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To juz piecdziesigty siodmy 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
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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
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Ponadto  pragniemy Cie poinformowac¢, Zze portal
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,Nasz Senior” od poczagtku tworzymy z zaangazowaniem
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po wersje drukowang.
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FAZY SNU — SPRAWDZ,
KIEDY ORGANIZM
NAJLEPIEJ SIE WYSYPIA!

dpowiedni

sen
to jeden z warunkéw
pozwalajgcych na za-
Jednak
aby organizm mogt sie nalezycie

chowanie zdrowia.

regenerowac, nie  wystarczy

duza ilos¢ snu. Liczy sie bowiem

przede wszystkim jego jakosc.

Poznaj fazy snu
i  przekonaj sie, dlaczego
kazda z nich jest wazna
dla zdrowia!

llo$¢, a jakosc snu

Podczas odpoczynku organizm
przechodzi przez kilka faz snu,
a doktadniej przez faze REM i
NREM, ktore trwajg naprzemien-
nie. Jesli ktérakolwiek z nich jest

Nasz Senior <=7



zaburzona, mozesz budzi¢ sie
bardziej zmeczony, niz przed za-
Snieciem. w konsekwencji
nawet kilkanascie godzin w t6zku

moze nie przynosi¢ odpoczynku.

W uproszczeniu mozna

stwierdzi¢, ze najdogodniejsze
jest budzenie sie w fazie snu
ptytkiego, dzieki czemu
czesto pomimo zaledwie 6 godzin
snu mozesz wypoczgc.
Jedli jednak zostanie zaburzona
faza snu glebokiego, wstajesz
niewypoczety nawet po kilkunastu

godzinach spedzonych w t6zku.
Fazy snu — REM i NREM

Wyréznia sie dwie podstawowe

fazy  snu, ktore podczas
nocy przeplatajg sie z rozng
czestotliwoscig. Sa to:

e Faza REM - jest to sen

ptytki, w trakcie ktérego ruchy
gatek ocznych s3g szybkie.
Oznacza to, ze aktywnosc

moézgu w tej fazie pozostaje

na wysokim poziomie.
Marzenia senne najczesciej
pojawiaja sie wiasnie
w fazie REM.

e Faza NREM - to tzw. sen
gteboki, czy tez wolnofalowy,
ktory cechuje sie powolnym
ruchem

gatek ocznych

(non-rapid eye movement).

Jak

w ciggu nocy?

fazy snu zmieniajg sie

Kazda z podstawowych faz snu

dzieli sie na kolejne. Co wazne,

/
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na dtugosc¢ poszczegdlnych

faz duzy wplyw ma wiele

czynnikow, takich jak wiek, stan
zdrowia, nawet

czy rodzaj

positkow jedzonych na kolacje.

Jesli jednak nic nie zaburza
zdrowego snu, najczesciej
mozna go podzieli¢ na fazy
zmieniajgce sie 4-5 krotnie,
takie jak:

Faza 1. — w tym momencie

zasypiamy. Zaczynajg pojawiac

sie irracjonalne obrazy, barwy

i dzwieki. Wyjasniajgc wprost,
jesteémy jeszcze ,,Swiadomi”,
ale nasze mysli juz nie.

Sg to tzw. hipnagogi, ktére towa-

rzyszg kazdemu podczas

zasypiania — im dtuzej trwa

proces zasypiania, tym wiecej

nielogicznych mysli mozesz

odczuwaé. Jesli obudzisz sie
w tym  momencie, zwykle
Twoj organizm nie odczuwa

diametralnej roznicy.

Faza 2. — ta faza snu oznacza

utrate sSwiadomosci. Zapadasz

w sen, ktory po nagtym
przerwaniu jest niemal gwarancjg

ztego samopoczucia i bolu gtowy.

3. -

jako przejsciowa miedzy utratg

Faza okreslana jest

swiadomosci, a gtebokim snem.
sie
ktéra od tej

Zmienia praca mozgu,
pory pozostaje

na tym samym poziomie.

Faza 4. - nastepuje pora
na sen gteboki, najbardziej
regenerujgcy. Twoje cisnienie

spada, oddech staje sie ptytki,
miesnie wiotczejg. Ograniczenie

wymienionych funkcji organizmu

pozwala na zwiekszenie
uwagi organizmu na inne,
ktore majg znaczenie
dla regeneracji.

Faza 5. - sen przybiera
posta¢ ptytkiego. Byle hatas

czy dotyk moze Cie obudzic.
Jednak
snu ptytkiego (REM) okazuje sie

pomimo tego, faza

byé niezbedna do odnowy.

Marzenia senne i zwiekszona
aktywnos¢ moézgu nie przeszka-
pomagajg)
organizmu

dzajg (wrecz
w regeneracji

po catym dniu aktywnosci.

Kazda z wymienionych faz
wystepuje odmiennie u kazdego.
Najczesciej jednak sen
rozpoczynamy od snu lekkiego.
Kolejno przechodzi on w faze
gtebokg, po czym ponownie jest
lekki. Najdogodniejsze dla zdrowia

i samopoczucia jest budzenie sie

w fazie snu lekkiego.
Jesli zostajemy nagle wyrwani
ze snu glebokiego, mozemy
czuc sie niekomfortowo

przez reszte dnia.
lle spac, zeby sie wyspac?

Jak wiec dobra¢ odpowiednig
ilos¢ snu? Pozostaje metoda prob
i btedow. Zapisz, o ktdrej chodzisz
spa¢. Kolejno sprawdz godzine
sie
wyspany? Jesli tak, to wszystko

przebudzenia. Czujesz

najprawdopodobniej jest



w  porzadku. W  przeciwnym
razie sprobuj nieco
poeksperymentowac.

Faza snu lekkiego trwa zwykle
80-100 minut, po czym nastepuje
faza snu gfebokiego. Ta trwa

zaledwie 5-15 minut. Pamietaj,

ze cykl ten powtarza sie

nawet 4-6 razy w ciggu nocy.

