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Drogi Czytelniku!

To juz piecdziesigty czwarty 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 dziatan, 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 poczagtku 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: Naszsenior.pl Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespét: Joanna Zadrowska, Joanna Sadura,

Tymon Zawada, Patryk Kaminski, Stanistaw Trojanowski,
Cezary Lipinski, Julia Dabrowska,

Natalia Wisniewska, Gabriel Domanski

/

Nasz Senior



"

ZWYRODNIENIE
PLAMKI ZOLTEJ
(AMD) A DIETA

wyrodnienie plamki zoéttej
(AMD), to
dotykajgca

choroba
obszaru
na dnie oka zwanego plamka
z06Ma. Plamka zapewnienia
wyrazne postrzeganie obiektow
znajdujgcych sie  w  centrum
pola widzenia oraz odpowiada
za widzenie koloréw. Schorzenie

moze doprowadzi¢ do Slepoty,

a jego gtownymi objawami sg:

ostabienie ostrosci wzroku,

spadek poczucia kontrastu
i widzenia barwnego , pojawienie
sie w polu widzenia ciemnej plamy
lub ,mroczkéw”. Nie ma terapii
pozwalajgcej wyleczy¢é chorego,
mozna jedynie tagodzi¢ symptomy
i opdznia¢ postep zwyrodnienia.

Choroba zaczyna sie zwykle

miedzy 50 a 60 rokiem zycia.
W grupie ryzyka sag palacze
tytoniu, osoby cierpigce
na nadcisnienie tetnicze, miazdzy-
ce i borykajgce sie z otytoscia.
Mato

rowniez sprzyja rozwojowi AMD,

zbilansowana dieta

zwtaszcza mowimy tu diecie

bogatottuszczowej i ubogiej

W warzywa oraz owoce.
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Choroba moze  wystepowacé
w postaci suchej lub mokrej.
Postac sucha, tagodniejsza

i przebiegajgca wolniej, dotyczy
zdecydowanej wiekszosci chorych
na AMD.
(wysiekowa) dotyka okoto 15%

Postaé mokra

pacjentow z AMD i jest uznawana

za Zaawansowane stadium
choroby.
Jakie produkty pomagajg

zapobiega¢ rozwojowi zwyrodnie-

nia plamki zottej?
Kwasy ttuszczowe omega-3

Konsumpcja 2 razy w tygodniu
(halibut,

makrela,

ttustych ryb morskich

toso$, Sledz, dorsz,
sardynki) zawierajgcych kwasy
omega-3 pomaga zmniejszyc
niebezpieczenstwo pojawienia sie
AMD.

tluszczowe

Omawiane kwasy

mozemy odnalez¢
takze w oleju Inianym, rzepako-

wym i sojowym oraz w orzechach

wioskich, siemieniu Inianym,
nasionach  chia. Pamietajmy
0 zachowaniu proporcji miedzy

dostarczaniem kwasow omega-3
i omega-6. Z tych drugich
powstajg w organizmie zwigzki
nie mozna

prozapalne, wiec

przesadza¢ z iloscig olejow
roslinnych w jadtospisie (np. olej
kukurydziany, stonecznikowy,
rzepakowy, sezamowy, kokosowy,
z pestek

winogron).  Nalezy

rowniez rozwaznie wprowadzac
do diety oliwe z oliwek, awokado,

pestki dyni i stonecznika.

/
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Antyoksydanty

Przeprowadzono kilka niezalez-

nych badan polegajacych
na podawaniu ochotnikom
preparatow witaminy E,

beta-karotenu, luteiny. Okazato

sie, ze osoby zazywajgce
wspomniane suplementy rzadziej
zapadaty na ciezkg posta¢ AMD.
Pamietajmy, ze spozywajgc
produkty bogate w powyzsze
sktadniki, nie musimy dodatkowo
wzbogaca¢ diety o doustne
preparaty. Witamine E mozemy
znalez¢ w nasionach stonecznika,
migdatach, orzechach laskowych
i ziemnych,

olejach roslinnych

(np. olej rzepakowy, stoneczniko-

wy),
szpinaku. Witamina E jest odpor-

pomidorach, satacie,

na na wysokg temperature,

wiec smazenie na olejach

roslinnych nie spowoduje utraty

wiasciwosci  antyoksydacyjnych
pod warunkiem jednokrotnego
uzycia  danej porcji  oleju.

Kolejnymi istotnymi substancjami
sg beta-karoten i luteina,

ktore znajdziemy w  ZzoMtych

i pomaranczowych warzywach/
owocach

(marchew, dynia,

brzoskwinie), zielonych warzy-
wach lisciastych (satata, brokuty).
Aby powyzsze skfadniki dobrze
sie wchtaniaty z przewodu pokar-
doda¢ nieco

mowego  warto

ttuszczu roslinnego do dania

np. niewielkiej ilosci  oliwy

z oliwek.

Witamina D
Badania  naukowe  pozwolity
wykaza¢, ze niskie stezenie

witaminy D moze przyczyniaC sie
do rozwoju AMD. Aktywna forma
wspomnianej witaminy zmniejsza
prawdopodobienstwo pogtebiania
sie
na dnie oka i przejscia choroby

zmian patologicznych

w stadium zZaawansowane.

Omawiang substancje trudno

przyswoié z pozywienia,

dlatego w okresie jesienno-

zimowym warto dodatkowo

przyjmowa¢ jg w  postaci
suplementéw doustnych. Warto
zwroci¢ uwage na te preparaty,
ktére tgczg witamine D3 i K2.
Zazywanie tychze suplementow
powinno odbywa¢ sie w towarzy-
stwie niewielkiej ilosci ttuszczu,
ktory  zwiekszy  wchtanialnosé

witamin.
Resweratrol

Resweratrol, to zwigzek obecny
w niektorych produktach roslin-
nych np. w czerwonym winie,
winogronach, kakao, borowkach,
zurawinie.

czarnych jagodach,

Badania  pozwolity = wykazac,
ze powyzsza substancja chroni
nabtonek siatkowki oka
przed zmianami degeneracyjnymi.
Potencjat przeciwzapalny
resweratrolu pomaga zapobiegac
procesowi neowaskularyzacji,
czyli tworzenia sie nowych naczyn

krwiono$nych w siatkdwce oka.

