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PSYCHOLOGIA 3

PODSTAWOWE TYPY RELACJI
DZIADKOW Z WNUKAMI

elacje dziadkéw i wnu-
kow zalezg od wielu
czynnikébw.  Ogromne

znaczenie ma wiek dziadkow,

ich status zawodowy, miejsce
zamieszkania, ogoélny  model
rodziny. Oczywistym jest,

ze zupetnie inne bedg kontakty
dziadkéw z wnukami mieszkajgcy-
mi pod jednym dachem lub w nie-
dalekiej odlegtosci i  tych,
ktérych dzielg setki kilometréw.
Znaczne roznice wida¢ tez w kon-
taktach z wnukami miedzy dziad-
kami miodymi, jeszcze aktywnymi
zawodowo a tymi, ktérzy przeszli
na emeryture i chcg spokoju.
Dla naukowego sklasyfikowania
dziadkowie

kontaktow na linii

- wnukowie psychologowie

pokusili sie o wyodrebnienie

takich
Amerykanska psycholog

podstawowych  typow
relaciji.
Helen Bee wymienia trzy podsta-

wowe modele.

Zwigzek zdystansowany to taki,
w ktérym dziadkowie dos¢ rzadko
spotykajg sie z wnukami i nie sta-
rajg sie w zadnym wiekszym stop-
niu wptywac¢ na ich wychowanie.
Najczesciej sg to dziadkowie zaje-
ci wilasnymi sprawami, czesto
jeszcze stosunkowo mtodzi i chca-
cy korzysta¢ z zycia, skupieni
na pasjach, przyjemnosciach,
zdrowiu. Nie nawigzujg bliskich
relacji emocjonalnych z wnukami
i starajg sie trzymac je na dystans.
Szacuje sie, ze takim typem jest
ok. 29% sposréd wszystkich babc¢

i dziadkow.

Zwigzek zaangazowany to model,
w ktérym dziadkowie chcg uczest-
niczy¢ w wychowaniu wnukdw,
oferujgc swoim dzieciom rozlegtg
pomoc w opiece nad najmtodszy-
mi cztonkami klanu. Taki typ rela-
cji najczesciej wystepuje w rodzi-
nach wielopokoleniowych. Jest
tez popularny w rodzinach, w kto-
rych oboje rodzice skupiajg sie
na pracy zawodowej. Pomoc
dziadkéw w takich sytuacjach cze-
sto okazuje sie bezcenna, ponie-
waz pozwala zostawia¢ dzieci
w pewnych, bezpiecznych rekach,
bez potrzeby optacania ztobkéw
i przedszkoli. Jednoczesnie, nie
zmusza to rodzicow do zaniedby-
wania kariery zawodowej. Wedtug
statystyk, ten typ relacji widoczny

jest w ok. 16% przypadkow.

\/
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Zwigzek towarzyski to kontakty
przyjacielskie, w ktorych dziadko-
wie bardzo dobrze dogadujg sie
z wnukami, otaczajg je mitoscia,
dajg im wsparcie, czesto je roz-
pieszczajg, jednak nie sprawujg
nad nimi opieki, wyreczajgc w tym
ich

starajg sie znalez¢ réwnowage

rodzicow. Tacy dziadkowie

miedzy czasem i uwagg poswie-

- ~
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KWAS
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FOLIOWY W DIECIE

cang wnukom a samym sobie.
Ten rodzaj kontaktow jest tez ko-
rzystny dla wnukow, ktére do-
strzegajg réznice miedzy rodzica-
mi i dziadkami, mogac rozwijac
w sobie inne rodzaje uczuc
do jednych i drugich. Dziadkowie
sg bowiem kojarzeni z odmienny-
mi rodzajami aktywnosci i zabawy,

stanowig dla dzieci odmienne

)

bodzce, ktére je dodatkowo rozwi-
jajg. Jest to najpopularniejszy typ
relacji miedzy dziadkami a wnuka-
mi i

szacuje sie, ze dotyczy

az 55% rodzin.

Agata Cukrowska

psycholog

OSOBY STARSZEJ

ednym ze  sktadnikow

odzywczych wptywajgcych

na prawidtowe funkcjono-
wanie organizmu cziowieka jest
kwas foliowy. Jest on odpowie-
dzialny za synteze niektérych ami-
nokwasow i kwaséw nukleino-

wych, przyczynia sie do wlasciwe-

/
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go przebiegu procesdow reguluja-
cych ekspresje genoéw (proces
pozwalajgcy na odkodowanie
informacji umieszczonej w genie
oraz przepisanie jej na produkty
genu). W przypadku niedoboru
kwasu foliowego w diecie metabo-
kwasow

lizm nukleinowych

i aminokwasow ulega destabiliza-
cji, co powoduje pojawienie sie
dysfunkcji w catym organizmie.
W foliany szczegdélne bogate sg
produkty roslinne, takie jak: owoce
lisciaste,

cytrusowe, warzywa

buraki, pomidory, bdb, groszek

zielony, orzechy, ziarna stoneczni-



ka, ziarna zbdz oraz nastepujgce
produkty pochodzenia zwierzece-
go: jaja, sery, watroba. W mniej-
szych ilosciach foliany obecne sg
w mleku i produktach mlecznych
oraz w miesie. Dostarczony
do organizmu kwas foliowy nie
zawsze moze by¢ w petni wyko-
rzystany w procesach fizjologicz-
nych. W niekorzystnych warun-
kach przechowywania i przygoto-
wywania  zywnosci  dochodzi
do jego utleniania wskutek czego
jest stabiej przyswajany przez
organizm. Kwas foliowy jest wraz-
uv,

temperature.

liwy na promieniowanie
zmiany pH oraz
Biodostepno$¢ tego  zwigzku
uzalezniona jest tez od wtasciwo-
Sci osobniczych: przebiegu proce-
séw trawienia i wchtaniania
oraz interakcji kwasu foliowego
z przyjmowanymi lekami. Dobrze
przyswajalng formg folianéw jest
syntetyczny analog kwasu
foliowego stosowany jako suple-
ment diety. Biodostepnosc¢
tego analogu moze by¢ az o poto-
we wieksza, w poréwnaniu z jego
odpowiednikiem zawartym w po-
zywieniu. Najczestszg przyczyng
nieprawidtowosci zwigzanych
z wchtanianiem kwasu foliowego
W przewodzie pokarmowym
cztowieka sg zaburzenia morfolo-
giczne lub fizjologiczne jelita cien-
kiego i zotgdka. Uposledzenie
wchianiania omawianego zwigzku
z pozywienia moze by¢ spowodo-

wane niewydolnoscia watroby,

przyjmowaniem lekow przeciwza-
palnych i przeciwpadaczkowych,
nadmierng konsumpcjg alkoholu,
natogowym paleniem tytoniu.
Kwas foliowy i jego pochodne
uczestniczg w produkcji dopami-
ny, adrenaliny i noradrenaliny.
W zwigzku z tym sugeruje sie,
iz brak folianéw w diecie moze
prowadzi¢ do rozwoju zaburzen
neuropsychiatrycznych, takich jak:
depresja, demencja, padaczka.
Niektére dysfunkcje osrodkowego
uktadu nerwowego sg powigzane
z wysokim stezeniem homocystei-
ny bedacej produktem przemian
folianéw. Nadmiar tego zwigzku
przyczynia sie do  rozwoju
miazdzycy tetnic doprowadzaja-
cych krew do centralnego uktadu
nerwowego, co  doprowadza
do niedotlenienia moézgu i wystg-
pienia zawatu tetnic mézgowych.
Potwierdzono, ze  zazywanie
folianow w dawkach terapeutycz-
nych cofa objawy demielinizaciji
u pacjentéw z neuropatig demieli-
nizacyjna.

