostarczenia duzych ilosci tlenu,

aby natleni¢ nadmiar tkanek.

Osoby z niedowagg majg ostabio-
ne mie$nie oddechowe, co pogar-
sza rokowania, wiec ftrzeba
zadba¢ o przywrdcenie prawidto-

wej masy ciata u chorego.

Istotna jest prawidiowa dieta
wykluczajgca obfite dania i wzdy-
majgce produkty, ktére unoszac
przepone do gory, utrudniajg swo-
bodne oddychanie. Do ciezko-
strawnych produktéw zaliczamy
warzywa kapustne, nasiona roslin
strgczkowych, ktore zwiekszajg

ilos¢ gazow w jelitach.

Pacjent ma jes¢ mato a czesto,
najlepiej 6 positkbw dziennie.
Nie wolno chodzi¢ spaé z petnym
zotgdkiem, ostatni positek nalezy
minimum

zjadac 3 godziny

przed snem, aby nie doprowadzi¢

A

do wystgpienia duszno$ci noc-
nych. Przepona ma utrudnione
zadanie w pozycji lezacej,
a wypetniony zotgdek dodatkowo

obcigza ten miesien.

Dieta powinna zawieraC¢ wiecej
ttuszczéw niz biatek, gdyz trzeba
mniej tlenu do spalania ttuszczéw.
Wazne jest stosowanie w jadtospi-
sie olejow roslinnych, ryb mor-
skich, ktére zawierajg niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe.
Zielone warzywa utatwig przyswa-
janie kwaséw omega-3, wiec nale-
zy je uwzglednic w positkach.
Biatko
w jadtospisie w ilosci 1,5 g na kg

dobrze jest zawrzecd
masy ciata naleznej. Pamietajmy,
aby bylo to biatko pochodzace
z chudego miesa (kurczak, indyk)
(jogurty,

i chudego nabiatu

twarogi).

Dr Maksymilian Zadroga

\/
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MASAZ U SENIORA — RODZ
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JE,

ZALECENIA | PRZECIWWSKAZANIA

asaze lubiane sg

przez wiekszosc¢

os6b, jednak warto
pamieta¢, ze masaz masazowi
nierowny. Przede wszystkim, trze-
ba odrézni¢ masaze relaksacyjne
od leczniczych. Pierwsze z nich
majg jedynie rozluzni¢ napiecie
miedniowe i poprawi¢ samopo-
czucie. Celem drugich jest odczu-
walny wptyw na poprawe kondycji
fizycznej. Do masazy leczniczych
zaliczane sg zaréwno te rehabili-
tacyjne, ktére majg przywrécié
sprawnosg, jak tez te profilaktycz-
ne, ktérych zadaniem jest utrzy-
manie aktualnego stanu zdrowia
lub hamowanie procesoéw choro-
bowych. Na uwadze trzeba miec
jednak fakt, ze u czesci pacjentow
istniejg powazne przeciwwskaza-
nia do wykonywania niektérych
typow masazu. Za szczegolnie
doborem

uwaznym zabiegow

przemawiajg choroby uktadu krag-

/
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zenia i uktadu oddechowego.
Niemniej, takze niektore dolegli-
wosci zwigzane ze stanem uktadu

szkieletowego Iub miesniowego

moga determinowac wybor
masazu.
Zasady bezpieczenstwa

W masazu seniorow

Dobér masazu do kondycji pa-
cjenta jest kluczowy dla bezpiecz-
nego i skutecznego wykonania
zabiegu. W przypadku seniorow,
nieprofesjonalna diagnoza moze
nie tylko nie przynies¢ oczekiwa-
nych efektow, ale wrecz zaszko-
dzi¢. To dlatego wiekszosc¢ fizjote-
rapeutéw nie podejmuje sie wyko-
nania masazu leczniczego
bez jasnej diagnozy i skierowania
od lekarza. W przypadku oséb,
u ktorych istnieje ryzyko niezdia-
gnozowanej dolegliwosci, moga-
cej by¢ przeszkodg do wykonania
moze

masazu, profesjonalista

odmoéwi¢ nawet masazu relaksa-
cyjnego. Ze wzgledu na troske
o0 zdrowie, fizjoterapeute nalezy
poinformowaé¢ o wszelkich zarow-
no stwierdzonych  dolegliwo-
Sciach, jak i tylko odczuwanych
objawach.
Trzeba réwniez wiedzieg,
Ze w masazu seniora szczegdlng
uwage przywigzuje sie do oddzia-
tywania miejscowego. Z uwagi
na spadajgcg z wiekiem wydol-
nos¢ uktadu oddechowego i ukta-
du krazenia, zaleca sie systema-
tycznag prace na matych
powierzchniach ciata tak, by uci-
skaniem nie zwiekszyC zapotrze-
bowania organizmu na tlen. Tech-
niki masazu muszg by¢ natomiast
dobrane do aktywnos$ci seniora
i do spodziewanych rezultatow.
Masaze $rednio i dtugo bodzcowe
polecane sg np. pacjentom ocze-
kujgcych

stymulacji  krgzenia,



a intensywne masaze, w ktérych
mozna nawet zastosowac¢ dodat-
kowe bodzce wibracyjne, zaleca
sie pacjentom mato lub zupetnie
niemobilnym. Widoczna u o0soéb
starszych podatnos¢ na wystepo-
wanie krwiakéw sprawia, ze ma-
saze powinny by¢ delikatne i naj-
lepiej, aby ograniczaty sie do roz-
cierania ruchami kolistym lub po-
dtuznymi. Jesli wystepuje ugniata-

nie, powinno by¢ ono lekkie.

