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Drogi Czytelniku!

To juz dwudziesty siodmy numer drukowanej wersji
magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia sie mie-
siecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania
realnych problemow, aktywizowania dziata, pomaganiu

w naszym rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu internetowym — www.naszsenior.pl
w formie pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢
przy pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki
temu mozesz samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny
wydruk  udostepnianych  na  portalu  internetowym
- www.naszsenior.pl wydan czasopisma w niezmienionej
formie, w dowolnej ilosci i prosimy o udostepnianie
ich wsrod swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto  pragniemy Cie poinformowac¢, Zze portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczgtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania
po wersje drukowang.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespot: Jadwiga Szatkowska, Joanna Zadrowska,
Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata Cukrowska,
Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary Lipinski,
Natalia Wisniewska
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undusze o0sob starszych

nie wygladajg najlepiej.

Sytuacja w naszym kraju
odnosnie emerytur nie stoi na naj-
lepszym poziomie. Oczywiscie sg
seniorzy, ktorzy posiadajg wyso-
kie emerytury i im niczego nie bra-
kuje, niestety znaczna wiekszos¢
ma emerytury w wysokosci 1000
1500 zt.

Sami seniorzy w przeprowadza-

zt lub maksymalnie

nych badaniach zle oceniajg swo-
ja sytuacje finansowg — tylko 5%
osob  starszych uznalo jg
za ,dobrg”, a az 46% seniorow
okreslito jg jako jednoznacznie

ztg. 44% oso6b starszych zadekla-

rowato, ze nie starcza im pienie-
dzy do nastepnego miesigca,
a dla 14% stanowi to regute.

Ostrzegaj seniora przed pozycz-

kami i kredytami

Seniorzy przy ciezkiej sytuacji
materialnej decydujg sie czasami
na zaciggniecie pozyczki lub kre-
dytu. Nalezy te sytuacje doktadnie
przedyskutowa¢ z osobg strasza.
Wiele szybkich pozyczek jest
nieoptacalnych i moze wpedzie
w jeszcze wieksze ktopoty finan-
sowe. Oczywiscie mozna zdecy-
dowac sie na zaciggniecie kredy-

tu, ale osoba starsza nie zawsze

ma zdolnos¢ kredytowg. Banki,
ktore udzielajg pozyczki lub kredy-
tu, patrzg na wiek oraz na docho-
dy. Czesto osoby starsze nie do-
stajg kredytu z powodu wieku,
poniewaz banki patrzg na to,
ile lat bedzie sie miato podczas
ostatniej sptaty raty. Czesto wcale
nie jest potrzebne zaciggniecie
pozyczki. Pomoc rodziny w takich
sytuacjach okazuje sie w zupetno-
Nie

dawac seniorowi pieniedzy, wy-

sci wystarczajgca. trzeba

starczy raz na jakis czas zrobi¢
leki,

ktére czesto sg bardzo drogie.

zakupy lub wykupi¢

To w zupetnosci wystarcza.

 /
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Przy takiej pomocy najblizszych
osoba starsza moze stangc¢ finan-

SOWO na nogi.
Planuj i zarzgdzaj finansami

Niektére osoby Zle =zarzadzajg
swoimi finansami. Wydajg pienia-
dze na rzeczy niepotrzebne,
a pozniej brakuje im na rachunki
i najpotrzebniejsze rzeczy.

Warto porozmawia¢ na ten temat

4 colJ

z seniorem i dojs¢ do kompromisu
— rozplanowa¢ wydatki, rozpisac
najpotrzebniejsze rzeczy, optaci¢
seniorowi rachunki. Warto takze
robi¢ mu zakupy w miare mozliwo-
sci finansowych, wtedy bedziesz
mie¢ pewnosé, ze niczego mu nie
zabraknie. Reszte srodkow, jakie
zostang, senior moze przezna-
czy¢ na swoje potrzeby. Jesli zo-

stajg mu jakies oszczednosci,

warto pomysle¢ o zatozeniu konta
lub

Odtozone pienigdze mogg za kilka

oszczednosciowego lokaty.

lat okaza¢ sie bardzo pomocne
w nieoczekiwanych i niespodzie-

wanych wydatkach lub sytuacjach.

Tymon Zawada

Radca prawny

ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA SENIOROW
PO ZAWALE MIESNIA SERCOWEGO

zym jest zawat?
Zawatem serca nazywa-
my powstanie martwicy
miesnia sercowego. Na poczatku
dochodzi do

ktére doprowadza do obumarcia

niedokrwienia,

tkanki miedniowej w niedokrwio-
nym narzadzie. Przyczyng zaczo-
powania tetnicy wiencowej i odcie-
cia dostepu tlenu do serca jest
pekniecie blaszki miazdzycowej,
co w konsekwencji wywotuje blo-
kade w doptywie krwi do miesnia
sercowego.

Za powstawanie blaszek miazdzy-
cowych i zwezenie swiatta naczyn
krwionosnych odpowiedzialna jest
choroba wiencowa, czyli choroba

niedokrwienna serca.
Jakie sg czynniki ryzyka zawatu?
e palenie papierosow
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e nadcisnienie tetnicze
e WysoKi poziom cholesterolu
e nadwaga, otytos¢

o predyspozycje genetyczne

Jesli po przebyciu pierwszego
zawatu serca pacjent nie zmieni
trybu zycia, moze wystgpi¢ u nie-
go kolejny zawat — jeszcze groz-
niejszy w skutkach. Wniosek jest
nastepujagcy — nalezy regularnie
bada¢ poziom cholesterolu, mie-
rzy¢ cisnienie i poziom cukru
u os6b w podesztym wieku.
Cwiczenia fizyczne mozna rozpo-
cza€ juz w trakcie hospitalizaciji,
korzystajgc z pomocy rehabilitan-
ta. Po wyjsciu ze szpitala trzeba
kontynuowac treningi i stopniowo
zwieksza¢ ich  intensywnosSc.
Dobrg formg aktywnosci fizycznej

dla osoby po przebytym zawale sg

spacery, jazda na rowerze, ptywa-
nie. Trzeba obserwowac reakcje
swojego ciata na  wysitek,
gdyz zbyt intensywne d¢wiczenia
prowadzg do ucisku w klatce pier-
siowej. Konieczne jest zwrdcenie
uwagi na odpowiednig ilo$¢ snu
na dobe, czyli minimum 6-7
godzin.

Leki nalezy przyjmowaé o ustalo-
nych porach, najlepiej po positku,
aby medykamenty nie podrazniaty
zotgdka. Pacjent nie moze sam

przerywac kuraciji.

W przypadku osoéb z nadwagag
istotna jest dieta redukujgca mase
ciata o maksymalnie 1-2 kilogramy
miesiecznie, aby nie pozbawi¢
skfadnikow

organizmu odzyw-

czych.



