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Grupa przyjaciol, to jednoczesnie
podopieczni i opiekunowie.

Czy moze by¢ optymalniej ?
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Opiekujmy sie
soba, nikt lepiej
tego nie zrobi

System opiekunczo
-ratunkowy SilverCRS
automatycznie informuje
o sytuacjach krytycznych

www.SilverCRS.pl
Infolinia 22 5103635

biuro@teleopieka.com.pl
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Drogi Czytelniku!

To juz piecdziesigty szosty 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
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ZDROWIE 3

CO POMAGA ZMNIEJSZYC
RYZYKO CHOROB SERCOWO-
NACZYNIOWYCH?

Higiena jamy ustnej

ile wszyscy zdajemy
sobie sprawe z wptywu
palenia tytoniu i stoso-
wania bogatoenergetycznej diety
na ryzyko rozwoju miazdzycy,

o] tyle nie kazdy wie,

ze nieprawidtowe nawyki zywie-
zbyt  kroétki

i uboga higiena

niowe, czas snu
jamy ustnej
rowniez moze przyczyni¢ sie
do wystgpienia chordob sercowo-

naczyniowych.

Nieleczone choroby przyzebia
prowadzg do standéw zapalnych,
ktore skutkujg zanikami kosci
wyrostka zebodotowego, krwawie-

¥
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niem z dzigset, a takze utratg

zebow. Wspomniane choroby
wywotujg ogolnoustrojowy stan
sie
badz
zaostrzenia schorzen ogoélnoustro-
takich

nadcisnienie tetnicze,

zapalny, co przyczynia

do zapoczgtkowania
jowych, jak miazdzyca,
niewydol-

sie
mozgu

nos¢ nerek. Zwieksza

ryzyko udaru
oraz ros$nie czestos¢ incydentéw
takich

jak zawat miesnia sercowego.

sercowo-naczyniowych,

Ogniska infekcji zlokalizowane
w jamie ustnej powodujg wzrost
schorzen

ryzyka Sercowo-

naczyniowych poprzez  wptyw

na stezenie czynnikow
krzepniecia krwi oraz za sprawg
przedostawania sie patogendéw
do krwiobiegu poprzez uszkodzo-

ny nabtonek przyzebia.

Do rozwoju stanéw zapalnych

w  jamie ustnej dochodzi

w wyniku zaburzenia réwnowagi
ptytki
ukfadu

odpornosciowego na obecnosc

miedzy oddziatywaniem

bakteryjnej a reakcjg
patogenow. Bakterie i ich toksyny
przyczyniajg sie do uwalniania
w ustroju ludzkim tzw. mediatorow
ktore
tkanek

zapalnych, powodujg

niszczenie przyzebia
oraz rozwoj procesow zapalnych
w  organizmie. W  zwigzku

zZ powyzszym  waznha  jest

profilaktyka polegajgca na szczot-
minimum

kowaniu zebow

2 razy dziennie. W 2010 roku

/
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wykonano badanie ankietowe

dotyczgce czestosci mycia zebdéw

w ciggu doby. Okazato sie,
ze osoby uzywajgce pasty
i szczoteczki do zebow raz

na kilka dni, majg we krwi
podwyzszone stezenie substancji
odpowiedzialnych za  rozwdj
proceséw zapalnych. Kilkuletnia
obserwacja pozwala stwierdzic,
iz nienalezyta higiena jamy ustnej
stwarza o 70% wieksze ryzyko
nagtych

incydentow  sercowo-

naczyniowych.
Dtugosé snu

Dorosli powinni spa¢ minimum

7 godzin. W wieku podesztym
sie
dtugosci snu nocnego, zwieksza
sie
zapotrzebowanie  na

dochodzi do skracania

ilos¢  wybudzen, rosnie
drzemKi
w ciggu dnia. Z reguly starsi
ludzi chodzg spaé wczesnie
i wczesnie wstajg. Warto zdawac
sobie sprawe, ze zbyt mata ilos¢
snu przyczynia sie do zwiekszenia
ryzyka  rozwoju  nadcisnienia
tetniczego. Zwlaszcza zmniejsze-
nie dtugosci snu ponizej 5 godzin
uznawane

jest za czynnik

predysponujgcy do rozwoju
choréb  sercowo-naczyniowych.
Ryzyko wystgpienia nadcisnienia
wowczas

90%.

Krétki czas snu powigzany jest

tetniczego moze

wzrosng¢ nawet o}
z wystgpieniem miazdzycy
takich

zawat czy udar moézgu. Dzieje sie

i nagtych zdarzen, jak

tak,

krocej

poniewaz sen trwajgcy

niz 6 godzin sprzyja

zwiekszonemu wytwarzaniu
substancji prozapalnych,

czyli zapoczatkowujgcych stan

zapalny. Badania
w 2017

iz skrécenie nocnego spoczynku

prowadzone
roku wykazaty,
o0 kazdg godzine ponizej siedmiu
powoduje wzrost niebezpieczen-
stwa rozwoju choroby wiehcowej

oraz udaru mozgu.

Zapominanie o $niadaniu bgdz

jego celowe pomijanie

Okoto  25%

rezygnuje z konsumpcji sniadan,

dorostych  0so6b

co koreluje z podwyzszonym

stezeniem trojgliceryddéw
i ,ztego cholesterolu” LDL
we krwi oraz predysponuje
do rozwoju nadcisnienia
tetniczego i cukrzycy typu 2.

Pomijanie Sniadan przyczynia sie

rowniez do nasilenia  stanu
zapalnego i intensyfikacji stresu
oksydacyjnego, co ma przetozenie

na wzrost czestotliwosci

zachorowan na nowotwory.
Naukowcy wykazali, iz osoby
nigdy nie spozywajgce

wspomnianego positku sg bardziej
narazone na wystgpienie zgonu
chorob

z powodu sercowo-

naczyniowych ~w  poréwnaniu
z osobami regularnie jedzgcymi

$niadania.

