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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,

fax +48 22 510 36 36 Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
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Opieka 75+”

to rzgdowy projekt kiero-

rogram
wany do senioréw.
Wystartowat wraz z poczatkiem
2018r. i
dla

gmin. O dostepne w jego ramach

jest  przeznaczony

mieszkancow  mniejszych
Srodki mogg stara¢ sie samorzady
gmin o liczbie mieszkancow nie-
przekraczajgcej 60 tysiecy osob.
Warunkiem jest samodzielne reali-
zowanie ustug  opiekunczych
dla mieszkancow, ktorzy ukonczyli
75 lat. Fundusze sg przeznaczane
na standardowe wsparcie w miej-
scu zamieszkania, jak i na specja-
listyczne ustugi opiekuncze
dla oséb w podanej grupie wieko-
wej. Wiadze lokalne mogg stara¢
sie o doptaty w wysokosci 50%

zaktadanych wydatkéw na te cele.

W  pierwszym roku dziatania

programu dofinansowywanymi
ustugami opiekunczymi mogli by¢
objeci wylgcznie samotni seniorzy.
Natomiast zgodnie z wczesniej-
Ministerstwa

szymi planami

PROGRAM »

Rodziny, Pracy i Polityki Spotecz-

nej, od nowego roku
, Opieka 75+” obejmie takze tych,
ktérzy majg rodziny, jednak
nadal nie otrzymujg wystarczajg-
cego wsparcia. Taka zmiana
bedzie
dla

i dla rodzin, w ktérych znajduje sie

szczegOlnie  korzystna

starszych matzenstw
wiecej niz 1 osoba w tak zaawan-

sowanym wieku.

Co wazne, dofinansowanie rzgdo-
we mozna przeznaczyC zarOwno
na kontynuacje swiadczenia ustug
dla oséb, ktére juz z nich korzy-
staty, jak i na przyznanie pomocy
nowym beneficjentom. Dodatko-
wo, z doptat bedg mogty skorzy-
sta¢ réwniez te gminy, ktére nie
zajmujg sie ustugami opiekunczy-
mi samodzielnie, a obowigzek
ten przeniosty na spoétdzielnie
socjalne osob prawnych. W nowe;j
postaci program obejmie wiecej
gmin, czyli zapewni pomoc zdecy-
dowanie wiekszej grupie senio-

réw. Projekt dopfat do ustug opie-

OPIEKA 75+” W
OBEJMIE WIEKSZA GRUPE SENIO

FINANSE 3

W 20" E

kunczych dla najstarszej

grupy
rzad

obywateli ma kosztowac

przeszto 57 min ztotych.

Pod MRPIPS

przedstawito statystyki dotyczace

koniec  roku

zainteresowania programem
, Opieka 75+” w | péiroczu 2018r.
Wynika z nich, ze z doptat skorzy-
stato 358 gmin, ktérych samorzg-
dy wystgpity o dofinansowania
0 tacznej kwocie przekraczajgcej
6 min ziotych. Pozostate dane
resortu wskazywaty na rosnacg
z kazdym rokiem liczbe Polakow,
ktérzy potrzebujg pomocy
w postaci
lub
opiekunczych. Niestety, wcigz nie
gminy
swoim mieszkancom mozliwosé

ustug opiekunczych
specjalistycznych ustug

wszystkie gwarantujg

skorzystania z takiej opcji.

Oszacowano, ze z obowigzku
realizacji tego typu ustug wywig-
zuje sie ok. 85% sposrod 2478

gmin w kraju.
Tymon Zawada
Radca prawny

\/
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ROKITNIK — WLASCIWOSCI
| SPOSOBY WYKORZYSTANIA

celu wzmocnienia
odporno$ci najcze-
Sciej siegamy

po preparaty oraz zywnos¢ zawie-
rajgce witamine C. Nie zapominaj-
my jednak, ze jej skutecznosc
przy przeziebieniu uzalezniona

jest systematycznym stosowa-
niem. Poza powszechnie znanymi
produktami z witaming C jej boga-
rokitnik.

Kiedy siegng¢ po tg rosline i jakie

tym  zrédlem  jest

ma witasciwosci lecznicze?

Rokitnik zwyczajny (pospolity) jest
krzewem dorastajgcym do 5 me-
trow wysokosci, cho¢ ma raczej
forme roztozystg. Rokitnik czesto
stanowi ozdobe ogrodéw jako ro-
Slina zadarniajgca o wyrazistych,
dekoracyjnych owocach. Surow-
cem wykorzystywanym w przemy-
Sle sg najczesciej pomaranczowe,
rokitnika.

okragte owoce

Poza owocami wykorzystuje sie

<< Nasz Senior

takze kore, liscie oraz pestki.

Rokitnik — zrédto wartosciowych

zwigzkow leczniczych

Rokitnik jest drugg co do zawarto-
8ci witaminy C rosdling — zaraz
po dzikiej rozy. Co wiecej, rokitnik
nie traci witaminy C w trakcie
obrobki

roslina ta nie zawiera kwasu

termicznej, poniewaz
rozktadajgcego witamine C. Warto
wiec spozywac rokitnik w kazdej
formie, rowniez przetworzone;j
(soki, konfitury). Poza witaming C
roslina ta odznacza sie zawarto-
Scig niemalze 200 wartosciowych
zwigzkow, do ktorych nalezg np.:

¢ aminokwasy;

e zwigzki przeciwutleniajgce;

o flawonoidy;

e karotenoidy;

o fitosterole;

e nienasycone kwasy ttuszczo-

we;

e Wwiele

np.
bor, fosfor, krzem, wapn;

mikroelementow,
zelazo, potas, mangan,

e witaminy — w tym rzadko

wystepujgca w  roslinach

witamina B12.
Rokitnik — dziatanie i wskazania

Rokitnik jest szczegdlnie polecany
osobom z wysokim zapotrzebowa-
niem na witamine C, czyli podat-
nym na infekcje, siniaki i utrudnio-
ne gojenie ran, krwawienia dzigset

oraz bole miesniowo-stawowe.

Roslina wptywa korzystnie
na regulacje stezenia cholestero-
lu, ma wiec dzianie wspomagajg-
ce profilaktyke miazdzycy,
a co za tym idzie takze chordb

serca oraz udaréw mozgu.

Rokitnik w postaci przetworzonej
wystepuje jako olej z rokitnika,
dzianie

ktéry ma korzystne

na przewéd pokarmowy. Wspo-



maga tagodzenie objawdéw choro-
by wrzodowej zotgdka i dwunast-

nicy, a takze zmniejsza zgage.