Choroba, ktérej podstawg moze

by¢ niedobdr kwasu foliowego jest

niedokrwisto$¢ megaloblastyczna.
Najczesciej niedobor  foliandw
wywotujgcy niedokrwistos¢

ujawnia sie w okresie zwiekszone-
go zapotrzebowania na ten zwig-
zek, czyli podczas przyjmowania
niektorych lekéw i zwigzanego
z tym zaburzenia wchtaniania
foliandw w przewodzie pokarmo-

wym.

JESC? 5

Kwas foliowy wykazuje pozytywny
wplyw w prewencji nowotwordow,
w szczegolnosci w zapobieganiu
rozwoju raka jelita grubego, raka
piersi, nowotworu szyjki macicy.
Niedobor folianoéw jest czynnikiem
odpowiedzialnym za uszkodzenia
chromosomow, co zwieksza
ryzyko transformacji nowotworo-
wych. Badania pokazujg istotny
wptyw  dawki dostarczanych
do ustroju folianéw. Efekt ich dzia-
tania uzalezniony jest od stanu
zdrowia organizmu, ewentualnegj

obecnosci i stadium rozwoju guza

nowotworowego. W przypadku
tkanek zdrowych, bez ognisk
nowotworowych lub stanow

przedrakowych, niedobér foliandw
w diecie moze zwiekszy¢ ryzyko
transformacii nowotworowych.
W  zwigzku z udziatem kwasu
DNA,

w przypadku tkanek zmienionych

foliowego w syntezie
nowotworowo, niedobdr folianéw

moze  sprzyjaC  spowolnieniu
lub zahamowaniu procesu kance-
rogenezy. Warto zatem zdawac
sobie sprawe, ze w sytuacgji
wystepowania zmian nowotworo-
wych nie mozna wykluczyé,
iz uzupetnienie diety preparatami
kwasu foliowego przyczynia sie
do przyspieszenia  procesow

kancerogennych.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

¥
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PRAWA PACJENTA TO ROWNIEZ
PRAWA SENIORA CZESC |

L
5
)
’I
eniorzy  podobnie jak
pozostali obywatele

naszego panstwa posia-
dajg liczne prawa i obowigzki.
Nalezg do nich m.in. prawa pa-
cjenta, ktére zostaty ujete w usta-
wie z dnia 6 listopada 2008 roku
o prawach pacjenta i Rzeczniku
Praw Pacjenta.

W ramach powyzej wskazane

ustawy, kazdy pacjent, w tym

takze senior posiada liczne prawa,

do ktoérych naleza:

e prawo do Swiadczen zdrowot-
nych;

e prawo do informacji;

e prawo do zgtaszania dziatan
niepozadanych produktow
leczniczych;

e prawo do tajemnicy informacji

z nim zwigzanych;

/
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e prawo do wyrazenia zgody
na udzielenie $wiadczen zdro-
wotnych;

e prawo do poszanowania
intymnosci o godnosci pacjenta;

e prawo do dokumentac;ji
medycznej;

e prawo do zgtoszenia sprzeciwu
wobec opinii albo orzeczenia
lekarza;

e prawo do poszanowania zycia
prywatnego i rodzinnego;

e prawo do opieki duszpaster-

skiej;

e prawo do przechowywania

rzeczy wartosciowych
w depozycie;

Wskaza¢ przy tym nalezy,
ze pacjent nie posiada tylko

i wytgcznie samych praw. Do jego

obowigzkow nalezy przede

wszystkim przestrzeganie zapisow
regulaminow poszczegdlnych
placowek medycznych, z pomocy

ktorych korzysta.

W tym artykule oraz w kolejnych

zostang szczegoOlowo opisane
nasze prawa. Celem jest zapo-
znanie sie z ich doktadng regula-
cjg, aby w przyszitosci wiedziec,
sie
w konkretnych sytuacjach zwigza-

jak  mozemy zachowac
nych z pobytem oraz korzysta-
niem z ustug licznych palcowek

medycznych.

Prawo do $wiadczen zdrowot-

nych.

Kazdy z nas ma prawo do $wiad-
czen zdrowotnych, ktére przede
wszystkim odpowiadajg aktualnej,

obowigzujgcej wiedzy medycznej.



Przy udzielaniu $wiadczenia zdro-
wotnego czy tez pomocy medycz-
nej, mozemy, co wiecej powinni-
Smy wymagac¢ od oséb do tego
uprawnionych, stosowania aktual-
nych metod leczniczych. Dotyczy
to zapewnienia $wiadczenia zdro-
wotnego tzw. wiasciwej jakosci.
W przypadku, gdy spotkamy sie
z ograniczong mozliwoscig udzie-
lenia odpowiedniego $wiadczenia
zdrowotnego, mamy wowczas
mozliwos¢ do uzyskania przejrzy-
stej, obiektywnej i opartej na kry-
teriach medycznych procedury,
informacji odnosnie kolejnosci
dostepu do odpowiednich $wiad-
czen.

W  uproszczeniu, mamy

prawo do uzyskania informacji

odnosnie specjalizacji, ktéra po-

moze nam w przypadku konkret-
nego stanu zdrowia. Ponadto
kazdy z nas ma prawo zadac,
aby lekarz badz pielegniarka/

potozna ktorzy udzielajg
nam s$wiadczenia (pomocy) zdro-
wotnego zasiegneli opinii odpo-
wiednio innego lekarza badz pie-
legniarki/potoznej, co powinno
zosta¢ odnotowane w naszej do-
kumentacji medycznej. W przy-
padku lekarza mozemy réwniez
zgdac¢ zwotania konsylium lekar-
skiego. Jednakze lekarz moze
odmowi¢ powyzszego procederu,

jezeli uzna to za bezzasadne.

Bardzo wazne jest to, ze kazdy
pacjent ma prawo do natychmia-
stowego (niezwtocznego) udziele-

nia pomocy zdrowotnej, w przy-

RAWO 7

padku gdy zagrozone jest jego
zdrowie lub zycie. Ponadto wska-
zac nalezy, ze Swiadczenie zdro-
wotne powinno zostaé¢ udzielone
z nalezytg starannoscig

przez osoby udzielajgce

takich $wiadczen w warunkach

odpowiadajgcych  wymaganiom
fachowym i sanitarnym.
Warto rowniez wiedziet,

ze osoby, ktére wykonujg zawdd
medyczny powinny kierowac¢ sie
zasadami etyki zawodowej,
ktére sg z gory okreslone przez
witasciwe samorzgdy zawodow

medycznych.