Cezary Lipinski
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ZMIANY ZWYRODNIENIOWE
STAWU BIODROWEGO
JAKO KONSEKWENCJA
URAZOW BIODER

wyrodnienie stawu
biodrowego moze rozwi-
na¢ sie miedzy innymi
na skutek czynnikéw mechanicz-
nych

dziatajgcych  miejscowo

(np. otytos¢), infekcji prowadzg-

cych do stanéw zapalnych,

badz jako dtugofalowe nastepstwo
wskutek

ztaman powstatych

urazoéw. Nie powinno sie bagateli-

zowacé nawet niewielkich stluczen
w obrebie stawu biodrowego,

gdy takie urazy mogg spowodo-

wac zmiany patologiczne
dotykajgce chrzgstki stawowej,
\'l
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co przektada sie na stopniowy
rozwéj proceséw zwyrodnienio-

wych.

Choroba zwyrodnieniowa stawu

powstaje na podtozu zmian

zapalnych niszczgcych chrzastke

oraz struktury okotostawowe,

takie jak $Sciegna i wiezadta.
Ubytek gruboéci chrzgstki
stawowej przyczynia sie

do odczuwania przez pacjenta
bolu, z uwagi na bogate unerwie-
nie warstwy podchrzestnej.
W rezultacie rozwijajgcego sie
stanu patologicznego btona
maziowa znajdujgca sie wewnatrz
stawu wytwarza duze ilosci ptynu,
w ktérym zawarte sg zwigzki
prozapalne (. aktywujgce

kaskade procesow zapalnych).

Jakie sg objawy zwyrodnienia

stawu?

Gtéwnym symptomem jest silny
bol w okolicy stawu biodrowego
mogacy promieniowa¢ do kolana.
Bdl nasila sie podczas aktywnosci
fizycznej i stabnie po odpoczynku.
Charakterystyczna jest takze po-
ranna sztywnos$¢ stawu mogaca
trwa¢ nawet pot  godziny.
Sztywno$¢ moze pojawi¢ sie
po okresach dtuzszego bezruchu,
co uniemozliwia spontaniczne

rozpoczecie poruszania sie.

Omawiane schorzenie  moze

przyczynic sie do wyraznie
odczuwalnej réznicy w dtugosci

konczyn, bowiem zaawansowane

/
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zmiany patologiczne w obrebie

stawu biodrowego skutkujg

rzeczywistym skréceniem
konczyny. Procesy zwyrodnienio-
we prowadzg takze do wyksztal-
cenia nieprawidtowego wzorca
chodu, czyli mimowolnego

odcigzania  chorej  konczyny,
co jest zauwazalne jako utykanie.

Wspomniane zmiany predysponu-

ja do wystgpienia trudnosci
w realizacji codziennych
czynnosci, takich jak chocby

zaktadanie obuwia czy skarpet.

Jakie metody leczenia oferuje

wspotczesna medycyna?

Z uwagi na brak leczenia
przyczynowego terapia opiera sie
na zminimalizowaniu dolegliwosci
bolowych i spowolnieniu progresiji
choroby. Terapia farmakologiczna
polega na przyjmowaniu
lekow przeciwzapalnych,
przeciwbdlowych i rozluzniajg-
cych ukfad miesniowy. Takie
dziatania mozna pofgczyc
Z rozciggajgcymi i wzmacniajgcy-
mi ¢wiczeniami fizycznymi,
ktére pomagajg zwiekszy¢ zakres
ruchu oraz zachowaé mozliwie
jak  najwiekszg elastycznos¢

i stabilnos¢ stawu.

Nowoczesne terapie stosowane

przez  ortopedow pozwalajg
na przesuniecie W  czasie
koniecznosci implantacji

sztucznego stawu biodrowego:

e Iniekcje dostawowe kwasu

hialuronowego —  preparat

wplywa na  zmniejszenie
tarcia miedzy powierzchniami
chrzgstki stawowej,
co spowalnia jej zuzywanie
sie.

Iniekcje dostawowe osocza

bogatoptytkowego — uzycie
preparatu otrzymanego
na bazie krwi pacjenta,
zapobiega wystgpieniu
reakcji alergicznych
i innych niepozadanych

skutkow ubocznych.

Iniekcje dostawowe sterydu,
tzw. blokada stawu — metoda
stosowana jedynie u o0s6b
odczuwajgcych wyjagtkowo
silny bdl i przygotowujacych
sie do zabiegu endoprotezo-

plastyki.

Innowacyjna terapia komoérka-
mi macierzystymi wyizolowa-
nymi ze szpiku
lub tkanki

pacjenta. Komérki macierzyste

kostnego
ttuszczowej
to niedojrzate komorki
ludzkiego organizmu,

ktore maja zdolnos¢é
do podziatu i r6znicowania sie
w wyspecjalizowane komorki
np. miesniowe czy Kkostne.
Ich podanie pozwala
na regeneracje uszkodzonych

stawow.

Patryk Kami nski
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LEKKI TORCIK
KOKOSOWY

ekki
to idealny

torcik  kokosowy

letni deser,
nie za stodki, z orzezwia-
jacym Srodkiem np. z soczystych

truskawek.

Gdy sezon na truskawki minie,
mozemy z powodzeniem uzyé
OWOCOW

innych ulubionych

np. granatu, boréwek, jagod

czy tez malin.

To ciasto sprawdzi sie podczas

rodzinnych uroczystosci

lub zupetnie bez okazji.

Zapewniamy, ze to uczta

dla podniebienia!