Substancje aktywne wchodzace
w skfad rokitnika wykazujg dziata-
nie

przeciwzapalne, dlatego

roslina moze by¢ stosowana

w przypadku boléw reumatycz-

nych. Stosuje sie wéwczas napary

doustnie, natomiast zewnetrznie
w postaci oktadow mozna wyko-
rzystywacé rokitnik przy zmianach
skornych, takich jak oparzenia

i odlezyny.
Rokitnik — przeciwwskazania

Rokitnika nie mozna stosowac
U 0sOb cierpigcych na schorzenia

takie jak:

ESC? 5

o zapalenie trzustki;
o zapalenie watroby;

e zapalenie pecherzyka Zzotcio-

wego;

e kamica zétciowa.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

ESC? 5

CEBULA - WEASCIWOSCI LECZNICZE,
PRZEPIS NA SYROP CEBULOWY

ebula gosci w kazdej

kuchni — dodajemy ja

zwykle do kanapek, zup,
dan miesnych i soséw. W okresie
jesienno-zimowym moze przydac
sie jako prosty i tatwo dostepny
Srodek na przeziebienie i nie tylko.
Jakie wiasciwosci ma to warzywo
i jak samodzielnie przyrzadzi¢

smaczny syrop z cebuli?
Wiasciwosci lecznicze cebuli

Gtéwnym powodem, dla ktérego
cebula ma zastosowanie w lecze-
niu przeziebienia jest jej przeciw-
bakteryjne dziatanie. Warzywo
uznaje sie za naturalny antybiotyk,
zdolny do zwalczania drobnou-
strojow chorobotwérczych. Ponad-
to cebula zawiera wiele witamin
i mineratéw, ktére uzupetniajg
niedobory organizmu oraz pozy-
tywnie wptywajg na ukfad odpor-

nosciowy, sg to m.in.:

e witaminy: C, A, B1, B2, E, K,
PP;

e cynk, krzem, séd, wapn, potas,

fosfor, mangan;

Istotnym sktadnikiem cebuli sag

olejki lotne — to wtasnie one
wywotujg tzy podczas krojenia
cebuli. Ich dziatanie jest jednak
korzystne, poniewaz odkaza oczy,
przewody nosowe oraz gardto,
leczenie

co wspiera infekcji

gérnych  drég  oddechowych.
Aby nie straci¢ wtasciwosci leczni-
czych cebuli, nalezy spozywac
ja na surowo, lub przyrzgdzac
pod przykryciem, aby zapobiec
ulatnianiu sie olejku i zawartych
w nim substanciji, do ktérych nale-

zg m.in.:

e Flawonoidy, np. Kwercetyna
— posiadajg liczne wtasciwosci
lecznicze, sa  naturalnymi

antyoksydantami;

e Siarczki —  odpowiedzialne
za zapach cebuli, blokujg
wytwarzanie  prostaglandyny,

co tagodzi stan zapalny;
o Zwigzki alkilowe.

Poza dziataniem

objawy
wptywa korzystnie na ukfad kragze-

tagodzgcym
przeziebienia  cebula
nia. Moze obniza¢ cisnienie krwi,
zmniejszaC ryzyko powstawania
obnizac¢

zakrzepow, a takze

poziom cholesterolu LDL (ztego).

Po cebule mogg siega¢ osoby

chorujgce na cukrzyce, poniewaz

lekko obniza poziom  cukru.
Natomiast u o0s6b zdrowych
cebula zmniejsza ryzyko

wystgpienia cukrzycy.

Cebula stosowana zewnetrznie
jest pomocna w przypadku zmian
skornych, takich jak: owrzodzenia,
czyraki, blizny, rozstepy. Jej dzia-
tanie przeciwbakteryjne i przeciw-

¥
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grzybicze dziata korzystnie
zarowno zewnetrznie, jak i we-

wnetrznie.
Syrop z cebuli

Do przyrzadzenia syropu z cebuli
potrzebujemy zaledwie dwdch
lub  miodu

sktadnikow: cukru

oraz cebuli.
Sposob przyrzgdzenia:

Cebule kroimy w plastry (2-3 sztu-
ki) i zasypujemy cukrem lub pole-
wamy miodem, tak aby obficie

okry¢ cebule. Catos¢ przykrywa-

.
-/ — -
T-m L L

my, mozemy wykorzystac
np. zakrecany stoik. Pozostawia-
my w temperaturze pokojowej.
Po  kilku (6-8),
gdy cebula pusci syrop

bedzie gotowy. Pijemy 3 razy

godzinach
soki,
dziennie po 1-2 tyzki. Gotowy
syrop mozemy przechowywac

w lodéwce przez 2 dni.

Syrop z cebuli bedzie dziatat tago-
dzgco na gardto, lekko wykrztu-

$nie, odkazajgco i wzmacniajgco.

Cebula — przeciwwskazania

Surowej cebuli powinni unikac
seniorzy cierpigcy na choroby
uktadu

woreczka zOfciowego, watroby,

pokarmowego: nerek,
jelit, zotgdka. Duzych ilosci cebuli
przeciwwskazane sg takze
dla oséb z chorobami serca.
W takich przypadkach nalezy
ostroznie dodawac cebule
do positkdow, najlepiej w formie

duszonej i w niewielkich ilosciach.
Joanna Zadrowska

dietetyk

\ / , Polskiemuzy.pl

A\

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

/
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ZAPALENIE PECHERZA
— ZIOLOWA PROFILAKTYKA

nfekcje uktadu moczowego
dotyczg oséb w kazdym

wieku, jednak w przypadku

senioréw ryzyko wzrasta
ze wzgledu na wspdtistniejgce
choroby. Warto wiedzie¢

jak wzmocni¢ organizm i zapobie-
gac zapaleniom pecherza moczo-
wego za pomocg naturalnych
Srodkow.

Objawy  zapalenia  pecherza
i cewki moczowej, takie jak bol
i pieczenie, zaczerwienienie okolic
intymnych, wyciek ropy, czy trud-
nosci w oddawaniu moczu
lub czesta potrzeba korzystania
z toalety, wymagajg konsultacji
z lekarzem. Zapalenie uktadu
moczowego leczy sie zazwyczaj
przy pomocy antybiotykoterapii.

Osoby sktonne do nawracajgcych

zakazen mogg jednak wesprzec

sie profilaktykg ziotowa.

Medycyna poznata wiele roslin,
ktére wykazujg korzystne dziata-
nie na uktad moczowy. Wprowa-
dzone do codziennej diety mogag
znacznie  zmniejszy¢  ryzyko
rozwoju drobnoustrojow chorobo-

tworczych.

Zurawina wieloowocowa
(Oxycoccus macrocarpus) wyka-
zuje dziatanie ostaniajgce sciany
pecherza moczowego. Zapobiega
zagniezdzaniu sie bakterii E. coli,
ktére sg najczestszg przyczyng
zapalenia pecherza. Zurawina
wystepuje w postaci soku, table-
tek i kapsutek. Nalezy przestrze-
ga¢ dawkowania zalecane przez
producenta

danego preparatu

lub lekarza. Zdarza sie, ze nad-
miar zurawiny wywotuje biegunkKi
i dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe,
co stanowi wskazanie do przerwa-
nia kuracji. Sok z zurawiny zawie-
ra duze ilosci cukru, nie powinny
go wiec stosowac¢ osoby choruja-
ce na cukrzyce.

