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Grupa przyjaciol, to jednoczesnie
podopieczni i opiekunowie.

Czy moze by¢ optymalniej ?

2

Opiekujmy sie
soba, nikt lepiej
tego nie zrobi

System opiekunczo
-ratunkowy SilverCRS
automatycznie informuje
o sytuacjach krytycznych

www.SilverCRS.pl
Infolinia 22 5103635

biuro@teleopieka.com.pl

www.NaszSenior.pl
www.SenlQ.pl




S TRESCI 1

Zapraszamy - www.haszsenior.pl

10

12

13

15

16

18

19

21

LIST OD REDAKCJI

JAKIE ZAKUPY SENIORZY ROBIA PRZEZ INTERNET? — Stanistaw Trojanowski
KOLOROWY RAJ, CZYLI WIOSENNE KWIATY W OGRODZIE — Maria Starowiejska
ZAPIEKANKA MAKARONOWA BARDZO WARZYWNA — Joanna Zadrowska

DIETA ODCHUDZAJACA BEZ WYRZECZEN - KILKA LATWYCH SPOSOBOW

— Cezary Lipinski

JAK DZIALA DEPILACJA LASEROWA W GABINECIE | W DOMU? — Joanna

Sadura

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE — WITAMINY Z GRUPY B — Maksymilian

Zadroga

ZABAWY DLA DZIADKOW | MALYCH WNUKOW — Natalia Wisniewska
JAK RADZIC SOBIE Z ZAPOMINANIEM? — Agata Cukrowska

SERNIK NA ZIMNO STRACIATELLA — Jadwiga Szatkowska

SPOSOBY NA NIETRZYMANIE MOCZU - TRENING PECHERZA | CWICZENIA

MIESNI KEGLA — Maksymilian Zadroga

CZY MOZNA UCHRONIC SIE PRZED KORONAWIRUSEM — ZALECENIA

GLOWNEGO INSPEKTORATU SANITARNEGO— Cezary Lipinski
CO MOZE DAC KOBIECIE W CIAZY FIZJOTERAPIA? — Maria Starowiejska

WPLYW SNU NA BOLE GLOWY | MIGRENY — Maksymilian Zadroga

Nasz



2 LIST OD REDA

MR | e

Anna

Redosz

Redaktor naczelny
Z przyjemnoscig odpowiem na
Panstwa pytania

biuro@naszsenior.pl

N/
— v Nasz

Adres redakcji:

ul. Modlinska 190

03-119 Warszawa

telefon  +48 22 510 36 35

Drogi Czytelniku!

To juz czterdziesty pierwszy numer drukowanej wersji
magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia sie
miesiecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

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

w naszym rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu internetowym — www.naszsenior.pl

w formie pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢
przy pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki
temu mozesz samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

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

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

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

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz
Zespot: Jadwiga Szatkowska, Joanna Zadrowska,
Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata Cukrowska,

fax +48 22 510 36 36 Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
e-mail biuro@naszsenior.pl Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary Lipinski,
Natalia Wisniewska
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JAKIE ZAKUPY SENIORZY ROBIA
PRZEZ INTERNET?

akupy on-line cieszg sie

duzg popularnoscig prak-

tycznie na catym Swiecie.
Coraz bardziej przekonujg sie
do nich takze seniorzy. Wedtug
badan przeprowadzonych dla fir-
my Trusted Shops, 29% internau-
téw, ktorzy ukonczyli 65 lat, korzy-
sta z takiej opcji. Dalsze dane
zebrane przez te firme wskazaty,

ze wsérod osob powyzej 50. roku

zycia najczesciej kupowanymi
zdalnie produktami sg odziez
i dodatki, kosmetyki i perfumy

oraz ksigzki i ptyty.

Do zakupow w konkretnym punk-

cie przekonuje senioréw,

przede wszystkim, bezpieczen-
stwo transakcji. Przed dokona-
niem wptaty sprawdzajg dane
kontaktowe sprzedawcy
oraz zapoznajg sie z zasadami
ewentualnego zwrotu, wymiany
lub reklamacji. Popularny serwis
umozliwiajgcy poréwnywanie cen
produktow z réznych sklepéw
internetowych — ceneo.pl wyliczyt,
ze w ostatnim roku grono star-
szych Polakéw korzystajgcych
z oferty sklepéw on-line powiek-
szylo sie o 12%. Przy okazji
sprawdzono, jakiego typu towary
najczesciej nabywane sg w sieci

przez osoby w wieku 65+.

Towary, na ktore popyt najbardziej
wzrost

Odpowiedzi nie byly oczywiste.
Okazato sie, ze zdecydowany
torebki,

ktére byty tez najchetniej kupowa-

prym wiodg damskie

nym przez seniorki towarem
ostatniego roku. Ich popularnosc
wyraznie wzrosta na przestrzeni
2018r. Oszacowano, ze starsze
panie kupity ich az o 700% wiecej
niz w 2017r.

zaznaczy¢, ze to wiasnie kobiety

Warto przy tym
stanowig przewazajgcg czesc
starszych konsumentéw w inter-
necie.

Wyrazne  zwigkszenie

popytu zaobserwowano rowniez
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Nasz Senior



w przypadku sukienek,
ktérych sprzedano o 150% wiecej
niz przed rokiem oraz robotéw

kuchennych (+45%).

Towary najczesciej kupowane
przez senioréw w sieci
Co ciekawe, osoby starsze

chetnie kupujg w sieci sprzety,
ktore wymagajg dobrego rozezna-

nia w szczegotowych parametrach

technicznych. Zaraz po torebkach,
w rankingu pojawity sie bowiem
smartfony i telewizory. Na dal-
szych pozycjach wsrod produktow
najchetniej nabywanych przez se-
niorow on-line znalazty sie suple-
menty diety oraz kotty grzewcze.
W pierwszej dziesigtce pojawity
sie takze wspomniane juz sukien-
ki, lodowki, zegarki, samochody

osobowe oraz pralki. Wida¢ wiec,

KOLOROWY RAJ,
WIOSENNE KWIATY W

aly $Swiat budzi sie
do zycia. Znowu przyszta
do nas wiosna! Zapros jg
do swojego ogrodu dzieki koloro-
wym kwiatom kwitngcym podczas

tej najpiekniejszej pory roku.
Kolorowa fala

Kwiecien, jak sama nazwa

wskazuje, jest miesigcem kwitna-
cych kwiatow. Niemal kazdego

dnia w ogrodzie pojawiajg sie

nowe, barwne okazy. W tym
czasie rosng rosliny cebulowe,
np. tulipany. Na drzewach

i krzewach za$ pojawiajg sie
kolorowe kwiaty wisni, czeresni
i jabtoni.

Maj to czas, gdy zalewa nas
prawdziwa kolorowa fala. Dtuzsze,
stoneczne i ciepte dni sprzyjajg

/
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kwitnieniu kolejnych roslin.

