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miesiecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
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wydruk  udostepnianych  na  portalu  internetowym
- www.naszsenior.pl wydan czasopisma w niezmienionej
formie, w dowolnej ilosci i prosimy o udostepnianie
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UPADKI | URAZY JAKO
WIELKIE PROBLEMY
GERIATRYCZNE

starzenia sie

roces
w  naturalny  sposob

doprowadza do zmniej-
szenia wydolnosci  organizmu,
pogorszenia fizycznych i psychicz-
nych procesow. Konsekwencjg

powyzszych zmian jest ogranicze-

nie ruchomosci starszych ludzi,
spadek zdolnosci adaptacyjnych,
co prowadzi do zmniejszenia moz-
liwosci samodzielnego funkcjono-
wania, bez wsparcia ze strony
rodziny lub opiekunéw. Duzy

odsetek senioréw powyzej 75 roku

zycia boryka sie z niepetnospraw-

noscig ruchowa, natomiast
wsrod osob powyzej 85 roku zycia
70%

problemy z

nawet spoteczenstwa

ma samodzielng
egzystencja. Wspomniane

Zjawiska w wiekszym stopniu

¥
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widoczne sg w  srodowisku
wiejskim.
Aparat ruchu, czyli kosci

i miesnie a wiek cztowieka

W uktadzie kostnym i miesnio-
wym, w wyniku starzenia sie,
dochodzi do spadku zakresu
ruchu w stawach, zmniejszenia
ilosci wiokien miesniowych,
co przektada sie na spadek sity
miesni konczyn dolnych i gérnych.
Zmniejszenie sity miesni powodu-
je koniecznosc¢ stosowania
sprzetow ortopedycznych w celu
poprawy koordynacji ruchowej
i zapobiegniecia urazom konczyn
wynikajgcym z upadkow.
Stosowanie balkonikéw, lasek,
ochraniaczy na biodra pomaga
utrzymaé réwnowage podczas
przemieszczania sie i redukuje

poziom leku przed upadkiem.
Zespot poupadkowy

Spadki

zaburzenia

napiecia miesniowego,

rownowagi, nagte
epizody sercowo-naczyniowe,
niepozgdane dziatanie farmaceu-
tykow powodujgce zawroty gtowy,
to tylko niektore czynniki sprzyja-

jace upadkom. U seniorow czesto

wystepuje  zjawisko  hipotonii
ortostatycznej, czyli  nagtego
spadku ci$nienia tetniczego

wskutek zmiany pozycji ciata.
Nagle pojawiajgce sie niedocisnie-
nie powoduje zawroty gtowy,
stan zaburzonej aktywnosci
ruchowej (ostupienie), co skutkuje

niekontrolowanym

/

upadkiem.
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Hipotonia ortostatyczna niebez-

pieczna jest zwlaszcza
u 0sOb mieszkajgcych samotnie,
bowiem kazdy upadek wywotuje
zmiany lekowe, predysponuje
do minimalizowania aktywnosci

ruchowej.

U czesci starszych osob pojawia
sie zespot poupadkowy,
ktéry odpowiada za rozwoj standéw
depresyjnych i trudnosci
w samodzielnym funkcjonowaniu.
Paradoks polega na tym,
Ze ograniczanie przemieszczania
sie wskutek blokady psychicznej
wywotanej upadkiem, doprowadza
do nagtego pogorszenia sprawno-
Sci ruchowej, co jeszcze bardziej
seniora  na

naraza kolejne

nieszczesliwe zdarzenie.

Medyczne i ekonomiczne skutki

urazow bioder

Skutkiem upadkéw sg nie tylko

krwiaki i stluczenia bioder,

ale takze urazy wymuszajgce
koniecznos¢ wykonania skompli-
kowanych zabiegow na oddzia-
tach ortopedycznych (np. ztama-
nia szyjki kosci udowej,
ktore odbierajg potowie pacjentéw
zdolno$¢ samodzielnego porusza-

nia sie na reszte zycia).

Kazdy uraz bioder u o0so6b
w  podesztym  wieku, nawet
ten pozornie btahy, wymaga

diugotrwatej rehabilitacji. Specjali-
sci twierdzg, ze juz jeden dzieh
unieruchomienia osoby powyzej

70 roku zycia wymusza koniecz-

no$¢ poddania pacjenta rekonwa-

lescencji w celu odzyskania

sprawnosci ruchowe.

Hospitalizacja i unieruchomienie

starszego pacjenta przynosi

ryzyko  zdarzen  zakrzepowo-
zatorowych, sprzyja wystepowa-
niu odlezyn i odparzen, infekcji
uktadu Calty

wachlarz mozliwych konsekwencji

oddechowego.
upadkow i ich powiktan
moze prowadzi¢ do przedwcze-

snej Smierci seniora.

Wspomniany wczesniej zespot
poupadkowy, jak i koniecznos¢
stosowania rehabilitacji po opusz-
czeniu oddziatu szpitalnego
prowadzi do pogorszenia jakosci
zycia osoby starszej i wymusza
koniecznos¢ znalezienia opiekuna
do pomocy w codziennym funkcjo-
Gdy

ma bliskich oso6b, badz rodzina

nowaniu. senior nie
nie jest w stanie zapewni¢ opieki,

konieczne staje sie korzystanie

z ustug kompetentnych
opiekunow.