Mniszek lekarski (Taraxacum offi-
cinale) wykazuje dziatanie moczo-
pedne, usprawnia wydalanie
ptynow z organizmu, a tym sa-
mym drobnoustrojéw. W przeci-
wienstwie do niektérych prepara-
tow, mniszek lekarski zawiera
duze ilosci potasu, ktéry moze
by¢ ,,wyptukiwany” przez dziata-
nie moczopedne. Mniszek jedno-
cze$nie  pobudza  wydalanie
plynéw i uzupetnia niedobory po-
tasu. Zioto moze jednak wchodzi¢

Nasz Senior <=7



w interakcje z innymi przyjmowa-
nymi lekami, dlatego przed rozpo-
czeciem stosowania warto pora-
dzi¢ sie lekarza. Suszone liscie
mniszka lekarskiego przyrzgdza
sie przez zalanie wrzgtkiem 1-2
tyzeczek. Przeciwwskazaniem
do stosowania mniszka sg choro-
by watroby i pecherzyka zofciowe-

go.

Prawoslaz lekarski (Aalthaea offi-

cinalis) zawiera zwigzki Sluzowe,

ktére pokrywajg Sciany drég
moczowych, tagodzac jednocze-
Snie podraznienia. Dziatanie takie
moze zmniejszyC bol zwigzany
z infekcjg uktadu moczowego.
Aby uwolni¢ wtasciwosci Sluzow
nalezy zala¢ surowiec (suszony
korzen, 2-4 gramy) zimng wodag
i pozostawi¢ na kilkka godzin.

Napoj zwykle zaleca sie pi¢

w ilosci nie wiekszej niz trzy
filizanki. Przy  jednoczesnym
stosowaniu jakichkolwiek lekow

nalezy zasiegngC opinii lekarza,
poniewaz zwigzki Sluzowe mogg
hamowac¢ wchfanianie niektorych

preparatow.

Dr Maksymilian Zadroga

ZIOLOWA PIELEGNACJA... DOMOWEGO PUPILA

iota pomagajg na rozmai-
te dolegliwosci, wspierajg
zdrowie narzgdow
oraz poprawiajg wyglad skory,
wloséw i paznokci. Szerokie
wiasciwosci ziot majg takze zasto-
sowanie w przypadku zwierzat.
Podpowiemy jak mozna domowy-
mi sposobami ztagodzi¢ dolegli-

WOSCi pupili,

 /

ukochanych

Nasz Senior

jakie ziota nadajg sie dla zwierzat

[ w jakich przypadkach

sg pomocne.
Psi artretyzm

Nie tylko ludzie cierpig z powodu

artretyzmu. Takze psy i koty
w starszym wieku mogqg chorowaé
na te przypadtosé. Niejednokrot-
nie zwierzak staje sie ospaty,

zmeczony i dokucza mu bol.

Pomocne moze okaza¢ sie wpro-
wadzenie do diety zwierzaka
pietruszki oraz imbiru. Pietruszke
nalezy drobno posieka¢, a imbir
zmielic. Trzeba jednak pamietaé
0 ostrym smaku imbiru i nie prze-
sadzac z jego iloscig. W przypad-
ku bolu

takze przyrzadzi¢ napar ze Swie-

artretycznego mozna

zych gatgzek rozmarynu i doda-



wac go do karmy w niewielkich

ilosciach.
Oparzenia

Podobnie jak ludziom, réwniez
psu lub kotu moze zdarzy¢ sie
ktéore nie

drobne oparzenie,

wymaga od razu interwencji
weterynarza, jednak przysparza
domowemu zwierzeciu sporo bol.
Réwniez gojgce sie rany mogg
swedzi¢, przez co pupil staje sie
rozdrazniony. Oparzone miejsce
mozna smarowac zelem z aloesu
lub sokiem wycisnietym

ze swiezego pedu.
Pchty

Pchty stanowig jeden z najbar-
dziej ucigzliwych psich proble-

mow. Woystarczy krotki kontakt

naszego psa z innym Czworono-
giem i problem powraca pomimo
czestego mycia. W domowych
warunkach mozna przyrzadzi¢
prosty i tani sprej odstraszajgcy
pchly.  Wystarczy  wymieszaé
szklanke wody z piecioma kropla-
mi olejku lawendowego. Catos¢
przelewamy do spryskiwacza
i pryskamy siers¢ psa przed kaz-
dym spacerem. Poza dziataniem
odstraszajgcym pchty uzyskamy
takze przyjemny zapach siersci.
Réwnie dobrze sprawdzi sie ole-
jek herbaciany lub potgczenie obu
olejkébw. W trakcie spryskiwania
nalezy uwaza¢ na okolice oczu

zwierzecia.
Zimowe spacery

Zima to okres, w ktdérym czworo-

System

monitorowania
zachowan

SOS

nogi nie zawsze chetnie udajg sie
na spacer. Niektore psy z natury
sg bardziej leniwe i wolg wylegi-
wac sie w cieptym postaniu.
Inne, zwilaszcza te kréotkowlose,
po prosu szybko marzng. Warto
pomysle¢ o odpowiednim ubranku
dla zwierzaka oraz o pielegnacji
delikatnych tap narazonych
na kontakt z zimng nawierzchnia.
Poduszki fap mozna smarowac
mascig nagietkowa, ktéra dziata
ochronnie. Sprawdzi sie takze
wazelina kosmetyczna lub ttusty
krem. Po powrocie ze spaceru
warto przemy¢ zwierzakowi fapy,
tak zeby sptuka¢ sol sypang

na drogi.

Stanistaw Trojanowski

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

L4
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OD 1 MAJA DUZE ZMIANY W REFUNDACJI
LEKOW DLA OSOB STARSZYCH

Mini-

sterstwa Zdrowia, pierw-

godnie z danymi

szy rok dziatania progra-
mu rzgdowego 75+ przyniost
pomoc dla 2,2 min seniorow,
ktorzy mogli skorzysta¢ z 1530
bezptatnych lekéw. Wprowadzony
2016r.

zaktadat

we wrzesniu program

refundacyjny jednak
znacznie wigksze udogodnienia
w zakresie opieki zdrowotnej

dla oso6b starszych.

| wreszcie, 1 maja 2018r. lista le-
kéw refundowanych dla tej szcze-
golnej grupy pacjentéw, wydtuzyta
sie do 2008 pozycji! Nowe zesta-
wienie darmowych medykamen-
tow dla seniorow po 75. roku
zycia mozna znalez¢ na stronie

resortu zdrowia.

Wsréd wielu preparatéw doda-

nych do wykazu pojawiajg sie

/
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antybiotyki, Srodki przeciwzapal-
ne, przeciwzakrzepowe,
a takze leki przeciwnowotworowe
i przeciwpadaczkowe. Dotgczono
do nich takze niektore opioidowe

leki przeciwbdlowe.

Lista refundacyjna wzbogacona
zostata m.in. o wziewne $rodki
stosowane w leczeniu przewlekiej
choroby  ptucnej i astmy.
Warto doda¢, ze te pierwszg dia-
gnozuje sie nawet u potowy 0sdb,
ktére ukonczyly 65. rok zycia.
W kolejnych latach ryzyko zacho-
rowania jeszcze wzrasta.
Nowe ulgi poprawig wiec sytuacje

tysiecy polskich senioréw.

Na bezptatne leki liczy¢ bedzie
mogta takze znaczna czes¢ osob
zmagajgcych sie z reumatoidal-
stawow

nym zapaleniem

oraz z bodlami neuropatycznymi.