Najdogodniejszg porg na przebu-

dzenie bedzie wiec ,trafienie”
w faze snu lekkiego. Musisz
jednak odjg¢ czas potrzebny
na zasniecie. Aby unikng¢

btedéw, nie kiadz sie do tézka

bez poczucia znuzenia.

W  przeciwnym razie juz sam

etap zasypiania moze przedtuzy¢

sie z kilkunastu minut
do nawet kilku godzin.
Cezary Lipinski

JAK SIE NAZYWA TEN LEKARZ
OD... - ZESTAWIENIE NAZW
SPECJALIZACJI

ybierajgc specjaliste
sie
na wizyte czesto

i umawiajgc

zastanawiamy sie, jak nazywa sie

dana  specjalizacja  lekarska.

Stowa jak internista, pediatra,

czy gastrolog sa wszystkim

doskonale znane, jednak

gdy schorzenie seniora wymaga

konsultacji z innym lekarzem,
czesto pojawia sie problem
i dluga chwila zastanowienia

zanim uzyjemy poprawnej nazwy
podczas rejestracji. Przygotowali-
Smy zestawienie najpopularniej-
szych, a jednoczesnie najtrudniej-
szych stow, poczgwszy od lekarza

rodzinnego po periodontologa.

Internista — jest to lekarz
pierwszego kontaktu, ktory nie jest
jednak lekarzem  rodzinnym.
Te dwa czesto mylone okreslenia
w rzeczywistosci oznaczajg

inng specjalnosc. Internista

jest  lekarzem posiadajgcym
wiedze ze wszystkich dziedzin,
okresla on ogolny stan zdrowia,
jednak gtéwnie choroby narzgdéw
wewnetrznych. W razie potrzeby
Zleca dodatkowe badania
lub wystawia recepty i rozpoczyna
leczenie, gdy dana dolegliwos¢
lezy w zasiegu jego specjalizaciji.
Kazdy lekarz, zanim zdobedzie
musi

inng specjalizacje

w pierwszej kolejnosci zostaé

internista.

Lekarz rodzinny — réznica miedzy
lekarzem rodzinnym, a internistg
polega na tym, ze ten pierwszy
posiada specjalizacje z chordb
wewnetrznych, ale takze diagno-
zuje dzieci i dorostych. Zaroéwno
lekarz rodzinny, jak i internista
decydujg o] postepowaniu

w trakcie dalszego leczenia.

Pediatra — lekarz pediatra zajmuje

sie gtéwnie najmtodszymi
pacjentami.
Neonatolog - zajmuje sie
noworodkami.

Geriatra — jest to lekarz wyspecja-

lizowany w leczeniu  0so6b

w wieku geriatrycznym (starszym),
stad nazwa specjalnosci.

¥
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Androlog — ten lekarz zajmuje sie
uktadu

nasienie

chorobami  meskiego
Bada

oraz meska ptodno$c.

piciowego.

Alergolog — jego specjalizacja
sg alergie.

Audiolog - do tego lekarza
udajemy sie w  przypadku

problemow ze stuchem.

Chirurg — przeprowadza operacje

chirurgiczne.

Anestezjolog - odpowiada
za znieczulenie w trakcie operacji

lub zabiegu.

Diabetolog - na wizyty
do diabetologa udajg sie osoby

chorujgce na cukrzyce.

Endokrynolog — ta specjalizacja

/
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kojarzy sie z chorobami tarczycy,
jednak endokrynolog zajmuje sie
catym ukfadem hormonalnym,
np. hormonami  wydzielanymi

przez jajniki, czy przysadke

mozgowa.

Tyreolog — ten lekarz zajmuje sie
chorobami tarczycy, jak. np. wole,

czy choroba Hashimoto.

Flebolog — specjalizuje sie

w chorobach uktadu zylnego

(zylaki, pekajgce naczynka).

Gastrolog - do gastrologa

udajemy sie w  przypadku
dolegliwosci ze strony przewodu

pokarmowego.

Genetyk — jest to lekarz
zaburzeniami

bada geny

zajmujgcy  sie
genetycznymi,

oraz  wystepujgce w  nich

patologie.

Ginekolog — zajmuje sie kobiecym

uktadem rozrodczym.

Hematolog - specjalnoscig

hematologa jest krew.

Hepatolog — ten lekarza posiada
poszerzong wiedze na temat

watroby.

Hipertensjolog — zajmuje sie

leczeniem nadcisnienia

tetniczego.

Immunolog — ten lekarz zajmuje
uktadu

immunologicznego, czyli odporno-

sie zaburzeniami

Sciowego.

Kardiolog - jego dziedzina
obejmuje choroby ukfadu sercowo

-naczyniowego.



Laryngolog - bada gardto,

krtan, zatoki, uszy.

Nefrolog - udajemy sie
do niego w przypadku choréb

nerek.

Onkolog - jest to lekarz
wyspecjalizowany w chorobach

nowotworowych.

Okulista — zajmuje sie narzadem

wzroku.

Ortopeda — ten lekarz odpowiada

za choroby narzadu ruchu,
czyli kosci, miesni, stawow.
Periodontolog - specjalista

choréb jamy ustnej i przyzebia.

Proktolog — specjalizuje sie

w chorobach koncowego
odcinka przewodu pokarmowego

(odbyt, jelito grube).

Pulmonolog — zajmuje sie

chorobami ptuc.
Psycholog — pomaga rozwigzy-
wac problemy poprzez zrozumie-

nie stanu zdrowia emocjonalnego.

Psychiatra — ten lekarz
w odroznieniu od psychologa
leczy pacjentow, ktorzy cierpig
na choroby psychiczne

wymagajgce podawania

okreslonych  lekéw.  Posiada
wiedze z zakresu funkcjonowania

m.in. mozgu i uktadu nerwowego.

Reumatolog - zajmuje sie

chorobami reumatycznymi.

Toksykolog — jego dziedzing

sg toksyny i wszelkie zatrucia.

