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KORZYSTNE DLA SENIOROW ZMIANY SOCJALNE
| REFUNDACYJNE OD JESIENI 2018 ROKU

d 1
2018r.

nowe zasady przyzna-

pazdziernika
obowigzujg
wania zasitkbw spotecznych,
o ktore moze ubiegac sie znacz-
na czes¢ osoéb starszych i scho-
rowanych. Przede wszystkim,
wzrosto  kryterium dochodowe,
od ktérego sg przyznawane.
701zt

samotnie

Obecnie  wynosi ono

zyjacej
i 528zt na jedng osobe w rodzi-

dla osoby
nie. Osoby starsze, niezdolne
do pracy z powodu wieku, mogg
otrzymac¢ zasitek staty beztermi-
nowy, ktéry w zaleznosci od uzy-
skiwanego dochodu, waha sie
od 30zt do 645zt miesiecznie.
Jego konkretna wysokosc to réz-
nica miedzy ustalonym kryterium

dochodowym a uzyskiwanym

dochodem. Istnieje tez mozliwosc
starania sie o zasitek okresowy,
przyznawany w trudnej sytuacji
podczas oczekiwania na przy-
znanie emerytury lub renty.
Od listopada obowigzujg nato-
miast wyzsze zasitki pielegnacyj-
ne, ktére przyznawane sg o0so-
bom po 75. roku zycia, potrzebu-
jacym opieki w codziennym funk-
cjonowaniu. Na razie podwyzka
wyniosta jedynie 31,42zt i zasitek
184,424,
listopada 2019r. ma

to by¢ 215,84zt.

WYNOoSi obecnie

ale od 1

Zmiany w refundacji lekow
Od 1 listopada obowigzujg row-
niez liczne zmiany w refundacji
lekow. Na liscie srodkow z dopta-
tg pojawito sie 110 wyrobow

medycznych, a 33 preparaty

z niej usunieto. Wsrdod nowinek
dominujg leki bazujgce na tych
samych substancjach czynnych,
co ich znane juz, refundowane
odpowiedniki. Poza tym obnizono
ceny 131 medykamentéw, a 6
podrozato, cho¢ tylko nieznacz-
nie. Pacjenci bedg musieli pogo-
dzi¢ sie z wyzszymi cenami 554
lekarstw refundowanych. Dodat-
kowo spadng natomiast ceny 197
lekéw z refundacjg. Dla seniorow
problemem moze by¢ skreslenie
z listy refundacyjnej leku stoso-
wanego w leczeniu Alzheimera
(Donestad). Niemniej, korzystna
jest nowa lista lekow, ktére oso-
bom po 75. roku zycia mogg byé
przepisywane bezptatnie. Przyby-
lo na niej 28 preparatow dla tej
grupy wiekowej, czyli tagcznie wid-

¥
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niejg na niej juz 2043 medyka-

menty.

Dokument ,Polityka spoteczna

wobec o0sob starszych 2030”
przyjety

Zgodnie z zapowiedziami, 30
Rada
przyjeta dokument ,Polityka spo-

pazdziernika Ministréw

teczna wobec o0soOb starszych

2030. Bezpieczenstwo — Uczest-

nictwo — Solidarnos¢”. Porusza
on kwestie, takie jak bezpieczen-
stwo, zdrowie, aktywnos¢ spo-
teczna senioréw, przeciwdziata-
nie osamotnieniu, dostosowanie
infrastruktury do potrzeb i mozli-
wosci 0s6b starszych. Jest zapo-
wiedzig dziatan, jakie planowane
sg do zrealizowania w najbliz-
szych latach w celu poprawy

0golnej jakosci zycia najstarszej

grupy polskiego spoteczenstwa.
Majg one zwiekszy¢ bezpieczen-
stwo i samodzielnos¢ seniorow
oraz usprawnic¢ dziatalno$¢ insty-
tucji publicznych  kierowanych

do tej grupy wiekowe.

Tymon Zawada

Radca prawny

PROBLEM ZAPARC U OSOB W WIEKU PODESZLYM

zaparciem mamy do czy-
nienia, gdy czestotliwos¢
wyproznien jest mniejsza
niz typowa dla danej populacji,
a sposob wyprdzniania sprawia
dyskomfort. Z wiekiem czestosc
zapar¢ wzrasta, po 65 roku zycia
schorzenie moze
u 30-40%

a zwlaszcza u pacjentdw zamiesz-

wystgpic
spoteczenstwa,
domach

katych w pomocy

spotecznej. Oddawanie stolca
rzadziej niz 3 razy w tygodniu jest
Zjawiskiem nieprawidtowym.
Wg Amerykanskiego Kolegium
Gastroenterologow i Amerykan-
skiego Towarzystwa Gastroente-
rologdbw powyzszy objaw musi
wystepowac co najmniej 3 miesia-
ce, aby méc postawic¢ rozpoznanie
schorzenia. Oprocz rzadko wyste-
pujacych wypréznien pojawiajg sie
nastepujgce problemy w oddawa-

niu stolca:

/
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e uczucie niepetnego wyproznia-
nia

e wydalanie twardego lub zbitego

stolca
e parcie na stolec, trudnosci
z defekacjag

o dtugi czas wydalania katu

U os6b w wieku podesziym
dochodzi do wystgpienia zmian
anatomicznych oraz czynnoscio-
wych odbytu i

Z wiekiem obniza sie spoczynko-

dna miednicy.

we cisnienie zwieracza odbytu.
Same zmiany czynnosciowe jelita
grubego sg jednak niewystarcza-
jace dla wywotania zaparc¢, chyba
leki

niepozgdanym

ze osoba starsza zazywa
o} dziataniu

zapierajgcym:

e antydepresanty
e leki przeciwdrgawkowe
leczeniu

e leki stosowane w

choroby Parkinsona

Co prowadzi do wystgpienia

zaparc u seniorow:

e zbyt mata podaz ptynow

o dieta ubogobtonnikowa

e niedostateczna kalorycznosc¢
diety

e brak ruchu

e zbyt mata sita miesni brzucha

e stosowanie problemy w odda-
waniu stolca np. w chorobach
neurologicznych, endokrynolo-

gicznych, miesniowych

Leczenie zaparcia w wieku pode-
sztym rozpoczyna sie od metod
niefarmakologicznych, czyli zwiek-
szenia podazy btonnika i ptynow
w jadlospisie oraz uprawiania
dostosowanego do wieku treningu
fizycznego.  Senior  powinien
prébowacé podjg¢ probe oddania
stolca rano po przebudzeniu sie
lub 30 minut po spozyciu positku.

Osoby starsze, a zwlaszcza te



po 85 roku zycia pijg zbyt mato
ptynow w ciggu doby. Istotne jest,
aby namawia¢ osoby w wieku
podesztym do wypijania wiekszej
ilosci wody, nawet o 0,5 litra
na dzien. Wyjgtkiem sg osoby
z niewydolnoscig nerek, nadci-
Snieniem wrotnym i towarzysza-
cym wodobrzuszem, ktore nie mu-
szg zwiekszaC objetosci ptynow
w diecie. Nalezy zwigkszy¢ tez
podaz widkna pokarmowego
w jadtospisie seniora do okoto 30
gramow na dobe, aby zapewnié
prawidtowg prace jelit i poprawi¢

naturalny odruch defekac;ji.

