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Drogi Czytelniku!

To juz szescdziesigty numer drukowanej wersji maga-
zynu ,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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BEZSENNOSC - SPEDZA
SEN Z POWIEK SENIOROWI
| OPIEKUNOWI

ezsenno$¢ jest przypa-

dioscig, ktéra dotyka

wiele starszych 0s6b.
Niestety, dolegliwo$¢ ta meczy nie
tylko osobe, ktéra na nig cierpi,
ale takze i opiekuna. Jesli
po catym zapracowanym dniu
i obchodzeniu seniora dodatkowo
nie mozna zazna¢ spokojnego
snu i

odpoczynku, to opieka

nad osobg starszg staje sie

wyczerpujgca. Bezsenna noc,
ktéra zdarzy sie raz na jaki$ czas,
nie stanowi duzego problemu.
Jesli jednak problem staje sie
ucigzliwy [ zaczyna byc¢
regutg, senior bedzie czuc¢ sie
jeszcze stabiej, a opiekunowi
bedzie brakowac sit do opieki

w ciggu dnia.

Bezsennos¢ — objaw wielu choréb

Trzeba pamietac o] tym,

ze ucigzliwa bezsennos¢
moze by¢ objawem wielu choréb.
Nalezy powiadomi¢ o takiej sytua-
cji lekarza prowadzgcego.
Podawanie srodkéw nasennych
na wlasng reke nie jest najlep-

szym rozwigzaniem, cho¢ czasa-
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mi koniecznym. lIstnieje wiele
tagodniejszych i
moga  wptyngcé

na lepsza jako$¢ snu.

naturalnych

metod, ktore

Na samym poczgtku nalezy

uregulowaé¢ rytm dnia seniora.

pory,
sennos¢ w ciggu dnia mogag

Zachwiane nadmierna

przyczynia¢ sie do bezsennosci

pory
spaceréw

w nocy. Uregulowanie

wstawania, positkow,
oraz drzemek i zasypiania pozwoli
na  usystematyzowanie  dnia.

Organizm po jakim§ czasie
naturalnie sie dostosuje. Uporzad-
kowany tryb zycia czesto rozwig-
zuje problemy z bezsennoscia.

Nalezy zwraca¢ gtownie uwage

na pory wstawania i mobilizowaé¢

seniora do tego, aby wstat,
a takze pilnowac drzemki, aby nie
przeciggata sie w nieskonczo-
nos$¢. Polegiwanie i przysypianie
dnia Zle

w  ciggu wplywa

na pozniejszg jakosc snu.
Wieczorne rytuaty takze pozytyw-

nie wptywajg na sen. Systema-

tyczne powtarzanie codziennie
tych samych czynnosci
przed snem bedzie wysytac

sygnat do médzgu, ze nadchodzi
czas snu. Codzienne kgpanie,
wypicie cieptej herbaty lub stucha-
nie ulubionej muzyki moze stac
sie
zasngc.

rytuatem, ktory pomoze

Bardzo wazna jest aktywnosé

fizyczna przeprowadzana
na miare mozliwosci seniora.
Biernos¢ przez caly dzien nie
wptywa dobrze na organizm i sen.
Odpowiednie zmeczenie w ciggu
dnia, np. po spacerze
lub po codziennych obowigzkach,
sprawi, ze senior bedzie bardziej
zmeczony,

a organizm tatwiej

bedzie odroznia¢ dzien od nocy.

Bardzo wazne jest to,
aby senior przed snem sie nie
objadat. Nalezy serwowac
lekkostrawne kolacje, a unika¢

ttustych i obfitych dan.

Cezary Lipinski

SPOSOBY NA POPRAWE
ODPORNOSCI U SENIORA

dpornos¢ organizmu
to szereg ztozonych
procesow i barier,
ktére chronig przed szkodliwym
wptywem  czynnikow zewnetrz-
nych, a takze wewnetrznych.

W przypadku oséb w starszym
sie
immunologiczny.

wieku procesy starzenia
obnizajg uktad

Istniejg

 /

jednak sposoby,
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aby naturalnie wzmocnié
odpornosc!