Duze zmiany zaszly rowniez
dla zmagajgcych sie z chorobg
Parkinsona, ktorym poszerzono

mozliwosci  skutecznej terapii.
Do wykazu dodano substancje
czynng wykorzystywang
do leczenia objawow motorycz-
nych w zaawansowanym stadium

schorzenia.

Obowigzujgcy od poczgtku maja
wykaz obejmuje tez szereg lekow
stosowanych w leczeniu choréb
autoimmunologicznych. Darmowe
bedg niektore leki dla chorych
na wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego. Ponadto wprowadzono
istotng zmiane dla diabetykow.
Refundowany bedzie bowiem
glukagon, czyli hormon naturalnie
wytwarzany przez prawidtowo
funkcjonujgcy trzustke. Na tatwiej-

szy dostep do syntetycznego



hormonu — lewotyroksyny, mogg

juz takze liczy¢ chorujacy

na tarczyce.

Wykaz uwzglednia réwniez szereg
substancji przeciwzakrzepowych,
produkowanych na bazie hepary-

ny drobnoczgsteczkowe;.
Jak skorzystac¢ z programu 75+7?

Przypomnijmy, ze istniejg restryk-

ozliczajgc sie z fisku-
sem w tym roku niekté-
rzy seniorzy powinni
pamieta¢ o tym, ze bedg obowig-
zywaly wieksze ulgi podatkowe
dla Warto

z nich w petni skorzystac,

niepetnosprawnych.

gdyz gwarantujg duze oszczedno-
Sci w budzecie
Ulga rehabilitacyjna

Do tej pory ulga rehabilitacyjna,
bo o niej mowa, byta rozliczana
w Polsce na innych zasadach
prawa podatkowego. Jednakze
przepisy ulegty w tym roku zmia-
nie. Od teraz kazda osoba niepet-
nosprawna, bez wzgledu
na posiadang grupe inwalidzka,
moze z powodzeniem odliczy¢

sobie od podatku wszelkie koszty

cyjne zasady uzyskiwania recept
na leki refundowane w ramach
programu 75+. Mogg je przepisac
wylgcznie lekarze lub pielegniarki
podstawowe] opieki zdrowotnej.
Jesli zalecane sg przez specjali-
ste, moze on poinformowac leka-
rza POZ, by przepisat konkretny
srodek. Preskrypcja wydawana

jest na podstawie numeru PESEL

zwigzane na przyktad z utrzyma-
niem psa asystujgcego, przewod-
nikdw a takze wydatki poniesione
nie tylko na dojazdy samochodem

osobowym na zabiegi i rehabilita-

cje, ale réwniez na wszelkie
pozostate.
Udogodnienia te weszlty

w zycie stosunkowo niedawno,
lecz nowelizacja ulg podatkowych
w tym zakresie obowigzywacé
bedzie przy skfadaniu zeznan
podatkowych PIT za rok 2017.

Kwota odliczenia

Nowe prawo, w kwestii odliczenia,

to nowelizacja dwodch ustaw

traktujgcych o PIT oraz CIT,
jak  rowniez  projekt  zmian
na lepsze w sektorze podatku

dochodowego. Nowelizacja

m

potwierdzajgcego wiek seniora
i tylko osobom cierpigcym
na okreslone schorzenie.

Prawidtowa recepta musi zawie-
ra¢ kod uprawnien dodatkowych

w postaci litery ,S”.

Natalia Wisniewska
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WIEKSZE ULGI PODATKOWE
DLA NIEPELNOSPRAWNYCH

przepiséw wzgledem ulg rehabili-
tacyjnych ma za zadanie wprowa-
kilku

rozwigzan dla niepetnosprawnych,

dzenie podstawowych
ktore zlikwidujg istniejgce do tej
pory dyskryminacje w tej grupie
podatnikow. Powstaty  nowe
korzysci, ale zmianie nie ulegta
jednak podstawowa kwota,
ktorg mozna swobodnie odliczyé
od podatku. W dalszym ciggu jest

to 2280 ztotych.

Wieksze
dla

im codzienne funkcjonowanie

ulgi podatkowe

niepetnosprawnych utatwig

Co podlega odliczeniom?

Jesli senior jest osobg niedowi-
lub

to w tym roku, po raz pierwszy,

dzacyg niewidoma,

bez wzgledu na grupe inwalidzka,

¥

Nasz Senior
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i nie sg do niego wliczane alimen-

moze wliczy¢ w poczet ulgi wszel-
kie koszty utrzymania przewodni-
ka czy psa asystujgcego
(czyli jego wyzywienie, szkolenie,
leczenie weterynaryjne

oraz zabiegi pielegnacyjne).

Dodatkowo kazdy niepetnospraw-
ny senior moze odliczy¢ od podat-
ku wszelkie kwestie finansowe
zwigzane z dojazdami wykonywa-
nymi  wlasnym samochodem.
Wczesniej prawo to byto bardziej
restrykcyjne i ograniczato sie
wytgcznie do przejazdéw

na zabiegi i rehabilitacje.

Podniesiony zostat réwniez prég
dochodu osoby niepetnosprawnej,
posiadajgcej opiekuna, co umozli-
wia mu odliczenie wydatkéw reha-
bilitacyjnych ponoszonych
na rzecz podopiecznego,

ktérego dochody sg wyzsze

niz dotychczasowe 9120 zt rocz-
nie. Przy rozliczeniu za 2017 rok

 /
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nowy prég Wwynosi

ty. Opiekun osoby niepetnospraw-

nej bedzie mogt w tym roku
odliczy¢ od swojego dochodu
wydatki ponoszone na rehabilita-

cje podopiecznego.

Ulga podatkowa ufatwi zycie

seniorom

Ulga rehabilitacyjna znacznie

uprosci  dotychczasowe zycie

niepetnosprawnych senioréw,
ktérzy zmuszeni byli z wiasnej
pokrywac
koszty zwigzane z dojazdami

kieszeni wszelkie

o charakterze niemedycznym.
W poczet tego zaliczy¢é mozna
bedzie np. dojazd na zakupy
w centrum handlowym, wyjazd
poza obszar miasta na wypoczy-
nek czy dojazd do urzedu.
Ulga jest bardzo dobrym rozwia-
zaniem w tej kwestii. Ogranicze-

nie w postaci odliczenia wytgcznie

przejazdéw na
lub

dla wiekszosci

rehabilitacje
leczenie bylo krzywdzgce
niepetnospraw-
nych senioréw, gdyz czesto redu-
kowali oni liczbe przejazdéw
samochodem w celach nieme-
byt

Obecnie

dycznych — ogolny koszt
dla nich zbyt wysoki.
senior posiadajgcy jakagkolwiek
grupe inwalidzkg moze wyjechacé
z domu samochodem i zatatwi¢
sprawy stricte prywatne, odlicza-
jac koszt takiej podrézy w rozli-

czeniu podatkowym.