Dieta po zawale

Wskazana jest dieta lekkostrawna
i niskocholesterolowa z ogranicze-
niem produktéw wzdymajgcych.
Dania powinny by¢ gotowane
lub pieczone w folii. Wszelkie
smazone i duszone na ttuszczu
positki  trzeba  wyeliminowac
z jadlospisu. Positki majg by¢ ma-
te objetosciowo, aby niepotrzeb-
nie nie utrudniaty oddychania
i nie stanowity obcigzenia dla ser-
ca. Je$¢ powinno sie 5-6 razy
na dobe. Cukier i sél to produkty,
ktorych spozycie winno by¢ margi-
nalne.

Ttuszcze

Nalezy wyeliminowac z jadtospisu
ttuste miesa, podroby, wedliny,
kietbasy oraz ttuste sery i smieta-
ne. Produkty te zawierajg nasyco-
ne kwasy tluszczowe i kwasy
tltuszczowe trans, ktore negatyw-
nie

wpltywajg na  organizm.

Zalecane jest:

kurczak,

e chude mieso, czyli

indyk, krolik, cielecina

e CO nhajmniej 2 razy w tygodniu
ttuste ryby morskie np. makre-
la, tunczyk

e chude mleko i produkty fer-
mentowane czyli kefir, jogurt

naturalny, twardg, maslanka

Weglowodany

Podstawg diety winy by¢ weglo-
wodany ztozone o niskim indeksie
glikemicznym zawarte w pieczy-
wie  petnoziarnistym, grubych
kaszach, brgzowym ryzu, makaro-
nach razowych, ptatkach owsia-
nych. Wszystkie  wymienione
produkty sg zrodtem btonnika
pokarmowego nierozpuszczalne-
go w wodzie, ktory poprawia
prace jelit i wspomaga walke

z nadwaga.

Biatko
Istotne jest wybieranie chudego
miesa i

chudych  produktow

mlecznych, przez wzglad na niz-

szg zawartos$¢ cholesterolu. Mleko
i chudy nabiat, to zrodto wapnia
i witaminy D, czyli tych sktadni-
przyczyniajg  sie
do prawidliowego funkcjonowania

kéw, ktore
uktadu krwionosnego. Soja i na-
siona roslin strgczkowych bogate
sg w biatko pochodzenia roslinne-
go, ale ze wzgledu na ich wzdy-
majgce witasciwosci, nalezy je
wprowadzac¢ ostroznie do jadto-
spisu.

Witaminy

Nalezy tak komponowaé¢ jadto-
spis, aby warzywa znalazly sie
w kazdym positku. Owoce nalezy
zjadac¢ w ilosci 2 porcji na dobe,
ze wzgledu na zawartos¢ w nich
fruktozy, ktéra podnosi poziom
trojgliceryddow  w  surowicy krwi
oraz skutkuje odktadaniem sie

ttuszczu w komaérkach watroby.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

v
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oslina posiadajgca

ponad 700 gatunkow,
przyciggajgca
wonig, ktdéra w zaleznosci od ga-

SWojg

tunku moze by¢ lekko owocowa
po anyzkowg — mowa o szatwii.
Ta popularna roslina jest chetnie

wykorzystywana jako kuchenna

przyprawa, ozdoba ogrodu
oraz jako surowiec zielarski
stosowany w medycynie.

Czym szatwia zastuzyla sobie

na swojg popularnosc?
Szatwia w medycynie

Szatwia lekarska (Salvia officina-
lis) stosowana jest w medycynie
ze wzgledu na jej dziatanie prze-
ciwzapalne, przeciwbakteryjne
i przeciwgrzybicze. Zawiera m.in.
olejek eteryczny, taniny, flawonoi-
dy, garbniki i wiele witamin (np. A,
C, B).

Napary z suszonych lisci lub goto-
we preparaty zawierajgce wyciag
z szalwii sg stosowane do ptuka-
nia jamy ustnej przy dolegliwo-
Sciach takich jak: zapalenie gar-
dia i

/
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migdatkéw, owrzodzenia,

choroby dzigset i przyzebia,

plesniawki.

Szatwia dzieki zawartosci fitoes-
trogenéw i garbnikow hamuje
wydzielanie potu, dlatego jest
czesto wykorzystywana
jako sktadnik preparatéow na tzw.
nocne poty po okresie przekwita-
nia i nie tylko. Skutecznie niweluje

nadmierne pocenie w upalne dni.

Dziatanie takie wykazuje
takze herbata z szatwii.
Co wiecej, szalwia lekarska

usprawnia prace mozgu poprzez
pobudzenie krgzenia. Moze po-
prawia¢ pamieé, zdolnos¢ kon-
centracji, co moze by¢ w przy-
sztosci wykorzystywane w lecze-
niu objawdéw choroby Alzheimera.
Bogata zawartos¢ witamin i fitoes-
trogenébw wspomaga ochrone

organizmu  przed  dziataniem
wolnych rodnikdéw, co spowalnia

starzenie sie skory.

Napar z szalwii lekarskiej wspo-
maga trawienie, pobudza wydzie-
lanie sokéw zotgdkowych i zofci

oraz dziata rozkurczajgco w obre-

bie przewodu pokarmowego.
Dziatanie to jest wykorzystywane
w przypadku boléow brzucha
po jedzeniu i wzdeé. Ponadto

szatwia pobudza apetyt.

Inne mozliwosci wykorzystania

szatwii

Kilka kropli olejku z szatwii mozna
dodawac¢ do wody wykorzystywa-
nej nastepnie w domowych
porzadkach. Przemywane
powierzchnie zostang naturalnie
zdezynfekowane, a pomieszcze-
nia przepetnig sie $wiezoscia.

szatwii mogg

Suszone liscie

stuzy¢ do odstraszania moli.

Liscie szatwii po ususzeniu nabie-
rajg intensywnego, gorzkawego
smaku. Mogg by¢é stosowane
do przyprawiania dan miesnych,
zup, czy zapiekanek. Nie spozy-

wa sie natomiast surowych lisci.

Dr Maksymilian Zadroga
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CIALO NIESTETY TAK - ZIOLOWE
WSPARCIE SPRAWNOSCI SEKSUALNEJ

azdy na mitos¢ zastugu-

je, kazdy chce kochac

i by¢ kochanym. Nie ma
gornej granicy wieku, ktéra zaka-
zywataby seniorowi mitosci
i bliskosci z drugg osobg. Nie bez
powodu jednak znane jest powie-
dzenie ,,mtody duchem”. Gdy che-
ci mamy wiele, a sprawnosci sek-
sualnej troche mniej, warto wes-
prze¢ sie naturalnymi metodami
w postaci wcigz niedocenianych
Ziot.
Problemy z prostatg

Jednym 2z najczestszych powo-

doéw zaprzestania bliskosci

przez mezczyzn jest przerost
prostaty. Czesto starsi panowie

z poczucia wstydu zbyt pdzno

udajg sie po pomoc do lekarza.
Nie
do zawstydzenia, gdyz dolegli-

jest to jednak powod
wos¢ ta dotyczy ponad potowy
mezczyzn po S50. roku zycia.
Po konsultacji z lekarzem warto
wprowadzi¢ do codziennej diety
warzywa, owoce i ziota tagodzgce
dolegliwosci zwigzane z przero-

stem prostaty.