Aktywnos¢ fizyczna

Odpowiednia doza aktywnosci
fizycznej bywa postrzegana
jako  sposdb na  utrzymanie

optymalnej wagi ciata i kondycji.
Nie kazdy jednak wie, ze ruch
pozwala réwniez na wzmocnienie

uktadu immunologicznego.

Wykonujgc ¢wiczenia odpowied-

nio dobrane do  wiasnych
mozliwosci pobudzamy aktywnos¢
uktadu odpornosciowego. Dzieki
temu m.in. limfocyty T i makrofagi
sq skuteczniej wytwarzane,
chronigc tym samym organizm

przed zachorowaniem.

Aby wzmocnic

za pomocg aktywnosci fizycznej

odpornosc¢
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nie trzeba wykonywac¢ skompliko-

wanych éwiczen ponad mozliwo-

S§ci danej osoby.  Spacer
na Swiezym powietrzu, spokojne
¢wiczenia rozluzniajgce miesnie,
ptywanie, czy taniec pozwalajg

na zachowanie dobrej kondycji,

a tym samym wzmocnienie
odpornosci. Warto jednak
pamietac, ze nadmierne
forsowanie ciata moze mieé

dziatanie odwrotne.

Dieta wzmacniajgca odpornosc¢

Dieta to podstawa nie tylko
dla uktadu immunologicznego,
ale dla zdrowia wszystkich

narzagdow. Niemniej jednak chcac
wzmocni¢ szczegolnie odpornosé
warto zwiekszy¢ ilos¢ pewnych
ktore

produktow, zawierajg

zwigzki stymulujgce produkcje

przeciwciat i dziatajgcych

antyoksydacyjnie.
Nalezy pamieta¢, ze odpornosci

nie mozna wzmocni¢ z dnia

na dzien. Zdrowe positki powinny

wiec  byC  spozywane  nie
tylko w  trakcie choroby,
ale kazdego dnia. Wybierajgc

produkty warto zwréci¢é uwage
przede wszystkim na te z zawar-
toscig witaminy C, wielonienasy-
conych kwasow ttuszczowych,
witaminy A i E. Pomocne okazujg
sie takze niektoére ziota
0 dziaftaniu immunostymulujgcym

(m.in. dzika réza, czarny bez,

zen-szen) oraz przyprawy,
gtébwnie czosnek.

Dbato$¢ o  jelita  zrodtem
odpornosci

Do naturalnych sposobow

wzmacniania odpornosci zalicza
sie rowniez utrzymanie zdrowych
jelit. To one bowiem odgrywajg
kluczowe znaczenie w rozpozna-
waniu  zagrozenia i kolejno
Linformowaniu” uktadu immunolo-
gicznego o} koniecznosci

wytworzenia przeciwciat.

Aby zachowac

funkcjonujgce jelita nalezy dbaé

sprawnie

przede wszystkim o naturalng

flore jelitowa. Spozywanie

produktow fermentowanych,
takich jak maslanka, czy kiszonki
pozwala na dostarczenie natural-
nych probiotykow. Pamietajmy

rébwniez o oszczedzaniu ukfadu

pokarmowego. Konieczna jest
wiec rezygnacia z  uzywek
i pokarmow  ciezkostrawnych,

ttustych i smazonych.

\/
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Sen i rbwnowaga emocjonalna

W trakcie snu organizm regeneru-
je wszelkie uszkodzenia powsta-
jace w ciggu dnia. Oczywiste jest
wiec, ze zapewniajgc sobie
odpowiednig doze odpoczynku
ukfad

immunologiczny. Bez zdrowego

wzmachiamy takze

snu cialo jest zmeczone,

a organizm skupia sity
na poprawie kondycji organéw
odktadajgc tym samym ochrone
przed patogenami chorobotwor-

czymi na dalszy plan.