Podsumowujac — najlepszym
rozwigzaniem jest prewencja

pozwalajgca na zapobieganie

upadkom, a w konsekwengc;ji
urazom bioder. W ramach dziatan
prewencyjnych nalezy uswiada-
mia¢ seniorom i ich rodzinom,
jak  wielkie niebezpieczenstwo
niesie za sobg ryzyko urazéw
oraz jak takie ryzyko minimalizo-

wag.

Cezary Lipinski



BEZSENNOSC U 0SOB

STARSZYCH - JAKIE MOGA
BYC PRZYCZYNY?

poradyczne problemy

ze snem zdarzajg sie
kazdemu. Jednak wraz
z uplywem lat bezsennosc
czesto przyjmuje postac przewle-
ktg. Sprawdz, dlaczego osoby

starsze zwykle potrzebujg

snu i moga

mniej jakie

by¢ przyczyny bezsennosci!

lle snu potrzebujg osoby starsze?

Senior  najczesciej potrzebuje

mniej snu W  porownaniu
do o0s6b miodszych. Organizm
w okresie wzrostu, a kolejno
przy wysokiej aktywnosci fizycznej
potrzebuje zwykle od 8 do nawet
12 godzin snu w ciggu doby,
co jest oczywiscie sprawg bardzo

indywidualna.

Natomiast osoby w starszym
wieku zwykle z przyczyn natural-
nych obnizajg swojg aktywnos¢
fizyczna. Nagta rezygnacja
z pracy, czy zmiana trybu dnia,
do ktérego senior byt przyzwycza-
jony sprawiajg, ze wczesniejsza
aktywnos¢ maleje. Tym samym
organizm nie musi regenerowac

sie tak intensywnie, jak to miato

\/
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miejsce w mtodosci. Za normalne
uznaje sie przesypianie 6 godzin,
a nawet mniej, o ile nie wptywa
to negatywnie na energie zyciowg

i samopoczucie.
Kiedy mowimy o bezsennosci?

Zdarza sie, ze problemem jest nie
mata ilos¢ snu, a jego jakosc.
Nawet przeszio potowa o0sob
powyzej 50. roku zycia cierpi
na bezsennos¢, a u czesci

z nich przyjmuje ona postac

przewlekia, czyli trwajgca
ponad miesigc, co znacznie
obniza jakos$c¢ zycia.

Senior, pomimo osfabienia

i checi odpoczynku moze mieé

trudnosci z zasnieciem. Inny

rodzaj bezsennosci cechuje sie

czestym przebudzaniem w nocy,
nawet jesli udaje sie zasngc
stosunkowo szybko. W konse-
kwencji bezsennos¢ moze by¢
przyczyng chronicznego zmecze-
zaburzen

nia, koncentraciji,

a nawet ostabienia odpornosci.
Mozliwe przyczyny bezsennosci

Wraz z uplywem lat organizm
boryka sie z wieloma zmianami
zwigzanymi z naturalnym
procesem starzenia. Szczegolnie
istotny w kontekScie snu jest
spadek melatoniny — hormonu

regulujgcego cykl nocy i dnia.

Za przyczyny bezsennosci
u o0sob starszych uznaje sie
rowniez wystepowanie choréb

wspotistniejgcych. Niektore

z nich, zwlaszcza o podtozu

psychicznym, bezposrednio
wplywajg na ilos¢ i jakos¢ snu.
Depresja, stany lekowe, samot-
nos¢ i przewlekly stres nalezg
wystepujgcych
problemow natury psychiczne;.

do najczesciej

Takze choroby z pozoru niezwig-
zane z uktadem nerwowym moga
przyczyng
Wymieni¢ nalezy przede wszyst-

byc bezsennosci.
kim schorzenia, ktére wywotujg
bol i

spokojny odpoczynek. Wszelkie

dyskomfort utrudniajgcy
bole plecéw, zmiany skoérne,
czestomocz, dusznosci, czy bole
stawow i miesni mogg przyczy-

nia¢ sie do probleméw ze snem.

Patryk Kaminski

JAGLANE RAFAELLO

Zi$ proponujemy pysz-
ny, zdrowy zamiennik
popularnego stodkiego

przysmaku.

Skfad wersji oryginalnej pozosta-
wia wiele do zyczenia, na szcze-
Scie nasza domowa wariacja tych
kokosowych kulek to zestawienie
samych dobrych sktadnikéw.

/
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Ta smaczna i sycgca przekgska
sprawdzi sie zaréwno na deser,

jak i drugie $niadanie.
Sktadniki:

e 1/2 szklanki kaszy jaglanej
e 1,5 szklanki mleka kokosowe-
go (mozemy zamieni¢ na inne)

o szklanka wiorkow kokosowych

+ dodatkowo do obtoczenia
kulek

e syrop klonowy

o lyZka pasty kokosowej
(opcjonalnie)

o 1/2 szklanki zmielonych
migdatow

o tyzeczka ekstraktu
waniliowego



Przygotowanie:

doktadnie
pod biezgcg woda.

Kasze ptuczemy
na sitku,
Mleko kokosowe zagotowujemy
w garnku, nastepnie wsypujemy
kasze i gotujemy na minimalnym
ogniu, do momentu az wchionie
niemal caty ptyn. Przykrywamy
garnek Sciereczkg i odstawiamy

na 10 minut.