Cezary Lipinski



JAK WIEK WPLYWA
NA ODPORNOSC ORGANIZMU?

momencie narodzin
posiadamy tylko

odpornos¢ wrodzo-
na (genetyczng) oraz te nabytg
dzieki przeciwciatom przekaza-
nym przez matke. Kazdy nastepny
dzien  zycia zwigzany jest
z rozwojem odpornosci nabytej,
ktora co ciekawe ksztattowana
jest przez cate zycie. W pewnym
momencie  nastepuje  jednak
spadek odpornosci. Dlaczego tak
sie dzieje? Czy osoby starsze
zawsze

majg osfabiong

odpornos¢? Sprawdz!
Odpornos¢ nabyta — jak sie ksztat-

tuje?

uktadu

nego ksztattowane sg od pierw-

Zdolnosci immunologicz-

szych dni zycia. Przeciwciata

odpornosciowe, ktore wnikajg

do dziecka w zyciu ptodowym

przez  tozysko, a pozniej
wraz z mlekiem matki, budujg
rodzaj odporno$ci nabytej.

Natomiast odpornos¢ wrodzona,
czyli wszelkie bariery chronigce
organizm

przed zagrozeniem,

towarzyszg cztowiekowi

od momentu poczecia.

Wraz z uptywem czasu odpornosé
nabyta, ktéra cechuje sie przede
wszystkim wybiérczym dziataniem
uwarunkowanym przez pamiec
immunologiczng, ulega rozwojowi
i doskonaleniu. Na ok. 9 miesiecy
po narodzinach nie posiadamy juz

matczynej odpornosci. Wowczas,

a nawet wczesniej, przewaza

odporno$¢ nabyta. Zdobywamy jg

po  przechorowaniu  kazdego
schorzenia (dowolnej infekcji),
a takze dzieki szczepieniom

ochronnym, ktére inicjujg wytwa-
rzanie przeciwciat z pominieciem
ryzyka zwigzanego z objawami

danej choroby.

Catkowity  rozwdj  odpornosci

nabytej nastepuje w  wieku

dorostym (ok. 15-18 lat). Kolejno
odporno$¢ wcigz ksztattujemy,
udoskonalamy, wzmachiamy.
W pewnym momencie zycia
nastepuje jednak okres, gdy od-
pornos¢ spada, nawet pomimo

utrzymania normalnego  trybu

zycia. Dlaczego? Czy procesy

\/
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starzenia sie organizmu rzeczywi-
Scie wyniszczajg uktad immunolo-

giczny?

Naturalne przyczyny spadku

odpornosci

Doroste zycie to okres, w trakcie

ktorego mamy najwiekszy wptyw

na odporno$¢. Odpowiednia
dieta, bezstresowy tryb zycia,
unikanie uzywek, czy nawet
nalezyta doza aktywnosci

fizycznej bezapelacyjnie ksztattu-

ja  pozytywny
odpornosci.

aspekt naszej

W miare uptywu czasu i wiekszej
liczby sSwieczek na torcie odpor-
nos¢ bywa jednak ksztalttowana
nieco inaczej. Niekiedy, pomimo
licznych staran, organizm nie
radzi sobie z zagrozeniami tak
skutecznie, jak to miato miejsce

w miodosci.

Szczegdlnym obcigzeniem
dla ukfadu odpornosciowego sg
choroby. Jesli trwajg przewlekle,
stanu

inicjujig  wystepowanie

zapalnego. Organizm skupiony

na ochronie przed danym
schorzeniem nie jest w stanie
wykorzysta¢ petni sit na walke
z zagrozeniami ,,czasowymi”,
takimi jak wirusy, bakterie, czy

zanieczyszczenia Srodowiskowe.

Wydaje sie wiec, ze nalezyta dba-
tlo§¢ o zdrowie w ciggu catego
zycia jest kluczem do zachowania
odpornoéci i petnej sprawnosci
przez dtugie lata. Sprawa nie jest
jednak tak prosta, poniewaz orga-
nizm seniora narazony jest
na kilka dodatkowych komplikaciji,

takich jak:

e zanik grasicy — organ ten natu-
ralnie zanika u oséb po 50.
roku zycia. Ma to istotne

znaczenie dla odpornosci,

poniewaz to w grasicy powsta-
je zdecydowana ilos¢ limfocy-

téw odpornosciowych.

e nizsza aktywnos¢ komorek
NNKT - sg to

ktore zwalczajg m.in. komorki

limfocyty,

nowotworowe. Ich obnizona
ilos¢ sprawia, ze osoby starsze
sg bardziej narazone
na choroby, w tym zmiany

nowotworowe.

e spadek metabolizmu — osoby
w podesztym wieku nie potrze-
bujg juz tak wiele energii

tkanek.

Niemniej jednak jest to sprawa

na regeneracje

indywidualna, zalezna m.in.

od prowadzonego trybu zycia.

Fakt, Ze niektore

zyciowe ,,spowalniajg” w kazdym

procesy

wieku nie oznacza, ze senior
jest skazany na zly stan zdrowia
i samopoczucia emocjonalnego.
Wzmacniajgc uktad immunolo-

giczny mozemy zachowaé
sprawng odpornos¢ na dtuze;.
Przy  odpowiednigj dbatosci
o zdrowie niejeden nastolatek
witalnosci

moze pozazdrosci¢

emerytowi.

Patryk Kaminski

BAKLAZAN FASZEROWANY

iezwykle pyszne

i efektowne danie
warzywne. By je przy-

gotowac potrzeba niewiele sktad-
nikow, a efekt zadowoli kazdego.
/
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Danie nadaje sie na pozywny

obiad lub kolacje.

Bakfazan jest niskokaloryczny,

w wiekszosci sklada sie z wody.

Ponadto jest zrédtem potasu,
Obniza

poziom cholesterolu oraz popra-

wapnia i magnezu.

wia przemiane materii. Jest

réowniez dobrym zrédiem blonnika.



