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ST AL

owi sie, ze ludzie sie
nie zmieniaja,

a natura cziowieka

pozostaje podobna przez cate
zycie. Osobowos¢ wedtug definiciji
jest zbiorem cech, ktore pozostajg
niezmienne przez wzglednie dtugi
okres. Na swiecie zyje ok. 7,5
miliarda ludzi, a psychologia
wyroznia zaledwie cztery gtowne
typy osobowosci. Zobacz, jakie sg
cechy poszczegodlnych osobowo-
Sci okreslone poczatkowo

przez Hipokratesa.
4 typy osobowosci

Hipokrates okreslit cztery podsta-

typy
do ktérych przypisat konkretne

wowe osobowosci,

cechy. Wyrdznione typy zostaty

nazwane kolejno: zo6t¢, krew,

RODZAJE OSOBOWOSCI — SPRAWDZ,
JAKIM JESTES TYPEM CZLOWIEKA

flegma i czarna zof¢. Kazdy czto-
wiek posiada jedng, dominujgca
osobowos¢, jednak czesto jest

to mieszanka poszczegdlnych

typow i ciezko jest okresli¢,

ktory z nich przewaza nad pozo-

statymi. Wazne jest szczere

podejscie do wilasnej osoby,

poniewaz czesto trudno jest

przyzna¢ sie do swojej wybucho-
wej natury, flegmatyzmu,
Tak

naprawde kazdy z typéw osobo-

czy innych zachowan.

wosci jest wartosciowy i ma

zaréwno plusy, jak i minusy.
Gdyby wszyscy zachowywali sie
podobnie, wéwczas ciezko bytoby
okresli¢ hierarchie dziatan,
przynaleznosci do grupy, czy na-

wet zdolnosci do danej pracy.

PSYCHOLOGIA 3

Oto gtébwne cechy pomagajgce
w okresleniu danego typu osobo-
Wosci:

Sangwinik (krew) — ten typ osobo-
wosci utozsamiany jest z krwig,
jako harmonig i zrownowazonym
dziataniem uktadu krwionosnego.
Sangwinicy

bywaja  nazywani

osobami wiecznie miodymi
duchem, wesotymi, optymistycz-
nie podchodzgcymi do kazdej,
Osoba

o typie sangwinika zwykle nie

nawet trudnej sytuagji.
przejmuje sie problemami zawo-
dowymi, a na wszelkie niepowo-
dzenia patrzy z przymruzeniem
oka. Réwniez btedy innych bywajg
szybko wybaczane przez sangwi-
nikoéw, ktorzy sg skfonni do zrozu-
mienia i

zdrowego podejscia

\/
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4 PSYCHOLOGIA

do ludzkich porazek. Przyjazne
usposobienie tego typu osobowo-
Sci sprawia, ze sangwinik jest
osobg radosng, a takze kreatywng
i swobodng przy nawigzywaniu
kontaktow z innymi. Do wad
sangwinikéw zwykle zalicza sie
nadmierny optymizm objawiajgcy
sie  koloryzowaniem niektérych
wydarzen i opowiesci. Ponadto,
sangwinicy czesto wykazujg chec
dominacji nad innymi, a ich zapat
bywa nagle ttumiony przez nude
i che¢ zmiany, dlatego ,,stomiany
zapal’ bywa przypisywany wtasnie

do tego typu osobowosci.

Choleryk Choleryk,

podobnie jak sangwinik, wykazuje

(z0t6) -

che¢ dominacji, jednak jest ona
niemal
Osoba
o tym typie osobowosci czesto

znacznie silniejsza,

bezwzgledna i trwata.
zajmuje stanowiska kierownicze

oraz zarzagdza porzgdkiem
i rbwnowagg w domu. Ambitni

cholerycy sg bardzo pewni siebie,

CO najczesciej jest ich najwiekszg

zaleta  ufatwiajgcg  osigganie

zaktadanych  celéw.  Wysoka
pewnosc siebie jest jednak czesto
przyczyng problemoéw, poniewaz
cholerycy do wszelkich spraw
podchodzg bardzo emocjonalnie

oraz nie sg odporni na krytyke.

Flegmatyk (flegma) — w odroznie-
niu od poprzednich typéw osobo-
wosci flegmatyk uwielbia stabil-
no$¢, czyli rutyne. Systematyczny
uktad czynnosci wykonywanych
kazdego dnia pozwala flegmaty-
kowi na poczucie bezpieczenstwa.
Stan emocjonalny flegmatykow
jest zupetnym przeciwienstwem
cholerykéw. Zamiast wybuchac
ztoscig lub euforig, flegmatycy sg
opanowani, wrecz chtodni. Osoby
o tym typie osobowosci sg dosko-
natymi stuchaczami, a ich spokoj
pomaga w opanowaniu wielu

trudnych  sytuacji. Nadmierne

opanowanie nie zawsze jest

jednak korzystne, dlatego cecha

ta jest jednoczesnie wadg i zaleta.

Melancholik (czarna zo6t¢) -
podobnie jak flegmatyk, réwniez
melancholik jest osobg nad wyraz
spokojng i opanowang, nie okazu-
jaca emocji. Osoba z tym typem
osobowosci jest jednak znacznie
wrazliwa,

bardziej dlatego nie

trudno jg zrani¢. Melancholicy
odznaczajg trudnosciami w podej-
mowaniu decyzji, co wynika
z braku pewnosci siebie i wielu
obaw swoich
bliskich.

sprawia, ze ten typ osobowosci

dotyczacych
Nastawienie takie

jest szczegolnie podatny
na depresje. Z drugiej jednak
strony, melancholicy czesto posia-
dajg dusze artystyczng, zdolnosc
wnikliwej obserwacji i poczucie
estetyki, co jest wazne w przypad-

ku wielu zawodow.

Agata Cukrowska

\\“‘

, polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

/

Nasz Senior



HISTAMINA - JAK DZIALXA, W JAKICH
PRODUKTACH WYSTEPUJE?

e uszkodzenie tkanki, np. rana,

a pojawianie sie objawéw
alergii odpowiedzialny

jest alergen oraz wytwa-
rzana przez organizm histamina.
histamina

Z tego powodu

przez wielu uznawana jest
za zwigzek niekorzystny, tymcza-
sem petni ona w organizmie
bardzo wazne funkcje. Poza natu-
ralnym wystepowaniem w organi-
zmie histamine mozemy znalez¢
rowniez w wielu produktach
spozywczych, a jej nadmiar moze
by¢ grozny dla oséb nietolerujg-

cych histaminy.