Skutki

lekdw przeczyszczajgcych

niepozgdane stosowania

Gdy metody niefarmakologiczne
zawodzg, pozostaje zastosowaé
leki przeczyszczajace.
ryzyko
ubocznych u oséb w wieku pode-

Niestety

wystgpienia  objawow

sztym jest wyzsze niz u oséb
miodszych, ze wzgledu na wyste-
powanie chorob wspoéttowarzyszg-
cych objawiajgcych sie niewydol-
noscig narzgdéw, wystepowaniem
zaburzen wodno-elektrolitowych.
Preparaty z dodatkiem btonnika
mogg wywota¢ niedroznosc prze-
wodu pokarmowego, gdy zostang
zazyte w zbyt duzej dawce
i bez wystarczajgcej ilosci ptynu.
Leki przeczyszczajgce osmotycz-
ne mogq skutkowac zaburzeniami
elektrolitowymi. Objawy pod po-
stacig wzde¢, gazéw, boléw brzu-
cha wystepujg jako dziatania
uboczne metabolizmu tego typu
lekéw. Preparaty zmiekczajgce
stolec mogg doprowadzi¢ do wy-
ciekania oleistego ptynu z odbytu.
Osoby z zaburzeniami potykania
i predyspozycjg do zachtystowego
zapalenia ptuc nie powinny stoso-

wacé ptynnej parafiny.

ZDROWIE 5

Powiktania zwigzane z wystepo-

waniem zaparcia

Osoby starsze cierpigce na miaz-
dzyce tetnic moézgowych i tetnic
wiencowych na skutek nadmier-
nego parcia podczas defekacji,
mogg dozna¢ epizodéw utraty
przytomnosci i boléw wiencowych.
Zaczopowanie katu w jelicie
grubym przyczynia sie do rozwoju
niedroznosci

jelita i powstania

wrzodow  katowych.  Wrzody

spowodowane

moga
jelita. U

martwicg btony
Sluzowej skutkowac
perforacjg senioréw
moze wystgpi¢ tez owrzodzenie
odbytnicy bez zalegania katu
w schorzeniu zwanym zespotem

samotnego wrzodu odbytnicy.

Dr Maksymilian Zadroga

\/
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PROBIOTY

robiotyki  kojarzg  sie
gtébwnie jako dodatek

do antybiotyku. Podajgc
seniorowi probiotyk dostarczamy
bakterii,

zotgdek przed

dobroczynnych  kultur

ktére chronig
antybiotykiem. Preparaty z apteki
moga

jednak przydac¢ sie takze przy in-

i naturalne probiotyki

nych dolegliwosciach.
Jak dziatajg probiotyki?

Niektorzy mylnie uwazaja,
ze probiotyk trzeba przyjg¢ jedno-
cze$nie z antybiotykiem, tak

aby ochroni¢ Zzotgdek przed

zragcym dziataniem substancji.
W rzeczywistosci jednak uzupet-
niamy w ten sposob ilos¢ bakterii,
ktore zostaty zniszczone
przez antybiotykoterapie. Dlatego
wiasnie zwykle podaje sie tzw.
,,ostonke” w godzinnym odstepie
od leku. Wyjgtkiem sg niektore
preparaty zawierajgce szczepy
\/
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NIE TYLKO PRZY ANTYBIOTYKU, CZYLI
KIEDY JESZCZE MOZE POMOC SENIOROWI

bakterii
antybiotyku.

odporne na dziatanie

Przy jakich dolegliwosciach warto

siegng¢ po probiotyk?

Zywe kultury bakterii wspierajg
trawienie i prawidtowg prace jelit.
Przyjmowanie probiotyku moze
zatagodzi¢ dolegliwo$ci zwigzane
z procesem trawienia, takie jak
wzdecia, zaparcia i biegunki.
Ponadto podawanie probiotykéw
jest pomocne przy chorobach,

np. zespole jelita drazliwego.

Probiotyki

wienny takze przy infekcjach bak-

wspierajg uktad tra-

teryjnych wywotujgcych biegunki.
Warto wiec siegng¢é po nie
przy grypie zotgdkowej. Uzupet-
nianie flory bakteryjnej zwieksza
odporno$¢ organizmu i chroni

przed dziataniem drobnoustrojéw.

Ponadto  probiotyki  ufatwiajg

walke z pasozytami przewodu

pokarmowego, a czesto réwniez

\

\

nie doprowadzajg do ich namna-
zania.
Zrédto naturalnych probiotykéw

Warto wprowadzi¢ do diety senio-
ra produkty zawierajgce naturalne

probiotyki, np.:

e Jogurt naturalny — najlepiej
przyrzgdzany ze Swiezego
mleka.

e Jogurty z oznaczong zawarto-
Scig zywych szczepéw bakte-
rii.

e Mileczne napoje fermentowa-
ne.

e Kiszonki (ogorki, kapusta)

domowej roboty — zawierajg

takze witaminy, oczyszczajg
organizm i zwiekszajg apetyt.

o Fermentowane nasiona

strgczkowe.

e Produkty sojowe.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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NA MILOSC NIGDY NIE YEST ZA POZNO,
CZYLI JAK ZAKOCHUJA SIE SENIORZY

czucia sg ponadczaso-
we i kazdy powinien
mie¢ tego swiadomos¢.
Nie

od ktorej lub do ktorej mozna

istnieje  granica  wieku,
kocha¢. W jesieni zycia takze
mozna sie zakochaé, oszale¢
na czyim$ punkcie i da¢ sie po-
rwaC  mitosnym  uniesieniom.
Nie mozna dusi¢ w sobie emoc;ji
tylko z przekonania, ze moéwienie
o zakochaniu bytoby smieszne
lub niestosowne. Oczywiscie,
jesli pozostaje sie w wieloletnim
zwigzku, sytuacja znacznie sie
komplikuje, jednak bedgc rozwod-
nikiem lub wdowa, bez przeszkdd
mozna, a hawet powinno sie
szuka¢ szczescia przy drugim
cziowieku. Rozwazajgc  nowy
zwigzek, warto od razu pozytyw-
nie sie do niego nastawic, pamie-
tajgc, ze tym razem, bedziemy
bogatsi o wiele doswiadczen,

madrzejsi czesto nawet o kilka-

dziesiat lat zycia, a to daje wiek-
sze szanse na szczesliwg relacje.
Mito§¢ na emeryturze wynika

najczesciej z silnej przyjazni,
a rzadziej jest nagtym porywem
Cho¢ i

romantyczne sytuacje mogg sie

serca. takie szalone,

zdarzy¢, to jednak seniorzy

czedciej wolg dobrze kogo$
poznac, zanim ostatecznie spre-
cyzujg swoj stosunek wobec tej
osoby. Mitos¢ w tym wieku rodzi
tez nieco inne oczekiwania wobec
partnera/-ki. Najwazniejsze staje
sie zwykle poczucie wzajemnego
zrozumienia i spojnosc¢ zaintere-
sowan. Uczucia w tym wieku
zdajg sie by¢ bardziej pragma-
tyczne, cho¢ moze wtasnie dzieki
temu silniejsze i  trwalsze.
Seniorzy ktadg wiekszy nacisk
na rozmowy i zrozumienie niz
na ulotne doznania. Bazg zwigz-
kow jest w tym wieku prawdziwa

przyjazn.