Niemniej istotna dla wzmocnienia

odpornosci  jest rownowaga

Nic
tak, jak przewlekty

emocjonalna. nie ostabia
odpornosci
stres. Warto wiec wypracowac
sobie

sposoby na radzenie

w  sytuacjach  stresogennych,
opanowa¢ emocje i podchodzi¢

do zycia z wiekszym dystansem.

Gabriel Domanski

OD HIPOCHONDRII
PO NIECHEC DO LEKARZY

rupa osoéb starszych
jest bardzo niejednolita,
jesli chodzi o dbanie
0 swoje zdrowie. Niektory senior
nie wyobraza sobie kilku dni
bez wizyty u lekarza i wydaje
mu sie, ze od razu wszystko
go boli, a kazdy najmniejszy
sygnat odbiera jako zagrozenie
dla zycia. Inni natomiast nie widzg
potrzeby odwiedzania lekarza.
Czasami brak wizyt kontrolnych
lub brak badan

moze

zbyt dlugo
odbi¢  sie

na zdrowiu. Jednak jest grupa

negatywnie

os6b, ktéra nie wyobraza sobie
chodzenia do specjalistow
i wybiera sie do nich tylko wtedy,
kiedy jakie$ dolegliwosci stajg sie
bardzo dokuczliwe. Sg takze tacy,

 J
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ktorzy zawsze i za wszelkg cene
odmawiajg wizyty u lekarza

czy w szpitalu. Ciezko jest
wsrod oséb starszych znalezé
kogos, kto do stanu zdrowia
podchodzi z rozwagaq
i rozsgdkiem. Nie nalezy wpadac¢
w panike z powodu pierwszej

lepszej bfahostki, ale takze nie

mozna lekcewazy¢  zalecen
lekarza, kiedy doskwiera co$
powaznego. Dlaczego tak sie

dzieje? Jest to dos¢ ciekawe,
ale zaréwno u jednej grupy osoéb,
jak i u drugiej wszystko skupia sie
na obawach
Jak
aby nie popas¢ w paranoje
i kilka

nie odwiedzac lekarza lub jak zy¢,

dotyczacych

zdrowia. wiec zy¢,

razy w tygodniu

aby chodzi¢ do niego wtedy,
kiedy

z tym w nieskonczonos$¢.

trzeba, a nie zwlekaé

Wykonuj badania kontrolne

Kluczem do sukcesu jest wykony-

wanie badan kontrolnych
i profilaktycznych, ktére powinny
by¢ wykonywane raz na pét roku
lub raz do roku. Osoby z choroba-
mi przewlektymi powinny
obserwowac¢ na biezgco przebieg
schorzenia i by¢ pod statg opieka
lekarskg. Wykonywanie badan
kontrolnych  pozwoli  seniorowi
unikng¢ niepotrzebnych stresow.
Wyniki bedag

prawidtowe, nie dajg powodow

badan, ktore

do obaw, natomiast wyniki,

ktére co$ wykazg, powinien
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przeczytaC lekarz i ewentualnie odwiedza¢ lekarzy i szpitale zle wyniki badan. Nalezy znalez¢

Zleci¢ potrzebne leczenie. oraz caly czas wykonywac jakie§ rownowage, ktdéra nie bedzie
Niewtasciwe podejscie do lekarzy badania. U innych natomiast uprzykrzaé zycia samemu
i swojego zdrowia wynika niechec¢ do lekarzy i badan wynika seniorowi, ale takze rodzinie
z leku przed chorobami. U niekt6- takze 2z obawy o zdrowie, iopiekunom.
rych oséb fobia ta ciggle popycha poniewaz bojg sie ustyszeé Natalia Wisniewska
do tego, aby  nieustannie ztej diagnozy lub otrzymac

\\\‘ , polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.
Odwiedzaj Polskie Muzy.
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CZY TYLKO W TESTAMENCIE
MOZNA DOKONAC
ZWYKLEGO ZAPISU?

pierwszej kolejno-
Sci trzeba

odpowiedzie¢  na

pytanie, czym  jest  zapis
zwykty.