Co to jest histamina?

Histamina to hormon nalezgcy
do grupy o nazwie aminy biogene,
podobnie jak fenyloamina, trypta-
mina i kadaweryna. W organizmie
histamina gromadzi sie¢ w formie
nieczynnej w tkance tgcznej i bto-
nach sluzowych. Do jej uwalniania
dochodzi dopiero pod wptywem
czynnika inicjujgcego, ktorym mo-
ze by¢ np.:
e alergen — czynnik uczulajgcy,
np. produkt spozywczy, pyiki,
srodki chemiczne, leki;

e zmiana temperatury;

uderzenie, uktucie.

Pod

czynnikéw dochodzi do uwalniania

wplywem  wspomnianych

histaminy, ktéra dziata poprzez
tgczenie sie receptorami H1, H2,
H3 lub H4. Popularne leki stoso-
wane w przypadku alergii czesto
hamujg wydzielanie histaminy
poprzez tgczenie sie z poszcze-
golnymi receptorami. Zwigkszona

ilos¢ wydzielanej histaminy inicjuje

w organizmie wiele zmian,
w  wyniku czego dochodzi
do objawdéw takich jak np.:

\'l
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e zmiany na skoérze: przekrwie-
nie, swigd, opuchlizna;

e zwickszone wydzielanie $luzu
W wyniku  skurczu

gtadkich;

o katar i kichanie w wyniku pobu-

miesni

dzenia nerwow czuciowych;

o dolegliwosci ze strony oczu:
pieczenie, swedzenie, obrzek
powiek, nadmierne wydzielanie

tez.

Pomimo, ze objawy zwigkszonej
ilosci wydzielania histaminy nie
nalezg do przyjemnych, warto
dziatanie

pamieta¢, ze takie

organizmu najczesciej jest

korzystne. Wzmozona produkcja

histaminy nastepuje po to, by usu-
ng¢ z organizmu potencjalnie
zagrazajgcy czynnik. Kichamy,
kaszlemy i fzawimy, zeby orga-
nizm mogt sie oczysci¢ z zaraz-
kéw. Zagrozeniem jest stan,
gdy nasz organizm nieprawidtowo
rozpoznaje zagrozenie i wydziela
histamine bez potrzeby w zbyt

duzych iloSciach.

Poza naturalnym wystepowaniem
w organizmie histamina wytwarza-
na jest takze przez bakterie
w zywnosci. Najwiecej jest je
w produktach nieswiezych,
np. w zepsutych rybach, gdzie

histamina odpowiada za charakte-

rystyczny zapach nieswiezej ryby.
Ponadto, histamine znajdziemy
w zywnosci takiej jak np.:

e OWOCe morza,

e sery plesniowe,

o peklowane mieso,

o kapusta i ogorki kiszone.

Histamina przyjmowana wraz
z zywnoscig zwykle nie stanowi
jednak zagrozenia, poniewaz jest
skutecznie rozktadana
przez enzym — diaminooksydaze

(DAO).

Jadwiga Szatkowska

ZLOTY NAPOJ Z KURKUMA

dy nadchodzi chiodna

jesien i sezon chorobo-

wy w pefni, warto
siegngc po rozgrzewajgce
i podnoszgce odpornosé napary.
Te na bazie kurkumy, imbiru
i miodu to prawdziwe ztoto
w pltynie! Nie tylko rozgrzejg
nas od $rodka, ukojg takze

bol gardta i poprawig samopoczu-

cie.

Warto po nie siegac, nie tylko

podczas choroby ale takze

zapobiegawczo.

/
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Imbir

e doskonale sprawdzi

sie

w trakcie przeziebienia,

poniewaz dziata przeciwbolo-

wo, przeciwbakteryjnie
i przeciwwirusowo.

o ufatwia trawienie, dziata rozkur-

czowo i leczy wzdecia.

e chroni przed powstawaniem
zakrzepow, obniza cisnienie
krwi, wptywa korzystnie

na prace serca oraz poprawia
koncentracje.
e tagodzi mdtosci, moze byc¢
stosowany przy chemioterapii

lub przy chorobie lokomocyjne;.

Kurkuma

e dzieki zawartej w kurkumie

kurkuminie posiada silne wiasci-

wosSci przeciwzapalne i przeci-
wutleniajgce, wspomaga
w leczeniu nowotworow.

e pobudza namnazanie komodrek
nerwowych i moze dziatac¢
wspomagajgco przy chorobie
Alzheimera.

e dziata rozkurczajgco i pomaga
w zaburzeniach trawienia,
wspomaga przy schorzeniach
watroby oraz trzustki.

e przyswajalnosc kurkuminy

mozemy wzmocni¢ tgczac jg

Z czarnym pieprzem.



Miod

zwieksza odpornos¢ organi-

zmu, dziata bakteriobdjczo,
jest naturalnym antybiotykiem.
wspomaga prace serca dzieki
zawartosci acetycholiny
oraz potasu

obniza cisnienie tetnicze krwi,
wspomaga krazenie.

pomaga w leczeniu wrzodow
zofgdka i schorzeniach watroby
przyspiesza gojenie sie ran
poprawia samopoczucie,
koi nerwy i jest stosowany

przy bezsennosci.

e zapobiega prochnicy
Napar z kurkumy i imbiru

Skifadniki (1 porcja):

e 2cm korzenia imbiru
2cm korzenia kurkumy
sok z 1/2 cytryny
tyzeczka miodu

300ml wrzagtku

Przygotowanie:

Kurkume oraz imbir obieramy

i Scieramy na tarce (kurkuma

mocno barwi, mozemy uzyé

rekawiczek by unikng¢ zabarwie-
nia dtoni). Nastepnie przektadamy
do duzego kubka i zalewamy
wrzatkiem. Przykrywamy talerzy-

kiem i odstawiamy na 15 minut.

Po tym czasie dodajemy sok

z cytryny i miéd. Mieszamy

i gotowe.

Na zdrowie!

