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GDY SZKOLA ZAMKNIETA...

esli
Ztobek,

czy szkofte rodzic moze

nagle  zamknieto

przedszkole,

zosta¢c w domu =z dzieckiem
i skorzysta¢ z zasitku opiekuncze-
go. Wystarczy ztozy¢ do praco-
dawcy oswiadczenie o nieprzewi-
dzianym zamknieciu takiej
placowki oraz wniosek o wyptate

zasitku opiekunczego.

— Aby skorzysta¢ z tego Swiad-
czenia wazne sg trzy warunki:
rodzic musi podlega¢ ubezpiecze-
niu chorobowemu, dziecko nie
moze ukonczy¢ 8 lat, a sytuacja
zamkniecia placowki rzeczywiscie
jest nieprzewidziane, a nie wynika
ono np. z zaplanowanego remon-
tu przedszkola, o ktérym rodzice
byli

— podkresla Beata Kopczynska,

wczesniej  poinformowani
regionalny rzecznik prasowy ZUS
wojewddztwa Slaskiego.

— Zamkniecie ztobka, przedszko-

la, klubu dzieciecego, szkoty jest
nieprzewidziane, jesli rodzic zostat
o tym zawiadomiony w terminie
krotszym niz 7 dni przed ich
zamknieciem — wyjasnia rzecz-

niczka.

Zasitek opiekunczy przystuguje
nie tylko osobom zatrudnionym
na umowe o prace, ale takze tym,
ktore sg objete dobrowolnym
ubezpieczeniem chorobowym
w ZUS, np. pracujgcy na umowie
Zlecenie lub w prowadzg wiasng

dziatalnos$¢ gospodarcza.

Zasitek opiekunczy z ubezpiecze-
nia chorobowego przystuguje

bez okresu wyczekiwania.
W przypadku oséb prowadzgcych
dziatalno$¢ gospodarczg warun-
kiem posiadania prawa do zasitku
terminowe
skfadki

chorobowej i przerwanie dziatal-

opiekunczego jest

optacanie  dobrowolne;j

nosci na czas sprawowania opie-

ki. —

na réwni matka, jak i ojciec dziec-

Prawo do zasitku majg

ka. Zasitek moze otrzymac jednak
za dany okres tylko jeden z rodzi-
ktory wystgpi
jego wyptate.
Wysokos¢ zasitku opiekunczego
to 80

— dodaje rzeczniczka.

cow, czyli ten,

z wnioskiem o

proc. wynagrodzenia

Rodzic chcacy uzyskac taki zasi-
tek musi zlozy¢ swojemu praco-
dawcy wniosek Z-15 A i dotgczy¢
do niego o$wiadczenie o nieprze-
widzianym ztobka
(wzoér druk ZAS -36), przedszkola
lub szkoty.

zamknieciu

Uwaga: Wniosek o zasitek opie-
(Z-15A),

przy kazdorazowym ubieganiu sie

kunczy nalezy ztozy¢
o zasitek opiekunczy, z wyjatkiem
przypadkéw nieprzerwanych okre-
sOéw sprawowania opieki nad tym

samym dzieckiem.
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Jesli

przez ZUS dodatkowo

sktadek zaswiadczenie:
— na druku Z-3 — dla pracownika

— na druku Z-3a — w przypadku

pozostatych ubezpieczonych

Osoba prowadzgca dziatalnosé
gospodarczg sktada zaswiadcze-

nie na druku Z-3b Zasitek opie-

4 COIlJAK
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zasitek bedzie wyptacany kunczy moze by¢é wyptacony
nalezy przez ZUS lub ptatnika sktadek.
ztozy¢ wypetnione przez ptatnika Jezeli

zasitek bedzie wyptacany
przez ZUS wyptata zasitku nastg-
pi niezwtocznie, nie poézniej
niz w terminie 30 dni od daty
ztozenia dokumentéw niezbed-
nych do stwierdzenia uprawnien
do zasitku. Jezeli zasitek bedzie

wyptacany przez ptatnika sktadek,

poniewaz zgtasza on do ubezpie-

CZOSNEK POSPOLITY,

czenia  chorobowego  wiecej
niz 20 ubezpieczonych, zasitek
otrzymasz w terminie wyptaty
wynagrodzenia, nie pozniej niz
w terminie 30 dni od daty ztozenia
dokumentow niezbednych
do stwierdzenia uprawnien

do zasitku.
Tymon Zawada

Radca prawny

CZY CZOSNEK NIEDZWIEDZI?

zosnek uzywany jest

jako  swiezy  dodatek

do wielu dan, gtéwnie
miesnych lub w formie suszonej
przyprawy do zup, czy Sosow.
Poza wykorzystaniem w kuchni,
chyba kazdy wie, Ze czosnek

to naturalny antybiotyk odznacza-

/
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jacy sie licznymi wiasciwosciami

leczniczymi.

Czosnek nalezy do rodziny Allium,
ktora zawiera ok 700 odmian
Poza
(Allium

coraz wiekszym zainteresowa-

tej rosliny. czosnkiem

pospolitym sativum)

niem cieszy sie czosnek niedzwie-

dzi (Allium Ursinum). Jaka jest

réznica miedzy odmianami,

ktory dziata korzystniej
na organizm i przy jakich dolegli-

wosciach moze sie przydac?

Czosnek pospolity — wtasciwosci,

zawartos¢ substanciji leczniczych



Swoje liczne wtasciwosci leczni-
cze czosnek zawdziecza zwigz-
kom takim jak: adenozyna, flawo-
noidy, saponiny, olejki eteryczne,
allicyna, liczne witaminy i minera-
ty. Dobrobyt substancji korzystnie

wptywajgcych na organizm spra-

wia, ze czosnek pospolity
(zwyczajny):
e Dziata przeciwbakteryjnie,

przeciwwirusowo i przeciwgrzy-
biczo;

e Zmniejsza objawy infekcji:
kaszel, katar, bol gardta;

o Zwieksza wydzielanie soku
zotgdkowego i z6tci;

o Dziata napotnie i przeciwgo-
rgczkowo;

e Obniza poziom cukru we krwi;

e Podnosi odpornos¢ organizmu;

e Obniza poziom cholesterolu
we krwi;

e Dziata korzystnie na uktad
kragzenia;

e Zmniejsza  prawdopodobien-

stwo powstawania zakrzepdw;

o Dziata antyoksydacyjnie.

Dziatanie czosnku udowodnione
badaniami  wykorzystuje  sie
do przyrzadzania wielu prepara-
tow z jego zawartoscia.
W aptekach dostepne sg m.in.
suplementy z czosnkiem zwiek-

szajgce odpornosc.
Czosnek niedzwiedzi

Dziatanie czosnku pospolitego
i czosnku niedzwiedziego jest
podobne, jednak ten drugi odzna-
cza

sie wiekszg zawartoscig

niektérych substancji. Czosnek

niedzwiedzi, nazywany takze
cyganskim jest rosling, z ktorej
wykorzystuje sie liscie — nie ma
zgbkdéw jak w przypadku czosnku

zZwyczajnego.

Czosnek niedzwiedzi zawiera
bardzo duze ilosci zwigzkéw siar-
ki, czyli silnych antyoksydantéw,
ktére mogg dziata¢ takze przeciw-
nowotworowo. Ponadto wykazuje
ukfad

obniza

silniejsze  dziatanie na
Sercowo-naczyniowy,

poziom ztego cholesterolu i tréjgli-

Warsztaty z witrazem klasycznym -

www.12U.pl

ESC? 5

cerydéw, natomiast podnosi HDL
(dobry

takie zmniejsza ryzyko miazdzycy,

cholesterol).  Dziatanie

zawatow serca i udarow

mozgu. Czosnek niedzwiedzi
wspomaga profilaktyke przeciw
nadcisnieniu, poniewaz zmniejsza
lepko$¢ krwi i rozszerza naczynia

krwionosne.