Zapis zwykly, to nic innego
jak rozporzadzenie, na mocy
ktorego  spadkodawca  moze
zobowigzac spadkobierce
ustawowego (gdy spadek

nabywajg na podstawie ustawy)
oraz testamentowego (gdy spa-
dek

pozostawionego

nabywajg na podstawie
testamentu)

do spetnienia

 /

okreslonego

Nasz Senior

Swiadczenia majgtkowego

na rzecz okreslonej osoby.

Zapisow zwyktych mozna
dokona¢ zaréwno w przypadku
dziedziczenia ustawowego, jak
rowniez wpisac je w testamencie.
Przedmiotem zapisu zwyktego
moga by¢ swiadczenia majgtkowe
np. zobowigzanie do wyptacenia
okreslone;j sumy pieniedzy
i przekazanie jej na konkretny cel,
zobowigzanie do ustanowienia

stuzebnosci osobistej na rzecz
konkretnej osoby, zobowigzanie

do przeniesienia udziatu nierucho-

mosci na rzecz konkretnej osoby.

Rozporzgdzenie moze by¢

dokonane na osobe cywilng
ale réwniez na osobe prawng

np. fundacje, stowarzyszenie itp.

Zapis moze by¢ uczyniony
pod warunkiem lub z zastrzeze-
niem terminu. Zapisem mozna

obcigzy¢é  osoby  uprawnione
do spadku oraz osoby uprawnione
Osoba,

zobowigzana

z tytutu zapisu.

ktora jest
do wykonania zapisu

ma obowigzek go wypehic.

W innym razie, jezeli uchyla sie



od wykonania zapisu, to osobie
na rzecz ktérej zapis zostat
ustanowiony, przystuguje prawo

do zgdania wykonania zapisu.

Osoba, ktora

wykonania

ma obowigzek

zapisu odpowiada
przed osobg na rzecz ktorej zapis
zostat ustanowiony do wartosci

stanu czynnego spadku.

Obowigzek osoby zobowigzanej
do wykonania zapisu powstaje
otwarcia

w  chwili spadku

(. Smierci spadkodawcy).
W takiej sytuacji zapis nalezy
wykonac niezwtocznie

po ogtoszeniu testamentu.

kilku

spadkobiercow, to sg oni

Jezeli zapis obcigza
zobowigzania do jego wykonania
w wysoko$ci w jakiej odpowiada
on wielkosci  przystugujgcych
im udziatow chyba,
ze  spadkobierca postanowit

inaczej.

Z uwagi na to, ze zapisy zwykte
rodzg wiele probleméw natury
technicznej, a  spadkodawcy
nie wiedzg w jaki sposob nalezy
ich dokonag, najlepszym
rozwigzaniem bytoby udac¢ sie
do notariusza, ktory spisze tresci
zapisu zwyktego w taki sposob,
ze zapis

bedzie skuteczny

i na pewno po  Smierci

spadkodawcy zostanie wykonany.

Tymon Zawada

HOLOGIA 9

KIEDY SENIOR POWINIEN
WYBRAC SIE DO PSYCHOLOGA?

izyty w gabinecie
psychologicznym

byty
Na szczescie,

przez lata

tematem tabu.
te czasy juz minety i obecnie
prawie kazdy wie, Zze troska
0 zdrowie psychiczne jest réwnie
wazna, co regularna Kkontrola
wzroku czy krwi. Wcigz jednak
nie wszyscy potrafig okreslic,
w ktéorym momencie warto podjgé
szukaniu

decyzje o pomocy

psychologicznej. Czy da sie

samemu dostrzec niepokojgce
objawy i zawalczy¢ o lepszg
jakos¢ zycia?