Piwonie oraz magnolie zachwyca-

ja swoimi ksztattami, barwami
i rozmiarami, a stodki zapach
bzu otacza nas gdziekolwiek
pojdziemy.

Gatunki wiosennych kwiatow

Jesli pragniemy, by juz wiosna
W naszym ogrodzie pojawity sie
pieckne kwiaty, warto pamietac

0 nastepujgcych gatunkach:

Tulipany — jedne z najpopularniej-
szych kwiatow cebulowych. Dzieki
swoim zachwycajgcym barwom
i jednoczesnej prostocie formy

majg wielu wielbicieli. Czesto
wystepujg na rabatach w towarzy-
stwie innych wczesnowiosennych
kwiatéw. Sadzimy je w stonecz-

nym miejscu, na glebie bogatej

ze seniorzy  decydujg @ sie

na odwazne zakupy, chetnie
zamawiajgc przez internet sprzety
wielkogabarytowe. Dostrzegajg
sporg wygode w wyszukiwaniu
w sieci towarow, ktére mogag
zosta¢ dostarczone przez kuriera

pod same drzwi.

Stanistaw Trojanowski

CZYLI
OGRODZIE

w  préchnice. Latem nalezy
wykopac ich cebulki, przechowac,
a jesienig zasadzi¢ ponownie.
Dostepnych jest wiele odmian

tulipanéw, niektore rozkwitajg

juz w marcu, inne cieszg oko
w kwietniu oraz maju.
nie

Hiacynty —  zachwycajg

tylko pieknymi kwiatami,
ale takze wspaniatym aromatem.
w od
moze kolor
lub

Te niezwykle dekoracyjne kwiaty

zaleznosci odmiany

przybierac 26ty

rézowy, niebieski biaty.

ujrzymy w  swoim  ogrodzie
juz w Kkwietniu i maju. Hiacynt
potrzebuje zyznej, wilgotnej gleby
0 obojetnym lub zasadowym pH.

Lubi nastonecznione miejsca.

Szafirki — te mate niebieskie kwiat-



ki zebrane w grona bedg piekng

ozdobg kazdego ogrodu w kwiet-

niu i maju. Lubig nastonecznione
miejsca i wilgotna Zzasadowg
glebe.

Migdatek tréjklapowy — to krzew
ozdobny o rozowych kwiatach.
Na przetomie kwietnia i maja jego
gatazki obsypujg sie ogromng
iloscig drobnych kwiatow. Podsta-
wg uprawy tej rosliny jest ciepte
i zaciszne stanowisko. Gdy mig-

datek wchodzi w stan rozkwitu

|[kolor  kwiatbw  zmienia  sie
z rozowego na bladorézowy
przechodzgcy w biaty.

Narcyzy — nazywane takze zonki-
lami. To zoite, radosne kwiaty,
ktore sg tatwe w uprawie. Cebulki
raz posadzone do ziemi kwitng

co roku w okresie kwietnia — maja.

Bez, lilak — bez watpienia jeden
z najbardziej charakterystycznych
Najczesciej

symboli  wiosny.

wystepuje w kolorze biatym

lub fioletowym. Oprécz pieknych,
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kwiatow

drobnych zebranych

w kwiatostany posiada

takze zniewalajagcy zapach.

Magnolia — kwithgce magnolie
to prawdziwa ozdoba wiosennego
Ma

ksztattem

ogrodu. duze  kwiaty,

ktore przypominajg
tulipany. W matych ogrodkach
mozna sadzi¢ odmiany kartowate

tej rosliny.

Maria Starowiejska

¥
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ZAPIEKANKA MAKARONOWA.-
BARDZO WARZYWNA

pozywne danie

roste i
ktéry zadowoli catg rodzi-
ne, ale i nada sie znako-
micie na wieczorne spotkanie

Z przyjaciotmi.
Sktadniki (4 porcje):

o 1

np. swiderki lub penne

szklanka makaronu

e 1 czerwona papryka

e puszka krojonych pomidoréw
400g

e 1 $rednia cukinia

e 1 mata cebula

e 2 zgbki czosnku

e opakowanie sera mozzarella

e 6 pieczarek

e sOl

e pieprz

o lyzeczka oregano

/
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e oliwa z oliwek lub olej

Zapiekanka makaronowa to danie,

ktore mozemy urozmaicac,
w zaleznosci od tego, co akurat
mamy w lodéwce. Jesli np. prefe-
rujemy miesne potrawy, mozemy
doda¢ okoto 300g podsmazonego
miesa mielonego. Jesli akurat nie
mamy cukinii bgdz pieczarek,
mozemy je zamieni¢

np. na baktazana.
Przygotowanie:

Do duzego garnka wlewamy wode
i zagotowujemy (jesli chcemy,
mozemy dodac¢ szczypte soli).
Wrzucamy makaron i gotujemy

al. dente.

Cebule

siekamy.

obieramy i drobno

Papryke myjemy, odcinamy
gniazdo nasienne i  kroimy
w drobng kostke.

Cukinie myjemy, obieramy
i kroimy w kostke.

Pieczarki myjemy, osuszamy
i kroimy kazdg na Cwiartki

lub

od wielkosci).

drobniej (w  zaleznosci

Mozzarelle drobno kroimy
lub scieramy na tarce.
Na duzej patelni rozgrzewamy

2 tyzki oliwy, wrzucamy pokrojong
cebule i smazymy do momentu,
az sie zeszkli. Nastepnie dodaje-
my przecisniety przez praske
czosnek oraz pokrojong papryke,
cukinie i pieczarki. Przyprawiamy
tyzeczkg oregano

oraz solg



i pieprzem wedle uznania.
Smazymy catos¢ przez okoto 10
minut, mieszajgc dos¢ czesto
drewniang tyzkg. Nastepnie doda-
jemy pomidory z puszki, miesza-
my i jeszcze chwile podgrzewa-
my. Na koniec dodajemy ugoto-
wany wczesniej makaron. Catos¢

mieszamy [ przektadamy

do naczynia  zaroodpornego

(naczynie  wczesniej mozemy

nasmarowa¢ niewielkg iloscig

oleju).
Jesli akurat mamy, na wierzch

mozemy utozyc¢ pokrojone
w Cwiartki pomidorki koktajlowe

lub posiekang natke pietruszki.

Wierzch réwnomiernie posypuije-

my mozzarellg.

Zapiekanke pieczemy na $rodko-
wym poziomie piekarnika nagrza-
nego do 180°C (opcja gora-dot),
okoto 20-25 minut.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

DIETA ODCHUDZAJACA
BEZ WYRZECZEN - KILKA
t ATWYCH SPOSOBOW

roblem z nadmiarem
kilograméw nie nalezy
do rzadkosci. Czesto
jednak trudno jest zdecydowac
sie na diete odchudzajgca,
co wiecej, w przypadku seniorow
konieczne jest szczegdlne dbanie
0 jakos¢ dostarczanych positkow.
Jak wiec zrzucic¢ kilka kilogramow
i jednoczesnie nie meczy¢ sie

restrykcyjnymi dietami?

