N/
' N Marzec 2021
asz Numer 52

SERWIS DLA SENIORO IEKUNOW, DOMOW OPIEKI

SIBO — JAKA CHOROBA KRYJE SIE
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Drogi Czytelniku!

To juz piecdziesigty drugi 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
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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 poczagtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.
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odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania

po wersje drukowang.
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ZDROWIE 3

SIBO — JAKA CHOROBA
KRYJE SIE POD TA NAZWA?

Co to jest SIBO?

lora bakteryjna przewodu
pokarmowego pemi
w organizmie bardzo
wazng role. Jej zaburzenia moga
mie¢ wiele negatywnych
dla

Co wazne, nie tylko ostabienie,

konsekwenciji zdrowia.
ale takze przerost floty bakteryjnej

okresla sie jako zaburzenie

patologiczne. SIBO, czyli zespot
przerostu floty bakteryjnej jelita
cienkiego, to powazna dolegli-

wos¢, ktéra moze prowadzi¢

do licznych powikian. Jakie sag

przyczyny, objawy i skutki tej
przypadtosci? Dowiedz sie
wiecej!

SIBO (Small Intestinal Bacterial
Overgrowth) to zespo6t przerostu
flory bakteryjnej, ktéra najczesciej
przedostaje sie z jelita grubego
do jelita cienkiego, gdzie w zdro-
wym organizmie ilos¢ bakterii

powinna by¢ ograniczona.

Schorzenie moze by¢ nastep-
stwem niewystarczajgcej spraw-
nosci zastawki kretniczo-katniczej.
Funkcjg wspomnianej zastawki
jest blokowanie migracji bakterii
do innych czesci przewodu pokar-
mowego. SIBO moze dotyczyé

pacjentow, u ktorych dochodzi

do zaburzenia perystaltyki jelit.
Czesto sg to osoby w starszym
wieku, a takze pacjenci chorujgcy
m.in. na celiakie, polymyositis,
amyloidoze. DO przyczyn przero-
stu bakteryjnego jelita cienkiego
takze

zalicza sie neuropatie

bedacej nastepstwem m.in.

cukrzycy i choroby Parkinsona.

Inng przyczyng SIBO mogg byé¢
zaburzenia systemu usuwajgcego
pokarm i bakterie z jelita cienkie-
go. Schorzenie to czesto dotyczy
os6b z wadami anatomicznymi
przewodu pokarmowego, a takze

po przebytych operacjach obrebie jelit.
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Objawy przerostu flory bakteryjnej

Objawy SIBO przez dtugi czas

moga
Czesto

byc¢ niezauwazalne.

,,pozyteczne”  bakterie
skutecznie hamujg przerost flory
jelitowej. Niemniej jednak
w niektérych przypadkach zespot
przerostu flory bakteryjnej skutku-
je powaznymi powikfaniami

ogdlnoustrojowymi.

W pierwszej kolejnosci zwykle po-
jawiajg sie bdéle brzucha, nudno-
Sci, a nawet wymioty. Osoba

chora moze mie¢ przewlekie
wzdecia, zaparcia lub biegunki,
Zgage,

po positku. Schorzenie jelit moze

czy uczucie ciezkosci

zaburza¢ wchifanianie zwigzkow

odzywczych  prowadzgc m.in.

do anemii i przewlektego zmecze-

nia. Moze pojawi¢ sie takze stan

zapalny Sluzowki zotadka.

w niektorych przypadkach
obserwuje sie objawy alergii,
m.in. problemy skorne. U o0sob
chorujgcych na SIBO mogg wy-
stepowac takze bdle stawow, ze-
spot niespokojnych ndg, a nawet

depresja.

Cezary Lipinski

HELICOBACTER PYLORI
— OBJAWY, POWIKLANIA
| DROGA ZAKAZENIA

akteria Helicobacter
pylori ma bardzo duzy
wplyw na rozwdj stanu
zapalnego btony S$luzowej zotad-
ka,

z przyczyn choroby wrzodowe;j

bedagc jednoczesnie jednag
zotgdka i dwunastnicy, a takze
(rzadziej) raka zotgdka. Sprawdz,
jakie objawy mogg Swiadczy¢
o zakazeniu H. pylori i w jaki

sposOb mozesz sie zarazic¢!

Powiktania po zakazeniu Helico-

bacter pylori

Helicobacter
bakterii

nych do pateczek. Szacuje sie,

pylori to gatunek

gram-ujemnych zalicza-
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ze zakazenie H. pylori dotyczy
wiekszosci
przy
wzrasta w krajach nierozwinie-

spoteczenstwa,
czym zachorowalnosc¢
tych. Z kolei w krajach rozwinie-
tych zakazenie pateczkg siejgca
spustoszenie w przewodzie pokar-
mowym wcigz dotyczy sporej
ilosci os6b, nawet powyzej 30%

populacji.

Bakteria ta uznawana jest za jed-
ng z przyczyn rozwoju stanu
zapalnego btony $luzowej zotgd-
ka. Z kolei nieleczone zakaze-
nie Helicobacter pylori prowadzi
do choroby wrzodowej zotgdka i

dwunastnicy (nawet u 80%-90%

zakazonych), rzadziej takze
do rozwoju choroby nowotworowe;j

zotgdka (u ok. 1% przypadkow).
Helicobacter pylori — objawy

Bakteria wytwarza enzym
0 nazwie ureaza, ktéry przyczynia
sie  do rozkladu mocznika
w amoniak. Konsekwencjg jest
zmiana pH z kwasnego na zasa-
dowe, co pozwala bakteriom
H. pylori na bytowanie w srodowi-
sku  przewodu
Skutkiem

zmniejszenie naturalnej ochrony

pokarmowego.
zakazenia jest
bton sluzowych. Dzieje sie tak,

poniewaz bakterie Helicobacter



pylori podczas fermentacji wytwa-

rzajg toksyny wywotujgce stan

zapalny.