Gdy szwankuje organizm

Zwykto sie powtarzaé, ze przedtu-
Zajgce sie obnizenie nastroju
to powdd do wizyty u psychologa.
Jak

z tym zgodzi¢, jednak jest wiele

najbardziej, nalezy sie
innych sygnatéw swiadczgcych
o tym, ze potrzeba konsultacji
ze specjalistg od spraw emocjo-
nalnych i  osobowosciowych.
Jednym z symptomdw sg proble-
my

ogolnoustrojowe. Ciagle

zte  samopoczucie,  mnostwo
niedajgcych sie zdiagnozowac
objawéw somatycznych, nerwo-
wos¢ i uczucie leku zdecydowanie
skfoni¢  do

powinny wizyty

u psychologa. Mogg bowiem

wynika¢ z depresji lub zaburzen
nerwicowych. Co wiecej,

nawet jesli objawy zostang
zdiagnozowane, warto zasiegngé¢
porady

terapeuty i pamietac,

ze odpowiednie  nastawienie
do leczenia to jeden z elementow

sukcesul!

Samotnos¢ i poczucie pustki
Pustka i samotnos¢ to odczucia
dla

Wyjatkowo intensywnie odczuwa-

bardzo typowe starosci.

ja je osoby, ktére przez wiekszos¢

zycia pracowaty zawodowo

i codziennie spotykaty wiele osob.
Nagte = wyhamowanie  tempa,
w jakim zyty bywa dla nich wrecz

¥
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traumatyczne. Brak codziennych
zaje¢, zaburzenie dotychczaso-
wych nawykow, ograniczenie kon-
taktow interpersonalnych -
wszystko to powoduje uczucie
pustki. Samotnos$¢ natomiast
moze wynikac nie tylko z rzadsze-
go wychodzenia, ale i z wypro-
wadzki dzieci. Z czasem pojawia
sie jeszcze problem przemijania
[ odchodzenia znajomych,
bedacych w podobnym wieku.
Nie da sie unikng¢ tych sytuacji
ani zatrzymac¢ tych procesow,
jednak dobry psycholog pomoze
sobie

nauczy¢ sie radzenia

z poczuciem osamotnienia
i zajecia mysli czyms kreatywnym,

co przywroci rados¢ zycia.

Poczucie bezsensu i braku

perspektyw

Wiele starszych osoéb nie widzi
juz sensu w podejmowaniu
staran, by poprawi¢ swg dole.

/
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Majg swiadomos$¢ uptywu czasu

i wiedzg, ze wiecej za nimi
niz przed nimi. Jest to dla nich
czynnikiem zniechecajgcym
do wiekszosci poczynan. Oddajg
sie codziennej rutynie, ktora wie-
cej ma wspodlnego z wegetacjg
Nie
nie oddajg sie

niz prawdziwym zyciem.
rozwijajg sie,
przyjemnosciom, nic na dluzsza
mete ich nie interesuje. Niestety,
trudno

tej grupie szczegdlnie

jest trafic¢  do specjalisty,
poniewaz uwazaja, ze ich zycie
wyglada tak, jak

powinno zycie typowego seniora.

wygladac

Nawet nie zdajg sobie sprawy
z tego, ze mogliby by¢ szczesliw-
si, wiec nie sg w stanie zawalczy¢

o lepsze jutro.
Przyttoczenie problemami

Czestymi problemami senioréw sg
realne, powazne sprawy zyciowe.

Choroby, pogarszajgce sie

zdolnosci psychomotoryczne,
strach przed dalszg staroscig,
ktopoty finansowe to tylko czes¢
z  nich. Poradzenie  sobie
z takimi obcigzeniami jest ciezkie
niezaleznie od wieku. W przypad-

ku senioréw, ktérzy do pewnych

objawow starzenia muszg
przywykng¢ i ktoérzy nie majg
czasu, by na nowo budowac

zycie, takie sytuacje sg szczegodl-
nie trudne. Wizyta u psychologa,
a nawet

podjecie  decyzji

o dlugotrwatej  psychoterapii
moze pomoc w odzyskaniu sity
i motywacji do zycia. Specjalista
moze obiektywnie oceni¢ konkret-
ne zdarzenia, podsung¢ pomysty
naktoni¢

na ich rozwigzanie,

do szukania  samodzielnych
rozwigzan i do podjecia dziatan

w celu poprawy swojej sytuacji.

