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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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- 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-
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NATURALNE SPOSOBY
NA BEZSENNOSC U SENIORA.
JAK SPOKOJNIE
PRZESPAC NOC?

en, podobnie jak odzywia-
nie, to jeden z najwazniej-
szych elementow zycia,
zapewniajgcych zdrowie i dobry
stan emocjonalny. Gdy pojawiajg

sie problemy ze snem, senior

staje sie przewlekte ostabiony,
ciezko jest mu sie skoncentrowac,
moze byC takze rozdrazniony.
Jednak zanim siegniemy po leki
nasenne, powinnismy pozna¢ na-

turalne sposoby na bezsennosc!

Styl zycia, a bezsennos¢

Kilka nieprzespanych nocy zwykle
nie stanowi problemu. Jesli jednak
bezsennosc¢ utrzymuje sie
przez dtuzszy czas, koniecznie
nalezy podjg¢ odpowiednie krolfti.
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W  pierwszej kolejnosci warto

przeanalizowac¢ swdj styl zycia.

Istnieje wiele przyczyn bezsenno-

Sci. Aby  znéw spokojnie

przesypia¢ kazdg noc, trzeba
wczedniej wyeliminowa¢ mozliwe
przyczyny probleméw ze snem.
samotnosc¢,
tryb
niekorzystnie wptywajg na jakosc

Przewlekty  stres,

czy nieregularny dnia

Snu.

tagodzenie dolegliwosci

bolowych

Zdarza sie, ze bezsennos¢ jest
nastepstwem dolegliwosci

bolowych, ktore towarzysza
chorobom wspdtistniejgcym. Bole
ré6znego pochodzenia mogg byc¢
przyczyng czestego przebudzania
sie w ciggu nocy. Aby moéc zdrowo
spac, warto wiec przede wszyst-
kim zadbac o stan zdrowia i stoso-
bél,

dobrane indywidualnie w zalezno-

wac metody tagodzgce

$ci od schorzenia.

Przyczyng bezsennos$ci u o0sob
starszych moze by¢ takze spedza-
nie wielu godzin w pozycji lezgcej.
Mogg wowczas pojawiac sie bole

ciata, a niekiedy takze odlezyny

uniemozliwiajgce przyjecie
komfortowej pozycji. Osoby
przewlekle  chore  wymagajg
szczegollnej troski ze  strony
opiekundw i rodziny.

Zwroc¢ uwage na kolacje
przed snem

/
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Wbrew

moze wynika¢ z przyczyn stosun-

pozorom  bezsennos¢

kowo bfahych, jak chociazby

niewlasciwa dieta. Szczegoding
uwage nalezy zwroci¢ na kolacje
Niektore

seniora. produkty

ciezkostrawne obcigzajg
organizm, a tym samym utrudniajg
wiasciwy  wypoczynek. Istniejg
réwniez zwigzki, ktére utatwiajg

sen i to ich ilo$¢ nalezy zwiekszyc¢

w positkach.
Podstawag wieczorne;j diety
dla o0so6b  borykajacych  sie

Zz bezsennoscig sg positki ubogie
w biatko, natomiast z wysokg
zawartoscig weglowodanodw.
Nalezy jednak wybiera¢ weglowo-
dany o niskim indeksie glikemicz-
nym. Znajdziemy je m.in. w brgzo-

wym ryzu, ciemnym makaronie,

ciemne pieczywie, warzywach
i owocach.
Jak przygotowac miejsce
do spania?

Szczegdlnie istotne dla zdrowego
snu jest miejsce, w ktérym wypo-
czywa senior.

Czysta posciel

i przewietrzony pokéj to podstawa.

Swieze powietrze utatwia
oddychanie, a tym samym
zapewnia komfortowy sen.

Z kolei czysta posciel wykonana
z oddychajgcej tkaniny,
a takze wygodna pizama ufatwiajg

ciatu wypoczynek.

Raz na jakiS czas nalezy

sprawdzi¢ takze stan materaca.

Nawet jesli materac byt prawidto-
wo dobrany do wagi seniora,
po kilku latach mogg na nim
powstawac zagtebienia. Regular-
nie warto wymienia¢ nie tylko po-

krowiec, ale caty materac.

Ostatecznie ziota i leki

przy bezsenno$ci

Wiekszos¢ preparatéw utatwiajg-
cych sen dostepnych bez recepty
bazuje na zwigzkach naturalnych.
Mieszanki ziotowe to sposoéb
na naturalne wsparcie organizmu,
jednak w pierwszej kolejnosci
warto wybiera¢ fagodne ziotowe

herbatki.

Pomocne w przypadku bezsenno-
Sci okazujg sie przede wszystkim
ziota, takie jak koztek lekarski,
melisa, macznica lekarska,
czy lawenda. Warto jednak pamie-
ta¢, ze ziola wbrew pozorom
wywierajg silne dziatanie, mogag
réowniez wchodzi¢ w interakcje
z przyjmowanymi lekami.
Ich stosowanie warto wiec skon-

sultowac¢ z lekarzem.

Jesli uregulowanie trybu dnia,
dbato$¢ o diete i nalezyta higiena
snu okazg sie niewystarczajgce,

pozostaje wsparcie za pomocg

farmakologii. Nalezy  jednak
pamietaé, ze tabletki nasenne
wydawane z przepisu lekarza

powinny by¢ ostatecznoscia.