Odchudzaj sie tak, zeby nie czuc

gtodu!

Redukcja wagi nie musi oznaczaé¢
gtodowki. Tak naprawde, odchu-
dzanie powinno wyglada¢ zupet-
nie inaczej. Podstawg w trakcie
odchudzania jest to, zeby nie
uczucia

dopusci¢ do gtodu.

Jesli nadmiernie obnizymy
kalorycznosc¢ positkdw i bedziemy
sie
bez jedzenie przez wiele godzin,

starac wytrzymywac

wowczas  organizm urucha-

mia ,,obrone przed wygtodze-

niem”. Oznacza to, ze kazdy
kolejny positek bedzie przez orga-
nizm magazynowany, czyli odkta-

dany w formie zbednego ttuszczu.

Dlaczego nalezy jes¢ w réwnych

odstepach czasowych?

Podczas zdrowego odzywiania
nalezy zadba¢ o systematycznosc¢
positkéw. Najlepiej, jesli jest to 5
positkébw w odstepach 2-3 godzin-
nych. Warto jednak pamietac,
ze kazdy positek musi sktadac sie

z réznych produktow, tak by do-

starczy¢ do organizmu wszelkich
niezbednych zwigzkéw. Wowczas
powinnismy bez uczucia gtodu

przetrwac do kolejnej porcji.

Jesli niedlugo po positku odczu-

wamy gtéd, prawdopodobnie
positek byt za mato wartosciowy.
Warto jednak pamietaé, ze podja-
danie miedzy positkami nie jest
wskazane. Jesli  podjadamy,
nasz metabolizm ulega rozregulo-
waniu. A systematyczne positki
majg na celu wiasnie uregulowa-

nie metabolizmu.

Jakie znaczenie dla odchudzania

ma woda?

Ewentualne uczucie gtodu miedzy
positkami warto zaspokoi¢ wypija-

jac szklanke wody. Warto zazna-

¥
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czyc¢, ze to wtasnie ilos¢ wypijane;j
wody ma kluczowe znaczenie nie
tylko podczas diety odchudzajg-
ale kazdej innej.

cej, Dorosty

cztowiek powinien wypijac
przynajmniej 2 litry wody w ciggu
dnia.

ilos¢

Jesli  wypijamy niewielkg

wody, paradoksalnie organizm
rozpoczyna jej magazynowanie.
sie
nabrzmiate i ciezsze. Pamietajmy

Wowczas ciato staje
réwniez, ze woda powinna byc¢
czysta. Wszelkie wody smakowe
zawierajg ogromne ilosci cukru.
Podobnie jest sokami, ktére nale-
lub

diety

zy ograniczyc catkowicie

wykluczy¢ z podczas
odchudzania.

 /
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Jedzenie — nie rezygnujemy,

tylko zamieniamy

Redukujgc wage nie zawsze

konieczne jest  zmniejszenie

objetosci positkow. Podstawg jest

jednak zamiana niektorych
produktow oraz sposobu
ich  przyrzadzania. = Wszystkie

positki oczywiscie dusimy, piecze-
my w foli, gotujemy w wodzie
lub na parze. Rezygnujemy tylko
ze smazenia i dodatku ttuszczu!
Do

uzywamy jednak 2 tyzek oliwy,

przygotowania positkow

poniewaz jest dostarczanie

zdrowych kwasoéw ttuszczowych.

Co wiecej, czerwone mieso warto
zamieni¢ na kurczaka, indyka

i krolika. Zamieniamy takze pie-

Czywo pszenne na ciemne.
Podobna zasadg kierujemy sie
przy wyborze kasz — wszystkie

w kolorze ciemnym, zwiaszcza

kasza gryczana, nalezg
do najzdrowszych.
Nie zapominajmy réwniez

o warzywach. To one dostarczajg
nam najwiecej wartosci i jedno-
cze$nie praktycznie zadnych kalo-
ri. Nieco inaczej jednak
Te,

banany,

jest
z owocami. zwtaszcza
winogrona i zawierajg

spore ilosci cukru. Owoce
podczas odchudzania warto wiec

ograniczy¢ do kilku dziennie.

Cezary Lipinski
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JAK DZIALA DEPILACJA LASEROWA
W GABINECIE | W DOMU?

edynym sposobem
na ftrwatg i bezbolesng
depilacje  jest  zabieg

przy uzyciu lasera. Wsrod mozli-
wosci mamy zabiegi oferowane
przez Kliniki i salony kosmetyczne,
a takze depilatory do uzytku
domowego. Czy warto decydowaé

sie na takie rozwigzania?

Depilacja laserowa w starszym

wieku

Kobiety dbajg o urode zwykle

nieco bardziej niz Panowie.

Réwniez czynnosci, jakie wykonu-
znacznie

ja Panie, roznig sie

od pielegnacji mezczyzn. Jednym

z najmniej lubianych zabiegow

jest depilacja.

O gtadkg skére warto jednak
zatroszczyc¢ sie niezaleznie
od wieku i okolicznosci. Dbanie
0 wyglad jest wazne nie tylko
ze wzgledow estetycznych,
ale przede wszystkim dla wlasne-
go komfortu i dobrego samopo-

czucia.

Depilacja laserowa u kosmetyczki,

czy w domu?

Osoby, ktére nie chcg traci¢ czasu
bolesne usuwanie

mogag
z nowoczesnej epilacji laserowe;j,

na czeste i

owiosienia skorzystaé

ktéra aktualnie jest w zasiegu
kobiet
zadbac¢ o swojg skére. Wybierajgc

wszystkich chcacych
miedzy zabiegami w gabinetach
kosmetycznych, a urzgdzeniami
do trwatej depilacji w domu warto

poznac réznice miedzy nimi.

Depilatory laserowe uzywane
w salonach kosmetycznych emitu-
ja skoncentrowang wigzke energii.
Ich dziatanie opiera sie na absorp-
cji Swiatta laserowego przez barw-
nik znajdujgcy sie w mieszkach
witosowych. Wybidrcze i skupione
Swiatto lasera trwale niszczy wios

wraz ze strukturg odpowiedzialng

\/
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za jego porost. Depilacje w salo-
nach wystarczy powtorzy¢ zaled-
wie kilka razy, tak by energia lase-
ra zadziatata na kazdy wtos beda-
cy w fazie wzrostu. Depilacja
w gabinetach kosmetycznych jest
wiec bardzo skuteczna i trwata,
pozwala na  wyeliminowanie

ponad 90% wiosow.