Przeciwwskazania do wykonania

masazu u seniorow

WS$&rdéd najwazniejszych przeciw-
wskazan do wykonywania masa-
ZU U seniorow wymienia sie cho-
nowotworowe,

roby gruzlice

i wiekszos¢ zmian skornych.
Zazwyczaj masaze odradzane sg
osobom cierpigcym na miazdzy-
ce, choroby bakteryjne, wirusowe
i pasozytnicze. Nie wykonuje sie
takze zabiegdw u pacjentow z go-
rgczkg oraz majgcym stany zapal-
ne. Szczegodlng ostroznos¢ nalezy
zachowac przy chorobach uktadu
naczyniowego. Zakrzepica, zylaki,
skaza naczyniowa dopuszczajg
wylgcznie  masaze  lecznicze
i tylko po skierowaniu od lekarza.
Mimo to, nie wszystkie obrzeki
na ciele sg przeciwwskazaniem
do zabiegu. Wrecz przeciwnie
— jesli majg podtoze limfatyczne,
masazu

to istnieje  rodzaj

pobudzajgcego, ktéry pomaga
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je zniwelowac, przynoszac

odczuwalng ulge.

Cho¢ w wielu sytuacjach masaze

ulge
to w podesziym

przynosza fizyczng
i psychiczng,
wieku, dla wtasnego bezpieczen-
stwa, zdecydowanie nie powinno
sie korzysta¢ z tych zabiegéw
bez uprzedniej konsultacji lekar-
skiej. W

co do zalecen, nalezy poradzi¢ sie

razie niepewnosci,
samego masazysty lub zrezygno-
wa¢ masazu do czasu wizyty

lekarskiej.

GROZNE ZABURZENIA
ROWNOWAGI U SENIOROW

aburzenia réwnowagi

to dos¢ powszechny pro-

blem wsréd osob star-
szych. Poza tym, ze sg po prostu
ucigzliwe, to stanowig bardzo
powazne zagrozenie dla zdrowia,
a nawet zycia seniorow. Upadki
mogg skonczy¢ sie nie tylko pota-
maniem kosci i bolesnymi sttucze-
niami, ale nawet smiercig! To dla-
tego zaobserwowanie zaburzen
rownowagi powinno sktoni¢ do jak

najszybszej wizyty u specjalisty.

Jest to tym istotniejsze, ze zabu-
rzenia te mogg mieC przerdzne
podioze, a niejednokrotnie sg ob-

jawem powazniejszych schorzen.

Szacuje sie, ze zaburzenia réwno-

wagi wystepujg u 25% oséb
powyzej 60. roku zycia. Najcze-
sciej powodujg wrazenie obraca-
nia sie catego otoczenia lub utrud-
niajg okreslenie swojego potoze-
nia, znieksztatcajgc rzeczywi-
stos¢. W takich warunkach trudno

jest sie poruszaé, poniewaz traci

sie pewnos¢, co do miejsca wia-
snego przebywania. Odczuciom
tym czesto towarzyszg szumy
uszne, oczoplas i bél glowy. Skut-
kiem silnych zawrotow mogag by¢

natomiast wymioty.

Z lekarskich statystyk wynika,
ze przewazajgca czes$¢ proble-
mow z réwnowagg ma swoje zro-
dto w schorzeniach kregostupa
lub nieprawidtowym funkcjonowa-
niu btednika. Niestety, doktadna
diagnoza zajmuje sporo czasu

¥
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i wigze sie z wieloma badaniami.
Mimo to, nalezy dgzyc¢ do jej moz-
liwie najszybszego postawienia,
poniewaz w skrajnych przypad-
kach,

mogg by¢ objawem smiertelnego

zaburzenia  réwnowagi
zagrozenia, jakim jest niedotlenie-
nie moézgu. Sg tez jednym

z pierwszych symptomoéw guza

mbzgu.
Niemniej, najczesciej utrata
rownowagi wigze sie z dosé

powszechnymi chorobami. Bywa

efektem nieprawidtowo leczonej

cukrzycy, ale dos¢ czesto powo-
dowana jest takze chorobami neu-
rologicznymi lub laryngologiczny-
mi, problemami psychiatrycznymi,
zaburzeniami hormonalnymi,
zwyrodnieniami stawow, niedobo-
rem niektérych mikroelementéw,
a nawet nadmiarem woskowiny

w uszach.

W wigkszosci przypadkéw zabu-

rzenia rownowagi sg mozliwe
do wyleczenia lub przynajmniej
znacznego ograniczenia. Podsta-

wg jest jednak rozpoczecie prawi-

leczenia dolegliwosci,

dtowego
ktére do nich doprowadzajs.
Z uwago na wspomniane juz trud-
nosci z postawieniem szybkiej

i trafnej diagnozy, nalezy
koniecznie uda¢ sie do lekarza
juz przy pierwszych problemach
z rownowagg tak, by dac¢ sobie
leczenia,

czas na rozpoczecie

zanim objawy ulegng wzmozeniu.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa

N

\ )y polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

/
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Pl e st o off

totnie i niesnéski zda-

rzajg sie kazdemu. Nor-

malnym uczuciem jest
tez antypatia, czasem nawet nie
do konca  uargumentowana.
Po prostu zdarza sie, ze z kim$
nie mozemy ztapa¢ wspdlnego
jezyka albo nie odpowiada nam
jego sposob bycia, wiec za nim
nie przepadamy. Niestety, w zyciu
pojawiajg sie takze silniejsze
uczucia o negatywnym wydzwie-
ku. Do najgorszych nalezy niena-
wis¢é. Toksyczna, o sile niszczy-
cielskiej dla relacji interpersonal-
nych, ale i dla samego jg odczu-
wajgcego. Specjalisci przekonuja,
ze ze skrajnie negatywnymi uczu-

ciami nalezy walczy¢. Jak i po co?

Powodéw nienawisci moze byé

wiele. Bardzo czesto chodzi
o dawne zadry i rzeczywiste sytu-
acje, ktére doprowadzity do bar-
dzo napietych stosunkéw miedzy
ludzmi. Zdarza sie tez nienawis¢
niewyjasniona, bazujgca
na uprzedzeniach, ktére nie majg
logicznego uzasadnienia.

W kazdym przypadku nienawisé

ma jednak

identyczne skutki,
odczuwalne nawet nie zawsze
przez otoczenie, ale zawsze
przez osobe, ktéra je w sobie
nosi. Jesli wiec nie dostrzega sie
innych argumentow, to przynajm-
niej dla samego siebie warto

wyzby¢ sie nienawisci.