Tymon Zawada

Radca prawny

RAWO 7

PRAWA PACJENTA TO ROWNIEZ
PRAWA SENIORA CZESC I

rawo pacjenta do infor-

macji

Kazdy pacjent ma prawo
do uzyskania wszelkich informacji
od osoby wykonujgcej zawdd
medyczny, ktére dotyczg przede
wszystkim stanu jego zdrowia.
Powyzsze uprawnienie obejmuje
takze:

e rozpoznanie;
e proponowane oraz mozliwe
metody diagnostyczne

i lecznicze;

e nastepstwa dotyczgce zasto-
sowania lub zaniechania w/w,
ktore jednoczesnie sg mozliwe
do przewidzenia;

o wyniki leczenia;

Wskaza¢ przy tym nalezy,
ze informacje te powinny by¢
udzielane przez osobe w zakresie
udzielanych przez nig $wiadczen
zdrowotnych oraz zgodne z posia-
danymi przez nig uprawnieniami.
lekarza

Dotyczy to m.in.

(pielegniarki/potoznej) prowadza-

cego, czyli osoby ktora

bezposrednio sprawuje nadzoér
nad naszym stanem zdrowia.

Pacijent ma rowniez prawo
do wyrazenia zgody na udzielenia
powyzej wymienionych informacji
innym osobom. Moze réwniez zg-
dac nie udzielania takich informa-
cji. Ponadto pacjent, ktory uzyska
od osoby wykonujgcej zawodd me-
okreslone

dyczny informacje,

¥
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-
moze przedstawi¢ swoje zdanie
w tym zakresie. Lekarz
(pielegniarka/potozna) zobowigza-
ny jest do odpowiednio wczesniej-
szego informowania pacjenta
0 zamiarze odstgpienia od lecze-
nia, jak réwniez wskazania mozli-
Swiadczenia

wosci  uzyskania

zdrowotnego u innego lekarza
czy tez podmiotu udzielajgcego
Swiadczen zdrowotnych

(przychodnia, szpital).

Warto zwréci¢ réwniez uwage
na fakt, w ktéorym kazdy z nas
moze zwréci¢ sie o udzielenie
informacji o rodzaju i zakresie
Swiadczen zdrowotnych, udziela-
nych przez podmiot leczniczy.
Powyzsze dotyczy rowniez profi-

laktycznych programach zdrowot-

/
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nych, finansowane

ktore sa

ze srodkow publicznych i realizo-

wane przez dany podmiot.

Prawo do zgtaszania dziatan
niepozadanych produktow leczni-

czych

Kazda osoba bedgca pacjentem
lub jej przedstawiciel ustawowy,
czy tez opiekun faktyczny, zgod-
nie z ustawg z dnia 6 wrzesnia
2001 roku — Prawo farmaceutycz-
ne, ma prawo zgtaszania:
e o0sobom, ktére  wykonujg
zawdéd medyczny (m.in. leka-
rzom, pielegniarkom/
potoznym),
e Prezesowi Urzedu Rejestracji
Produktow Leczniczych, Wyro-
bow Medycznych i Produktow

Biobdjczych;

e podmiotowi odpowiedzialnemu

za wprowadzenie produktu
leczniczego do obrotu (dotyczy
produktow posiadajgcych
zezwolenia umozliwiajgcy
ich wystepowanie na rynku

gospodarczym)

wszelkich informacji dotyczacych
niepozadanych dziatan konkretne-
go produktu leczniczego. Pozwoli
to przede wszystkim na wstrzyma-
niu produkcji danej substancji/
leku, a nastepnie na uniknieciu,
jak rowniez zapobiegnieciu wysta-
pienia dalszych konsekwencji me-
dycznych. Jest to zaréwno nasze

prawo, jak i obowigzek.
Tymon Zawada

Radca prawny



PRAWA PACJENTA TO ROWNIEZ

PRAWA SENIORA CZESC il

rawo pacjenta do tajem-

nicy informacji z nim

zwigzanych

Kazdy pacjent moze zwrocic sie
do osoby wykonujgcej zawdd
medyczny, udzielajgcej mu swiad-
czeh zdrowotnych (m.in. lekarza,
pielegniarki/potoznej) z prosbg
dotyczgcg zachowania w tajemni-
cy informaciji, ktére sg bezposred-
nio zwigzane z jego o0sobg

iz wykonywaniem zawodu
medycznego. Chodzi tu przede
wszystkim o informacje zwigzane
ze stanem jego zdrowia. Powyzej
wymienione osoby obowigzane sg
do uszanowania takiej prosby.
Jednakze od powyzszego istniejg
wyjatki (niekiedy dochodzi
do sytuacji, gdy osoba zachowuja-

ca tajemnice zobowigzana jest

do jej ujawnienia), ktére wskazuja,
ze prawa pacjenta do tajemnicy
informacji z nim zwigzanych
nie stosuje sie w przypadku, gdy:
e tak stanowig przepisy odreb-
nych ustaw;
e zachowanie tajemnicy moze
stanowi¢  niebezpieczenstwo
dla zycia lub zdrowia pacjenta
lub innych osdb;
e pacjent lub jego przedstawiciel
ustawowy wyraza zgode
na ujawnienie tajemnicy;

e zachodzi potrzeba przekazania

niezbednych informaciji
o} pacjencie zwigzanych
z  udzielaniem  Swiadczen

zdrowotnych innym osobom
wykonujgcym zawdd medycz-
ny, uczestniczgcym w udziela-

niu tych swiadczen;

o w trakcie postepowania toczg-
cego sie przed wojewddzkyg
komisjg do spraw orzekania
0 zdarzeniach medycznych.

Na marginesie warto réwniez

zaznaczy¢, ze osoby ktére wyko-

nujg zawdéd medyczny, z wyjat-
kiem

przypadkéw  opisanych

powyzej, obowigzana jest
do zatrzymania wszelkich infor-
macji

objetych tajemnica,

rowniez po Smierci danego

pacjenta. Jednakze moze ona
zosta¢ zwolniona z tej tajemnicy,
gdy zgode na jej ujawnienie

wyrazi osoba najblizsza.

Wskazac¢ réwniez nalezy, ze usta-
wa wyraznie zakazuje udzielania
informacji bez zgody pacjenta

cztonkom  najblizszej  rodziny

i innym bliskim osobom.

/
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Wart podkreslenia wydaje sie
réwniez fakt, w ktérym obowigzek
zachowania w tajemnicy informa-
cji zwigzanych m.in. ze stanem
zdrowia danego pacjenta kiero-
przedstawicieli

wany jest do

wszystkich zawodow medycz-
nych. Powyzsze odnosi sie nie

tylko do zawoddéw posiadajgcych

erbata Zielona

W zaleznosci od ga-

tunku zielone herbaty
réznig sie od siebie smakiem,
kolorem, zawarto$cig  kofeiny
oraz teiny. Herbate takg najlepiej
parzy¢ wodg lekko przestudzong
do temperatury 60-90°C, a opty-
malny czas parzenia winien wyno-
si¢ 3-4 minuty (nie moze by¢ krét-
szy niz 2 minuty). Zaparzanie
zbyt gorgcg wodg lub zbyt dtugie
parzenie prowadzi do powstania
gorzkiego naparu. Wiele odmian
herbaty mozna parzy¢ dwukrotnie

lub nawet trzykrotnie. Pierwsze

/
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odrebne regulacje prawne,

w ktérych wyraznie zostato okre-

Slone kto, w jakim zakresie,

w jakich okolicznosciach
i przed kim jest zwolniony
z przedmiotowej tajemnicy.