Sposoby poznania nowych part-
nerow nie roznig sie w Zzaden
szczegolny sposéb od tych, ktore
obserwuje sie w mtodszym wieku.
Spotkania towarzyskie w placow-
kach kulturalnych i edukacyjnych,
znajomos¢ poprzez innych znajo-
mych,

przypadkowe poznanie

w najmnie;j spodziewanych
okolicznosciach i wreszcie, porta-
le randkowe oraz biura matrymo-
nialne — seniorzy szukajg mitosci
praktycznie tak samo, jak wszyscy
inni. Roznice wida¢ natomiast
w  czestotliwosci  korzystania
z wymienionych opcji. Osoby
starsze wolg spotkania na zywo,
dlatego bardziej ufajg biurom
matrymonialnym niz internetowi.
Tym bardziej ze nie kazdy senior

biegle obstuguje komputer.

Seniorzy takze mogg marzyc
o Slubie, cho¢ czesto z innych
pobudek niz mtodsi. Nie chodzi

juz o opinie ludzi ani che¢ sprobo-

\/
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8 PSYCHOLOGI

wania, jak to jest by¢ zonag/
mezem. Liczy sie natomiast stabi-
lizacja i status prawny, od ktérego
zalezy np. otrzymanie informacji
o stanie zdrowia drugiej osoby
czy zatatwianie wielu spraw urze-
dowych. Oczywiscie, Slub rowniez
klaruje kwestie spadkowe. Cho¢
seniorzy bardziej skupiajg sie na
poczuciu bliskosci, wypetnieniu
pustki i byciu komus potrzebnym,

to lubig mie¢ unormowane sprawy

finansowe. Niestety, wielu senio-
row rezygnuje z zalegalizowania
zwigzku lub bardzo diugo zwleka
z tg decyzjg, obawiajgc sie reakc;ji
otoczenia. Strach przed napietno-
waniem i nieprzychylnymi komen-
tarzami bywa silniejszy od potrzeb
emocjonalnych i potrzeby stabili-
btad!

Moze czasem warto odpuscic¢

zacji zyciowej. A to

sobie organizacje wielkiej uroczy-

stosci na rzecz skromnej ceremo-

nii w kameralnym gronie, jednak
z pewnoscig nie warto rezygno-
wa¢ ze $lubu wbrew swoim
pragnieniom. Mitos¢ w kazdym
wieku jest piekna, a Slub
w kazdym wieku jest jej dobrym

przypieczetowaniem!

Agata Cukrowska

psycholog

SAMOOPIEKA SENIORA - PRZYGOTOWANIE | ZASADY

amoopieka to podstawo-

wy model opieki, w ktérym

gtbwnym opiekunem da-
nej osoby jest ona sama. Dotyczy
wiekszosci ludzi zdrowych i bedg-
cych w wieku, w ktorym mogag
o sobie decydowac. Niemniej,
u 0so6b starszych i niepetnospraw-
nych samoopieka takze daje duze
mozliwosci dziatania. Czesto jest
jednak niedoceniana. Samoopie-
ka senioréw powinna skupia¢ sie
na prowadzeniu prawidtowego

trybu zycia, uwzgledniajgcego
stan zdrowia. Ze wzgledow dosc¢
oczywistych, to wifasnie zdrowie
powinno by¢ gtdbwnym punktem
zainteresowan senioréw. Liczy¢
powinna sie takze sSwiadomosc¢
wiasnych ograniczen i umiejet-
no$¢ oceny swoich mozliwosci
sferach

we wszelkich zycia.

Samoswiadomos¢ ma nie tylko

/
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pomagac doraznie, ale tez petnic
funkcje profilaktyczng, chronigc
przed ewentualnymi zagrozenia-
mi.

Przygotowanie seniora do samoo-
pieki

Przygotowaniem seniora do sa-
moopieki najczesciej zajmuje sie
wykwalifikowana pielegniarka

srodowiskowa. Podstawg jest

uswiadomienie realnego stanu,
w jakim znajduje sie dana osoba.
Doktadna

zdrowia i wymaganych czynno-

informacja o stanie
Sciach z tym zwigzanych lezy
w gestii lekarza, jednak piele-
gniarka ma za zadanie wyjasnic
seniorowi, ktore czynnosci moze
on wykonywa¢ samodzielnie,
a w ktérych powinien zdac¢ sie
na pomoc innych. Musi przy tym
mozliwosci

oceni¢ rzeczywiste

osoby starszej i stopien jej moty-

wacji do efektywnego zajecia sie

soba.

Znaczenie ma rowniez poznanie
sytuacji rodzinnej seniora, ponie-
waz to witasnie bliscy odgrywajg
wazng role opiekunczg i pielegna-
cyjng. Powinni oni zapoznac sie
z zadaniami, jakie mieliby wyko-
nywaé, a rolg pielegniarki srodo-
wiskowej jest oceni¢ ich mozliwo-
sci w tym zakresie. Co ciekawe,
dla efektywnej samoopieki lepsze
bedg
pomocy ze strony rodziny niz

ewentualne niedobory
jej nadmiar. Sensem tych dziatan

jest bowiem przyzwyczajanie
seniora do samodzielnosci — nie-
dobory mogg wiec sta¢ sie moty-
gdy

moze spowalnia¢ trening samo-

wacjg, podczas nadmiar

dzielnosci.

Zasady  samoopieki  seniora

Samoopieka seniora to w rzeczy-



wistosci umiejetnos¢ samodziel-

nego funkcjonowania w zdrowy,
bezpieczny i komfortowy sposob.
Ze wzgledu na postepujgce ogra-
niczenia wynikajgce ze starosci
i wigzacych sie z nig chorob,
osoby starsze muszg dostosowac
sie do swoich nowych potrzeb.
W ramach samoopieki nalezy
opracowa¢ z seniorami ich

codzienng rutyne. Opiekun
lub pielegniarka muszg dokfadnie
omowi¢ z podopiecznym zasady
wykonywania wszystkich czynno-
Sci, jakich bedzie sie podejmowat

w ciggu dnia.

Chodzi o

bezpiecznego

zasad
sie,
przygotowywania positkow, wyko-

ustalenie

poruszania

nywania zabiegow higienicznych.
Przy okazji positkow istotne jest
tez wyrobienie w seniorze nawyku
zazywania lekéw o odpowiednich
porach i we wtasciwych dawkach.
Osobom majgcym z tym problemy
mozna zaproponowac specjalne
pojemniki utatwiajgce dawkowanie

lekarstw oraz elektroniczne alar-

my sygnalizujgce pore ich przyj-
mowania. Koniecznoscig jest tak-
ze ustalenie sposobu wykonywa-
nia  czynno$ci higienicznych
i stosowania srodkéw pielegnacyj-
nych w sposob skuteczny i niewy-
magajgcy nadmiernego wysitku.
Kolejnymi elementami samoopie-
ki, ktore powinny zosta¢ omdéwio-
ne, sg ewentualne c¢wiczenia.
W pewnych przypadkach potrzeb-
ne moze by¢ jednak ustalenie
sposobow ograniczenia aktywno-
Sci, ktorych senior powinien prze-

strzegac.