Zaktada sie, ze przebaczenie ma
dla seniora szczegdlng warto$é
z perspektywy czasu, jaki pozo-
stat mu na ziemskim padole.
Patetyczna argumentacja petna
jest zapewnien, ze nie zywigc ura-
zy, tatwiej bedzie pozegnaé sie
ze swiatem. Pozwoli tez pozosta-
wi¢ po sobie lepsze wspomnienie,
kreujgc nas na ludzi silnych
i dobrodusznych. Odchodzac jed-
nak od dalekosieznych zalet prze-
baczenia, skupmy sie na tym,
co jest teraz i tu. Trzeba szczerze
przyznaé, ze umiejetnosc¢ przeba-
czenia to, wbrew pozorom, inwe-
stycja w samego siebie. Przeba-
czajgc, uczymy sie zapominac
o tym ztym, co doprowadzito nas
do nienawisci. Wyzbywajac sie

zalu, ztosci i zgorzknienia, tworzy-

PSYCHOLOGIA 9

my miejsce na pozytywne uczu-
cia. A odczuwajgc wreszcie zado-
wolenie, rados¢, ekscytacje moze-
my realnie cieszyC sie lepszym

samopoczuciem.

Przebaczenie i wyrzucenie z sie-
bie nienawisci moze tez pomoc
w niwelowaniu problemow
ze snem. Nawet jesli wydaje nam
sie, ze nie myslimy o swoich ne-
gatywnych uczuciach, to przepet-
niona jest nimi nasza podswiado-
mos¢. Utrudnia nam to efektywny
sen i petny relaks. Negatywnie
nastawiona podswiadomos¢ moze
tez utrudniaC¢ kontakty z innymi
ludzmi, nawet jesli naprawde nam
na nich zalezy. Dowody naukowe
potwierdzajg réwniez, ze chowa-
nie urazy ostabia odpornosc¢ orga-
nizmu i sprzyja chorobom serca
oraz catego ukfadu krwionosnego.
Moze grozi¢ przewlektym nadci-
$nieniem, nawracajgcymi migre-
nami, a nawet zapaleniem sta-
wow! Zwieksza réwniez ryzyko

wystgpienia depresji i nerwicy.
Agata Cukrowska

psycholog
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ZACHOWEK - CO POWINIENES WIEDZIEC

achowek jest jednym

Z najczesciej porusza-

nych tematéw w momen-
cie, gdy dojdzie do dziedziczenia.
W pierwszej kolejnosci trzeba sie
zastanowi¢ komu  przystuguje
zachowek oraz w jakiej wysoko-
doktadnie

jakie warunki

8ci.  Ustawodawca
okresla, nalezy
spetni¢, aby uzyska¢ nalezng
z tytutlu zachowku cze$¢ majagtku

spadkowego.

Zgodnie z kodeksem cywilnym
zachowek ma chroni¢ interesy
0sOb najblizszych spadkodawcy,
ktorzy nie zostali uwzglednieni
w testamencie, a w przypadku
dziedziczenia ustawowego
znalezliby sie w kregu spadko-
biercow. Z zachowkiem mamy
do czynienia jedynie w przypadku

dziedziczenia testamentowego.

<< Nasz Senior

Zachowek przystuguje zstepnym
(tj. dzieciom, wnukom, prawnu-
kom), matzonkowi oraz rodzicom
spadkodawcy, ktorzy byliby powo-
tani do spadku z ustawy.

Wysoko$¢ zachowku wynosi poto-
we wartoéci udziatu spadkowego
tj. potowe kwoty, ktérg spadko-
bierca otrzymatby, gdyby dziedzi-
czenie przeprowadzone zostato

na podstawie ustawy.

Przyktad: Spadkodawca pozosta-
wit testament. WartoS¢ spadku
wyniosta 100 000 zt. Spadkodaw-
ca pozostawit dwoje dzieci.
W testamencie przepisat caty
spadek jednemu z nich. Czy dru-
gie z dzieci moze domagac sie

zachowku ?
— Tak, w takim przypadku warto$¢

zachowku wyniesie 25 000 zt.

W przypadku dziedziczenia usta-

wowego  spadkobierca
50 000 zt. Natomiast zachowek

wynosi 50 % kwoty, ktérg otrzy-

miatby

matby przy dziedziczeniu ustawo-

wym.

Jezeli jednak z roszczeniem
o zachowek wystepuje osoba

pracy
albo matoletni, to wtedy wysokosé

trwale niezdolna do

zachowku wynosi dwie trzecie

wartoéci udziatu spadkowego
tj. dwie trzecie kwoty, ktérg spad-
kobierca otrzymatby, gdyby dzie-
dziczenie przeprowadzono

na podstawie ustawy.

Przyktad: Spadkodawca pozosta-
wit testament . Wartos¢ spadku
wyniosta 100 000 zt. Spadkodaw-
ca pozostawit dwoje dzieci
w tym jedno matoletnie. W testa-
mencie przepisat caly spadek

Jednemu z nich. W jakiej wysoko-



Sci zachowek nalezy sie drugiemu

z dzieci?

— Drugie dziecko, ktore jest mafto-
letnie otrzyma 37 500 zt tytutem
zachowku. W przypadku dziedzi-
czenia ustawowego spadkobierca
miatby 50 000 zt

zachowek stanowi 75 % kwoty,

Natomiast

ktorg otrzymatby przy dziedzicze-

niu ustawowym.

Wazne! Jezeli spadkodawca
uwzglednit wszystkich spadkobier-
coéw w sporzgdzonym przez siebie
testamencie, ale jednemu z nich
przepisat wiekszg czes¢ spadku,

a pozostatym tylko niewielkg jego

GRZYBICA
PROBLEM

rzybica dermatofitowa
paznokci wystepuje
u ludzi w podesztym

wieku z uwagi na spowolniony

ptytki
i problemy z prawidtowym krgze-

wzrost paznokciowej
niem krwi w naczyniach krwiono-
Snych konczyn dolnych. Dermato-
fity moga przedosta¢ sie do osta-
bionych plytek paznokciowych
w przebiegu choréb uszkadzajg-
cych paznokcie np. tuszczycy,
liszaja ptaskiego. Paznokie¢ zmie-
nia barwe na zottg, zotto-brgzowa,
zielono-brgzowg oraz ulega
pogrubieniu, tamie sie, wykrusza

i peka. dochodzi

Czesto

czese, to Ci ktorzy otrzymali mniej
niz nalezny im zachowek mogg

zadac¢ jego uzupetnienia.