Urolog - jest to lekarz
diagnozujgcy schorzenia uktadu

MOoCzowo-piciowego.

Wenerolog —  ksztalci  sie
w zakresie chordb przenoszonych

drogg pfciowa.

Patryk Kaminski

SYCHOLOGIA 7

NIE POZWOL, ABY SENIOR
POGRAZAL SIE
W CZARNYCH MYSLACH

srod oséb
starszych  mozna
wyroznic kilka

probleméw i btedow, ktére obni-
zajg jakos¢ zycia i zadowolenie
Wiele

zamiast cieszy¢ sie ze zmiany

z codziennosci. 0s6b

zycia, emerytury i duzej ilosci
pogrgza sie

w czarnych mys$lach i zamyka

czasu wolnego,

w domu w celu unikania kontaktu

z innymi ludzmi. Emerytura
to czas, kiedy mozna rozwijac
swoje pasje lub zaczgé uczyc¢ sie
czego$ nowego. To wspaniaty

okres na to, zeby wiecej czasu

poswieci¢ rodzinie i czesto
upragnionym wnukom. Jesien
zycia moze by¢ piekna,
jesli  podejdzie sie do nigj

z odpowiednim nastawieniem,

mysleniem [ nastrojem.
Jest jednak wiele czynnikow,
ktore zaburzajg takie myslenie
i nastawienie. Marnowanie czasu,
pogrgzanie sie w  smutku,
zamykanie sie w domu nie jest
niczym dobrym i dziata wykancza-

jaco i niszczgco na cziowieka.

¥

Nasz Senior



8 PSYCHOLOG

brak

do wychodzenia z domu

Czarne mysli i

checi

Jedli zauwazy sie pierwszy

symptomy niecheci i smutku,
nalezy szybko zaczgC sie temu
przygladaé i
w domu bez zadnych pomystow,

dziata¢. Tkwienie
celdw i radosci nie ma sensu.

Codzienne spacery, nawet

w gorszg pogode, poprawig
samopoczucie. Czas dzieki temu
takze zacznie biec przyjemniej.
Zache¢ seniora do zapisania sie
do Klubéw Seniora, ktore oferujg
réznego rodzaju zajecia.
Kazdy znajdzie cos dla siebie
hobby

i upodoban, a dodatkowo pozna

w zaleznosci od

nowych ludzi i

 /
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znajomosci. Warto takze pomy-
Sle¢ o Uniwersytecie Il Wieku.
Nigdy nie jest za p6ézno na nauke
i poznawanie ciekawych rzeczy.
W wielu miastach organizowane
sg takze specjalne wycieczki
dla o0s6b na emeryturze.
Sag znacznie spokojniejsze
i krotsze. Program dostosowany
jest pod osoby starsze. Ciekawe
i produktywne spedzanie wolnego
czasu to najlepsza forma relaksu

dla seniora.

Bardzo wiele oséb w podesziym
wieku toczy ze swoimi réwiesnika-
mi bitwe stowng, kto jest bardziej
chory, kto bierze wiecej lekow,
ktos ma wiecej choréb lub jak

diugo ostatnio czekat na wizyte

u lekarza. Dobrze, jesli takie
rozmowy zdarzajg sie sporadycz-
nie, gorzej jesli rozmawia sie tylko
o tym. Ciggte przypominanie
sobie o chorobach, lekarstwach
i lekarzach to nic dobrego.
Kiedy senior przestaje skupia¢ sie
na pozytywach swojego zycia,
a widzi same negatywne skutki
i rzeczy, wowczas pogarsza sie
samopoczucie i

spada jakos¢

zycia. Konczg sie przyjaznie
i rodzina zaczyna odwiedzac
coraz rzadziej. Myslenie w czar-
nych barwach moze doprowadzi¢
do zatamania nastroju i obnizy¢

kontakty z rodzing i rowiesnikami.

Natalia Wisniewska



ZARZAD MAJATKIEM
WSPOLNYM

codziennego lub

boje matzonkowie majg
obowigzek wspoétdziatac
w zarzadzie majgtkiem

wspolnym. W  szczegdlnosci

matzonkowie majg obowigzek
udziela¢ sobie wzajemnie
informacji o stanie majatku

wspdélnego, o0  wykonywaniu

zarzadu majgtkiem  wspolnym
oraz o zobowigzaniach obcigzaja-
cych majgtek wspolny.
Co oznacza tak naprawde,

ze majg obowigzek informowac
sie wzajemnie o wszelkich
czynnosciach ktére podejmuja,
tak aby nie pozbawi¢ drugiego
maizonka mozliwosci podejmowa-

nia decyzji o jego majatku.

Matzonek moze sprzeciwi¢ sie

czynnosci zarzgdem majgtkiem

wspolnym zamierzonej

przez drugiego matzonka,

z wyjatkiem Czynnosci

w biezgcych sprawach zycia

zmierzajgcej
do zaspokojenia zwyktych potrzeb
rodziny  albo podejmowane;j
w ramach dziatalno$ci zarobko-
we;j. sytuaciji,
gdy
bez zgody drugiego matzonka

Przyktadowo w
jeden z matzonkow

planuje  sprzedaz  wspdlnego

samochodu (lub innego sktadnika
matzonek

majatku), to drugi

moze sie temu sprzeciwic.

¥
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w przypadku skfadnikow
majgtkowych wchodzgcych
w sklad majgtku wspdlnego,

zgoda drugiego matzonka jest

potrzebna do dokonania:

e Cczynnosci prawnej prowadzg-
cej do zbycia, obcigzenia,

odptatnego nabycia nierucho-

mMOoSCi lub uzytkowania
wieczystego, jak  réwniez
prowadzgcej do oddania
nieruchomosci do uzywania

lub pobierania z niej pozytkow;

e Cczynnosci prawnej prowadzg-
cej do zbycia, obcigzenia,

odptatnego  nabycia prawa
rzeczowego, ktorego przedmio-

tem jest budynek lub lokal;

e Cczynnosci prawnej prowadzg-

cej do zbycia, obcigzenia,

odptatnego nabycia i wydzier-
zawienia gospodarstwa

rolnego lub przedsiebiorstwa,;

e darowizny z majatku wspdlne-

go, z wyjagtkiem drobnych
darowizn ZWYyCzajowo
przyjetych.