W miedzyczasie migdaty mielimy
na make w naczyniu blendera,
mozemy uzy¢ migdatow ze skérkg
lub blanszowanych (beda delikat-

niejsze w smaku).

Do ugotowanej kaszy dodajemy
wiorki kokosowe, ekstrakt wanilio-

wy, paste kokosowg i syrop klono-

wy w ilosci wedtug uznania.
Catos¢ blendujemy na gtadkg
mase i probujemy czy jest dosta-
tecznie dla nas stodka. Nastepnie
zmielone

dodajemy migdaty

i dokfadnie mieszamy.

Z powstatej masy formujemy
zgrabne kulki i kazdg obtaczamy

w widérkach kokosowych.

Tak

odstawiamy do lodowki, do steze-

przygotowane kuleczki

nia na minimum godzine.

Gotowe jaglane rafaello mozemy
przechowywac¢ w lodéwce okoto 3
dni.

Porady:

Jesli chcemy aby nasze Kkulki

byty bardziej zblizone do oryginatu

KUCHNIA 7

mielenie

pomingé

mozemy
i uzy¢ migdatbw w catosci.
W tym celu migdaty (namoczone
przez noc) obieramy ze skorki.
Z masy jaglano-kokosowej
formujemy kulki i do kazdej
wciskamy po jednym migdale.
Nastepnie obtaczamy w widrkach

kokosowych.

Jesli chcemy by kulki byty bardziej

intensywne w smaku, mozemy
wczeéniej  delikatnie  uprazyé
wiorki  kokosowe na  suchej

patelni, zyskajg wtedy zitoty kolor

i przyjemny aromat.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

\/
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PRZEPIS NA DOMOWY
PLYN DO MYCIA NACZYN

domowy specyfik? Tak, jesli zale-

ycie naczyn nie nale-

zy do przyjemnych,

jednak nie sposob
pomingc¢ tej czynnosci w codzien-
nych obowigzkach domowych.
Detergenty czesto  wysuszajg
skore, zwtaszcza zimg, kiedy spa-
da wilgotnos¢ powietrza. Dla osob
lubigcych ekologiczne rozwigzania
przedstawiamy przepis

na domowy ptyn do naczyn!

/
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domowego

Zalety ptynu

do naczyn

Mogtoby sie wydawac, ze przygo-

ptynu
czasu.

towanie domowego

do naczyn to strata
Znacznie tatwiej i szybciej kupi¢
sklepowy detergent, ktory juz przy
uzyciu niewielkiej ilosci doskonale
sie pieni, pachnie i czysci sporg
ilos¢ naczyn.

Czy warto wiec wyprébowac

zy Ci na aspektach, takich jak:

e Ochrona s$rodowiska — wifasny
preparat nie zawiera sztucznych
aromatow, syntetycznych

barwnikéw, etanolu, regulato-

row twardosci wody, konser-

wantow, kwasoéw, chlorkéw

i innych szkodliwych dodatkéw.

e Ochrona dtoni — ptyn na bazie

naturalnych  sktadnikéw jest



wolny od chemii, a tym samym

delikatniejszy dla skory.

e Brak osadu — domowy ptyn jest
mniej ttusty od chemicznych

detergentéw, nie  zostawia
wiec osadu i znacznie tatwigj

wyptukaé go z naczyn.

e Wszechstronne zastosowanie

— przygotowujg ekologiczny
ptyn do mycia naczyh moze
wykorzysta¢ go do mycia innych
powierzchni, np. lodowki,

szklanych stotow, mebli.

Przepis na pityn do naczyn

Z olejkami

Do przygotowania domowego

ptynu do mycia naczyn potrzebu-
jesz kilku skftadnikéw. Wszystkie
zielarskim,

kupisz w sklepie

spozywczym lub w aptece.

Potrzebne sktadniki:

4 tyzki

w ptynie;

kastylijskiego mydta

e 10 kropli olejku cytrynowego;

e 10 kropli olejku grejpfrutowego;
e 5 kropli olejku lawendowego;

e pot litra cieptej wody;

o tyzka gliceryny roslinnej;

o 2 lyZKi biatego octu winnego.

Sposéb wykonania:

Sktadniki przetéz do pojemnika

z nakretkg, np. do stoika.

Catos¢ doktadnie potgcz, najlepiej

zakrecajagc  stoik i mocna
potrzasajgc.
Grotowy ptyn przechowuj

w dowolnym pojemniku, najlepiej

z dozownikiem.

Podczas mycia naczyn rozpusz-

czaj niewielkg ilos¢ ptynu w cieptej

wodzie.
Plyn nie bedzie sie pienit,
ale bardzo dobrze rozpuszcza

zabrudzenia, w tym ttuszcz.

Natalia Wisniewska

¥
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SWIERZB - KTO JEST
NAJBARDZIEJ NARAZONY
NA JEGO WYSTAPIENIE?