Sktadniki (2 porcie):

o 2 baktazany

o 1/4 szklanki kaszy bulgur

o 1/2 czerwonej papryki

o 6 pieczarek

o 1cebula

o 2 zgbki czosnku

» puszka krojonych pomidorow 400g
e ser mozzarella (mozna pomingc)
o SOl

e pieprz

e 1/21yzeczki oregano

 oliwa z oliwek

Przygotowanie:

W malym gamku zagotowujemy
wode. Wsypujemy kasze i gotujemy

do miekkosci na srednim ogniu.

Piekamik nastawiamy na 180C

(opcja géra-dot).

Baktazany myjemy, przekrawamy
wzdtuz na pot. Migzsz lekko nacinamy
tworzgc kratke i uwazajgc by nie
nacig¢t skorki. Bakifazana solimy
i dokladnie skrapiamy oliwg i naciera-
my zgbkiem czosnku przecisnietym
przez praske. Tak przygotowane
baktazany przektadamy do naczynia
zaroodpornego, uktadamy na srodko-
wym poziomie piekamika i zapiekamy
okoto 30 minut.

Po tym czasie baktazana wyciggamy
i tyzkg delikatnie wydrazamy podpie-

czony migzsz (uzyjemy go do farszu).

Cebule obieramy i kroimy w drobng

kostke.
Pieczarki myjemy, osuszamy
i kroimy w wiekszg kostke.

Papryke myjemy i kroimy w kostke.

Na duzej patelni rozgrzewamy

dwie tyzki oliwy z oliwek, dodajemy
pokrojong cebule i podsmazamy
aby sie zeszklita. Nastepnie dodajemy
przecisniety przez praske czosnek,
pieczarki oraz papryke. Calo$¢ dusimy
okolo 15 minut na niewielkim ogniu.
Po tym czasie dodajemy ugotowang
baktazana

oraz pomidory z puszki. Przyprawiamy

kasze, migzsz  z

solg, pieprzem i oregano. Dusimy

jeszcze kilka minut i odstawiamy.

Gotowy farsz przektadamy
do wydrazonych potéwek baktazana,
posypujemy  serem mozzarella
i podpiekamy w 180C okoto 25
minut, az wierzch tadnie sie
przyrumieni.

Podajemy gorgce, posypane
np. $wiezg natkg pietruszki
lub kolendra.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

¥
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POMYSLY NA MAJOWKOWE
WEEKENDY DLA SENIORA

aj zbliza sie do nas
wielkimi krokami,

ten ciepty, wiosenny
miesigc wprost zacheca do wypa-
dow za miasto i podrozowania.
Dzisiaj podpowiadamy jak mito
i radosnie mozna spedzi¢ czas

w majowkowe weekendy.

Krynica Zdroj

Pijalnie wod sg wizytdwka
Krynicy Zdroju. Wody,
ktére dostepne sg do picia
pomagajg na wiele réznych

dolegliwosci, a

/
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takze dziatajg

odprezajgco. Znajdziemy tam
wody leczgce problemy z uktadem
pokarmowym, regulujgce prace
jelit czy pomagajgce w walce
z cukrzycg. W miescie dziata
wiele atrakcji, m.in. baseny, kolej
linowo-terenowa na Gore
Parkowa, a takze liczne muzea.
W stoneczny dzieh warto wybrac
sie na wycieczke w gory, korzy-

stajgc z jednego z 20 szlakow.
Mazury

Kolejna naszg propozycjg sa

Mazury. Cieszg sie one popular-

noscig zaréowno u polskich,
jak i zagranicznych turystow.
Mimo atrakcyjnosci mozna

tutaj odpoczg¢ w ciszy i spokoju

oraz obcowac z naturg.
Znajdziesz tu wiele pieknych plaz
i kagpielisk, a takze miejsca
do

sportéw wodnych. Do najpopular-

przeznaczone uprawiania

niejszych miejscowosci turystycz-
nych na Mazurach nalezg Mikotaj-
ki, Olsztyn, Efk, Ostréda i Gizycko.

Zalew Zegrzynski

To ciekawa propozycja dla miesz-



kancow Warszawy. Zalew
Zegrzynski lezy okoto 40 km
od stolicy i jest najwiekszym

sztucznym akwenem na Mazow-
szu. Czesc¢ Jeziora Zegrzynskiego
zagospodarowana jest jako kgpie-
lisko. Wzdtuz zalewu jest duzo
hoteli i pensjonatéw, ktére lezg
w poblizu piaszczystych plaz.
To doskonate miejsce do spedze-
nia weekendu dla mitosnikéw

wypoczynku nad woda.

Tatry
Piekne Polski géry co roku
przyciagajg do siebie ttumy

turystow w maju. Nizsze partie gor

oraz doliny sg wprost idealne

do spaceréw w ciepte, stoneczne
dni. Na
Parku

wiele szlakow, ktére nie bedg

terenie Tatrzanskiego
Narodowego znajdziesz
stanowi¢ problemu dla seniorow.
Oprocz goér sporg atrakcjg jest
takze Zakopane. W miescie
panuje niepowtarzalna goralska
atmosfera, jest tam tez wiele

miejsc  wartych  odwiedzenia,

zaczynajgc od  klimatycznych

knajp, a konczgc na muzeach.
Miejscowosci nadmorskie

Jesli od gorskich szczytow wolisz
szum morza, na weekend wybierz
z nadmorskich

sie do jednej

MiejSCowWOSCi. Do jednej

lub do trzech, bowiem Trojmiasto
cechuje bardzo dobre potgczenie
komunikacyjne miedzy miastami
wchodzgcymi w jego skiad.