Wazno$¢ umowy, ktdra zostata

zawarta przez jednego

z maitzonkéw bez wymaganej

zgody drugiego, zalezy
od potwierdzenia umowy
przez drugiego matzonka.

Jezeli drugi matzonek nie potwier-
dzi umowy to ta czynnos¢ prawna
nie odnosi

jest niewazna i

zadnych skutkéw prawnych.

Wazne! W sytuacji, gdy jeden
z matzonkow odmawia zgody

na dokonanie okreslone;j

czynnosci np. zgoda na podtgcze-
nie kanalizacji, doprowadzenie

energii  elektrycznej, naprawa
rzeczy itp. lub jezeli porozumie sie
z matzonkiem napotyka trudne
do przezwyciezenia przeszkody,

to drugi matzonek moze zwrdécic

sie do sgdu z wnioskiem
0 wydanie zezwolenia
na dokonanie Czynnosci.
Sad udzieli zezwolenia
na dokonanie CZynnosci
w sytuacji, gdy jej dokonania
wymaga dobro rodziny.

W kazdej sytuacji to sgd oceni
catoksztatt okolicznosci
i na tej podstawie podejmie

decyzje.

Tymon Zawada

SKLADKI NA EMERYTURY

kfadki na

oraz

emerytury
renty zostajg

odprowadzane do Zakfadu

Ubezpieczen Spotecznych.
Sg one scisle uzaleznione
od wysokosci przecietnego

miesiecznego

 /

wynagrodzenia.
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| RENTY

Dlatego tez warto wskazac,
ze z chwilg wzrostu przecietnego
wynagrodzenia, wzrasta
takze wysoko$¢ odprowadzanych

sktadek.

sktadek
emerytalnych Zaktadu Ubezpie-

Tematyka dotyczgca

czen Spotecznych zostata

przedstawiona w ustawie
z dnia 13 pazdziernika 1998 roku
o} systemie ubezpieczen
spofecznych. Zgodnie ze wskaza-
ng powyzej

ustawg, podstawa

wymiaru skladek, w tym takze
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na ubezpieczenia emerytalne

i rentowe, wynosi nie mnigj
niz 60% przecietnego miesieczne-
go wynagrodzenia, ktére obowig-
zuje na dany rok kalendarzowy,
tj. od dnia 1 stycznia do 31 grud-
nia danego roku. Warto wiedziec,
ze przecietne miesieczne

wynagrodzenie  ustalane  jest
w ustawie budzetowej na kolejny

rok.

w ramach przypomnienia
— wysokos¢ skfadki na ubezpie-
czenie emerytalne WYynosi
- 19,52%, zas na ubezpieczenie

rentowe — 8%.

Sktadki  Zaktadu

Spotecznych, zgodnie z ustawa,

Ubezpieczen

przeznaczane sg nha ubezpiecze-

i
g .
¢

nie emerytalne, ubezpieczenie
rentowe, ubezpieczenie chorobo-
we, ubezpieczenie wypadkowe
oraz Fundusz Pracy, o czym byla

juz mowa wczesniej.

W kwestii ubezpieczenia emery-

talnego nalezy podkreslic,
ze podlegajg mu wszystkie osoby
pozostajgce w stosunku pracy,
czyli po prostu pracownicy.
Takie ubezpieczenie emerytalne
pozwala pracownikowi na pobiera-
Swiadczenia

nie emerytalnego

z chwilg osiggniecia
przez niego odpowiedniego wieku
emerytalnego i

tym  samym

zakonczenia pracy zawodowe;j.

Odnoszgc sie do ubezpieczenia

rentowego warto wiedzieg,

ze pozwala ono na pobieranie

okreslonej kwoty pienieznej

w przypadku Smierci osoby,

ktora byla zywicielem rodziny,
jak réwniez w czasie wystgpienia
niezdolnosci

trwatej do pracy

przez osobe ubezpieczona.

Obowigzkowemu  ubezpieczeniu

emerytalnemu oraz rentowemu

podlegajg rowniez miedzy innymi:

e 0soby pobierajgce zasitek

macierzynski,
e o0soby korzystajgce z urlopu

wychowawczego,

e o0soby sSwiadczgce  prace

na podstawie umowy zlecenia,

e inne.

\/
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Na marginesie zaznaczy¢ nalezy,
ze osoby niepracujgce,
jednakze niepobierajgce zasitku
dla o0séb bezrobotnych mogag
ubezpieczy¢ sie samodzielnie,
co nazywane jest tzw. dobrowol-
nym ubezpieczeniem emerytal-
nym i rentowym. Wdéwczas
takiemu ubezpieczeniu podlega
sie na zasadzie kontynuowania
ubezpieczenia. Osoby, ktére chcg
skfadki

dobrowolnie  optacacé

na ubezpieczenie emerytalne

[ rentowe, muszg ztozy¢
odpowiedni wniosek do Zakfadu
Ubezpieczen Spotecznych.
W takim przypadku, to wniosko-
dawca sam decyduje i jednocze-
snie deklaruje wysoko$¢ sktadki
na ubezpieczenie emerytalne

i  rentowe. Jednakze istnieje
Otoz

deklarowanej

pewne ograniczenie.
wysokosé

i optacanej sktadki nie moze by¢

nizsza niz minimalne wynagrodze-
nie za prace. W tym miejscu
warto przypomnie¢, ze w biezg-
cym roku kalendarzowym,
tj. 2018, minimalne wynagrodze-
nie za prace wynosi 2.100 zt
brutto. Ubezpieczenie bedzie
obejmowato takg osobe do czasu,
gdy przestanie je regularnie
optacaé, ewentualnie do czasu

podjecia pracy na etat.