Jednoczesnie, nalezy nauczy¢
osobe starszg, jak ma postepo-
wac, gdy wystagpi u niej nagly spa-
dek mobilnosci, pogorszy sie jej
samopoczucie lub bedzie potrze-
bowata

innej, natychmiastowej

pomocy. Wpyrobienie  nawyku
posiadania telefonu zawsze blisko
siebie jest niezwykle wazne.
Trzeba takze zadbaC o dostep-
nos¢ najwazniejszych numerdéw
i nauczenie, pod ktory z nich nale-

zy dzwoni¢ w razie konkretnych

sytuacji. Gdy senior zostanie
zaznajomiony z wszystkimi aspek-
tami samoopieki, fundamentalne
pozostaje monitorowanie jego
dziatan i systematyczne spraw-
dzanie, czy radzi sobie tak, jak
zostato to przewidziane. Dokony-
wac moze tego pielegniarka Sro-
dowiskowa podczas rutynowych
wizyt, badz rodzina, ktéra zazwy-
czaj ma wieksze mozliwosci spra-

wowania kontroli nad seniorem.

Przystosowanie seniora do samo-
opieki jest doskonatym sposobem
na mozliwie najdtuzsze zachowa-
nie jego wzglednej samodzielno-
sci. W wielu sytuacjach moze
pozwoli¢ na unikniecie niechcia-
nego przeniesienia do placowki
pomocowej. Pomaga tez wyzby¢
sie poczucia winy, z ktérym nie-
jednokrotnie borykajg sie seniorzy
bliskich

niechcgcy  obcigzac

swoimi potrzebami.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

 /
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FUNDUSZ REZERWY DEMOGRAFICZNEJ

owszechnie wiadomo,

ze od kilku lat w Polsce

nastepuje spadek liczby
ludnosci, ktéry w konsekwencji
wigze sie z problemem wyptaty
Swiadczen emerytalnych. Dlatego
panstwo winno pomysle¢ o utwo-
rzeniu specjalnego funduszu,
ktéry zajmowatby sie uzupetnia-
niem deficytu obejmujgcego srod-
ki pieniezne na wyptaty emerytur.
Takim rozwigzaniem jest wtasnie
Fundusz Rezerwy Demograficz-

nej, potocznie zwany FRD.

Powyzsze opisane zostato
w ustawnie z dnia 13 pazdziernika
1998 roku o systemie ubezpie-
czen spotecznych. Zostat on
utworzony w celu zgromadzenia
zasobdw finansowych, ktére mo-
ga zosta¢ wykorzystane w przy-
padku braku srodkow pokrywaja-
v

Nasz Senior

cych fundusz emerytalny

z przyczyn demograficznych[1].

Przedmiotowy Fundusz posiada
osobowos¢ prawng[2]. Jego orga-
nem jest Zaktad Ubezpieczen

Spotecznych, ktory réwniez
zajmuje sie dysponowaniem okre-

Slonych $rodkow pienieznych.

Fundusz Rezerwy Demograficz-

nej zasilany jest m.in.:

e ze Srodkdw pochodzacych
z czesci skladek na ubezpie-
czenie emerytalne;

e ze Srodkdw pochodzacych

ze zbytych akcji i udziatdw

nalezgcych do Skarbu
Panstwa,;

e z ulokowanych przychodéw

ze Srodkow Funduszu

Rezerwy Demograficznej.

Srodki Funduszu Rezerwy Demo-
graficznej mogg by¢ wykorzysty-

wane wytgcznie na:

e uzupetnienie funduszu zajmu-
jacego sie wyptatg emerytur,
ktérego brak pokrycia wynika
z przyczyn demograficznych;

e nieoprocentowang pozyczke,
ktéra uzupetnia $rodki fundu-
szu emerytalnego na biezacg
wyptate Swiadczeh zapewnia-
jaca
Funduszu Ubezpieczen Spo-

ptynnos¢  finansowg
tecznych i zdrowotng;

e zasilenie funduszu emerytal-
nego z aktywdw przeniesio-

nych do Funduszu Rezerwy

Demograficzne;j.
Koszty zarzagdzania $rodkami
przedmiotowego Funduszu

na biezgco finansowane sg z jego

Srodkéw, ktérych wysoko$¢ okre-



Slana jest corocznie w tzw. planie
finansowym Funduszu Rezerwy

Demograficznej.

Na marginesie nalezy zaznaczy¢,
ze Fundusz Rezerwy Demogra-
ficznej lokujgc pozyskane $rodki,
chce zapewni¢ przede wszystkim
ich bezpieczenstwo oraz rentow-
nos¢. Po zgromadzeniu kwoty po-
250.000 zt,

Ssrodkéw moze zostaé powierzone

wyzej zarzadzanie
przez Zaktad Ubezpieczen Spo-
tecznych uprawnionemu podmio-
towi zewnetrznemu. Wybrany
podmiot zarzgdzajgcy obowigzany
jest do lokowania srodkéw z Fun-

duszu Rezerwy Demograficznej

tylko i wytgcznie w kraju i tylko
we wskazanych w art. 65 ust. 2
ustawy o systemie ubezpieczen
spotecznych instrumentach
tj. bony, obligacje skarbowe, inne
papiery Skarbu

Panstwa czy tez papiery warto-

wartosciowe

Sciowe emitowane przez gminy,
zwigzki gmin i miasto stoteczne

Warszawa.

[1] Demografia — jest to nauka,
ktéra zajmuje sie liczbg ludnosci
odnoszgcg sie przyrostu natural-

nego, migracji, jak rowniez wyko-

nywanymi zawodami, wiekiem
oraz picig.
[2] Osobowos$¢ prawna - jest

to pojecie, ktore okresla zdolnosc
os6b prawnych (sg nimi Skarb
Panstwa oraz jednostki organiza-
cyjne, ktérym odpowiednie przepi-
sy tzw. szczegolne przyznajg oso-
bowos¢ prawng takie jak: funda-
cje, koscioty, stowarzyszenia,
banki, spétdzielnie, partie politycz-
ne, zwigzki zawodowe czy tez
spofki akcyjne i spétki z ograniczo-
ng odpowiedzialnoscig) do bycia
podmiotem praw i obowigzkow
oraz do dokonywania we wtasnym

imieniu czynnosci pranych.
Tymon Zawada

Radca prawny
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NIE TYLKO PIES - JAKIE ZWIERZE
CHETNIE POTOWARZYSZY SENIOROWI?

wierzeta domowe
to wspaniali kompanii
codziennego zycia.

Zmniejszajg poczucie osamotnie-
nia, wymagajac opieki wypetniajg
czas,

czesto wspotodczuwaijg,

poprawiajgc nastréj. Nie kazdy
moze jednak pozwoli¢ sobie
na trzymanie w domu psa

lub kota. Psy wymagajg regular-
nych spacerow i ogromnej konse-
kwencji w wychowywaniu.
Koty majg zwykle trudny do okiet-
znania charakter, wiec ich utoze-

nie zajmuje sporo czasu i rowniez

wymaga nie lada cierpliwosci.
Ale poza tymi najpopularniejszymi
czworonogami, istniejg jeszcze
inne gatunki swietnie sprawdzaja-
ce sie w roli domowych pupili.
Ktore z nich sg szczegdlnie pole-

cane seniorom?