Chociaz pogoda nie pozwoli
na kagpiel w morzu to w Trojmie-
Scie z pewnoscig nie bedziesz sie
nudzi¢. W Gdansku jest mnostwo
zabytkéw do zobaczenia, Gdynia
ma przepiekne trasy do spacero-
wania lub jazdy rowerem wzdtuz
wybrzeza, a w Sopocie zachwyci
Cie

kazdy znajdzie cos dla siebie.

molo. W  Trojmiescie

Natalia Wisniewska

OSTRE | PRZEWLEKLE
ZAPALENIE TRZUSTKI - JAKIE SA
OBJAWY | PRZYCZYNY?

apalenie trzustki (OZT)

to powazny stan,

do ktérego predysponujg
gtéwnie schorzenia drég zofcio-
wych, w tym kamica nerkowa,
takze

ale infekcje  wirusowe,

zaburzenia metaboliczne
i naduzywanie alkoholu.
Zapalenie trzustki moze przyjgc
lub

w przebiegu ktorej objawy mogg

postac przewlektg ostrg,

by¢ tak ucigzliwe, ze przypomina-

ja zawat miesnia sercowego.
Jakie sg przyczyny ostrego
i przewlektego zapalenia trzustki?

Ostre zapalenie trzustki to choro-

ba, w przebiegu ktérej w wyniku

reakgcji zapalnej dochodzi
do samotrawienia komorek
trzustki  przez jej enzymy.
w konsekwencji dochodzi

do czesciowego lub catkowitego

wyniszczenia  tego narzadu.

W skrajnych przypadkach zapale-

nie  trzustki przeradza @ sie

w uogodlniong reakcje zapalng
prowadzgc do  niewydolnosci

wielonarzgdowe;.

Choroba

bez

rzadko wystepuje
przyczyny,

niemniej jednak taki tym zapalenia

rozpoznania

trzustki réwniez istnieje i jest

okreslany  jako idiopatyczne

zapalenie trzustki.

¥
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Znacznie cze$ciej jako przyczyny
zapalenia trzustki wymienia sie
choroby drég Zofciowych, gtdwnie
kamice zofciowa, chociaz mecha-
nizm rozwoju choroby w wyniku
obecnos$ci kamieni zétciowych nie
dostatecznie

zostat  jeszcze

poznany.
Do rozwoju ostrego zapalenia
réwniez

trzustki  predysponujg

czynniki, takie jak:

e zaburzenia metaboliczne,

e uderzenie w jame brzuszna,
e zakazenia wirusowe,

e hiperlipidemia,

e przyjmowanie niektorych

lekow,
e wrodzone wady trzustki,

e naduzywanie alkoholu.

3 Nasz Senior

Nalezy zaznaczy¢, ze przewlekte

zapalenie trzustki rzadko wyste-
puje na skutek przyjmowania
przyczyny.
Za chorobe najczesciej odpowia-

lekéw, czy Dbez

da dtugotrwate  naduzywanie

napojow alkoholowych.

Zapalenie trzustki — jak rozpoznaé

objawy?

Ostre zapalenie trzustki
najczesciej wywoltuje  bardzo
dokuczliwe objawy, ktérych nie

sposob przeoczyé. W pierwszej
kolejnosci zwykle wystepuje silny
bél,

Bol zlokalizowany jest w jamie

ktory pojawia sie nagle.

brzusznej, zwtaszcza w jej gornej
czesci, ale moze réwniez promie-

niowac.

Osoby odczuwajgce bol

przy ostrym zapaleniu trzustki

czesto wskazujg, ze promieniuje

od do
i miedzy

prawego podzebrza

topatki. Dolegliwosci
czesto majg charakter opasujacy,
czyli obejmujg ciato na wysokosci
nadbrzusza, w tym tyt plecow.
Silny bdl promieniujgcy na boki
wystepuje réwniez przy zawale
serca, dlatego ostre zapalenie

trzustki moze by¢ z nim mylone.

Ponadto w przebiegu choroby
mogg pojawi¢ sie objawy, takie
jak:

e nudnosci i

wymioty, czesto

zabarwione zofcig;
e gorgczka;
e Wzdecia;
e zaburzenia krzepniecia;

o zOltaczka, widoczne

np. zabarwienie gatek ocznych;

e w  skrajnych przypadkach

wstrzgs.



w przypadku przewlektego

zapalenia trzustki objawy sg

zblizone do postaci ostrej,
jednak zwykle o nizszym stopniu
nasilenia i wystepujgce nawraca-
jaco. Bdl nadbrzusza ~moze
pojawia¢ sie nagle, ale mijac.
Réwniez zéttaczka cechuje sie

nawrotowoscia.

Podejrzewajgc zapalenie trzustki

konieczna  jest niezwtoczna
pomoc lekarza. Ostre zapalenie
trzustki

wymaga hospitalizacji

i ukierunkowanego leczenia.
Brak odpowiedniego postepowa-
nia prowadzi do stanu zagrazajg-
cego zyciu. Z kolei w przypadku

przewlektego zapalenia trzustki

o stabo nasilonych objawach
nalezy jak najszybciej udaé sie
do lekarza i wykona¢ badania

diagnostyczne.

Gabriel Domanski

m

KIEDY SAD NIE ORZEKNIE
ROZWODU - PRZESLANKI
NEGATYWNE

oprzez rozwdd nalezy
rozumiec rozwigzanie
zwigzku  matzenskiego

przez sad na zadanie jednego
lub obojga matzonkéw. Aby sad
orzekt o rozwigzaniu matzenstwa
przez rozwod musi wystgpi¢
trwaty i zupetny rozktad pozycia
maizenskiego. Przestankami,
ktére pozwalajg na orzeczenie
rozwodu to ustanie pomiedzy
maizonkami wiezi emocjonalnej,

fizycznej i gospodarcze;.

Natomiast przestanki

negatyw-
ne rozwodu sg to okolicznosci,
ktére nie pozwalajg na jego orze-
czenie mimo wystgpienia trwatego
i zupetnego rozktadu pozycia

matzenskiego.

Kodeksowe negatywne przestan-
ki, ktére powodujg niemozliwos¢
orzeczenia rozwodu, to sytuacje

w ktorych:

e na skutek rozwodu miatoby

ucierpie¢  dobro  wspdlnych

matoletnich dzieci stron;

e orzeczenie rozwodu bytoby

sprzeczne z zasadami wspotzy-

cia spotecznego;

e Orzeczenia  rozwodu  zgda

matzonek  wylgcznie  winny

rozktadu pozycia matzenskiego,

chyba Zze drugi matzonek

wyrazi zgode na rozwdd

albo jego odmowa jest

w danych  okolicznosciach
sprzeczna z zasadami wspotzy-

cia spotecznego.