W czedci przypadkow zakaze-

nie H. pylori przechodzi bezobja-

wowo. Symptomy, ktére moga

Swiadczy¢ o chorobie to m.in.:

o ostabiony apetyt;

¢ bole brzucha;

¢ niestrawnosg;

o mdtosci i wymioty;

e zgaga, odbijanie;

e gazy i wzdecia;

e gorgczka lub stan podgorgcz-
kowy;

e zle samopoczucie;

e zaparcia lub biegunki, niekiedy

naprzemiennie.

Drogi zakazenia Helicobacter
pylori
Do zakazenia bakte-

rig Helicobacter pylori najczesciej
dochodzi juz we wczesnym
dziecinstwie. Wowczas zakazenia
zwykle nastepuje poprzez kontakt
matki z dzieckiem, za posrednic-
twem drogi pokarmowe;j.
Drobnoustroje mogg jednak byc¢
zwalczane przez uktad odporno-
Sciowy i u czesci dzieci
nie dochodzi do namnazania sie

bakterii.

Zaktada sie, ze bakterie Helico-

pylori
z nosiciela na kolejne osoby

bacter przenoszg sie
drogg pokarmowa. Przenoszona
Slina, np. poprzez picie z jednej
szklanki, moze by¢ przyczyng
zakazenia bakterig. Inne mozliwe
zrodfa infekcji to droga gastro-
oralna i fekalno-oralna. Drobnou-
moga
do uktadu pokarmowego takze

stroje przedostaC sie
w wyniku niedostatecznej higieny
osobistej, gtdwnie przy spozywa-

niu positkow nieumytymi dtornmi.

Patryk Kaminski

v
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AROMATYCZNE CURRY
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Z DYNIA | CIECIERZYCA

urry z dynig i ciecierzycg
to rozgrzewajgce
i pozywne danie, idealne
na chtodne dni. To zestawienie
prostych sktadnikéw, z ktorych
mozna

wyczarowac niezwykle

aromatyczng kompozycje.
Sktadniki:

o szklanka ciecierzycy
(namoczonej przez noc)

e szklanka puree dyniowego *

e 2 puszki krojonych pomidorow
lub 700g passaty pomidorowe;j

o 2 tyzki oliwy

e 1/2 cebuli

/
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3 zgbki czosnku

1/2 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka mielonego kuminu
1/2 tyzeczki mielonego imbiru
(ub 2

Swiezego )

tyzeczki  startego
1 tyzeczka mielonej kolendry
1/2 tyzeczki cynamonu

puszka mleczka kokosowego
400ml

sok z cytryny lub limonki
(ilo$¢ wg gustu)

sol i pieprz do smaku

e gars¢ nerkowcow do podania

Przygotowanie:

Namoczong przez noc ciecierzy-
ce zalewamy $wiezg wodg
i gotujemy do miekkosci (jesli

zalezy nam na czasie, mozemy

uzyc gotowej ciecierzycy
Z puszki).
Cebule obieramy i  kroimy

w drobng kostke.

W duzym garnku rozgrzewamy
oliwe, dodajemy cebule i podsma-
zamy aby sie zeszklita. Nastepnie
dodajemy czosnek przecisniety

przez praske, kurkume, kumin,



imbir, kolendre, cynamon i chwile
podsmazamy czesto mieszajgc,
az poczujemy piekny zapach.
Nastepnie dodajemy pomidory,
mleczko kokosowe, puree dynio-
we i

ugotowang ciecierzyce.

Catos¢ mieszamy i gotujemy
na niewielkim ogniu kilka minut

pod przykryciem.

Na koniec curry skrapiamy sokiem
z cytryny,
i pieprzem wg. uznania.

przyprawiamy solg

Danie  podajemy z ryzem
np. jasminowym. Na talerzu
posypujemy posiekang $wiezg
pietruszkg lub kolendrg

i nerkowcami.

Zaraz po przygotowaniu smakuje

wysmienicie, a na drugi
i trzeci dzien nawet lepiej!
*  Przypominamy  przepis

na puree dyniowe :

Dynie kroimy najpierw na poét,
a nastepnie na mniejsze kawatki.
Nie

Najlepsza dynia do przyrzadzenia

musimy  dyni  obierac.

takiego puree, to dynia zwyczajna
lub hokkaido.

Piekarnik nagrzewamy do 180°’C.

Kawalki dyni uktadamy na blaszce

wytozonej papierem do pieczenia

(skérkg do dotu). Pieczemy okoto

30 minut lub do miekkosci.

Upieczong dynie obieramy
nozykiem (skérka bedzie tadnie
odchodzi¢) i blendujemy doktad-

nie aby uzyskac¢ gadki mus.

Upieczona dynia jest o niebo
lepsza od gotowanej, aksamitna
i petna smaku, puree dzieki temu

jest geste.

Gotowe puree mozemy podzieli¢

na porcje i zamrozic.

Joanna Zadrowska

OLEJEK MIETOWY - ZROB
DOMOWY PLYN DO MYCIA
SZKLA | PODLOG!

ieta to cenny
surowiec wykorzysty-
wany zardbwno
w kulinariach, jak i w ziofolecznic-
twie. Pozyskiwany z niej olejek
mietowy wykazuje szereg wiasci-
wosci, wsrod  ktorych  warto
wymieni¢ dziatanie odswiezajgce

i antyseptyczne. Wyjatkowy

aromat i dziatanie olejku mozna
wykorzystaé podczas domowych
porzadkdéw, przygotowujg samo-
dzielnie ptyn do mycia szkia
lub preparat do podtogi. Poznaj

przepisy!

Przepis na mietowo-cytrynowy

ptyn do mycia powierzchni szkla-

nych

Domowy pltyn z olejkiem mieto-
wym i cytryng nadaje sie doskona-
le do mycia wszelkich powierzchni
szklanych, w tym okien, stotow
i luster. Szkio po umyciu bedzie

czyste i ISnigce, a w mieszkaniu

pozostanie przyjemny aromat,
ktory nie  szkodzi  zdrowiu.
Dodatkowag zaletg takiego

\'l
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preparatu jest dziatanie odstrasza-

jace owady.