Kiedy  zachowa¢  ostroznosé
stosujgc  ziota na meskie
problemy?

Zadnego ziota wspierajgcego

prostate nie mozna stosowac
na wiasng reke. Cho¢ mogtoby sie
wydawac, ze ziota nie majg tak
dziatania

silnego jak  gotowe

preparaty, w rzeczywisto$ci mogg

wchodzi¢ w interakcje z innymi
przyjmowanymi lekami i stanowi¢
zagrozenie dla zdrowia. Ponadto

moga
do stosowania

istnie¢C przeciwwskazania
w  przypadku
niektoérych choréb, np. cukrzycy,
nadcisnieniu, bolow

gtowy.

depresiji,

Niezwykle wazne jest postawienie
diagnozy przez lekarza. Objawy
przerostu prostaty mogg w rze-
czywistosci swiadczy¢ o raku tego
narzgdu, dlatego wszelkie niepra-
widtowosci powinny by¢ skonsul-
towane z lekarzem, ktéry dobierze

odpowiedni sposob leczenia.

Do naturalnych roslin zalecanych

przy przeroscie prostaty naleza:

o Czerwone warzywa i owo
Nasz Senior <=



(pomidory, arbuzy, grejpfruty).
Zawierajg barwnik o nazwie
likopen,

ktéry  zmniejsza

ryzyko zachorowania na raka

prostaty, wspomaga serce
i naczynia krwionosne.
e Zen-szen wiasciwy (Panax

ginseng) — usprawnia prace
umystu, wzmacnia organizm
i poprawia nastréj dzieki pod-

niesieniu aktywnosci fizyczne;j.

8 KACIK SENIORA

14 Flf

f
I\

obecnych czasach
coraz wieksza licz-
ba senioréw zaprzy-
jaznia sie z komputerem i interne-
tem. Dlaczego warto wprowadzi¢
osobe starszg w Swiat internetu?
Niesie to ze sobg wiele korzysci,
a osoby w podesztym wieku

otwiera na cos

/
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nowego.

NAUCZ SENIORA, JAK KORZY

Zen-szen usprawnia krgzenie
i zwieksza naptyw krwi do pra-
cia, co jest szczegolne istotne
w zaburzeniach erekcji.

e Mitorzgb dwuklapowy (Ginkgo
biloba) — poprawia krgzenie,
co ufatwia erekcje i wptywa
korzystnie na meskg spraw-
nosc¢ seksualna.

o Korzen pokrzywy zwyczajnej

(Urtica dioica) — wspomaga

™

Coraz wiecej seniorow posiada
portale spotecznosciowe, prowa-
dzi wlasne blogi czy optaca
rachunki przez konta internetowe.
Wocigz jednak istnieje duza grupa
0sOb, ktére nie sg obeznane
z tematem komputerdw i internetu
i jest to dla nich zupetna ,czarna

magia”’. Bojg sie nowoczesnosci

STAC Z INTERNETU!

dolegliwosci zwigzane z fagod-

nym rozrostem prostaty,
takie jak niepetne oddawanie
moczu.
e Palma sabalowa (Serenoa
repens) — wycigg jest czestym
sktadnikiem preparatéw pod-

noszgcych meskg sprawnosc.

Dr Cezary Lipinski

i nie chcg za nig nadgzac.
Warto

starszym,

osobom

ptyna
korzystania

przedstawic

jakie korzysci
z umiejetnosci
z internetu i komputera. Uwazaja,
ze cate zycie przezyli bez korzy-
stania z nowinek technicznych

i ich nie potrzebuja.



Senior i internet — jakie korzysci

z tego ptyng?

Przede wszystkim dzieki umiejet-

nosci obstugiwania komputera
i internetu senior moze mie¢ zde-
cydowanie ciekawsze zycie spo-
teczne. Posiadanie kont spotecz-
nosciowych moze utatwi¢ nawig-
zanie kontaktu z osobami sprzed
lat, z ktorymi z réznych wzgledow
kontakt sie urwat, ale takze daje
szanse¢ na poznanie nowych
0sOb. Bardziej urozmaicone zycie
spoteczne

wpltywa  pozytywnie

na zwiekszenie samopoczucia
i sprawnosci umystowej. Dzieki
takiej umiejetnosci nawet osoby,
ktérym czasem doskwiera samot-

nos¢, bedg mogly poczu¢ sie

potrzebne  dzieki kontaktowi

z ludzmi. Budowanie relacji
Zz innymi i zawieranie przyjazni
jest wazne na kazdym etapie

zycia niezaleznie od wieku.

Internet jest takze doskonatym
zrodtem informaciji. Dzieki korzy-
staniu z niego senior nie musi
z zegarkiem w reku czekac
na informacje czy wiadomosci.
Moze spokojnie udaé sie na spo-
tkanie czy odda¢ sie swojemu
hobby, a biezgce informacje moze
Szeroka

sledzic w internecie.

baza danych pozwala takze
na rozwijanie swoich zaintereso-
wan. W internecie senior moze
takze sprawdzi¢, co ciekawego

dzieje sie w jego okolicy lub co sie

wydarzy. Moze sprawdzi¢ repertu-
ar kina czy teatru, a takze jakie
bedg organizowane wydarzenia
Dzieki

ze na biezgco kontroluje informa-

dla senioréw. temu,
cje, moze uczestniczy¢ aktywnie
w zyciu codziennym i bra¢ udziat
w réznych wydarzeniach.
Seniorzy bardzo czesto wyszuku-
ja w internecie takze informacji
dotyczgcych stanu  zdrowia.
Tu jednak nalezy uwazaé, ponie-
waz wiele informacji jest niepraw-
dziwych, dlatego warto korzystac

tylko z zaufanych stron.

Natalia Wisniewska

Fundusze
Europejskie

monitorowania

zachowan
SOS

wiecej

i Funduszami Europejskimi

SPRAWDZ

Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

Dowiedz sie

”

\/
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POLSCY SENIORZY
W SZPONACH ZADLUZENIA

ho¢ rzad podejmuje

starania majgce na celu

poprawe sytuacji zycio-
wej polskich senioréw, to jednak
wcigz jest to kropla w morzu
potrzeb oséb starszych. Kiepski
stan portfela starszych Polakéw
potwierdzajg najnowsze dane
opublikowane przez Biuro Infor-
macji Kredytowej i Biuro Informa-
cji Gospodarczej InfoMonitor.
Wyliczenia dotyczgce | potrocza
tego roku wskazuja, ze liczba
rosta

zadtuzonych  seniorow

w zastraszajgcym tempie.
Z najswiezszych danych wynika,
ze na listach dtuznikow wpisanych
350 tys.

ukonczyli 64

jest niemal Polakow,

ktorzy lata.