Natomiast depilatory do uzytku

domowego wykorzystujg

nieco inng energie, jaka jest IPL.
Réwniez w tym przypadku docho-
dzi do podgrzania cebulki wiosa,
jednak nieco stabiej. Co wiecej,
takie urzgdzenia dziatajg jedno-
czesnie na wiekszy fragment
Dzieki

jest

skory. temu depilacja

w domu bezpieczniejsza,

ale rowniez mniej skuteczna

w porownaniu z zabiegami

profesjonalnymi.

Decydujgc sie na samodzielng
depilacje z kazdym nastepnym

zabiegiem wykonywanym co 2

tygodnie ostabiamy wiosy.
W efekcie rowniez dzieki tej
metodzie niechciane wlosy

przestajg rosngc¢, a zabieg nalezy
powtarza¢ jedynie dla podtrzyma-

nia efektow.

Joanna Sadura

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W
WODZIE - WITAMINY Z GRUPY B

itamina B3 (zwana
réwniez niacyng
lub witaming PP)
musi by¢ dostarczana wraz
z pozywieniem, tak jak inne wita-
miny z grupy B. Niacyna pomaga
utrzymywac¢ odpowiedni poziom
glukozy we krwi, a takze wspoma-
ga regulacje stezenia cholestero-
lu. Niedobér witaminy PP prowa-
dzi do dysfunkcji w przewodzie
pokarmowym oraz w ukfadzie
nerwowym. Hipowitaminoza
tego zwigzku moze by¢ przyczyng
pelagry, czyli stanu chorobowego
objawiajgcego sie wspotistnieniem
zapalenia skory, biegunki i zmian
w stanie psychicznym pacjentow
(niepokdj, rozdraznienie, czasami
otepienie).
v
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Nadmiar niacyny usuwany jest
Z organizmu wraz z moczem,
ale suplementowanie tego zwigz-
ku przez dluzszy czas w zbyt
duzych dawkach, moze powodo-
wac wazrost

poziomu glukozy

we krwi oraz uszkodzenie

komorek watroby.

W jakich produktach spozywczych

odnajdziemy witamine B3?

mieso, gtéwnie  wieprzowe
i drobiowe

e zZiemniaki

e produkty zbozowe

e nasiona roslin strgczkowych

e ryby

e nabiat

Witamina B6 — pirydoksyna odpo-
wiada za wiasciwe funkcjonowa-

nie uktadu nerwowego

oraz uczestniczy w przemianach
ttuszczéw i  Dbiatek.
pirydoksyny
nalezy rozwazy¢ u osob:

cukrow,

Suplementacje

e naduzywajgcych alkoholu
o stosujgcych diete wysokobiat-
kowg

e po 75 roku zycia

Diugotrwate  zazywanie  zbyt
duzych dawek pirydoksyny moze
prowadzi¢ do zaburzen snu
oraz ciezkiej neuropatii czuciowej,
ktorej objawy ustepujg po odsta-
wieniu farmaceutyku. Doro$li nie
powinni przekracza¢ dawki 100
mg omawianej substanc;ji
na dobe. Witamina B6 wspomaga
przyswajanie zelaza oraz przy-
wchtanianie

spiesza magnezu

i witaminy B12.



Niedobory omawianej

przyczyniajg
stanéw zapalnych skory, zmian

witaminy

sie do rozwoju
patologicznych w ukfadzie nerwo-

wym oraz do podwyzszonegj
podatnos$ci na zakazenia bakteryj-
ne i wirusowe. Obnizone stezenie
pirydoksyny w ustroju jest jedng
z przyczyn powstania kamicy

Szczawianowe;j.
Gdzie kryje sie pirydoksyna?

Najwiecej tej witaminy zawierajg
zielone warzywa lisciaste, Kkietki
pszenicy, drozdze piekarskie,
banany, awokado, nasiona roslin
strgczkowych,

soja, orzechy

witoskie i ziemne, nabiatl, jaja,
wieprzowina. Wiecej pirydoksyny
odnajdziemy w petnoziarnistych
produktach zbozowych niz

w produktach wysoko przetworzo-

Obroébka
i termiczna powoduje od 30%
do 50%

Witamina B9, czyli kwas foliowy,

nych. technologiczna

strat tej witaminy.

uczestniczy w wytwarzaniu
kwaséw nukleinowych niezbed-
nych do budowy DNA. Witamina
ta reguluje stezenie homocysteiny
— aminokwasu, ktory znajduje sie
w organizmie cztowieka. Homo-
cysteina wspomaga prawidtowg
prace organizmu, ale jej nadmiar
prowadzi do zmian patologicznych
w  naczyniach  krwionosnych,
uktadu

sercowo-naczyniowego, takimi jak

co skutkuje chorobami

miazdzyca oraz  tworzeniem

zakrzepow. Wysokie stezenie

homocysteiny czesto wigze sie
z wystgpieniem zawatu serca.
Niedobor

kwasu foliowego

stwarza ryzyko rozwiniecia sie

niedokrwistosci, osteoporozy
oraz chordb degeneracyjnych,
a takze przyczynia sie do rozwoju

depresiji i bezsennosci.

Zawartos¢  kwasu  foliowego

w produktach spozywczych

Zrodtem folianéw w diecie sg
warzywa lisciaste (szpinak, kapu-
sta wloska) oraz nasiona roslin
strgczkowych, produkty petnoziar-
Witamina B9

w nieco mniejszych ilosciach kryje

niste, watrobka.
sie w Kkiwi, malinach, pomaran-

czach i w orzechach. Kwas
foliowy jest wrazliwy na dziatanie
wysokiej temperatury, dlatego
gotowanie warzyw powoduje stra-

ty tej substancji.

Maksymilian Zadroga

\/
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ZABWY DLA DZIADKOW

| MALYCH WNUKOW

osiadanie wnuczat jest
wspaniate — potwierdzi
bab¢

i dziadkdw. Mimo to nie kaz-

to wiekszos¢

dy senior ma pomyst na ciekawe
spedzanie czasu z matym dziec-
kiem. Szczegolnie problematycz-
ne okazuje sie to dla osob,
ktére doczekaty wnukéw w poéz-
nym wieku. Dzielgce ich lata by-
wajg sporg przeszkoda. Seniorzy
nie moga juz bawic sie tak zywio-
towo, jak wczesniej, a mate dzieci
nie sg jeszcze dostatecznie rozwi-
niete, by np. gra¢ w planszéwki
lub toczy¢ ciekawe dysputy. Oczy-
wiscie, gry planszowe sg dosko-

natym pomystem na wspélne spe-

<< Nasz Senior

dzanie czasu,

pozyciji
powyzej 3. roku zycia. A jak zajg¢

lecz  wigkszos¢

nadaje sie dla dzieci

jeszcze miodszych potomkow?