Potrzebne skitadniki:

e cytryna,
e potlitra wody sodowe;j,
o tyzeczka olejku mietowego,

o tyzeczka maki kukurydziane;.

Sposoéb wykonania:

Wycisnij sok z cytryny.

skfadniki

do jednego pojemnika i doktadnie

Przetéz wszystkie

wymieszaj.

Przelej ptyn do  pojemnika

z atomizerem.

Przed kazdym uzyciem doktadnie

wstrzgsnij pojemnikiem.

/
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Domowy ptyn do mycia podtoqgi

z olejkiem mietowym

Plyn do mycia podtdég przygotu-
jesz wykorzystujgc olejek mietowy
oraz napar przyrzgdzony
z torebek lub suszonego ziela
miety. Potrzebne bedg jeszcze
inne skfadniki, ale warto wyprébo-
wac taka mieszanke
przede wszystkim ze wzgledu

na jej swiezy zapach. Domowym

ptynem mozesz my¢ kafelki
w kuchni, przedpokoju
lub w tazience, zyskujac jednocze-
Snie  dzialanie  ods$wiezajgce
i odkazajgce.

Potrzebne skitadniki:

e 250 ml biatego octu winnego

(najlepiej destylowanego),

e 250 ml spirytusu metylowego,

e 250 ml herbaty mietowe;j,

e 12-15 kropli olejku mietowego,

e mata tyzeczka ptynu do mycia
naczyn lub ptynu do ptukania

tkanin.

Sposoéb wykonania:

sktadniki

Mozesz to

doktadnie

zrobi¢

Wszystkie
potgcz.
wstrzgsajgc kilkukrotnie zakreco-
ng butelka.

Stosuj do opryskiwania podfogi
za pomocg pojemnika z atomize-
rem, po

czym przecieraj

wilgotnym mopem. Mozesz
réwniez dodawac niewielkg ilos¢

ptynu do wiaderka z woda.

Natalia Wisniewska



PLUKANIE USZU
- JAK WYGLADA ZABIEG

oskowina uszna

odgrywa bardzo

wazne role — nawil-
za przewod stuchowy i zabezpie-
cza delikatne tkanki przed szkodli-
wym wptywem drobnoustrojow
Jesli

i zanieczyszczen. jednak

dojdzie do jej nagromadzenia,
tworzy sie tzw. korek woskowino-
wy. Jest on przyczyng dyskomfor-
tu, zwieksza ryzyko infekcji uszu,
a takze moze zaburza¢ stuch.
Czesto najskuteczniejszym

sposobem na pozbycie sie czopu

woskowinowego jest ptukanie
uszu u laryngologa. Sprawdz,
na czym polega taki zabieg

i dlaczego nie warto wykonywac

go samodzielnie!
Objawy zatkania uszu woskowing

U zdrowej osoby uszy oczyszcza-
ja sie
mechanizmu migracji woskowiny

samoistnie  w  wyniku

do widocznej czesci przewodu
stuchowego. Wraz z wydzieling
usuwane sg zanieczyszczenia
i patogeny  chorobotwodrcze,
ktére przedostaty sie do uszu,
a takze czgsteczki ztuszczonego

naskorka.

W wyniku réznych przyczyn moze
jednak dochodzi¢ do nadprodukcji
Sprzyjaja

wydzieliny. temu

m.in. nieodpowiednie mycie uszu,
zwlaszcza przy uzyciu patyczkow
higienicznych lub innych przed-
miotdéw, a takze noszenie aparatu
podraznia

stuchowego,  ktéry

przewdd stuchowy.

Korek woskowinowy tworzy sie
w uchu stopniowo. W miare

mogag
pojawic sie objawy, takie jak swe-

narastania  wydzieliny

dzenie i drapanie w uchu.

Z czasem jednak czop woskowi-
moze

nowy doprowadzi¢

do catkowitego zablokowania
przewodu stuchowego.
Wowczas mogg wystgpi¢ objawy,
takie jak: o
\ /
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e bdl ucha,
e zaburzenia stuchu,
e SZUMYy uszne,

e uczucie wypetnienia w uchu.
Kiedy udac sie do laryngologa?

Jesdli doszlo do nagromadzenia

wydzieliny usznej, mozna
prébowac¢ usungc¢ jg za pomocg
specjalistycznych preparatow,
ktére jg rozmiekczg. Jesli jednak
pojawity sie niepokojgce objawy,
w tym pogorszenie stuchu, nie
warto zwlekac z wizytg u laryngo-

loga.

Tylko

czy dolegliwosci rzeczywiscie sg

lekarz moze okreslic,

spowodowane zalegajgcym
korkiem woskowiny. Nigdy nie
nalezy ptuka¢ uszu samodzielnie,
czy usuwac¢ wosku za pomocg
jakichkolwiek przyrzgdow.
Mozemy sobie w ten sposob
tylko zaszkodzi¢, a nawet trwale

uszkodzi¢ stuch.

Nasz Senior

Warto zaznaczy¢, ze ptukanie
uszu nie u kazdego moze byc¢
wykonane. Zabieg taki nie moze
by¢ przeprowadzony u o0soéb
z uszkodzong btona bebenkowa,
a tylko lekarz za pomocg badania
otoskopowego moze  okresli¢
jej stan. Nieodpowiednio przepro-
wadzone ptukanie uszu moze
wywotaé podraznienie btednika.
W konsekwencji pojawiajg sie

zawroty glowy. Samodzielna
ingerencja moze roéwniez dopro-
wadzic do uszkodzenia ucha
zewnetrznego, dlatego na ptuka-
nie uszu najbezpieczniej udac sie
udzieli

do laryngologa, ktory

fachowej pomocy.

Jak wyglagda zabieg ptukania

uszu?