Ich zadtuzenia to najczesciej

 /
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niesptacone kredyty i pozyczki
oraz zalegte rachunki.
Szczegolnie niepokoi fakt,

ze zadtuzonych seniorow przybyto
ponad dwukrotnie wiecej niz
wszystkich zadtuzonych tacznie.
Dokfadniej, grupa

nych o0sob starszych wzrosta

niewyptacal-

0 3,7%, a kwota ich ogdlnego dtu-
gu zwiekszyta sie o niemal 9%.
W ujeciu nominalnym oznacza
to o ok. 11,5 tys. starszych dtuzni-
kow wiecej. Suma ich zalegtosci
zwiekszyta sie natomiast o ok. 0,6
mld ztotych na przestrzeni zaled-
wie 6 miesiecy. Srednie zadtuze-
nie przypadajgce na jedng osobe
po 64.
ponad 21,2 tys. ztotych.

roku zycia wynosi

Doktadniejsze wyliczenia wskazu-
ja, ze najwiecej dtuznikow w star-
szym wieku mieszka na Slgsku.
Najbardziej zadtuzong seniorkg
kobieta

Podkarpaciu.

jest jednak 74-letnia
mieszkajgca na
Jej dilug przekracza 7,8 min
ztotych! Najbardziej zadtuzonym
seniorem jest natomiast 69-letni
mezczyzna z Wielkopolski,
ktéry do sptaty ma 6 min ztotych.
Wsrod najmocniej zadtuzonych
Polakow w jesieni zycia pojawiajg
sie tez mieszkancy woj. tédzkiego

i mazowieckiego.

Najczestszym problemem finan-
sowym polskich senioréw okazujg
sie wydatki na cele zdrowotne.

To one sktaniajg do zaciggania



pozyczek i kredytéw w firmach

finansowych oraz bankach.
Z badan wynika, ze az 66% o0sob
skorzystato z  takiej  opcji,
by pokry¢ koszt lekow, a 34%
dtuznikéw potrzebowato Srodkow
na prywatne leczenie i rehabilita-
cje. Zdecydowanie mniej, bo 14%
zadtuzonych seniorow przyznato,
ze pozyczka byta potrzebna
do wsparcia
dla bliskich oséb. 9% zadeklaro-

wato, ze

finansowego

pienigdze  wydato

na podréze Ilub utrzymanie

samochodu.

Znaczna cze$¢ zalegtosci senio-
row to efekt tzw. ,petli zadtuze-

nia”, czyli zaciggania kolejnych

pozyczek w celu spfacenia
tych poprzednich. Taka sytuacja
jest trudna praktycznie dla kazde-
go dtuznika, ale seniorzy sag
wobec niej szczegodlnie bezsilni.
Zwykle nie majg szansy na nagty

zastrzyk gotéwki, ktory pomoze

uregulowaé¢ dtugi, a ich stale

dochody nie dajg mozliwosci
terminowej sptaty. Bez pomocy
z zewnatrz lub wyjgtkowo dogod-
nego roztozenia dtugu na niewiel-
kie raty, nie majg praktycznie

zadnej opcji sptaty zadtuzenia.

Tymon Zawada

Radca prawny

BAKTERIA HELICOBACTER
PYLORI A RAK ZOLADKA

akteria Helicobacter
pylori prowadzi do roz-
woju  niebezpiecznych
schorzen przewodu pokarmowe-
go, czyli wrzodow zotadka, raka
zotgdka, chtoniaka typu MALT.
Przebieg zakazenia zalezy
od wieku, stanu zdrowia, diety
i trybu zycia pacjenta. Do zetknie-
cia z bakterig zwykle dochodzi
w dziecinstwie, ale tak naprawde
osoby w kazdym wieku mogag
zosta¢ zainfekowane Helicobacter
pylori, a czynnikami ryzyka sa:
status

niski socjalno-

ekonomiczny, wypicie skazonej
wody. W Polsce odsetek zakazo-

nej populacji wynosi okoto 70%.

Nie

chronigce

istniejg okreslone sposoby
przez tg bakterig.

Jedyne co mozna zrobi¢,
to przestrzega¢ zasad higieny,
dba¢ o uzebienie, bo préchnica
powoduje nawr6t infekcji bakteryj-
nej. Helicobacter pylori mozna
zwalczy¢ za pomocg antybiotykow
zazywanych w trakcie 7-dniowej
kuracji. Chcgc oceni¢ skutecznos¢
leczenia trzeba wykonac testy
na obecnos¢ bakterii minimum
4 tygodnie po zakonczeniu
antybiotykoterapii. Do wyleczenia
dochodzi u okoto 90% pacjentow.
H. pylori bez trudu przedostaje sie
przez $luz pokrywajgcy btone

Sluzowg zotgdka, dziata toksycz-

nie na komorki. Bakteria produku-
je enzym neutralizujgcy kwasne
otoczenie na powierzchni
komorek nabtonkowych Zotgdka
(pH wokot H. pylori podnosi sie
z 1,5 do 6,7). Reakcjg organizmu
skierowang przeciwko bakterii jest
stan zapalny. Diugotrwata bytno$é
drobnoustroju  w  przewodzie
pokarmowym moze doprowadzié¢
do rozwoju zanikowego zapalenia
zotgdka, co predysponuje
do powstania zmian nowotworo-
wych. Przewlekta reakcja zapalna
btony Sluzowej zotagdka prowadzi
do nadmiernego  wydzielania
kwasu solnego przez komorki
oktadzinowe

tego narzadu.

¥
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12 ZDROWE
HELICOBACTER PYLORI

Wszystkie wymienione czynniki
predysponujg do wystgpienia
wrzodéw zotgdka i dwunastnicy.
Jakie  objawy

nie? Zakazenie

daje zakaze-
przebiega
u wiekszosci chorych bezobjawo-
wo. Czasami bakteria wywotuje
objawy charakterystyczne
dla niezytu zotgdka: niestrawnosg,
zgage, kwasne odbijanie, biegun-
ke, wzdecia. Symptomy same
mijajg, ale to nie znaczy,
ze mozemy lekcewazy¢ zainfeko-
wanie organizmu. Warto przepro-
wadzi¢ diagnostyke potwierdzaja-

cg lub wykluczajgcg istnienie

/
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Helicobacter pylori w przewodzie
pokarmowych. W trakcie gastro-
skopii mozna pobra¢ wycinek
btony sluzowej zotgdka i wykonac
test barwny majgcy na celo

wykrycie zakazenia.