Sktadniki na biszkopt:

5 jajek

3/4 szklanki maki np. tortowej
lub orkiszowej jasnej

2 tyzki maki ziemniaczanej

1/2 szklanki

lub drobnego cukru

ksylitolu

Sktadniki na krem:

puszka mleczka kokosowego

(schtodzonego w lodowce

przez min. 12h)
2 tyzki wiérkow kokosowych

1-2  tyzki

klonowego

ksylitolu lub syropu

opcjonalnie tyzka soku z cytryny

Dodatkowo  wybrane  owoce

do dekoracji np. truskawki,
granat, boréwki, maliny

\/
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Przygotowanie biszkoptu:

Pamietajmy, aby jajka byly
w temperaturze pokojowej.
Piekarnik nagrzewamy

do 170°’C (opcja grzania gora-dot).

20ttek.
biatka

Pod koniec

Biatka oddzielamy od
W misce ubijamy
ze szczyptg soli.
ubijania

stopniowo  dodajemy

ksylitol lub zwykty cukier.

Nastepnie zmniejszamy obroty
i dodajemy po jednym zottku,
Na

przesiewamy obie magki i miesza-

wcigz  miksujgc. koniec

my delikatnie do potgczenia.

Ciasto przektadamy do tortownicy

o $Srednicy 20cm, wylozone;j
papierem do pieczenia.
Pieczemy okoto 30 minut,

do suchego patyczka.

Upieczony biszkopt odstawiamy

do catkowitego ostudzenia.

Przygotowanie kremu:

Statg cze$¢ mleczka kokosowego
przektadamy do miski i ubijamy
aby zgestniata i nabrata puszysto-
Sci (pozostalg wode kokosowg
mozemy uzyC¢ np. do przyrzagdze-
nia koktajli owocowych). Nastep-
nie dodajemy reszte skfadnikdw
lub

i miksujemy mieszamy

do potgczenia.

Ostudzony  biszkopt  dzielimy
na 2 lub 3 blaty. Réwnomiernie
naktadamy krem kokosowy,
bokéw nie musimy smarowac.

Na wierzchu uktadamy wybrane

owoce. Owoce mozemy
rowniez daé do Srodka,
a przed naktadaniem kremu
biszkopt lekko skropic wodg

pozostatg z mleczka kokosowego.

Gotowy torcik przed podaniem

najlepiej schtodzi¢ w lodowce.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

SPOSOBY NA MUSZKI
OWOCOWKI

na je chyba kazdy z nas.

Wystarczy na  chwile

pozostawi¢ rozkrojony
owoc, by te malutkie owady
przyleciaty = dostownie  znikgd!
Jak sie nimi rozprawi¢
i jak zmniejszy¢ ryzyko pojawienia
sie ich w domu? Oto nasze
porady!
W  jaki sposéb  zapobiegaé

 /
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pojawieniu sie muszek
owocowek?

Regularnie oprozniaj kosz
na Smieci. Postaraj sie,
by byt zakryty.

Doktadnie  zamykaj  pojemniki
i opakowania z produktami
spozywczymi, szczegolnie
z owocowymi i stodkimi,

np. dzemami.

Dojrzate owoce chowaj do lodéwki

lub jedz.

Postaraj sie nie pozostawiaé
rozkrojonych owocow
na wierzchu.

Regularnie  sprzataj kuchnie
— zapomniana resztka owocu

lub warzywa moze przyciggac

cate chmary muszek.

Regularnie naczynia.

zZmywaj



Nie
brudnych

pozostawiaj w  zlewie

szklanek po soku

czy winie. W miare czesto

zmieniaj gabki i Sciereczki.

Na okna i drzwi zaktadaj

moskitiery i siatki chronigce

przed owadami.
Owocowa putapka na muszki

Muszki sie
Nic straconego! Aby szybko sie

juz pojawity?
ich pozby¢ wystarczy umiescic¢
w misce kawatek dojrzatego
owocu lub warzywa, a nastepnie
catos¢ przykryé szczelnie folig
spozywczg. Nalezy zrobi¢ mate
np. widelcem

dziurki w folii,

lub wykataczkg. Muszki wlecag
przez nie do wewnatrz miski,
ale nie bedg potrafity wydosta¢ sie
na zewnatrz naczynia tg sama

droga.

Putapka z ptynu do mycia naczyn

Nalezy wymiesza¢ w réwnych
ptyn

do mycia naczyn. Cato$¢ wlac

proporcjach wode, ocet i

do odkrytego
Po  kilku

ono petne zatopionych owadow.

naczynia.

godzinach  bedzie

Odstraszanie zapachem

Pojawieniu sie muszek mozna
zapobiec wykorzystujgc zapach.
Te mate owady nie tolerujg
niektérych  woni  np.
Aby

uzyc¢

zapachu
mentolowego. odstraszy¢

muszki mozna olejkéw

lub Swiec zapachowych.
Sposoby ze sklepu

Jezeli domowe sposoby radzenia
sobie z muszkami nie sg skutecz-
ne, mozna siegngC po gotowe
ktore mozna

putapki, nabyc¢

w sklepie. Na rynku dostepne sg

lepy
kupi¢

putapki z ptynami,

oraz spreje. Mozemy
takze elektryczne odstraszacze
do umieszczenia w gniazdku

elektrycznym.
Putapka z octem jabtkowym

Do szklanki nalej ocet jabtkowy.
Muszki uwielbiajg jego zapach,
przycigga.
Szklanke przykryj folig z dziurka-

ktéry bardzo je
mi. Mechanizm dziatania putapki
jest taki sam jak w przypadku
putapki OWOCOWE). Mozesz
takze pozostawi¢ sama butelke
z resztkg octu na dnie. Muszki
wlecg przez szyjke do wnetrza
butelki, ale nie bedg potrafity sie

z niej wydostac.