Natalia Wisniewska



UWAGA NA CHOLESTEROL
— DIETA NA JEGO OBNIZENIE

towo cholesterol kazdemu
kojarzy sie z czyms ztym,
Zz czyms, co moze stano-
wi¢ zagrozenie dla zycia. Zbyt
wysoKi jego poziom przyczynia sie
do powstawania zawatow,

miazdzycy, a nawet udaréw
mozgu. Jednak cholesterol to nie
tylko samo zto. Jest on wytwarza-
ny przez organizm ludzki (do 80%
przez watrobe). Jesli jego poziom
pozostaje w normie, to przyczynia

sie on do prawidtowego funkcjo-

nowania  organizmu.  Ktopoty
zaczynajg sie, kiedy cholesterol
jest zbyt wysoki. Problemy
wystepujg bardzo czesto u osob
starszych.

Organizm  pracuje

wolniej, pewne narzady

niedomagaja.
Czego nalezy unikac?

Gdy osoba starsza zmaga sie
z podwyzszonym cholesterolem,
unika¢  kilku

warto potraw

i produktow.

Tiuste potrawy polewane sosami
lub smazone kotlety w panierce
nie sg dobrym wyborem dla senio-
dla

ktorzy majg jego podwyzszony

row, zwlaszcza tych,

stan,

Jajka nalezy jes¢ nie czesciej
niz raz w tygodniu. Pomimo ze sg
zdrowe i posiadajg wiele witamin
oraz mikroelementéw, to majg

takze duzg zawartos¢

cholesterolu,

 /
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Mieso nalezy spozywac

w ograniczonych ilosciach,

Smietana, masto, margaryna
twarda to niezbyt dobre
rozwigzanie,

Warto wybieraé gotowanie

na parze oraz pieczenie zamiast

smazenia,

Najlepiej w ogdle w swoim menu

zrezygnowac z soli.
Dieta antycholesterolowa

Prawidtowa dieta, dobrana
do indywidualnych potrzeb jest
kluczowym elementem w profilak-
uktadu

Zbilansowany, zdrowy i r6znorod-

tyce choréb krazenia.

ny jadtospis to klucz do sukcesu.
W diecie powinno znalez¢ sie
duzo ryb, ktére zawierajg kwasy
omega. Zwykte, biate pieczywo
najlepiej zastgpi¢ petnoziarnistym,
ktére obniza nie tylko poziom
cholesterolu we krwi, ale takze
i poziom glukozy. Bardzo wazne
jest takze

spozywanie duzej

ilosci napojow. Pozytywnie
wptywajg soki z aronii, grejpfrutow
lub porzeczek, w ktérych znajduja
sie flawonoidy chronigce ukfad
krgzenia. Antyoksydanty,
ktore mozna znalez¢é w owocach
oraz warzywach, réwniez przyczy-

niajg sie do obnizenia poziomu

cholesterolu. Takie produkty sg

nie tylko pyszne, ale takze
i zdrowe. Witamina c oraz btonnik
pokarmowy, ktéry w duzych
ilosciach wystepuje w ptatkach
lub

jest

owsianych pieczywie

petnoziarnistym, takze

wrogiem cholesterolu.

Do diety dobrze jest takze dotg-

czy¢ ruch. Jesli to mozliwe,

warto duzo spacerowac, jezdzi¢
na rowerze, ptywac. Sport pozwa-
la na

utrzymanie rownowagi

miedzy dobrym a zlym

cholesterolem.

Joanna Zadrowska

CZYM JEST BADANIE DNA OKA?

PRZY JAKICH CHOROBACH
WARTO JE WYKONAC?

adanie dna oka

(oftalmoskopia) stuzy

ocenie tylnego odcinka
oka. Metoda ta stosowana jest
do diagnozowania zmian

w obrebie narzgdu wzroku,
ale badanie wykorzystuje sie
takze pomocniczo, np. do spraw-

dzania postepu

/

powiktan
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przy chorobach diabetologicznych
i kardiologicznych. Na czym

polega badanie  dna  oka

i przy jakich schorzeniach zaleca

sie jego wykonywanie?