Skutki

1. Przewlekte zapalenie btony

nieleczonego zakazenia:

Sluzowe] zotgdka przyczynia sie
do rozwoju raka tego narzadu.
70 % przypadkow raka Zzotgdka
skorelowane

na $wiecie jest

z poprzedzajgcg go infekcjg

H. pylori

2. Wystepowanie chtoniaka btony

Sluzowej zotgdka tzw. chtoniaka
MALT réwniez z jest powigzane
z uprzednim dtugotrwatym
dziataniem H. pylori na Sluzéwke
zotgdka. Przeprowadzenie
antybiotykoterapii we wczesnym
nowotworu

stadium  rozwoju

powoduje regresje chtoniaka.

3. Pojawianie sie schorzen,
ktére wigzg sie z obecnoscig
H. pylori: przewlekta idiopatyczna
matoptytkowos¢é oraz niedokrwi-

stos$¢ z niedoboru zelaza.

Dr Maksymilian Zadroga



CIALO OBCE W OKU - PIERWSZA POMOC

0, ze podstawowe zasa-
dy pierwszej pomocy

powinien zna¢ kazdy
wiadomo nie od dzi$. Uczymy sie,
jak postepowaé w przypadku
zatrzymania akcji serca, czy jak
prawidtowo opatrzy¢ rane.
Czesto jednak nie zastanawiamy
sie, jak postgpi¢ w przypadku nie-
co mniej groznych sytuaciji, jak np.
cialo obce w oku, a przeciez
i taka wiedza moze okazac sie
przydatna, zwitaszcza dla opieku-

na osoby starsze;j.

Oko jest na tyle delikatng czescia
ciala, ze nawet najdrobniejsze
ciato obce nie da sie nie odczué.
Kazdy niechciany pytek, czy mata
mucha owocdéwka draznig oko
i wymagajg szybkiego usuniecia.
Pozostawienie  ciata  obcego
w oku moze grozi¢ tzawieniem,
podraznieniem, bdlem, a nawet
stanem zapalnym. Natomiast
gdy do oka dostanie sie drobinka
szkta lub chemiczna substancja

zrgca, zagrozenie jest o wiele

13
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powazniejsze i moze dojsc
do owrzodzenia rogéwki, uszko-
dzenia tkanek, a nawet utraty

wzroku.

Postepowanie w przypadku ciata

obcego w oku

Jesli wiemy, co utkneto w oku
i jest to niegrozny przedmiot,
jak  np. kawateczek tkaniny,
karteczki, czes¢ rosliny lub mucha
mozemy prébowaé usung¢ ciato

obce samodzielnie.

Gdy cialo obce jest dobrze
widoczne i znajduje sie na biatej
czesci oka, mozna probowac
delikatnie usung¢ je za pomocg
gazy lub wacika kosmetycznego.
W  przypadku, gdy cialo obce
znajduje sie pod powiekg nalezy
zamkng¢ oko i porusza¢ nim
na boki, tak aby przesungc¢ je
w widoczng czes¢ oka, po czym

nalezy je usung¢ wacikiem.

Jesli do oka dostanie sie ostry
przedmiot, jak szkto lub kawatek

metalu nalezy udac sie do specja-

listy. Pomocy przy usuwaniu ciata

obcego nalezy szuka¢ takze
gdy zaobserwujemy uszkodzenie
nawet

oka, najdrobniejsze

lub podejrzewamy, ze mogto

lub moze dojsé¢ do urazu.

W przypadku dostania sie do oka
pytu lub piasku nalezy doktadnie
ptuka¢ oko, najlepiej solg fizjolo-

giczng, ewentualnie czystg woda.

W razie kontaktu oka z substancjg

zraca
przeptukaé oko biezgcg woda.

nalezy bezzwtocznie
Oko powinno by¢ przeptukiwane
ok. 15-30 minut, tak aby jak naj-
szybciej i jak najdoktadniej usu-
ng¢ niebezpieczng substancje.
Bez wzgledu na to, czy odczuwa-
my jakies dolegliwosci po kontak-
zraca
czy tez nie,

cie ze substancja,

nalezy od razu
po wyptukaniu jej z oka udac sie

do okulisty.

Stanistaw Trojanowski

NdSZ oernior
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LEGALNA NIANIA -
KORZYSCI DLA RODZICOW | OPIEKUNKI

odzic, ktory chce
zatrudni¢ nianie
do opieki na swoim

dzieckiem musi najpierw zawrzeé
Z nianig tzw. umowe uaktywniajg-
cg. Czyli — najprosciej mowigc —
umowe zlecenia z osobg fizyczng
sprawujgcg opieke nad dziec-

kiem.

Do umowy tej stosuje sie przepisy
dotyczace zlecenia, dlatego musi

ona okreslac takie elementy jak:

e strony umowy (rodzic/opiekun
dziecka i niania),cel i przed-
miot umowy,

e czas i miejsce sprawowania
opieki,

e liczbe dzieci powierzonych
opiece,

e obowigzki niani,

e wysoko$¢ wynagrodzenia oraz
sposob i termin jego wyptaty,

 /
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e czas, na jaki umowa zostata
zawarta,
e warunki i sposdb zmiany,

a takze rozwigzania umowy.

Umowe z nianig, od ktérej sktadki
bedg ptacone z budzetu panstwa
rodzic moze podpisa¢ wtedy,
gdy dziecko, ktorym niania bedzie
sie opiekowa¢, ma od 20 tygodni
do 3 lat (ewentualnie do 4 lat,
jezeli nie ma mozliwosci zapew-
nienia dziecku opieki przedszkol-
nej). Nianig nie moze by¢ osoba
niepetnoletnia ani zaden z rodzi-
céw. Moze natomiast by¢ to stu-
dziadek

lub inna osoba spokrewniona.

dent, senior, babcia,

Po zawarciu takiej umowy jeden
z rodzicéw zgtasza w ZUS na for-
mularzu ZUS ZFA siebie jako
sktadek.

to nalezy ztozy¢ tylko w przypad-

ptatnika Zgtoszenie

ku, gdy rodzic nie jest juz wcze-
Sniej zarejestrowany jako pfatnik
sktadek np. z tytutu prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej.
Nastepnie, w ciggu siedmiu dni
od dnia powstania obowigzku
ubezpieczen, rodzic zgtasza
na formularzu ZUS ZUA — nianie
jako ubezpieczong, jezeli niania
bedzie podlegata ubezpieczeniom
spotecznym i ubezpieczeniu zdro-
wotnemu. Jezeli natomiast niania
podlega juz ubezpieczeniom spo-
tecznym z innego tytutu (np. pra-
cuje juz w innym miejscu lub pro-
wadzi pozarolniczg dziatalnos¢
gospodarczg) to nalezy jg zgtosi¢
jedynie do ubezpieczenia zdro-

wotnego na formularzu ZUS ZZA.

Jakimi ubezpieczeniami jest obje-

ta niania?