W sytuacji, gdy matzonkowie majg

wspolne matoletnie dzieci,
to w postepowaniu przed sgdem
zostanie sprawdzone, czy ich do-
bro nie ucierpi na skutek rozwodu
stron. Nalezy podkresli¢, iz kazde
rozstanie rodzicéw bedzie miato
wplyw na dziecko i spowoduje
czasowe zaburzenie jego zycia,
dlatego tez nie wszystkie rozwody

w sytuacji, gdy strony majg dzieci,

bedg sprzeczne z  dobrem
matoletnich.
Tak naprawde sady bardzo

rzadko korzystajg z tej przestanki
kierujgc sie zasadg, ze lepszym
rozwigzaniem dla dziecka bedzie
posiadanie rodzicow mieszkajg-
rodzicow,

cych osobno, niz

¥

Nasz Senior



ktérzy stale sie ktdca. W podjeciu

decyzji, czy rozwdd wptywa
na dobro dziecka, sad positkuje
sie opinig Sadowego Zespotu
Specjalistéw, ktéry bada dziecko
oraz

rodzicbw, co pozwala

okreslic, czy rozwdd  bytby

sprzeczny z dobrem dzieci.

Sprzeczno$¢ orzeczenia rozwodu
z zasadami wspoétzycia spotecz-
nego powstaje w przypadku,
gdy drugi matzonek nie chce

udzieli¢ rozwodu z  uwagi

na negatywne nastawienie

oraz zilosliwosé. W

/
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sytuaciji,

gdy pomiedzy stronami nastgpit
trwaty i zupetny rozktad pozycia,
a mimo to jeden z matzonkéw
nie chce wyrazi¢ zgody na rozwod
(np. ze wzgledu na to, ze drugi
matzonek rozpoczagt wspolne
zycie z inng osobg), to sad moze
uzna¢ brak zgody za niezgodny
z zasadami wspoétzycia spotecz-
braku orzec

nego i mimo jej

o] rozwigzaniu matzenstwa

przez rozwod.

Nalezy pamieta¢, ze zastosowa-
nie jednej z  wymienionych

wyzej przestanek moze pozwoli¢

na zachowanie  matzenstwa
oraz spowodowaé, ze matzonko-
wie odbudujg swoje relacje.
Jednakze w sytuaciji, gdy maizon-
kéw nie wigzg juz zadne wiezi,
to brak orzeczenia rozwodu moze
spowodowac réwniez zaostrzenie
ich probleméw. To do sgdu nalezy
decyzja czy maitzenstwo ma real-
ne szanse poradzic sobie
z problemami. Jezeli sgd dojdzie
do przekonania, ze maizenstwa
nie da sie odbudowac, to orzeknie

jego rozwigzanie poprzez rozwod.

Tymon Zawada



PIERWIASTKI SLADOWE
| ICH SZKODLIWY WPLYW
NA ZDROWIE CZLOWIEKA

rsen

Arsen i jego zwigzki

uznane sg za rakotwor-
cze, zalicza sie je do czynnikéw
zaburzajgcych procesy naprawy
materiatu genetycznego. Zwigzki
sktad

pestycydow, Srodkéw do konser-

arsenu  wchodzg w

wacji drewna i skory,

sg takze wykorzystywane
do produkcji emalii. Omawiany
pierwiastek dostaje sie

do organizmu drogg pokarmowg

wraz ze skazong wodg

i pozywieniem.  Optymizmem
napawa fakt, iz w wielu krajach
systematycznie obniza sie

dopuszczalne maksymalne

stezenie arsenu w wodzie pitnej.
W niektorych gateziach przemystu
moze dochodzi¢ do narazenia
zawodowego, bowiem szkodliwe
zwigzKki

arsenu przechodzg

do ustroju réwniez  drogg
oddechowg. Dtugotrwata ekspozy-
cja wziewna omawianego

pierwiastka moze doprowadzi¢

\/
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do rozwoju nowotworow ptuc,
a takze do powstania zmian
patologicznych w watrobie,
ptucach, sercu. Wsrdod produktow
spozywczych duzg iloscig arsenu

cechujg sie ryby takie jak: tosos,

makrela, tunczyk, sardynki.
Pewne ilosci szkodliwego
pierwiastka mozemy odnalez¢
w piwie, winie oraz w ryzu.
Z kolei warzywa kapustne

(kalafior, brokuty, jarmuz), z uwagi
na zawartosc¢ siarki, fatwo wigzg

sie ze zwigzkami arsenu.
Kadm

Kadm ma udowodnione dziatanie

kancerogenne, przedostaje sie

do organizmu poprzez przewdd

pokarmowy, drogi oddechowe

oraz przez powioki skoérne.

Moze gromadzi¢ sie w glebie,

przez co dochodzi do jego
akumulaciji w warzywach
korzeniowych i w  zbozach
uprawianych blisko  terenéw
przemystowych. Sa rosliny,
ktore  gromadzg  pierwiastek
w lisciach np. satata, szpinak

lub w nasionach np. stonecznik,
len. Mieso ryb, mieczakow, ostryg
moze

i skorupiakow  takze

zawiera¢ szkodliwy pierwiastek,
wyglada
nerki).

podobnie sytuacja

z podrobami (watroba,
75% kadmu dociera do ustroju
wraz z produktami roslinnymi,
gtéwnie z ziemniakami,
bowiem sg to warzywa czesto

spozywane przez mieszkancow

/
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naszego kraju. Metal przedostaje
sie do ustroju podczas palenia

wyrobow tytoniowych, gdyz wypa-

lajgc 1 papierosa do ptuc
dochodzi 0,1-0,2 pupg tego
pierwiastka. Szkodliwy

pierwiastek przechodzi do organi-
zmu dziecka wraz z mlekiem

matki karmigcej piersiag.