Surowcem wykorzystywanym sg
sSwieze lub suszone liscie czosnku
niedzwiedziego.

Dostepny jest

gotowy surowiec lub sadzonki

do hodowli w domu lub ogrodku.
Czosnek — przeciwwskazania

Czosnek pobudza wydzielanie

z6tci i sokéw  zotgdkowych,
CO usprawnia procesy trawienne,
jednak nie powinien by¢ stosowa-
ny przez osoby z chorobg wrzodo-

w3 zotgdka lub dwunastnicy.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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DIETA NA DOB

tym, ze dieta ma

ogromne znaczenie

dla stanu zdrowia, wie
wiekszo$¢ z nas. Nie kazdy ma
jednak $Swiadomos¢, ze nasze
codzienne menu wptywa réwniez
na samopoczucie psychiczne.
Istnieje szereg produktéw spozyw-
czych, ktore mogg wprawi¢ nas
w lepszy nastrdj. Ciekawostka jest
odkrycie naukowcow z amerykan-
skiego Binghamton University.

Doszli oni do wniosku, ze to,
jaka grupa produktow poprawi
nam nastroj, w duzej mierze
zalezy od wieku. Np. na mtodych
ludzi korzystnie wptywa mieso,

ktére  stymuluje  wytwarzanie
dopaminy i serotoniny. Dla 30-
latkbw dobre sg owoce, a odradza
im sie pozywienia bogatego
w weglowodany. A co jest najlep-

sze dla seniorow?

/
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Produkty spozywcze poprawiajgce

nastroj oséb starszych

Moéwigc w skrécie, dla osob
w starszym wieku najlepsze sg
wszystkie te produkty, ktére za-
wierajg sporg dawke antyoksy-
dantow. To swietna wiadomosc¢
zwazywszy na fakt, ze to samo
pozywienie

korzystnie  wptywa

na stan zdrowia i spowalnia
procesy starzenia sie catego orga-
nizmu. Warto stawia¢ na produkty
bogate w witaminy i mikroelemen-
ty oraz kwasy omega. Doskona-
tym wyborem sg owoce i warzy-
wa. Tu szczegdlnie dobre beda
warzyw zielone oraz banany, figi,
daktyle, cytrusy, jabtka i awokado.
Dla wzbogacenia diety w kwasy
omega, warto siegngé po ryby,
orzechy witoskie i siemie Iniane.
Bardzo duze znaczenie majg wita-

miny z grupy B oraz magnez,

RY HUMOR

poniewaz pomagajg one walczyé
ze stresem. To wtasdnie ze wzgle-
du na duzg zawarto$§¢ magnezu
twierdzi sie, ze czekolada popra-
wia humor. Choc¢ cukier pobudza
produkcje serotoniny, ktéra odpo-
wiada za poczucie szczescia,
to jednak cukry proste majg dzia-
tanie krotkotrwate i z reguty sprzy-
jajg hustawkom nastroju. Dlatego
warto zadba¢ o diete obfitujgca
w weglowodany ztozone,
ktore wystepujg np. w kaszach

i produktach petnoziarnistych.

Czego senior powinien unikac

w diecie?

Skoro istniejg produkty wskazane
w diecie na poprawe nastroju,
to oczywiscie, mozna wymienic
tez szereg tych, ktére sg zdecydo-
Istotne

wanie odradzane. jest

trzymanie sie z dala od toksyn,



ktore zalegajac w organizmie,
zmuszajg go do walki z ich neu-
tralizacjg i usunieciem. Aby pozo-
stawic some w stanie relaksu,
warto zrezygnowaC z uzywek
w postaci nie tylko papierosow
i alkoholu, ale réwniez kawy
i mocnej herbaty. Warto nato-
dzien

miast rozpoczynac

od szklanki wody z cytryng,

poniewaz ma ona rewelacyjne

dziatanie detoksykacyjne. Ponad-

to lepiej jest wunikaé cukrow

prostych, ktére — jak zostato

sprzyjaja
poniewaz

juz wspomniane -

wahaniom  nastroju,
tak samo, jak szybko poprawiajg
humor, tak i szybko go obnizaja.
Nie

ze seniornie moze pozwoli¢ sobie

oznacza to jednak,

na mate grzeszki Zzywieniowe.

Czasem warto ztamac¢ zasady

'\.
LW
-
N

=
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zdrowej diety i pozwoli¢ sobie

na mniej zdrowe co nieco.

Ulubione  ciastka,  wytworne
czekoladki czy wysokokaloryczny
kawatek tortu — o ile zachowa sie
umiar, one tez mogg poprawic¢

nastroj!

Joanna Zadrowska

dietetyk

ZAGROZENIA JAKIE NIESIE ZE SOBA
NIEDOSTATECZNA HIGIENA UZUPELNIEN PROTETYCZNYCH

arunki panujgce

we wnetrzu jamy

ustnej sprzyjajg roz-
wojowi i kolonizacji bakterii, grzy-
boéw, pierwotniakow i wiruséw.
Dominujgca grupe stanowig bak-
terie, w liczbie 600 gatunkow.
Plytka protez to struktura ztozona
z mikroorganizmow i ich produk-
Ptytka

przyleganie

tébw przemiany materii.
powstaje poprzez
i wzrost bakterii pochodzgcych

ze $liny, btony $luzowej i pozywie-

nia. Przy niewlasciwej higienie
w ciggu kilku dni rozwija sie bio-
film ztozony z bakterii i grzybow.
Duza wilgotnos¢ i temperatura
wewnatrz jamy ustnej sprawiaja,
ze zakazenie materialu protez
nastepuje stosunkowo szybko.
Niedostateczna  higiena  jamy
ustnej i nagromadzona ptytka pro-
tez skutkujg rozwojem stanu
zapalnego btony Sluzowej jamy
ustnej,

zapaleniem dzigset

i nieprzyjemnym zapachem z ust.

Uzywanie uzupetnien protetycz-
nych utrudnia samooczyszczanie
przez $line i stwarza niefizjolo-
giczne warunki w Srodowisku
jamy ustnej. Gromadzace sie ztogi
ptytki powodujg obnizenie pH,
a zawartos¢  weglowodanow
w diecie sprzyja wzrostowi grzy-
bow drozdzopodobnych
i zaostrzeniu stanu zapalnego

btony $luzowej.

Badania pokazujg wzmozone

¥
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namnazanie sie grzybow drozdzo-

podobnych u 90% senioréw
z nieprawidtowymi  nawykami
higienicznymi dotyczgcymi

oczyszczania protez. Problem sta-
nowi nieodpowiednia higiena jamy
ustnej u osb6b starszych przeby-
wajgcych w szpitalach i domach
opieki dtugoterminowej. Niedozy-
wienie seniora w potgczeniu
ze wspotistniejgcg infekcjg grzybi-
czg btony Sluzowej jamy ustnej
oraz stomatopatia protetyczng
prowadzi do pogorszenia stanu
ogodlnego organizmu. Bakterie
i grzyby kolonizujgce btone sluzo-

wg nosa i gardta oraz ptytke

protez stanowig jedng z przyczyn
rozwoju zapalenia ptuc u pacjen-
tbw z obnizong odpornoscia,
stosujgcych antybiotykoterapie
lub radioterapie. Substancje uwal-
niane podczas infekcji wywotane;j
mikroflorg ptytki w jamie ustnej
mogg przemiesci¢ sie do ptuc,
gdzie wzmagajg miejscowe proce-
sy zapalne poprzedzajgce koloni-
zacje mikroorganizmow dolnych
drég oddechowych. W ten sposéb
dochodzi do rozwoju zapalenia
ptuc, bedacego jedng z gtdéwnych
przyczyn zgondéw wsrod seniorow
hospitalizowanych.