Niezaleznie od tego czy niania



jest studentem, emerytem

czy inng osobg spokrewniong

objeta jest obowigzkowymi:

e ubezpieczeniami spotecznymi

(emerytalnym, rentowymi

i wypadkowym) i ubezpiecze-

niem zdrowotnym — jezeli
np. opieka nad pani dzieckiem
jest jej jedyng praca,

e tylko ubezpieczeniem zdrowot-
nym — np. gdy pracuje jedno-

czesnie na caty etat.

Ubezpieczenie chorobowe jest
Skiadke
na nie finansuje sama niania.
te sktadke

z pensiji i odprowadza do ZUS.

dla niani dobrowolne.

Rodzic potrgca jej

Kiedy budzet panstwa sfinansuje
za nianie sktadki? W jakiej wyso-
kosci?

budzet

panstwa sfinansuje tylko sktadki

Trzeba pamieta¢, ze
obliczone od wynagrodzenia niani
nieprzekraczajacego kwoty 50%
minimalnego
(aktualnie 1050zt).

zarabia wiecej, nadwyzke rozlicza

wynagrodzenia
Jesli niania
i optaca rodzic. Budzet panstwa
sfinansuje sktadki pod warunkiem,
ze:

e niania zostata zgtoszona
przez rodzica do ubezpieczenh
spotecznych i zdrowotnego,

samotnie

e rodzice (rodzic

wychowujgcy  dziecko) sg
zatrudnieni, $wiadczg ustugi

na podstawie umowy cywilno-

prawnej  stanowigcej  tytut
do ubezpieczen spotecznych,
prowadzg pozarolniczg dziatal-
nos$¢ lub dziatalnos¢ rolnicza,
oraz

e dziecko nie jest umieszczone
w ztobku, klubie dzieciecym
a takze nie zostato objete opie-
kg sprawowang przez dzienne-
go opiekuna

e dziecko ukonczyto 20 tygodni,

e niania jest osobg petnoletnig

nie rodzicem

e niania jest

dziecka

W przypadku umoéw uaktywniajg-
cych zawartych przed 1 stycznia
2018 roku budzet panstwa finan-
suje sktadki na ubezpieczenia:
emerytalne, rentowe, wypadkowe
i zdrowotne za nianie tylko od tej
czesci jej pensji, ktéora nie
przekracza minimalnego wynagro-

dzenia.

Rodzice dziecka opfacajg sktadki
w przypadku gdy pensja niani
przekroczy potowe minimalnego
wynagrodzenia (aktualnie to kwo-
ta 1050zt). Optaca jednak sktadki
tylko od kwoty, o ktérg pensja
opiekunki

przekracza pofowe

minimalnego wynagrodzenia.

Jezeli wiec opiekunka w umowie

miataby okreslong pensje
na poziomie 2100 tys. z,
to budzet panstwa finansuje

sktadki od podstawy wynoszgcej
1050 zt, a rodzic optaca sktadki
od podstawy 1050 zt. przy czym:

o sktadke na ubezpieczenie
emerytalne od kwoty nadwyzKi
finansujag w potowie rodzice
dziecka i w potowie opiekunka
(po 9,76%) -102,48zt

e skiadke na

1,5 %

wymiaru opiekunka, a 6,5%

rodzice,(15,75zt niania, 68,25zt

rodzic)

ubezpieczenie

rentowe podstawy

e skiadke na ubezpieczenie

wypadkowe od  nadwyzki

w catosci finansujg rodzice

dziecka.(17, 54zt)

o sktadke na ubezpieczenie

zdrowotne od nadwyzki
w catosci finansuje niania
(83,86zt)

Na zyczenie niani mozna jg row-
niez zgtosi¢ do dobrowolnego
ubezpieczenia chorobowego,
ale sktadke na to ubezpieczenie
niania

sfinansuje z wiasnych

srodkow, a jeden z rodzicow
bedacy ptatnikiem sktadek bedzie

ja optacat do ZUS (51,46zt).

Beata Kopczyriska

regionalny rzecznik prasowy ZUS

wojewddztwa Slgskiego

¥
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KIEDY MOZNA WNIESC
O ORZECZENIE SEPARACJI?

pozytywnymi emocjami takimi jak:

atzonkowie,  ktérzy
borykajg sie z pro-
blemami matzenski-
mi moga, jeszcze przed podje-
ciem decyzji o definitywnym

zakonczeniu  zwigzku, ztozy¢
wniosek do sgadu o orzeczenie

separacji.

Separacja moze przybra¢ postac
separacji faktycznej lub prawej.
Separacja faktyczna nie pocigga
za sobg skutkbw prawnych.
Strony po prostu zaprzestajg
wspdlnie zy¢ i podejmowac decy-
zje dotyczace ich zycia codzien-
nego, jednakze nie wystepujg

do sgdu z formalnym wnioskiem.

Natomiast separacja prawna pole-

ga na ztozeniu do Sagdu Okrego-

/
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wego pozwu O  separacje,
ktory wywofta zmiany prawne

dla matzonkow.

Orzeczenie separacji jest mozliwe
w sytuacji, gdy pomiedzy matzon-
kami nastgpit zupetny rozktad
pozycia. Aby doszto do rozktadu
pozycia pomiedzy matzonkami
muszg usta¢ wiezi emocjonalna,
fizyczna i gospodarcza. Natomiast
odmiennie niz w przypadku

rozwodu ustanie wskazanych
wyzej wiezi nie moze mieC cha-
rakteru trwatego i muszg istniec
widoki na ewentualny powrot mat-

zonkéw do wspdlnego zycia.

Wiez emocjonalna to nic innego
jak wzajemny stosunek stron

polegajagcy na obdarzaniu sie

mitos¢, zaufanie, wsparcie,
zrozumienie itp. Strony wskazujg
sgdowi, czy nadal ,co$” do siebie
czujg, czy tez uczucia miedzy

nimi wygasty.

Wiez fizyczna polega na zaniku
wspotzycia fizycznego oraz braku
bliskosci  fizycznej  pomiedzy
stronami. W sytuacji, gdy strony
przestajg ze
Spig w
sypialniach mamy do czynienia

sobg mieszkaé
oraz oddzielnych

z zanikiem ww. wiezi.

Wiez gospodarcza polega na pro-

wadzeniu  oddzielnych  gospo-
darstw domowych przez matzon-
kéw. W sytuacji, gdy strony maja

oddzielne konta bankowe oraz nie



utrzymujg wspolnie gospodarstwa
domowego, to mamy do czynienia

Z wygasnieciem wiezi.

Przestanki negatywne, ktére mi-
mo wystgpienia zupetnego rozkta-
du pozycia uniemozliwiajg orze-

czenie separacji to:

e sytuacja, w ktérej orzeczenie

separacji bytoby sprzeczne

z dobrem maloletnich dzieci

matzonkow;

e sprzecznosc orzeczenia
z zasadami wspotzycia
spotecznego.

To sad ma obowigzek zbadaé

kazdy  konkretny  przypadek

i na podstawie okoliczno$ci danej

sprawy podejmie decyzje,
Czy orzec separacje.