Najgrozniejsza jest zawodowa

ekspozycja na wdychanie
toksycznego  pierwiastka  np.

przy produkcji baterii niklowo-

kadmowych czy produktow
z PCV, bowiem 90% wdychanej
substancji ulega kumulacji
w roznych narzadach. Dtugotrwa-
te narazenie na kadm wywoluj
przewlekte zatrucie, ktére objawia
sie  metalicznym  posmakiem

w ustach, brakiem apetytu,
u nasady zebow powstaje charak-
terystyczny zo6tty nalot kadmowy.
Nastepnie dochodzi do uszkodze-
nia nerek,
Kadm

miesni gtadkich naczyn krwiono-

watroby, jelit.

powoduje  uszkodzenie
snych, co predysponuje
do powstania blaszek

miazdzycowych.
Otéw

Otéw moze przenikng¢ do uktadu

oddechowego cztowieka
wraz z zanieczyszczonym
powietrzem atmosferycznym.

Przemyst hutniczy oraz gornictwo
przyczyniajg sie do zwiekszania
stezenia niebezpiecznego

pierwiastka w powietrzu,

natomiast woda zatruwana jest

przez Scieki przemystowe

i rolnicze. Duzg zawartoscig
otowiu moze odznaczac¢ sie gleba
podlegajgca skutkom rozwoju
motoryzacji i przetwdérstwa metali.

Z qgleby pierwiastek przenika

do roslin, a nastepnie ftrafia
do uktadu pokarmowego
cztowieka.  Najwieksze ilosci

metalu sladowego gromadzg sie
w warzywach, ktorych czescig
jadalng sg korzenie Ilub liscie
(buraki,

pietruszka, marchew). Niewielkie

rzodkiewka, safata,

ilosci otowiu moga przenikngc
przez skore, wigzac sie
z czerwonymi krwinkami,

a nastepnie dociera¢ do réznych
narzgdow. Powyzszy pierwiastek
moze zaburzac procesy
naprawcze w obrebie materiatu
genetycznego, dlatego przyczynia
sie do rozwoju nowotworow ptuc,
zofgdka, a takze  wptywa
na ostabienie
uktadu

i SEercowo-naczyniowego.

funkcjonowania
odpornosciowego
Po przekroczeniu bariery
krew-modzg odktada sie
w tkance otaczajgcej wiokna

nerwowe, dlatego moze

predysponowa¢ do powstania

glejakow, czyli nowotworéw
utworzonych z komérek glejowych

mozgu.

Stanistaw Trojanowski



KRZTUSIEC A COVID-19

rztusiec

objawia sie
silnym kaszlem, moga-
cym towarzyszy¢
kilka

koronawirusem

choremu nawet tygodni.
W  zakazeniu
rowniez moze wystgpi¢ kaszel,
ktorego nasilenie narasta
z kazdym dniem, ale w przypadku
choroby COVID-19 objaw ten mo-
ze powodowac dusznosci. Kolejng
réznicg jest fakt pojawiania sie
goragczki u wiekszosci zakazonych

wirusem SARS-CoV-2.

Koklusz (krztusiec), to ostra
choroba zakazna przenoszona

drogg kropelkowg. Drobnoustrgj

odpowiedzialny za rozwdj choroby
wytwarza toksyny przyczyniajgce
sie do martwicy nabtonka drég
stan

oddechowych. Powyzszy

doprowadza do  wydzielania
gestego Sluzu, ktory powoduje
trudnosci z oddychaniem.
U osob dorostych kaszel towarzy-
szgcy kokluszowi jest przewlekty
i meczacy, wiec przy obecnym
COVID-19

tatwo pomyli¢ jego przyczyne.

istnieniu  pandemii

Dla utatwienia postawienia
diagnozy  wazny jest fakt,
czy pacjent byt szczepiony
przeciw  krztuscowi, jesli byt

— mamy do czynienia z innym
schorzeniem.

Rozpoznanie kokluszu u doro-
stych sprawia wiecej trudnosci
niz u dzieci i wymaga wykonania
testow, poniewaz przewlekty
kaszel moze by¢ spowodowany
chociazby natogowym paleniem
papierosow. Dla przyspieszenia
rozpoznania  warto  wykonac
wymaz z nosogardzieli, gdzie mo-
krztusca.
uzyty
do przeprowadzenia badania PCR
lub do

patogenu na okreslonym podtozu.

ga bytowaé pateczki

Wymaz moze zostaé

préby  wyhodowania

\/
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W celu rozpoznania schorzenia
mozna zbadaé poziom przeciwciat

we Krwi.
Szczepienia ochronne

Grupg szczegllnie zagrozong
wystgpieniem krztusca sg dzieci,
ktore nie zostaly jeszcze zaszcze-
pione przeciw omawianej choro-
moga

wywotywac¢ zapalenie oskrzeli,

bie. Bakterie krztusca
ktére trudno wyleczy¢, zapalenie

ptuc, drgawki, uszkodzenie

mézgu, a nawet prowadzic¢
do zgonu. W przypadku dorostych
0sOb, ktére zostaty zaszczepione

w dziecinstwie mozemy mowic

o stopniowym wygasaniu odpor-

nosci, bowiem odpornosc¢

poszczepienna nie zawsze
utrzymuje sie przez cate zycie.
Rekomenduje sie, by szczepienia
przeciwko krztuscowi powtarzac
co 5-10 lat, tak samo jak szcze-
pienia przeciwko tezcowi czy bto-
nicy. W grupie ryzyka znajdujg sie
zwlaszcza kobiety  ciezarne
oraz seniorzy, dlatego wsrod tych
os6b warto rozwazy¢ wykonanie
powtérnego szczepienia.

Zaaplikowanie  petnego cyklu

wraz z dawkami przypominajgcy-

mi  powoduje, ze odpornosc
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utrzymuje sie przez 5-7 lat,

natomiast przebycie krztusca
pozostawia kilkuletnig odpornosé,
ale bywajg przypadki powtérnych
zachorowan.

Program Szczepienn Ochronnych
obejmuje podanie szczepionki
przeciw krztuscowi w: 2, 3-4, 5-6
miesigcu zycia oraz dawki uzupet-
niajgcej w 2 roku zycia. Dawke
przypominajgcg podaje sie w 6
oraz w 14 roku zycia. Od 2017
roku istnieje zalecenie szczepie-
nia przeciw krztuscowi o0séb

w 19 roku zycia.