Cezary Lipinski
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REHABILITACJA
PO URAZACH BIODER

ostepowanie po urazach
bioder czy operacjach

w obrebie stawu biodro-
wego obejmuje  wprowadzenie
indywidualnie dobranych planéw
rekonwalescenciji. U osob powyzej
70 roku zycia nalezy skupi¢ sie
na przywroceniu, w jak najwiek-
szym stopniu, sprawnosci fizycz-
nej pozwalajgcej na samodzielne
funkcjonowanie. Uzaleznienie

wykonywania  czynnosci  dnia

codziennego od innych o0s6b

(rodziny, opiekunéw) sprawia,
ze u seniora mogg rozwing¢ sie
nawet

zaburzenia lekowe, a

depresja. Rehabilitacja u star-
szych o0s6b przebiega wolniej

niz w mtodszych grupach wieko-

wych, a wptyw na to majg
takie czynniki jak:  choroby
wspotistniejgce, spadek sity

miesniowej i ograniczona

ruchomos$¢ stawdw  zwigzana

z wiekiem, niedozywienie
oraz choroby neurodegeneracyjne

(choroba Alzheimera).

Plan rehabilitacji nalezy omowic
z opiekunem, poniewaz nie zaw-
sze osoba zajmujg sie seniorem
dysponuje odpowiednig iloscig
czas, aby bylo mozliwe zrealizo-
wanie zatozen dtugotrwatej terapii.
Rekonwalescencja po ztamaniach
stawu

w obrebie biodrowego

moze trwa¢ nawet 6-8 tygodni,

\/
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a jej celem jest mozliwos¢

samodzielnego wykonywania
takich czynnosci jak: przemiesz-
czanie sie po mieszkaniu, dbanie
o higiene ciata, ubieranie sie,

przygotowywanie positkow.

Rehabilitacja w osrodkach/

centrach rehabilitacyjnych

powinna byc¢ prowadzona
wsrdd osob bedgcych w tej samej
grupie wiekowej, poniewaz obser-
wowanie tempa powrotu
do sprawnosci u mtodszych oséb
moze by¢ dla starszego cztowieka
zniechecajgce. Wykonywanie

¢wiczen w otoczeniu innych

seniorow przynosi korzy$ci
nie tylko w strefie fizycznej,
ale takze psychicznej, bowiem
pozwala na poprawe samopoczu-
cia, stwarza

redukcje leku i

mozliwo$¢ integracji spoteczne;j.

Przygotowanie pacjenta

do samodzielnego chodzenia

 /
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Po unieruchomieniu spowodowa-

nym urazem konczyny
lub wszczepieniem endoprotezy
nalezy skupi¢ sie dziataniach
zmierzajgcych do pionizacji ciata
chodu.

seniora i reedukaciji

Cwiczenia wykonywane
przez pacjenta stuzg zwiekszeniu
sity miesni, poprawie zakresu
ruchu i wzmocnieniu réwnowagi
przy zachowaniu pionowej pozyciji
ciata. Nauka chodzenia poczgtko-
wo odbywa sie przy barierkach,
a nastepnie przy wykorzystaniu

balkonikéw.  Po  opanowaniu

przy
przemieszczaniu sie po ptaskiej

zachowania  réwnowagi

powierzchni  nadchodzi  czas
na nauke chodzenia po schodach
oraz barierach architektonicznych
pod postacig kraweznikow,
progow. Samodzielne wykonywa-
nie czynno$ci dnia codziennego

moze by¢ wsparte przez uzycie

www.12U.pl

sprzetow ortopedycznych. Nalezy
zwroci¢ uwage, aby wspomniane
zaopatrzenie pomocnicze byto
lekkie,

w obstudze. Laska, jako sprzet

funkcjonalne i tatwe
pozwalajgcy zachowac¢ rownowa-
ge i redukowac obcigzenie stawu
biodrowego, musi by¢ dostosowa-
na do wzrostu pacjenta. Kule nie
zawsze sg dobrym wyborem
dla starszej osoby, nalezy
stosowaé je raczej u mtodszych

pacjentéw, ktorzy cechujg sie

wiekszg sitg miesni  konhczyn
gornych.
Istotnym aspektem jest dobor

obuwia o antyposlizgowej pode-

szwie, ktére mozna w fatwy
sposéb zatozyC i zdjgc. Czasami
nalezy wyposazyc¢ seniora
w obuwie ortopedyczne badz
w specjalne wkiadki, zwtaszcza
gdy stopy sg w znacznym stopniu

znieksztatcone.

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



Trening sitowy (oporowy)

Podeszty wiek oraz dlugotrwate
unieruchomienie  po urazach
bioder przyczynia sie do rozwoju
sarkopenii, czyli utraty masy
miesniowej i/lub réwnoczesnego
ostabienia sity miesni. W celu
zahamowania

dalszej  utraty

widkien  miesniowych  nalezy

wdrozyc¢ trening oporowy,

ktéry wptynie pozytywnie

na zdolnos¢ do zachowania
rbwnowagi oraz zapewni zakres
sprawnosci fizycznej konieczny
do przemieszczania sie po miesz-

kaniu. Cwiczenia sitowe muszg

by¢ wykonywane pod kontrolg
fizjoterapeuty, aby nie dopusci¢
do nadmiernego  obcigzenia
organizmu i uszkodzenia

kregostupa ledzwiowego.

Patryk Kaminski

OPIEKUNIE! POZWOL
SOBIE POMOC
W CODZIENNYCH
CZYNNOSCIACH!

soby opiekujgce sie
osobami starszymi bar-
dzo czesto po pewnym
czasie stajg sie  nerwowe
i przestaja radzi¢ sobie
z nadmiarem obowigzkow.

Nie ma w tym nic dziwnego.
Opiekowanie sie  seniorem,
zwlaszcza kiedy ma on problemy
zdrowotne, to nie lada wyzwanie.

Istnieje wiec wiele rozwigzan,

ktére mogg utatwi¢ codzienne
funkcjonowanie. Jedzenie, picie,
higiena i pomoc w chodzeniu

mogg by¢ naprawde ciezkie

do zrealizowania, zwtaszcza
przy osobie lezgcej lub ciezko

chorej. Codzienne wykonywanie

tych samych Cczynnosci,
ktére sprawiajg trudnosci,
moze sta¢ sie  nieznosne.
Na czym polega pomoc?