Tymon Zawada

BADANIA URODYNAMICZNE
— CZYM SA |1 JAK SIE DO NICH
PRZYGOTOWAC?

rzyczyny  czestomoczu
lub nietrzymania moczu
diagnozuje sie  m.in.
za pomocg badah urodynamicz-
nych. Majg one na celu ocene
funkcjonowania pecherza
moczowego i cewki moczowe;j.
Wyjasniamy, na czym polegajg
badania urodynamiczne i jak sie

do nich przygotowac!
Co to sg badania urodynamiczne?
Badania urodynamiczne to jeden

 /
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z ostatnich elementéw

diagnostycznych stosowanych
w przypadku zaburzen oddawania
Ich celem

moczu. jest ocena

procesu zbierania i wydalania

moczu. W trakcie stosowanych

procedur sprawdza sie
przede wszystkim cisnienie
wewnatrz  pecherza, cisnienie

w jamie brzusznej oraz site

przeptywu moczu podczas mikciji.

Do badan

zalicza sie metody, takie jak:

urodynamicznych

o Uroflowmetria - pomiar
przeptywu moczu, ktérego wy-

nik podawany jest w mililitrach

na sekunde.
e Ocena zalegania  moczu
— jest to badanie USG,

za pomocg ktérego sprawdza
sie ilos¢ moczu zalegajgcego

w pecherzu po mikcji.

e Cystometria - badane jest

cisnienie w pecherzu

i jamie brzusznej. Skfada sie
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z etapu napetniania pecherza
moczowego oraz oddawania
moczu. Za pomocg cystometrii
sprawdza sie¢ m.in. pojemnosc¢
pecherza, czucie oraz stan

Scian pecherza.

e Profilometria — polega na
pomiarze spoczynkowego
i wysitkowego ci$nienia

W cewce moczowej.

Wskazania do wykonania badan

urodynamicznych

Badania urodynamiczne wykony-
wane sg u 0sob w réznym wieku.
W przypadku dzieci wskazaniem
jest m.in. czeste moczenie nocne
U oso6b dorostych
badania te czesto sg pomocne

i dzienne.

w diagnozie przerostu gruczotu

prostaty.

!

Wsrod

urodynamicznych

badan

wskazan do
najczesciej

wymienia sie objawy takie jak:

e wydluzone oddawanie moczu,

e czestomocz lub rzadkie
oddawanie moczu,

e niepetne oproznianie
pecherza,

e ostfabienie strumienia moczu,

e przerywane oddawanie

moczu,
e nagte parcie na pecherz,

e nietrzymanie moczu

(wysitkowe lub przy parciu

na pecherz).

Jak

urodynamiczne?

przebiegajg  badania

W trakcie badan urodynamicz-

-
-~
" B

nych w pierwszej kolejnosSci
nalezy odda¢ mocz do specjalne-
go pojemnika, ktory mierzy site
strumienia oraz objeto$¢ moczu.
W nastepnym etapie nalezy
potozy¢ sie na t6zku ginekologicz-
no-urologicznym. Do pecherza
moczowego wprowadzany jest
cewnik zakonczony specjalnym
czujnikiem,

ktéry dokonuje

pomiaru  ciSnienia  wewnatrz

pecherza moczowego. Drugi

cewnik umieszcza sie

w odbytnicy.

Podczas badania do pecherza
wprowadzany jest ciepty roztwor

soli fizjologicznej. Po napetnieniu

pecherza do wyznaczonej
objetosci osoba badana
swobodnie oddaje mocz.

\/
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W obu

dokonywane sg pomiary. Badanie

etapach badania
nie jest bolesne, jednak wigze sie

z dyskomfortem.

Badania urodynamiczne — jak sie

przygotowac?

Przed przystgpieniem do badan
urodynamicznych  zaleca  sie
wykonanie standardowego
badania moczu. Ma ono na celu

wykluczenie ewentualnych

infekcji, ktéore moga fatszowaé
wyniki badan. Przeciwwskaza-
niem do wykonania badan

urodynamicznych  jest  takze

krwawienie miesigczkowe.

Na badania urodynamiczne
nalezy udac sie po wczesniejszym
wykonaniu czynnosci higienicz-
nych. W dniu badania mozna
zjes¢ lekkostrawne $niadanie.
Na godzine przed badaniem
dwadch

zaleca sie  wypicie

szklanek wody niegazowane;.
Dzieki wypetnionemu pecherzowi
mozliwe jest oddanie moczu
w pierwszym etapie badania.
Pecherz nie powinien jednak by¢

przepetniony. Zwykle zaleca sie

takze, aby przed badaniem
zadbac o] wyproznienie,
tak aby zalegajgcy  stolec

nie zaburzat pomiaru cisnienia

srédbrzusznego.

Julia Dgbrowska

KOTLECIKI MIELONE
Z CUKINIA

zieki dodatkowi cukinii
kotleciki nie sg zbyt
ciezkie, za to bardziej

smaczne i soczyste.

Danie doskonale komponuje sie
z ulubiong kaszg i warzywami,
mozemy tez poda¢ z miodymi

ziemniakami i surowka.

Sktadniki:
zindyka

e 100-150g cukinii

e 1/2 czerwonej cebuli

miesa mielonego

o 1 zgbek czosnku

 /
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e garsc posiekanego koperku

e 1 mate jajko

o 2 tyzki butki tartej
lub kaszy manny

e sOlipieprz do smaku

Przygotowanie:

Cebule obieramy, kroimy

w drobng kostke i szklimy

na tyzce oliwy. Dodajemy

przecisniety przez praske czosnek

i jeszcze chwile podsmazamy.

Cukinie  Scieramy na tarce
o duzych oczkach (mtodej cukinii

nie musimy obierac¢). Odciskamy

delikatnie  z nadmiaru wody,
dodajemy do podsmazonej cebuli,
doprawiamy solg i pieprzem,
nastepnie dusimy kilka minut

i odstawiamy.