Obecne regulacje podatkowe
nie zmuszajg senioréw niepetno-
sprawnych i z grupg inwalidzkg
do wyrzeczen i ograniczen zwig-
zanych z wyjazdami czy utrzyma-
niem przewodnikéw lub psow
asystujgcych, co daje im szanse
na swobodniejsze funkcjonowanie

w codziennosci.

Tymon Zawada
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SENIOR- PRZEDSIEBIORCA CZYLI
NA SUKCES NIGDY NIE JEST ZA POZNO

Senior z

Polsce zyje znacz-
na grupa senioréw,
pamietajg
jeszcze czasy rynku kontrolowa-

ktérzy

nego przez rzad. Nauczeni pracy
dla kogo$, czesto nawet nie

zastanawiali sie nad  tym,
jakby to byto mie¢ wtasny biznes.
Inni nie zatozyli firmy, poniewaz
zabrakio im odwagi, a posiadana
praca w dostatecznym stopniu
zaspokajata ich potrzeby.
To jednak nie oznacza, ze juz nie
zdgzg tego zrobi¢! Z najwiekszych
na Swiecie badan przedsiebior-
Global

Monitor (GEM) wynika, ze cho¢

Cz0SCi Entrepreneurship

seniorzy majg najwiecej obaw

przed zaktadaniem firmy,
to jednoczesnie specjalisci sg
pewni, ze starsze pokolenie
odgrywa istotng role w swiatowym

wzroscie gospodarczym.

wlasng firma
Raport GEM potwierdza, ze ludzie
w wieku 65-80 lat praktycznie
w ogoble nie wierza, iz mogliby
rozpoczg¢ wilasng dziatalnosc
gospodarczg i z powodzeniem nig
zarzadzac. Ten sam raport dowo-
dzi, ze reprezentanci tej grupy
wiekowej sg osobami majgcymi
szczegolng che¢ do podijecia
ryzyka.
po prostu,

By¢ moze wiedzg

ze jesli nie zrobig
tego teraz, to nie bedg mieli
juz  kolejnej
przyznajg
ze przedsiebiorczy seniorzy chca-

szansy. Autorzy

raportu jednak,
cy jeszcze dziata¢ na rynku,

napotykajg liczne przeszkody.
Programy wspierania przedsie-
biorczosci kierowane sg gtownie
do os6b mitodych, ktore akurat

rzadziej sg gotowe do podjecia

13
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takiego wyzwania. Potwierdzajg
Wedtug GEM,
tylko 11% oséb przed 29. rokiem

to statystyki.

zycia prowadzi firme. W grupie 30
-49 lat jest to 18%. Tyle samo,
bo réwniez 18% samodzielnych
przedsiebiorcow odnotowuje sie
w grupie 50-64 lata. Co wiecej,
wsrod osob miedzy 65. a 80.
rokiem zycia, wcigz jest az 13%
Widac¢

ze seniorzy mogg radzi¢ sobie

biznesmendw! zatem,

z biznesem réwnie dobrze,
a moze nawet lepiej niz miodzi

ludzie.

Korzysci z aktywnosci biznesowe;j
seniorow

DuiAscy naukowcy zaznaczaja,
ze starsi wiekiem przedsiebiorcy
sg naprawde cenni dla rozwoju
ekonomicznego, spotecznego

i Srodowiskowego. Swoimi dziata-

PN s




niami wspierajg polityke rzgdowa
wobec senioréw. Czesto tworzg

pracy. sie,
ze statystyczny przedsigbiorca

miejsca Uwaza

senior zatrudni wiecej 0so6b
niz jego miodszy kolega po fachu.
Osoby starsze chetniej zatrudnia-
ja pracownikbw w podobnym
wieku, co poprawia status mate-
rialny tych senioréw, jednoczesnie
odcigzajgc panstwo z wyptaty
emerytur. Z raportu GED wynika
takze, ze starsi biznesmeni sg
bardziej sktonni do inwestowania.
Az 63% z nich na inwestycje
srodkéw

przeznacza  wiecej

niz s$rednia suma inwestycji
wszystkich mtodszych przedsie-
biorcow. Dla wielu ekspertéw
najwazniejsza jest jednak rozwa-
ga, z jakg seniorzy prowadzg
swoje biznesy. Majg zwykle duze
ktore

doswiadczenie, pozwala

14 KACIK SENIORA

im rozsadnie zarzagdzac¢ firma,
najczesciej przekazujgc ja
w bardzo dobrym stanie kolejnym,

miodszym pokoleniom.

Senior-przedsiebiorca na $wiecie
fakt,

ze niski odsetek senioréw prowa-

Ciekawostkg moze byc¢
dzacych wtasng firme jest typowy
akurat dla naszego kontynentu.
W innych regionach swiata bier-
nos¢ zawodowa 0sOb starszych
nie jest taka oczywista. Najlepiej
pod tym wzgledem prezentuje sie
Afryki
gdzie przedsiebiorstwa posiada
az 35% osob w wieku 50-64 lata
i 19%
wiekowym 65-80 lat. W Ameryce

region Subsaharyjskiej,

seniorbw w przedziale
tacinskiej jest to odpowiednio
27% i 14% senioréw. Na terenie
Bliskiego Wschodu i Ameryki Pot-
nocnej wiasne firmy prowadzi

23% tzw. ,mtodszych seniorow”

i 7% ,starszych seniorow”. W Azji
odsetek ten wynosi odpowiednio
14% i 9%. Europa plasuje sie
na szarym koncu. Zaledwie 4%
~.miodych senioréw” odwazyto sie
na otwarcie witasnego biznesu
w ostatnich 2 latach. O starszej
grupie wiekowej zabrakto nawet
danych. Jest to nieco zaskakuja-
ce, gdy wezmie sie pod uwage
choc¢by liczbe oferowanych
przez Unie Europejskg progra-
mow dotacyjnych, ktére prowa-
dzone bylty takze w Polsce.
Wiele z nich nie posiadato limitéw
wiekowych, a mimo to, seniorzy
nie byli chetni do spréobowania sit
w biznesie. Moze to znak,
ze seniorOw wcigz jeszcze czeka

duzo do zrobienia?

Natalia Wisniewska

WALORYZACJA RENT | EMERYTUR 2019 -
CZEGO NALEZY SIE SPODZIEWAC?

grudniu 2018r. pre-
zydent Andrzej Du-
da podpisat ustawe,
na mocy ktorej zmianie ulegng
zasady waloryzacji rent i emery-
tur. Od biezgcego roku bedzie

ona miala postac kwotowo-

procentowg, co korzystnie wptynie
na wysokos$¢ najnizszych obecnie

/
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Swiadczen. W ten sposéb, choc
W nieznacznym stopniu rzad chce
poprawi¢ sytuacje najubozszych
emerytow i rencistow. Juz teraz
wiadomo, ze marcowa waloryza-

cja bedzie najwyzszg od lat.