Badanie dna oka — na czym
polega?
Oftalmoskopia, czyli badanie

dna oka polega na wizualnej
ocenie stanu naczyn i wiokien
nerwu wzrokowego. Lekarz
okulista dokonuje wziernikowania
oka za pomocg specjalistycznego
urzagdzenia o nawie oftalmoskop.
Badanie to jest wiec niczym

innym, jak wizualng oceng

narzgdu wzroku.



Jak sie

przygotowac

do wziernikowania oka?

Badanie dna oka to metoda
bezinwazyjna i bezbolesna.
Nie ma potrzeby do specjalnych
przygotowan. Niemniej jednak
przed badaniem lekarz zakrapla
oko preparatem zawierajgcym
atropine, ktory rozszerza zrenice.
W konsekwencji na kilka godzin
po oftalmoskopii Pacjent ma

pogorszony wzrok, dlatego

do okulisty warto udacC sie

Z 0sobg towarzyszaca.

Przy jakich schorzeniach zaleca

sie badanie dna oka?

Podstawowym wskazaniem
do badania dna oka sg wszelkie
zaburzenia widzenia. Na oftalmo-
skopie powinny zdecydowac sie

przede osoby,

objawy,
takiej jak stabszy wzrok w jednym

wszystkim

ktére obserwujg

oku, ogdlne pogorszenie
widzenia, pojawiajgce sie plamy,
lub  biyski.

Za pomocg badania oka mozna

zamazania, kreski

wykry¢ m.in. choroby siatkowki,

btony naczyniowej, czy nerwu
wzrokowego.
Ponadto, badanie dna oka

pozwala na wczesne wykrycie
powikfan, ktore mogg towarzyszyc
chorobom kardiologicznym
i diabetologicznym. Wskazaniem
do badan profilaktycznych sa
m.in. choroby, takie jak:
e cukrzyca,
e miazdzyca,
e nadcisnienie,
e dtugotrwate stosowanie
niektorych lekow,
e biataczka,
e niedokrwistos¢,
e wysokie cisnienie

wewnatrzczaszkowe.

-
el

Kiedy jeszcze warto wykonac

oftalmoskopie?

Badanie dna oka warto wykony-
wacé nie tylko przy wystgpieniu
objawéw pogorszenia wzroku,
czy chorobach wspofistniejgcych.
Oftalmoskopia powinna stanowi¢
element profilaktyki, dlatego zale-
ca sie j€j wykonywanie
przez osoby zdrowe:
e przed ukonczeniem 40. roku
zycia raz na 3 lata;
e miedzy 40., a 50. rokiem zycia
raz na 2 lata;

e powyzej 50. roku zycia raz

w roku;

e poO 30. roku zycia
przy wystepowaniu chordéb
oka (m.in. jaskry);

o wedtug zalecen lekarza

przy schorzeniach mogagcych

wptywac na wzrok.

Patryk Kaminski

\/
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)

artykule  dotycza-
cym Funduszu
Ubezpieczen Spo-
tecznych  oméwiona  zostata
instytucja obowigzkowych
ubezpieczen spotecznych.

W  powyzszym  wspomniane
zostato, ze rolnicy nie podlegajg
temu obowigzkowi, jednakze sg
objeci

ochrong  zapewniang

przez ustawe z dnia 20 grudnia

/
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1990 r. o ubezpieczeniu spotecz-

nym rolnikow.

Przedmiotowe ubezpieczenie

obejmuje  zaréwno  rolnikow,
jak réwniez pracujgcych
z nimi domownikéw[1]

oraz pomochikow rolnika.

Osoby te obowigzane sg

do posiadania  obywatelstwa
polskiego lub do wykonywania

pracy na terenie Rzeczpospolitej

8& b ’>Q

UBEZPIECZENIE SPOI'_ECZNE
ROLNIKOW CZESC 1

Polskiej. Ostatnie wymienione

osoby powinny przebywac
na terytorium Polski w sposob
zalegalizowany, posiadajgc
przy tym zezwolenie na prace.
Moga to by¢ réwniez osoby
bedgce obywatelami Unii Europej-
Islandii,

skiej, Szwaijcarii,

Liechtensteinu oraz Norwegii.