Do miski
butke

wczesdniej

przektadamy mieso,

jajko, tarta, koperek

oraz przygotowang
cebule z cukinig, mozemy tez

doprawi¢ solg i pieprzem wedle

uznania.  Cato$¢  wyrabiamy
rekoma i formujemy niewielkie
kotleciki.
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Jesli masa zbytnio sie lepi,

mozemy zwilzy¢ rece woda.
Kotleciki
w butce tartej.

delikatnie obtaczamy

Na duzej patelni rozgrzewamy
2 tyzki oliwy, uktadamy kotleciki

i obsmazamy z obu stron.

Aby unikng¢ dtugiego smazenia
mozemy po krétkim obsmazeniu
wstawi¢ kotleciki do piekarnika.
W tym celu piekarnik nagrzewamy

do 180°C, przygotowujemy

naczynie zaroodporne, uktadamy
w nim kotleciki i pieczemy

okoto 15 minut.
Kasza bulgur z warzywami

Jedli zostata nam niezuzyta czes$¢

cukini, mozemy doda¢ jg

do ulubionej kaszy,

z ktérg podamy gotowe danie.

Mozemy uzy¢ takze innych
warzyw, ktore mamy akurat
w lodéwce np. marchewke,

papryke.

KUCHNIA 15

Drugg czes¢ czerwonej cebuli
kroimy w kosteczke, podsmazamy
na tyzce oliwy z oliwek, dodajemy
przecisniety przez praske czosnek
i cukinie pokrojong w kosteczke.
Catos¢ przyprawiamy oregano,
pieprzem i solg. Gdy cukinia
zmieknie dodajemy ugotowang
wczesniej

kasze np. bulgur,

mieszamy i gotowe.
Smacznego!

Joanna Zadrowska

\/
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WITAMINA H - DLACZEGO JEST

POTRZEBNA | JAK OBJAWIA SIE
JEJ NIEDOBOR?

azwa ,,witamina H” nie

jest popularna i praw-

dopodobnie nie kazdy
0 niej styszat. Inaczej jest z jej
znanymi synonimami  jakimi
sg ,,biotyna” i ,,witamina B7”. Bio-
tyna wchodzi w sktad wielu prepa-
ratbw wzmacniajgcych wiosy, sko-
re i paznokcie. Dlatego tez dziata-
nie to jest powszechnie znane,
zapominamy jednak o jej pozosta-
tej roli w organizmie i nie zastana-
wiamy sie jak bardzo negatywny

skutek moze miec jej niedobor.
Whptyw biotyny na organizm

Biotyna nazywana jest takze ko-
enzymem R, poniewaz w istocie

jest to koenzym biorgcy udziat

<< Nasz Senior

w licznych przemianach zacho-
dzacych w organizmie. Mozna
réwniez spotkaC sie z okresle-
niem ,,czynnik skérny, gdyz jej
dziatanie jest szczegdlnie istotne

dla kondycji skory.

Witamina B7 uczestniczy w meta-
bolizmie ttuszczéw i weglowoda-
now, syntezie kwasow ttuszczo-
wych oraz biatek. Jest witaming
rozpuszczalng w wodzie, wrazliwg
na zmiany temperatur, a utrzyma-
nie jej odpowiedniego poziomu
w organizmie wymaga dostarcza-
nia wraz z  pozywieniem.
Jest magazynowana w watrobie,
gdzie

przyspiesza przemiane

glukozy.

Witamina H

w  wytwarzaniu

bierze  udziat
hemoglobiny,
a tym samym w transporcie tlenu
do kazdej komorki ludzkiego ciata.
Wspétgra z witaming K wspierajgc
proces prawidtowego krzepniecia
krwi. Ponadto utatwia wchtanianie

kwasu askorbinowego (witaminy C).

Witamina B7 jest wspdtodpowie-
dzialna za prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu nerwowego, szpiku
kostnego,

jader i gruczotéw

potowych.

Ponadto biotyna poprawia stan
btony $luzowej jelit, a jej dtugo-
trwaty niedobor moze prowadzi

do powstania awitaminozy.



Przyczyny i objawy niedoboru

witaminy B7

Przy prawidtowej diecie rzadko
dochodzi do niedoboru biotyny.
Jednak do czynnikéw zwiekszajg-
cych ryzyko wystgpienia niedobo-

réw naleza:

o starszy wiek;

e przyjmowanie niektorych

antybiotykow (sulfonamidy,
oksytetracykliny);

e przyjmowanie niektorych lekow
przeciwpadaczkowych;

e zaburzone wchtanianie;

o nadmierny wysitek fizyczny.
Objawy niedoboru:

e ostabienie i sennosé,

e depresja,

e brak apetytu,

e niedokrwistosc,

e Wysoki poziom cholesterolu,

e zmiany skoérne, takie jak tojo-
tok, wypryski,

e wypadanie wioséw,

¢ kruche, tamliwe paznokcie,

e bole migsni,

e zapalenie spojéwek.

Produkty zawierajgce biotyne:

e 70ttko,

e watrdbka,

e pomidory,

e marchew,

e groch,

e drozdze winne,
e mileko,

e SOja,

e grzyby,

e banany,

e maka razowa.

Patryk Kaminski

NIE TYLKO BEZSENNOSC UNIEMO2Z-
LIWIA ODPOCZYNEK - SPRAWDZ
MOZLIWE ZABURZENIA SNU!

owigc o zaburze-

niach snu 2zwykle

pierwszym skojarze-
niem jest bezsennos¢. W rzeczy-
wistosci jednak zaburzenia snu
pod wzgledem ilosci przespanych
godzin, a takze

jego jakosci

mozna podzielic na znacznie

wiecej nieprawidtowosci.
Sprawdz, z jakimi problemami
moze borykaé sie organizm,
podczas gdy odpoczywasz

w nieswiadomosci!

Zaburzenia snu — podziat ogdéiny

Zgodnie z przekonaniami Amery-
kanskiego Towarzystwa Psychia-
trycznego sen moze by¢ zaburzo-
ny w wyniku wielu czynnikow.
Problem z bezsennos$cig zalicza
sg do zaburzen okreslanych
jako choroba, o ile zaburzenia snu

trwajg powyzej miesigca.