Natalia Wisniewska

\/
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OSLABIONE NADNERCZA —
JAK ROZPOZNAC OBJAWY?

tres i niezdrowy tryb zycia

wplywaja na caty
organizm, w tym
na nadnercza, z czego

czesto nie zdajemy sobie sprawy.
Gruczoty te wydzielajg niezbedne
hormony, warunkujg m.in. zacho-

wanie

 /
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i zdrowego snu. Ponadto u oséb
starszych nadnercza przejmujg
funkcje

innych narzgdow,

co dodatkowo je obcigza.
Objawy wskazujgce na ostabienie
nadnerczy mogg by¢ odczuwane
juz przy ograniczeniu ich funkcji

o kilka procent. Sprawdz, jakie

symptomy mogg zwiastowac,

ze nadnercza sg wyczerpane.
Czym sg nadnercza i jakie petnig
funkcje?

Nadnercza to gruczoty wewnetrz-
ne zlokalizowane nad nerkami.

Odpowiadajg one za produkcje



i wydzielanie do krwioobiegu

licznych ~ hormonow,  gtdwnie
adrenaliny, noradrenaliny,
kortyzolu [ aldosteronu.
Prawidtowo funkcjonujace

nadnercza sg niezbedne do za-
chowania réwnowagi hormonal-
nej. Co wiecej, w momencie,
gdy jajniki przestajg produkowac
zenskie

hormony (estrogen

i  progesteron), ich funkcje
przejmujg nadnercza, dlatego sag
wazne

bardzo szczegolnie

u kobiet starszych.

Co to

nadnerczy?

jest wyczerpanie

To dzieki nadnerczom mozemy

zdrowo  spac, mie¢  dobre
samopoczucie i energie zyciowa.
W wyniku wielu nieprawidtowosci
dochodzi¢ do

moze rozwoju

choréb  nadnerczy.  Niemniej
jednak juz niewielkie ostabienie
moze

funkgji nadnerczy

wywotac szereg objawéw

ogolnoustrojowych.

Jesli nadnercza nie zapewniajg
catkowitego zapotrzebowania
na hormony, ale wcigz produkujg
90%,

mowa o ostabieniu nadnerczy.

ich powyzej wowczas

Wyczerpanie nadnerczy nie jest

jednostkg chorobowg, ale spadek

kondyciji tych gruczotow
odzwierciedla sie w  stanie
zdrowia.

Za przyczyny osfabienia
nadnerczy uznaje sie przede

wszystkim:

e stres, zarowno przewlekty,
jak spowodowany przykrym

zdarzeniem;
e niedostateczna ilos¢ snu;

e niedostateczna aktywnosc¢

fizyczna, siedzacy tryb zycia;

e niezdrowa dieta, uboga
w sktadniki odzywcze,
wysokoprzetworzona.

Wyczerpane nadnercza — objawy

Nadnercza warunkujg zachowanie
optymalnej réwnowagi hormonal-
nej. Juz niewielkie odstepstwa
od normy mogg by¢ widoczne
stanu

w postaci pogorszenia

zdrowia.

Ostabione nadnercza wplywajg

przede wszystkim na stan
emocjonalny. Osoby z tym proble-
mem mogg tatwo sie denerwo-
wac¢, a nawet mie¢ skfonnosci
do lekéw i depresji. Jesli jestes
wahania

apatyczny, miewasz

nastroju, by¢ moze przyczyng

jest wyczerpanie tych gruczotow.

Kolejnym objawem, ktéry moze
sygnalizowa¢ ostabienie nadner-
czy jest chroniczne zmeczenie.
Ostabienie moze trwac przez caty
dzien, pomimo przespanej nocy.
Zdarza sie réwniez, ze sity witalne
wzrastajg wieczorem. Jest
to spowodowane zaburzeniami
wydzielania kortyzolu, ktéry osig-
ga rozne stezenie w zaleznosci
od pory dnia. Jesli wiec budzisz

sie niewyspany, w ciggu dnia

odczuwasz permanentne zmecze-
nie, a wieczorem naptyw sity,
przyczyng
wyczerpanie nadnerczy.

by¢  moze jest

Do objawow ostabionej kondyciji
nadnerczy zalicza sie

takze  zachcianki  jedzeniowe.

Mozesz mie¢ wiekszg ochote

na stone przekaski i czesciej
doprawiaé potrawy solg.
Zdarza sie réwniez wieksze
taknienie na cukier i napoje

kofeinowe.

Wyczerpane nadnercza i towarzy-
szgce temu stanowi zaburzenia
gospodarki hormonalnej wptywajg
takze na odpornosé.
Przez ostabiony uktad immunolo-
giczny mozesz by¢ podatny
na infekcje, czesto sie przeziebiaé

i wolniej wraca¢ do zdrowia.

Ponadto, do niespecyficznych

objawow ostabienia nadnerczy

zalicza sie m.in.:

e pojawienie sie nowych
alergii,

e wypadanie wioséw,
e uczucie sztywnosci miesni,
e przybieranie na wadze,

e zawroty gtowy.

Gabriel Domanski

¥
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ROZDZIELNOSC MAJATKOWA
MALZONKOW Z DATA
WSTECZNA

ozdzielnos¢ majgtkowa,
to nic innego jak ustrogj
majagtkowy matzenski,
ktéry  polega

na rezygnacji

matzonkéw z gromadzenia
majgtku wspdlnego a powoduije,

ze matzonkowie w czasie trwania

matzenstwa  gromadzg  dwa
odrebne majatki osobiste.
Ustawodawca przewiduje

/
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dwa rodzaje rozdzielnosci

majgtkowej:

e przymusowsg, ktéra powstaje

za posrednictwem sadu;

e uUMoOwNa, ktéra powstaje

za posrednictwem notariusza.