Dotyczy to. m.in. os6b wykonuja-
cych zawod lekarza, pielegniarki,

potoznej, felczera czy psycholo-
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parzenie prowadzi do uzyskania
naparu o wiasciwo$ciach pobu-
a drugie i

dzajgcych, kolejne

parzenie pozwala otrzymacé
herbate o dziataniu uspokajajg-
cym. Aby moc zaparzy¢ liscie
herbate po raz kolejny, pierwsze
krotkie,

czyli nie dtuzsze niz 2 minuty.

parzenie musi by¢

Do przyrzadzenia jednej filizanki

naparu potrzeba 1 tyzeczki lisci.

Wiasciwosci zielonej herbaty:

e poprawa elastycznosci naczyn
krwionosnych

e obnizenie tendencji do tworze-

nie sie blaszki miazdzycowej

ga. Do zachowania tajemnicy

obowigzany jest réwniez
farmaceuta, czy tez diagnosta
laboratoryjny.

Tymon Zawada

Radca prawny

e wspomaganie higieny jamy
ustnej poprzez przeciwzapalne
dziatanie katechin

o stymulacja wydzielania zofci

e pobudzenie metabolizmu

e neutralizacja nadkwasnosci
soku zotgdkowego

e pomoc w utrzymaniu poziomu
glukozy we krwi na optymal-
nym poziomie

e tagodzenie stanow zapalnych
spojéwek i powiek (stosowanie
chtodnego naparu do przemy-

wania powiek)



Herbata czerwona Pu-erh
Liscie do produkcji tej herbaty

pochodzg z tych  samych

krzewow, co liscie stuzgce

do otrzymania herbaty czarnej.
Sg poddawane diugiemu proceso-
wi fermentacji nieenzymatycznej,
co powoduje, ze napar ma specy-
ficzny ziemisto-drzewny smak.
Herbate czerwong nalezy zalaé
wodg o temperaturze 90-96°C
i parzy¢ w czajniczku przez 3-7
minut. W celu otrzymania naparu
pozbawionego gorzkiego smaku,
musimy uzy¢ wody miekkiej
i pozbawionej zwigzkéw wapnia.
Pamietajmy, aby nie trzymac
suszu w wodzie dtuzej niz 3 minu-
ty (nawet 1 minuta wystarczy,
aby otrzyma¢ pozadany napar).
Nie nalezy przekraczac ilosci 5-6
filizanek czerwonej herbaty dzien-
nie z uwagi na to, iz jej nadmiar
prowadzi do wyptukiwania z orga-
nizmu magnezu i zelaza.
Wiasciwos$ci czerwonej herbaty:

e pobudzanie proceséw trawien-

nych

e zmniejszanie wchtaniania ttusz-

czu w jelitach
e regulacja rytmu wyproznien
e obnizanie poziomu cholesterolu
e neutralizacja wolnych rodnikow

o ftagodzenie skutkéw spozycia

alkoholu

e pomoc w zapobieganiu
rOZWOojowi proéchnicy
(zawartosc¢ fluoru)

e przyspieszanie usuwania

toksyn z organizmu poprzez

dziatanie moczopedne
Herbata biata
Biata herbata powstaje ze zbiera-
nych wiosng pgkow lisciowych
krzewow herbacianych,
ktére chroni sie przed dziataniem
promieni stonecznych, by nie
produkowaty barwnika odpowie-
dzialnego za zielony kolor lisci.
Brak storica powoduje, iz rozwija-
jace sie liscie wiedng, by stworzy¢
bialg herbate. Przez wzglad
na unikalny proces produkcji biata
herbata jest najmniej przetworzo-
nym rodzajem ze wszystkich
herbat i posiada najwiecej dobro-
czynnych substanciji.

Do przygotowania naparu potrze-
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ba jednej matej tyzeczki suszu
biatej herbaty na okoto 120 ml
wody. Temperatura wody powinna
wynosi¢ od 80°C do 90°C, co jest
istotne, gdyz zalewajac listki wodg
0 zbyt niskiej lub zbyt wysokiej
temperaturze doprowadzimy
do tego, iz napar nie bedzie posia-
dat
odzywczych. Herbate powinno sie
od 3 do

Wiasciwosci biatej herbaty:

optymalnej ilosci wartosci

parzyc 5  minut.

e wspomaganie profilaktyki prze-
ciwnowotworowej (duza zawar-
tos¢ przeciwutleniaczy wytapu-
jacych wolne rodniki)

e dziatanie pobudzajgce

(zawartos¢  kofeiny  wyzsza
niz w innych herbatach)

e regulacja poziomu cholesterolu

e stabilizacja cisnienia tetniczego

e wzmocnienie kosci

e wspomaganie organizmu
w walce z infekcjami (dziatanie
przeciwwirusowe)

e zapobieganie rozwojowi szko-
dliwych bakterii w jamie ustnej

Joanna Zadrowska

dietetyk

\ ¥ polskiemuzy.pl

N

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

\/
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JAK RADZIC SOBIE Z ZAPOMINANIEM?

orady dotyczgce proble-
mOow z pamiecig obracajg
sie zwykle wokot sposo-
bow na jej poprawe. Mowi sie
o] ¢wiczeniach, specjalnych
dietach prace

odpowiednich obszarow mozgu,

polepszajgcych

wysypianiu sie. Co jesli jednak
pamie¢ nadal zawodzi i potrzebne
jest natychmiastowe rozwigzanie,
by zminimalizowa¢ dyskomfort
odczuwany w codziennym zyciu?
Najlepiej jest oswajac sie
ze zmianami i mimo wszystko,
podjg¢ starania o zachowanie
dotychczasowego standardu

zycia. Jak to zrobic¢?

Zawie$s tablice suchoscieralng
To wyjatkowo dogodna opcja
dobrze

Warto

tworzenia widocznych

notatek.

/

zawiesi¢ g
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w newralgicznym punkcie tak,
by w ciggu dnia wielokrotnie mie¢
szanse spojrzenia na swoje
zapiski. Sprawdzi sie np. w kuch-
ni. Tablice dostepne sg w przeréz-
nych rozmiarach, wiec na pewno
uda sie znalezé taka,
ktora bez problemu zmiesci sie
w danym pomieszczeniu. Tablica,
po ktérej mozna pisaé, a pozniej
z tatwoscig wszystko scierac, jest
idealna do krotkich, szybkich
notek. Mozesz spisywa¢ na niej
np. planowang liste zakupdw,
zapisujac
gdy
ze czego$ brakuie w domu.

na biezgco nowy

produkt, zauwazysz,
To o wiele lepsze, niz siadanie
z dtugopisem i kartkg tuz przed

wyjsciem do sklepu.