Rybki

Akwarium wydaje sie najprostszg
opcja, poniewaz pozornie, rybki
nie wymagajg szczegolnej troski,
wiec na pewno nie bedg sprawiaty
probleméw. W dodatku nie brudzg
ani nie powodujg alergii. Rzeczy-

wiscie, rybki same w sobie ocze-

kuja jedynie regularnego karmie-
nia. Nie trzeba ich pielegnowac
ani wyprowadza¢. Co wiecej,
specjalisci twierdzg, ze obserwo-
wanie zycia w akwarium dziata
kojgco na nerwy, a nawet obniza
cisnienie krwi! Nalezy jednak
pamieta¢, ze akwarium wymaga
regularnego czyszczenia. Najcze-
sciej oznacza to przenoszenie

ciezkiego, szklanego naczynia

do tazienki i z powrotem.

Trzeba wzig¢é to pod uwage

i ustali¢, czy senior jest w stanie
bezpiecznie wypetniaé ten obo-

¥

wigzek.
Nasz Senior




Mate gryzonie

Tutaj sprawa jest tatwiejsza

ze wzgledu na wage Kklatki.
Zaréwno chomiki, jak i $winki
morskie wymagaja karmienia
i pojenia oraz rozrywki dopasowa-
nej do ich wieku i poziomu aktyw-
nosci. W tym celu wystarczy jed-
nak klatka z kotowrotkiem, tune-
lem lub innym udogodnieniem.
klatek

mozna naby¢ w sklepach zoolo-

Elementy wyposazenia

gicznych, wiec istnieje mozliwosé
posiadania gryzonia bez martwie-
nia sie o organizowanie mu zajec.
Czyszczenie klatki jest tu bardzo
istotne, jednak nie sprawia wielu
problemow. Nalezy  jedynie
pamieta¢, by nie puszczac gryzo-
nia wolno po mieszkaniu, ponie-
waz jego poézniejsze ztapanie

moze graniczy¢ z cudem. Cieka-

/
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wg opcjg sg takze szynszyle
i koszatniczki. Ich  wieksze
rozmiary mogg by¢ jednak nieco
problematyczne. Niemniej, jesli sg
oswojone, dajg sie przytulac¢
i mozna nawigza¢ z nimi gtebszg
relacje niz z matymi gryzoniami,
ktérych posiadanie czesto ograni-
cza sie tylko do obserwowania

ich klatkowego zycia.
Zotwie stepowe

Obowigzki wynikajgce z hodowli
zO6twia sg dos¢ zblizone do posia-
Swinek,

dania chomikéw Iub

jednak  odczucia  wynikajgce
z obserwacji tych zwierzat sa
z gota inne. Zotwie to zwierzeta
zdecydowanie mniej aktywne,
aczkolwiek nadal bardzo interesu-
jace. Ich wymagania hodowlane

sg nieco wieksze niz w przypadku

gryzoni.

Gady te

dobrze dobranego pozywienia.

wymagajg

Wiele z nich musi mie¢ takze
dostarczong odpowiednig ilo$¢
promieni UV. Mimo wiekszych
potrzeb, zolwie mogg sta¢ sie
swietnymi  kompanami  zycia,
poniewaz nie wymagajg od opie-
kuna duzej sprawnosci fizyczne;.
Potrzebujg natomiast poswiecenia
czasu nha poznanie ich Swiata.
Ich hodowla moze wiec sta¢ sie
prawdziwg pasjg. Co wiecej,
mozna

zO6twie bezpieczniej

wypuszcza¢ je z terrarium,
poniewaz w mieszkaniu raczej nie
uciekng, a nawet jesli znikng
z zasiegu wzroku, to z regulty sg

fatwe do odnalezienia.

Stanistaw Trojanowski



WAZNY KOSMETYK DLA SENIORA — KREM DO POWIEK

0zne dekady zycia koja-

rza sie
ze zmarszczkami

gtéwnie

oraz suchg i zwiotczalg skora.
Mys$lac o kosmetykach do piele-
gnacji seniora bierzemy pod uwa-
ge gtdwnie kremy przeciw-
zmarszczkowe do twarzy, zapo-
minamy jednak, ze powieki, okoli-
ce oczu i same oczy wymagajg
szczegolnej uwagi, a zadbac
o ich dobry stan powinny nie tylko

seniorki, ale takze panowie.

Na wskutek rozchodzenia sie wto-
kien miesni wokét oczu powieki
opadajg, zanika tkanka tluszczo-
wa przez co oczy wydajg sie
mniejsze. W wyniku procesow
starzenia sie organizmu dochodzi
do wiotczenia skory, ktéra staje
sie delikatna i cienka. Spod osta-
bionej warstwy skoéry zaczynajg
by¢ widoczne drobne naczynka
krwionosne, a

tym  samym

powstajg cienie pod oczami.

Niejednokrotnie seniorzy majg
problem réwniez z tzw. ,,workami”

pod oczami i na powiekach.

Sktonnos¢ do opuchlizny wokét

oczu moze byé dziedziczna
lub wynika¢ z mato oszczednego
trybu zycia. Powodem opuchlizny
jest

odktadania  sie  limfy,

ktora powoduje obrzmiate,

nieestetyczne wory.

Worki i cienie pod oczami mogag
takze sSwiadczy¢ o schorzeniach
takich jak:

e choroby serca,

e choroby uktadu krgzenia,
e choroby tarczycy,

e choroby nerek,

e choroby watroby,

e choroby pasozytnicze,

e alergiczne zapalenie spojo-
wek,

e alergiczne zapalnie zatok
przynosowych,

e niedobodr zelaza i witaminy K,
e odwodnienie,

e anemia.

Ziota  korzystnie

wptywajgce
na wyglad okolicy oczu

Do pielegnacji oczu mozna stoso-
wac¢ napary z fagodzgcych ziot

lub gotowe kosmetyki przezna-
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czone do skéry dojrzate;.
Warto wybieraé preparaty zawie-

rajgce witaminy C i K. Do ziot

zmniejszajgcych opuchlizne,
usprawniajgcych krgzenie
w naczynkach i tagodzacych

drobne podraznienia nalezg m.in.:

e arnika,

btawatek,

mitorzab japonski,

Swietlik.

Prostym sposobem na szybka
ulge dla powiek sg sktadniki,
ktérych nie brakuje w Zadnej
lodébwce — schtodzony ogérek
i pietruszka. Przyktadanie plaster-
ka ogodrka nie usunie problemu,
ale schtodzi opuchniete miejsce
obrzmienia.

i ukoi uczucie

Kupujgc krem do  powiek
i pod oczy nalezy pamietac,
zeby dobra¢ go odpowiednio
do wieku i indywidualnych
potrzeb, zwracajgc szczegolng
uwage na sktad i ilos¢ sztucznych

substanciji.
Joanna Sadura

Kosmetolog

Nasz Senior \v/



UPRAWNIENIE OSOB BLISKICH
DO MIESZKANIA
PO SMIERCI SPADKODAWCY

/2 mier¢ cztionka  rodziny

powoduje  wiele  zmian

W Zyciu 0os6b mu najbliz-
szych. Czesto sg to okolicznosci
niespodziewane, ktore nie dajg
najblizszym mozliwosci do zapla-
nowania nadchodzgcych zmian.
Majac na uwadze ten szczegodlny
okres ustawodawca zapewnit
najblizszym spadkodawcy upraw-

nienie do mieszkania.