Plukanie uszu u laryngologa
to bezbolesny zabieg, trwajgcy
zaledwie kilka minut. Procedura
ta ma na celu usuniecie zalegajg-

cej woskowiny, jednak w przypad-

www.12U.pl

ku twardego czopu lekarz moze
zaleci¢ wczesniejsze stosowanie

preparatow, ktore go rozmiekcza.

Po wykluczeniu przeciwwskazan
specjalista przystepuje do ptuka-
nia uszu. W pierwszej kolejnosci
zabezpiecza kark przed zamocze-
uktada

pacjenta w odpowiedniej pozycji.

niem. Kolejno gtowe

Do ucha za pomocg strzykawki
wprowadzana jest letnia woda.
Bardzo wazne jest, aby tempera-
tura wody byta precyzyjnie dobra-
na, poniewaz zbyt zimna lub zbyt
gorgca moze zaszkodzi¢. Lekarz
w trakcie ptukania uszu wprowa-
dza wode rowniez pod odpowied-
nim katem, tak aby zabezpieczyé
delikatng  btone  bebenkowa.
W koncowym etapie ptukania
woda

wraz z  woskowing

i zanieczyszczeniami  wyptywa

do przygotowanego pojemnika.

Gabriel Domanski

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



DLACZEGO WARTO
JESC WINOGRONA
| PIC CZERWONE WINO?

woce (jagody) winorosli,

czyli winogrona zawie-

rajg w swoim sktadzie
chemicznym takie substancje jak:
barwniki zwane antocyjanami,
cukry, pektyny, garbniki, witaminy
A, B1, B2 i C. Wiekszos¢ upraw
winogron stuzy do wyrobu wina,
natomiast 10% konsumowanych
jest pod postacig Swiezych
owocow. Niewielka cze$¢ jagdd
przeznaczana jest do wyrobu
rodzynek zawierajgcych takie cu-
kry proste jak glukoza i fruktoza.
Nasiona winogron stuzg do pro-

dukcji oleju bogatego w witaminy

A, E i B6 oraz kwas linolenowy
nalezagcy do kwasow tluszczo-
wych egzogennych, czyli takich,
ktorych organizm sam nie jest
w stanie syntetyzowac.

Wspomniany kwas chroni
organizm przed wolnymi rodnika-
mi powodujgcymi zmiany
miazdzycowe, choroby neurolo-

giczne, stany zapailne.
Paradoks francuski

Zaobserwowano, ze mieszkancy

Francji majg niski wskaznik

umieralnosci z powodu choréb

uktadu krgzenia, co powigzano

z wysokim spozyciem wina i oliwy
z oliwek. Badania nad skfadem
wina pozwolity wykazacd,
ze w napoju tym znajdujg sie poli-
fenole — substancje obecne
w $wiecie roslin. Wsrdd polifenoli
wyrozniamy kwasy fenolowe,
barwniki antocyjanowe, flawonole.
W winogronach odnalez¢ mozna
wartosciowy zwigzek, jakim jest
resweratrol o wysokim potencjale
antyoksydacyjnym. Powyzszy
zwigzek jest skryty takze w more-
lach, ananasach, owocach
morwy. Skad bierze sie wieksza
aktywnosc¢ przeciwutleniajgca

¥
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czerwonych win w poréwnaniu
z owocami winoros$li? Punktem
wyjscia dla tego zjawiska moze
by¢ lezakowanie napojow w debo-
wych beczkach, co wywotuje
ekstrakcje substancji o potencjale
antyoksydacyjnym z  drewna.
Innej przyczyny mozna doszuki-
wac sie W zageszczaniu moszczu
winnego.

Konsumpcja winogron oraz czer-
wonego wina pomaga przeciw-
dziata¢ zawatom serca i udarom
mozgu  poprzez  zapobieganie
utlenianiu frakcji LDL cholesterolu
(tj. ,ztego cholesterolu”). Kolejnym
pozytywnym  dziataniem  jest
wptyw na podwyzszenie stezenia
cholesterolu HDL oraz zapobiega-
nie mechanizmom nadmiernego
krzepniecia krwi moggcego dopro-
wadzi¢ do powstania zakrzepow
i zatorow. Winogrona cechujg sie

takze wtasciwosciami moczoped-

nymi i detoksykujgcymi watrobe.
Etanol zawarty w winie réwniez
pozytywny
na organizm, bowiem pomaga

wywiera wptyw

podniesé poziom ,dobrego”
cholesterolu HDL, a takze wptywa
na uwolnienie sie polifenoli
ukrytych w pozywieniu. Podwdjna
dawka

polifenoli otrzymana

z trunku oraz z pozywienia
wzmacnia efekt redukcji blaszek

miazdzycowych ze Scian tetnic.
Wptyw na naczynia krwionosne

Trwajg prace nad potwierdzeniem
faktu, iz resweratrol miatby stymu-
lowac¢ tworzenie naczyn krwiono-
snych w

postaci  wypustek

z naczyn juz istniejgcych.
Nie ulega natomiast watpliwosci,
ze powyzsza substancja przyczy-
nia sie do rozszerzania naczyn
oraz posiada potencjat przeciwza-

palny i przeciwzakrzepowy,

czyli blokuje rézne etapy aktywacji

ptytek krwi.
Dziatanie antynowotworowe

Resweratrol hamuje wszystkie
etapy rozwoju guzéw nowotworo-
wych oraz wykazuje wplyw che-
mioterapeutyczny ze wzgledu
na wiasciwosci przeciwzapalne,
antyoksydacyjne, stymulujgce
apoptoze (zaprogramowang
Smier¢ komorek) i antyproliferacyj-
ne (zapobiegajgce podziatom
patologicznych komorek).
Konieczne sg dalsze badania
i préby Kkliniczne, ktére dadzg
szanse na opracowanie metod
zastosowania resweratrolu
oraz wytypowanie dawek pomoc-
nych w terapii majacej
na celu hamowanie wczesnych
stadiéw raka, jak i przerzutéow

po operacji.

Julia Dgbrowska

KOKTAJLE Z DYNIA

ariacji
ciag
Niebywale aksamit-

dyniowych

dalszy.

ne, pozywne i kuszace réznorod-

noscig smakow koktajle,

z  dodatkiem uniwersalnego

puree dyniowego.