# wierzb to choroba powodo-

wana przez pasozyta
— $Swierzbowca ludzkiego.
Do zakazenia dochodzi
przez bezposredni kontakt

z osobg chorg, a takze poprzez
spanie w jednej poscieli, uzywanie
tych samych recznikow.
Pensjonariusze doméw pomocy

spotecznej czy osrodkéw pomocy

dla ubogich sg szczegdlnie
narazeni na wystgpienie
powyzszej choroby.  Ogniska

 /
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endemiczne sSwierzbu pojawiajg
sie takze na oddziatach szpital-
nych, a

pacjenci  wracajgc

do domu =zakazajg cztonkéw
rodziny. Leczenie immunosupre-
syjne (obnizajgce odpornos¢),
choroby przebiegajace z ostabio-
ng odpornoscig
HIV),

do zachorowan na

(nowotwory,
zakazenie predysponujg
sSwierzb.
Wyrdzniamy $wierzb hiperkerato-
tyczny, ktéry cechuje sie duzg

zakaznoscig, a jego symptomem

jest silne ztuszczanie skory dtoni,

stop, tokci oraz powstawanie

lusek i strupébw w miejscach
objetych chorobg. Swierzb peche-
rzowy pojawia sie zazwyczaj

u 0s6b powyzej 65 roku zycia.
Jakie objawy wskazujg na wysta-
pienie swierzbu?

Swiad

lub  uogdiniony,

moze by¢é miejscowy

czesto ulega
on nasileniu po podniesieniu

temperatury ciata np. podczas



nocnego spoczynku. Przyczynag
swedzenia jest obecno$¢ pasozy-
ta lub reakcja ustroju na jego
ludzki

lubi umiejscawiaC sie w cieptym

odchody.  Swierzbowiec
i wilgotnym otoczeniu, wiec moz-
na znalez¢ go w okolicy narzgdéw
ptciowych

(czesta  lokalizacja

pasozyta), pod piersiami,
ale nierzadko bytuje na brzuchu
lub rekach. Jesli dana osoba
posiada zmiany starcze skory,
moze byc¢ ciezko dokonaé diagno-
zy, dlatego u senioréw z podejrze-
niem Swierzbu poszukuje sie
pecherzykow na palcach rak.
Rozpoznanie komplikuje jedno-
czesne wystepowanie tuszczycy
badz innych schorzen przebiega-

jacych ze swigdem.

Symptomem obecnosci roztocza

pasozytniczego jest pojawianie

sie nor Swierzbowcowych

w przestrzeniach miedzypalco-
wych rgk, stop oraz na skorze
nadgarstkow, tokci (Swierzbowce
drazg korytarze tylko w najgrub-
szych strukturach warstwy
rogowej). Zmiany te mogg wyste-
powac¢ w linii prostej lub ,tworzy¢”
litere C bgdz S. Jesli choroba trwa
moze

przewlekle, dojsc¢

do pojawiania sie wykwitow
powodowanych drapaniem skory,

sg to tzw. przeczosy oraz zmiany

przebarwieniowe i nadmierne
tuszczenie.

Rozpoznanie i terapia

Zakazenie diagnozuje sie

na podstawie ogledzin skory
pacjenta, a w przypadkach niejed-
noznacznych mozna wykorzystac
dermatoskop w celu odnalezienia
pasozyta. Pierwsze 2-4 tygodnie

od zakazenia to

wystepujg

czas,

kiedy nie jeszcze

wyrazne

objawy choroby,

ale pacjent juz moze zakazi¢ inne

osoby. Swigd skéry moze sie

utrzymywac¢ nawet przez 4 tygo-

dnie po skutecznym

leczeniu,

ze wzgledu na bytowanie swierz-

bowcow w warstwie

rogowe;j

naskorka (w norach swierzbowco-

wych) do momentu fizjologiczne-

go ztuszczenia sie tej warstwy.

W trakcie leczenia za pomocag

preparatow przeciwswierzbowych

zaleca sie zmiane odziezy
i poscieli po kazdej nocy.
Bardzo skuteczna w terapii

Swierzbu jest mas¢ dziegciowo-

siarkowa,

ktéra jest na tyle

bezpieczna, ze moze by¢ uzywa-

na nawet u kobiet cigzarnych

i karmigcych. Niestety nie kazdy

pacjent

toleruje  nieprzyjemny

zapach powyzszego preparatu.

Gabriel Domanski

m

ROZDZIELNOSC MAJATKOWA
MALZONKOW - ROZDZIELNOSC

PRZYMUSOWA

ozdzielnos¢ majatkowa,
to nic innego jak ustrgj
majgtkowy matzenski,
ktory

polega na rezygnacji

maitzonkoéw z gromadzenia majat-

ku wspdlnego a powoduije,
ze matzonkowie w czasie trwania
dwa

maizenstwa gromadzg

odrebne majatki osobiste.

Ustawodawca przewiduje dwa

rodzaje rozdzielnosci majgtkowe;j:

przymusows,

umowna,

ktéra powstaje

za posrednictwem sadu;

ktéra powstaje

za posrednictwem notariusza.

¥
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Przymusowy ustroj majgtkowy:

Ustawodawca w art. 52 kodeksu
rodzinnego i opiekunczego

reguluje kwestie zwigzane
Z orzeczeniem przymusowego
ustroju majgtkowego — tj. rozdziel-
nosci

majgtkowej  orzeczonej

przez sad.

Zgodnie ze wskazanym powyzej
artykutem z waznych powodow
kazdy z matzonkow moze zgdac
ustanowienia przez Sad rozdziel-
nosci majgtkowej. Do waznych
powoddw nalezy w gtéwnej

mierze  zaliczy¢  okolicznosci

zwigzane ze sferg majgtkowg

stron.  Podstawg  orzeczenie
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o rozdzielnosci majgtkowej nie
beda relacje i problemy osobiste
stron (w takim przypadku strony
mogg wystgpic o orzeczenie

separacji).