Zabawy w  odgrywanie rdl

To najprostsza zabawa,
do ktorej nie trzeba zadnych
profesjonalnych zabawek.
Mimo to ma niebywate wiasciwo-
Sci dydaktyczne, bo pomaga

matemu dziecku lepiej poznac

Swiat, uczy wcielania sie w role
spoteczne, pozwala przyswajac
ogolnie przyjete normy. Podsta-
wowg formg tej

zabawy jest

odgrywanie rol rodzinnych.
Maluch moze wciela¢ sie w role
dorostego i

zaprosi¢  babcie

lub dziadka na obiad, gotujgc
w plastikowych naczynkach. Moze
to by¢ tez bardziej rozwinieta
zabawa, np. we fryzjera,

gdy dziecko czesze seniora

lub w lekarza, gdy maluch

ostuchuje i przepisuje fikcyjne

recepty.
Zabawa w kalambury

Kalambury sg zabawg powszech-
nie znang, ale w przypadku
matych dzieci nalezy je delikatnie
dziadek
lub babcia powinni przejg¢ patecz-
ke i

proste

zmodyfikowac. To

pokazywaé¢ lub rysowac

rzeczy, ktére  wnuk

lub wnuczka majg szanse odgad-
nac.

Oczywiscie, powinny



to byé pojedyncze stowa,
poniewaz dtuzsze hasta bedg zbyt

trudne do rozgryzienia.
Puzzle i ukfadanki

W tej kategorii zabawek wybér
jest niezwykle szeroki, a konkret-
ne produkty kierowane sg zwykle
do Scisle okreslonych grup wieko-

wych. To w gesti dziadkow,

ewentualnie rodzicow dziecka
pozostaje wyboér pozycji,
ktéra bedzie dostosowana
do stopnia rozwoju malucha.

Najlepsze puzzle dla dzieci maja-
cych mniej niz 3 lata to te,
ktore sktadajg sie z niewielkiej
liczby elementéw. Dobrze, by byty
wielkogabarytowe — wtedy bedg

prostsze do ztgczenia. Warto pod-
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kresli¢, ze ukfadanie puzzli bedzie
tez dobrym ¢éwiczeniem dla dziad-
kéw. Co prawda, ich mozliwosci
intelektualne sg zwykle nadal
dobrze rozwiniete, jednak kazde
uktadanki, nawet te najprostsze,
stanowig dobry trening dla kon-
centracji i pozwalajg utrzymac

dobrg kondycje umystu.

Gry komputerowe i konsolowe

To wecale nie jest kosmiczny

pomyst, by zacheci¢ dziadkéw
do lepszego poznania nowocze-
snych technologii i gier, ktore fa-
czg pokolenia! Istnieje wiele gier
nie tylko komputerowych,
ale tez konsolowych, ktére sg
odpowiednie dla matych dzieci,
a przy okazji zainteresujg starsze
mozliwosci

osoby, pokazujgc
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wspotczesnej technologii. Senio-
rzy nie mieli wczes$niej
typu

nie

okazji

pozna¢ tego rozrywek,

wiec dlaczego mogliby
zabawi¢ sie z wnukami? Co praw-
da, zakup konsoli jest dos¢ drogag
inwestycja, jednak moze okazac
sie zabawg na lata. Z uptywem
czasu wystarczy jedynie wymie-
nia¢ gry, by wnuk lub wnuczka
mieli zajecie na wolne chwile
nawet do petnoletniosci! Pojedyn-
cze gry komputerowe to mniejszy
wydatek, ale sg nieco trudniejsze
do rozgrywania w parze. Mozna
jednak wzig¢ wnuka na kolana
i wspolnie przechodzi¢ poszcze-

golne etapy.

Natalia Wisniewska

JAK RADZIC SOBIE Z ZAPOMINANIEM?

orady dotyczace proble-
mow z pamiecig obracajg
sie zwykle wokét sposo-
béw na jej poprawe. Moéwi sie
o] ¢éwiczeniach, 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 zmia-
nami i mimo wszystko, podjgc

starania o zachowanie dotychcza-

sowego standardu zycia.

Jak to zrobié?

Zawies tablice suchoscieralng

To wyjgtkowo dogodna opcja
dobrze
Warto

w newralgicznym punkcie tak,

tworzenia widocznych

notatek. zawiesi¢ g
by w ciggu dnia wielokrotnie mie¢

szanse spojrzenia na swoje

zapiski.  Sprawdzi sie  np.
w kuchni. Tablice dostepne sg
w przeroznych rozmiarach,
wiec na pewno uda sie znalezé
taka, ktora bez problemu zmiesci

sie  w danym pomieszczeniu.

Tablica, po ktérej mozna pisac,
a poézniej z tatwoscig wszystko
Scierac, jest idealna do krétkich,
szybkich notek. Mozesz spisywac
na niej np. planowang liste
zakupow, na biezgco zapisujgc
nowy produkt, gdy zauwazysz,
ze czego$ brakuje w domu.
To o wiele lepsze, niz siadanie
kartkg

przed wyjsciem do sklepu.

z dlugopisem i tuz

Kup zeszyt, kalendarz, terminarz

i rob notatki

Jesli nie robites tego wczesniej,
to zdecydowanie nadszedt czas,

¥
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by zaprzyjazni¢ sie z kartkg

i dlugopisem. Zeszyt, notes,
karteczki samoprzylepne — ko-
niecznie miej je w domu,

zeby notowaé wszystko, co jest
dla Ciebie istotne. Zapisuj wazne
informacje, ktére przekazali Ci
bliscy, spisuj plany na nastepny
dzien i wszystko inne, co uznasz
za stosowne. Wybierajgc termi-
narz z zaktadkami na poszczegol-
ne dni tygodnia, mozesz doskona-
le planowa¢ swoje dziatania
nawet z duzym wyprzedzeniem.
Pomoze Ci to np. w rozpisaniu dat
ptatnosci rachunkéw. Zeby mieé
pewnos¢, ze o nich nie zapo-
mnisz, zaglgdajgc do terminarza
na kilka dni przed ptatnoscia,

mozesz przenies¢ informacje
na tablice — wtedy bedziesz mie¢
pewnos¢, ze nie zapomnisz
o pfatnosci, bo poruszajgc sie
po mieszkaniu, co najmniej kilka
razy dziennie zobaczysz wyrazne

/
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przypomnienie. Pamietaj jednak,
by wazniejsze sprawy opisywac
w terminarzu dos¢ doktadnie.
hasta

Pojedyncze mogg nie

przypomnie¢ wszystkiego,
co zaplanowate$s. Kalendarz

ksigzkowy takze jest Swietng
opcjg. Zapisz w nim wszystkie
wazne daty, w tym urodziny

bliskich, rocznice itp.
Prébuj tworzy¢ skojarzenia

Nawet jesli zapominasz, nie prze-

stawaj Cwiczy¢ umystu. Jedng
z opcji takiego treningu jest
zabawa w skojarzenia.
Moze to by¢ dobrg droga

do przypomnienia sobie tego,
co wyleciato Ci z gtowy.
Jesli zapominasz, ktére klucze
stuzg do konkretnych drzwi,
oznacz je. Raczej nie podpisuj,
poniewaz wtedy utatwisz sprawe
ewentualnemu ztodziejowi. Warto
polega¢ na swoich skojarzeniach.