/
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Skfadniki:

1 szklanka mleka owsianego

2 tyzki ptatkow jaglanych

kopiasta tyzka puree
dyniowego

1 banan

tyzeczka miodu

e szczypta imbiru
e 1/4 tyzeczki cynamonu
o 1tyzka soku z cytryny

e odrobina gorgcej wody

Przygotowanie:

Ptatki

do kubeczka i zalewamy minimal-

jaglane wsypujemy

ng iloscig goracej wody



(tylko do przykrycia ptatkow),
odstawiamy na minute
aby zmiekly.

Do wysokiego naczynia wlewamy
mleko, dodajemy banana, puree
z dyni, ptatki jaglane, miod, imbir,
cytryny.

tak,
aby uzyskac gtadkg konsystencje.

cynamon i sok z

Wszystko blendujemy

»Dyniowe latte”

Moze to nie do konca koktajl,
ale pyszny i rozgrzewajgcy napoj

Z pewnoscia.
Sktadniki:

o filizanka mocnego espresso

e 1/2 szklanki mleka owsianego
lub zwyktego

e Kkopiasta tyzka puree dyniowe-
go (najlepiej z dyni odmiany
hokkaido)

e 1/2

do piernika

tyzeczki przyprawy

o tyzka

syropu
(lub miodu)

klonowego

Przygotowanie:

Mleko delikatnie podgrzewamy
alby bylo ciepte, mozemy uzy¢
spieniacza do mleka albo delikat-
nie ubi¢ trzepaczkg by uzyskac

lekkg pianke.

Kawe wraz z puree, przyprawg

oraz syropem miksujemy
na gtadko, przelewamy do kubka,
nastepnie zalewamy spienionym

mlekiem. Mieszamy i gotowe!
»Maca z nutg pomaranczy”
Sktadniki:

e 1/2 szklanki puree dyniowego
e sok wycisniety z 1 pomaranczy
e 1/2 banana

e 1/2 tyzeczki maca w proszku

o 1/2-1 szklanka mleka
(moze byc¢ kokosowe)
lub wody

*maca to sproszkowany korzen
o wlasciwosciach  prozdrowot-
nych. Ma zbawienny wptyw
na nasz ukfad odpornosciowy,
prace

hormonalnej, obniza cisnienie krwi

wspomaga gospodarki

i zapobiega osteoporozie.

Przygotowanie:

Do wysokiego naczynia wlewamy

sok z pomaranczy, dodajemy
banana, puree z dyni
oraz proszek maca. Wszystko
blendujemy tak, aby uzyskaé
gtadka konsystencje.

Na koniec dodajemy mleko
lub wode (1/2 szklanki
lub tyle, aby uzyska¢ preferowang
gestos€¢) i jeszcze  chwile
blendujemy.

Na zdrowie!

Joanna Zadrowska

¥
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O CZYM MOZE SWIADCZYC
OBECNOSC BIALKA
W MOCZU?

adanie moczu to jedna
ze standardowych
metod diagnostycznych,
ktéra w prosty sposéb pozwala
na wykrycie wielu nieprawidtowo-
sci. W obrazie badanego moczu
nie powinno znajdowac sie biatko.
Jesli  jednak
biatka,

to o zaburzeniach zdrowotnych,

stwierdza  sie
obecnos$¢ Swiadczy

choé nie zawsze. Jakie schorze-

nia mogg by¢  przyczyng

biatkomoczu?
Co to jest biatkomocz?
Jako biatkomocz okresla sie duze

 /
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stezenie albumin w probce bada-
nego moczu. Biatko w trakcie fil-
tracji krwi zostaje wyizolowane
do organizmu i nie stwierdza sie
jego obecnosci w stosowanych
metodach diagnostycznych
Osoby

wraz z moczem wydalajg ok. 250

mMOCZu. zdrowie

mg  biatka. llosci  powyzej
tej normy swiadczy o nieprawidto-
ktore

wosciach, mogg miec

rézne przyczyny.
W zaleznosci od tego, ile biatka
znajduje sie w moczu, wyrdznia

sie:

e biatkomocz znikomy — stezenie
biatka ponizej 0,5 g na dobe;
e biatkomocz mierny — stezenie

biatka w przedziale 0,5 — 3,5 g

na dobg;

e biatkomocz nasilony — poziom
biatka powyzej 3,5 grama
na dobe.

Biatko w moczu — o jakich choro-

bach moze swiadczy¢?

Obecnos¢ biatka w moczu
najczesciej swiadczy o wystepuja-
cych chorobach. W wiekszosci
przypadkéw biatkomocz wskazuje

na schorzenia nerek,



ktére ze wzgledu na zaburzenia

nie filtrujg prawidtowo  krwi,
przez co biatko przedostaje sie
do moczu. Do choréb tych zalicza
sie m.in. wirus HPV oraz infekcje

bakteriami E. Coli.

Choroby, ktére mogg wywotywac

zaburzenia funkcjonowania nerek,

a tym samym powodowac
obecnos¢ biatka w  moczu,
to m.in.:

e nadcisnienie tetnicze,

e cukrzyca,
e choroby autoimmunologiczne,
e schorzenia naczyniowe,

e stany po zatruciach.

Pozostate przyczyny obecnosci

biatka w moczu

Zaburzenia funkcji nerek to naj-
wieksza obawa u 0sob, ktorych
wynik badania moczu wskazuje
na biatkomocz. Proteina ta nie
zawsze jednak sygnalizuje choro-

by nerek. W niektérych przypad-

kach biatko w moczu pojawia sie
przy zaburzeniach przejsciowych,

takich jak np.

e nadmierny wysitek fizyczny,

o infekcje i towarzyszgca im go-
rgczka,

o stres i przemeczenie,

o stany zapalne w obrebie drog

moczowych.