Orzecznictwo sgddéw powszech-
nych pokazuje, ze z wnioskiem
0 orzeczenie rozdzielnosci majat-
kowej mozna wystgpi¢ w sytuaciji,
gdy matzonek odmawia podpisa-
nia umownej rozdzielnosci majat-
kowej (tzw. intercyzy) przed nota-
riuszem oraz nie przyczynia sie
w zaden sposéb do powiekszania
mimo

majatku wspolnego

posiadania mozliwosci.

Powodem orzeczenia rozdzielno-

Sci majgtkowej matzenskiej moze
by¢ rowniez ich faktyczna separa-
cja, ktéra w znaczny sposob
utrudnia  matzonkom  wspdlne
podejmowanie decyzji co do go-
spodarowania przez nich wspol-

nym majgtkiem.

Natomiast trudna sytuacja

finansowa stron Ilub jednego
z matzonkéw polegajgca m.in.
na licznych zobowigzaniach finan-
sowych, posiadaniu dtugéw itp.
nie stanowi podstawy do orzecze-
nia rozdzielnosci majgtkowe].
Zgodnie z art. 52 § 1a kodeksu
rodzinnego i opiekunczego usta-

nowienia przez sad rozdzielnosci




majgtkowej moze zgdaé¢ takze
wierzyciel jednego z matzonkdw,
jezeli uprawdopodobni, ze zaspo-
kojenie wierzytelnosci stwierdzo-

nej tytutem wykonawczym

(np. prawomocnym  wyrokiem
sgdu) wymaga dokonania
podziatu  majagtku  wspdlinego
stron.

Ogolnie przyjmuje sie, ze waznym

powodem ustanowienia rozdziel-

nosci majagtkowej malzenskiej

przez sad sg okolicznosci,
ktére nie stuzg dobru wspdinej
rodziny stron. To sad rozpoznajg-
cy wniosek ma obowigzek zbadac
okolicznosci sprawy oraz ustalic,
czy w danym przypadku wystgpity
wazne

obiektywne powody

do jej ustanowienia. Przed wystg-

m

pieniem do Sadu z wnioskiem
o ustanowienie  rozdzielnoSci
majgtkowej nalezy zgromadzi¢
niezbedne dokumenty m.in. odpis
skrécony aktu $lubu oraz powotac
wszelkie dowody, ktoére potwier-
dzajg zaistnienie »waznych
powoddéw do orzeczenia rozdziel-

nosci majgtkowe;j”.

Tymon Zawada

WPLYW ANTYOKSYDANTOW
ZAWARTYCH W OWOCACH
| WARZYWACH NA ZDROWIE
CZLOWIEKA

lawonoidy to substancje

wystepujace w roslinach,

niektore z tych zwigzkow
wykazujg dziatanie prewencyjne
w przypadku wielu schorzen.
Moéwimy tu zwlaszcza o grupie
zwigzkéw zwanej antyoksydanta-
mi/przeciwutleniaczami, ktore
opOzniajg lub redukujg zmiany
patologiczne wywotane dziata-
rodnikow.

niem tzw. wolnych

Flawonoidy cechujg sie

réwniez dziataniem przeciwnowo-

tworowym, co zwigzane jest
ze wspomnianym potencjatem

antyoksydacyjnym.

Kwercetyna — ten zwigzek mozna
odnalez¢ w czerwonej cebuli,
szalotce, owocach jagodowych,
papryce.
substancji dostarczymy do organi-

pomidorach, To, ile
zmu, zalezy od stopnia dojrzatosci

warzyw/owocéw, metody ich

obrobki termicznej oraz mecha-

nicznej. Surowe produkty roslinne,

niepoddane dziataniu wysokiej
temperatury  zawierajg  wiecej
kwercetyny. Barwa warzyw

i owocow tez ma znaczenie,
bo czerwona cebula posiada
wiecej wartosciowego zwigzku

niz jej biata odmiana. W przypad-

ku herbat ilos¢ flawonoidéw
zalezy od rodzaju produktu,
bowiem zielony napar jest

\'l
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bardziej obfity w kwercetyne

niz napar czarny.

Kwercetyna wywiera silne

dziatanie antyoksydacyijne,

wiec posiada zdolnos¢

do hamowania uszkodzen
materiatu genetycznego spowodo-
wanych wptywem wolnych
rodnikéw. Powyzsze oddziatywa-
nie jest silniejsze niz w przypadku
witaminy C oraz witaminy E,
ktére tez sg przeciwutleniaczami.
Dieta bogata w produkty zawiera-
jace kwercetyne pomaga zapobie-
ga¢ rozwojowi choréb sercowo-
naczyniowych. Piszac o dziataniu
antyoksydacyjnym nie sposéb

<7 Nasz Senior

ba\cm
D e 0o A &

PN N

nie wspomnie¢ o wplywie stresu

oksydacyjnego w uktadzie
nerwowym na rozwoj chorob
neurodegeneracyjnych, zatem
wspomniany  flawonoid  moze

znalez¢ zastosowanie w prewencji
choréb takich jak np. choroba
Alzheimera. Omawiany zwigzek
przyczynia sie takze do hamowa-
nia procesoéw krzepniecia,
co moze by¢ wykorzystywane
w leczeniu choréb zakrzepowo-
zatorowych.  Kwercetyna ma
tez wilasciwosci antyalergiczne
przez wzglagd na blokowanie
syntezy i uwalniania mediatorow

reakcji alergicznych, czyli zwigz-

kow, ktére zapoczgtkowujg rozwdj

procesow immunologicznych.
Flawonoid wykazuje takze aktyw-
no$¢ przeciwwirusowg poprzez
unieszkodliwianie i zapobieganie
rozprzestrzenianiu  sie  wirusa

opryszczki, grypy i polio.