Istnieje wiele rzeczy,
ktére utatwiajg prace opiekunowi,

a z seniora robig osobe bardziej

samowystarczalng. Basen
do mycia wloséw, ostonka
na talerz, kubek niekapek

czy chwytak i obrotowa poduszka

to przedmioty, ktdére znacznie

mogag
zycia dwoch stron.

podnies¢ komfort

Wiele wyrobéw zaréwno polskich

¥
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firm, jak i zagranicznych utatwia
zycie osobom niepetnosprawnym,
starszym [ niedoteznym
oraz w duzej mierze wspiera
opiekundéw w petnieniu opieki

nad seniorem.
Pomoce w kuchni

Najwiekszg popularnoscig cieszy
sie ostonka na talerz, widelcono6z
oraz uchwyty na sztuc¢ce. Ostonka
zapobiega wydostawaniu  sie
jedzenia za talerz. Spozywanie
positkow

staje sie szybsze,

tatwiejsze i przyjemniejsze.
Osoba starsza, schorowana moze
sama poradzi¢ sobie z jedzeniem,
poniewaz nie przesuwa sie ono
z jednej

krawedzi do drugiej.

Widelcon6z to naprawde sSwietny

/
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wynalazek, ktory sprawia,
ze za pomocg jednej reki mozna
obiad.

uchwyt na sztuéce umozliwia

zjes¢ caly Specjalny

samodzielne postugiwanie sie

sztuc¢cami.
Pomoce przydatne w mieszkaniu

W tej grupie warto wspomniec

o dwodch rzeczach: poduszce
obrotowej i chwytaku. Ta pierwsza
pozwala na

zmiane  pozycji

i kata siedzenia bez podnoszenia
sie,
w te czynnosci sily. Siedzenie

unoszenie i  wktadania
przy stole lub w samochodzie nie
bedzie wiec juz tak duzym
problemem. Chwytak natomiast
to rzecz przydatna dla o0sob,

ktore majg problem z porusza-

niem sie i wiekszo$¢ czasu
spedzajg na siedzgco. Nie trzeba
sie juz martwic o0 rzeczy,
ktére upadly Ilub sg wysoko.
Nie trzeba tez prosi¢c o pomoc
kogos innego. Chwytak umozliwi
podnoszenie rzeczy z podtogi

i $cigganie rzeczy z wysokosci.

Na szczegoblng uwage
w utatwianiu codziennych czynno-
Sci zastuguje basen do mycia
gtowy. Dzieki temu wynalazkowi
mozna z powodzeniem umyc¢
gtowe osobie niepetnosprawnej,
lezacej i schorowanej bez obaw,
ze wszystko dokota — tacznie
z seniorem i opiekunem — bedzie

zalane.

Natalia Wisniewska



RENTA RODZINNA

Z UBEZPIECZENIA
SPOLECZNEGO ROLNIKOW

godnie z ustawg z dnia
20 grudnia 1990

0 ubezpieczeniu spotecz-

roku

nym rolnikéw, renta rodzinna jest
Swiadczeniem, ktore przystuguj
uprawnionym cztionkom rodziny

zmartego, ktory byt

e emerytem lub rencistg majgcym
ustalone prawo do emerytury

albo renty rolniczej
z ubezpieczenia;
e ubezpieczony, spetniajacy

w  chwili  Smierci  warunki
do uzyskania emerytury
rolniczej lub renty rolniczej

z tytutu niezdolnosci do pracy
[1].

Warto podkreslic, ze najwazniej-
szym celem renty rodzinnej jest

finansowe wsparcie po S$mierci

bliskiej nam osoby. Wskazac
jednak nalezy, Zze uzyskanie
przedmiotowe;j renty niesie

ze sobg pewne obostrzenia,

ktore czesciowo zostaty

wymienione powyzej. Co to ozna-
Otoz

Z niej skorzystac.

cza? nie kazdy moze

Kto w takim razie uprawniony jest
do pobierania renty rodzinnej?
Zgodnie ze wskazang powyzej
ustawg, do

renty rodzinnej

nastepujacy
cztonkowie rodziny zmartego:

uprawnieni sg

e dzieci wtasne, dzieci drugiego

matzonka oraz dzieci

przysposobione;

\/
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e przyjete na wychowanie

i utrzymanie przed osiggnie-

ciem  petnoletnosci  wnuki,
rodzenstwo i inne dzieci,
z wylgczeniem dzieci
przyjetych na  wychowanie

i utrzymanie w ramach rodziny
zastepczej lub  rodzinnego

domu dziecka;
e matzonek (wdowa, wdowiec);

Jednakze powyzej wskazane

osoby obowigzane sg
do spetnienia okreslonych

warunkow.

Przede wszystkim zaznaczyé
nalezy, ze wszystkim uprawnio-
nym cztionkom rodziny przystuguje
jedna renta rodzinna. Jednakze,
w przypadku gdy do przedmioto-
wej renty uprawniona jest tylko
jedna osoba, to wéwczas wynosi
ona 85% emerytury podstawowej

ze zwiekszeniem o:

e 50% nadwyzki — ponad kwote

emerytury podstawowej
— emerytury lub renty inwalidz-
kiej z ubezpieczenia spoteczne-

go rolnikéw indywidualnych

i cztonkow ich rodzin,
jaka przystugiwata zmartemu

w chwili $mierci, albo

e 50%

emerytury rolniczej

czesci sktadkowej
lub renty
rolniczej z tytutu niezdolnosci
do pracy, ktéra przystugiwata
lub przystugiwataby zmartemu
w chwili Smierci.
Istotne jest réwniez to, ze renta
rodzinna nie moze by¢ wyzsza
od kwoty Swiadczenia,
ktore przystugiwatoby zmartemu
i jednoczesnie nie moze byc¢
nizsza od emerytury podstawo-
wej. Ponadto za kazdg nastepng
osobe uprawniong do pobierania
przedmiotowego Swiadczenia,

wysokos¢ wskazanej powyzej

renty zwieksza sie 0 5%.