Stanistaw Trojanowski

KSEROSTOMIA — CZYM JEST
TA PRZYPADLOSC?

rzewlekta suchos¢
w jamie ustnej, niekiedy
rowniez pieczenie,
okreslana jest jako kserostomia.
Objaw ten jest nastepstwem
zaburzonej aktywnosci $linianek,
przez co produkujg one niedosta-
teczng ilo$¢ sliny. Dowiedz sie,
moga przyczyny

tej dokuczliwej przypadtosci!

jakie byc¢

Kserostomia rzekoma

i prawdziwa

Uczucie suchosci w jamie ustnej
przynajmniej sporadycznie
pojawia sie u kazdego. Zwiekszo-

ne pragnienie podczas upalnych

dni, czy sucho$¢ w ustach
towarzyszgca odwodnieniu
organizmu nie jest jednak

typowym schorzeniem. Mianem
kserostomii okredla sie zaburze-
nia funkcji gruczotéw $linowych,
czy tez ich zanik lub usuniecie.
W takich

produkowana jest w niedostatecz-

przypadkach $lina

nej ilosci lub wcale.

Wyrdznia sie dwa  rodzaje
kserostomii:

Kserostomia rzekoma - osoba
chora odczuwa  subiektywng

suchos$¢ w jamie ustnej, pomimo,

iz slinianki pracujg prawidtowo.

Kserostomia prawdziwa — u osoby

chorej dochodzi do ostabienia

funkcji  gruczotow  Slinowych

lub do ich zaniku.

Przyczyny kserostomii

Przewlekta suchos¢ w jamie
ustnej moze wystepowac
jako samodzielny objaw,

ktéry wynika z zaburzenia funkcji
gruczotow slinowych. Symptom
ten moze rowniez wskazywac
na schorzenia ogodlnoustrojowe,
ktére przyczyniajg sie do powsta-

wania suchosci w ustach.

Kserostomia obserwowana jest
najczesciej u o0sOb starszym
\/
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wieku. Warto jednak zaznaczyc,
ze to nie wiek wptywa na zaburze-
nia produkcji Sliny, ale choroby
ogolnoustrojowe i
leki.

szczegolnie narazone sg osoby

przyjmowane

Na sucho$¢ jamy ustnej

chorujace na cukrzyce, zwtaszcza

wystgpity
w postaci neuropatii.

jesli powiktania

Do czynnikow, ktére mogag
zaburza¢ produkcje sliny zalicza
sie takze choroby takie jak m.in.:

e nadczynno$c¢ tarczycy,
e grzybica jamy ustnej,

e awitaminoza,

o sarkoidoza,

e amyloidoza,

e AIDS,

e schorzenia o] podfozu

alergicznym.

\6/ Nasz Senior

Przyczyng kserostomii mogg byc¢
leki,

te stosowane przewlekle. Nalezg

przyjmowane zwilaszcza
do nich takze s$rodki stosowane
stosunkowo powszechnie,
np. niektore diuretyki, substancje
przeciwalergiczne, przeciwdepre-
leki

niektore

syjne, czy hipotensyjne.

Réwniez preparaty
stosowane wziewnie przy scho-
moga

uposledzac funkcje slinianek.

rzeniach oskrzeli

Objawy kserostomii

Slina petni bardzo wazne funkgcje.
Nie tylko nawilza jame ustng,
ale takze rozdrabnia pokarm,
umozliwia wyptukiwanie resztek
pokarmowych ze szczelin

miedzyzebowych, a takze warun-

kuje jego przesuwanie sie
do dalszych odcinkéw przewodu

pokarmowego.

Osoby, ktore cierpig na kserosto-

mie wymagajg specjalistycznego

leczenia. W niektérych przypad-

kach choroba diametralnie obniza

jako$¢ zycia, wywotujg objawy,

takie jak:

e uporczywe pieczenie jezyka
i warg,

e trudnosci w  przyjmowaniu
positkdw,

e zaburzenia smaku,

e problemy z mowa,

e sktonnos¢  do owrzodzen

i grzybicy jamy ustne;j.

Patryk Kaminski



obrocie
Jednak,

czy aby na pewno zdajemy sobie

wystepuje w

prawnym.
sprawe, jakie  konsekwencje
dla nas na przysztos¢ rodzi umo-
wa poreczenia ? Przed wyraze-
niem zgody na zostanie poreczy-
cielem nalezy sie zastanowi¢
oraz mie¢ pewnosé, ze osoba,
ktérej chcemy pomoc wywigze sie

Ze swojego zobowigzania.

W pierwszej kolejnosci nalezy
wyjasni¢, co to jest poreczenie.
Zgodnie z kodeksem cywilnym
przez umowe poreczenia pore-
czyciel zobowigzuje sie wzgledem

wierzyciela wykona¢ zobowigza-

-
<
-

CZY WARTO ZOSTAC
PORECZYCIELEM?

oreczenie bardzo czesto

nie na wypadek, gdyby dtuznik
zobowigzania nie wykonat. Celem
poreczenia jest zabezpieczenie
wierzytelnosci na wypadek

zaprzestania spfat przez dtuznika.

Aby poreczenie odniosto jakikol-
wiek skutek prawny musi by¢ zto-
zone na pismie pod rygorem jego
niewaznosci. Dlatego tez w przy-
padku, gdy strony jedynie ustnie
uzgodnity, ze dana osoba zosta-
nie poreczycielem, ale nie spisaty
oswiadczenia na pismie, to osoba
ktéra miata zosta¢ poreczycielem
nie odpowiada za dtug. Tego typu
umowa jest niewazna i wierzyciel
nie moze od niej zgdac jakiejkol-

wiek spfaty.

Wazne! W przypadku, gdy jeden
z matzonkow chce poreczyc¢ innej
osobie umowe, to jest to mozliwe
jedynie w sytuacji, gdy drugi
z matzonkow wyrazi na to zgode.
Jezeli matzonek nie wyrazit zgody
na piSmie na dokonanie porecze-
nia, to egzekucja naleznosci
wynikajgcych z umowy porecze-
nia nie bedzie skierowana
przeciwko majatkowi wspolnemu
matzonkéw, a jedynie przeciwko
majgtkowi osobistemu poreczy-

ciela.