Przyktad: Spadkobierca miat dwo-
Jje dzieci. Jednemu z nich zapisat
100 000 zt. Drugiemu zapisat kwo-
te 20 000 zt

Z dzieci nalezy sie uzupetnieni

Czy drugiemu

zachowku?

— Drugiemu z dzieci przystuguje
zachowek w wysokosci 25 000 zt.
Ze wzgledu na to, ze otrzymat
juz kwote 20 000 zt, to moze
zgdac zachowku
0 5000 zt.

uzupetnienia

Jezeli spadkobierca nie otrzymat
naleznego mu zachowku, to przy-
stuguje mu przeciwko pozostatym
spadkobiercom roszczenie

O zaptate sumy pienieznej
potrzebnej do pokrycia zachowku

albo do jego uzupetnienia.

Pamietaj, ze roszczenia z tytutu
sie
z uptywem 5 lat od ogtoszenia

zachowku przedawniajg

testamentu. Po tym czasie ztozo-
ny do sgdu pozew nie bedzie sku-

teczny.
Tymon Zawada

Radca prawny

PAZNOKCI - NIE TYLKO
NATURY ESTETYCZNEJ

do

od podtoza.

odwarstwienia sie  ptytki

Paznokie¢ ulega
znieksztatceniu i przyjmuje postaé

rurkowatg bgdz szponowata.

Zakazenie drozdzakami z rodzaju
Candida prowadzi do wystgpienia
stanu zapalnego watéw okotopa-
znokciowych, co wywotuje zaczer-
wienienie, bol. Dochodzi do sa-
sie
a ptytka paznokcia robi sie gruba,

czenia ropnej wydzieliny,

matowa, pokryta bruzdami.

Plesnica  wystepuje  gftownie

w obrebie paluchoéw u stép wsréd
oséb w

podesztym  wieku,

u ktérych mamy do czynienia

z zaburzeniami krgzenia

w konczynach dolnych. Paznokcie

zaczynajg zotkngé, nastepnie
zmieniajg kolor na brgzowy.
Grzyby plesniowe zakazajg

tylko tozysko i nie wywotujg stanu

zapalnego skory.

Czynniki predysponujgce

do rozwoju grzybicy:

e zaburzenia krgzenia

e zaburzenia ukfadu odporno-
sciowego

e leczenie przeciwnowotworowe

e cukrzyca

e otytosé

e nadpotliwos¢ stop

¥
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e noszenie niewtasciwie
dobranego, uciskajgcego palce
obuwia

e chodzenie latem w zakrytych,

nieprzewiewnych butach

Senior moze ograniczy¢ ryzyko

grzybicy paznokci poprzez:

¢ dokladne  osuszanie  stop

i przestrzeni miedzy palcami

po kagpieli
e unikanie  chodzenia  boso
w  miejscach  publicznych,

czyli basenach, sanatoriach

e uzywanie kreméw z substan-
cjami przeciwgrzybiczymi
oraz talkéw zapobiegajgcych
potliwosci stop

e noszenie wytgcznie bawetnia-
nych skarpet i ich codzienna
zmiana

e rezygnacje z uzywania kapci

domowych noszonych
przez inne osoby
e noszenie przewiewnych

i odkrytych butow latem

/
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e Kkorzystanie z wtasnych reczni-
kéw, pilnikdbw, nozyczek, ewen-
tualnie dezynfekowanie

przyboréw do paznokci
pozyczonych od innej osoby

e ostrozne skracanie paznokKci,
zaniechanie wycinania
i zaokraglania brzegéw

e unikanie dtugotrwatego mycia
i moczenia stop, zwitaszcza

z uzyciem mydta o zasadowym

pH
Jak przebiega leczenie grzybicy?

Leczenie skojarzone tgczace pre-
paraty dziatajgce ogdlnoustrojowo
i miejscowo jest najskuteczniej-
sze, szczegodlnie w przypadku
nawracajgcej grzybicy dermatofi-
towej paznokci stop i zakazen
mieszanych, gdzie oprécz derma-
tofitbw mamy do czynienia z droz-
dzakami i grzybami plesniowymi.
Preparaty do uzytku miejscowego
stosuje sie w formie lakieru

do paznokci dwa razy w tygodniu

1ok

'
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przez 12 miesiecy. Kuracje doust-
ng kontynuuje sie od 6 do 12 mie-
siecy. Czas terapii przeciwgrzybi-
czej uzalezniony jest od tempa
wzrostu paznokcia, dlatego
u oséb starszych leczenie trwa
do roku. Dobre efekty daje tacze-
nie doustnym preparatow prze-
ciwgrzybiczych z lekami wspoma-
gajacymi

w nogach.

krazenie obwodowe

Pamietajmy, ze grzybica paznokci
stop nie jest problemem wytgcz-
nie kosmetycznym. Nieleczone
schorzenie moze skutkowac poja-
wieniem sie zapalenia tkanek,
zakazeniem bakteryjnym skory,
CO przy réwnoczesnym wystepo-
waniu cukrzycy i zylakéw konczyn
dolnych moze doprowadzi¢
do powstania innego schorzenia

zwanego réza.

Dr Cezary Lipiniski
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SKORY DOJRZALEJ -

SPOSOB NA PRZEBARWIENIA

tbwnym problemem
skory dojrzatej jest nad-
mierna suchos¢
oraz zmiana zabarwienia. Dlacze-
go skoéra seniorow zmienia kolor
i czy mozna temu zaradzi¢?
Podpowiemy, jak szybko i niskim
kosztem mozna poprawi¢ wyglad
skory, rozjasni¢ cere i poprawic¢

sobie humor w jesienne dni!