Przymusowa rozdzielnos¢
majgtkowa powstaje z dniem
oznaczonym w wyroku,

ktory jg ustanawia. Jest to zasa-

da,

w wiekszosci przypadkow.

ktéora ma zastosowanie

Jednakze ustawodawca przewidu-
je pewien wyjatek od tej zasady.
Zgodnie z art. 52 § 2 kodeksu
rodzinnego i opiekunczego
w wyjatkowych wypadkach sad
moze ustanowi¢ rozdzielnos¢
majgtkowg z dniem wczesniej-
niz  dzien

szym wytoczenia



powddztwa, w szczegodlnosci,

jezeli matzonkowie zyli

w roztgczeniu.

Kazdorazowo sad bedzie badat

catoksztatt okolicznosci  stanu

faktycznego, a rozstrzygniecie
oparte zostanie na poczynionych
ustaleniach. Ustawodawca nie

okreslit co nalezy rozumieé

przez pojecie »waznych

powodow”. Dlatego nalezy
przyja¢, ze bedg to okolicznosci

w ktorych wspolnos¢ majgtkowa

nie stuzy dobru matzonka
lub  zalozonej przez strony
rodziny, a nawet prowadzi

do sytuacji sprzecznej z zasadami
prawa rodzinnego. Z tego typu
sytuacjg mozemy mie¢ do czynie-
nia w przypadku np. choroby

alkoholowej, trwonienia majatku

czy tez gier hazardowych.
Orzecznictwo przyjmuje réwniez,
ze podstawg do ziozenia pozwu
z datg wsteczng jest m.in. zacig-
ganie przez jednego z matzonkéw
dtugdéw podwazajgcych podstawe
utrzymania rodziny, czy tez lekko-
mysInosé

oraz zagrozenie

bytu rodziny.

W  przypadku ziozenia pozwu
o] orzeczenie rozdzielnoci
majgtkowej z datg wsteczng sad

z wyjatkowg ostroznoscig

przeprowadzi postepowanie
dowodowe oraz wyjasni
i ustali dokfadng date

od ktorej nalezy jg orzec.

Pozew o ustanowienie rozdzielno-
Sci  majgtkowej nalezy ztozy¢
w Sadzie Rejonowym miejsca

zamieszkania drugiego matzonka.

m

W  pozwie nalezy wskazac
doktadng date od ktérej rozdziel-
no$¢ majgtkowa powinna zostaé
orzeczona.

W pozwie nalezy

wskaza¢ wszystkie niezbedne

dowody m.in. dokumenty

potwierdzajgce okolicznosci
na ktére sie powotujemy,
jak rowniez wnies¢ o dopuszcze-
nie dowodu z zeznah Swiadkow.
Sad po przeprowadzeniu

postepowania wyda wyrok
w ktérym okresli, czy ustanawia
rozdzielno$¢ majatkowg pomiedzy
Jak

stronami. rowniez wskaze

konkretng date ustalenia

rozdzielnosci majgtkowe;.

Tymon Zawada

PRZYCZYNY, NASTEPSTWA
| MOZLIWOSCI ZAPOBIEGA-
NIA URAZOM BIODER

osob powyzej 60 roku

zycia hospitalizowa-
nych w wyniku
upadkéw  najczesciej mamy

do czynienia z urazami bioder

i ud. Urazy bioder plasujg sie

na szostym miejscu
wsrod  przyczyn  $miertelnosci
osob starszych. Nastepstwami

upadkdw mogg by¢ sttuczenia,

krwiaki, ale czesto sg to ztamania

dotykajgce bioder. Jednym

z najtrudniejszych do leczenia
ztaman jest ztamanie szyjki kosci
ktore

udowe;j, wymaga

¥

Nasz Senior



diugotrwatej i kosztownej rehabili-
tacji. Dtugoterminowa rekonwale-
scencja wigze sie z unieruchomie-

niem w t6zku, co przekfada sie

na ryzyko choréb takich jak:
zakrzepica zyt gtebokich,
zapalenie ptuc, odlezyny,

przykurcze w stawach. Pacjent
staje sie zalezy od opiekunow
i niezdolny do samodzielnego
wypetniania czynnosci dnia
codziennego, moze rozwing¢ sie
U niego depresja oraz stany

lekowe.

Konsekwencje upadkow pod po-
stacig skomplikowanych ztaman
konczyn sg problemem
spotecznym i ekonomicznym.
Co roku okoto 15% o0séb powyzej
60 roku zycia doznaje wypadku
wymagajgcego pomocy medycz-

Nasz Senior

nej, natomiast potowa incydentow

ma miejsce w  Srodowisku

domowym.

Jak mozna zmniejszy¢ ryzyko
upadkéw, a w konsekwencji
powaznych urazéw bioder wsrod

starszych oséb?

Do upadkoéw dochodzi najczesciej
w mieszkaniach lub w ich poblizu
np. na oblodzonym chodniku,
dlatego dbajmy o bezpieczne
srodowisko, w ktérym na co dzien

przebywa senior.

e Unikajmy umieszczania

na podtodze wszelkiego
rodzaju dywanikow, mat,

ktore ulegajg zwijaniu sie.

e Usunmy kable i inne przedmio-

ty znajdujace sie na podtodze.

Zlikwidujmy progi w mieszka-

niu.

Zaopatrzmy seniora w dobrej

jakosci domowe obuwie

na antyposlizgowej podeszwie.

Dbajmy, by  wspomniane
obuwie domowe znajdowato
zamiast

sie obok tbzka,

pod nim.

Zamienmy wanne na prysznic
ze stoteczkiem i postarajmy sie
0 zamontowanie  uchwytu
na Scianie tak, by senior mégt
zachowac réwnowage
w momencie nagtych zawrotow

gtowy.

Postarajmy sie, by podioga

w tazience nie byta Sliska.