Warto wspomnie¢, ze w przebiegu

ciezkiej choroby przyzebia zwiek-
sza sie nasilenie objawow cukrzy-
cy. Infekcje jamy ustnej moga
doprowadzi¢ do stanu przewlekiej
insulinoopornosci, wywotujgc cykl
hiperglikemii. W pacjentow z nieu-
regulowang cukrzycg zapalenie
bton Sluzowych jamy ustnej poja-
wia sie czesciej i ma ostrzejszy
przebieg, a mniej elastyczna
i sprezysta btona $luzowa jest
narazona na

bardziej urazy

i zakazenia grzybicze.

Dr Maksymilian Zadroga

PONAD 100 DOMOW SENIORA DZIALA
BEZ ZEZWOLENIA

omy seniora, jak

wszystkie inne placéw-

ki opiekuncze, musza
posiada¢ zezwolenie na prowa-
dzenie swojej dziatalnosci.
Z grudniowych doniesien Minister-
stwa

Spraw Wewnetrznych

i Administracji wynika jednak,
ze w | potowie 2018r. az 128
tego typu podmiotow nie posiada-
o wymaganych dokumentow!
Oznacza to, ze ich dziatania byty
po prostu nielegalne. Okazuje sie
tez, ze cho¢ na ich witascicieli
naktadane sg kary finansowe,
to zaden urzad nie ma mozliwosci
v
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doprowadzenia do catkowitego
zamkniecia tych placéwek. Nato-

miast projekt ustawy, ktéra ma

zaostrzy¢ kary za nielegalne
prowadzenie domow  seniora,
wcigz nie  zostat  jeszcze

rozpatrzony i poddany rzgdowe-

mu gtosowaniu.

Prywatne domy seniora,
o ktérych mowa, majg swiadczyc¢
ustugi z zakresu catodobowej

opieki nad osobami starszymi,
niepetnosprawnymi i
Artykut

0 pomocy

przewlekle
chorymi. 67 Ustawy
spotecznej mowi,

ze zalozenie takiej dziatalnosci

wymaga zezwolenia ze strony
wojewody oraz stosownego wpisu
do oficjalnego rejestru placéwek
prowadzonych w danym woje-
wodztwie. Uzyskanie zezwolenia
jest natomiast mozliwe dopiero
po przejsciu kontroli, ktéra ma
okreslic, czy placéwka spetnia
standardy lokalowe, opiekuncze
i bytowe. Nielegalna dziatalnos¢
brak

takze brak pewnosci,

oznacza zezwolenia,
a wiec
ze dom seniora jest bezpieczny

dla jego mieszkancow.

Oczywiscie, dostosowanie budyn-

ku do ustalonych standardéw
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wigze sie z pewnymi inwestycja-
mi, dlatego niektorzy wtasciciele
dziata¢

wolg nielegalnie,

ale oszczednie. Co prawda,
w razie wykrycia ich dziatalnosci
wojewoda naktada kare admini-
stracyjng w wysokosci 10 lub 20
tysiecy ztotych, w zaleznosci
od wielkosci placowki, jednak nie
ma mozliwosci zmuszenia wiasci-
cieli do jej zalegalizowania.
Dodatkowo, procedury uprawo-
mocnienia natozonej kary, ewen-
tualnego odwotania sie witascicie-
la domu i ponownego ukarania go
za kontynuowanie procederu,
sg dtugotrwate i przez to jeszcze
mniej efektywne. Odnotowano
tez przypadki, w ktérych po pierw-
karze wiasciciel

szej przenosit

placowke i nadal nielegalnie
prowadzit jg pod innym adresem.

Wojewoda moze wyda¢ nakaz

natychmiastowego wstrzymania

dziatalnosci domu opieki,
lecz tylko w przypadku,
gdy zagrozone jest zdrowie
lub zycie podopiecznych.

Taka sytuacja jest jednak trudna

do udowodnienia.

Jak ustrzec sie przed nielegalnym

domem seniora?

Liczba nielegalnie dziatajgcych
placowek opiekunczych pokazuje,
jak uwaznie nalezy wybieracC te,
w ktorej zamierza sie zamieszkac
bliska osobe.
taki  krok,

sprawdzi¢,

lub  umiesci¢
Decydujgc sie na
zawsze trzeba

czy dany podmiot widnieje
w oficjalnym rejestrze wojewddz-
kim. Majgc watpliwosci, mozna
nawet zwréci¢ sie z pytaniem
do wiadz regionalnych. Szczegol-

ng ostroznos¢ warto zachowaé

TR
. A — ) R

na Mazowszu, gdzie placéwek
dziatajgcych bez zezwolenia jest
az 61.
ich 16, a w Wielkopolsce 9.

Na Pomorzu wykryto

W Matopolsce, na Podkarpaciu,

Pomorzu Zachodnim i na Lu-
belszczyznie  nie  znaleziono
zadnego nielegalnego  domu
seniora, lecz funkcjonariusze

komend wojewddzkich podkresia-
ja, ze nalezy pozosta¢ czujnym,
poniewaz nie ma pewnosci,
ze rzeczywiscie takie placowki
nie istniejg. Bez wzgledu na legal-
no$¢ domu opieki, zawsze warto
réwniez pozna¢ opinie na jego
temat ze strony obecnych miesz-
kancoéw i ich rodzin, a takze
odwiedzi¢ placowke i zaznajomic

sie z nig przed zamieszkaniem.

Stanistaw Trojanowski

\/
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PRAWA | OBOWIAZKI?

azdy ze wspotwiascicie-
li danej ruchomosci,

jak rowniez nierucho-
mosci ma okreslone prawa i obo-
wigzki, ktore zostaty wymienione

w przepisach Kodeksu cywilnego.

W poprzednim artykule pt. ,Czym

jest  wspotwlasnosc?”  zostata
doktadnie omoéwiona sama insty-
tucja wspoétwtasnosci. W ramach
przypomnienia,  wspotwtasno$e
jest to wtasnos$c¢ tej samej rzeczy,
ktéra moze przystugiwac niepo-
dzielnie kilku osobom. Wszystkim
osobom  przystugujag wowczas
okreslone prawa i obowigzki.
Przede wszystkim wskaza¢ nale-
zy, ze kazdy ze wspotwiasciciel
moze swobodnie rozporzgdzacé

(zarzgdza¢) swoim  udziatem
zgodnie z wlasng wolg. Takie roz-
porzadzenie moze polegac¢
m.in. na zbyciu albo zrzeczeniu
sie swojego udziatu na rzecz innej
osoby. Dotyczy¢ to moze m.in.
v
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sprzedazy, badz tez dobrowolnej
rezygnacji z udzialu w danej
rzeczy. Warto tutaj zaznaczyc,
ze do czynnosci wskazanych

powyzej, nie jest wymagana
zgoda pozostatych wspotwitasci-
cieli. Jednakze nalezy pamietac,
ze dotyczy to tylko i wytgcznie
naszego udziatu, nie zas$ catej

rzeczy wspolne;.

Inaczej jest w przypadku rzeczy
wspolnej, ktéra uznawana jest
jako catos¢. Wowcezas do rozpo-
rzgdzania

rzeczg wspolng,

jak  réwniez do  czynnosci,
ktére przekraczajg zakres zwykfe-
go zarzadu[1], potrzebna jest
zgoda wszystkich wspotwiascicie-
li. Jezeli nie zostata wyrazona
petna zgoda (czyli przez wszyst-
kich wspotwtascicieli), to wtedy
osoby,

ktérych udziaty tacznie

wynoszg co najmniej potowe,
mogg ztozy¢ wniosek do sadu

o rozstrzygniecie takiego sporu.

Jednakze Sad, przy podejmowa-
niu decyzji, bedzie brat pod uwa-
ge cel danej czynnosci oraz inte-

resy wszystkich wspotwiascicieli.