Zgodnie z kodeksem cywilnym
matzonek i inne osoby bliskie
spadkodawcy, ktore mieszkaty
z nim do dnia jego Smierci, sg
uprawnieni do korzystania
w ciggu 3 miesiecy od otwarcia
spadku (tj. od daty $mierci spad-

/
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kodawcy) z mieszkania oraz urza-
dzenn domowych w dotychczaso-
wym zakresie. Jest to okres cza-
su, kiedy spadkobiercy bedg mieli
mozliwos¢ dopilnowania spraw
zwigzanych z pogrzebem spadko-
dawcy oraz uporzgdkowaniem

wszelkich spraw urzedowych,
jak réwniez czas na opuszczenie
dotychczasowego miejsca
zamieszkania i znalezienia innego

lokum.

Uprawnienie do mieszkania jest
nadawane automatycznie,
nie trzeba go nigdzie zgtaszac.
Termin 3

miesiecy  liczymy

od dnia $mierci spadkodawcy,

termin ten jest sztywny i nie ma

mozliwosci jego przedtuzenia.

Pamietaj, ze prawo do mieszkania
nie jest uzaleznione od podstawy
prawnej do lokalu, ktorg legitymo-
wat sie spadkodawca. Moze
to byé zaréwno umowa najmu
mieszkania spotdzielczego
lub prawo to moze wynikaé
z wykonywania  stuzebnosci

osobistej mieszkania.

Ustawodawca wskazuje,
ze uprawnienie do mieszkania
przystuguje ,matzonkowi i innym
osobom bliskim spadkodawcy,
ktore mieszkaty z nim do dnia
jego  Smierci”. Oznacza to,
ze do kregu osob uprawnionych

nalezy rowniez zaliczy¢ nie tylko



krewnych i rodzing w potocznym
znaczeniu ale rowniez wychowan-
ka czy tez konkubine. Jednak
wszystkie te osoby muszg spet-
nia¢ warunek wspoélnego zamiesz-
kiwania, ktéry nie moze polegac
jedynie na sporadycznym
zamieszkiwaniu. Wazne ze, usta-
wodawca nie wymaga, aby spad-
kodawca i osoby zamieszkujgce
prowadzity wspolne gospodarstwo

domowe.

Uprawnienie do mieszkania jest

skuteczne  wobec  wszystkich
(np. spadkobiercow, zapisobier-
mieszkania,
itp.),

ktorzy majg obowigzek respekto-

cow, wiascicieli

spoétdzielni  mieszkaniowe;j

,,,,,,,

Seniora

do

Nawet sam spadkodawca nie

waé prawo mieszkania.
moze w testamencie wytgczyc,

czy tez ograniczy¢ tego prawa.

Nalezy pamieta¢, ze po uptywie 3
miesiecznego terminu wtasciciel
lokalu moze wnie$¢ sprawe o eks-
misje, ktéra zostanie przeprowa-
dzona w sadzie i moze skutkowaé
sgdowym nakazem oproznienia
lokalu. Osoby korzystajace
z przystugujgcych im praw majg
obowigzek regulowaé¢ wszelkie
naleznosci wynikajgce z zamiesz-

kiwania w lokalu.

Oczywiscie uprawnienie

do mieszkania dotyczy sytuacji

w ktorej spadkodawca jako jedyny
posiadat tytut prawny do lokalu.
Jezeli zona lub inne osoby sg
do

w lokalu to przedmiotowy artykut

uprawnione przebywania

nie znajdzie zastosowania.
Réwniez w przypadku,
gdy po Smierci spadkodawcy

osoby z nim zamieszkujgce
,wejdg w jego prawa” np. poprzez
zawarcie we wilasnym imieniu
umowy, to rowniez przedmiotowy
przepis nie znajdzie zastosowa-

nia.
Tymon Zawada

Radca prawny

Fundusze
Europejskie

System
monitorowania
zachowan

SOS

i Funduszami Europejskimi

Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

r4
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BEZPIECZNE OTOCZENIE SENIORA
— POMOCNE GADZETY

piekun osoby starszej
wie, ze czesto jego pra-
ca wymaga nadzwyczaj
skupionej uwagi i bogatej wyob-
Seniorowi

razni. zdarzajg sie

upadki, problemy 2z pamiecia,
nad wyraz trudny nastrgj i niejed-
nokrotnie negatywne nastawienie
do swojego opiekuna. W XXI
wieku z pomocg przychodzg
wynalazki utatwiajgce codzienne
funkcjonowanie seniorom,

a tym samym ich opiekunom.

Wprowadzenie kilku udogodnien

utatwi  seniorowi wykonywanie
codziennych czynnosci i pomoze
zachowac osobie starszej mozli-
samodzielnosci,

wie najwiecej

a tym samym odcigzy opiekuna.

Gadzety pomocne przy proble-

mach ze sprawnoscig dtoni

/
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Senior czesto pozbawiony jest
mozliwosci wykonywania precy-
zyjnych i silnych ruchéw dtorimi.
Niejednokrotnie banalne czynno-
tabletki,

przedmiotu

Sci, jak wycisniecie
czy przytrzymanie

staje sie problemem.

W przypadku zmniejszonej spraw-
nosci palcow mozemy pomysleé
0 zakupie np.  wyciskarki
do lekéw, ktéra szybko i tatwo
pomoze seniorowi w przygotowa-
niu tabletek do zazycia. W celu
uchwycenia pozgdanego przed-
miotu dostepne sg takze tzw.
chwytaki dla senioréw, ktore przy
niewielkim naktadzie sity pozwala-
ja na uchwycenie danego przed-
Dla

seniormoze

miotu. wiekszej precyzji

ruchow korzystac

z przedmiotéw takich jak diugopi-

sy z wecieciem, czy naktadki

na otowki.

Senior, ktory jest aktywny
i spedza czas pracujgc w ogro-
dzie moze wykorzysta¢ specjalne
sprzety ogrodnicze wyposazone
w wygodne

rgczki utatwiajgce

chwytanie i prace.

Problemy z pamiecig i koncentra-
cja

Dla oséb starszych, u ktérych
wystepujg zaburzenia pamieci
dostepne sg przedmioty znacznie
utatwiajgce codzienne funkcjono-
wanie. Do najpopularniejszych
z nich nalezy kasetka na leki.
Dostepne sg z podziatem jedno-
dniowym, tygodniowym, a nawet
w wersji z alarmem przypominaja-
koniecznosci

cym o zazycia

lekéw. Odpowiednia organizacja



pozwoli seniorowi na prawidtowe
przyjmowanie lekéw i zachowanie

kontroli nad wiasnym zdrowiem.

Ponadto dla osob borykajgcych
sie z ostabieniem pamieci stwo-
rzono nowoczesnhg wersje kase-
tek na leki, tym razem w formie
portfela na leki. Pomocny moze
sie
na klucze, czy brelok utatwiajgcy

okazac¢ takze lokalizator

otwieranie drzwi.