Skutki separaciji:

Do najwazniejszych  skutkéw
separacji zaliczamy powstanie

miedzy matzonkami rozdzielnosci
majgtkowe;j. Oznacza to,
ze od daty orzeczenia separacji
matzonkowie dziatajg na wiasny
rachunek i nie gromadzg majgtku
wspolnego. W momencie zniesie-
nia separacji i powrotu matzon-
kéw do matzenstwa, ponownie
pomiedzy matzonkami powstaje
maizenska

wspolnose chyba,

ze matzonkowie zgodnie zawnio-
skujg o utrzymaniu miedzy nimi

rozdzielnosci majgtkowe;j.

Kolejnym skutkiem separacji jest
brak

do zawarcia kolejnego zwigzku

mozliwosci matzonkow
matzenskiego, gdyz dotychczaso-

we mailzenstwo nie zostaje
formalnie zakonczone tylko tak
na okres

jakby ,zawieszone”

problemoéw matzonkow.

Tymon Zawada

Radca prawny

JAK POSTEPOWAC PRZY CHOROBIE
REFLUKSOWEJ PRZELYKU?

rzyczyng refluksu sg

zaburzenia funkcjonowa-

nia dolnego zwieracza
przetyku, a takze opdznione
oprdznianie zotgdka oraz wyste-
powanie  przepukliny  rozworu
przetykowego przepony. Szacuje
sie, ze na dolegliwosci zwigzane
z cofaniem ftresci pokarmowej
do przetyku i gardta cierpi co piagty
ale schorzenie

cztowiek, jest

lekcewazone [ uznawane
za niegrozne. Nieleczona choroba
moze doprowadzi¢ do powstania
wrzodéw, bgdz stanéw zapalnych
w  btonie

Sluzowej  zotgdka

i przetyku, tzw. przetyku Barretta
(zmiana
lub

nasila sie wraz z uptywem czasu

przednowotworowa)
raka przetyku. Schorzenie

i nie znika samoistnie.

Objawami refluksu Zotgdkowo-

przetykowego s3g: zgaga, tzw.

odbijanie po positku, kwasny
posmak w ustach, bol w nadbrzu-
szu. Objawy ulegajg spotegowa-
niu po obfitym i tlustym positku.
W dalszym stadium choroby
mogg wystgpi¢ bodle podczas
przetykania pokarmu, nudnosci

i wymioty.

Poza dolegliwosciami ze strony
przewodu pokarmowego moze
wystgpi¢ suchy kaszel, chrypa,
bdl

podobny do ataku astmy oskrze-

w klatce piersiowej, stan
lowe;j.
Jakie czynniki nasilajg dolegliwo-

$ci chorobowe?

e nadwaga

e palenie papierosow

o Zbyt szybkie spozywanie
positkow

e przyjmowanie pozycji lezacej
bezposrednio po  zjedzeniu

positku

Nasz Senior \/
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o czeste i ditugotrwate schylanie
sie, aktywnos$¢ fizyczna naste-
pujgca tuz po konsumpcji posit-
ku

Otytos¢ brzuszna prowadzi
do wzrostu ciSnienia srodbrzusz-
nego i spotegowania objawow
refluksu. U os6b otytych stosuja-
cych diete niskottuszczowg
i niskokaloryczng obserwuje sie
zmniejszenie czestotliwosci
oraz nasilenia objawéw refluksu.
Palenie papierosow doprowadza
do obnizenia ilosci wytwarzanej
8liny, przez co przetyk wolniej
oczyszcza sie z tresci pokarmo-
wej. Natogowi palacze cierpig
na napadowy kaszel, ktéry powo-
duje wazrost cisnienia wewnatrz
jamy brzusznej. Ponadto palenie
tytoniu prowadzi do obnizenia

cisnienia  dolnego  zwieracza
przetyku, co nasila objawy scho-
rzenia.

W celu ztagodzenia symptoméw

choroby nalezy unikaé potraw:

/
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e potegujgcych wydzielanie kwa-

ryby
marynaty

su zotgdkowego (ttuste
oraz tluste mieso,
i kiszonki, kawa, alkohol, napoje
gazowane

e draznigcych receptory czuciowe
w przetyku (owoce cytrusowe
i soki z tych owocow, pomidory
i sok ostre
przyprawy)

» opOzniajgcych

pomidorowy,

oproznianie
zotgdka (czekolada i wyroby

czekoladowe)

Zalecane jest spozywanie produk-
téw  dziatajgcych tagodzgco
na podrazniong btone $luzowg
zofgdka oraz neutralizujgcych
nadmiar kwasow. Sg to: chude
mleko i fermentowane napoje
mleczne, chude sery, jasne pie-
czywo, ryz, drobne kasze, chude
mieso, warzywa z wyjgtkiem
cebuli i czosnku, owoce oprécz
cytruséw. Zalecanymi metodami
obrébki termicznej pokarmu sa:

gotowanie w wodzie lub za pomo-

cg pary, duszenie bez uzycia
ttuszczu. Nie poleca sie spozywa-
nia smazonych i grillowanych dan.
Dodatkowo mozna wspomoc sie
sokiem z aloesu (tagodzi odczu-
wanie zgagi), siemieniem Inianym
w formie kleistej (wchtania nad-
miar imbirem

kwasnej tresci),

(dziata przeciwzapalnie).

Ostatni
zjadany 3 godziny przed snem.

positek powinien by¢
Istotne jest spozywanie 5-6 mato
objetosciowych positkdw na dobe.
Nalezy jes¢ powoli i doktadnie

przezuwac pokarm.

Leczenie choroby refluksowej
polega na zazywaniu preparatow
kwas

zobojetniajgcych solny

w  zotadku, zmniejszajgcych
wytwarzanie sokéw zotgdkowych,
podnoszgcych napiecie w obsza-

rze dolnego zwieracza przetyku.

Dr Cezary Lipinski
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JAKA JEST ROZNICA MIEDZY LEKIEM
ORYGINALNYM, A JEGO ZAMIENNIKIEM?

ajwazniejszg zaletg
lekbw  generycznych
(zamiennikow, lekéw
odtworczych) jest ich cena,
zwykle 30-60% nizsza
od ceny leku oryginalnego.
Powszechne stosowanie lekéw

odtworczych w przypadku o0s6b
cierpigcych na choroby przewle-
kte,
na producentach lekow oryginal-

wymusza obnizenie cen

nych, ktorzy przestajg byé mono-

polistami na rynku.