Na marginesie nalezy zaznaczyc,
ze w przypadku gdy Smier¢
ubezpieczonego nastgpita

w skutek wypadku przy pracy

rolniczej lub rolniczej choroby
zawodowej, to wowczas
wyliczong rente rodzinng

zwieksza sie 0 10%.

Renta rodzinna ulega podziatowi

miedzy uprawnionych na réwne

czesci, jezeli:

e do renty sg uprawnione osoby
matoletnie, nad ktérymi opieke

sprawujg rozne osoby;

e petnoletni czionek  rodziny
uprawniony do renty zgda jej

podziatu;

e zachodzg inne okolicznosci

uzasadniajgce podziat renty.

Warto

na fakt, ze do renty rodzinnej

réwniez zwrdci¢c uwage

przystuguje dodatek pielegnacyjny
oraz dodatek dla sieroty zupetnej.
Pamietaé réwniez nalezy
o tym, ze wyptata renty rodzinne;j,
przystugujgcej osobie petnoletniej,
ulega zawieszeniu, jezeli upraw-
dziatalnosc¢

niony prowadzi

rolnicza.
[1] W takim przypadku przyjmuje
sie, ze byt on catkowicie niezdolny

do pracy w gospodarstwie rolnym.

Tymon Zawada
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polskiemuzy. pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.
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ZALICZKA CZY ZADATEK?

oraz czesciej przy umo-

wach np. sprzedazy

rzeczy ruchomych,

czy tez umowach o dzieto strony

wptacaja z wyprzedzeniem

ustalong kwote pieniedzy

okreslajgc jga jako zadatek

lub zaliczka. Czy na pewno

zdajemy sobie sprawe

co te okreslenia oznaczajg?

Konsekwencje jakie rodzi
dla stron wptacenie zadatku
lub zaliczki sg rdézne, dlatego

tez nalezy w kazdym przypadku
zastanowi¢ sie co chcemy osig-

gna¢ poprzez dokonang wptate.

Celem zarowno zadatku,
jak i zaliczki jest zagwarantowanie
obu stronom umowy tj. kupujgce-
mu i sprzedawcy, ze umowa
dojdzie do skutku. Swiadczenie
pieniezne ma zapewni¢ kupujgce-
mu  otrzymanie = zamdwionego
towaru / ustugi, a sprzedawca
umowione

ma otrzymac

wynagrodzenie.

Zadatek

pieniezne,

jest to Swiadczenie

ktore ma na celu

umowy
niewykonania.

ochrone obu  stron
w przypadku jej
Przepisy o zadatku stosuje sie

w przypadku, gdy strony nie

zastrzegly inaczej w umowie
albo gdy z zwyczajowo przyjetych

okolicznosci to wynika.

Konsekwencjg wptacenia zadatku
jest to, ze w przypadku
niewykonania umowy przez jedng
ze stron druga strona moze
bez wyznaczenia dodatkowego
terminu  od umowy odstgpic
i otrzymany zadatek zachowac,
a jezeli sama go data, moze

zgdac sumy dwukrotnie wyzsze;.

Przyktad 1: kupujacy i sprzedajgcy
zawarli umowe kupna samocho-
du. Kupujgcy wptacit sprzedawcy

kwote 500 =zt zadatku. Strony

¥
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ustality, ze za miesigc ( 20 listopa-
da 2018 sie

po raz kolejny i wykonajg umowe

roku) spotkajg

tj. kupujgcy zapfaci pozostatg
kwote, a sprzedajgcy wyda
pojazd. Jednakze po 2 tygodniach
od przekazania zadatku kupujgcy
sie rozmyslit i nie chce zakupic
pojazdu. Czy sprzedajgcy odda
kupujacemu kwote zadatku ?

Nie,
kodeksu cywilnego ma prawo

dla
zadatku (w tym przypadku 500 zt),

sprzedajgcy na podstawie

zachowac siebie  kwote

ktéra ma stanowi¢ rekompensate
kosztow, ktore ponidst z powodu
zawarcie

tego, ze liczyt na

umowy. Sprzedajgcy nie ma

zadnego obowigzku wykazywania
czy

je poniést oraz w jakiej

wysokosci.

Przyktad 2: kupujgcy i sprzedajgcy
zawarli umowe kupna samocho-
du. Kupujacy wptacit sprzedawcy
kwote 500 =zt zadatku.
ustality, ze za miesigc ( 20 listopa-
da 2018 sie

po raz kolejny i wykonajg umowe

Strony

roku) spotkajg

ti. kupujgcy zaptaci pozostatg
kwote, a sprzedajacy wyda
pojazd. Jednakze po 2 tygodniach
od przekazania zadatku sprzeda-
jacy sprzedat pojazd innej osobie.
Czy sprzedajgcy odzyska wplaco-

ny przez siebie zadatek ?

Tak, kupujgcy otrzyma wptacony
zadatek, co wiecej ma prawo
domaga¢ sie kwoty dwukrotnie
wyzszej z uwagi na niedotrzyma-

nie przez sprzedajgcego umowy.