Kazdy ze wspétwiascicieli ma
obowigzek wspoétdziata¢ w zarza-
dzaniu rzeczy wspolnej. W przy-
padku nieprawidtowego postepo-
wania z rzeczg wspolna, ktére jest
razgce czy tez sprzeczne z zasa-
dami prawidtowego uzytkowania,
kazdy ze wspotwiascicieli

moze zwroci¢ sie do sadu
z wnioskiem o rozstrzygniecie.
Ponadto istnieje mozliwos¢ zwro-
cenia sie do sagdu o wyznaczenie
zarzadcy, ktory bedzie sprawowat
nad

piecze rzeczg wspolna.

Powyzsze  nastepuje  wtedy,

gdy brak jest mozliwosci uzyska-
nia zgody wiekszosci w sprawach
istotnych — dotyczgcych zwyktego
zarzadu albo

jezeli wiekszos¢

narusza zasady prawidtowego

zarzadu lub krzywdzi osoby



posiadajgce samodzielnie lub tgcz-
nie mniejszg czes¢ udziatow.

Na marginesie warto réwniez
zaznaczy¢, ze zarzgdcg rzeczy
wspolnej moze by¢ jeden
ze wspotwiascicieli. W takim przy-
padku ma on prawo domagac sie
od pozostatych wynagrodzenia,
ktére odpowiada naktadowi jego
pracy. Jednakze na kazde zgda-
nie pozostatych jest on obowigza-
ny do wystawienia rachunku
z zarzgdu (dotyczy to m.in. docho-
dow, przychoddéw, wydatkdw,
ciezarow, itp.). Istnieje takze moz-

liwos¢ powotania osoby trzeciej

do sprawowania zarzadu,

ktérg obowigzujg takie same
prawa i obowigzki. W kwestii doty-
czacych  pozytkébw i innych
przychodéw z rzeczy wspolnegj,
wskaza¢ nalezy, ze przypadajg
one wszystkim wspétwtascicielom
proporcjonalnie do wartosci
Podobnie

w przypadku ponoszenia wydat-

ich  udziatéw. jest

kow i ciezarbw zwigzanych
z utrzymaniem i sprawowaniem

pieczy nad rzeczg wspolna.

[11 Zarzad

to inaczej wspotdziatanie na rzecz

rzeczg wspolng -

wspolnej

rzeczy. Polega m.in.

na podejmowaniu decyzji, ktére sg
zwigzane z rzeczg wspoing,
jak réwniez ponoszenie kosztéw
zwigzanych z jej utrzymaniem.

Czynnosci  zwykiego  zarzadu
zwigzane sg z eksploatacjg rzeczy
i dbaniem o jej niepogorszenie.
Czynnosciami  przekraczajgcymi

zakres zwyktego zarzadu
moze by¢ np. zbycie lub obcigze-
nie (np. ustanowienie na niej hipo-

teki) wspotwtasnosci jako catosci.

Tymon Zawada

Radca prawny

NA KLOPOTY W BIZNESIE UKLAD Z ZUS

woja firma przechodzi
przejsciowe problemy

finansowe? Masz trudno-
8ci z biezacym
sktadek w ZUS?

Mozesz stara¢ sie w ZUS-ie

regulowaniem

naleznosci

o odroczenie ptatnosci lub ulge
w spfacie naleznosSci
sktadek.

z tytutu

W kazdym przypadku pojawienia
sie
przedsiebiorca

ryzyka  niewyptacalnosci

moze liczy¢

na ZUS, ktéry pomoze pokonac

kryzys. Prawo przewiduje
kilka wyjs¢ z takiej ,podbramkowej
sytuacji” np. raty i odroczenie
terminu pfatnosci — sg to formy
wsparcia, ktore Zaktadowi

Ubezpieczen Spotecznych przypi-
sata Ustawa o systemie ubezpie-

czen spotecznych.
Chwilowe problemy

Gdy mamy trudno$ci w biezgcym
optacaniu skfadek pomocne moze
by¢ odroczenie terminu ptatnosci
sktadek, czyli mowigc prosciej —
mozliwos¢ zaptacenia ich pdzniej.
Z wnioskiem o odroczenie terminu
ptatnosci skfadek przedsiebiorca
musi wystgpic najpozniej
przed uptywem ostatniego dnia
terminu ptatnosci danej sktadki.
Jednak — co istotne — odroczenie
moze dotyczy¢ wiecej niz jednej
sktadki.

Po Zzlozeniu wniosku

w tej sprawie ZUS nie nalicza
firmie odsetek i cierpliwie czeka,
az ta ,stanie na nogi’. Pobierana
jest tylko optata prolongacyjna
naliczana do nowego terminu ptat-

nosci odroczonej sktadki.
Gdy dtug juz urost

Uktad

dla firm, ktére majg zalegtosci

ratalny to rozwigzanie
w ZUS. Wéwczas ZUS zamraza
naliczone juz odsetki i nie powiek-
sza juz ich kwoty. O ulge w spta-
cie mogg ubiega sie obecni
i byli ptatnicy sktadek, a takze
osoby, na ktére ZUS przeniost
odpowiedzialnos¢ za cudze zobo-

wigzania, np. spadkobiercy.

¥
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Warunki

W umowie i uzaleznione od srod-

sptaty okred$lane sg
kéw jakie zobowigzany moze
przeznaczy¢ na spfate dtugu.
Uktad ratalny pozwala przedsie-
biorcom na uporzadkowanie jego
sytuacji. Jezeli raty sg ptacone
terminowo i w ustalonej wysoko-
Sci oraz reguluje sie biezgce
sktadki, przedsiebiorca ma mozli-
wos¢ uzyskania zaswiadczenia
0 niezaleganiu o0 optacaniu
sktadek, ktore jest potrzebne m.in.
w postepowaniu przetargowym. —
Gdy umowa jest realizowana ZUS
nie podejmuje dziatan zmierzaja-
cych do wyegzekwowania nalez-
nosci, a dotychczas prowadzone
postepowanie egzekucyjne zawie-
sza. Do sktadek objetych ulgg nie
nalicza sie odsetek, w ich miejsce
pobiera sie natomiast optate
prolongacyjng — podkresla Beata
Kopczynska, regionalny rzecznik
ZUS

prasowy wojewodztwa

Slaskiego.

Whioski o roziozenie zadtuzenia

na raty mozna skfadac elektro-

/
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nicznie przez profil PUE, pisem-
nie, bgdz ustnie — do protokotu.
Zakres dokumentéw, jakie nalezy
dotgczyé do wniosku zawsze
ustalany jest indywidualnie
i zalezy od rodzaju prowadzone;j
dziatalnosci oraz formy opodatko-

wania.
Doradca w ZUS pomoze

Gdy w firmie pojawiajg sie ktopoty
z ptatnosciami sktadek na ubez-
pieczenia spoteczne nie warto
czeka¢c z ich rozwigzaniem.

Kazde odktadanie sprawy na péz-

niej powoduje, ze z miesigca
na miesigc
coraz trudniej podnies¢ sie

spod ciezaru odsetek. A wystar-
czy tylko ztozy¢ wniosek, by licz-
nik z odsetkami zatrzymat sie
w miejscu. — Klienci, ktérzy majg
problemy z terminowym opfaca-
sktadek  moga

na wsparcie naszych doradcow

niem liczy¢
do spraw ulg i umorzen dostep-
nych w ZUS. Na podstawie
informagji przedstawionych

przez klienta, doradca przedstawi

najdogodniejsze formy uregulo-
wania zobowigzan dostosowane
do jego

indywidualnej sytuacji

oraz mozliwosci finansowych.
Zadaniem doradcow jest rowniez
pomoc klientom w zgromadzeniu,
przygotowaniu i  wypetnieniu
dokumentéw niezbednych
do rozpatrzenia wniosku — infor-

muje rzeczniczka.

Jak podkresla ZUS-em mozna
i nalezy rozmawiac. — Mamy Swia-
domos¢, ze w firmach zdarzajg
sie rozne sytuacje i ktopoty — cza-
sem chwilowe, czasem trwajgce
diuzej. JestesSmy od tego,
by wspdlnie z klientem znalez¢
sposob, jak w granicach prawa

sobie z nimi poradzi¢ — dodaje.