Poreczenia najczesciej sq

wykorzystywane w  przypadku

zawierania umow  bankowych

np. 0 udzielenie kredytu
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lub pozyczki. Jednakze moga one
zabezpiecza¢ wszelkiego rodzaju
zobowigzania. To od stron zalezy
czy do zawarcia danej umowy

konieczne jest poreczenie.

Poreczyciel odpowiada za dtug
dtuznika w granicach wskazanych
w oswiadczeniu o poreczeniu.
Strony powinny doktadnie okresli¢
do jakiej wysokosci ksztattuje sie
odpowiedzialno$¢  poreczyciela.

Strony w tym zakresie mogg

swobodnie ustali¢ treS¢ umowy.
Jednakze czynno$¢ prawna doko-
nana przez dtuznika z wierzycie-
lem po udzieleniu poreczenia nie
moze zwiekszy¢ zobowigzania
poreczyciela np. w sytuacji,
gdy wierzyciel pozyczyt dtuzniko-
wi  kolejne kwoty pieniedzy,
to poreczyciel bedzie odpowiadat
za dlug jedynie do wysokosci

wskazanej w poreczeniu.

W  przypadku, gdy dtuznik

18 KACIK SENIORA

nie wywigze sie ze swojego
zobowigzania, to wierzyciel moze
zgdac¢ sptaty naleznosci od pore-
czyciela. W takiej sytuacji wierzy-
ciel nie bedzie pytat dtuznika
O przyczyny jego nhiewyptacalno-
sci oraz dlaczego nie dokonuje
wptat. Wierzyciel wystapi do sgdu,
a nastepnie do komornika

o dokonanie egzekucji naleznosci.

Tymon Zawada

OKLADY | KAPIEL
BOROWINOWA - POMYSL
NA DOMOWE SPA?

orowina lecznicza
to bogate zrédto zwigz-
kow odzywczych,
ktére stanowig remedium na wiele
Oktady i

borowinowe nalezg do popular-

dolegliwo$ci. kapiele
nych metod stosowanych w sana-
toriach i uzdrowiskach, ale z wia-
sciwosci borowiny mozna korzy-
sta¢ rowniez w warunkach domo-
wych. Podpowiadamy, jak samo-
dzielnie zrobi¢ okfad i przygoto-

wac leczniczg kapiel!
Dziatanie borowiny

Torfy borowinowe to naturalny

surowiec pozyskiwanych

 /

Nasz Senior

z terenéw lesnych. W celach

leczniczych  wykorzystuje  sie

tylko borowine pochodzacag

z miejsc zatwierdzonych

przez Ministerstwo Zdrowia.

Borowiny to torfy charakteryzuja-
ce sie wysokg zawartoscig
zwigzkéw mineralnych i odzyw-
czych oraz niskg przepuszczalno-
Scig ciepfa. Z tego powodu ogrza-
nie borowiny pozwala na zatrzy-
manie ciepta na powierzchni
skory. Rozgrzanie tkanek pozwala
rozluznienie

m.in.  na miesni

i tagodzenie dolegliwosci
bolowych réznego pochodzenia.

Zabiegi borowinowe poprawiajg

rowniez wyglad skory, dziatajg

ujedrniajgco i antycellulitowo.
Zachowaj ostroznos¢

Borowina moze by¢ stosowana
samodzielnie w domu, jednak
przed wyborem takiej terapii warto

zapoznacC sie z przeciwwskaza-

niami, a w razie watpliwosci
poprosic o porade lekarza.
Istniejg bowiem sytuacje,

ktore wykluczajg wykonywanie
oktaddéw z borowiny, a sg to m.in.:

uktadu

naczyniowego;

e choroby Sercowo-

 zbyt niskie cisnienie krwi;

e gruzlica;



e cukrzyca;

e Cigza;

¢ schorzenia nerek;

o ostre infekcje;

o otwarte rany;

e nadczynnosc tarczycy;

o sktonnos¢ do krwawien.

Przed zastosowaniem okfadow
i kagpieli borowinowych zapytaj
lekarza, czy taka forma zabiegow
bedzie dla Ciebie odpowiednia! W
przeciwnym razie stosowanie bo-
rowiny moze pogtebi¢ Twoje dole-
gliwosci!

Domowy oktad z borowiny

Dziatanie oktaddéw borowinowych

polega przede wszystkim
na efekcie termicznym. Dodatko-
wg zaletg jest poprawa krgzenia
w miejscu poddanym zabiegowi.
Okfad taki sie

poprzez podgrzanie pasty borowi-

przygotowuje

nowej w cieptej kgpieli wodne;j.

Pojemnik z pastg nalezy umiesci¢

\’

KACIK SENIORA 19

!
e

nad parg wodng i miesza¢ do mo-
mentu, az pasta osiggnie tempe-
rature ok. 40-42 stopni Celsjusza.
Kolejno

naktadamy  borowine

na skore tworzgc warstwe
o grubosci 0,5-1 cm, owijamy
skore folig i okrywamy recznikiem.
Paste pozostawiamy na p6t godzi-
ny, po czym sptukujemy pod bie-

zgcg woda.