Apigenina — flawonoid naturalnie
wystepujgcy w takich owocach
i  warzywach jak: pietruszka,
rumianek, cebula, kietki pszenicy,
pomarancza, grejpfrut. Czerwone
wino i piwo roéwniez zawierajg
te substancje. Badania naukowe
pozwolity wykazac, ze apigenina
ma silne dziatanie przeciwnowo-

tworowe ze wzgledu na swoj



potencjat antyoksydacyjny.
Zwigzek ten korzystnie wptywa
na ukfad odpornosciowy
oraz

uktadu
wiasciwosci to
sie

oraz wptyw na procesy powstania

reguluje  funkcjonowanie

krgzenia. Inne jego
hamowanie
krwi

Zlepiania ptytek

nowe;j chrzgstki stawowej,
CoO moze znalezC zastosowanie
w leczeniu choroby zwyrodnienio-

wej stawdw. Apigenina redukuje

poziom “ztego” cholesterolu LDL
oraz tréjglicerydow, co pozwala
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych. Badania
naukowe wykazaty pozytywny
wptyw flawonoidu na funkcjono-
wanie ukfadu nerwowego, bowiem
wspomniana apigenina intensyfi-
kuje powstawanie nowych
komorek nerwowych i przyczynia
sie do wzmocnienia potgczen
neuronami.

miedzy Naukowcy

wykazali, ze picie herbaty rumian-

kowej zawierajgcej duze iloSci
flawonoidow, z ktorych wiekszo$¢
to apigenina, wptywa na poziom
radzenia sobie z lekiem oraz obni-
za synteze kortyzolu — hormonu,
ktérego  dtugotrwaly  nadmiar
W organizmie moze prowadzi¢
do probleméw ze snem, zaburzen
réwniez

koncentraciji, jak

do rozwoju depresji.

Stanistaw Trojanowski

ZLAMANIE SZYJKI KOSCI UDOWEJ

JAKO JEDNO Z NAJCZESCIEJ

WYSTEPUJACYCH URAZOW

BIODER WSROD SENIOROW

tamanie  szyjki  kosci

udowej dotyka najcze-

Sciej kobiet po 70 roku
zycia i jest konsekwencjg upadku
z wiasnej wysokosci. Uraz ten
zagraza zyciu osoby starszej,
co potwierdzajg statystyki,
bowiem w ciggu pierwszego roku
po ztamaniu umiera od 20 do 50%
pacjentow. Najczesciej wybierang
metodg stan

leczenia, jesli

zdrowia seniora na to pozwala,

jest zabieg chirurgiczny. Po wyko-
naniu operacji nalezy jak najszyb-
ciej dazy¢ do przywrdcenia
ruchomosci w konczynie dolnej.
Terapie nieoperacyjne polegajgce
na dtugoterminowym unierucho-

mieniu seniora zwykle przyczynia-

ja sie do rozwoju powaznych
powiktan.
Operacyjne  metody leczenia

— endoprotezoplastyka (alloplas-
tyka)

Od decyzji lekarza prowadzgcego
zalezy, czy zostanie wykonana
endoprotezoplastyka  catkowita,

czy czesciowa, czyli wymianie
ulegnie tylko gtowa kosci udowej.
Zabieg odbywa sie w znieczuleniu
lub

i trwa od 2 do 3 godzin.

0gollnym dokanatowym
Po implantacji endoprotezy nalezy

jak najszybciej przywroécic

choremu sprawnosé. Pionizacja
pacjenta przy uzyciu balkonika

¥
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moze rozpoczg¢ sie juz 2-3 dni
po zabiegu. Catkowita dtugosc
pobytu na oddziale szpitalnym
to srednio 10 dni, po ktoérych
osoba starsza konhczy hospitaliza-
cje i porusza sie samodzielnie
lasek

przy uzyciu tokciowych

badz chodzika.
Nieoperacyjne metody leczenia

U czesci seniorow wystepujg
przeciwwskazania do poddania
ich  zabiegom  chirurgicznych.
Dla takich pacjentow przewidzia-
ne jest unieruchomienie konczyny
za pomocg buta gipsowego.
Odtamy

kostne w  miejscu

/
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ztamania nie zawsze dobrze sie
zrastajg, natomiast dtugotrwate
przebywanie w pozycji lezgcej
przyczynia sie do powstania
odlezyn, zaburzen w krgzeniu
obwodowym krwi, a takze zwiek-
sza prawdopodobienstwo
wystgpienia zatorow i zakrzepow.
Powyzsze powiktania zwigzane
z dtugoterminowym unierucho-
mieniem powodujg, iz ten typ

leczenia stosowany jest tylko

w uzasadnionych przypadkach.