Wskaznik waloryzaciji
w 2019r. 103,26%, co oznacza,

ze renty i

wyniesie

emerytury wzrosng

o 3,26% wobec kwot z poprzed-
niego roku. Taki sposob wylicza-
nia wysokosci Swiadczen nie jest
sprawiedliwy, poniewaz o0soby,
ktore i tak dostajg wysokie emery-
tury i renty, otrzymujg tez wyzszg
podwyzke. Dlatego ustawa obej-
mie rowniez waloryzacje kwoto-

wg, ktora zaktada wzrost rent



i emerytur o min. 70zt. Oznacza

to, ze najnizsze emerytury,
ktore obecnie wynoszg 1029zt
brutto, a po procentowej walory-
zacji powinny wynosi¢ 1063z,
w rzeczywistosci wyniosg
az 1100zt. Wprowadzone zmiany
sprawiajg bowiem, Zze im nizsze
Swiadczenia  otrzymywato  sie
do tej pory, tym wiekszg roznice
zrobi waloryzacja kwotowa.
Natomiast osoby, ktorych emery-
tury wynosity ok. 2000zt brutto

i wiecej, praktycznie nie odczujg

zmian — waloryzacja liczona
W ujeciu kwotowym  bedzie
dla nich niemal identyczna,

jak ta procentowa.

Wedtug nowych zasad, od 1 mar-
ca tego roku, minimum 1100z
dostang osoby, ktérym przyznano

najnizszg emeryture, a takze ren-

te z tytutu catkowitej niezdolnosci
do pracy, rente socjalng lub rente
rodzinng. Najnizsza renta z tytutu
czesciowej niezdolnosci do pracy
bedzie natomiast wynosita 825zt.
Tegoroczna waloryzacja obejmie
ponad 6 milionéw Polakow,
w tym 4,7 miliona emerytow
i rencistow otrzymujgcych sSwiad-
czenia z ZUS-u oraz 1,14 min
emerytow i rencistow,

ktorym  Swiadczenia  wyptaca
KRUS. Zapowiedziane podwyzki
rzad ok. 8,4

miliarda ztotych, czyli zdecydowa-

majg kosztowac
nie wiecej, niz poczatkowo

zaktadano.

Mimo zapowiedzianej juz, najwyz-

szej waloryzacji od lat, rzad
ma w planach kolejne zmiany
poprawiajgce sytuacje emerytow

i rencistéw. 5 grudnia 2018r.

odbyto sie pierwsze czytanie

projektu ustawy Znoszgcej
opodatkowanie Swiadczen
emerytalnych i rentowych.
Jest to obywatelski projekt,

ktéry zaktada likwidacje podatku
dochodowego od o0so6b fizycz-

nych, ktérym obcigzone sa
te Swiadczenia. W projekcie
znalazt sie  rowniez  zapis

o rezygnacji z odliczania sktadki
na ubezpieczenie zdrowotne.
Jesli dokument zostanie przyjety,
seniorzy odczujg znaczng réznice
w kwotach otrzymywanych

W ujeciu netto.

Tymon Zawada

Radca prawny
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azylia jest jednym z naj-
popularniejszych Ziot

stosowanych w kuchni
na catym Swiecie. Aromatyczne,
lekko pikantne zioto zachwyca
mitosnikow kuchni wioskiej,
cho¢ sprawdza sie takze jako
dodatek do dan polskich. Bazylia
jest nie

tylko smaczna,

ale i pozyteczna dla zdrowia.

Bazylia wystepuje w ponad 60
odmianach pochodzacych z tropi-
W  Polsce

najczesciej mozna spotkac bazy-

kalnego  klimatu.
lie pospolitg (Ocimum basilicum)
oraz bazylie azjatyckg (Ocimum
sanctum). Roslina jest wrazliwa
na niskie temperatury,
dlatego zwykle zdobi kuchenne
parapety i stoly odstraszajgc

jednoczesnie owady.
Bazylia — wlasciwosci lecznicze

Bazylia dziala  rozkurczajgco
i tagodzgco na uktad pokarmowy.
Moze by¢ stosowana w przypad-
ku niestrawnosci, wzdeé, zgagi,

/
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czy jako $rodek pobudzajgcy

apetyt. Polecane sg wowczas
napary lub odwary przyrzgdzane
przez zalanie lisci bazylii szklankg

goracej wody.

Bazylia wykazuje rowniez witasci-

wosci  kojgce nerwy poprzez
wspomaganie utrzymania prawi-
dtowego poziomu kortyzolu — hor-
monu stresu. Swieze liscie bazylii
pomagajg w zachowaniu rowno-
wagi psychicznej, poprawiajg
krgzenie, a tym samym mogg
korzystnie wptywaC na pamiec

i zdolno$¢ koncentraciji.

Ponadto uwaza sie, ze bazylia
azjatycka obniza poziom kwasu
moczowego we krwi oraz dziata
moczopednie, co moze byc¢
wykorzystywane w profilaktyce

przeciw kamicy.

Bazylia zawiera olejki eteryczne,
ktére wykazujg wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne oraz przeciwpaso-
zytnicze. Zioto moze wiec byc¢

stosowane w przypadku przezie-

BAZYLIA — ZIOL.O DO SMAKU, NA TRAWIENIE I... NA NERWY '

bienia, czy infekcji gardta. Dziata-
nie zmniejszajgce katar i kaszel
wigze sie takze z wtasciwosciami

przeciwalergicznymi bazylii.
Bazylia stosowana zewnetrznie

Dziatanie antyseptyczne bazylii
pozwala na jej wykorzystanie
jako prostego srodka do pielegna-
cji skory. Swiezy listek bazylii
mozna przyktada¢ na ukagszenia
owadéw lub smarowac¢ skore

naparem, co ukoi Swigd.

Zawarte w  bazyli  zwigzki

0 dziafaniu antyoksydacyjnym
zapobiegajg starzeniu, nawilzajg
i chronig skoére, nadajg jej blasku
i odzywiajg. Wystarczy smarowac
skore mieszankg kilku rozgniecio-

nych lisci bazylii z tyzkg gliceryny.
Dzieki wtasciwosciom przeciwza-
palnym mozna stosowaé bazylie

do fagodzenia drobnych ran

i podraznien skory.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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SKUTER ELEKTRYCZNY DLA SENIORA
— ZADOWOLENIE, NIEZALEZNOSC,

tabngca kondycja fizyczna

jest zwykle jedng
z najwiekszych bolgczek
Utrudnia

a wielokrotnie

seniorow. codzienne
funkcjonowanie,
wplywa na ograniczenie kontak-
téw towarzyskich. Nawet przy do-
brym stanie zdrowia czesto nie
ma sie sit na dalekie spacery
lub przemieszczanie sie po okoli-
cy za pomocg komunikacji miej-
skiej. Osoby starsze mniej chetnie
wychodzg na zakupy, spotykajg
sie znajomymi, o wycieczkach
rekreacyjnych nie wspominajgc.
Dla wielu z nich ratunkiem jest
rower, ktory w wersji elektryczne;j
polecany jest nawet tym ludziom,
ktorzy muszg oszczedzaé sity
i nie mogg pozwoli¢ sobie na zwa-

we pedatowanie. Istnieje jednak

grupa o0sOb majgcych wieksze
problemy ruchowe, ktore unie-
mozliwiajg nawet jazde na rowe-
rze elektrycznym. Ale i dla nich
znajdzie sie alternatywa. Jest nig
skuter elektryczny. Bedzie $Swiet-
ng opcjg rowniez dla zdrowych
senioréw, ktorzy jednak chcg czué
sie stabilniej na 3 lub 4 koétkach
oraz szerszym, bardziej komforto-
wym siedzisku. To wybdér tym
lepszy, ze skutery elektryczne
w Polsce nie wymagajg rejestraciji

ani zadnej dokumentacji.