Kup zeszyt, kalendarz, terminarz

i réob notatki

Jesli nie robites tego wczesniej,
to zdecydowanie nadszedt czas,
by zaprzyjazni¢ sie z kartkg
notes,

i dlugopisem. Zeszyt,

karteczki samoprzylepne -
koniecznie miej je w domu,

zeby notowac wszystko,
co jest dla Ciebie istotne. Zapisuj
wazne informacje, ktore przekaza-
li Ci bliscy, spisuj plany na nastep-
inne,

ny dzien i wszystko

co uznasz za stosowne. Wybiera-

jac  terminarz z zakfadkami
na poszczegodlne dni tygodnia,
mozesz doskonale planowac

swoje dziatania nawet z duzym
wyprzedzeniem. Pomoze Ci to np.
w rozpisaniu dat ptatnosci rachun-
Zeby mieé

kow. pewnosc,



ze 0 nich nie zapomnisz, zaglgda-
jac do terminarza na kilka dni
przed ptatnoscia, mozesz
przenies¢ informacje na tablice —
wtedy bedziesz mie¢ pewnosé,
ze nie zapomnisz o pfatnosci,
bo poruszajgc sie po mieszkaniu,
co najmniej kilka razy dziennie
zobaczysz wyrazne przypomnie-
nie. Pamietaj jednak, by wazniej-
sze sprawy opisywaé¢ w termina-
rzu dos$¢ doktadnie. Pojedyncze
hasta mogg nie przypomniec
wszystkiego, co zaplanowates.
Kalendarz ksigzkowy takze jest
Swiethg opcjg. Zapisz w nim
wszystkie wazne daty, w tym uro-

dziny bliskich, rocznice itp.
Prébuj tworzy¢ skojarzenia

Nawet jesli zapominasz, nie prze-

stawaj ¢wiczy¢ umystu. Jedng
z opcji takiego treningu jest zaba-
wa w skojarzenia. Moze to by¢
dobrg drogg do przypomnienia
sobie

tego, co wyleciato Ci

z gtowy. Jesli zapominasz,
ktore klucze stuzg do konkretnych
drzwi,

oznacz je. Raczej nie

podpisuj, poniewaz wtedy
utatwisz sprawe ewentualnemu
Warto

skojarzeniach.

ztodziejowi. polegac
na swoich
Zainwestuj w wieszak na klucze
i przy kazdym haczyku umiesc
obrazek, ktory pozwoli Ci skoja-
rzy¢, do jakich drzwi jest dany
klucz. Obrazki mozesz np. wycigé
Naklej

na ktorym wisi

z  gazety. drzewo

przy haczyku,
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klucz do altany na dziatce.
Obrazek mtotka lub innego narze-
dzia skojarz z piwnicg, garazem
lub strychem. Gre w skojarzenia
mozna dostosowaé¢ do wielu
sytuacji zyciowych, wiec postaraj
sie  uruchomi¢  kreatywno$¢,

dzieki ktorej utatwisz sobie zycie.
Organizator na leki

Przy systematycznym zazywaniu
wielu lekéw, nawet osoby niema-
jace problemdéw z pamiecig moga
czasem pomieszac pory ich przyj-
mowania. Jako ze takie pomyiki
mogg by¢ bardzo niebezpieczne,
najlepiej jest skorzystac
ze specjalistycznych organizato-
tabletki.

z przegrodkami opisane dniem

row na Pojemniki
tygodnia i porg dnia sg rewelacyj-
nym sposobem na perfekcyjne
przestrzeganie pér stosowania
medykamentdow. Wystarczy
kazdy tydzien zaplanowac¢ z géry,
wktadajgc do poszczegdinych
przegrédek odpowiednie tabletki,

a pozniej po prostu je zazywac.
Popros bliskich o pomoc

Rodzina, przyjaciele, sgsiedzi,
ktérym ufasz — kazdy, do kogo
masz pewnosc¢, ze dziata wytgcz-
nie na Twojg korzys¢, moze stac
sie powiernikiem Twoich
»organizacyjnych sekretéw”.
Martwigc sie, ze przez czeste
zapominanie zgubisz w myslach
PIN do karty, dane do banku

albo zapomnisz, gdzie zwykle

ktadziesz klucz i nie bedziesz
mogt go znalez¢ — spisz tak istot-
ne informacje na kartce, schowaj
ja w kopercie i przekaz osobie,
na ktoérg zawsze mozesz liczyc.
Popros, zeby ona takze znalazta
dla Twojej koperty bezpieczne,
state miejsce. Nie zdradzajcie
nikomu tajemnicy, niech informa-
cja o tym, kto posiada Twoje
dane, pozostanie
Wami!

bezpieczniej.

wytgcznie

miedzy Tak jest

Korzystaj z nowych technologii

W dzisiejszych czasach wielu
seniorow posiada wtasne telefony
komodrkowe, a wielokrotnie
nowoczesne smartfony. Zwykile
telefony  pozwalajg  ustawiaé
alarmy z przypomnieniem, dzieki
czemu kazdg istotng sprawe
mozna zapisa¢ w telefonicznym
kalendarzu,

okreslajgc  date,

doktadng godzine i zadanie,

ktére planuje sie  wykonac.
W smartfonach mozna dodatkowo
zainstalowac jedng z kilku dostep-
nych aplikacji przypominajgcych.
Nie posiadajgc telefonu komorko-
wego, zawsze mozna korzystac
budzika.

potozy¢

z najprostszego
Wystarczy jedynie
obok niego kartke z notatka,
w jakim celu wigczyto sie alarm.
W takim przypadku praktycznie

nie ma szans na zapomnienie.

Natalia Wisniewska

¥

Nasz Senior
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ODKRYJ SWOJ TALENT MUZYCZNY
NA EMERYTURZE!

iele osob uwaza,
Ze nie ma sensu

ary
na instrumencie w wieku pozniej-

uczy¢ sie

szym niz kilka, maksymalnie kilka-
nascie lat. Nauczyciele muzyki
majg dos¢ podzielone zdania
na ten temat, jednak zaréwno oni,
przyznaja,
ze jesli cztowiek rozpoczyna nau-

jak i pedagodzy
ke gry z nastawieniem na gre
stricte hobbystyczng, to zawsze
warto sie uczy¢. Senior nie zdazy
zosta¢ wirtuozem, ale muzyka
moze wnies¢ w jego zycie wiele
szczescia i

zapewni¢ szereg

innych korzysci. Bez wzgledu
na to, ktéry instrument wybierze-
my, juz sama nauka gry ma
pozytywny wplyw na zdrowie
i jakos¢ zycia.

 /
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Gra na instrumentach a zdrowie
Najciekawsze badania na ten

temat przeprowadzili naukowcy
z University of California. Badajgc
157 par bliznigt jednojajowych
dowiedli, ze gra na instrumencie
w dorostym 2zyciu moze nawet
0 36% zmniejsza¢ ryzyko demen-
cji! Obniza réwniez ryzyko wystg-
pienia innych zaburzeh poznaw-
czych. Nie da sie tez ukryc,
ze do gry na instrumentach
niezbedna jest wtasciwa koordy-
nacja ruchowa. Oznacza to,
ze gra seniora staje sie nie tylko
rozrywka i stycznoscig z kulturg,
ale tez treningiem. W wielu

przypadkach gra pomaga
w zachowaniu wtasciwej motoryki.
Ponadto, muzyka jest balsamem

dla duszy — zaréwno, gdy jej stu-

chamy, jak i wtedy, gdy jg tworzy-
my. Granie moze fagodzi¢ stany
lekowe i depresyjne, niwelowaé
stres. Instrument wymaga skupie-
nia sie na nim, wiec granie
jest tez ¢wiczeniem koncentraciji.
Muzyka stymuluje moézg. Pobudza
a nawet

wyobraznie, pamiec,

moze mieC¢ Kkorzystny wptyw

na umiejetnos¢  komunikacji

werbalne;j.