Z kolei Miedzynarodowa Klasyfi-
(ICSD)

uwzglednia zaburzenia pierwotne

kacjia Zaburzen Snu
i wtérne. W przypadku zaburzen
pierwotnych przyczyng nieprze-

spanych nocy moga byé choroby

wspotistniejgce, przyjmowane
leki, uktadu

nerwowego. Natomiast zaburze-

czy schorzenia

nia pierwotne snu dzieli sie na:

Dyssomnie - zaburzenia
pod wzgledem ilosci, jak i jakosci

sSnu.

Parasomnie — sg to zaburzenia,

wystepuja
prawidtowej dtugosci snu.

ktore pomimo

Zaburzenia snu — dyssomnia

Sama bezsennos$¢ (insomnia)
zalicza sie do  dyssomnie
\'l
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i jest okreslana jako dolegliwosci,

takie jak:

e problemy z zadnieciem,
o czeste wybudzanie sie w nocy,

e przedwczesne wstawanie.

Do dyssomnie zalicza sie takze

schorzenia, takie jak:

e Hipersomnia — nieprawidto-
wosC ta polega na nadmiernie
przedtuzonym $nie. Jesli trwa
9-ciu

on powyzej godzin

lub gdy pomimo pozornie
przespanej nocy wcigz czuje-
my sie senni, mowa wiasnie
o tym schorzeniu. Przyczyng
czesto sg zaburzenia psychicz-
ne, gtéwnie depresja,

a takze naduzywanie alkoholu

i przyjmowanie  niektérych
lekow.

e Zaburzenia rytmu snu
i czuwania — pojawiajg sie

na skutek zaburzenh cyklu dnia

i nocy. Rozregulowany tryb

\6/ Nasz Senior

pracy, to jedna z najczesciej
spotykanych przyczyn.

e Narkolepsja — napady senno-
Sci, nagty spadek sity miesnio-
wej i poczucie bezwtadnosci
ciata, a takze omamy nocne,
to gtdbwne objawy tego zabu-

rzenia.
Zaburzenia snu — parasomnia

W przypadku parasomni dtugosé
snu jest optymalna, jednak niepra-
widtowos$ci dotyczg jego jakosci
[ zachowan organizmu.
Do zaburzeh z rodzaju parasomni

zalicza sie:

e Upojenie przysenne — niezwy-
kte uczucie wystepuje zwykle
tuz po przebudzeniu. Mozliwe
sg objawy, takie jak np. betko-
tanie, dezorientacja, chwilowa
nieSwiadomosc.

e Lunatyzm — czynnosci wykony-
wane bez udziatu Swiadomosci

okresla sie jako Ilunatyzm.

Osoba dotknieta tym schorze-

niem moze chodzi¢ w trakcie
snu, moéwi¢, czy wykonywac
inne ruchy, a po przebudzeniu
zwykle nie pamieta¢ swoich
poczynan.

Leki nocne - pojawiajg sie
nawet wielokrotnie w trakcie
snu. Zwykle sg nagte, towarzy-

szg im nieuzasadnione krzyki,

poczucie strachu i braku
kontroli.
Koszmary senne — sny sg

rozne. Niektérzy je lubig, inni

wrecz unikajg zasniecia
z obawy przed koszmarami.
U czesci oséb dotknietych
zaburzeniami snu koszmary
pojawiajg sie nawet kazdej
nocy, wywotujg ogromny lek
i sg zapamietywane przez diugi

czas po przebudzeniu.

Gabriel Domanski



ZASILEK POGRZEBOWY

asitek pogrzebowy jest

to jednorazowe $wiad-

czenie, ktore przystuguje
w przypadku Smierci bliskiej
nam osoby i ktére jednoczesnie
konieczne jest przy organizaciji
pochowku. Wysokos¢  zasitku
w 2018

wynosi 4 tysigce ztotych.

pogrzebowego roku

Zgodnie z ustawg z dnia 17 grud-
nia 1998 r. o

i rentach z Funduszu Ubezpie-

emeryturach

czen Spotecznych, zasitek

pogrzebowy przystuguje

w razie smierci:
e Uubezpieczonego,

e 0soby pobierajgcej emeryture

lub rente,

e osoby, ktéora w dniu Smierci
nie miata ustalonego prawa
do emerytury lub renty,

lecz spetniata warunki
do jej uzyskania i pobierania,

e czionka rodziny[1].

Na marginesie zaznaczy¢ mozna,
ze zasitek pogrzebowy przystugu-
je rowniez w razie Smierci osoby,
ktorej ubezpieczenie ustato
pod warunkiem, ze jego smier¢
nastgpita w okresie pobierania
zasitku chorobowego, sSwiadcze-
nia rehabilitacyjnego lub zasitku

macierzynskiego.

Komu nalezy sie przedmiotowy

zasitek? Przede wszystkim

osobie, ktdra poniosta rzeczywiste

koszty pogrzebu. Warto réwniez
wskaza¢, ze zasitek pogrzebowy
przystuguje réwniez pracodawcy,
domowi  pomocy  spotfecznej,
gminie, powiatowi, osobie prawnej
kosciota lub zwigzku wyznaniowe-
go, o ile i co najwazniejsze,

pokryty koszty pogrzebu.

Nadmienic jednak nalezy,
ze zasitek pogrzebowy w wysoko-
Sci 4 tysiecy zitotych przystuguje
tylko i wytacznie cztonkom rodziny
zmartego. Jednakze pozostate

osoby, wymienione  powyzej,
ktére zorganizowaty pochowek,
réwniez sg uprawnione do poboru
przedmiotowego zasitku,
ale tylko do wysokosci poniesio-
nych kosztow, ktére de facto nie

¥
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mogag przekroczy¢ kwoty 4 tysiecy
Ztotych.