Problemy z zachowaniem réwno-

wagi

Osoby starsze majgce problemy
z zachowaniem rownowagi

wymagajg szczegodlnej opieki.

Zwykfa wedrowka do tazienki
moze okaza¢ sie problemem,
nie wspominajgc juz o pokonaniu

schodow na pietro.

Dla utatwienia drogi i orientaciji

w przestrzeni mozemy wykorzy-
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sta¢ np. tasme fluorescencyjna,
ktorg zaznaczamy niebezpieczne
miejsca w domu, jak ostre krawe-
dzie, czy schody. Zagrozenia
bedg lepiej widoczne w nocy,
a senior zmniejszy ryzyko niebez-
piecznego upadku. Mozna wyko-
rzysta¢ takze tasmy antyposlizgo-
we klamki

oraz przedtuzane

do drzwi.

Znacznie pomocny jest prosty
przedmiot, ktory chyba kazdemu
kojarzy sie z seniorem — laska.
Nalezy pamietac, ze laska powin-
na by¢ odpowiednio dobrana

do wzrostu seniora.

Pomoc w pielegnacji ciata

i ubiorze

Senior moze skorzysta¢ z produk-
takich

do paznokci z przedtuzong racz-

ka,

tow jak nozyczki

pielucho-majtki, czy gabki

do mycia ze specjalnym uchwy-
tem. Ponadto seniora, ktéremu
trudnos¢  sprawia  pochylanie
ciata, warto wyposazy¢ w przy-
zakfadanie

rzad  ulatwiajgcy

skarpetek, ponczoch lub ubran.
Problemy ze wzrokiem

Odpowiednio dobrane okulary
i aparat stuchowy sg oczywiscie
podstawg, dodatkowo jednak
mozna wesprzec seniora wprowa-
dzajgc do jego otoczenia przed-
mioty lepiej widoczne i tatwiejsze
w uzyciu, np. telefon dla osoby
starszej z duzymi cyframi, lupa
do czytania, przyrzad do nawleka-
igty,

na ksigzki.

nia powiekszajgca ramka

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

KARCZOCHY - ZDROWIE NA TALERZU

arczochy w  Polsce
nie sg jeszcze zbyt

popularne i nie kazdy
wie jak je przyrzadzac. Warto jed-
nak wprowadzi¢ te warzywa

do codziennej diety seniora
ze wzgledu na ich liczne wiasci-
wosci lecznicze i niskg kalorycz-
nosc.

Dziatanie karczochow wspieraja-

ce watrobe znalazto zastosowanie

w medycynie. Pozyskiwany
z karczochéw wycigg wchodzi
w sktad wielu preparatow uspraw-
prace

przyspieszajgcych jej regeneracje

niajgcych watroby,
oraz utatwiajgcych oczyszczanie

organizmu z toksyn. Zawarta

w karczochach cynaryna dziata
zotciotwérczo i zotciopednie,

wspiera procesy trawien-

ne oraz tagodzi dolegliwosci zwig-

zane z zespotem jelita drazliwego.
Karczochy dla seniora z cukrzycg

Karczochy  zawierajg inuline,

ktora ~wspomaga zachowanie
prawidlowego poziomu glukozy
we krwi. Warzywo to ma bardzo
niski poziom glikemiczny. Ponad-
to w sktad karczochéw wchodzg
substancje (kwas chlorogenowy)
zmniejszajgce wchfanianie cukru

¥

Nasz Senior



z przewodu pokarmowego, dzieki

czemu karczochy polecane sg
dla oséb z nadwagg, przebywajg-
cych na diecie. Nie bez znaczenia
pozostaje takze bardzo niska

kalorycznos¢  tego  warzywa
oraz niewielka zawartos¢ ttusz-
czéw. Z kolei wysoka zawartosé
btonnika przyspiesza i reguluje
trawienie, co rowniez wspiera
Dzieki

karczochy dziatajg

odchudzanie. btonnikowi
korzystnie
u oso6b borykajagcych sie z zapar-
ciami.

Karczochy jako bogate zrdodto

naturalnych witamin

Warzywo poza dziataniem

na zotgdek wykazuje réwniez

wiasciwosci antyoksydacyjne
oraz jest zrodtem wielu witamin
i mineratow. Positek z karczocha-
mi nie tylko utatwi trawienie,

ale takze wzmocni seniora
i dostarczy duzg dawke niezbed-

nych substangiji.
Karczochy zawierajg m.in.:

e witamine C — zwiekszajacg
odpornos¢;

e witamine A — wplywajagca
korzystnie na stan skory;

e witamine E — nazywang
witaming mtodosci;

e niacyne (witamine B3/PP) —

przyspieszajgcq metabolizm;

zelazo, potas, magnez, wapn.

Jak przyrzgdza¢ karczochy?

Kwiat karczocha obiera sie
z wierzchnich lisci i gotuje w oso-
lonej wodzie ok. 30-40 minut.
Mozna wykorzystywac takze tody-
ge. Warzywo nadaje sie rowniez
do pieczenia, smazenia i dusze-
nia. W polskim klimacie uprawa
karczochow nie zawsze sie udaje,
a dostepnos¢ sSwiezych warzyw
w sklepach jest czesto ograniczo-
na do przetomu wiosny i lata.
W razie potrzeby mozna siegngc¢
po preparaty takie jak ziotowe
tabletki, czy herbatka z karczo-

chem.
Joanna Zadrowska

dietetyk

N

\ )y polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

\*/ Nasz Senior




o ———

e

0

K| SENIORA 19

KIEDY ROZPOCZYNA SIE STAROSC?

# wiatowa Organizacja Zdro-
wia przyjmuje, ze staros¢
to okres w zyciu cztowieka,

ktory rozpoczyna sie wraz z 65.
urodzinami. Trzeba jednak szcze-
rze przyzna¢, ze bez wzgledu
na wiek, zarébwno pod wzgledem
fizycznym, jak i psychicznym,
sie
innym etapie. Oznacza to,

kazdy cztowiek znajduje
na
ze starzejemy sie w réznym
tempie. Granica wiekowa starosci
jest  wiec

jedynie  umowna

[ ma znaczenie gtéwnie
w sprawach stricte urzedowych.
Etap zycia odgornie ustalony
liczbg przezytych lat nazywany

jest staroscig spoteczng. Polska

wytamuje sie ze standardow WHO
i za poczatek starosci uznaje 60.
rok zycia. Skoro jednak kazdy
osigga stan starosci w innym

wieku, to po czym poznac rzeczy-

wistg staro§¢ na przykfadzie
samego siebie lub  bliskich
nam oséb?