Joanna Zadrowska

¥
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8 ZDROWIE

NERWICA PRZELYKU - OBJAWY

erwica jest chorobg,

ktéra moze dotkngé

osobe w kazdym wie-
ku, niekoniecznie przechodzacg
ciezki okres w zyciu. Zaburzenia
nerwicowe czesto pojawiajg sie
przyczyny
i mogg dawac rézne objawy, inne

bez konkretnej

u kazdego chorego. Jednymi
z dolegliwosci  odczuwanych
przez osobe chorg na nerwice sg
zaburzenia przetykania, okreslane
jako nerwica przetyku. Jakie sg
objawy nerwicy przetyku, jak
sobie radzi¢ i czy jest to grozna

choroba?

Q*/ Nasz Senior

Przyczyny nerwicy przetyku

Na nerwice przetyku najczesciej
chorujg osoby zyjgce w przewle-
ktym stresie, stale podenerwowa-
ne i nie radzgce sobie z trudami
codziennosci. Zdarza sie, ze ner-
wice

wywotuje  traumatyczne

przezycie, jak Smier¢ bliskiej
osoby lub choroba. Samotnosc
i brak wsparcia rodziny pogtebiajg
zaburzenia nerwicowe, dlatego
w kazdym przypadku bardzo
istotne jest odpowiednie leczenie

i pomoc bliskich.

Czesto jednak na nerwice przety-

ku chorujg réwniez osoby spokoj-

ne i opanowane, ktére nie majg
wyraznych powodéw do zmar-
twieh. Dzieje sie tak, poniewaz
inny prog
wytrzymatosci stresu. Dla jednego

kazdy cztowiek ma

nawet szereg nieszczesliwych
zdarzen nie bedzie dawat
odzwierciedlenia w stanie

zdrowia, a u innej osoby zaledwie
codziennos¢ moze okazaC sie

nie do udzwigniecia.

Osoby chore na nerwice zaczyna-
ja odczuwac dolegliwosci,
ktore wynikajg jedynie z wiasnych
odczu¢ psychicznych i nie majg

podtoza w rzeczywistym stanie



zdrowia fizycznego. Nerwica prze-
tyku jest jednym z rodzajéw nerwi-
cy i obejmuje ukfad pokarmowy,

gtéwnie przetyk.

Zdarza sie, ze osoba chora nie
zdaje sobie sprawy ze swoich
problemoéw, a

tak

i wyraznie odbierane, ze chory

dolegliwo$ci
przetyku sg rzeczywiste
doszukuje sie innych przyczyn.
Nerwica przetyku czesto mylona
jest z refluksem, chorobami zotgd-
ka, zaburzeniami serca, a nawet
infekcjg gardfa. Rowniez lekarz
diagnoze tej powaznej choroby
moze postawic dopiero
po wykluczeniu innych mozliwych

przyczyn.

Objawy nerwicy przetyku

Poszczegdlne

moga
tacznie lub chory moze uskarzaé

objawy  nerwicy

przetyku wystepowac
sie np. tylko na jeden z nich.

Najczesciej osoby chore

odczuwajg objawy przypominajg-

ce dolegliwosci zotgdka:

e zgaga, odbijanie, cofanie sie
pokarmu;

e bol w klatce piersiowej, nawet
przypominajgcy bol wiencowy;

e ucisk, pieczenie, ktucie,
drapanie, skurcze;

e trudnosci w przetykaniu,

krztuszenie sie w trakcie

jedzenia;

uczucie ciata obcego w gardle.

Kazdy z powyzszych objawéw

powinien  by¢  skonsultowany
Cho¢

przetyku jest chorobg o podiozy

z lekarzem. nerwica

psychicznym, moze stopniowo

prowadzi¢c do  wyniszczenia
organizmu. Trudno$ci w jedzeniu
sie
do pokarmow, co grozi odwodnie-

czesto konczag niechecig

niem i niedozywieniem. Warto
pamieta¢, ze zdrowie psychiczne
jest niemniej wazne, niz zdrowie

ciata.

Maksymilian Zadroga

ESC? 9

SUPERFOODS W ZAPOMNIANYM
WYDANIU — KAPUSTA

uper-foods, czyli bardzo
wartosciowe produkty
spozywcze o0 licznych

wiasciwosciach powinny gosci¢
na stotach kazdego. W sklepach
sie
warzywa i owoce, o ktérych cze-

pojawiajg coraz nowsze
sto nigdy wczesniej nie styszeli-
smy. Tymczasem rowniez znane,
ale nieco zapomniane pod wzgle-
dem wartosci odzywczych warzy-
wa mozemy kupi¢ na kazdym
targu lub hodowa¢ w ogrodkach.
takich

Jednym z wyjgtkowo

prostych, a zarazem super

warzyw jest kapustal!
Wiasciwosci kapusty

Bardzo istotng zaletg kapusty jest
jej niska kalorycznos¢, przy jedno-
cze$nie  wysokiej  zawartosci
sktadnikéw odzywczych, witamin
oraz mikro i makroelementow.
Dania z kapusty sg wiec diete-
tyczne, ale tylko jesli kapuste
przyrzgdzamy zdrowo, czyli gotu-
jac w wodzie i na parze lub wyko-
rzystujgc piekarnik. Co wazne,
kapusta bardzo

jest sycaca

i pozywna, co w potgczeniu
z niskg iloscig kalorii daje idealne
warzywo dla os6b na diecie

odchudzajgcej i nie tylko.

Do najwazniejszych zalet kapusty

zaliczamy:

Zawartos¢ witaminy C — kapusta,
zwtaszcza mtoda zawiera bardzo
duzo witaminy C, dzieki czemu
ukfad

odpornosciowy, co jest wazne nie

korzystnie wptywa na

tylko w  okresie  jesienno-

zimowym.

¥
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Zawartos¢ witaminy K — dzieki
tej witaminie kapusta zapobiega
niedoborom, a tym samym
zmniejsza ryzyko wielu chorob

krwi oraz uktadu nerwowego.

Zawartos¢ potasu — kapusta

dzieki zawartosci potasu ma
korzystny wpltyw na organizm
jako profilaktyka przeciw choro-
uktadu

naczyniowego.

bom Sercowo-

Dziatanie przeciwzapalne  —

/
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zawarta w kapuscie glutamina
dziata przeciwzapalnie, dlatego
oktady z kapusty sg doskonate
w przypadku boélu stawdw i miesni

o podtozu zapalnym.