Patryk Kaminski

ZWIERZAK DLA SENIORA
- CZY TO DOBRY POMYSL?

wierzeta majg bardzo

dobry wplyw na samopo-

czucie i zdrowie cztowie-
ka. Zwierze to jednak istota zywa,
ktéra potrzebuje zaopiekowania
i uwagi. Posiadanie swojego
pupila to codzienny obowigzek
nakarmienia, napojenia i wypro-
wadzania. Do tego trzeba
takze pamieta¢c o zachowaniu
odpowiedniej higieny zwierzaka,
zwlaszcza

kiedy przebywa

 /
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w domu. Od wiekéw wiadomo,
ze zwierzeta sg najlepszymi
kot,

rybka, papuga. Chodzi o oswaja-

przyjaciétmi ludzi — pies,

nie, opiekowanie sie zwierzeciem,

z ktérym w koncu senior

zaprzyjaznia. Czy podarowanie

zwierzaka osobie starszej
to dobry pomyst? Tak, o ile senior
jest sprawny i sam potrafi
poradzi¢ sobie z codziennymi

czynnosciami.

Wiele zwierzat wykorzystywanych
jest do rehabilitacji: hipoterapia
(konie), kynoterapia (psy), felino-
terapia (koty). Duzg popularnosc
zdobyta takze delfinoterapia.
Takie zajecia prowadzone sg
takze dla osob w podesztym
wieku. Obnizajg poziom stresu,
poprawiajg

nastroj, walczg

z uczuciem samotnosci,

a takze regulujg cisnienie krwi.
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Pupil w domu

Co 2z czworonoznym pupilem
w domu? Osoby, ktére przeszly
na emeryture i sg samotne
lub  matzenstwa z dorostymi
dzie¢mi decydujg sie na kupno
lub adopcje kota lub psa. Decyzja
jest poprzedzona obawami,
czy nie bedzie to zbyt duze obcig-
zenie i obowigzek dla o0s6b
starszych. Seniorzy, ktérzy decy-
dujg sie na zwierzaka zyskujg
nowego przyjaciela, ale takze za-
ktore na

jecie, emeryturze,

gdy czasu wolnego jest znacznie

A
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wiecej niz do tej pory, jest bardzo
wazne. Jesli pies lub kot jest
za duzym obcigzeniem, mozna
zasugerowacC seniorowi, ze do-
brym rozwigzaniem jest kupno
rybek lub papugi. Mozna kupic
takze minikrolika. Dobrym rozwia-
zaniem mate akwarium.
Rybki

w akwarium wymieniac¢ i czyScic,

jest
trzeba karmi¢, a wode
jednak nie jest to tak duzym
obcigzeniem jak np. posiadanie

psa.

Kwestia  posiadania  zwierzat

przez osoby starsze jest dos¢
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trudna. Zdrowie wraz z wiekiem
nie jest juz tak dobre, organizm
jest stabszy. Choroby mogag
czesciej atakowac i wraz z upty-
wem czasu jest coraz mniej sity.
Dlatego wazne jest, aby decyzja
ta byla przemyslana i rozsgdna.
Osoby w wieku 60+, cieszgce sie
dobrym zdrowiem i sprawnoscia,
mogg zdecydowaé¢ sie na psa
lub kota. Seniorzy, ktorzy czujg
sie samotni, a nie majg zbyt

zdrowia, moga

dobrego

zdecydowac sie na rybki.

Gabriel Domanski

¥

Nasz Senior



SPISANIE TESTAMENTU.
SENIORZE - NIE BOJ SIE TEGO!

w rodzinie. Tak naprawde kazda

estament to pisemna

wola osoby fizyczne;.

Jego skutki pojawiajg sie
dopiero po smierci. Wiele osoéb
uwaza, ze spisanie testamentu
to trudna sprawa. Warto pamie-
tac, ze spisanie ostatniej woli
moze odby¢ sie w domu, wtasno-
kartce

recznie na papieru.

To najtatwiejsza i najszybsza
forma. Istniejg jednak inne rodza-
je testamentow takie jak: testa-
ment notarialny, alograficzny,
a takze testamenty szczegolne,
do ktérych zalicza sie testament

ustny, wojskowy oraz na statku

/
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lub w samolocie. Testament
spisywany jest po to, aby rozpo-
rzgdzi¢ majatek na wypadek

Smierci. Nalezy pamietac,
ze ostatnia wola moze zawierac
tylko

rozporzadzenia jednego

spadkodawcy, ktéry w kazdej
chwili moze zmieni¢ swojg wole,
odwotac ia, wyeliminowac
poszczegolne punkty. Testamentu
nie moze sporzgdzi¢ ani odwotac
zaden posrednik lub petnomocnik.
Kazda osoba musi to wykonaé
osobiscie. Testament mozna
spisac¢ takze na wszelki wypadek,

aby po smierci unikng¢ konfliktéw

dorosta osoba moze mie¢ spisany

swoj wtasny testament.
Kiedy nie jest uwzgledniany?

Testament nie jest wazny i brany
pod uwage, jesli zostat spisany
przez osobe nieletnig, niepoczy-
talna, ubezwiasnowolniong,

a takze pod grozbg kary
lub w wyniku jakiegos btedu.
Taki

zostac

dokument musi  wiec

spisany  dobrowolnie,
a osoba go piszaca musi byc¢

w petni Swiadoma i petnoletnia.



Najpopularniejszy testament

Testament zwykly jest najpopular-

niejszg forma. Najwiekszg
popularnoscig cieszy sie testa-
ment wtasnoreczny. To wyrazenie
wiasnej  woli,  wlasnoreczne,
spisane bez $Swiadkéw i notariu-
sza. Nie moze byC napisany
na komputerze. Musi by¢ stworzo-

ny wiasnorecznie. Nie mozna

Musi

zosta¢ wilasnorecznie podpisany

go nikomu podyktowac.
i opatrzony datg. Nie jest to

jednak konieczny warunek,
ale aby nie budzi¢ zadnych watpli-
wosci, najlepiej aby data na doku-
mencie sie znalazta. Testament
powinien posiada¢ takze jasng
i czytelng forme. Nie powinien byc¢

listem pozegnalnym. Testament

nie powinien budzi¢ zadnych
forma
tak:

powotuje

watpliwosci  wiec jego

powinna wyglgda¢ np.