Zamontujmy w  mieszkaniu



oswietlenie punktowe,
aby wszystkie pomieszczenia
byty bezpieczne i komfortowe.
65-letni

4-krotnie

cztowiek potrzebuje
wiecej Swiatta

niz osoba o 45 lat mtodsza.

e Oceniajmy systematycznie
mobilnos¢ seniora, by w razie
potrzeby zapewni¢ mu sprzet
do asekuracji w codziennym
(laski,

funkcjonowaniu kule,

balkoniki).

Starzenie sie narzgdu wzroku
zwigzane z wiekiem, a ryzyko

urazow bioder

U os6b w podesztym wieku mamy
do czynienia, z takimi schorzenia-
mi wzroku jak: jaskra, zaéma,
zwyrodnienie plamki z6Mej.

tak,

dobranie

Czasami  zdarza  sie

ze niemozliwe jest

odpowiedniej  korekcji  wzroku

dla pacjentow  obarczonych

powyzszymi schorzeniami.

U seniorow czesto dochodzi

do kiopotow z  okreslaniem
odlegtosci, co jest istotng przyczy-
na upadkoéw prowadzgcych
do urazow bioder. Osoba starsza
moze nie zdawaé sobie sprawy
z zaburzonego odbierania

odlegtosci, przyzwyczajona jest

do bezproblemowego poruszania
sie  po
i nie

wltasnym  otoczeniu

zauwaza  wadliwego
funkcjonowania narzadu wzroku
do momentu upadku przy scho-
dzeniu ze schodow lub wychodze-

niu z wanny.
Osteoporoza

U os6b powyzej 65 roku zycia,
na skutek zmian zachodzgcych
w metabolizmie kostnym,
dochodzi do przewagi procesow
kosciogubnych nad procesami
kosciotworczymi, a takze do za-
chwiania

rbwnowagi wapniowo-

fosforanowej w  organizmie.

U seniorow dochodzi do zmniej-

www.12U.pl

szonego wchtaniania  wapnia

z przewodu pokarmowego,
a takze do zaburzen w aktywac;ji
witaminy D w watrobie

i w nerkach. Konsekwencjg
powyzszych mechanizméw jest
obnizenie

gestosci  mineralnej

kosci, co zwieksza ryzyko
powaznych ztaman w wyniku
urazéw. Zapobieganie ztamaniom
osteoporotycznym polega
na wigczeniu  farmakoterapii
w celu zwiekszenie wytrzymatosci
ztamanie.

kosci na Nalezy

takze eliminowac czynniki
prowadzgce do urazu, czyli dbac
o wiasciwe oswietlenie, zapewnic
seniorowi odpowiednig korekcje

narzgdu wzroku, a takze wprowa-

dzic do codziennej rutyny
¢wiczenia podnoszgce site
miesniowag [ wzmacniajgce
réownowage.

Stanistaw Trojanowski

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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DOMY DZIENNEGO POBYTU
— CZYM SA | CO OFERUJA?

azda osoba wie, ze sg
takie miejsca jak hospi-
cja, domy pomocy
i domy opieki dla oséb starszych,
jednak wcigz mato mowi sie
o Domach Dziennego Pobytu.
Mato kto wie o ich istnieniu,
a to idealne miejsce, gdzie osoby
starsze mogg uzyska¢ pomoc.
W ciggu dnia organizowane sg
tam dla oséb starszych warsztaty,

rehabilitacja,

/

zajecia grupowe,

Nasz Senior

¢wiczenia. Dodatkowo tego typu
domy zapewniajg positki i organi-

zujg wycieczki zarowno te stuzgce

odpoczynkowi [ relaksowi,
jak i te rozwijajgce i uczace.
Seniorzy spedzajg tam czas

w grupach wiec sg wsrod swoich
rowiesnikow, dzieki czemu nie
doskwiera im samotnos¢, a czas
biegnie  znacznie  przyjemniej
niz siedzenie w domu i czekanie

na opiekuna/opiekunke lub dzieci.

Czym  dokfadnie sg Domy
Dziennego Pobytu? Najczesciej
otwierane sg o 8 Ilub 9 rano
i zamykane o 15 lub 16. Mozna
do nich uczeszczaé od poniedziat-
ku do pigtku. Panuje tam mita,
rodzinna i przyjemna atmosfera,
ktéra  udziela sie  osobom
korzystajgcym z domu dziennego
pobytu. To miejsce, gdzie senio-
rzy mogg rozwijaC swoje pasje,

spedza¢ czas z réwiesnikami,



¢wiczy¢ i chodzi¢ na rehabilitacje.

Przez codzienne przebywanie
z innymi ludzmi zawigzujg sie
przyjaznie i nowe znajomosci,
co jest bardzo wazne dla osob

starszych.

Wspdlne wyjscia na koncerty
do kina powodujg, ze seniorzy
na nowo otwierajg sie na Swiat
i jego uroki. Taka forma to bardzo
dobry sposéb na utrzymanie jak
najdtuzej sprawnosci, aktywnego
stylu zycia i zdrowego umystu.

W Domach Dziennego Pobytu

KACIK SENIORA 17

seniorzy otrzymujg takze obiad,
ktéry mogg zjes¢ w gronie
znajomych i nie muszg go sami

przygotowywac.

Wachlarz zaje¢ w domach
dziennych jest bardzo szeroki.
Seniorzy mogg tam grac w gry
logiczne, ¢wiczy¢ pamiec, czytac
ksigzki i gra¢ w gry. Prowadzone
sg takze =zajecia manualne,
plastyczne i tworcze. Nie zapomi-
na sie takze o ruchu i aktywnosci

fizycznej.