Czy tylko $wieza kapusta ma

zdrowotne wiasciwosci?

Swieze liscie kapusty zawierajg
najwiecej wartosciowych zwigz-
kéw, jednak na uwage zastuguje
takze kapusta kiszona. W trakcie

procesu kiszenia powstaje kwas

1
b o011 o ﬁt

mlekowy, ktory jest naturalnym
i bardzo korzystnym probioty-
kiem. Kapusta kiszona wzmacnia
flore bakteryjng, co zapobiega
wielu dolegliwosciom Zzotgdkowo-
jelitowym oraz zwieksza naturalne

bariery ochronne organizmu.

Jadwiga Szatkowska



NAPOJE ROSLINNE JAKO ZAMIENNIK
MLEKA. CZESC |

Sktadniki:

O napoje na bazie

wartosciowych  ziaren,

orzechéw oraz pestek.
To wspaniata alternatywa
dla mleka krowiego, szczegodinie
jesli  ktos nie

toleruje laktozy

lub ma alergie na biatka mleka.

Mozemy je przyrzadzic

samodzielnie w domu.

Owsiany

To bogate zrodio btonnika. Napdj

owsiany mozemy uzywac
jako baze do koktajli lub zagestnik

SOSOW.

e 4 lyzki ptatkbw owsianych
gorskich

o 2 szklanki wody przegotowane;j
lub zrédlanej

Przygotowanie:

Do wysokiego naczynia wsypuje-

my ptatki, zalewamy wodg

i blendujemy okoto minute.

Napdj przelewamy przez gaze

lub  drobne sitko. Mozemy
wzbogaci¢ smak dodajgc syrop
soli

klonowy lub  szczypte

himalajskiej.

Napoj przechowujemy w lodéwce
do 2 dni.

Migdatowy

Biaty kolor i cudowny aromat
migdatow, taki napdj nadaje sie
do kawy, ptatkébw réznego
rodzaju,
do koktajli,

ciast. Do przygotowania uzywamy

lub tez jako dodatek
goracej czekolady,
namoczonych migdatow, dzieki
temu sg bardziej lekkostrawne
i miekkie.
Sktadniki:

e szklanka migdatéw blanszowa-

nych
o 3 szklanki wody
e opcjonalnie tyzka syropu
klonowego
v
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Przygotowanie:

Migdaty zalewamy wodg i odsta-
wiamy na noc. Rano blendujemy
migdaty wraz z wodg, bardzo
doktadnie, najlepiej kilka minut.
Nastepnie

gaze
i doktadnie odciskamy. Pozostate

napoj przelewamy

przez lub geste sitko
rozdrobnione migdaty mozemy

doda¢é do owsianki, jogurtu

lub ciasteczek.

Napodj przechowujemy w lodowce
do 3 dni.

Napdj z nerkowcow

Orzechy nerkowcow wspierajg
uktad sercowo-naczyniowy dzieki
zawartosci

wysokiej nienasyco-

nych kwasow ttuszczowych.
Sktadniki:

e szklanka nerkowcow

e 3 szklanki wody

e opcjonalnie  tyzka  ksylitolu
lub innego stodziwa
Przygotowanie:

Nerkowce zalewamy wodag

i odstawiamy na noc. Rano

blendujemy nerkowce wraz z wo-
dg (oraz ksylitolem jesli uzywa-
my), bardzo dokfadnie, najlepiej
kilka
przelewamy przez gaze lub geste
doktadnie

Pozostate rozdrobnione nerkowce

minut. Nastepnie napgj

sitko i odciskamy.
mozemy wykorzysta¢ do zrobienia

domowego twarozku, dodajgc
przyprawy  np.

himalajska, pieprz, szczypiorek.

ulubione sol

Napoj przechowujemy w lodéwce
do 3 dni.

Joanna Zadrowska

NAPOJE ROSLINNE JAKO ZAMIENNIK
MLEKA. CZESC I

azwa mleko jest
zarezerwowana  Wy-
tacznie dla mleka

ssakow, gdyz tylko one majg
wydzielajgce je gruczoty.

Dlatego od niedawna zamienniki

roslinne  nazywamy  napojami
i taka nazwa widnieje
takze na opakowaniach,

cho¢ potocznie wcigz uzywa sie
nazewnictwa ,mleko kokosowe”

czy »,mleko migdatowe”,
dlatego ze petnig one podobng
funkcje, szczegolnie w diecie

weganskiej.

/
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Napéj kokosowy

Takie ,mleko kokosowe” mozemy
przyrzadzi¢ juz z dwoch skfadni-
kéw, dodatki sg zupetnie opcjonal-
ne i zalezg od naszych smako-
wych upodoban. Napdj kokosowy
mozemy uzywac do kawy, koktajli,
deseréw, jako dodatek do zup,

s0sOw czy tez nalesnikow.
Sktadniki:

niesiarkowanych

wiérkéw  kokosowych
o 1 litr wody przegotowanej
e szczypta soli (opcjonalnie)
lub

do smaku (opcjonalnie)

o ksylitol syrop  klonowy

Przygotowanie:

Widrki

do garnka,

kokosowe przektadamy

zalewamy litrem
przegotowanej wody i odstawiamy
Rano

na noc. podgrzewamy

wiorki by byty ciepte, ale nie gora-

ce i Dblendujemy doktadnie
przez co nhajmniej 5 minut
(mozemy robi¢ przerwy,

by nie spali¢ blendera). Nastepnie
napoj przelewamy przez gaze
lub geste sitko i jesli chcemy
dodajemy szczypte soli lub ulubio-
ne stodziwo do smaku. Przecho-

wujemy w lodéwce do 3 dni.



Napéj laskowy
Skfadniki:

o szklanka orzechéw laskowych

e 2,5 szklanki wody przegotowa-
nej

e opcjonalnie

syrop  klonowy

lub inne stodziwo

Przygotowanie:

Orzechy zalewamy wodg i odsta-

wiamy na noc.