Natomiast zaliczka stanowi Swiad-

czenie pieniezne, ktore stanowi
czes¢ naleznego wynagrodzenia
za towar lub ustuge. W przypadku
odstgpienia ktorejkolwiek ze stron
od umowy druga strona nie
zachowuje zadatku, czy tez nie
nabywa prawa do Zzagdania
jego
W takiej

obowigzek

podwajne;j wysokosci.

sytuacji strony majg
zwrocic sobie
to co wzajemnie Swiadczyty.

Zadatek stanowi lepsze zabezpie-
czenie w sytuacji, gdy stronie
zalezy na wykonaniu umowy.
Jednakze, to strony swobodnie
mogqg ustali¢, ktéra forma zabez-
pieczenia interesow jest bardziej
ustali¢

odpowiednia oraz

jej warunki.

Tymon Zawada

MIGRENA - OBJAWY
| LECZENIE

stotnym czynnikiem maja-
cym wplyw na wystepowa-
nie migreny jest skfonnosc¢
dziedziczna. W przeciwienstwie
do bdlu klasterowego migrena
czesciej  kobiet
Choroba
zwykle oséb miedzy 25., a 45.

/

dotyka niz

mezczyzn. dotyczy
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rokiem  zycia, moze
sie

w podesztym wieku lub dzieci.

jednak

pojawi¢ takze u o0sob

Jakie sg objawy  migreny,
czym rozni sie od zwyktego bolu

gtowy i jak wyglgda leczenie?

Migrena — przyczyny

Migrena jest szerokim pojeciem

moga
inne dolegliwosci.

bolu gtowy, ktoremu
towarzyszy¢
Wcigz prowadzone sg badania
majgce na celu
przyczyny

migrenowego. Duzg role odgrywa-

wyjasnienie

powstawania  bodlu

ja geny. Prawdopodobnie bdl



powstaje na wskutek zaburzen

bioelektrycznych oraz zwezania

naczyn krwionosnych  mdbzgu

i ponownego ich rozszerzania,

w  wyniku czego dochodzi
do pulsujgcego bélu. Przypuszcza
sie, ze znaczenie moze miel

takze niski poziom serotoniny.

Ponadto istnieje wiele czynnikow

inicjujgcych  napady  migreny,
takich jak:

o niektore leki, np. stosowane
przy wrzodach, chorobach

serca i ukfadu krwionosnego,

nadcisnieniu tetniczym;

e zmiany atmosferyczne;
e zaburzenia hormonalne;
e napoje zawierajgce kofeine;

e niektére pokarmy, np. mieso,
sery, czerwone wino, glutami-
nian sodowy, imbir, orzechy,

owoce  cytrusowe; suszone

owoce, groch i fasola.
Wyrdzniamy trzy rodzaje migreny:

e Migrena zwykla — chory

przed napadem bolu

moze odczuwa¢ zmeczenie

i rozdraznienie. Pojawia sie

bardzo silny, pulsujgcy bol

najczesciej z jednej strony

(czasem obustronnie).
Jednoczesnie mogg wystepo-
wac dolegliwosci takie jak swia-
ttowstret, wrazliwo$¢ na dzwiek,

nudnosci, a nawet wymioty.

Migrena klasyczna, inaczej
oczna, z aurg — przed pojawie-
niem sie bolu migrenowego
zaburzen

chory doznaje

widzenia, obraz staje sie
niewyrazny, ruchomy, tzw. mi-
goczgce mroczki. Ponadto mo-
ga pojawi¢ sie zaburzenia

rownowagi, zawroty gtowy.

\/
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o Migrena skojarzona, z aurg

— zanim nastgpi bdl chory
odczuwa dretwienie, a nawet
porazenie twarzy. Mogg wystg-

pi¢ takze zaburzenia mowy.
Migrena — leczenie

Leczenie migreny powinno

przebiega¢ pod okiem lekarza.
Istotne jest wykluczenie innych
zmian, ktore mogg powodowaé
bol  przypominajgcy  migrene,

szczegolnie takich jak nerwobol

nerwu  trojdzielnego,  krwotok
podpajeczynéwkowy, zapalnie
opon mobzgowo-rdzeniowych,

guz mdzgu, ostry napad jaskry.

Lekarz po przeprowadzeniu
z pacjentem wywiadu i ewentual-
nym zleceniu badan dobierze
odpowiednie metody leczenia.
Leki hamujgce bole migrenowe

dostepne bez recepty to paraceta-

mol, aspiryna i niesteroidowe
leki przeciwzapalne. Najlepsze
rezultaty przynosi zazycie leku

na poczatku pojawiajgcego sie
napadu. Ponadto w leczeniu bolu
migrenowego stosuje sie prepara-
ty zawierajgce ergotamine,
z ktoérymi niestety czesto wigzg
sie skutki uboczne. W przypadku

czesto pojawiajgcych sie silnych

napadow lekarz moze zaleci¢
stosowanie Srodkow wybidrczo
kurczacych naczynia krwionosne,
opioidow lub kombinacje lekow
zapobiegajgcych pojawianiu sie
napadow. Ze wzgledu na silne

dziatanie lekdéw

przy
wystgpienia

stosowanych

migrenie  oraz  ryzyko

interakcji z innymi
przyjmowanymi preparatami,

leczenie migreny U 0s06b
starszych musi by¢ przeprowa-

dzane pod scistg kontrolg lekarza.

Julia Dgbrowska

SZARLOTKA ORKISZOWA

lasyczna szarlotka

na kruchym ciedcie
to pozycja, ktéra choé
raz musi pojawic sie na jesiennym

stole.

Nie wymaga duzego nakfadu

pracy,
sktadnikow, a

powstaje z  niewielu
smakiem
przewyzszy niejeden wykwintny

deser!