Gra na instrumencie a doznania
duchowe
zdrowie

Poza wptywem na

fizyczne i kondycje umystowa,
warto wspomnie¢ takze o dozna-
niach duchowych, ktérych dostar-
cza muzyka. Podczas samodziel-
nego grania na instrumencie,
sg one zwykle intensywniejsze,

niz w trakcie biernego stuchania.



Nie ma watpliwosci, co do tego,
ze nauka grania budzi w cztowie-
ku wiekszg otwartos¢ na doznania
estetyczne. Pozwala zauwazaé

wiecej detali w otaczajgcym
nas $wiecie. Oczywiscie, najmoc-
niej wyczula na drobne, pojedyn-
cze dzwieki. Dodatkowo, daje
mozliwos¢ uczestnictwa w kultu-

rze wyzszej, co wzbogaca ducho-

wo kazdego, bez wzgledu
na wiek. Przede wszystkim
jednak, zwieksza poczucie

wilasnej wartosci, bo uczgc sie
czegos$ zupetnie nowego, mozna

byc¢ z siebie naprawde dumnym!

Instrumenty dobre dla senioréw
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Najwieksze znaczenie ma ogolna
sprawno$¢ i kondycja danego

seniora. Trzeba tez ustalic,
w jakiej pozycji moze on podejmo-
wac sie gry. Najprostsze i dobre
dla wszystkich sg te podstawowe,
nieskomplikowane  instrumenty,
takie jak tréjkat, dzwonki, tambu-
ryn, bebenek. Moga na nich grac
nawet osoby o duzych ogranicze-
niach

ruchowych.  Wymagajg

podstawowej sprawnosci  rak
i wyczucia rytmu. Dla seniorow
O przecietnej sprawnosci odpo-
wiednia moze by¢ gitara i wiele jej
flet,

instrumenty klawiszowe.

odmian, pianino, fortepian

i inne
Wybdr jest niezwykle szeroki,

trzeba jedynie realnie oceni¢

swoje mozliwosci fizyczne.

Instrumenty niepolecane  seniorom
Zdecydowanie nieodpowiednie
dla seniorow bedg wszystkie
te instrumenty, ktére wymagajg
trzymania z wysoko uniesionymi
tokciami. Chodzi m.in. o skrzypce,
flet

pozycja

altowki,
Taka

w ramionach i w przypadku oséb

poprzeczny.
wymaga  sity

starszych  bedzie = ogromnym
utrudnieniem. W dodatku sprzyja
bolowi nie tylko rgk, ale i catych
plecéw. Osoby majgce problem
ze sprawnoscig dtoni nie powinny
decydowac sie na gre na pianinie,
innych instrumentach klawiszo-
wych ani na instrumentach

strunowych.

Stanistaw Trojanowski

SUCHOSC JAMY USTNEJ
U OSOB STARSZYCH

To, jaki instrument bedzie odpo-
wiedni dla konkretnej osoby,
zalezy od wielu czynnikow.

serostomie, nazywanag

takze suchoscig jamy
ustnej, uznaje  sie
za jeden z objawéw starzenia sie
Choroba

ta wystepuje pod postacig ksero-

organizmu ludzkiego.
stomii prawdziwej, w ktorej docho-
dzi do zmniejszenia wydzielania
sliny oraz kserostomii rzekome;j,
w  ktorej

prawidtowej  funkgciji

Slinianek towarzyszg subiektywne

objawy suchosci i pieczenia
w jamie ustnej. Slina spetnia
wiele

waznych funkgiji,

z ktérych najwazniejsze to:
obrobka

utatwienie odczuwania

wstepna pokarmu;
smaku,
wstepne trawienie, utrzymanie
prawidtowego pH jamy ustnej,
ochrona gérnego odcinka przewo-
du pokarmowego przed objawami
refluksu zotgdkowego, dziatanie

przeciwbakteryjne.

Zaburzenia w wydzielaniu $liny
prowadza do zmian chorobowych
w obrebie jamy ustnej i przewodu
pokarmowego. Wraz z wiekiem
zmniejsza sie iloS¢ komorek
wydzielniczych gruczotéw slino-
wych w wyniku fizjologicznego
starzenia sie organizmu. Zjawisko
to zauwaza sie u 0s6b po 65 roku
zycia, czesciej u kobiet w okresie
menopauzalnym. Do czynnikéw

¥
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miejscowych przyczyniajgcych sie
do rozwoju suchos$ci w jamie

ustnej nalezy palenie tytoniu,
oddychanie przez otwarte usta
w wyniku niedroznosci goérnych
drog oddechowych oraz uzytko-
wanie protez catkowitych. Ksero-
stomia czesto wystepuje jako
objaw chorob ogdlnoustrojowych
oraz towarzyszacych chorobie
Parkinsona i chorobie Alzheimera.
Sucho$¢ jamy ustnej moze poja-
wic sie w wyniku zazywania
niektorych lekow. Podczas dtugo-
trwatego stosowania farmaceuty-
kéw moze dojs¢ do catkowitego
zatrzymania wydzielania $liny,
jest to jednak proces odwracalny
po odstawieniu leku. Do kserosto-
mii prowadzi stosowanie prepara-
tbw moczopednych, przeciwde-

presyjnych, obnizajgcych cisnie-

/
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nie krwi. Czynnikiem sprzyjajgcym

pojawieniu sie suchosci w jamie

ustnej jest takze radioterapia
w przypadku nowotworéw gtowy
i szyi.

Objawy kserostomii to: duzy dys-
komfort zwigzany z suchos$ciag
jamy ustnej, trudnosci w przyjmo-
waniu pokarmow, nieprzyjemny

zapach z ust, zaburzenia

w odczuwaniu smakéw, pieczenie
jezyka,
sucha i popekana btona sluzowa,

pekniecia na wargach,

zapalenie kagcikow ust. Seniorzy
cierpigcy na wspomniang chorobe
majg problemy z uzytkowaniem

protez catkowitych.

Objawy kserostomii mozna ztago-
dzi¢ unikajgc stonych, kwasnych,
gorgcych pokarméw, ktére draz-

nig bilone $luzowg. Zaleca sie

unikanie  sokéw  owocowych,
zwtaszcza $wiezo wyciskanych,
ze wzgledu na predyspozycje
do rozwoju nadzerek w szkliwie
zebow. Nalezy takze wyelimino-
wacC palenie tytoniu i spozycie
alkoholu. W objawowym leczeniu
skuteczne mogg okazaé¢ sie
ptukanki ziotowe (siemie Iniane,
kwiat

malwy, prawoslazu).

Mozna  réwniez  zastosowac
w terapii substytuty $liny w formie
tabletek do ssania, zeli, aerozoli.
Sztuczna $lina nie jest jednak
w stanie zastgpic¢ sliny naturalne;j,
poniewaz dostepne w aptekach
preparaty nie zawierajg enzymow
O dziataniu trawiennym i bakterio-

bojczym.