Wiecej informacji na temat ulg

i umorzen mozna uzyskac
u doradcy ds. ulg i umorzen
w  kazdej jednostce ZUS

oraz na stronie www.zus.pl.

Tymon Zawada

Radca prawny
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NIEZWYKLA WARTOSC PRZYJAZNI
W WIEKU SENIORALNYM

la wiekszosci ludzi

przyjazn ma ogromne

znaczenie, a czasem
moze by¢ nawet wazniejsza
od relacji rodzinnych. Najwieksza
grupa os6b woli jednak przyznaé,
ze rodzina i przyjaciele sg dla nich
istotni w réwnym stopniu. Rzadko
by ktos

w ogolle nie potrzebowat przyjaz-

natomiast zdarza sie,

ni. Obecnos¢ w zyciu bliskich,
ale  niespokrewnionych  0sob
to nie tylko wypetnienie wolnego
czasu spotkaniami i rozmowami.
To takze poprawa samopoczucia,
zmniejszenie odczuwanego
stresu i osamotnienia. Przyjazn
czesto dodaje odwagi do dziata-
nia, zwigksza poczucie bezpie-
czenstwa i ogolnego spetnienia.
Co wiecej, korzystnie wptywa
na zdrowie. To dlatego w jesieni
zycia przyjazn nabiera szczegol-

nego znaczenia.

Przyjaznie seniorow

Fakt samodzielnego doboru ludzi,
z ktorymi sie zaprzyjazniamy

pozwala otacza¢ sie tymi,
ktorzy sg dla nas naprawde
wazni. Jesli przyjaznie przetrwajg
wiele lat, az do starosci, mozna
mie¢ niemal pewnosé¢, ze trafili-
Smy na najwiasciwszych ludzi,

jakich tylko mogliSmy sobie

wymarzy¢. Wieloletnie relacje

przyjacielskie, ktore  dotrwaty
do jesieni zycia, majg fundamenty
nierzadko silniejsze niz wiezy
sie,

ze rodzina pozostaje ze starszymi

rodzinne. O ile zdarza
osobami jedynie dlatego, ze czuje
sie zobowigzana z powodu
koneksiji lub dlatego, ze po prostu
wypada, o©

tyle  przyjaciele

pozostajg blisko, bo szczerze
tego chca.
Przyjazn a szczescie seniora

Przyjaciele chcg mie¢ z nami
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czesty kontakt, bo czujg sie
dobrze w naszym towarzystwie.
Przy okazji, nam réwniez pozwa-
lajg czu¢ sie przy nich szczesli-
wie. Nie powinny zatem dziwic
doniesienia naukowcéw z Univer-

sity of Michigan, ktérzy na podsta-

wie badan przeprowadzonych
wsrod  kilkuset tysiecy oséb
w  roznym  wieku  dowiedli,

ze im jestesmy starsi, tym wiecej
szczedcia daje nam przyjazn.
Osoby po 60.

w najwiekszym stopniu uzaleznia-

roku zycia
ja swoje szczescie od obecnosci
przyjaciot, szczegolnie tych wielo-

letnich.
Przyjazn a zdrowie

Ci sami naukowcy przeanalizowali
zaleznos¢ miedzy posiadaniem
dobrych przyjaciot a stanem zdro-
wia. Okazalo sie, ze majgc osobe,
z ktorg doskonale sie rozumiemy
i z ktérg podzielamy poglady
v
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i/lub pasje, jesteSmy mniej nara-
zeni na szereg chordb. | nie cho-
dzi tu jedynie o problemy mental-
ne, jak depresja, nerwica czy inne
choroby psychiczne, ale nawet
o nowotwory! Trudne relacje
ze znajomymi i brak przynajmniegj
jednego prawdziwego, zaufanego
przyjaciela  zwieksza ryzyko
zachorowania na choroby prze-
wlekte, takie jak cukrzyca, nadci-
Snienie tetnicze czy zapalenie sta-

wow. Moze tez mieC posredni

14 PSYCHOLOGI
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wptyw na rozwdj raka, choréb ser-
ca i ptuc, a nawet moze zwiek-
szy¢ ryzyko wystgpienia udaru.

Przyjazh a aktywnos¢ mdbzgu
Wartosc¢ sie

jeszcze wieksza, gdy przytoczymy

przyjazni  staje
wyniki badan przeprowadzonych
przez naukowcéw z University
of California. Na podstawie odczy-
tbw rezonansu magnetycznego

udowodnili oni, ze aktywnosé

mozgu osob, ktére sie przyjaznia,

jest do siebie zblizona! Mozgi

przyjaciét w podobny sposob
reagujg na wybrane bodzce
zewnetrzne. Szczegolne
podobienstwa zaobserwowano

w czesciach mézgu odpowiedzial-
nych za emocje, rozumowanie
i skupienie. Im Dblizsza byta
przyjazn, tym wiecej podobienstw

Zauwazono.

Natalia Wisniewska

PATOLOGICZNE ZBIERACTWO W PODESZtLYM WIEKU

azdy cziowiek posiada

przedmioty, ktore z ja-

kiegos powodu sg
dla niego wyjgtkowo cenne.
Rodzinne pamigtki, przedmioty

bedagce wspomnieniami najwaz-
niejszych wydarzen i szczesli-
wych chwil — wszyscy lubimy ota-
czac sie rzeczami, ktére dobrze
nam sie kojarzg. Nie brakuje réw-
niez kolekcjoneréw, ktérzy groma-
dza konkretne przedmioty, by roz-
budowywac¢ swoje zbiory np. mo-
net, figurek, recznie zdobionych
filizanek i dowolnych rzeczy,
ktore majg wartosS¢ kolekcjoner-
ska. Niektorzy ludzie zbierajg jed-
nak wszystko. Gromadzg przed-
mioty przydatne i nieprzydatne,
cenne i zupetnie bezuzyteczne.
Patologiczne zbieractwo, zwane
specjalistycznie syllogomania,

jest zaburzeniem

/

typowym
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dla wieku starczego i moze
W znacznym stopniu obnizy¢
poziom zycia cierpigcej

na nie osoby oraz jej bliskich.

Kiedy zbieractwo staje sie proble-
mem?

Zatrzymywanie przedmiotow
.,na wszelki wypadek” w niekto-
rych sytuacjach moze by¢ sen-
sowne. Zachowywanie wszystkie-
go po kolei, tgcznie z przedmiota-
mi  nie

tylko  nieprzydatnymi,

ale tez popsutymi, a nawet
ze Smieciami to objaw zaburze-
nia. Pojawiajgce sie w domu rze-
czy, wielokrotnie sg nie tylko zbie-
rane, ale tez stale kupowane,
sie
z nadmiernymi wydatkami i ktopo-

wiec gromadzenie wigze

tami finansowymi. Poczgtkowo

zbieractwo powoduje batagan
i narastajgcy problem z brakiem

miejsca. Z czasem, wszystkich

zebranych przedmiotéw nie da
pomiesci¢, a tym  bardziej
regularnie czysci¢, wiec mieszka-
nie staje sie zagracone i brudne.
Jedli zbieracz mieszka z rodzing,
takze bliscy cierpig na ogranicze-
niu przestrzeni, spadku funkcjo-
nalnosci mieszkania oraz zaniku

jego estetyki.