Rano wode odlewamy i nalewamy
Swiezej, dodajemy syrop klonowy
lub inne stodziwo jesli uzywamy.
Catos¢ blendujemy kilka minut
i odcedzamy na gazie lub gestym
sitku. Pozostate rozdrobnione
orzechy mozemy dodac do wypie-

ku ciasteczek lub owsianki.

Dobrze orzechéw

uzy¢

jest
laskowych blanszowanych,
poniewaz skérka moze nadac

»,mleku” gorzkawy smak.

Nap¢j przechowujemy w lodéwce
do 5 dni.

Z ,mleka” laskowego, oraz z kaz-
dego innego mozemy przyrzgdzi¢
doskonatg gorgcg czekolade.

Posmak orzechéw laskowych
potgczonych z czekoladg przypo-
mina troche smak nutelli,
jednak wiadomo jest to o wiele

zdrowsza wersja tego przysmaku.

Przepis na goraca czekolade
Sktadniki:

e 2 szklanki ,mleka” laskowego

e 50g
min. 70% kakao

e tyzka kakao

gorzkiej czekolady

o 2 tyzki syropu klonowego

e szczypta soli

szczypta wanilii

Przygotowanie:

Mleko zagotowujemy z dodatkiem

kakao, syropu klonowego, soli
i wanilii. Gdy wszystko sie potgczy
odstawiamy i dodajemy posieka-
ng czekolade, mieszamy
do rozpuszczenia i przelewamy

do kubkoéw.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

¥
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DELIRIUM U SENIOROW

elirium (majaczenie)
zwane takze stanem
ostrego splatania

oraz ostrym zespotem
mozgowym, dotyka najczesciej
0sOb w podesztym wieku hospita-
lizowanych lub przebywajgcych
w domach opieki spotecznej.
Mbzg osoby starszej jest szcze-
goélnie narazony na zaburzenia
homeostazy spowodowane
zachwianym metabolizmem

osrodkowego ukfadu nerwowego.

/
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Co moze doprowadzi¢ do wspo-

mnianych zaburzen metabolizmu?

e zatrucie stosowanymi lekami
lub alkoholem

e infekcje bakteryjne i wirusowe

e zapalenie zatok przynosowych

¢ Niedozywienie

e hipoglikemia (gwattownie
zmniejszenie  sie  stezenie
glukozy we krwi  ponizej

dopuszczalnej normy)

¢ hipotonia (niedocisnienie)

powstata na skutek sepsy,
zawatu serca badz zatrucia
lekami

hipertonia (nadcisnienie)
spowodowana np. przetomem
tarczycowym w wyniku
nasilenia objawéw nadczynno-
Sci tarczycy
destabilizacja rownowagi
kwasowo-zasadowej lub wodno

-elektrolitowe;j



Warto zdawac¢ sobie sprawe,
iz niektore grupy lekéw réwniez
mogg wywotywac delirium np. leki
przeciwdepresyjne, uspokajajgce,
przeciwhistaminowe
(antyalergiczne), steroidy
0 dziataniu przeciwzapalnym.
U senioréw istotnym czynnikiem

ryzyka majaczenia jest otepienie.

Majaczenie moze réwniez
Swiadczy¢ o istnieniu ryzyka
wystgpienia otepienia. Inne

schorzenia neurologiczne tj. udar,

zapalenie  opon  mdzgowych,

zapalenie  moézgu, padaczka,

uktadu

mog3g
pojawienie sie

urazy osrodkowego

nerwowego, rowniez
zwiastowac

delirium.
Objawy delirium

Majaczenie moze przejawia¢ sie

na rézne sposoby, jednakze
najwazniejszym symptomem sg
zaburzenia uwagi wraz z zakiéce-
niem

funkcji poznawczych.

Zaburzenia $wiadomosci widocz-

Cukrzyca?

Sttuszczenie
waqtroby?

Akcja badan watroby FibroScan®

Centrum Medyczne Synexus prowadzi akcje bezptatnych badari watroby
na urzadzeniu FibroScan® dla 0s6b po 50 roku zycia, ktére choruja na
cukrzyce typu II lub stiuszczenie watroby.

S SYNEXUS

Czestochowa Gdafisk Gdynia Katowice tédi  Poznan Warszawa Wroclaw

ne sg jako omamy i urojenia,
czasami o charakterze przesla-
dowczym, co moze powodowac
nieSwiadome lub zamierzone
samouszkodzenie ciata spowodo-
wane lekiem. Obserwuje sie
takze zaktdcenia orientacji czasu,
miejsca i przestrzeni, pobudzenie
badz

Do symptomow delirium nalezy

psychoruchowe letarg.

takze  odwrdcenie  dobowego

rytmu snu, co prowadzi
do bezsennosci w nocy i przysy-
piania w ciggu dnia. Wymienione
mogg kilka

godzin lub kilka dni i charaktery-

dysfunkcje trwac
zujg sie tendencja do nawracania

w ciggu kilku miesiecy.

Nalezy niezwtocznie ustali¢
przyczyne wystgpienia delirium,
aby nie dopusci¢ do dalszego
uszkodzenia mozgowia.
W tym celu trzeba przeprowadzi¢
badanie neurologiczne,

aby wykluczy¢ istnienie

uszkodzenh wewnatrzczaszko-
badz

krwawienia wewnagtrzczaszkowe.

wych, takich jak krwiaki
U os6b w podesztym wieku
nalezy bra¢ pod uwage istnienie
ropnia mézgu bgdz zmian zakrze-

powo-zatorowych w mdzgowiu.

Kryteria rozpoznania delirium

1) Ostry poczatek i zmienny
przebieg
2) Zaburzenia uwagi — niemoz-

nos¢ kontynuowania rozmowy
spowodowania ostabieniem

koncentracji

3) Niespojnosé myslenia

4) Zaktocenia  Swiadomosci  —
od przesadnej czujnosci
wraz z nadaktywnoscig

ruchowg do spadku czujnosci

wigcznie z letargiem

Aby mozna byto zdiagnozowac

delirium u pacjenta nalezy

stwierdzic wystepowanie
kryterium pierwszego i drugiego

oraz trzeciego lub czwartego.
Zapobieganie

W celu ograniczenia ryzyka
pojawienia sie delirium nalezy
stosowac dziatania prewencyjne,
takie jak zapewnienie seniorowi
poczucia bezpieczenstwa i wspar-
cia psychicznego, tlumaczenie

celowosci  wykonania  badan

i innych procedur medycznych,

dbanie o dobrg orientacje

w najblizszym otoczeniu (podanie

pacjentowi  okularéw, aparatu

stuchowego). Nalezy ograniczac
wplyw czynnikéw powodujgcych

delirium, czyli np. zmniejszaé

odczuwanie bolu. Pamietaé

nalezy takze o zapewnieniu

seniorowi  odpowiedniej ilosci

ptynéw i pozywienia,

a takze umozliwié mu niezakiéco-

ny sen (zabezpieczy¢ sale
przed hatasem oraz  zbyt
intensywnym oSwietleniem
W nocy).