Jak
skory?

powstajg  przebarwienia

Jasnobrgzowe plamki wynikajg
z zaburzonej pracy melanocytéw
— komodrek odpowiedzialnych
za produkcje pigmentu skory.
Tzw. plamy watrobowe w postaci
brgzowych przebarwieh pojawiajg
sie gtébwnie na grzbiecie dtoni,
ramion oraz na twarzy. Przypa-
dtos¢ ta przypisywana jest oso-
bom w starszym wieku, jednak
to nie wiek jest ich przyczyna,
a nadmierna ekspozycja

na stonce.

Plamy starcze powstajg u senio-
réw, ktérzy w mtodosci mieli zbyt
duzy kontakt z promieniami
stonecznymi. Przebarwienia

u jednych powstajg niedtugo

po opalaniu, u innych natomiast
nawet Kilkadziesigt lat pozniej.

Duze znaczenie majg takze

indywidualne predyspozycje,
czyli wrazliwo$¢ skory uwarunko-
wana genetycznie. Takze przyj-
mowanie lekéw o dziataniu foto-
toksycznym znacznie zwieksza

wrazliwosc¢ skoéry na stonce.

Plamy starcze nalezg do przebar-
wien, ktorych raczej nie mozna

usung¢ przy pomocy naturalnych

preparatow. Mozna je jednak
znacznie  rozjasni¢, poprawic
wyglad skéry, nada¢ twarzy

promiennego wygladu i zminimali-

zowac widocznos¢ przebarwien.

Domowe sposoby rozjasniajgce

przebarwienia

Lukrecja — jest jednym z najsku-
teczniejszych ziot stosowanych
do rozjasniania plam starczych.
Dzieki

zmniejsza

swoim  wiasciwosciom

produkcje  enzymu
(tyrozyny) kontrolujgcego wytwa-
rzanie barwnika skoéry. Z suszone-
go korzenia lukrecji mozna przy-
gotowywac pilling rozjasniajgcy.
Zwykle w celu zwiekszenia efek-

tywnosci tgczy sie go z witaming

C (sproszkowana tabletka)
i kwasem owocowym (migzsz

jabtka).

Truskawki — zawierajg kwasy alfa-
hydroksylowe, ktére rozswietlajg
cere. Ponadto sg zrodtem witamin
C, A, witamin z grupy B, wapnia
i magnezu. Zwigzki te wptywajg
korzystnie na stan cery dojrzatej,
zmniejszajg drobne zmarszczki,

wygtadzajg i ujedrniajg skore.

Kora wierzby biatej — zawiera
kwas salicylowy o dziataniu ztusz-
czajgcym. Rozkruszona tabletka
z korg wierzby ztuszcza martwy
naskérek i oczyszcza skére.
W efekcie cera staje sie jasniej-
sza, gtadsza i miodsza. Ponadto
poprawia sie wyglad skory na-

czynkowej lub z zaskornikami.

Zielona herbata — dziata podobnie
jak kora wierzby biatej. Ztuszcza
martwy  naskoérek, wygtadza
i utatwia nawilzenie. Jako silny
antyoksydant poprawia koloryt
skory i spowalnia procesy starze-

nia.
Joanna Sadura

Kosmetolog
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WYDZIEDZICZENIE -
PODSTAWOWE
INFORMACJE

ydziedziczenie to

hasto, ktére moze-

my czesto ustyszeé
w mediach oraz telewizji. Potocz-
nie rozumiane, jako konsekwen-
cja negatywnego zachowania
spadkobiercy powodujgca nie-
uwzglednienie go w testamencie
i pozbawienie jakichkolwiek praw
do spadku. A czym tak naprawde

jest wydziedziczenie ?

Rzeczywiscie potoczne rozumie-
nie pojecia dziedziczenia nie od-
biega w

znacznym  stopniu

<< Nasz Senior

od prawnego sensu tej instytuciji.

Zgodnie z kodeksem  cywil-
nym spadkodawca moze w testa-
mencie  pozbawi¢  zstepnych
(. dzieci lub wnukéw), matzonka

i rodzicow zachowku.

Zachowek jest to rodzaj zabezpie-

czenia  zstepnych,  matzonka

oraz  rodzicébw  spadkodawcy
w przypadku dziedziczenia testa-
mentowego. Zachowek przystugu-
je w przypadku nieuwzglednienia
w testamencie i wynosi co do za-

sady potowe wartosci udziatu

spadkowego, natomiast 2/3 war-
tosci udziatu spadkowego w przy-
padku matoletnich oraz o0sob
trwale niezdolnych do pracy( wie-
cej. artykut zachowek — co powi-

nienes wiedziec).

Wydziedziczenie moze nastgpic
wylgcznie na podstawie testa-
mentu  sporzgdzonego  przez
spadkodawce. Nie dotyczy ono
dziedziczenia ustawowego.
Wydziedziczenie moze by¢ jedy-
nie catkowite. Spadkodawca nie

moze okresli¢, ze wydziedzicza



spadkobierce jedynie do jakiejs$
wskazanej przez siebie kwoty.
Nie mozna réwniez wydziedziczy¢
warunkiem

spadkobiercy  pod

lub z zastrzezeniem terminu.

Aby dokona¢ wydziedziczenia
musi zaistnie¢ jedna z ponizej
wskazanych przestanek polegajg-
ca na:
e zachowaniu sie spadkobiercy
wbrew woli spadkodawcy upo-
postepujgcego
sprzecznie z zasadami wspot-

rczywie

zycia spotecznego;

e dopuszczeniu sie przez spad-
kobierce wzgledem spadko-
dawcy albo jednej z najbliz-

szych mu o0s6b umysinego

,,,,,,,

Seniora

przestepstwa przeciwko zyciu,
zdrowiu lub wolnosci albo raza-
cej obrazy czci;

e uporczywym nie dopetnianiu
wzgledem spadkodawcy

obowigzkow rodzinnych.

Co prawda, ustawodawca wyraz-
nie nie naktada na spadkodawce
obowigzku podania ktéra z wyzej
wymienionych przyczyn zachodzi,
jednakze

nalezy pamietac,

ze ta przyczyna musi wynika
z testamentu. W przypadku,
gdy spadkobierca wystgpi na dro-
ge sadowag, to sad bedzie badat,
czy podana przestanka wystgpita.
Jezeli chcemy, aby wydziedzicze-

nie byto skuteczne, to nalezy

mozliwie jak najdokfadniej opisac
przyczyne wydziedziczenia tak,
aby nie pozostawi¢ zadnych wat-

pliwosci w tej kwestii.