Dr Maksymilian Zadroga
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NIEUSTANNIE ZAGROZONE

ho¢ o potrzebie wzmozo-

nych zabezpieczen mowi

sie juz od dtuzszego
czasu, to dane osobowe Polakéw
nadal pozostajg  zagrozone.
W duzej mierze dotyczy to takze
seniorow. Do wytludzen dochodzi
na rozne sposoby. Niestety,
osoby bedace ich ofiarami wielo-
krotnie nie mogg nic na to pora-
dzi¢. Rekomendacje Centrum
Systemoéw Informacyjnych Ochro-
ny Zdrowia wskazujg, ze juz
w 2017r. to wtadnie placowki stuz-
by zdrowia byty drugimi jednost-
kami sposréd tych najczesciej
atakowanych przez cyberprze-
stepcow. Czestsze ataki hakeréw
dotyczg jedynie instytucji finanso-
wych. Podczas takich kradziezy
réwniez dane senioréw wpadajg

W niepowotane rece. Zwiaszcza,

ze osoby starsze stanowig znacz-
ny procent pacjentéw placowek

medycznych.

Zmasowane ataki to jednak nie
jedyny sposdéb na pozyskanie
danych osobowych oséb star-
szych. Mimo wielu apeli o ostroz-
to sami

nos$¢, niejednokrotnie

seniorzy nie przestrzegaja
podstawowych zasad bezpieczen-
stwa. Stabo chowajg dokumenty,
przez co gubig je lub zostawiajg
w obcych miejscach. Zdarza sie
tez, ze przekazujg newralgiczne
dane niewiarygodnym osobom,
np. podpisujgc fikcyjne umowy.
Efektem

jak i nieprzemyslanych zachowan

zaréwno  kradziezy,

senioréow jest niekontrolowane

wykorzystanie ich danych.

Do czego mogg postuzy¢ dane

osobowe?

Po co wiasciwie wykradane sg
dane osobowe? Przede wszyst-
kim do =zaciggania kredytow
i pozyczek na osoby, ktére nie
majg o tym pojecia. Nieco rza-
dziej, cho¢ wcigz czesto, dane
stuzg do wyludzenia ustug.
Zazwyczaj chodzi o podpisanie
umow na ustugi oferowane
przez operatoréw telefonii komor-
kowej. W ten sposob mozna
bowiem w prosty sposob pozy-
ska¢ smartfony, tablety, a nawet
laptopy. Przestepca pozostawia
sobie wartosciowy sprzet, a spta-
canie kolejnych rat staje sie
obowigzkiem osoby, ktérej dany-
mi postuzyt sie podczas podpisy-
wania umowy. Straty, jakie pono-
szg w ten sposoéb seniorzy, mogg
siega¢ milionéw ziotych. Diugi,

o ktérych nie majg pojecia, stale

Nasz Senior <%



rosng, a o ich istnieniu oszukani
dowiadujg sie najczesciej wtedy,
gdy juz nic nie mogg zrobi¢ —
gdy otrzymujg wezwanie do sptaty
od firmy windykacyjnej lub gdy ich

konto zajmuje komornik.

Jak chroni¢ sie przed wyludze-

niem danych osobowych?

Podstawowg formg  ochrony
danych osobowych jest ich odpo-
wiedzialne przechowywanie
i witasciwe korzystanie z nich.
Dokumenty nalezy zawsze
doktadnie chowac¢ i nie pokazy-
trzecim.

wac ich osobom

Cho¢ rzeczywiscie, niektore insty-
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tucje i firmy mogg zatatwia¢ pew-
ne sprawy telefonicznie, to jednak
dla wilasnego bezpieczenstwa,
lepiej jest nigdy nie podawac new-
ralgicznych danych, takich jak PE-
SEL czy numer dowodu osobiste-
go. Nie przed kazdym rodzajem
wytudzenia danych da sie jednak
uchroni¢. Podane wczesniej przy-
ktady atakéw cybernetycznych sag
niezalezne od obywatela.

Co prawda, nie istnieje jedna

skuteczna metoda zabezpiecze-
nia przed wytudzeniami,
ale ciekawg opcjg moze byc¢ plat-
Pozwala

forma chronpesel.pl.

ona kontrolowac historie swojego
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PESEL-u i w razie wytudzenia

numeru, otrzymac¢ informacje
0 jego uzyciu. Strona zapewnia
réwniez pomoc prawng i pomaga
kroki,

nieprzyjemnosci,

podjgc odpowiednie
by  unikngé
gdy do kradziezy danych juz doj-
Dla

w internecie moze to by¢ jedno

dzie. seniorow  obytych
z rozwigzan, ktére pozwolg spac

spokojniej. Osoby, ktore nie
korzystajg na co dzien z sieci,
mogg poprosic o pomoc dzieci,

wnuki lub znajomych.
Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa

NAJLEPSZY SAMOCHOD DLA SENIORA
— MARZENIA | REALIA

soby starsze potrzebujg

dogodnych mozliwosci

przemieszczania sie
w przestrzeni nie tylko wlasnego
domu, ale tez catej okolicy
zamieszkania, dlatego tak wazny
jest dla nich dostep do wygodnej
komunikaciji. W wiekszych
miastach nie ma z tym problemu
dzieki rozbudowanej infrastruktu-
rze komunikacji miejskiej
oraz znizkom na bilety dla senio-
row. W matych miasteczkach
i na wsiach wyjazd poza swoje
najblizsze otoczenie jest juz pro-
blematyczny. To jeden z powo-
v
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dow, dla ktérych seniorzy chcag
mie¢ wiasny samochod. Poza tym
poruszanie sie prywatnym pojaz-
dem jest czesto szybsze, a prze-

de wszystkim, wygodniejsze.

Jaki

dla seniora?

samochod jest najlepszy

Na to pytanie nie ma jednej odpo-
wiedzi. Wydawaé¢ by sie mogto,
ze strzalem w dziesigtke bedg
samochody kompaktowe — o nie-
wielkich gabarytach, ale za to
zwinne i

Z  ankiet

tanie w eksploatacji.
przeprowadzanych

na potrzeby portali motoryzacyj-

nych wynika jednak, ze najlep-
szym samochodem dla osoby
starszej jest po prostu taki, ktory
bedzie jej odpowiadat. A starsi
kierowcy niekoniecznie chcg auta
matego i taniego! Najwazniejsze
jest dla nich, by pojazd byt wygod-
ny. Cho¢ wygoda dla kazdego
oznacza co$ innego, to z wielu
udzielonych odpowiedzi wytania
sie dos¢ zaskakujgcy obraz ideal-

nego auta dla seniora.