Rehabilitacja [ zalecenia

po zabiegu wszczepienia

sztucznego stawu biodrowego

Kontynuacja postepowania
fizjoterapeutycznego ma niebaga-
telny wptyw na tempo powrotu
do  samodzielnej mobilnosci
oraz przyczynia sie do zwieksze-
nia poziomu satysfakgji
z zycia. Rodzaj rehabilitacji zalezy
od typu wszczepionego implantu,
choréb wspotistniejgcych,

a takze wieku pacjenta
oraz poziomu jego sprawnosci

sprzed operacji.

e Zabiegi  hydroterapeutyczne,
ktére redukujg bdl w obrebie
stawu biodrowego oraz obniza-

ja napiecie miesniowe.



Leczenie zimnem (krio-
terapia) stosowane jest u oséb,
ktére borykajg sie z obrzekami
i stanami zapalnymi w okolicy

stawu biodrowego.

Laseroterapia jest wykorzysty-
wana w celu zminimalizowania
dolegliwosci bolowych
i poprawy krgzenia w operowa-

nym miejscu.

Magnetoterapia, czyli wykorzy-
stanie leczniczych wiasciwosci
pola magnetycznego. Terapia
ta fagodzi bol zlokalizowany
w okolicy stawu biodrowego
oraz przyspiesza zabliznianie

sie rany pooperacyjne;.

O czym powinni  pamietac

opiekunowie?

Pacjenci po endoprotezoplastyce
oraz ich rodziny i opiekunowie
edukowani

powinni byc¢

przez personel szpitala
w zakresie stosowania specjal-
nych zalecen pooperacyjnych,
ktéore majg na celu zmniejszenie
ryzyka zwichniecia endoprotezy
w stawie biodrowym. Wazne jest,
by pacjent unikat dzwigania,
krzyzowania nég, zaktadania nogi
na noge, wykonywania ruchow
rotacyjnych operowanej konczy-
ny. Opiekunowie powinni zadbaé
o bezpieczne otoczenie,

w ktérym na co dzien bedzie

przebywat senior. Warto pamieta¢
o] zamontowaniu uchwytéw
[ mat antyposlizgowych
przy prysznicu, zainstalowaniu
naktadki

na sedes, dostosowaniu wysoko-

podwyzszajgcej
SCi krzesta do wzrostu

pacjenta. Pamietajmy, by senior:

e Kkorzystat z prysznica zamiast

wanny

o zaktadat skarpety, bielizne,
spodnie poczgwszy od konczy-

ny operowanej

e uzywat tyzki do butéw przy za-

ktadaniu obuwia

Patryk Kaminski
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POZNAJ WLASCIWOSCI
LECZNICZE LNU!

niebieskie kwiaty. Najcenniejszg

en dostepny
w kilku
wsrod ktorych najbardziej

jest
postaciach,

znane sg nasiona i olej Iniany.
Kazda z nich znajduje szerokie
zastosowanie w medycynie
ze wzgledu na korzystne wiasci-
wosci Inu. Dowiedz sie wiecej
o tym wyjgtkowym surowcu
i sprawdz, kiedy warto pi¢ len!

/
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Len — co to za roslina?

Len nalezy do rodziny Inowatych.
Znanych jest przeszto 180 gatun-
kéw tej rosliny, ktére wystepujg
najczesciej w basenie Morza
Srédziemnego. Co  ciekawe,
az 6 gatunkéw Inu rosnie

dziko takze w Polsce.

Roslina kwitnie krétko wydajgc

czescig Inu sg jednak nasiona,
ktore znajdujg szerokie zastoso-
wanie w medycynie, kulinariach

i kosmetyce.
Witasciwosci lecznicze Inu

Len jest powszechnie wykorzysty-
wany w lecznictwie. Swoje liczne

wiasciwosci roslina zawdziecza



zawartosci zwigzkow, takich jak:

e zwigzki odzywcze, gtéwnie

biatko i weglowodany;

e kwasy tluszczowe, w tym
omega 3;
e liczne mineraty, m.in.: wapn,

zelazo, magnez, fosfor, potas,
miedz, mangan;

e witaminy, np. kwas foliowy,
witamina C, E, K oraz witaminy
z grupy B;

o antyoksydanty, np. polifenole

i sterole roslinne;

e btonnik pokarmowy - frakcja

rozpuszczalna i nierozpusz-
czalna;
e zwigzki Sluzowe;
e lignany.
Siemie Iniane polecane jest
przede wszystkim osobom

cierpigcym na chorobe wrzodowsa.
Wiasciwosci  powlekajgce Inu
chronig bfony Sluzowe, a takze
tagodzg dolegliwosci zwigzane

m.in. ze zgagg. Ponadto, len

wykazuje  rowniez  korzystne

dziatanie w przypadku schorzen,

takich jak np.:

e zaparcia, biegunki i wzdecia;

e infekcje gérnych drég oddecho-
wych, zwlaszcza z towarzysza-

cym bolem gardta;
e wysoki poziom cholesterolu;
e cukrzyca;
e nadcisnienie tetnicze;
e nadwaga.
W jakiej formie przyjmowac len?

Nasiona Inu po zmieleniu majg
lekko
Nadajg

orzechowy smak.

sie wiec doskonale
zarowno do potraw pikantnych,
jak i
dodatek  do

warzywnych, a nawet deserow.

stodkich. Mogg stanowic
mies, satatek

Co wazne, mozna je jes¢
na surowo. Wowczas stanowig
przede wszystkim zrodto cennych

wartosci odzywczych.

Z kolei len mielony nadaje sie

do przyrzadzania napojow.