Nietypowe objawy patologicznego
zbieractwa

Cho¢ wydaje sie to niepowigzane
z samym zbieractwem, to jednak
zaburzenie moze nies¢ za sobg
szereg innych nastepstw. Osoba
skupiona na zbieraniu wszystkie-
go, co znajdzie, czesto czuje sie
nierozumiana, co powoduje u niej
uczucie izolacji. Niejednokrotnie
doprowadza to rowniez do depre-
sji lub nerwicy (przy czym zarow-
no depresja, jak i nerwica mogg

by¢ tez przyczynami patologicz-



nego zbieractwa!). Ponadto, cho-
rzy czesto sami decydujg sie
na ograniczenie kontaktow towa-
rzyskich — z powodu poczucia
odrzucenia lub z powodu realnych
komentarzy na temat swojego
zachowania. Specjalisci podkre-
Slajg takze, ze czestym sympto-
mem wystepujgcym u chorobli-
wych zbieraczy jest perfekcjonizm
oraz nieumiejetnos¢ podejmowa-

nia decyz,ji.

Dlaczego chorobliwe zbieractwo
jest powszechne u senioréw?
Seniorzy sg najczestszg grupa,
w ktoérej odnotowuje sie problem
kompulsywnego zbieractwa.
Niejednokrotnie  okazuje  sie
jednak, ze tendencja do zbierania
widoczna byta u nich juz w mtodo-
$ci, nawet w okresie nastoletnim.
Zaktada sie, ze kazda dekada
zycia nasila sktonnos¢ do zbiera-
nia ogromu rzeczy. To dlatego
w wieku starczym objawy te sg
najwyrazniejsze. Niemniej,
u niektérych problem uwidacznia
sie dopiero w jesieni zycia. Cze-
sto jest tak u osob, ktére nie

do konca godzg sie z uptywem

czasu i majg potrzebe zachowy-
wania wszystkiego pod pretek-
stem pamigtek. W rzeczywisto$ci
bywa to skrywany lek przed zmia-
nami, uptywem czasu, dalszg
staroscig. Inng grupg sg osoby,
ktore urodzity lub wychowaty sie
w czasach niedoborow.
Np. w okresie PRL-u, gdy na pot-
kach ciggle brakowato produktow.
W dorostosci i starosci chcag
zrekompensowa¢ sobie tamten
czas, natogowo otaczajgc sie wie-

loma przedmiotami.
Zespot Diogenesa

Szczegdélnym rodzajem patolo-
gicznego zbieractwa jest zaburze-
nie zwane zespotem Diogenesa.
Obok

wystepuje w

typowego gromadzenia,
nim  jeszcze
drastyczne zaniedbanie samego
siebie, higieny osobistej i zasad
sanitarnych w mieszkaniu.

Sa to skrajne sytuacje,
w ktorych mieszkanie zaburzonej
osoby czesto nie nadaje sie
do uzytkowania, a jego samo-
dzielne

wysprzatanie jest

po prostu niewykonalne.

PSYCHOLOGIA 15

Jak leczy¢ patologiczne zbieractwo?
Kompulsywne zbieractwo powin-
no by¢ leczone. W tym celu

najpierw nalezy zgtosic sie
do poradni rodzinnej lub bezpo-
Srednio do poradni psychologicz-
nej. W zaleznosci od skali proble-
mu, potrzebna moze by¢ psycho-
terapia i farmakoterapia, bgdz sa-
ma  psychoterapia. Najlepiej

sprawdza sie w tej sytuacji terapia

poznawczo-behawioralna, ktéra
pozwala  pacjentowi  dotrze¢
do przyczyny jego tendenc;ji

do gromadzenia, a nastepnie
pomaga stopniowo eliminowac
te zachowania z zycia. Przydatne
mogg okazac¢ sie takze techniki
relaksacyjne, ktére naucza,
ze W razie stresu, lepiej jest wyci-
szy¢ sie, niz schowac lub naby¢
nowe przedmioty. Jesli chodzi
o leki, to w zaleznosci
od przyczyn zbieractwa, podaje
sie leki antydepresyjne, przeciwle-
kowe lub dostosowane do innych,
stwierdzonych problemow

psychicznych.
Agata Cukrowska

psycholog

Nasz Senior !
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MUZYKOTERAPIA | JEJ ZNACZENIE DLA ZDROWEGO CZLOWIEKA

ho¢ stowo ,terapia” jest

jednoznacznie kojarzone

z leczeniem, to jednak
muzykoterapia nie musi by¢ trak-
towana wytgcznie jako sposoéb
przywracania do zdrowia. Rownie
dobrze moze petni¢ funkcje profi-
laktyczng. A i to nadal nie wyczer-
puje jej wiasciwosci. Dziatanie
muzykoterapii jest wielokierunko-
we i niesie za sobg pozytywne
skutki zaréwno dla oséb choruja-
cych, jak i zdrowych. Jakie kon-
kretne korzysci mozemy z nigj

czerpac?
Korzysci ptyngce ze stuchania muzyki

Stuchanie muzyki uspokaja, relak-

suje, pozwala zebra¢c mysli
i odprezy¢ sie fizycznie. Niwelujgc
stres, niejednokrotnie  moze
takze poméc w tagodzeniu bolu
gtowy i miesni. Taka higiena psy-
chiczna sprzyja zachowaniu ogol-
nej roéwnowagi emocjonalnej,
a nawet stymuluje intelektualnie.
Oczywiscie, znaczenie ma dobér
muzyki. W zaleznosci od konkret-
nej melodii, muzyka moze
nie tylko uspokaja¢ i wyciszag,
ale tez pobudza¢ i zachecac

d&dziaiania.
Nasz Senior
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Muzyka moze réwniez korzystnie
wptywaé na sprawnosc¢ ruchowa,
jesli tylko senior zdecyduje sie
gra¢c na dowolnym instrumencie
lub bra¢ udziat w zajeciach
z rytmiki. W takim wypadku dziata
profilaktyczne, pozwalajgc dtuzej
zachowac¢ forme. Przy okazji jest
to inwestycja w zaspokojenie
potrzeb samorealizacji, ktére gwa-
rantujg lepsze samopoczucie.
A jak wiadomo, dobre samopo-
sktadowa

czucie to lepszego

zdrowia.

Cenny moze byc¢ réwniez Spiew,
ktory wzmacnia miesnie twarzy
i spowalnia naturalny w starosci
proces ich wiotczenia. Spiewanie
juz znanych piosenek lub zapa-
mietywanie tekstow nowych utwo-
réw to takze doskonate ¢wiczenie
pamieci. Formg scisle zwigzanag
z muzyka jest tez terapia tancem,
ktéra wzmacnia miesnie, kosci
dotlenia

i stawy, organizm

i usprawnia  funkcjonowanie

uktadu krgzenia.
Muzykoterapia w leczeniu wiasciwym

Muzyka jest wykorzystywana

w leczeniu réznych dolegliwosci

natury psychicznej i fizycznej.
Jej najpowszechniejszym atutem
sg wlasciwosci  odprezajgce.

Minimalizujgc  stres, pozwala

pacjentom lepiej znosi¢ proces
leczenia. Ma znaczenie dla hamo-
wania proceséw demencyjnych
i dla

poznawczego.

lepszego funkcjonowania
Eksperymenty
udowodnity  tez, ze utwory
z lat miodosci majg korzystny
wplyw na pacjentéw z chorobg
Alzheimera. Ponadto badania
wskazujg, ze regularne stuchanie
odpowiednio spokojnej muzyki
obniza cisnienie krwi. Wspomnia-
na juz gra na instrumencie
moze byC¢ elementem rehabilitacji
ruchowej, natomiast $piewanie
u os6b po udarach moze wspie-
rac w walce o0 przywrocenie
ptynnosci mowy. Muzyka zapew-
nia warunki, w ktorych tatwiej jest
utrzymaé dobry stan zdrowia
oraz regenerowac sie po ewentu-
alnych chorobach. Uwaza sie
nawet, ze u osob, ktére chorowa-
ty, muzykoterapia moze skrécic

czas rekonwalescencji 0 25%!