Kazdy senior, ktory czuje sie
samotny, stracit wspdétmaizonka,
mieszka z dzie¢mi, ale chce
jeszcze zrobi¢ co$s ze swoim
zyciem, jest sprawny i moze
0 siebie zadba¢ moze korzystaé
z Domoéw Dziennego Pobytu.
Ciekawe zajecia, mite spedzanie
czasu i opieka to najwazniejsze
rzeczy, ktérych potrzebuje osoba

starsza.

Patryk Kaminski
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CO ZA DUZO TO NIEZDROWO
— HERBATKI ZIOLOWE

erbatkom  ziotowym
czesto przypisuje sie
niewiarygodne wiasci-
niektore

WOSCi. Faktycznie

pozytywnie dziatajg na organizm.

Idealnym  rozwigzaniem  jest
wypicie  maksymalnie  dwdch
filizanek dziennie herbat

ziotowych, czerwonej lub zielone,.

Jest jednak wiele 0sob,

ktére twierdzg, ze ziota majag
pija je
znacznie przekraczajgc

wilasciwosci lecznicze i

ciggle,
zalecang

codzienng  dawke.

A wiadomo nie od dzs,
ze co za duzo to nie zdrowo.
Dotyczy to takze zdrowych herbat
ziotowych. Trzeba wiec uwazad,
aby senior nie wypijat wiecej
tego typu napojow, poniewaz
po pewnym czasie skutki mogg

by¢ inne od oczekiwanych.

Herbatki

czy czerwone majg wykazywac

ziotowe, zielone

dziatanie  przeciwnowotworowe,

antyoksydacyjne, odmiadzajgce,

wspomagajgce odchudzanie.

Zdarzajg sie tez takie,

ktore zwiekszajg apetyt,
zmniejszajg cisnienie i pozytywnie
wplywajg na ukfad trawienny.
Zadna

z herbat jednak nie ma Zadnych

To oczywiscie prawda.

cudownych wiasciwosci, od kto-
rych na nic nigdy nie zachorujemy
lub

Czerwona

nagle wyzdrowiejemy.

herbata wspomaga
odchudzanie i jest to udowodnio-

ne naukowo.

Nie mieszaj herbat ziotowych!

Jesli ktos bardzo Ilubi herbaty
ziotowe, to =zaczyna z nimi
\'I
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przesadzac i je mieszac¢. Najpierw

pije jedng, pdzniej zaparza druga,

zupetnie inng, a przed snem
jeszcze kolejng. Nie nalezy
tak robi¢ i nalezy uwazaé
na nadmiar. Kazda herbata

ziotowa posiada rézne substancje

aktywne. Jesli zacznie sie je

mieszaC mogg wywotaC rozne

interakcje, ktére wcale nie musza

by¢ dobre dla organizmu.
Na przyktad, jesli jednego dnia
pijemy herbate z pokrzywy,

/
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to nie nalezy pi¢ tego samego

dnia np. herbatki z melisy.

Trzeba takze wzig¢ pod uwage to,
ze nie wszystkie osoby starsze
herbatki

zalezy

mogg pi¢ wszystkie
Ziotowe. Wszystko
od rodzaju schorzen oraz choréb,
z ktorymi zmaga sie senior.
Osoby, ktore cierpig na choroby
nerek lub watroby, nie powinny
herbatki

i w takim przypadku najlepiej

siega¢  po ziotowe

skontaktowaé sie z lekarzem,

opinie.
Duzg uwage nalezy tez zwracac

aby  wyrazit swojg
na to, aby senior nie popijat
lekdéw, suplementow czy witamin
herbatkami ziotowymi. Moze dojs¢
do oddziatywania  skfadnikow
zawartych w lekach i w herbacie,
ktory zaburzy efekt dziatania

lekow.

Joanna Zadrowska



MAJATEK WSPOLNY
MALZONKOW A MAJATEK
OSOBISTY KAZDEGO Z NICH

chwilg zawarcia matzen-

stwa powstaje miedzy

matzonkami z  mocy
ustawy wspdlnos¢ majgtkowa
inaczej zwana ustawowa,
ktora obejmuje przedmioty
majgtkowe, ktére matzonkowie
nabyli w tracie trwania
matzenstwa. Sg to sktadniki
majgtkowe, ktore nabyli oboje

lub tylko jeden z nich.

Przedmioty majgtkowe nieobjete
wspolnoscig ustawowg
(t. wchodzace w skfad majgtku
wspolnego) nalezg do majatku

osobistego kazdego z matzonkow.

Do majgtku wspdlnego wchodzag

w szczegolnosci:

e wynagrodzenie za prace

oraz dochody z prowadzonej

dziatalnosci gospodarczej
(warto pamietaé, ze nie ma
znaczenia wysokos¢ wynagro-
dzenia osigganego przez mat-
zonkow, nawet w przypadku
jej razacej dysproporcji);

e dochody z majgtku wspodlnego,
jak rowniez z majatku osobiste-
go kazdego z matzonkow
(np. gdy
wynajmujg

matzonkowie

mieszkanie,
to osiggany =z
dochod

do majatku wspdlnego);

tego tytutu

zostanie  wliczony

o Srodki zgromadzone

na rachunku otwartego

lub pracowniczego funduszu

emerytalnego kazdego
Z matzonkow;

o kwoty zaewidencjonowane
na subkoncie zgodnie z ustawag
0 systemie ubezpieczen
spotecznych.