Sktadniki na kruche ciasto:

e 200g zimnego masta

e 260g maki orkiszowej jasnej

/
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e 1 ptaska tyzeczka proszku
do pieczenia
e 2 tyzki cukru kokosowego

(lub zamiennik np. ksylitol,

zwykty cukier)
e 1 mate jajko
e szczypta wanilii (opcjonalnie)

o Skifadniki na jabtkowy farsz:

1kg jabtek

2 tyzki cukru kokosowego

1/2 tyzeczki cynamonu

Przygotowanie:

Na stolnice przesiewamy make
z proszkiem do pieczenia.
Dodajemy pokrojone w kostke
zimne masto, cukier kokosowy,
jajko [ szczypte wanilii.
Catos¢ zagniatamy aby uzyskac
Jesli

jednolite ciasto. chcemy,

mozemy do tego celu uzy¢ robota

kuchennego.
Ciasto zawijamy w  folie
i wkladamy do zamrazarki

na 15 minut.



W miedzyczasie przygotowujemy

farsz jabtkowy.

Jabtka obieramy, przekrawamy

w Cwiartki, usuwamy gniazda
nasienne i kroimy w Kkostke,
lub jak nam wygodnie. Pokrojone
jabtka przektadamy do gtebszego
garnka lub na patelnie. Podsma-
zamy na S$rednim ogniu z dodat-
kiem cukru kokosowego, dosc¢
czesto mieszajgc. Po okoto 10-15
minutach jabtka powinny zmiek-
mogag

Dodajemy cynamon,

ngc i sie  delikatnie
rozpadac.

mieszamy i odstawiamy.

Piekarnik nagrzewamy do 180°C

Z 0pcjg grzania gora-dot.

Tortownice o srednicy 26cm
wyktadamy papierem do piecze-
nia (mozemy rowniez uzyC innej

formy np. prostokatne;j).

Potowe  schtodzonego ciasta
kroimy w plastry i wykladamy
rownomiernie na dno formy,

palcami dociskamy i doklejamy

ciasto w brakujgcych miejscach.

Na tak

wyktadamy jabtka z cynamonem

przygotowany  spod

i wyrdwnujemy.

Drugg potowe  schtodzonego

ciasta rowniez kroimy w plastry

-

'

[ wyktadamy réwnomiernie

na wierzch by pokryc¢ jabtka.

Tak
wstawiamy na srodkowy poziom

przygotowane ciasto

rozgrzanego piekarnika.

Pieczemy okoto 40-50 minut,

do czasu, az ciasto tadnie sie

zarumieni.

Po tym czasie szarlotke
wyciggamy i odstawiamy.
Po wystudzeniu kroimy
i podajemy.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

\/
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CHOROBA PAGETA - CZYM JEST,

A

JAKIE SA JEJ OBJAWY?

bjawy choroby Pageta
najczesciej  pojawiajg
sie u 0sob w starszym
wieku. Schorzenie cechuje sie
wystepowaniem zaburzen
w strukturze kostnej. W Kkonse-
kwencji niektore fragmenty kosci
stajg sie przerosniete, z kolei inne
niedostatecznie rozwiniete.
Sprawdz, jak rozpoznaé objawy
choroby Pageta!
Czym jest choroba Pageta?
Choroba

nazwe na czes¢ Jamesa Pageta

Pageta nosi swojg
— chirurga, ktéry opisat schorzenie
ponad 150 lat temu. Choroba trwa
przewlekle i

/
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powoduje zmiany

w budowie kosci. Cechg charakte-

rystyczng tej przypadtosci jest

wystepowanie  nieprawidtowosci
w budowie kosci, a doktadnigj
w aktywnosci osteoblastéw
kosciotworczych.

Warto w tym momencie wyjasnic,
ze osteoblasty to komorki koscio-
tworcze, dzieki ktérym dochodzi
kosci.

do budowy i wzrostu

Ich wzmozona aktywnosc¢
oznacza przerost fragmentu kosci.
Z Kkolei

zdolno$¢ rozpuszczania i wchia-

osteoklasty posiadajg

niania kosci. Rowniez ich aktyw-
nos¢ jest zaburzona w przebiegu

choroby Pageta, przez co poza

wystepowaniem przynajmniej jed-
nego przerostu fragmentu koSci
obserwuje sie takze wzmozong
resorpcje, co jest réwnoznaczne
ze zbyt stabg budowg niektérych
fragmentéw kosci.

Przyczyny choroby Pageta
wcigz pozostajg nieznane
Choroba Pageta jest schorzeniem
0 nieznanej etiologii. Przypuszcza
sie, ze na jej rozwéj mogg miec
wptyw  czynniki  genetyczne,
ktére zwiekszajg prawdopodo-
bienstwo zachorowania. Ponadto
przypuszcza sie, ze na rozwoj
choroby Pageta mogg mie¢ wptyw
obecnos¢

wirusy, ktérych



stwierdzono w  zmienionych
chorobowo komorkach koscio-
tworczych.

U kogo najczesciej rozpoznaje sie
chorobe Pageta?

Choroba Pageta to stosunkowo
rzadka przypadiosé. Schorzenie
obserwuje sie u zaledwie Kilku
procent populacji. Nalezy jednak
dane

mie¢ na uwadze, ze

dotyczgce liczby zachorowanh
$g ograniczone.

Bardzo rzadko choroba Pageta
rozpoznawana jest u dzieci
i mitodziezy. Objawy najczesciej
pojawiajg sie u osob powyzej 40.
roku zycia, a ryzyko rozwoju
choroby wzrasta wraz z wiekiem.
Wiadomo rowniez, ze dwa razy
czesciej chorujg mezczyzni.
Choroba Pageta — objawy

Majgc na uwadze przewlekty
charakter choroby Pageta nalezy
wiedziec, ze schorzenie

przez wiele lat moze rozwijacC sie

bezobjawowo. Pierwsze sympto-
sie
gdy dochodzi

my  zwykle pojawiajg
W momencie,
do drobnych uszkodzen, deforma-
cji i zmian zwyrodnieniowych,
ktére sg konsekwencjg zaburzen
budowy kosci.