Cezary Lipinski

 /
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FIZYCZNA

W WIEKU STARSZYM?

eniorzy powinni zapew-

nia¢ sobie codzienng

dawke ruchu, aby prze-
ciwdziata¢ spadkowi zdolno$ci
adaptacyjnych organizmu
do wysitku. Specjali$ci ze Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO)
przekonujg, aby osoby starsze
podejmowaty aktywnosc¢ fizyczng
przez 5 dni w tygodniu
po 30 minut. Codzienna gimnasty-
ka wptywa pozytywnie na popra-
we wydolnosci fizycznej i ogdlnej
sprawnosci oraz na stan ukfadu
krgzenia. Wraz z uptywem lat
ci$nienie tetnicze zwieksza sie,

natomiast

/
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regularny trening

pomaga obnizy¢ podwyzszone

ciénienie, zmniejsza sztywnosc¢
tetnic i poprawia  krgzenie
obwodowe.

Osoby cierpigce na choroby

uktadu krgzenia powinny zwrdéci¢
uwage na istotnos¢ céwiczen

fizycznych, gdyz treningi fizyczne

powodujg wzrost tolerancji
wysitku, a takze obnizajg
niebezpieczenstwo  wystgpienia

ostrych incydentow wiencowych.
U osob starszych czesto wystepu-
je cukrzyca typu 2, a brak ruchu
jest czynnikiem predysponujgcym

do wystgpienia tej choroby.

Aktywnos¢ fizyczna  senioréw
pozwala na spowolnienie zmian
zwigzanych ze starzeniem sie

uktadu kostno-stawowego,

poprawia elastycznos¢ tkanek
okotostawowych [ pomaga
opo6znic powstanie zmian

zwyrodnieniowych w stawach.

Seniorzy powinni zwrdci¢ uwage

na nastepujgce obszary dziatan:

o Poprawa wytrzymatosci
wptywa na utrzymanie
sprawnosci  uktadu krgzenia
[ uktadu oddechowego,

regulacje przemiany materii.

Polecane sg tu takie formy



aktywnosci jak marsz,

ptywanie, taniec. W zyciu

codziennym wytrzymatos¢
podnosi wchodzenie
po schodach, odkurzanie

mieszkania, mycie podfogi.

Zwiekszenie sity miesni

zapobiega osteoporozie,
ogranicza
Warto

z oporem w postaci gumowych

ryzyko  kontuzji.

rozwazy¢ c¢wiczenia

tasm czy ciezarkéw,
ktore mozna zastgpi¢ butelka-
mi z wodg. Praca w ogrodzie
i noszenie siatek z zakupami

réwniez polepsza site miesni.

Poprawa gibkosci w postaci

cwiczen rozciggajgcych
wptywa na zwiekszenie
zakresu ruchu, co pomaga
zapobiega¢  bdlom  plecéw

i obnizy¢ niebezpieczenstwo

wystgpienia upadku.

Praca nad  zachowaniem
koordynacji i rownowagi poma-
ga w plynnym wykonywaniu

codziennych czynnosci,

KACIK SENIORA 17

a takze w  profilaktyce
upadkéw. Wskazane tutaj sa:

taniec, joga, jazda na rowerze.

Dobrg formg aktywnosci fizycznej

dla seniorow jest plywanie,
ktore angazuje prawie wszystkie
grupy miesni.

éwiczenia

Niewskazane sg
szybkosciowe
oraz rownowazne na podwyzsze-

niu.

Wsrod seniorow wzrasta zaintere-
sowanie takimi formami aktywno-
Sci jak nordic walking, gdyz marsz
jest prostym oraz wielce korzyst-
nym dla organizmu treningiem.
Nie wymaga naktadoéw finanso-
wych, mozna maszerowac
w grupie, co podnosi wzajemng
motywacje.

Zajecia  grupowe

w formie tancow  eliminujg

osamotnienie, pozwalajg

na nawigzanie kontaktow

towarzyskich.

Czas trwania ¢&wiczen i ilosé

powtorzen nalezy dobra¢

indywidualnie do ogdlnego stanu

zdrowia seniora. Nie wolno

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

dopusci¢ do przekroczenia

bezpiecznego obcigzenia
organizmu na poziomie
60 procent tetha w trakcie
maksymalnego wysitku
przewidzianego dla ludzi

zdrowych. Osoba w wieku 70 lat
powinna mie¢ maksymalne
tetno w trakcie wysitku na pozio-
mie 90 uderzen serca na minute.
Maksymalne tetno = 220 — wiek

x 0,6.

Niepokojgce objawy podczas

wykonywania takie
jak bol

zaburzenia rytmu serca, zawroty

treningu,
w klatce piersiowej,
gtowy, mroczki przed oczami,
nudnosci lub wymioty, powinny
sktoni¢ do zaprzestania wykony-
wania ¢wiczeh oraz zasiegniecia
porady lekarskiej. Réznorodnosc¢
dostepnych form ruchu pozwala
dostosowac ¢wiczenia indywidula-
nie do danej osoby, bez koniecz-
nosci rezygnowania z aktywnosci

fizycznej.