Zainwestuj w wieszak na klucze

i przy kazdym haczyku umies¢

obrazek, ktéry pozwoli Ci skoja-
rzy¢, do jakich drzwi jest dany
klucz. Obrazki mozesz np. wycigé
Naklej

na ktorym wisi

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

ktorej utatwisz sobie zycie.
Organizator na leki

Przy systematycznym zazywaniu
wielu lekéw, nawet osoby niema-
jace pamiecig
mogg czasem pomieszat pory

probleméw z

ich przyjmowania. Jako ze takie
pomytki mogg by¢ bardzo niebez-
pieczne, 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 por stosowania
medykamentow. Wystarczy
kazdy tydzien zaplanowaé z gory,
wktadajgc do poszczegodinych
przegrodek odpowiednie tabletki,

a pozniej po prostu je zazywad.
Popros bliskich o pomoc

Rodzina, przyjaciele, sgsiedzi,
ktérym ufasz — kazdy, do kogo
masz pewnosé, ze dziata wytgcz-
nie na Twojg korzys¢, moze staé
sie powiernikiem Twoich
»organizacyjnych sekretow”.
Martwigc sie, ze przez czeste
zapominanie zgubisz w mys$lach
PIN do karty, dane do banku

albo zapomnisz, gdzie zwykle
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ktadziesz klucz i nie bedziesz
mogt go znalez¢ — spisz tak istot-
ne informacje na kartce, schowaj
ja w kopercie i przekaz osobie,
na ktérg zawsze mozesz liczycC.
Popros, zeby ona takze znalazta
dla Twojej koperty bezpieczne,
stale miejsce. Nie zdradzajcie
nikomu tajemnicy, niech informa-
cjia o tym, kto posiada Twoje
dane, pozostanie  wylgcznie
miedzy Wami! Tak jest bezpiecz-
niej.

Korzystaj z nowych technologii

W dzisiejszych czasach wielu
seniorow posiada wiasne telefony
komorkowe, a wielokrotnie
nowoczesne smartfony. Zwykte
ustawiac

telefony  pozwalajg

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 komoérko-
wego, zawsze mozna korzystaé
z najprostszego budzika. Wystar-
czy jedynie potozy¢é obok niego
kartke z notatkg, w jakim celu
wigczyto sie alarm. W takim
przypadku praktycznie nie ma

szans na zapomnienie.

Agata Cukrowska

SERNIK NA ZIMNO STRACIATELLA

now cos dla fanéw
czekolady. Smak i konsy-
stencja przypominajg

nieco stynne ptasie mleczko.
To dos¢ prosty, a zarazem efek-
towny przepis. Sernik na zimno

smakuje wybornie o kazdej porze

roku!

Sktadniki na mase serowa:

o 2509 twarogu péttustego

e 3509 jogurtu greckiego

o 2 tyzeczki soku z cytryny

o 2 tyzki ksylitolu (moze by¢ inne
stodziwo, np. syrop klonowy)

o tyzka zelatyny + odrobina

gorgcej wody
e 50g
(min. 70% kakao)

gorzkiej czekolady

Sktadniki na spdd:

o 1

ekspandowanego

szklanka amarantusa
o 1/2 szklanki suszonych daktyli
e lyzeczka kakao

o Sktadniki na polewe:

o 100g gorzkiej czekolady

e 40g masta lub oleju
kokosowego

Przygotowanie:

Forme  wyktadamy  papierem

do pieczenia (u nas tortownica

o srednicy 20cm).
Przygotowujemy spdd.

Daktyle

i odstawiamy na

zalewamy  wrzgtkiem
10  minut.
Po tym czasie odlewamy wode
i blendujemy daktyle na gtadko.
Nastepnie dodajemy amarantus
i kakao i tgczymy catos¢, mozemy

uzy¢ ragk bgdz tyzki.

Tak przygotowang mase wykfada-

my réwnomiernie na dno formy,

dociskajgc aby byta zwarta.
Odstawiamy.
Do miski przekladamy twardg,

jogurt, sok z cytryny oraz ksylitol
\'I
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— catosc¢ blendujemy do uzyskania

gtadkiej masy.

Do kubeczka wsypujemy zelatyne

i zalewamy niewielkg iloscig
gorgcej wody. Mieszamy doktad-
nie, do catkowitego rozpuszczenia
zelatyny.

Nastepnie dodajemy

do masy serowej i miksujemy

chwile by potgczy¢ sktadniki.

Gorzkag czekolade siekamy
i przektadamy do masy serowej,

mieszamy i przektadamy na przy-

gotowany wczesdniej spod.

Wyréwnujemy i  odstawiamy

do lodowki aby masa stezata.

Po okoto 2 godzinach sernik

powinien by¢ gotowy, teraz
wystarczy jeszcze przygotowac

szybkg polewe.
Olej

podgrzewamy w

kokosowy lub  masto
rondelku.
Odstawiamy i dodajemy posieka-
ng czekolade. Mieszamy do mo-
mentu

roztopienia  czekolady

i uzyskania gtadkiej konsystencji.

Gotowg polewe rownomiernie

rozprowadzamy na  wierzchu
sernika i odstawiamy na 10 minut

do lodowki aby stezata.

Sernik przechowujemy w lodéw-
ce, bedzie dobry kilka dni.

Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

SPOSOBY NA NIETRZYMANIE MOCZU
— TRENING PECHERZA | CWICZENIA

ietrzymanie moczu jest
bardzo wstydliwym
problemem, dlatego
kobiety czesto nie podejmujg
zadnych krokoéw w kierunku lecze-
nia tej dolegliwosci. Juz samo
 J
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wspomnienie lekarzowi o niekon-
trolowanym oddawaniu moczu
moze stanowi¢ spore trudnosci.
Tymczasem nietrzymanie moczu
w wielu przypadkach mozna

skutecznie leczyc!

Wysitkowe nietrzymanie moczu

— trening miesni Kegla

Najczestszg przyczyng nietrzyma-
nia moczu jest ostabienie miesni
dna

miednicy, nazywanych

miesniami Kegla. Dolegliwos¢ ta



moze dotyczy¢ kobiet po meno-

pauzie, u ktérych dochodzi
do ostabienia miesni wynikajgce-
go z procesOw starzenia i zmian
hormonalnych, a takze kobiet

miodych, gtéwnie po porodach.