Nadmierny rozrost kosci zajmuje
okoliczne stawy, co jest przyczy-
ng zmian  zwyrodnieniowych.
Ponadto zwykle pojawia sie bal,
ktéry jest wynikiem mikrourazéw
kosci.

i drobnych  ztaman

w niektorych przypadkach
ztamania kosci mogg przebiegac
bezobjawowo.

Deformacje kosci mogg wywoty-
wac ucisk na okoliczne zakoncze-
nia nerwowe. W konsekwencji
jako pozostate objawy choroby
Pageta wymienia sie m.in. bole
gtowy, zaburzenia stuchu
lub widzenia, czy nawet udar
niedokrwienny mozgu.

Nalezy

jednak zaznaczy¢,

ze objawy schorzenia w duzej
mierze zalezg od tego, gdzie zlo-
kalizowane jest ognisko choroby.
Zdarza sie, ze zmiany dotyczag
jednego fragmentu kosci lub sg
Jednak

najczesciej dotyczg kosci miedni-

mnogie. deformacje
cy, czaski, odcinka ledzwiowego
kregostupa, a takze kosci piszcze-
lowych i udowych. Majgc na uwa-
dze miejsce wystepowania zmian
chorobowych mozna uwzglednic,
ze najczesciej:

w przypadku kosci piszczelowych
kohczyn  dochodzi do ich
pogrubienia;
czasKi

kosci mogg natomiast

cechowa¢ sie wystepowaniem
guzowatych uwypuklen,
ktérym bole
glowy;

zmiany kregostupa ledzwiowego
wygiecie

i obnizenie wysokosci ciata.

towarzyszg m.in.

powodujg jego

Patryk Kaminski

RAWO 17

WYDZIEDZICZENIE - PRZYCZYNY

ydziedziczenie to
zgodnie z kodek-

cywilnym
spadkodawcy

sem
uprawnienie

do pozbawienia w testamencie
zstepnych (tj. dzieci lub wnukéw),
matzonka i rodzicbw prawa

do zachowku.

(Wiecej informacji na temat
wydziedziczenia zostato ujetych
w artykule:  Wydziedziczenie

— podstawowe informacje.)

Wydziedziczenie moze nastgpic

jedynie na podstawie jednej
z trzech ustawowych przestanek

polegajacych na:

e zachowaniu sie spadkobiercy

wbrew  woli  spadkodawcy
uporczywie postepujacego
sprzecznie z zasadami

wspotzycia spotecznego;

e dopuszczeniu sie przez spad-
kobierce wzgledem spadko-
dawcy albo jednej z najbliz-

¥
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szych mu o0s6b umysinego
przestepstwa przeciwko zyciu,
zdrowiu lub wolnosci albo raza-

cej obrazy czci;

e uporczywym nie dopetnianiu
wzgledem spadkodawcy

obowigzkdw rodzinnych.

Przestanka nr 1 — uporczywosc¢
postepowania sprzecznie

z zasadami wspoitzycia spotecz-

nego wbrew woli spadkodawcy
Uporczywosé postepowania
charakteryzuje sie pewng

diugotrwatoscig, bgdz tez powta-
rzalnoscig nieprawidtowych
zachowan, przy czym nie muszg

one by¢ identyczne.

Zasady wspotzycia spotecznego
jest to termin niedookreslony,

/
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ktory oznacza w szczegodlnosci

postepowanie zgodnie z po-

wszechnie przyjmowanymi
przez 0ogot spoteczenstwa
zasadami, ktére nie naruszajg

praw innych oséb. Postepowanie
sprzeczne z zasadami wspotzycia
spotecznego moze polega¢ m.in.
na nagannym trybie zycia osoby
uprawnionej do zachowku
tj. popetnianie przestepstw,
alkoholizm, zaniedbywanie

witasnej  rodziny,  prostytucja,

czy tez narkomania. Wazne,
aby spadkodawca sprzeciwiat sie

tego typu stylowi zycia.

Przestanka nr 2 — dopuszczenie
sie przez spadkobierce wzgledem
albo

spadkodawcy jednej

z najblizszych mu osob umysine-

go przestepstwa przeciwko zyciu,
zdrowiu lub wolnosci albo razace;j

obrazy czci

Umysine przestepstwo przeciwko

zyciu, zdrowiu lub  wolnosci
regulujg przepisy ustawy karnej.
Do wskazanych powyzej
przestepstw nalezy zaliczy¢ m.in.:
uszczerbek

zabodjstwo,  ciezKki

na zdrowiu, udziat w bojce.

Przedmiotowy czyn moze

dotyczy¢ nie tylko samego
spadkodawcy ale réwniez osoby
dla niego

najblizszej. Pojecie

osoby najblizszej nie zostato
przez ustawodawce doprecyzo-
wane i to do sgdu nalezata bedzie
interpretacja, czy dang osobe

nalezy zaliczy¢ do tego grona.

Przestanka nr 3 — uporczywe



niedopetnianie wzgledem
spadkobiercy obowigzkow
rodzinnych

Z tego rodzaju przestankag
mozemy mie¢ do czynienia
w sytuacji, gdy spadkobierca

uporczywie nie wypetnia swoich

zobowigzan rodzinnych wobec
spadkodawcy. Do rodzinnych
zobowigzan mozemy zaliczy¢

m.in. uchylanie sie od obowigzku
alimentacyjnego na rzecz spadko-
dawcy, niewykonywanie opieki

nad spadkodawcg, ktéra jest
niezbedna z uwagi na jego wiek
i stan zdrowia, czy tez niewykony-
wanie obowigzkéw wynikajgcych

z fgczacej strony umowy dozywo-

cia. Roéwniez brak zainteresowa-

polegajgcy
na zerwaniu kontaktéw rodzin-

nia spadkodawcyg

nych i ustaniu wiezi uczuciowych

powoduje wypetnienie przestanki.