Stanistaw Trojanowski



KAKAO - WARTOSCIOWY PRODUKT SPOZYWCZY

rodukty kakaowe sg
chetnie spozywane przez
miode osoby, jednak
warto zdac sobie sprawe, ze star-
sze grupy konsumentow powinny
zwrocic szczegolng uwage
na korzysci, jakie niesie wprowa-
kakao.

dzenie do jadtospisu

Kakao to produkt roslinny,
ktory zawiera mnostwo substanciji
bioaktywnych, miedzy innymi
polifenole do ktérych zaliczamy:
— flawonoidy (katechiny, procyja-
nidyny)

— kwasy fenolowe

Polifenole sg istotne w prewencji
choréb  sercowo-naczyniowych,
co jest bardzo wazne z uwagi
na fakt, iz choroby powstate
na podtozu miazdzycy stanowig
jedng z najczestszych przyczyn
zgonow w krajach rozwijajgcych
sie. Protekcyjna rola polifenoli
polega na zdolnosci zmiatania

wolnych rodnikow, dziataniu

obnizajgcym cisnienie Krwi

oraz dziataniu antynowotworo-

wym.  Dodatkowo  omawiane

substancje regulujg odpowiedz
immunologiczng organizmu
i wptywajg na obnizenie poziomu
cholesterolu. Badacze wykazali,
ze regularne spozywanie gorzkiej
czekolady moze podnosi¢ steze-
nie lipoproteiny HDL (dobrego
cholesterolu). Udowodniono

tez, ze dodawanie kakao

do dziennej racji pokarmowej
przez 4 tygodnie przyczyniato sie
do obnizenia w osoczu substanciji
za pobudzenie
ptytek  Kkrwi,

co odgrywa istotng role dla oséb

odpowiedzialnej

procesu aktywacji

borykajgcych sie z powiktaniami
miazdzycy. Procyjanidyny pocho-
dzace z kakao wykazujg dziatanie
przeciwzapalne i mogg skutecznie
chroni¢ organizm przed nieswoi-

stym zapaleniem jelit.

Wiasciwosci  przeciwutleniajgce

kakao polegajg na unieszkodliwia-
tlenu

niu reaktywnych form

(ROS). zdolnosé

wnikania w

ROS majg
struktury  biatek,
utleniania lipidéw oraz uszkadza-
nia kwaséw nukleinowych.
ROS

przez polifenole pomaga zapobie-

Umiejetnos¢ wigzania

gac tworzeniu sie nowotwordw.

Kolejng zaleta regularnego
spozywania kakao jest dziatanie
hipotensyjne, zwigzane z para-

doksem Indian Kuna. Ponad 60

lat temu zauwazono, iz mimo
podobnego spozycia soli
jak u Amerykandéw, Indianie

rzadziej zapadali na nadcisnienie
tetnicze [ zachorowalnos¢
nie zwiekszata sie wraz
z wiekiem. Po przeniesieniu sie
czesci Indian do zurbanizowanej
czesci Zmianie

Panamy, ulegt

ich spos6b odzywiania sie.
Zaprzestano wypija¢ 5-6 filizanek
kakao na dobe, co wywotato ogol-
ny wzrost cisnienia wsréd popula-
cji Indian oraz zwiekszenie liczby

o0s6b chorujgcych na nadcisnienie

/
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tetnicze. Po przeprowadzeniu

szeregu badan potwierdzono
hipotensyjne dziatanie regularne-
go spozywania kakao lub gorzkiej
czekolady.

Kakao jest zrodtem substancji
takich

teobromina,

psychoaktywnych jak:

kofeina, teofilina.
Zwartos¢ kofeiny w kakao miesci
sie w granicach 0,2%. Badania
pokazujg, ze kofeina moze dzia-
ta¢ ochronnie na komorki nerwo-
we w chorobie Alzheimera
i w chorobie Parkinsona. Dodat-
kowo

substancja ta redukuje

uczucie zmeczenia, pobudza,

polepsza samopoczucie.

Teofilina charakteryzuje sie

wiasciwosciami zblizonymi
do kofeiny, posiada silne dziatanie
moczopedne. Teobromina wyste-
puie w kakao w stosunkowo
ilosciach.

duzych W proszku

kakaowym  mozna  odnalez¢
do 2-4% teobrominy, a w gorzkiej
czekoladzie do 1%. Substancja
ta poprawia koncentracje, usuwa
skutki zmeczenia, ale w przeci-
wienhstwie do kofeiny nie wywotuje

zaburzen rytmu serca przy zbyt

duzym jej spozyciu

Substancje psychoaktywne
wystepujgce w kakao i w gorzkiej
mogg wplyngé

samopoczucia

czekoladzie

na poprawe
cztowieka. Przyktadem takiej
substancji jest fenyloetyloamina
wystepujgca w produktach kakao-
wych, zwana ,hormonem mitosci”,
gdyz wptywa na poprawe nastroju
i wykazuje dziatanie przeciwde-

presyjne.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

JAK ZWIEKSZYC POTENCJAL MOZGU W STARSZYM WIEKU?

udzki moézg jest napraw-

de niesamowity, jednak

naukowcom wcigz trudno
jest zbada¢ wszystkie jego mozli-
wosci. Mimo to, pewnym jest,
ze mozna zwieksza¢ potencjat
umystu, dbajgc o jego regularng
stymulacje i prowadzgc odpo-
wiedni tryb zycia. Juz w miodym
wieku zaleca sie systematyczng
aktywnos¢ intelektualng, ktéra ma
pozwoli¢ utrzymaé mézg w dobrej
kondycji do pbznej starosci.
Tym bardziej powinni dbaé¢ o nig
seniorzy, poniewaz moézg starzeje
sie juz od 21. roku zycia i od tej
pory spadajg tez jego mozliwosci.
Co zatem robi¢, by zwiekszaé
jego potencjat, utrzymujac go
na zadowalajgcym  poziomie
w wieku senioralnym?

Nasz Senior

Spacery pobudzajg  krgzenie

i dotleniajg caty organizm,
w tym médzg. A dotleniony mozg
jest sprawniejszy! Minimum 45
minut spaceru dziennie pomoze
zachowa¢ intelekt w dobrej
formie. Wystarczy jedynie pamie-
tac o wtasciwym doborze odziezy,
by nie przemarzng¢ ani nie prze-
grzac sie. Spacer kosztujgcy nas
wiecej stresu i nerwdw niz spoko-
ju i

przyjemnosci nie bedzie

juz bowiem taki zdrowy.

Cwiczenia mézgu, czyli rozwigzy-
wanie zagadek, krzyzéwek, nauka
nowych rzeczy — wszystko to sty-
muluje rozrost neurondw,
czyli komérek nerwowych znajdu-
jacych sie w mézgu. U ludzi inteli-

gentnych sg one lepiej potgczone.

Co ciekawe, nawet poznawanie
nowych oso6b pobudza neurony.
Wystarczy, ze musimy z nimi roz-
mawia¢ i zapamietywa¢ informa-
Cwiczenia

cje na ich temat.

moga
i przyjemne, wiec warto dostar-

mbzgu by¢ ciekawe

czac ich sobie na kazdym kroku!

Fantazjowanie to specyficzny

trening mobzgu, ale naukowcy
zapewniajg, ze takze skuteczny.
Marzenia na jawie, wyobrazanie
sobie przeréznych, szczegdlnie
mitych scenariuszy, wizualizowa-
nie planéw — wszystko to pobudza
umyst. Co wiecej, pono¢ im cze-
Sciej mysli sie o czyms, tym bar-
dziej

nakierowuje sie mobzg

na realizacje tych fantaz;ji.

Kontakty towarzyskie, jak juz zo-



stalo wspomniane,

dostarczajg

wielu bodzcow i dlatego sa

dobrym  ¢wiczeniem  intelektu.
Jednak warto zaznaczyé¢, ze opty-
malnym treningiem dla moézg sg
znajomosci z mocno zréznicowa-
ng grupa

poznawac osoby w réoznym wieku

ludzi. Dlatego warto
i pochodzgce z odrebnych czesci
kraju, a nawet Swiata. Dobrze tez,
by miaty rézne zainteresowania.
Im wieksza roznorodnos¢ ludzi
wokoét nas, tym wiecej czynnikow

bedzie pobudzato nasz umyst.