Wygodnym sposobem pozwalajg-
cym na zastosowanie borowiny
w domu sg gotowe plastry borowi-
nowe, ktére przyktada sie na miej-
sce wymagajgce regeneracji.
W przypadku sttuczen zaleca sie
stosowanie chtodzgcych kompre-
séw borowinowych. W tym celu
paste borowinowg nalezy schto-
dzi¢ w lodéwce, po czym przyto-
zyC€ na skore i pozostawi¢ na 20-

30 minut.
Kagpiel borowinowa

W celu przygotowania kapieli

borowinowej stosuje sie gotowe

: "\‘-

emulsje z zawartos$cig borowiny,
s6l borowinowg lub kostki borowi-
nowe. llo$¢ preparatu wylicza sie
zgodnie ze wskazaniami na opa-
kowaniu. Decydujgc sie na domo-
wy zabieg z borowing nalezy pa-
mietac o kilku waznych zasadach:

e przed kagpiela nalezy wypic

duzg ilos¢ wody, poniewaz
kgpiel dziata rozgrzewajgco,
zwiekszajgc tym samym

wydzielanie potu;

o kagpiel nie powinna by¢ zbyt cie-
pta, poniewaz borowina dtugo
utrzymuje temperature — woda
powinna mie¢ maksymalnie 40-
42 stopnie Celsjusza;

e pierwsza kapiel powinna trwac
10-15

nie dtuzej niz po6t godziny;

minut, a kolejna

po kagpieli zaleca sie przynajmniej
jednogodzinny odpoczynek
W pozycji lezgcej w temperaturze

pokojowej (22 stopnie Celsjusza).

Joanna Sadura
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CZY MOZNA OBNIZYC
RYZYKO ZACHOROWANIA
NA CHOROBE ALZHEIMERA?

ktywnos¢ fizyczna
Amerykanscy naukowcy
na podstawie badan
prowadzonych wsrod 300 osob

wykazali, iz aktywno$¢ fizyczna

wplywa na obnizenie ryzyka
zapadniecia na chorobe
Alzheimera oraz spowalnia
progresje juz istniejgcych
zaburzen. Uczestnicy ekspery-

mentu przechodzili przez testy
pozwalajgce sprawdzi¢ ich zdol-
nosci poznawcze na przestrzeni
30 lat oraz odpowiadali na pytania
dotyczgce codziennej aktywnosci
ruchowej. Okazuje sie, ze kazdy
rodzaj ruchu moze przyczyni¢ sie
do zachowania wigkszej objetosci
réznych obszarow mozgu. Taniec,
spacery, prace wykonywane
w ogrodzie — kazda aktywnosc¢
moze by¢ pomocna w zachowa-
niu Sprawnosci umystowe;j
w wieku Zaawansowanym.
Okazuje sie takze, ze seniorzy
aktywni
az o 50%

na rozwoj choréb neurodegenera-

fizycznie mogg byc

mniej narazeni
cyjnych w poréwnaniu z ich réwie-
$nikami,

 /

ktérzy stronig
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od c¢wiczen. Jesli ktos zmaga sie
z tagodng postacia demencji,
to ruch pomaga chroni¢ mozg
przed dalszg utratg objetosci

niektorych obszarow moézgowia.
Dieta

Tak jak w przypadku wielu innych
choréb, réwniez przy chorobie
dbac

o odpowiednig diete. Wiadomo,

Alzheimera nalezy
ze niektére substancje dziatajg
ochronnie na komorki mézgowe,
a odpowiednie potgczenie tychze
dobroczynnych zwigzkéw mogto-
by zintensyfikowac¢ ich pozytywny
wpltyw na funkcjonowanie pamieci
u cziowieka oraz spowalnianie
spadku objetosci mozgu.
Naukowcy przez 2 lata prowadzili
badania polegajgce na podawaniu
suplementu pacjentom ciepigcym
na chorobe neurodegeneracyjna.

Preparat posiadat w sktadzie:

e kwasy omega-3 — kwas DHA

redukuje akumulacje B-
amyloidu, ktérego nadproduk-
cjia i odkfadanie prowadzi
do wytworzenia tzw. blaszek

starczych charakterystycznych

dla choroby Alzheimera. DHA
moze zwieksza¢ poziom biatka
BDNF, czyli tzw. mdzgowego
czynnika wzrostu odpowiadaja-
cego za rozwdj, regeneracje
i wlasciwe funkcjonowanie

neuronow.

choline — wptywa ona na roz-
woj nowych neuronéw
oraz pozwala na utrzymanie
ich w dobrej kondycji. Uspraw-
nia przeptyw impulséw
nerwowych, poprawia ptynnosc

bton komorek nerwowych.

fosfatydyloseryna — wplywa
na stezenie neurotransmiteréw
(zwigzkow przenoszgcych
sygnaty pomiedzy neuronami)
oraz glukozy w mézgu, sprzyja-
jac zachowaniu prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwo-

wego. Wykazano, ze substan-

cja ta poprawia pamiec
i umiejetno$¢ kreatywnego
myslenia.

przeciwutleniacze — usuwajg

wolne rodniki tlenowe indukujg-
ce zmiany degeneracyjne

w mébzgowiu



h&

e witaminy z grupy B — najwaz-

niejsze z nich to: B1 (tiamina),
B6, B12 (kobalamina) i kwas
foliowy. Badania potwierdzajg
zwigzek miedzy zaburzeniami
funkgiji poznawczych
a stezeniem witamin z grupy B,
bowiem niedobor kwasu
foliowego i kobalaminy we krwi,
to wczesne wskazniki rozwoju

choroby Alzheimera.

U uczestnikow badania zauwazo-

no zachowanie wiekszej objetosci

mozgu, w tym obszaru odpowie-
dzialnego za procesy pamiecio-
we. Zachowanie pamieci epizo-
dycznej na zadowalajgcym
poziomie odczuli zwtaszcza ci pa-
przystepujac
w eksperymencie

cjenci, ktorzy
do udziatu
posiadali mate ubytki procesow

poznawczych.
Paradontoza

Badacze odkryli, iz przewlekte
stany zapalne toczace sie w jamie

ustnej przyczyniajg sie do ubytku

zdolnosci poznawczych. Na pod-
stawie eksperymentu trwajgcego
pol roku zaobserwowano,
ze paradontoza powoduje progre-
sje zmian neurodegeneracyjnych.
Dtugotrwate

choroby  dzigset

wywotujg wzrost stezenia
substancji prozapalnych we krwi,
a odpowiedzig na ten stan jest
spadek  funkcji  umystowych
i pogtebienie zmian towarzysza-

cych chorobie Alzheimera.

Gabriel Domanski

\/

Nasz Senior <=7




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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