Fizyczne objawy starosci

Najbardziej oczywistymi oznakami

sie sq
te widoczne gotym okiem. Uwage

starzenia organizmu

zwracajg gtdbwnie  zmarszczki,
ktére pojawiajg sie nie tylko

na twarzy, ale tez na szyi

i dtoniach. Marszczenie zwigzane

jest z wyraznym wysuszeniem

skory. Czesto pojawiajg sie
na niej takze jasnobrgzowe plam-
ki. W wyniku zanikania melaniny,
czyli naturalnego barwnika, wtosy
zaczynajg siwie¢. Warto jednak
pamietaé, ze siwienie moze byé¢
tez efektem nadmiernego stresu
lub niektérych choréb. Co wiecej,
nie jest ono regulg — istniejg
osoby w zaawansowanym wieku,

ktére nigdy nie znalazty u siebie

siwego wlosa. Za  bardzigj
powszechny, cho¢ nie tak
dostrzegalny objaw starzenia,
nalezy uzna¢ tez zgrubienie

paznokci. Mozna takze zaobser-

wowaé  spowolnienie  ruchow,

ktore ma zwykle zwigzek

\/
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ze sztywnieniem stawow
i stopniowym stabnieciem miesni.
Zwykle bardziej kruche stajg sie
kosci, a takze  paznokcie
i zeby. Zeby moga dodatkowo
mie¢ tendencje do wypadania,
CO wigze sie z zanikiem wyrost-
kéw  zebodotowych.  Ponadto
osfabieniu ulegajg zmysty — wzro-
ku, stuchu i powonienia.
U wielu oséb obserwuje sie
rowniez spowolnienie metaboli-
zmu, a przez to skionnosé
do zapar¢. Odczuwalnym proble-
mem w wielu przypadkach staje
sie tez nietrzymanie moczu,
ktére zwykle wynika z osfabienia
miesni dna miednicy, a u mez-
czyzn takze z powigkszenia
gruczotu krokowego. Odczuwalna
jest tez ogdlna stabos¢, bedaca
efektem zmniejszania sie ptuc
oraz

spowolnienia tetna

i mniejszej aktywnosci miesnia

sercowego.

 /
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Psychiczne objawy staro$ci

Psychiczne symptomy starzenia
sie organizmu sg zwykle trudniej-
sze do zaobserwowania. Nawet
gdy wystepujg, wiekszos¢ oséb
stara sie szuka¢ dla nich innego
podioza, chcgc odsungé od siebie
mysli o starosci. Niemniej, proble-
my z pamiecig sg jednym z tych
objawow, ktére najczesciej zrzuca
sie na karb zaawansowanego
wieku. | rzeczywiscie, gorsza
pamiecC krotkotrwata oraz ogodlne
pogorszenie sprawnosci intelektu-
alnej to jeden z najwyrazniejszych
znakéw, ze postepuje proces
starzenia sie. Charakterystyczne
stajg sie problemy =z naukg
nowych czynnosci i przyswaja-
niem wiedzy. Czesto obserwowa-
ne jest réwniez ostudzenie emociji.
Osoby starsze niejednokrotnie
stajg sie bardziej wymagajgce,
a mniej wyrozumiate. Zaczynajg
bardziej skupiaC sie na sobie,
a ich zainteresowania i pasje

zaciesniajg sie do najprostszych,

www.12U.pl

codziennych  spraw. Mniejsza
wrazliwos¢ idzie czesto w parze
z przekonaniem o nieomylnosci,
zdobytych

zyciowych

ktora wynika ze
doswiadczen

i przekonaniem, ze przezyto sie

i zrozumiato juz  wszystko,
co mozliwe.
Trudno jednoznacznie okreslic,

kiedy rozpoczyna sie rzeczywista

starosc. Pojedyncze  objawy
nie muszg jej wcale zwiastowac.
Mogg by¢ efektem naturalnych
zmian charakteru, ktére przytrafia-
ja sie na kazdym etapie zycia.
Takze objawy fizyczne mogg mie¢
podtoze inne niz zaawansowany
wiek. W takim przypadku sensu
nabiera stwierdzenie, ze jestesmy
miodzi tak dtugo, jak diugo miodzi
sie czujemy. A staro$¢ pojawia
dopiero sie wtedy, gdy z powodow
fizycznych i psychicznych jako$¢
zycia jest wyraznie nizsza niz
w latach poprzednich.

Natalia Wisniewska

Warsztaty z witrazem klasycznym |

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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itamina E znana
jest gtébwnie jako

sktadnik  kosmety-
kéw do pielegnacji cery. Poprawia
stan skory, dodaje jej sprezystosci
i zmniejsza zmarszczkKi, przez co
nazywana jest witaming mtodosci.
Witamina E

dla zdrowia, a wraz z wiekiem

jest niezbedna
znacznie wzrasta zapotrzebowa-
nie organizmu na jej ilos¢.
Jak dziata witamina miodosci

i czym objawia sie jej niedobor?
Dziatanie witaminy E

Witamina E nazywana jest witami-
ng miodosci, cho¢ réwnie trafne
jest okreslenie jej witaming zycia,
gdyz jest niezbedna do wytwarza-
nia nasienia oraz prawidtowego
rozwoju cigzy. Witamina ta nie
tylko wptywa na prawidtowe
funkcjonowanie organizmu,
ale rowniez jest silnym antyoksy-
dantem i chroni komorki przed
dziataniem wolnych rodnikdw,

co spowalnia procesy starzenia.

Jako bardzo silny antyoksydant

witamina E  nawilza  skore

oraz moze by¢ stosowana

przy dolegliwosciach takich jak

egzema i tfuszczyca.

C OSCI =
Witamina miodosci moze zmniej-
sza¢ poziom cholesterolu, co ni-
weluje ryzyko miazdzycy. Ponad-
to witamina E wspiera uktad
krgzenia poniewaz wspomaga
wchfanianie witaminy K. Chroni
to organizm przed powstawaniem
zakrzepow, a tym samym zmniej-
ryzyko
i udaru moézgu, poprawia pamieé

Sza zawatu serca

i koncentracje.
Niedobor witaminy E

Witamina E nalezy do znanych
witamin, ktére rozpuszczajg sie
w tluszczach — A, D, E, K. Z tego
powodu magazynowana jest
w tkance ttuszczowej, co zwykle
zapobiega powstawaniu niedobo-
row, ktére zdarzajg sie rzadko.
Jednak organizm seniora ma
wieksze zapotrzebowanie na wita-
mine, a niedobory mogg objawiaé
sie np. drzeniem miesni, nadmier-
nym zmeczeniem, spowolnionym
gojeniem ran oraz rogowaceniem
skory. W ciezszych przypadkach
moze dochodzi¢ do anemii, zabu-
rzen ze strony uktadu nerwowego,

czy ostabienia kosci i zebow.

. B
WITAMINA E

Nadmiar witaminy E

Do przedawkowania witaminy E
moze dojs¢ jedynie przy nieprawi-
dtowym stosowaniu preparatéw
Z jej zawartoscig i znacznym prze-
kraczaniu zalecanych dawek. Mo-
zemy wéwczas obserwowac obja-
wy takie jak bdl gtowy i miesni,
ostabienie, zaburzenia ze strony
uktadu pokarmowego, zaburzenia

widzenia, wahania nastroju.

Produkty spozywcze zawierajgce

witamine E

e oleje roslinne, np. stoneczniko-

wy, kukurydziany, sojowy,
rzepakowy;

e orzechy, migdaty, pestki dyni;

 ryby;

o Kkietki i nasiona zboz;

e szpinak;

e czarna porzeczka;

e pietruszka;

» papryka;

e kapusta biata;

o zOMko jaja;

e watroba;

e mleko.

Dr Cezary Lipinski

 /
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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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