Najlepszym rozwigzaniem,
ktére da pewnos¢ o skutecznosci
dokonanego wydziedziczenia

bedzie spisanie testamentu
przed notariuszem, ktéry dopilnu-
je, aby w przysziosci nie byto
mozliwosci podwazenia testamen-

tu i przyczyn wydziedziczenia.

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

r4
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INKONTYNENCJA - JAK SOBIE Z NIA RADZIC?

nkontynencja, czyli nietrzy-
manie moczu, to niezwykle
ucigzliwa dolegliwosc,
ktéra drastycznie obniza jakos¢
zycia. Wystepuje zarowno

u kobiet, jak i mezczyzn.
W starszym wieku wynika gtéwnie
z ostabienia miesni dna miednicy,
ktére odpowiadajg za kontrolowa-
nie pracy pecherza. Dodatkowym
czynnikiem sprzyjajacym nietrzy-
maniu moczu jest u kobiet przej-
Scie naturalnego porodu,
ktéry najczesciej przyczynia sie
do ostabienia

tychze miesni.

U pandéw inkontynencja moze
natomiast tgczy¢ sie z problema-
mi w obrebie prostaty. Ten wsty-
dliwy problem moze takze wyni-
kac z zapalenia pecherza |

ub kamicy nerkowe;j.

/
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Rodzaje [ rozpoznanie
inkontynencji

Rodzajoéw inkontynencji wymienia
sie kilka. Moze by¢ wysitkowa,
kiedy nietrzymanie pojawia sie
przy wysitku, jakim jest np. kich-
niecie, uprawianie sportu, podno-
szenie

ciezkich  przedmiotow.

Inkontynencja parcia to state
parcie na pecherz, nawet jesli nie
jest on przepetniony. Poza tym,
wystepuje tez odruchowe nietrzy-
manie moczu i inkontynencja mie-
szana. Bez wzgledu jednak
na przyczyne i rodzaj, pewnym
jest, ze z tym krepujgcym proble-
mem nalezy walczy¢. Zakres
postepowania zalezy od konkret-
nej diagnozy. By jg postawic,
nalezy wybrac¢ sie lekarza rodzin-
nego, ktéry skieruje do ginekologa

lub urologa. Wiele daje sam

wywiad lekarski i badanie moczu,
jednak konieczne mogg okazacd
sie badanie urodynamiczne, USG

uktadu moczowego i rodnego.

Leczenie inkontynenciji
Leczenie inkontynencji moze
przyjmowa¢ posta¢c leczenia

operacyjnego lub zachowawcze-
go nieoperacyjnego. W pierw-
szym przypadku Kkorzysta sie
z rozmaitych technik. Zaleca sie
¢wiczenia miesni dna miednicy,
przepisuje leki na unormowanie
napiecia pecherza moczowego,
a takze stosuje sie Cwiczenia
z uzyciem impulsu elektrycznego.
W przypadku inkontynencji wywo-
tanej problemami hormonalnymi,
pomoc moze terapia hormonalna.
Leczenie operacyjne rozni sie

u kobiet i mezczyzn. U pan prze-



prowadza sie zwykle plastyke

pochwy, ewentualnie cewki

moczowej. U pandéw operacja
obejmuje resekcje gruczotu kro-
kowego, ktoéra w zaleznosci od
stopnia problemu, moze by¢ cze-

Sciowa lub catkowita.

Jak radzi¢ sobie z nietrzymaniem
moczu?
Podstawowym sposobem radze-

nia sobie z nietrzymaniem moczu

kazdego jest uzywania
wktadek

lub pieluch. Mozna bez problemu

typu
specjalistycznych

naby¢ je w sklepach medycznych
i aptekach. W przypadku osoéb
powaznie chorujgcych, mozna
nawet stara¢ sie o ich refundacje.
Cierpigc na nietrzymanie moczu,
warto tez zmieni¢ diete na te,
ktéra ogranicza potrzeby korzy-
stania z toalety. Przede wszyst-

kim, powinna ona zapewniac

dobre

w uniknieciu zapar¢ oraz wzdec,

trawienie i pomagac

ktore uciskajg na pecherz.
Najlepiej, zeby dieta na inkonty-
nencije byla bogata w biatko
sie
spozywaniu sporej ilosci warzyw

i btonnik. Zaleca takze

i owocow.

Dr Maksymilian Zadroga

TROSKA O DLONIE W PODESZtLYM

tonie niewatpliwie sg
wizytowka kazdego

z nas. Cho¢ to twarz
jest czescig ciata, ktérg obcy
widzg jako pierwszg, to jednak
dton

wyciggamy chcgc co$ chwyci¢

podajemy na powitanie,

lub tapiemy nig reke drugiej oso-
by. To takze dtonie, obok twarzy
i szyi, najszybciej ulegajg zmianie
wraz z procesem starzenia sie
skory. Odczuwajg to gtownie
kobiety, u ktérych proces wysu-
szania skoéry intensyfikuje sie
w okresie menopauzy. Mimo to,
takze panowie wielokrotnie skarzg

sie na szorstkos¢ dioni.

Z nadmiernym przesuszaniem
skory boryka sie ok. 75% osob

po 65. roku zycia. To wiasnie oni

WIEKU

w szczegolnosci muszg pamietac

o jej regularnym nawilzaniu.
Zabiegi pielegnacyjne nie powin-
ny ograniczac sie tylko do stoso-
wania kremow do ragk. By zacho-
wac atrakcyjny wyglad skoéry,
zaleca sie réwniez uzywanie pee-
lingdw i masek na dtonie. Mozna
przygotowywac¢ je w warunkach
domowych, korzystajgc np. z 15-
minutowych kgpieli dtoni w oliwie
z dodatkiem kilku kropel cytryny,
z oktadow parafinowych lub z ma-
sek ziemniaczanych, do ktérych
wykorzystuje sie papke z ugoto-
wanych ziemniakébw z odrobing
mleka i roztrzepanego jajka.
Do podobnych masek nadajg sie
réwniez ptatki owsiane gotowane
na mleku. Dobrze na skoére dtoni

robi takze peeling z fusow kawy.