Natalia Wisniewska

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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PARABENY — BEZPIECZNE CZY NIE?

arabeny (inaczej nipagi-
ny) sg stosowane
przy produkcji kosmety-
kow, lekow i Zywnosci,
jako konserwanty. W kosmety-
kach

takie parabeny jak: metyl-, etyl-,

najczesciej spotyka sie

propylparaben. Praktycznie

w kazdej pomadce, kremie,

czy balsamie mozna trafi¢

na zawartos¢ powyzszych
substancji. Konserwanty uzywane
sg rowniez do produkcji wyrobéw
hipoalergicznych oraz kosmety-
kéw dla dzieci. Parabeny obecne
sg w kroplach i ptynach do oczu,

kremach i masciach przystosowa-

/
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nych do nakladania na skore
lub btony sluzowe. W zywnosci
nipaginy pojawiajg sie pod posta-
cig estrow oznaczonych
na opakowaniach jako E218,
E214, E216. Warto zauwazy¢,
ze omawiane substancje nie

wptywajg na smak, zapach
i barwe produktu do ktérego

zostaty wprowadzone.

Parabeny sg zwigzkami nie
ulegajgcymi kumulacji w organi-
zmie przez wzglad na ich szybki
metabolizm w ustroju cziowieka,
ale zauwazono, iz istnieje
znikome niebezpieczenstwo

gromadzenia sie  powyzszych

konserwantéow w tkance ttuszczo-

wej. Wyliczono, ze dzienna
ekspozycja na nipaginy u doroste-
go cziowieka wynosi przecietnie

okoto 76 mg, z czego gtdbwnym

zrédiem konserwantow sg
kosmetyki.

Aktywnos¢ estrogenowa
parabenéw

Nipaginy  wykazujg = podobne
dziatanie do estrogendéw

(zenskich hormonéw ptciowych),
jednakze sita ich dziatania jest
od 1000 do 1000000

niz sita naturalnego

razy
mniejsza
hormonu jakim jest 173-estradiol.

Prawdopodobienstwo zaistnienia



dysfunkcji w organizmie mogtoby

wystgpi¢ dopiero przy bardzo

duzej ekspozycji na omawiane
konserwanty, a mianowicie
przy ekspozycji 1000 razy

wiekszej niz ta, na ktérg jestesSmy

narazeni w codziennym zyciu.
Parabeny a alergie

Parabeny sg alergenami

kontaktowymi. Zauwazono,
ze preparaty lecznicze aplikowa-

ne na skore wywotujg nadwrazli-

wos¢  zdecydowanie  czescigj
niz kosmetyki zawierajgce
te same konserwanty.

To zjawisko okreslono mianem
paradoksu parabenowego,
ktory oznacza, ze kosmetyki
stosowane sg na zdrowg skore,
a preparaty dermatologiczne

na skore uszkodzong, ktéra jest

bardziej wrazliwa na czynniki
zewnetrzne. Jednoczesnie
stwierdza sie, ze parabeny

przyczyniajg sie do najmniejszej
liczby uczulen wsrdod wszystkich
konserwantow stosowanych
do wyrobu lekéw i kosmetykow.
Podwyzszone ryzyko pojawienia
sie alergii kontaktowej wystepuje
u seniorow, u o0sob przewlekle
chorych oraz u posiadaczy cery
wrazliwej i u o0so6b cierpigcych
na trgdzik rézowaty. Parabeny
przyczyng
ale na

bywajg zapalenia

spojowek oczu, rynku
farmaceutycznym mozna naby¢
krople i ptyny do oczu bez zawar-

tosci konserwantow.

Parabeny a nowotwor piersi
W 2004

badania nad wptywem antyperspi-

roku przeprowadzono

rantow aplikowanych w okolicy

pach na rozwoj raka piersi.
Autorka badan wysuneta teze,
iz parabeny, jako zwigzki posiada-
jace
mogg przyczyni¢ sie do rozwoju

aktywnos¢  estrogenowa

wspomnianego nowotworu.
Po badaniu przeprowadzonym
przez Europejski Komitet ds.
Bezpieczenstwa Produktow
Konsumenckich stwierdzono,

iz parabeny zawarte w antyperspi-
rantach przeznaczonych
do stosowania w okolicach pach

nie sg przyczyna raka piersi.
Parabeny a starzenie sie skory

Wykazano, ze

wystepujgcy w
aplikowanych na skore, poddany

metylparaben

kosmetykach

dziataniu promieniowania UVB,
moze wywota¢ utlenianie sie
lipidow zawartych w keratynocy-
tach. Pod wplywem opisanego
zjawiska moze dojs¢ do rozwoju
zmian barwnikowych na skoérze
co doprowadza do dalszych

uszkodzen skory, w  tym

do rozwoju nowotwordéw.

Joanna Sadura

DIETA W CHOROBIE HASHIMOTO

horoba Hashimoto
to przewlekte autoimmu-
nologiczne zapalenie
tarczycy. Leczenie tego schorze-
nia sktada sie z farmakoterapii
oraz stosowania zbilansowanej
diety dostarczajgcej sktadnikéw
potrzebnych do produkcji hormo-
néow  tarczycy. Wspominane
hormony odpowiadajg za normo-
metabolizmu

wanie tempa

w organizmie, a wiec ich niedobor
doprowadza do spadku catkowitej
przemiany materii, a to z kolei
powoduje wzrost masy ciata.
Podaz energii musi by¢ indywidu-
adekwatna

alnie ustalona i

do stylu zycia pacjenta.
U osob cierpigcych na chorobe
Hashimoto czesto stwierdza sie
niedozywienie biatkowo-

kaloryczne, ktére w konsekwenc;ji

prowadzi do pogorszenia funkcjo-
nowania tarczycy. Powyzszy stan
moze spowodowac¢ dodatkowy
spadek metabolizmu i magazyno-

wanie tkanki ttuszczowe;.

Biatko

Podaz biatka powinna wynosic¢
15-20%
energetycznej diety. Warto spozy-
biatko

ogolnej wartosci

wacé petnowartosciowe,

¥
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ktore sprzyja wytwarzaniu
hormondw tarczycy i intensyfikuje
metabolizm. Pamieta¢ nalezy,
ze mieso zawiera tez witaminy
z grupy B, podobnie jak rosliny

strgczkowe.
Weglowodany

Zaleca sie podaz produktow
zbozowych z petnego przemiatu,
ze wzgledu na duzg zawartosc
btonnika w poréwnaniu z produk-
Btonnik

wspomaga prawidtowg prace jelit

tami  oczyszczonymi.

i przyspiesza trawienie,
przez co pomaga zapobiegaé
zaparciom  pojawiajgcym  sie
czesto u chorych. Osoby cierpig-
ce na chorobe Hashimoto mogg
mie¢ problemy 2z gospodarkag
weglowodanowg, co prowadzi
do rozwoju cukrzycy,
dlatego w diecie tych pacjentéw
muszg znalez¢ sie produkty
o niskim indeksie glikemicznym.
Nalezy wykluczy¢ z jadtospisu
stodzone

stodycze i napoje

zawierajgce cukry proste,
ktore zwiekszajg i tak juz podwyz-

szone ryzyko rozwoju cukrzycy.
Ttuszcze

Podaz tluszczéw winna byc¢
utrzymana na poziomie 30-35%
wartosci

energetycznej  diety.