Jak wybra¢ skuter dla seniora?

Niestety, skutery nie nalezg
do najtanszych produktéw, ponie-
waz dolna granica cenowa to kilka
tysiecy zlotych. Na szczescie,
zwykle jest to jednorazowa inwe-

stycja na dluzszy czas. Wybiera-

jac model, trzeba dostosowac

go do wielkosci uzytkownika.
Jesli chodzi o parametry technicz-
ne, to najwazniejsza jest moc
akumulatoréw, od ktorej zalezy
tadowania i

dtugosc¢ dtugosc¢

pokonywanego dystansu
na jednorazowym natadowaniu.
Najprostsze wersje pokonujg ok.
15 godzin. Liczy sie takze moc,
znaczenie

ktéra réwniez ma

dla mozliwej do przejechania
odlegtosci i od ktorej zalezy osig-
gana predkos¢. Tutaj roznice sg
spore, bo wahajg sie od 7
do 15km/h. Znaczenie moze mie¢
promien skretu skutera,
od ktorego =zalezy zwrotnosé
tansza

pojazdu. Im wersja,

tym zwykle mniejszy promien

skretu. Natomiast im wiekszy

Nasz Senior \/




promien, tym tatwiej jest poruszaé
sie w ciasnych wnetrzach i miej-
scach o ograniczonej przestrzeni.
Warto

na amortyzacje i kota skutera.

tez  zwrécic  uwage
Wieksze kota sg lepiej przystoso-
wane do zréznicowanej
powierzchni, dlatego zaleca sie je
szczegoblnie w przypadku plano-
wanego pokonywania dalszych
tras. Dobra amortyzacja jest
za to konieczna w obszarach
Dla

bezpieczenstwa znaczenie beda

pozamiejskich. wiekszego

miaty rowniez lusterka i Swiatta,

a dla wiekszego komfortu — regu-
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lowana kierownica, profilowane

siedzisko czy podtokietniki.

Skuter

seniora

elektryczny a zdrowie

Cho¢ moze nawet sam senior nie
zauwaza tej zaleznosci, to jednak
skuter najprawdopodobnie;j
korzystnie wptynie na jego stan
zdrowia. Nie jest bowiem tajemni-
ca, ze w kazdym wieku kondycja
psychiczna jest znacznie powig-
zana ze zdrowiem fizycznym.
Ta =zalezno$¢ jest szczegolnie
silna u 0so6b starszych. Mozliwosé
wychodzenia z domu, uczestnic-

twa w zyciu spotecznym, wieksza

niezaleznos¢ i szansa na regular-
ne przebywanie na Swiezym
powietrzu mogg mieé nieoceniony
wpltyw na spowolnienie procesu
starzenia sie organizmu. Dzieki
skuterowi senior czesciej dotlenia
organizm, ma lepszy humor
i odczuwa wieksze zadowolenie
z zycia. To natomiast niemal
zawsze pozytywnie wptywa
na jego stan ogodlny. Redukuje
przy

depresji i pomaga walczy¢ z po-

tym ryzyko wystgpienia

czuciem izolacji.

Stanistaw Trojanowski

ZESPOL ZLEGO WCHLANIANIA -
PRZYCZYNY, OBJAWY, LECZENIE

acjonalne zywienie jest

podstawg do zachowa-

nia zdrowia w kazdym
wieku. Niestety czesto, pomimo
dostarczania seniorowi wartoscio-
wych positkow, dochodzi
do powaznych niedoborow. Przy-
czyng moze by¢ uposledzone
wchtanianie, ktére niesie ze sobg
ryzyko niebezpiecznego niedozy-
wienia osoby starszej oraz wielu
powiktan. Jak objawia sie to scho-

rzenie i jakie sg jego przyczyny?

Zespét ztego wchtaniania moze
obejmowaé¢ zaréwno utrudnione
wchfanianie konkretnej substancji,

/
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jak i wielu jednoczesnie. Przykia-
dem jest zaburzenie wchtaniania
witaminy B12 z powodu namno-

zonych bakterii.

Przyczyny zlego  wchtaniania
moga wynika¢ z nieprawidtowego
transportu pozywienia, np. przez
nieodpowiednio pogryziony, prze-
zuty i zmiekczony pokarm. Czesto
uposledzone wchtanianie wynika
z zaburzen trawiennych dotyczg-
cych pracy zotadka, jelit, watroby,

trzustki i drog zotciowych.

Przyczyny zlego  wchtaniania
to np.:

o zespot krotkiego jelita — usunie-

cie fragmentu jelita zwykle

nastepuje z  koniecznosci,

przez jego uszkodzenie

w wyniku innej choroby,

np. nowotworu, martwicy,

choroby Lesniowskiego-
Crohna, mukowiscydozy;

e choroba Lesniowskiego-

Crohna — jest to schorzenie

zaliczane do  nieswoistych
zapalen jelit. Moze atakowac
zarowno jelita, jak i zotgdek,
przetyk i usta;

o celiaklia — na wskutek glutenu
obecnego w zbozach (gtéwnie
pszenicy i zycie) u oséb choru-

jacych na celiaklie dochodzi



do niszczenia Sluzéwki jelit;

e pasozyty, np.
ludzka, lamblie,

owsiki,
tegoryjec
dwunastnicy, tasiemiec;

glista

e nietolerancja laktozy — ryzyko
wzrasta z wiekiem;

o infekcje bakteryjne, grzybicze,
wirusowe;

e sprue tropikalna — mozna sie
zarazi¢ podrozujgc do krajow
tropikalnych Potudniowo-
Wschodniej Azji oraz na wyspy
Morza Karaibskiego;

e niektére leki (np. srodki prze-
czyszczajace, neomycyna,

niesteroidowe leki przeciwza-

palne);

e uzywki, gtownie alkohol.
Objawy ztego wchtaniania

Objawy uposledzonego wchtania-
nia mogg mie¢ rbézng postac,
zalezng od przyczyny choroby.
Réwniez stopien uposledzenia

wptywa na rodzaj symptomoéw.

Zte wchtanianie daje

objawy

charakterystyczne dla niedoboru

danej substancji, np. niedobor

witamin z grupy B moze objawiaé

sie zmianami nastroju, zaburze-

niami  pamieci lub  zmianami

w obrebie jamy ustnej (zajady).

Zwykle chorzy uskarzajg sie

na dolegliwosci takie jak:

e skurcze w jamie brzusznej;

e dyskomfort trawienny — wzde-
cia, gazy;

e ostabienie;

o brak taknienia;

o obfite stolce o wyrazistym,
nieprzyjemnym, wrecz cuchng-
cym zapachu, czesto z zawar-

toscig niestrawionego ttuszczu.