Marzenia starszych kierowcow
Wielu kierowcow 60+ woli jezdzi¢
samochodami o wysokim nadwo-
modeli,

ziu. Zamiast matych



chetniej wybraliby typowe SUV-y

i crossovery. Ma to swoje uzasad-

nienie. Przede wszystkim
oba wspomniane nadwozia
zapewniajg  kierowcy  wyzsze

siedzenie, dzieki czemu fatwiej

jest mu obserwowa¢ droge
przed sobg oraz po bokach.
Poza tym seniorom tatwiej jest
wsiadac¢ i wysiada¢ z wyzszego
pojazdu, niz schyla¢ sie do typo-
typie
czy hatchbacka. Kolejng sprawg

wego auta w sedana

jest  poszukiwanie = wyzszego
zawieszenia, ktére utatwi wjez-
dzanie na kraweznik lub jazde
po nierownym terenie. Detale
takie, jak wspomaganie kierowni-
cy, klimatyzacjia i elektryczne
szyby sg oczywistoscig. Starsi
kierowcy majg réwniez spore
oczekiwania wzgledem systemow
dodatkowych, wspierajgcych
kierowce. W ich idealnym samo-
chodzie na

pewno  powinny
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znalez¢ sie czujniki cofania,
najlepiej takze z kamerg cofania,
a nawet technologia automatycz-
nej zmiany sSwiatet drogowych.
wygode

uwaza takze automatyczng skrzy-

Czes¢ seniorow za

nie biegow, lecz jednoczesnie,
niektorzy przyzwyczajeni
do manualnej wersji, woleliby

przy niej pozostac.

Rzeczywistos¢ polskich kierow-

cow 60+
Oczywiscie, mniejsze modele
rowniez  pozostajg  obiektem

pozgdania niektérych senioréw.
W gtéwnej mierze wynika to
z fatwosci ich  utrzymania.
Sg tansze w naprawie, a czesci
do nich sg powszechnie dostep-
ne. Poza tym wiekszo$¢ kompak-
towych samochodéw ma mniejsze
silniki i mniej

pali. Mniejsze

samochody sg praktycznie
jedynymi, na jakie zdecydowatyby

sie seniorki. Panie nie majg takich

wymagan, jak mezczyzni i wystar-
czy im, by samochdd byt prosty
w  kierowaniu i utrzymaniu.
Nie da sie ukry¢, ze wiekszosé
polskich senioréw rzeczywiscie
porusza sie samochodami,
ktére moze nie sg ich wymarzony-
mi, ale przynajmniej nalezg
do tych popularnych, nietrudnych
w  naprawie i  konserwacji

oraz zwrotnych i  prostych

w  codziennym  uzytkowaniu.
W duzej mierze wynika to po pro-
stu ze znacznych ograniczen
finansowych, poniewaz rynkowa
oferta wiekszych samochodow,
celujgcych w marzenia seniorow,

jest catkiem spora.

Bez wzgledu na to, jakim
samochodem sie jezdzi, najwaz-
niejsze pozostaje, by stosowac
sie do zasad ruchu drogowego

i kultury drogowej!

Natalia Wisniewska

\ /
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RAPORT NA TEMAT AKTYWNOSCI
SENIOROW W SIECI

osngca aktywnosc¢

polskich seniorow

w wirtualnym Swiecie
z pewnoscig przekltada sie
na wzrost poziomu ich zycia.
Osoby starsze coraz czesciej
nie majg bowiem problemow
ze zrobieniem zakupéw

bez wychodzenia z domu,
z zarejestrowaniem sie do lekarza
czy obstugg konta bankowego
i zdalng ptatnoscig rachunkéw.
Niestety, okazuje sie, ze wielu
starszych internautéw niedosta-
tecznie dba o bezpieczenstwo
w sieci. Tak przynajmniej wynika
z raportu ,Aktywnos$¢ starszych
pokoleh w internecie oczami mio-
dych 2018 Co

ponad 70% Polakéw przed 35.

prawda,

rokiem zycia uznata, ze seniorzy

/
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sg Swiadomi niebezpieczenstw

czyhajacych w wirtualnym
17%

w stanie

Swiecie, jednak zaledwie

uwaza, ze sg oni
samodzielnie korzysta¢ z petnych

mozliwosci internetu.

Najczestsze  btedy  seniorow

W sieci

Zdaniem przepytanych mtodych
Polakow, najwigkszym proble-
mem dla starszych internautéw
jest przesadna ufnosc¢. Seniorzy
sg mato ostrozni i dos¢ tatwowier-
ni. Zbyt

szczegotami

chetnie dzielg sie
na temat swojego
zycia i sg skfonni do podawania
newralgicznych danych osobom,
ktore znajg jedynie z internetu.
Ponadto, osoby starsze rzadziej

weryfikujg informacje znajdowane

w sieci. Raczej nie fatygujg sie
by dokfadnie

osoby, ktore poznajg. Zapomina-

tez, sprawdzac
ja, ze w internecie fatwo jest

stworzy¢ fatszywag postac,
ktéra moze uwikta¢ drugg strone
w niebezpieczng relacje.
Osoby starsze majg rowniez
problem z  rozpoznawaniem
niebezpiecznych stron, przez co
stosunkowo czesto padajg ofiara-
mi  ztosliwych  oprogramowan

i wiruséw. Nawet jesli majg
program antywirusowy, z reguty
rzadko skanujg i czyszczg kompu-
ter. Ktopotliwe jest dla nich
takze dbanie o odpowiednio silne
hasta dostepu do kont. Z wygody
czesto wymy$lajg hasta proste

i oczywiste, przez co utatwiajg



przestepcom wkradanie sie

na ich profile. Niewielka jest
wiedza seniorow o mozliwosciach
wilamania na poczte elektroniczng
wyptyniecia

poufnych danych przekazywa-

oraz o ryzyku

nych w prywatnych rozmowach

prowadzonych poprzez maile
i komunikatory.
Mtodzi zauwazyli rowniez,

ze nie wszystkie btedy senioréow
wynikajg z ich niedbalstwa.
Mimo sporej wiedzy o wirtualnych
zagrozeniach, osoby starsze
wcigz jeszcze majg pewne braki.
Z raportu wynika, ze ledwie
ok. 25% internautéw w tym wieku
zdaje sobie sprawe z negatyw-
nych konsekwencji, jakimi moze

zakonczy¢  sie

upublicznianie
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swojego wizerunku na portalach
spotecznosciowych. Wiele o0sob
nie jest tez swiadomych, ze mogg

by¢ obserwowane przez kamerke

internetowa.
Najwicksze  obawy starszych
internautow
Sami zainteresowani przyznaja,

ze najwieksze obawy budzi w nich
korzystanie z bankowosci elektro-
nicznej. Unikajg podawania
danych potrzebnych do logowania
i czesto nie wierzg, ze dostep
do ich konta bankowego jest
wiasciwie chroniony. Wielu niepo-
koi sie réwniez, ze wykonujgc
przelew, pomylg sie i dokonajg
nieodwracalnych, btednych
ptatnosci. Niektorzy martwig sie

takze mozliwoscig zablokowania

System
monitorowania
zachowan

SOS

Buduj swoj3 pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

konta. Z tego powodu czesc¢
senioréw, mimo catkiem sprawne-
go poruszania sie po sieci,
rezygnuje z internetowej obstugi

rachunku bankowego.

Warto zaznaczy¢, ze seniorzy

czesto przyznajg, iz chcieliby
uzyskiwa¢ wskazéwki dotyczgce
poruszania sie w sieci.
Niemniej, wielu wstydzi sie popro-
si¢ o to dzieci lub wnuki. Dobrze
bytoby wiec, gdyby to mtodsi sami
proponowali pomoc. Zeby senio-
rzy nie czuli sie niezrecznie,
mozna tez podsungc¢ im poradniki
stworzone specjalnie z myslg

o internautach 60+.

Stanistaw Trojanowski

Fundusze
Europejskie

Program Regionalny

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

”
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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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