Nie =zaleca sie restrykcyjnego
ilosci  tluszczow
gdyz
to skutkowaé niskim wchtania-

ograniczenia

w  jadtospisie, moze

niem witamin

/

rozpuszczalnych

Nasz Senior

w tluszczach oraz dysfunkcjami
ukfadu
Warto

roslinne, takie jak olej stoneczni-

odpornosciowego.
spozywac produkty
kowy, rzepakowy, oliwa z oliwek,
orzechy, gdyz zawierajg one
witamine E chronigcg organizm
przed wolnymi rodnikami tlenowy-
mi. Pamietac¢ nalezy tez o tlustych
rybach morskich bogatych
w NNKT (niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe), wsréd
ktérych najistotniejsze sg kwasy
gdyz

one nadmierng odpowiedz uktadu

omega-3, osfabiajg

odpornosciowego u pacjentéw
z chorobg Hashimoto. Wspomnia-
ne kwasy ttuszczowe obnizajg
tez stezenie trojglicerydéw
w ustroju oraz pomagajg zapobie-

gac rozwojowi cukrzycy typu 2.
Witamina D

U pacjentow z  chorobami

autoimmunologicznymi zauwazo-
no wystepowanie niedoborow
witaminy D, co moze powodowac
zwiekszone

ryzyko rozwoju

choréb sercowo-naczyniowych

i insulinoopornosci prowadzacej

do otylosci. Aktywna postac

wspomnianej witaminy jest

syntetyzowana w skorze

pod wptywem Swiatta stoneczne-

go. W miesigcach jesiennych
i zimowych warto rozwazy¢
suplementacje tej  substancji

pod postacig preparatow do naby-

cia w aptekach.

Selen

Ten mikroelement jest skfadni-

kiem enzymow  zwigzanych
z zapewnieniem prawidtowego
funkcjonowania tarczycy,

a jego nalezyte wchtanianie
potegujg witaminy: AC i E.
Selen kryje sie w nabiale, jajach,
rybach, kakao oraz w miesie

wotowym i wieprzowym.
Dieta bezlaktozowa

Nietolerancja  laktozy  czesto
wspotistnieje  wraz z chorobg
Hashimoto, jednak przed wyelimi-
nowaniem z  diety  zrédet
tego cukru nalezy rozwazy¢ wady
Mieko

zawierajg

i zalety takiej decyzji.

i jego  przetwory

petnowartosciowe biatko, wapn,

jod [ inne mineraty,
wiec wykluczajagc wspomniane
produkty z jadtospisu mozna

narazi¢ sie na niedobory istotnych
zwigzkow. To samo tyczy sie
stosowania diety bezglutenowej
— nie nalezy bez konsultacji
z lekarzem oraz

takich

gdyz wylgczajgc z

dietetykiem
wprowadzac zmian,
jadtospisu
produkty zbozowe rezygnujemy
z dostarczania  organizmowi

niektérych witamin i mineratow.

Maksymilian Zadroga



NIEWYDOLNOSG LEWEJ KOMORY
SERCA - OBJAWY

moze

iewydolnos¢
dotyczy¢ jednej

lub obu komér serca.
W zaleznosci od tego, ktéra ko-
mora serca dziata nieprawidtowo,
chorzy odczuwajg odmienne dole-
gliwosci. W przypadku niewydol-
nosci lewokomorowej dochodzi
do niedostatecznego dotlenienia
organizmu, co objawia sie
na wiele sposobow. Zobacz,
jakie sg objawy niewydolnosci

lewej komory serca.

Czym jest niewydolnos¢ lewe;j

komory serca?

Niewydolnos¢ lewokomorowa
oznacza uposledzenie tloczenie
krwi  w

obiegu systemowym

(duzym). Oznacza to, ze krew,
ktéra wczesniej zostata przepom-
powana przez prawg komore

do ptuc i tam utleniona nie moze

z powodzeniem powrdci¢ do ser-

ca i zostacé przettoczona
przez aorte do wszystkich naczyn

krwionosnych organizmu.

w konsekwenciji dochodzi

do niedotlenienia narzadow,
a objawy niewydolnosci sg odczu-

walne w catym ciele.

Osoby cierpigce na niewydolnos¢

serca znacznie szybciej sie
meczg. Poczatkowo ostabienie
obserwowane jest zwlaszcza
po wysitku fizycznym. Dzieje sie
tak,

dotlenione miesnie szybko tracg

poniewaz niedostatecznie
site. Przy przewlektej niewydolno-
Sci ostabienie czesto pojawia sie
pomimo braku aktywnosci fizycz-
nej, a chorzy mogg by¢ zmeczeni
nawet po dtugotrwatym odpoczyn-
ku. W wyniku niedotlenienia moze
nawet do

dochodzi¢ utraty

przytomnosci.

Co wiecej, niewydolnos¢ serca
wywotuje trudnosci w oddychaniu.
Szybko pojawia sie zadyszka,
a nawet Swiszczacy, szybki
oddech. Chorzy mogg odczuwaé
silny dyskomfort w klatce piersio-
wej. W niektorych przypadkach

dochodzi do obrzeku piluc,
co wynika z gromadzenia sie krwi,
ktoéra nie jest prawidtowo ttoczona

do serca.

Niedostateczne dotlenienie orga-
nizmu objawia sie takze na sko-
blady,

a nawet siny odcien. Sina barwa

rze, ktéra przybiera
jest szczegolnie widoczna na war-

gach, a takze na paznokciach.

Cezary Lipinski
\'l
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

i Funduszami Europejskimi

System
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