Cwiczenia miesni Kegla zwykle
zalecane sg jako pierwszy krok
leczenia. Co wiecej, naprzemien-
ne spinanie oraz rozluznianie mie-
$ni zaleca sie takze jako profilak-
tyke u osob mtodych, ktére nie
majg probleméw z nietrzymaniem
Warto
ze problemy z

mocCzu. zaznaczyc’:,

mimowolnym

oddawaniem moga

moczu

pe)

dotyczy¢ rowniez mezczyzn.

Miesnie nalezy napina¢, tak
jakbysmy powstrzymywali odda-
wanie moczu. Napiecie wykonuje-
my robigc jednoczesnie wdech,
natomiast rozluzniamy je po kilku
sekundach na wydechu. Cwicze-
nia tego typu nalezy wykonywac

przynajmniej kilka razy w ciggu

dnia. Efekty natomiast mogg
zostaé zauwazone po  kilku
miesigcach treningu.

Naglagce nietrzymanie  moczu

— leczenie za pomocg treningu

pecherza

Jesli przyczyng niekontrolowane-

go oddawania moczu jest nad-
wrazliwo$¢ pecherza, wowczas
pierwszym krokiem wérdd natural-
nych sposobow leczenia zwykle
sg treningi. Cwiczenia tego typu
pozwalajg na wydtuzenie przerw

miedzy parciem na pecherz.

Trening pecherza polega gtownie
na nauce regularnego oddawania
Warto

ze powstrzymywanie sie od mikcji

mocCzu. zaznaczyé,

nie powinno trwa¢ dtugo. Treningi
tego typu warto przedyskutowac

z lekarzem ginekologiem.

Maksymilian Zadroga

\ olskiemuzy. pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.
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CZY MOZNA UCHRONIC SIE PRZED
KORONAWIRUSEM - ZALECENIA
GLOWNEGO INSPEKTORATU SANITARNEGO

oronawirus SARS-Cov-
2 wywotujgcy chorobe
COVID-19 zainfekowat
juz przeszto 100 tysiecy osob
z réznych krajow. Takze w Polsce
odnotowano potwierdzone
koronawirusa,
budzi

strach réwniez w naszym kraju.

przypadKi
przez co wizja epidemii
Sprawdz najnowsze zalecenia
Gtownego Inspektoratu Sanitarne-

go dotyczgce profilaktyki!

Jak mozna zarazi¢ sie koronawi-

rusem?

Koronawirus moze wywotywac
objawy,
od symptomow przypominajgcych

grype. W przypadku 15-20%
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rézne poczgwszy

zakazonych dochodzi do rozwoju
ciezkiej postaci choroby COVID-
19, ktéra wywotuje gorgczke,
ostabienie, bdle miesni catego
ciata, a takze kaszel i dusznosci.
Przypadki $miertelne obserwuje
sie natomiast w 2-3%

przypadkow.

Do zakazenia wystarczy kontakt
z wirusem, jednak przebieg
infekcji zalezy przede wszystkim
od stanu ukfadu odpornosciowe-
go. Wirus rozprzestrzenia sie

drogg kropelkowg, czyli:

e przez Sling,
» przez kichniecie i kaszel,
ptyny

e przez ustrojowe,

np. krew.

Warto zaznaczy¢, ze do zakaze-
nia koronowirusem oraz innymi
wirusami moze dojs¢ pomimo
braku bezposredniego kontaktu
z osobg chorg. Drobnoustroje
mogg znajdowac sie na przedmio-
tach i po dotknieciu przez inng
osobe moze dojs¢ do ich przedo-
stania sie do  organizmu,

np. po dotknieciu ust lub nosa.

Podstawowe zalecenia Gtoéwne-

go Inspektoratu Sanitarnego

Osoby obawiajgce sie zarazenia
koronowirusem najczesciej siega-
ja po maseczki ochronne. Jednak,
jak informuje Gtéwny Inspektorat
Sanitarny, noszenie maseczek nie
jest

wystarczajgcg  ochrong.



Co wiecej, uzywanie maseczek
zalecane jest w celu zmniejszenia
ryzyka
na osoby zdrowe, dlatego nalezy

przenoszenia  wirusow
po nie siega¢ np. gdy kichamy
lub

chronig jednak przed wirusem,

kaszlemy. Maseczki nie
poniewaz ten moze byC¢ przeno-
szony takze innymi drogami, m.in.
przez dotkniecie zabrudzonego

przedmiotu.

W celu zmniejszenia ryzyka

infekciji wirusowej nalezy

stosowac zalecenia takie jak:

Czeste i bardzo dokfadne mycie
rgk za pomocg srodkéw dezynfe-
kujagcych — rece nalezy myé¢
przede wszystkim przed jedze-
réowniez unikac

niem. Nalezy

dotykania twarzy, zwlaszcza ust

i nosa.

Zastanianie  twarzy  podczas
kaszlu i kichania — ust nie nalezy
dtonmi,

zastania¢ poniewaz

wowczas  przenosimy  zarazki
poprzez dotyk. Do zastoniecia
twarzy nalezy uzywac chusteczek
trzeba

jednorazowych,  ktore

natychmiast wyrzucic.

Pozostanie w domu przy tagod-
nych objawach infekcji — osoby,
ktére obserwujg u siebie tagodne
objawy choroby, powinny w miare
mozliwosci pozosta¢c w domu,
a w razie potrzeby zasiegngc
porady lekarza. Natomiast jest
do objawow zalicza sie gorgczke

i dusznosci, konieczna jest wizyta

u lekarza. Przyczyng powaznej
infekcji moze by¢ takze
np. grypa,

czy rotawirus.

inny

wirus, adenowirus,

Zgtoszenie podejrzenia koronawi-
rusa — osoby, ktére niedawno
przebywaly za granicg kraju
i podejrzewajg u siebie infekcje
koronawirusa nie powinny
zgtaszac sie na SOR i do lekarza
rodzinnego. W takich sytuacjach
nalezy udac¢ sie do najblizszego
oddziatu zakaznego, oddziatu
obserwacyjno-zakaznego lub po-
sanitarno-

wiadomic stacje

epidemiologiczna.

Cezary Lipinski

CO MOZE DAC KOBIECIE
W CIAZY FIZJOTERAPIA?

igza to wyjagtkowy czas
dla kobiety. Nie zawsze
jednak fatwy - wraz
Z rosngcym brzuszkiem pojawiajg
sie dolegliwe bole w okolicy
krzyzowo-ledzwiowej kregostupa.
Z pomocg przychodzg sprawdzo-
ne i bezpieczne techniki fizjotera-
dowiesz

pii.  Jakie? Tego

sie z ponizszego artykutu.
Czym jest taping?