Katalog przestanek, ktore pozwa-
lajg na wydziedziczenie spadko-
biercy ma charakter zamkniety,
co oznacza, iz tylko wskazane
wyzej przestanki sg skuteczne.
Nalezy pamieta¢, ze przestanka
wydziedziczenia musi istnie¢
juz w momencie sporzadzania
testamentu. Przyczyna wydziedzi-
moze

czenia  nie powstac

w pézniejszym terminie.

Pamietaj, ze ustawodawca wyraz-

m

nie nie naktada na spadkodawce
obowigzku wskazania,
ktéra z przyczyn spowodowata
podjecie decyzji o wydziedzicze-
niu, jednakze ta przyczyna musi
wynikaé z testamentu. W przypad-
ku, gdy spadkobierca wystgpi
na droge sgdowg, to sad bedzie
badat,

wystgpita.

czy podana przestanka
Jezeli chcemy,

aby wydziedziczenie byto
skuteczne, to nalezy mozliwie jak
najdoktadniej opisa¢ przyczyne
tak,

pozostawi¢ zadnych watpliwosci

wydziedziczenia aby nie

w tej kwestii.

Tymon Zawada
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SENIORZE, WYBIERZ SIE
DO BORU SOSNOWEGO!

chytek lata i poczatek

jesieni to okres,

kiedy drzewa w Polsce
wygladajg
Dla wielu 0sob jest to tez ulubiony

szczegoblnie tadnie.
czas na spacery. Tym bardziej,
ze zwykle w lasach nie brakuje
grzyboéw, a kolorowe liscie pozwa-
lajg zaspokoi¢ naturalne potrzeby
estetyczne. Szukajgc blizszego
kontaktu z przyrodg, warto odwie-

dzi¢ lasy obfituigce w grzyby,

ale niekoniecznie w Kkolorowe
liscie. Bory sosnowe to
wystepujgce

Szacuje sie,

lasy
najpowszechniej

w haszym Kraju.
ze stanowig ponad potowe
terendéw lesnych. Czesto rosng
takze w wersjach mieszanych,
w towarzystwie drzew lisciastych,
dlatego spacery wsrdd sosen nie
muszg zupetnie odbiera¢ radosci
z tworzenia jesiennego bukietu

z lisci.

Na spacer obowigzkowo
z koszykiem
Mimo popularnosci sosny,

niewielu wie, ze poza dostojnym

wygladem i pieknym zapachem,

ten gatunek drzew oferuje
nam co$ jeszcze. Stanowi
srodowisko wrecz idealne

dla cenionych grzybéw, takich jak
borowiki szlachetne, podgrzybki,
maslaki, a takze pieprzniki jadalne
i gaski.

Innymi owocami

¥
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tych laséw sg boréwki, czarne
jagody oraz zurawina. Spacero-
wanie i zbieranie daréw natury
to jednak wcigz nie wszystko,

CO zapewniajg nam sosny.

Gtebokie

powietrza

wdechy cennego
Spacery po borze sosnowym
to szansa na oddychanie nie tylko
czystym, ale naprawde zdrowym
powietrzem. Jest to bowiem
gatunek drzew, ktore wytwarzajg
lotne substancje bakteriobdjcze.
Ich stezenie jest tak duze, ze nie
ma mozliwosci pominiecia
ich zdrowotnego wptywu na ludzki
ukfad

do nozdrzy nawet, kiedy juz wyj-

oddechowy. Dotrg
dzie sie z lasu. Eksperci przyzna-
ja, ze spacery po lesie sosnowym
wspierajg w leczeniu stanow
zapalnych gérnych drég oddecho-
wych.

/
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Relaksujgcy zapach igiet i zywicy

Sosna ma tez duze znaczenie
dla naszego  samopoczucia.
Jej zapach dziata kojgco na nerwy
i pomaga w odprezeniu. Wystar-
czy potrzec igte sosny, by poczu¢
jej wspaniaty aromat. Nie dziwi,
ze w sklepach znalez¢ mozna
olejki eteryczne produkowane
z naturalnych substancji pozyski-
wanych z sosny. Olej sosnowy,
ktory uzyskuje sie z igiet i szczyto-
wych gatgzek drzewa, od stuleci
wykorzystywany jest do masazy

relaksacyjnych i  leczniczych.

Mozna tez stosowaé go
do inhalacji niwelujgcych
zmeczenie.

Olejek sosnowy dla zdrowia

Olej z sosny doskonale stymuluje
krgzenie i rozgrzewa, przy okazji
wspomagajgc funkcjonowanie

gérnych  dréog  oddechowych.

Dodany do kagpieli, pomaga
réwniez tagodzi¢ bole reumatycz-
ne, bodle zatok oraz problemy
z uktadem moczowym,

w tym zapalenie pecherza
i kamice nerkowg. Dodaje sie
go takze do inhalacji na zatkane
drogi oddechowe. Olejek mozna
rowniez zazywa¢ w postaci
syropu. Przydaje sie w leczeniu
przeziebien oraz kaszlu.
Tak jak pod innymi postaciami,
tak i w tym przypadku ma réwniez
korzystny wptyw na kondycje
ukfadu

mozna go stosowac przy proble-

oddechowego, dlatego

mach z oskrzelami, stanach

zapalnych gardta oraz chrypce.

Co wiecej, niektére badania
dowodzg, ze olej sosnowy
moze zmniejszac ryzyko

zachorowania na raka.

Natalia Wisniewska
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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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