JESC? 19

Zalewajgc
kleik o

zwigzkow sluzowych. Te powleka-

len wodg powstaje
wysokiej  zawartosci
ja przewdd pokarmowy, tagodzac
podraznienia i  wspomagajgc

leczenie m.in. wrzodow.

Sposobem  na  urozmaicenie
smaku Inu jest dodatek siemienia
Inianego do koktajli owocowych
kisiel

— powstaje wowczas

Iniany.

Znany jest takze len w postaci
oleju. Mozna go pi¢ po kilka
tyzeczek dziennie lub dodawac
do salatek i pieczywa. Olej Iniany
to bardzo dobre zrodio wielonie-
nasyconych kwasow tluszczo-
wych. Nie nalezy go jednak pod-
grzewac. Wymaga takze przecho-
wywania w chtodnym i zaciemnio-
nym miejscu, dzieki czemu
przez dtuzej zachowuje wartosci.
W takich

warto przechowywac nasiona Inu.

samych warunkach

Gabriel Domanski

\y

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

 polskiemuzy. pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

/
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PRZEKAZANIE
GOSPODARSTWA ROLNEGO

oraz czesciej

styszymy

0 przekazywaniu gospo-

darstwa rolnego na rzecz
mtodszego pokolenia. Jednym
ze sposobow przedstawionym
w Kodeksie cywilnym jest darowi-
zna. Jednakze ustawa z dnia 20
grudnia 1990 roku o ubezpiecze-
niu spotecznym rolnikow daje nam
mo;liwoéé przekazania gospodar-

 /
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stwa rolnego w drodze
tzw. umowy z nastepca.
Na czym polega wskazana

powyzej instytucja? Otéz rolnik,
bedacy wiascicielem, bgdz wspdt-
wiascicielem gospodarstwa
rolnego, moze w drodze umowy
z tzw.

nastepca, przeniesc

na osobe miodszg od siebie

[1] rzeczone gospodarstwo (udziat
w gospodarstwie) oraz prawo
do posiadania[2] tego gospodar-
stwa. Powyzsze moze nastgpic¢
z chwilg nabycia przez ubezpie-
czonego, prawa do emerytury

lub renty inwalidzkiej, jezeli
nastepca do tego czasu bedzie
pracowa¢ w tym gospodarstwie.

Jednakze warunek pracy nastep-



cy w gospodarstwie rolnym uwaza
sie za spetniony takze w przypad-
ku usprawiedliwionych badz tez
uzgodnionych z rolnikiem przerw
w pracy. ZauwazyC nalezy,
ze umowa z nastepcg moze
zawiera¢ rowniez inne postano-
wienia, w szczegdlnosci dotycza-
ce wzajemnych $wiadczen stron
przed i po przeniesieniu przez rol-
wiasnosci

nika gospodarstwa

rolnego na jego nastepce.

Warto

z samym nastepcg, a takze umo-

podkresli¢, ze umowa
wa w celu wykonania umowy
z nastepca, czyli taka, ktora prze-
nosi  wlasnos¢  gospodarstwa
rolnego na nastepce, powinna byé
aktu

zawarta w formie

notarialnego.

Wazne jest réwniez to,
ze na zgdanie rolnika sgd moze
rozwigza¢ umowe z nastepca.
Jednakze muszg by¢é ku temu
podstawy.

Przyktadowo, jezeli

nastepca bez usprawiedliwionych
powoddéw nie podjat albo zaprze-
stat pracy w gospodarstwie rolni-
ka, badz tez nie wywigzuje sie
przyjetych
postepuje

z obowigzkow
w umowie lub
w taki sposéb, ze nie mozna
wymagac¢ od rolnika, aby spetnit
obowigzki wzgledem nastepcy,

to wowczas moze nastgpic

wskazana powyzej mozliwosc.

Jezeli w przedmiotowej umowie
nie postanowiono inaczej,
wowczas rolnik po przeniesieniu
wiasnos$ci swojego gospodarstwa
rolnego na nastepce moze zgdac
od niego Swiadczeh w zakresie
uzasadnionym potrzebami
rolnika i czlonkéw jego rodziny
oraz warunkami  majgtkowymi
i osobistymi nastepcy. Uwzgledni¢
nalezy réwniez przy tym nakfad
pracy nastepcy w gospodarstwie
rolnika i

korzysci uzyskanych

od niego przed objeciem

www.12U.pl

m

gospodarstwa. Do wskazanych

Swiadczen zaliczyc¢ nalezy

przede wszystkim dozywotnie
utrzymanie rolnika, ktére obejmuje
dostarczenie wyzywienia, ubrania,
mieszkania, $wiatta i opatu.
Ponadto moze zosta¢ zobowigza-
ny do zapewnienia ubezpieczone-
mu rolnikowi odpowiednig pomoc
i pielegnowanie w chorobie,
a takze w razie smierci, nastepca
powinien sprawi¢ mu wtasnym
kosztem pogrzeb odpowiadajgcy

Zwyczajom miejscowym.

[1] Kryterium wiekowe wskazane
w ustawie 0 ubezpieczeniu
spotecznym rolnikbw wskazuje
réznice wynoszgcg cO hajmniej

15 lat.

[2] Posiadanie — jest to stan,
ktéry polega na faktycznym

wiadaniu dang rzecza,
jak jej wtasciciel.

Tymon Zawada

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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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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