Taping to jedna z metod zaleca-

nych przez fizjoterapeutow

dla kobiet w cigzy. Pozwala stabi-

lizowa¢é  miesnie  kregostupa,
ogranicza¢ dolegliwosci zwigzane
z lordoza, jak rowniez stabilizo-
waé miesnie gtadkie i skosne
brzucha po to, aby zniwelowaé
ryzyko ich rozejscia
sie. Naklejanie tasm na ciato
sie
Jedng

pacjentki moze odbywaé

w roznych technikach.
z popularniejszych jest tzw. jodet-
ka. w kobiet

w cigzy rehabilitacja

przypadku

Chorzéw moze okazac sie dosko-

natym rozwigzaniem.

Taping w cigzy — jakie korzysci

przynosi?

Taping to Swietha metoda,

ktéra ma zapobiega¢ zjawisku
rozejscia

miesni prostych

brzucha. Problem ten polega
na rozciggnieciu miesni brzusz-
nych razem 2z powiezig. Jest
kobiet

ktore wstajg z t6zka lub znajduja

widoczny u w  cigzy,
sie na fotelu ginekologicznym
— objawia sie w formie wystajgce-
Problem

go stozka. rozejscia

miesni prostych brzucha czesto
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dotyka kobiety drobne i szczupte,

cigze mnogag
Taping

ktore przeszly
i urodzity duze dzieci.
w cigzy to doskonata metoda
radzenia sobie z bélami ledzwio-

wo-krzyzowymi kregostupa.

Dlaczego warto zdecydowac sie

na masaz?

Przyszte mamy moga ulzy¢ sobie
w bélu i wybra¢ sie na masaz
cigzowy. Pozwala on zmniejszy¢
napiecia miesniowe w okolicy
karku, szyi, rgk i nég, przynoszac
ulge i rozluznienie catego ciata.
kolei

To z przektada sie

na doskonaty nastréj mamy,

a wiec i relaksacje dziecka.
Na masaz u dobrego specjalisty
warto sie  rowniez  wybrac
po cigzy — wspomaga on modelo-
wanie ciata i zaakceptowanie go
na nowo po zmianach, ktore sg
przeciez nieuniknione. Swietnie

moze sprawdzi¢ sie takze terapia
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przeciwobrzekowa, ktéra pozwala
przepchng¢ nagromadzong limfe,
tym samym poprawiajgc przeptyw
chtonki w organizmie. Po cigzy
warto rozwazy¢ z kolei terapie

blizny.

Jakie problemy natury zdrowotnej

najczesciej  dotykajg  kobiety

spodziewajgce sie dziecka?

Kobiety w cigzy czesto borykajg
sie z roznego typu zaburzeniami
dna miednicy. Ws$rod metod
terapeutycznych, ktére wykorzy-
stuje rehabilitacja Sopot, znajdujg
sie takie, ktore skupiajg sie
na zwalczaniu dolegliwosci
na gruncie uktadu moczowego,
piciowego [ pokarmowego.
Typowe dolegliwosci pojawiajgce
sie w tym okresie to nietrzymanie
moczu,

zaparcia, hemoroidy,

obnizenie Scian pochwy

czy bolesne wspoétzycia.

Dlaczego warto korzystac
z dobrodziejstw fizjoterapii, bedac

w Cigzy?

Ciato kobiety musi by¢ przygoto-
wane na porod. To ogromny
wysitek dla organizmu. Dlatego
tez pomocne bywajg rdzne
techniki terapeutyczne. Fizjotera-
pia stanowi sSwietne rozwigzanie
profilaktyczne, wplywajgc

pozytywnie takze na:

o lepsze przygotowanie
do porodu;

e oOgraniczenie obrazeh krocza
po porodzie;

e zapobieganie rozejsciu
kresy biatej;

e ograniczenie boélow kregostu-
pa;

e poprawa kondyciji, ktéra

utatwia porod.

Maria Starowiejska



iedostateczna lub nad-
mierna ilos¢  snu
zwykle przyczynia sie
do zlego samopoczucia, a nawet
do bdlu gtowy po przebudzeniu.
Co wiecej, nie tylko tagodny bdl
gtowy, ale takze silny atak migre-
ny moze mie¢ zwigzek ze snem.
Zobacz, w jaki sposob zaburzenia
snu  wplywajg na dolegliwosci
bélowe!
Znaczenie snu dla zdrowia
Kazdy cztowiek przesypia ok. 1/3
swojego zycia. Za prawidiowg
ilos¢ snu uznaje sie przesypianie
8 godzin, co zalezy
przede wszystkim od naszego
wieku, ale takze od stylu zycia
i stanu zdrowia. Dzieci w okresie
znacznie

wzrostu  potrzebujg

wiecej odpoczynku, poniewaz
to podczas snu organizm ma naj-
lepsze warunki do rozwoju i rege-
neracji. Podobnie jest z osobami
chorymi, czy aktywnymi fizycznie

— w takich przypadkach organizm

WPLYW SNU NA BOLE GLOWY

rowniez  potrzebuje  wiekszej
regeneracji, a tym samym snu.
Gdy $pimy, nasze ciato spowalnia
pewne funkcje:

¢ spada cisnienie krwi,

e obniza sie temperatura ciata,

e zwalnia oddech,

e obniza sie puls,

¢ miesnie wiotczeja.

Dzieki wyciszeniu podstawowych
procesOw organizm wiecej uwagi
poswieca na regeneracje.
Podczas snu wzmacnia sie uktad
odpornosciowy, a wszel-
kie ,,uszkodzenia” zostajg stop-
niowo regenerowane. Odpoczywa
réowniez mézg narazony w ciggu

dnia na sporg ilos¢ bodzcow,

zaréwno wewnetrznych,
jak i zewnetrznych.
Wptyw snu na uktad

neurologiczny

Niedostateczna ilos¢ snu wptywa
negatywnie na caly organizm,
jednak to nasz moézg oraz catly
ukfad

neurologiczny  zwykle

| MIGRENY

najbardziej odczuwa objawy.
Osoby, ktére sie nie wysypiaja
czesto cierpig na chroniczne bdle
gtowy. Brak snu w wielu przypad-
kach odpowiada za napieciowe
bole gtowy, a takze za migrene.
Co wiecej, bdl glowy nie zawsze
pojawia sie bezposrednio po nie-
przespanej nocy. Zdarza sie,
ze niedostateczna iloS¢ snu przy-
czynia sie do wystgpienia napadu
migreny dopiero kolejnego dnia.

Warto zaznaczy¢, ze nie tylko
niedobdr snu wptywa niekorzyst-
nie na ciato. Rowniez gdy spe-
dzamy w t6zku wiecej godzin, niz
tego potrzebuje nasz organizm,
mozemy czu¢ sie zle. Jesli wiec
czesto boli nas gtowa, czujemy
sie zmeczeni lub brakuje nam
warto

checi do aktywnosci,

w pierwszej kolejnosci zadbac

0 zdrowy sen.

Maksymilian Zadroga
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SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

i Funduszami Europejskimi

System
monitorowania
zachowan

SOS Dowiedz si¢

wiecej !
SPRAWDZ
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