Jaka

w cenie miedzy preparatem orygi-

jest przyczyna réznicy

nalnym a jego  zamienni-

kiem? Celem rejestracji, produ-
cenci obu typéw leku sg zobligo-
wani do przedstawienia danych
dotyczgcych charakterystyki
chemicznej, testowania, znakowa-
nia, wytwarzania, kontroli proce-
sOw wytwarzania leku. Farmaceu-
trafi

tyk innowacyjny, zanim

do aptek, przechodzi testy
na zwierzetach i ludziach, porow-
nuje sie jego  skutecznosc¢
ze skutecznoscig placebo i ocenia
sie dziatania uboczne. Oczywi-
stym wymogiem sg testy biodo-
stepnosci. W przypadku zamienni-
kow

lekébw oryginalnych, etap

przedrejestracyjny jest ograniczo-
ny do przedstawienia pozytyw-

nych wynikéw badan bioréwno-

waznoéci. Sredni czas prac
nad lekiem innowacyjnym
to 10-12 lat, a nad lekiem

generycznym 2-5 lat. Zatem wpro-
wadzenie na rynek zamiennika
takich
jak w przypadku

nie wymaga nakfadow
finansowych,
wprowadzenia catkiem nowego
leku. Pacjenci cierpigcy na prze-
schorzenia,

wlekte czekajg

na pojawieni sie generykow
w aptekach, aby obnizy¢ wydatki

przeznaczane na leczenie.

\/
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W  Polsce

sprzedawane grupy zamiennikow

trzy  najczesciej
produktow leczniczych to prepara-
ty stosowane w chorobie wrzodo-
wej, refluksie zotgdkowo-
przetykowym, leki przeciwdepre-
syjne i leki regulujgce stezenie
lipidow. Rownie czesto konkuren-
cyjna cena sprawia, ze pacjenci
poszukujg zamiennikow dla lekéw
nasennych i  uspokajajgcych,
lekéw uzywanych w chorobach

krgzenia i chorobach tarczycy.

Czasami zdarza sie, ze zamiana
preparatu oryginalnego na od-
tworczy lub jednego zamiennika
na inny, powoduje wystgpienie
dziatan niepozgdanych. Wynika
to z roznic w biodostepnosci i réw-
nowaznosci terapeutyczne;j.
Generyk powinien by¢ bioréwno-
wazny z oryginatem, czyli ilo$¢
tej samej

substancji czynnej

w tej samej ilosci leku,

ktory po podaniu tej samej osobie

w identycznym schemacie dawko-

/
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wania wykaze podobng dostep-
nos¢ biologiczng. Rdéwnowaznik
terapeutyczny oznacza, ze lek
podany temu samemu pacjentowi,
przy uzyciu tego samego schema-
tu dawkowania, bedzie tak samo
dziatat,

czyli bedzie wywierat

ten sam  wplyw leczniczy.

Dwa porownywane leki sg biorow-

nowazne, gdy mogg osiagngc
podobne  stezenie  substancji
czynnej w czasie. Producenci
generykbw muszg udowodnic

podobienstwo swojego produktu
do wyrobu oryginalnego,
a wiec zamiennik musi miec
identyczng zawarto$¢ i rodzaj

substancji czynnej, jednakowg

droge podania i skuteczno$é

terapeutyczng, co lek oryginalny.

Istotng role odgrywajg
tez substancje pomocnicze
zastosowane w farmaceutyku.

Roézna biodostepnos¢ generyku
i oryginalu moze tez by¢ spowo-

dowana odmienng technologig

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

leku. leki,

ktorych nie powinno sie zastepo-

produkcji Istniejg

wac tanszymi odpowiednikami,

z uwagi na zbyt duze ryzyko
zwigzane z  zamiang np.
w przypadku lekéow stosowanych
w leczeniu padaczki nie zaleca sie

zamiany produktéw oryginalnych

na generyki.

Farmaceuci majg obowigzek
poinformowania pacjenta
o] dostepnosci tanszego

odpowiednika przepisanego
preparatu, a pacjent ma mozli-
wos¢ zakupienia zamiennika leku
widniejgcego na recepcie.
Jesli na recepcie lekarz zaznaczyt
.NZ”

ze aptekarz nie moze sprzedaé

skrot oznacza to,

choremu preparatu odtworczego.

Dr Maksymilian Zadroga

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



“WSPARCIE PRZY POD
| ODCHUDZANIU -

dzisiejszych  cza-

sach zwyklismy

ulegaé modzie

na zdrowe odzywianie,
dla lepszego stanu zdrowia

wyszukujemy coraz to nowszych

zrodet  witamin i mineratéw.
Sposéb na zdrowe urozmaicenie
diety seniora moze by¢ jednak
nieco prostszy. Wystarczy jedno
z dobrze znanych wszystkim

warzyw — seler!

Jakie wiasciwosci lecznicze wyka-
zuje seler? Co zyskamy wprowa-
dzajagc go do codziennej diety
i przy
moze by¢ pomocny?

jakich  dolegliwosciach

Wiasciwosci lecznicze selera

Na szczegdlng uwage zastuguje
niska kaloryczno$¢ selera — ok.
20 kalorii w 100 gramach bulwy
i zaledwie 13 kalorii w tej samej
ilosci selera naciowego. Warzywo

powinno wiec na state zagosci¢

.

4

5

w jadtospisie seniorow z nadwa-
gg. Ponadto seler przyspiesza
procesy trawienne, co dodatkowo
wspiera odchudzanie. Nalezy
jednak pamieta¢, ze indeks glike-
miczny selera znacznie wzrasta
po gotowaniu. W przypadku suro-
wego selera ma wartosé 35, nato-
miast po obrébce termicznej
indeks glikemiczny wynosi juz 85.

Nie bez znaczenia pozostaje

takze zawartosé btonnika,
ktory przyspiesza trawienie
i utatwia wyprdznianie. Seler
moze wiec by¢ stosowany

w przypadku zaparc.

Seler nalezy do warzyw poleca-
nych przy diecie niskopurynowej,
czyli stosowanej u osob borykaja-
cych sie z dng moczanows.
Wykazuje = bowiem  dziatanie
moczopedne, co utatwia usuwa-
nie kwasu moczowego. Ponadto
prace

i utatwia usuwanie toksyn z orga-

seler  wspiera nerek

JESC? 21

nizmu. Warzywo moze by¢ stoso-
wane u 0sob z kamicg nerkowa.
Warzywo wykazuje wilasciwosci
obnizajgce cisnienie krwi, ktore sg
szczegolnie przypisywane

wywarowi z nasion selera.

Seler zawiera bardzo duze ilosci
witaminy C, ktéra jak wiadomo
wzmacnia odpornos¢. Ponadto,

jako silny antyoksydant chroni

organizm przed dziataniem
wolnych  rodnikéw.  Dziatanie
przeciwutleniajgce wzmacnia

zawarta w selerze witamina E,

znana jako witamina mtodosci.

Potgczenie dziatania oczyszczaja-
cego organizm z toksyn z dziata-
niem antyoksydacyjnym sprawia,
ze seler

zmniejsza  obrzeki,

nawilza i wygtadza skore

oraz wzmacnia caty organizm.

Joanna Zadrowska

dietetyk

\/
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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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