»~Ja, nizej podpisany,
do spadku mojg coérke Karoline
X.”. Dokument

czytelny,

jest wowczas

nie ma zadnych
niejasnosci i niedomowien.

Tymon Zawada

PASZTET DROBIOWO-
WARZYWNY

asztet drobiowo-
warzywny do doskonaty
sposbéb na wykorzystanie
miesa i warzyw pozostatych
z rosotu. Przepis jest bardzo pro-
sty w wykonaniu i mamy

pewnosc, ze nic sie nie zmarnuje.

Taki pasztet mozemy przechowy-

wac w lodéwce nawet
do tygodnia. Doskonale smakuje
zardbwno na ciepto, jak i na zimno

do kanapek.
Skiadniki:

e okoto 500-600g miesa z udka
lub

(lub innego migsa pozostatego

z indyka kurczaka

Z rosotu)

e okoto 500g warzyw z rosotu

(u nas byla to marchew,
pietruszka, seler)

e tyzka koncentratu pomidorowe-
go

e 2jajka

e 4 tyzki bulki tartej

e 1/2

lub szczypiorku

peczka pietruszki

e ltyzeczka soli
e pieprz do smaku
o lyzeczka

stodkiej papryki

w proszku

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzewamy do 180°C

(opcja grzania gora-dot).

Udka

wszystkie

obieramy oddzielajgc

chrzgstki i kosci,

oddzielone  mieso  wktadamy

do miski. Dodajemy wybrane
warzywa, koncentrat pomidorowy
i blendujemy na gtadkg mase
skfadniki

zmieli¢ w maszynce do miesa).

(mozemy réwniez
Nastepnie dodajemy posiekang
pietruszke lub szczypiorek

oraz jajka, butke tartg i przyprawy.

Catos¢  doktadnie  mieszamy
do potgczenia.

Forme  keksowg  wyktadamy
papierem do pieczenia,

przektadamy mase i wyréwnuje-

my szpatutka.

Pasztet pieczemy na Srodkowym
poziomie piekarnika
okoto 1,5 godziny.

\'l
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Po tym czasie wyjmujemy
i odstawiamy do przestudzenia.

Mozemy kroiC jeszcze ciepty.

Pasztet przechowujemy w szczel-
nie zamknietym pojemniku,

w lodéwce do 7 dni, caly czas

smakuje rownie dobrze.

Pasztet bardzo dobrze sie kroi
i rozsmarowuje na kanapkach,
mozemy podawaé¢ np. z dodat-
kiem musztardy. My wykorzystali-
udka

Smy mieso z indyka,

ale pasztet mozemy przygotowac
rowniez z innego miesa, a nawet
Z mieszanki

mies i podrobéw

np. kurczaka, kaczki, wotowiny.
Smacznego!

Julia Dgbrowska

HERBATA - DLACZEGO
WARTO JA PIC?

araz po wodzie herbata

pitym
Swiecie.

jest najczesciej
napojem na
Czarna, dobrej jakosci wykazuje
wiele dobroczynnych wtasciwosci.
Osoby starsze, zmagajgce sie
z chorobami lub innymi problema-
mi zdrowotnymi muszg stosowac

pewne ograniczenia, jesli chodzi

<< Nasz Senior

0 spozywanie niektorych sktadni-
kow i picie pewnych napojow.
Herbata jednak nie nalezy
do grupy, ktore trzeba wykluczac
z jakiegokolwiek wzgledu
z codziennego menu seniora.
Trzeba pamieta¢, ze herbata,
pomimo ze dziala pobudzajgco,
to w zupehie

inny  sposob

niz kawa, dlatego jest duzo lepigj

przyswajalna przez organizm

i bezpieczniejsza.
Herbata i jej wlasciwosci

Przede wszystkim herbata
zawiera bardzo duzg ilos¢ polife-
noli majgcych dziatanie przeciw-
nowotworowe, poniewaz zwalcza-

ja wolne rodniki. To nie jedyne



i, rl

pozytywy polifenoli. Wykazujg one
takze bardzo dobre dziatanie
na uktad krgzenia, dzieki czemu
ukfadu

starsze majg

zapobiegajg chorobom
Osoby

czesto duze problemy z choleste-

krazenia.
rolem, miazdzycg i zawatlami
serca. Sg to choroby, ktére bar-
dzo czesto wystepujg po 65. roku
zycia. Polifenole, ktére w duzych
ilosciach wystepujg w herbacie,
mogg zapobiega¢ tym schorze-
niom. Oprécz polifenoli w sktadzie
herbaty znajdujg sie takze polisa-
ktére

charydy, zmniejszajq

przyswajalnos¢ glukozy. Jedna

filizanka herbaty dziennie bedzie

wiec idealnym  rozwigzaniem
dla diabetykow. Niektére badania
wykazujg, ze w krajach, gdzie pije
sie  duzo

czarnej  herbaty,

zachorowalno$¢ na

typu
niz w krajach, gdzie herbaty pije

cukrzyce
Il jest o wiele mniejsza
sie o wiele mniej. Ostatnim
bardzo waznym sktadnikiem tego
napoju sg garbniki. Im dtuzej
parzymy herbate, tym wiecej sie
ich wytwarza. Na co pozytywny
wplyw majg garbniki? Na skore.
Dla osob starszych, zwtaszcza
dla pan,

jest to szczegolnie
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wazne. Garbniki dziatajg przeciw-
zapalnie, antybakteryjnie, wspo-
magajg regeneracje naskorka,
neutralizujg piecznie. Wspaniatym
rozwigzaniem bedzie wiec robie-
nie oktadéw na skére z herbaty!
Garbniki

przeciwutleniaczy, czyli zwalczajg

spetniajg takze role

wolne rodniki odpowiedzialne

za starzenie sie skory.

Opiekun osoby starszej powinien
wiec pamietac, ze herbata moze
by¢ dobrym zamiennikiem kawy

lub innych ziotowych naparow.

Stanistaw Trojanowski

\/
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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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