Dieta zawsze powinna by¢ zdro-
wa, ale ludzki mézg ma szczegdl-
ne wymagania. Na jego kondycje
Swietnie wptywajg kwasy omega-
3, dlatego warto wigczy¢ do menu
ttuste ryby,

orzechy, awokado,

kakao Iub ciemng czekolade
i oliwe z oliwek. Wszystkie te pro-
dukty majg tez inne wilasciwosci
korzystne dla zdrowia, co daje
kolejne argumenty do ich spozy-

wania.

Suplementy diety zawierajgce

kwasy omega-3 oraz witaminy

z grupy B pomagajg utrzymaé
mozg w zadowalajgcej kondyciji.
Zaskakujgce wtasciwosci ma tak-
ze aspiryna, ktéra ze wzgledu
na zawarto$¢ kwasu acetylosali-
cylowego, rozrzedza krew, poma-
ga zapobiegac¢ skrzepom, a dzieki
temu poprawia dotlenienie mozgu.
Na rynku dostepnych jest tez wie-
le innych suplementéw pobudza-
jacych  mozg, przeznaczonych
konkretnie dla senioréw. Nalezy
jednak pamietaé, ze przyjmowa-
nie suplementow i lekow ZAW-
SZE

z lekarzem!

nalezy skonsultowacé

Spokdj jest wazny w zyciu kazde-
go cztowieka. Stres jest natomiast
niezwykle szkodliwy — negatywnie
wptywa na psychike, stan fizyczny
i intelektualny. Nadmiar nerwéw
moze  powodowacC  problemy
z pamiecig i zaburza¢ koncentra-
cje. Dlatego tak istotnym jest,
by wycwiczy¢ skuteczne metody
radzenia sobie z nim. Hobby,
spokojna muzyka, spacery, medy-

tacje — jest wiele opcji, ale kazdy

powinien indywidualnie wybraé
sposo6b na radzenie sobie ze stre-

sem.

Sen jest cztowiekowi niezbedny,
lecz trzeba podkresli¢, ze dla op-
tymalnego funkcjonowania mo-
zgu, sen powinien by¢ efektywny.
Oznacza to, ze trzeba dostarczy¢
sobie jego odpowiednig ilos¢ i ja-
kosc. Z wiekiem potrzeby te spa-
daja, jednak nadal nalezy dbac,
aby sen nie byt zaktécany ani
przerywany. W jego trakcie do-
chodzi do regeneracji i odpoczyn-
ku komoérek nerwowych, co po-
zwala budzi¢ sie w dobrej kondycji
intelektualnej i z gotowoscig do
podejmowania nowych wyzwan.
Osoby po 60. roku zycia potrzebu-
ja zwykle ok. 7 godzin snu na do-
be, ale w kolejnych latach ich po-
trzeby mogg ograniczy¢ sie do 6
godzin. | cho¢ wielu seniorow
przesypia zaledwie 4 godziny, to
lekarze przekonuja, ze nie wptywa

to dobrze na ich zdrowie.

Dr Maksymilian Zadroga
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ZABURZENIA

DEPRE

SJNE

U OSOB W WIEKU PODESZLYM

aburzenia depresyjne sg
zaraz po otepieniu
drugim co do czestosci
zespotem  psychopatologicznym
wystepujacym u senioréw i razem
Zz nim nalezg do wielkich proble-
moéw geriatrycznych. U okoto 15%
oséb powyzej 60 roku zycia
wystepuje depresja. Zaburzenia
depresyjne oséb w wieku pode-
sztym czesto maja charakter prze-
wlekly i mogg stwarza¢ powazne
konsekwencje dla zdrowia pacjen-
téw. Nie tylko sprawiajg cierpienie
choremu i uposledzajg jakos¢
zycia, ale takze podnoszg zacho-
rowalnos¢ na inne choroby.
Do czynnikéw psychospotecznych
wywotujgcych depresje nalezg:
e izolacja zwigzana z przerwa-
niem pracy zawodowej
\
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e zmiana warunkow mieszkanio-
wych

e pobyt w zaktadzie opiekun-
czym

o utrata pozycji spotecznej

e utrata niezaleznosci i sprawno-
Sci fizycznej

e Smierc¢ osoby najblizszej

Do czynnikdw  biologicznych
powodujgcych zaburzenia depre-
syjne mozna zaliczy¢ predyspozy-
cje genetyczne, zmiany biologicz-
ne zwigzane z procesem starze-
nia sie, schorzenia somatyczne.
Wiek podeszly wigze sie ze wzro-
stem zachorowan na schorzenia
somatyczne, ktére mogg wigzac
sie z objawami depresyjnymi.
Do grupy takich schorzen zalicza-
my:

uktadu

e choroby krgzenia

(choroba  wiencowa, udar
mdbzgu)
e choroby neurologiczne

(choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona)

e choroby nowotworowe

e choroby uktadowe

(reumatoidalne zapalenie
stawow, tuszczyca)

e choroby endokrynologiczne

(cukrzyca)

Istnieje tez pojecie depresji
naczyniowej, pod ktorg rozumie-
my zaburzenia krgzenia modzgo-
wego mogagce predysponowac,
przyspieszac¢ lub utrwala¢ niekto-
re objawy depresyjne u seniorow.
U 30-70% pacjentéw, ktorzy prze-
szli udar naczyniowy pojawia sie
depresja, przy czym ujawnia sie

ona najczesciej w ciggu 2 lat



od udaru. Omawiana choroba

moze zostaé zdiagnozowana
na roznych etapach przebiegu
schorzen naczyniowych maozgu:
przed rozwinieciem sie choroby,
réwnoczesnie z chorobg
lub po pewnym czasie od zacho-
rowania.

Okoto 40% przypadkéw depres;i
u oséb powyzej 65 roku zycia
pozostaje nierozpoznanych.

Przyczyny tego zjawiska s3
rézne, nie bez znaczenia jest fakt
bardziej skomplikowanego nawig-
zywania kontaktu z osobami
w wieku geriatrycznym. Czestym
zjawiskiem jest uznawanie obja-
wow depresji za normalny symp-
tom starzenia sie. Zmniejszenie
aktywnosci mozna zakwalifikowaé

jako ceche statg u oséb w wieku

podesztym, ale uczucie wyczerpa-

nia nieustepujgce po odpoczynku

i utrzymujgca sie apatia powinny

by¢ niepokojgcym  sygnatem.

Jakie sg symptomy kliniczne

depresiji u senioréw?

o réznego rodzaju dolegliwo-
sci bolowe (bole gtowy,
okolic serca)

° osfabienie, apatia

o zmniejszenie faknienia

o Zaparcia

o zaburzenia koncentraciji

o problemy z pamiecig

o zaburzenia snu

W$rdd senioréw mamy do czynie-
nia z dwiema postaciami zespo-
tow  depresyjnych: depresja
z urojeniami i wspotwystepujgcym
podnieceniem ruchowym

oraz zespoty depresyjno-

monitorowania

zachowan

SOS
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asteniczne.

Pierwszej postaci towarzyszy
poczucie leku, niepokoju psycho-
ruchowego oraz zaburzenia snu.
Natomiast w drugiej postaci
dominuje apatia, utrata zaintere-
sowan, poczucie zmniejszonej
sprawnosci fizycznej i umystowej

wraz ze stanem zobojetnienia.

Klinicznie ten rodzaj depresii
przypomina otepienie.
Przy  wspoétistnieniu  depres;ji

i otepienia objawy depresyjne
pogtebiajg zaburzenia pamieci
i uposledzenie procesdw poznaw-
czych, przez co otepienie wydaje
sie znacznie bardziej zaawanso-

wane, niz jest w rzeczywistosci.
Agata Cukrowska

psycholog
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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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