Dla dtoni wazna jest tez wit. D3.
Z wiekiem spowalnia sie proces
jej produkciji w ludzkim
organizmie. Jednoczesnie,
z uwagi na redukcje komorek
barwnikowych, skoéra staje sie
bardziej podatna na dziatanie
promieni UV, wiec niewskazana
jest nadmierna ekspozycja
na naturalne swiatto stymulujgce
D3. W takiej

seniorom

wytwarzanie wit.
sytuacji najczesciej
rekomenduje sie jej suplementa-
cie. Jest
uktadu

i dla odpornosci, jednak wptywa

istotna dla kondycji
kostno-szkieletowego
takze na cykl regeneracyjny
naskorka, pozwalajgc zachowaé

Swiezy wyglad skory.

¥
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Wspomniany proces zanikania
komérek barwnikowych oznacza
natomiast, ze dbatosS¢ o dtonie
nakazuje ich ochrone przed Swia-
ttem ultrafioletowym. Wybierajac
kremy do rgk, warto wiec posta-

wi¢ na te z filtrem UV. Pozwoli

to hamowac¢ powstawanie
starczych plam skornych.
Ponadto, skérze nie sprzyjaja

niskie temperatury i wiatr, dlatego
jesienig, zimg i chtodng wiosng
osoby starsze w szczegolnosci
powinny pamietaé o chowaniu
dioni w cieptych rekawiczkach,

a przynajmniej w kieszeniach.

By hamowaé starzenie sie skory

dioni, nalezy zapewniaC jej jak

/
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warunki rowniez

najlepsze

w domu. Oznacza to korzystanie
z rekawiczek ochronnych do prac
domowych [ ogrodowych.
Negatywnie na skore dziatajg
bowiem zaréwno srodki chemicz-
ne, jak i twarda woda, ziemia,
piasek czy nawet kurz. A dla za-
chowania optymalnego poziomu
nawilzenia skoéry, nie tylko dtoni,
ale i catego ciata, nalezy regular-
nie pi¢ wode w ilosciach dostoso-
wanych do aktywnosci oraz indy-

widualnych wymagan organizmu.

Czestym objawem starzenia sie
skory jest
Takie
dotykajg panéw po 60. roku zycia

réwniez jej Swiad.

problemy najczesciej

i nie wiadomo do konca, co jest
konkretng przyczyng ich wystepo-
wania. Cho¢ swedzenie bywa
uporczywe, absolutnie nie nalezy
drapac skory. Jako ze takie symp-
tomy moze mie¢ wiele powaznych
schorzen, w tym choroby nerek,
tarczycy, watroby, to bezwzgled-
nie nalezy skonsultowaé¢ sie
z lekarzem, ktéry zapewne zleci
dalsze badania lub przepisze leki.
Niemniej, nawilzanie dtoni
pozostaje istotne, poniewaz zapo-
biega dodatkowemu wysuszaniu
skory i w wiekszosci przypadkéw

sprzyja tagodzeniu swigdu.
Joanna Sadura

Kosmetolog
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ROMANTYZM W WIELOLETNIM
ZWIAZKU — CZY TO MOZLIWE?

iedy mowa o starym,
dobrym  matzenstwie,
stowa te czesto majg
pejoratywny
Cho¢ wieloletni zwigzek kojarzy

dosc¢ wydzwiek.
sie z mitoscig i zrozumieniem,
to niejednokrotnie odbierany jest
tez jako zwykte przyzwyczajenie,
w ktérym tkwi sie z wygody.
Nie oznacza to wecale, ze tak
naprawde musi by¢! Zawsze
warto stara¢ sie o lepszg jakosé
relacji, a w starszym wieku,
gdy juz nie rozpraszajg nas

obowigzki zawodowe ani wycho-

wanie dzieci, warto przytlozy¢ sie
do odnowienia namietnosci
w zwigzku. Mozna w ten sposob
zapewni¢ sobie radosc¢ i przyjem-
ne doznania az do konca zycia.
Co wiecej, naukowcy przekonuija,
ze udane, state zwigzki staty-

stycznie wydiuzajg zycie!

Jesli przez caty zwigzek dbato sie
0 podtrzymanie = romantyzmu,
z iskrg uczu¢ nie ma problemu
nawet w jesieni zycia. Jesli jednak
zaniedbato sie relacje, to wlasnie
na emeryturze warto powrocic¢

do miodzienczych lat i przypo-

mnie¢ sobie, jak wiele radosci
sprawiaty drobne, ale czute gesty.
Ze wzgledu na trudy mtodosci
i zupetnie inng specyfike tamtych
czasow, wiele par by¢ moze nigdy

nie doswiadczyto prawdziwego

romantyzmu.  Odkrywanie  go
w jesieni zycia stanie sie
tym bardziej fascynujgce.

| niewazne, czy jest sie mezczy-
zng, czy kobieta. Gdy spedzito sie
ze sobg juz wiele lat, kobieta
inicjatywa,
nawet jedli nie robita tego nigdy

tez moze wyjs¢ z

wczesniej. Trzeba tylko chcieé

\/
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i nie czeka¢ ani chwili dluzej.
Kazdy moment jest dobry na oka-

zanie uczucia!

Na sam poczagtek wystarczy
przygotowa¢ obiad lub Kkolacje,
stawiajgc na stole nie tylko danie,
ale i zapalajgc swieczki zamiast
lampy. Pomystem na poobiedni
odpoczynek nie powinno by¢
ogladanie telewizji ani samotne
czytanie ksigzki. Lepiej jest zapro-
ponowac¢ wspoélny spacer albo...
moze masaz? Trasa spaceru
moze wies¢ drézkami, ktore wigzg
sie z jakimis wspdlnymi, mitymi
wydarzeniami. Przechadzka
stanie sie wtedy okazjg do przy-
jemnych wspomnien. Natomiast
masaz to krok do odnowienia
bliskosci fizycznej. Taki kontakt
daje mnéstwo opcji dalszego
dziatania. Umozliwia nawigzanie
a moze

rozmowy, przytulanie,

Nasz Senior

nawet by¢ wstepem do czego$

powazniejszego.