Nalezy pamieta¢, ze katalog

sktadnikow wchodzgcych w sktad
majatku wspodlnego jest otwarty.
Jezeli dany sktadnik majgtku
nie chodzi wytgcznie do majatku
osobistego, to nalezy go zaliczy¢

na poczet majgtku wspdlnego.

v
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Do majagtku osobistego wchodzag

w szczegolnosci:

e przedmioty majgtkowe nabyte
przed powstaniem wspolnosci
ustawowej;

e przedmioty nabyte przez dzie-
dziczenie, zapis lub darowizne,
chyba ze spadkodawca

lub darczynca inaczej
postanowit;

e prawa majgtkowe wynikajgce
ze wspolnosci tgcznej podlega-
jacej odrebnym przepisom;

e przedmioty majatkowe stuzgce
wylgcznie do zaspokajania

osobistych  potrzeb jednego
z matzonkow;

e prawa niezbywalne, ktére mo-
gg przystugiwac tylko jednej
osobie;

e przedmioty uzyskane z tytutu
odszkodowania za uszkodze-

nie ciata lub wywotanie rozstro-

ju zdrowia albo z tytutu
zadoscuczynienia za doznang
krzywde; nie dotyczy to jednak
renty naleznej poszkodowane-
mu matzonkowi z powodu
catkowitej lub czesciowej utraty
zdolnosci do pracy zarobkowej
albo z powodu zwigkszenia sie
jego potrzeb lub zmniejszenia
widokow powodzenia
na przysztosc;
o wierzytelnosci z tytutu wyna-
grodzenia za prace lub z tytutu
innej dziatalnosci zarobkowe;j

jednego z matzonkow;

e przedmioty majgtkowe
uzyskane z tytutu nagrody
za osobiste osiggniecia

jednego z matzonkow;

e prawa autorskie i prawa

pokrewne, prawa wilasnosci
przemystowej oraz inne prawa
tworcy;

e przedmioty majgtkowe nabyte

w zamian za skfadniki majgtku
osobistego, chyba ze przepis

szczegolny stanowi inacze;.

Nalezy pamietac, ze w przypadku
sktadnikow majgtkowych naleza-
cych do wspolnosci majgtkowe;j
oboje matzonkowie majg obowia-
zek wspotdziataC w zarzadzie.
W  szczegdlnosci matzonkowie
majg obowigzek udziela¢ sobie
wzajemnie informacji o stanie
majagtku wspolnego, o wykonywa-
niu zarzgdu majgtkiem wspdlnym
oraz o zobowigzaniach obcigzaja-
cych

majatek wspolny.

Co oznacza tak naprawde,
ze majg obowigzek informowac
sie wzajemnie o wszelkich
czynnosciach ktore podejmuja,
tak aby nie pozbawi¢ drugiego
matzonka mozliwosci podejmowa-

nia decyzji o jego majatku.

Tymon Zawada

PEDIATRYCZNY WIELOUKLADOWY
ZESPOL ZAPALNY PMIS-TS
ZWANY ZEPOLEM POCOVIDOWYM

IMS-TS to

jednostka

nowa
chorobowa,

ktérg mozna zdiagnozo-
wa¢ u dzieci w nastepstwie
zakazenia koronawirusem.

Co doktadnie

/

kryje sie

Nasz Senior

pod powyzszym skrétem?
Jest to wielouktadowy zespot
zapalny, ktérego  pierwszym

symptomem mogg by¢ uporczywe

bole brzucha wskazujgce

na rozwijajgce sie ostre zapalanie

wyrostka robaczkowego.
Do objawéw doftgcza wysoka
gorgczka, ktéra nie spada
po podaniu lekéw przeciwgorgcz-
kowych,

drgawki, bodle gtowy,

zapalenie spojowek oraz zmiany



skérne o charakterze rumienia

na dtoniach i nogach. Inne
symptomy to tzw. jezyk truskaw-
kowy (tzn. intensywnie czerwony)
oraz

pogrubienie weztéw

chtonnych po jednej stronie.

Czasami choroba ma bardzo
powazny przebieg, gdyz doprowa-
dza do spadku cisnienia tetnicze-
oraz obnizenia

go krwi sity

skurczu  miesnia  sercowego.
Zespo6t pocovidowy moze wystg-
pi¢ 2-4 tygodnie (czasem nawet 8
tygodni) po zakazeniu koronawiru-
sem, dlatego wazne jest obserwo-
wanie stanu zdrowia dziecka,
by nie dopusci¢ do wyksztatcenia
sie ogolnoustrojowego zapalenia.
Niestety PIMS dotyka tez dzieci,
zakazenie

ktore przeszty

w Sposob bezobjawowy,

a w takich przypadkach ciezko

powigzac istniejgcy stan chorobo-
wy z wptywem wirusa SARS-CoV-
2 na organizm. Zdarzajg sie
tez sytuacje, gdy matka badz
ojciec przeszli zakazenie bezobja-
wowo i nie zdajg sobie sprawy,
iz dziecko takze przebyto infekcje.
Doniesienia o zespole pocovido-
wym sprawity, ze rodzice baczniej
przygladaja  sie
symptomom u swoich pociech.

nietypowym

Na te chwile badacze nie potrafig
odpowiedziec, dlaczego
u niektérych dzieci rozwija sie

nadmierny proces zapalny.
Leczenie

PIMS
hospitalizacji mtodych pacjentow,

wymusza  koniecznosc¢

poniewaz ich stan zdrowia

moze ulegac¢ pogorszeniu

z godziny na godzine. Nalezy

na biezgco nadzorowaé prace
uktadu

moczowego,

sercowo-naczyniowego,
nerwowego
oraz narzadu wzroku. Istotne sg
pomiary parametrow Kkrzepniecia
krwi. Nadmierna reakcja ukfadu

odpornosciowego musi by¢

jak najszybciej zatrzymana,
by unikngé¢ zniszczenia

poszczegolnych narzgdéw.

Jesli dziecko nie zostanie

poddane leczeniu z uwagi

PIMS

moze okazaé sie, ze po uptywie

na tagodny przebieg
10-20 lat pojawig sie u pacjenta
problemy kardiologiczne,
a takze powiktania pod postacig
rozwoju tetniaka np. w mozgu,

w brzuchu.

Stanistaw Trojanowski
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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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