Bez podjecia odpowiedniego
leczenia moze dojs¢ do powiktan,
takich jak:

e odwodnienie i niedozywienie;

o utrata wagi ciata;

e zapalenie wielonerwowe;

e uszkodzenie narzgdoéw

wewnetrznych.

Zespot uposledzonego wchtania-

nia — leczenie

Leczenie ztego wchtaniania pole-
ga na eliminowaniu przyczyny
choroby. W zalezno$ci od diagno-
zy mogg to by¢ antybiotyki, leki
przeciwzapalne, przeciwpasozyt-
nicze, enzymy (np. trzustkowe)

lub $rodki przeciwgrzybicze.

Czesto konieczna jest takze
catkowita zmiana diety oraz uzu-
petnianie  niedoboréw  witamin
i mikroelementow  powstatych
na skutek przewlektych nieprawi-
Niekiedy

rowniez do koniecznosci dozywia-

dtowosci. dochodzi

nia odpowiednimi preparatami,

a nawet przy pomocy kropléwek.

Dr Cezary Lipinski
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statnio coraz popular-
niejsze staje sie zdrowe
odzywianie przy pomo-
cy tzw. super zywnosci. Okresle-
nie takie przypisuje sie roslinom
o wyjatkowych wiasciwosciach
i duzych ilosciach zwigzkow
odzywczych. Jednym z takich da-

réw natury jest drzewo moringa.

Moringa olejodajna (Moringa Olei-

fera) to rodlina pochodzaca
z tropikéw, czesto okreslana
jako ,,drzewo zycia” i drzewo

chrzanowe. Surowcem wykorzy-
stywanym w ziotolecznictwie jest
kazda czes¢ tej

rosliny: liscie,

owoce, a nawet kora.

Moringa jest bogatym Zzrodiem

wartosci odzywczych, zawiera

m.in.:

o Witaminy: A, C;

¢ Aminokwasy;

o Kwasy tluszczowe omega 3,
-6, -9;

» Biatko;

o Wapn;

o Potas;

/
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e Zelazo;
¢ Mangan;

e Chrom.

Co ciekawe, ilos¢ poszczegdlnych
zwigzkow jest o wiele wigksza
niz w przypadku roslin ogdlnie
uznawanych za wartosciowe.
Na przyktad zawartos¢ witaminy
C w drzewie moringa jest
ponad 10 razy wieksza niz w po-
maranczach, z kolei zelaza ponad

20 razy wieksza niz w szpinaku.

Szczegoblng wiasciwoscig tej rosli-
ny jest zdolno$¢ do neutralizowa-
nia wolnych rodnikow. Moringa
zawiera niemalze 50 wyodrebnio-
nych substancji o dziataniu
antyoksydacyjnym. Dzieki tak du-
zej ilosci wartosciowych zwigzkéw
roslina ta moze zmniejszac ryzyko

wystepowania chorob zwigzanych

z tzw. stresem oksydacyjnym,
takich jak cukrzyca, otytosc,
choroby serca.

Co wiecej, moringa zawiera

rowniez zwigzki, ktére przypusz-

cza sie, ze mogg wykazywac

dziatanie  przeciwnowotworowe.
Warto zaznaczy¢é rowniez obec-
nosc¢ zielonego barwnika roslinne-
go — chlorofilu. Zwigzek ten wspo-
maga proces oczyszczania orga-

nizmu.
Moringa — sposéb wykorzystania

Moringa wystepuje w postaci
suszonego ziela do zaparzania.
Mozna réwniez skorzystaé
z gotowego preparatu z moringg
w  postaci

herbaty.  Napary

z moringi majg lekko stodki smak.

Jako Swiezg rosling mozna stoso-
wac liscie moringi i przyrzadzac
je podobnie jak inne rosliny zielo-
ne. Smak lisci przypomina rzezu-
che, mozna wiec dodawac
je do kanapek, safatek, czy dan
miesnych. Liscie sprawdzajg sie

jako zamiennik szpinaku.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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iele  os6b  musi

kiedys zmierzy¢ sie

z pochowkiem
bliskich oséb, dlatego istotne
dla nich bedg majgce nastgpic
zmiany w zasitku pogrzebowym.
Niewatpliwie jest to dos¢ droga
procedura. Czy planowana zmia-
na przepisbw  pogrzebowych
wptynie pozytywnie czy negatyw-

nie na finanse Polakéw?

w okresie 12 miesiecy
od momentu Smierci cztonka
rodziny mozna ubiegaC sie

o Swiadczenia, ktére sg przyzna-
wane na pokrycie kosztéw zwig-
zanych z pogrzebem. W 2015r.
wprowadzono ustawe, ktéra jako
cztonka rodziny uznaje réwniez
rodzine zastepczg oraz te osoby,
ktére prawnie byty opiekunami.
0] Swiadczenia zwigzane
Z pogrzebem mogg ubiegac sie
takze instytucje m.in. takie jak:
domy pomocy spotecznej, gmina
czy pracodawca zmartej osoby,

jesli pokryty koszty pochowku.

Procedura uzyskania zasitku nie
jest skomplikowana. Nalezy spet-
ni¢ kilka warunkéw. Aby Swiad-
czenie zostato przyznana wazne
jest przede  wszystkim  to,
czy zmarta osoba byta ubezpie-
czona w ZUS-ie, pobierata emery-
ture lub rente. Pozniej dochodzg
typu
okazanie

formalnosci wypetnienie

wniosku, rachunkéw
zwigzanych z pogrzebem
oraz odpisu aktu zgonu. Spraw-
dzany jest rowniez dokument,
ktéry potwierdzi pokrewienstwo

ze zmartg osobag.
Rzad przymierza sie do zmiany
w zasitku pogrzebowym

Do 2011r.
wynosit ponad 6000zt. Od tamte-

zasitek pogrzebowy

go czasu panstwo obnizyto go
do kwoty 4000zt.
ze jest to zwigzane z kryzysem
Od tego

czasu kwota zasitku nie zmienita

Ttumaczono,

gospodarczym Polski.

sie, jednak w tym roku rzad zasta-

nawia sie nad jego zwiekszeniem.
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ZASILKU POGRZEROWYM
LN

Obecna kwota przystugujgca
na zasitek jest kropla w morzu
realnych kosztéw jakie trzeba
ponies¢ w zwigzku z pogrzebem.
Ceny ustug pogrzebowych
drastycznie ulegty podwyzszeniu.
Najwiekszy problem dotyczy oséb
starszych, ktére majg mate eme-
rytury. Seniorom zwykle ledwie
wystarcza na opfacenie rachun-
kéw oraz biezgcych potrzeb.
Koszty zwigzane z nagtym
pogrzebem mogg drastycznie
naruszy¢ ich budzet domowy.
takich

osoby starsze czesto zmuszone

Niestety w sytuacjach
sg na korzystanie z tzw. chwilo-
wek lub zaciggnieciu pozyczki
w banku. Jest to jednak tymcza-
sowa i ha pewno niebezpieczna
z powodu konsekwencji forma
zwiekszenia funduszy. Zmiana
w wysokosci zasitku moze wiec
wptyng¢ korzystnie na budzet
seniorow i pozostatych obywateli

kraju.

Stanistaw Trojanowski
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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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