Zasitek pogrzebowy, w przypadku

Smierci uprawnionej osoby,
przyznawany i
Zaktad

Spotecznych.

wypfacany jest

przez Ubezpieczen

Otrzymanie zasitku pogrzebowe-
go pocigga za sobg zlozenie
odpowiednich dokumentow,
w wyznaczonym czasie.
W ciggu 12 miesiecy do Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych nalezy
ztozy¢ wniosek o wyptate zasitku
pogrzebowego. Do tego nalezy

rowniez dotgczyc:

o akt

dziecka,

zgonu, akt urodzenia

ktére urodzito sie
martwe albo odpis zupetny
aktu

urodzenia dziecka

z adnotacja, ze dziecko
urodzito sie martwe,

e oryginaty rachunkoéw poniesio-

nych kosztow pogrzebu,
a jezeli oryginaty zostaty
ztozone w banku - Kkopie
rachunkéw potwierdzone
przez bank za zgodno$é
z oryginatem,

o dokumenty potwierdzajgce

Twoje pokrewienstwo lub powi-
nowactwo z osobg zmartg
(skrécone odpisy aktow stanu
cywilnego),

e zaswiadczenie ptatnika sktadek
o0 podleganiu ubezpieczeniom

emerytalnemu i rentowym.

Co wazne, powyzsze dokumenty

nie muszg zostat zlozone

osobiscie we wilasciwej jednostce

Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-

nych. Mogg rowniez zostaé
wystane pocztg lub przez Internet

za pomocg profilu PUE ZUS.

[11 Czlonkami

matzonek (wdowa lub wdowiec),

rodziny  sa:

rodzice, ojczym, macocha, osoby
przysposabiajgce, dzieci wiasne,

dzieci drugiego matzonka, dzieci

przysposobione i dzieci
umieszczone w rodzinie
zastepczej, dzieci przyjete
na wychowanie i utrzymanie

przed osiggnieciem petnoletnosci,
inne dzieci niz wyzej wymienione,
rodzenstwo, dziadkowie, wnuki
oraz osoby, nad ktérymi zostata

ustanowiona opieka prawna.

Tymon Zawada

ZIOLA O DZIALANIU ODKAZAJACYM
— KILKA Z NICH Z PEWNOSCIA MASZ

iota to cenne surowce
stosowane w medycynie
ludowej od niepamiet-
nych czasow. Aktualnie dobrze
poznano

czest zwigzkow

aktywnych znajdujgcych sie
w roslinach, a takze wyjasniono
szukasz

ich wtasciwosci. Jesli

sposobu na dezynfekcje skory

/
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W KUCHNI!

i bton sluzowych - sprawdz
zawartos¢ lodowki lub przydomo-

wy ogrodek!

Ziota przeciwzapalne i odkazaja-

ce stosowane w kuchni

Czes¢ roslin wykazujgcych
korzystny wplyw na  skore
i btony Sluzowe stosujemy

na co dzien

potrawy
serwujemy

przygotowujgc
kulinarne. Czesto
danie  doprawione

z pozoru zwyktymi  ziotami,

nie zastanawiajgc sie jakie wiasci-

wosci wykazuja.

Tymczasem kilka popularnych

przypraw uznawanych jest



za cenne zrodio

zwigzkoéw

0 dzianiu m.in. odkazajgcym
i przeciwzapalnym. Do zi6t takich

zalicza sie m.in.:

e Czosnek — zagbki rosliny znane

sg z korzystnego wptywu

w  przypadku przeziebienia.

Roslina ta réwniez dziata
odkazajgco, ale takze przeciw-
grzybiczo. Przyspiesza

takze przemiane materii
i obniza ci$nienie krwi.

e Cebula — nie kazdy lubi jej
smak, jednak warto sie

do niego przekona¢. Cebula

zwyczajna dezynfekuje, obniza

ciSnienie poprzez dziatanie

moczopedne, a nawet utatwia

odkrztuszanie zalegajacej
wydzieliny.

e Mieta pieprzowa — kilka Swie-
zych listbw czesto dodajemy
do mrozonej herbaty. Mieta

dziata odkazajgco takze stoso-

wana doustnie. Co wiecej,

parzona mieta fagodzi dolegli-

wosci  zotgdkowe, zmniejsza

bdl i dziata rozkurczowo.
wyciggi
z tej rosliny sg powszechnie

o Szatwia lekarska -
stosowane do ptukania jamy

ustnej. Poza dziataniem

odkazajgcym i przeciwzapal-
nym szalwia warta jest uwagi
takze ze wzgledu na wiasciwo-
Sci przeciwpotne, przeciwbak-

teryjne i przeciwcukrzycowe.

Ziota dezynfekujgce w naszych

ogrodach

Ziofa odkazajgce to nie tylko przy-
prawy. Czes¢ z pozoru zwyczaj-
nych bylin tgkowych, czy drzewa
lasach i

rosngce w ogrodach

rowniez wykorzystuje sie
w leczeniu rozmaitych dolegliwo-

Sci. Wypatrujgc rodlin o dziataniu

odkazajgcym  warto  zwrocic
uwage przede wszystkim
na takie jak:

JESC? 21

e Sosna zwyczajna — wykazuje

wiele  wilasciwosci, dlatego

dziata m.in. wykrztusnie,

moczopednie, spazmolitycznie
Sok

Z brzozy zwalcza drobnoustroje

i przeciwbiegunkowo.

bakteryjne i odkaza.
e Dab szyputkowy — kora debu
po zaparzeniu sprawdza sie
Srodek

jako odkazajacy,

gtéwnie do przemywania
i nasiadowek w przypadku

infekcji intymnych. Poza dziata-

niem dezynfekujgcym kora
debu uszczelnia  naczynia
krwionosne, co minimalizuje

m.in. obrzek przy hemoroidach.
« Swietlik tgkowy — ta niepozorna
jednoroczna roSlina wystepuje
powszechnie na polskich

takach. Jest doskonatym

surowcem leczniczym stosowa-
przy  stanach

nym  m.in.

zapalnych oczu.

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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