Jesli zapominato sie o tym

na przestrzeni lat, warto teraz
powréci¢ do swietowania rocznic
i innych, waznych wydarzen.
Nie muszg to by¢ wielkie celebra-
cje z udziatem rodziny. Czasem
najpiekniejsze rocznice slubu to te
spedzone tylko we dwoje. Staraj-
cie sie odnalez¢ magie we wspo-
mnieniach i w takie dni koniecznie
przypominajcie sobie o uczuciach,
ktére zadecydowaty o wspolnym
spedzeniu zycia. Zeby podkresli¢,
jak wam zalezy, sprawiajcie sobie
przyjemnos¢ matymi podarunka-
mi. Nie tylko w rocznice, ale tez
bez okazji. Nawet drobnostka ce-
lujgca w gust drugiej osoby poka-
zuje, jak dobrze sie znacie i sza-

nujecie.

Wiecej wolnego czasu na emery-

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

turze pozwala wiecej randkowac.
To nic, ze jestescie razem od kilku
dekad. Zapraszajcie sie na randki!
To wazne, bo pozwala spedzacé
wspolnie czas, ale jest tez okazjg
do powazniejszych rozméw o wa-
szych relacjach. Rozmawiajcie o
uczuciach, ktére przeciez stale sie
zmieniajg. Méwcie o tym, co was
boli,

szczegolnie was zaciekawito. Inte-

co cieszy, a co ostatnio
resujcie sie sobg, jakbyscie ciggle
zbyt mato o sobie wiedzieli. A jesli
jestes tylko jedng strong walczaca
o lepszej jakosci zwigzek, to nie
poddawaj sie. Nawet jesli nie zdo-
tasz odnowi¢ romantyzmu, przy-
najmniej zachowasz swiadomosc¢,

ze robitas/-es, co w Twojej mocy!
Agata Cukrowska

psycholog

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem
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MAKIJAZ DLA SE

Nie jest tajemnicg, ze kobiety
chcg wygladac¢ pieknie nie tylko
dla mezczyzn, ale tez dla samych
siebie. Co wiecej, pragnienie
atrakcyjnego wyglgdu raczej nie
mija z wiekiem. Czes¢ seniorek
nie ma jednak pomystu na to,
jak robi¢ make-up, by wygladaé
pociggajgco, a nie groteskowo.
Wiele pan ma obawy przed przy-
padkowym stworzeniem przeryso-
wanego makijazu, ktory nie doda
im uroku, a narazi na dziwne spoj-
rzenia obcych. Warto wiec dowie-
dziec¢ sie, jak dopasowac¢ makijaz
do wymagan cery 60+. Wbrew
pozorom, nie jest to skomplikowa-
ne, a raz zapamietane zasady

mozna stosowac przy kazdej okazji.

Podstawg makijazu powinien byc¢
podkfad. Ze wzgledu na naturalne
zmiany w twarzy, czyli zmarszcz-
ki, bruzdy i przebarwienia, zaleca
sie wybor tego o satynowym wy-
konczeniu i wiasciwosciach roz-
sSwietlajgcych. Pozwoli to optycz-
nie wygtadzi¢ cere i nadac skorze
blasku oraz witalnego wygladu.
Odradza sie natomiast korzysta-
nia z podktadéw matujgcych, ktére

mogg dodatkowo wysuszac skore.

Réz do policzkow odgrywa wazng

ol

role w makijazu seniorki, ponie-
waz dodaje cerze sSwiezosci
i pozgdanego kolorytu, pozwala-
jac na doskonate wymodelowanie
twarzy. Trzeba jednak pamietac
o doborze wtasciwego koloru.
Kobietom po 60. roku zycia pole-
ca sie réze w odcieniu brzoskwi-
niowym. Nadajg twarzy cieplej-
szego tonu, prezentujgc sie duzo

naturalniej niz tradycyjny roz.

Cieni do powiek nie uwaza sie
za obowigzkowy element makija-
zu seniorki. Smiato mozna z nich
zrezygnowac. Jesli jednak kobieta
decyduje sie na wyrazniejsze
zaznaczenie oczu, to powinna
zrezygnowac z cieni btyszczgcych
i pertowych. Powodujg one nie-
rowne odbicie Swiatta i wyrazniej
Akurat
w tym przypadku lepsze bedg

eksponujg zmarszczki.
matowe odcienie koloru brgzowe-

go lub szarego.

Jesli chodzi o rzesy, to warto wré-
ci¢ do zrédet. Doktadniej, u senio-
rek doskonale sprawdzajg sie
zalotki! Uzycie zalotki przed nato-
zeniem tuszu pozwala podniesc
rzesy,
oko. Sam tusz nie powinien by¢
Gteboka

optycznie powiekszajgc

przesadnie wyrazisty.

I

NIORKI

czerh da nienaturalny efekt,
dlatego poleca sie tusze w odcie-

niach bragzu lub grafitu.

Wybér pomadki jest w starszym
wieku niezwykle wazny. Aby nie
wygladac¢ smiesznie, najlepiej jest
stawiaC na naturalne odcienie.
Transparentne btyszczyki
lub szminki o odcieniu cielistym
to jest to! Wazne, by pomadki
dobrze nawilzaty wargi, chronigc
przed wysuszaniem i pekaniem.
Mimo to, na wieksze wyjscia
mozna siegng¢ po bardziej czer-

wony odcien szminki. Odradza sie

rozow, a czerwien dobrze,
zeby nie byta przesadnie
intensywna.  Moze  natomiast

wpadac¢ w pomarancz.

Dobrze jest rowniez, gdy brwi
majg rowny, odpowiedni ksztatt.
Trudno jest jednak samodzielnie
je wyregulowaé, dlatego warto
uda¢c sie do  kosmetyczki,
ktéra zrobi to za dostownie kilka
ztotych. Mozna tez poprosi¢ bliskg
kobiete o pomoc w nadaniu

brwiom pozgdanego ksztattu.

Joanna Sadura
Kosmetolog

¥
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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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