Ubezpieczenie spoteczne

rolnikow wyroznia:



e ubezpieczenie wypadkowe;
e ubezpieczenie chorobowe;
e ubezpieczenie macierzynskie;
e ubezpieczenie emerytalno-

rentowe.

Warto zaznaczyC, ze wskazane
powyzej ubezpieczenie emerytal-
no-rentowe rézni sie od ubezpie-
czenia emerytalnego i rentowego,
ktore zawarte
z dnia 17 grudnia 1998 roku

o emeryturach i rentach z Fundu-

jest w ustawie

szu Ubezpieczen Spotecznych.

Rdéznica dotyczy kwestii,
w ktérej w ubezpieczeniu spotecz-
nym
sktadka

i renty,

rolnikow wystepuje jedna
tgcznie na emerytury
za$ w ubezpieczeniu
z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych wystepuje odrebna
sktadka zaréwno na ubezpiecze-
nie emerytalne, jak i ubezpiecze-

nie rentowe.

Ubezpieczenie emerytalno-
rentowe wigze sie przede wszyst-

kim z posiadaniem gospodarstwa

rolnego, ktérego powierzchnia

powinna wynosi¢ minimum
1 ha przeliczeniowy. Ponadto
powigzane jest takze z brakiem
tytutu do ubezpieczenia emerytal-
nego i rentowego, przy czym
obowigzek ten ustaje z dniem
utraty statusu rolnika lub domow-
albo z dniem

nika nabycia

uprawnienia do emerytury.

Ubezpieczenie spoteczne

rolnikbw podlega odrebnemu
organowi rentowemu, ktérym jest
Kasa Rolniczego Ubezpieczenia
Spotecznego, powszechnie znana

KRUS.

Podkresli¢ nalezy, ze to na rolniku
cigzy obowigzek odprowadzania
sktadek na ubezpieczenie
za kazda ubezpieczong osobe.
Jednakze w
gdy
prowadzona jest przez kilka osob,

przypadku,
dziatalnosc¢ rolnicza
to wéwczas wszyscy obowigzani
sg do ptacenia skfadek solidarnie.
W kwestii dotyczgcej matzonka

rolnika:

www.12U.pl

m

jezeli  jest  wspoétwtascicielem
gospodarstwa rolnego — podlega

on ubezpieczeniu jako rolnik;
jezeli nie jest wspoétwtascicielem
gospodarstwa rolnego — podlega

on ubezpieczeniu jako matzonek

rolnika;
jezeli podlega powszechnemu
ubezpieczeniu spotecznemu

— jest wylgczony z ubezpieczenia

rolniczego.

[11 Domownik — jest to osoba
bliska rolnikowi, ktéra ukonczyta
16 lat, pozostaje z nim we wspdl-
nym gospodarstwie domowym
lub  zamieszkuje na terenie
jego gospodarstwa
bliskim

najwazniejsze,

rolnego
albo w sgsiedztwie
oraz co stale
pracuje w tym gospodarstwie

rolnym i nie jest 2zwigzana

z rolnikiem stosunkiem pracy.

Tymon Zawada

Warsztaty z witrazem klasycznym |

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

3
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UBEZPIECZENIE SPOLECZNE
ROLNIKOW CZESC 2

bezpieczenie wypadko- e rolnik, ktérego gospodarstwo Wazny jest réwniez  fakt,

we, chorobowe obejmuje  obszar  uzytkbw Zze wskazany powyzej rolnik
i macierzynskie rolnych powyzej 1 ha przelicze- oraz domownik, nie moga
niowego lub dziat specjalny; podlega¢ innemu ubezpieczeniu

Ubezpieczeniu wypadkowemu,

. . s e domownik rolnika, o ktérym spotecznemu Iub nie maj
chorobowemu i macierzynskiemu Y P 13

podlegaja; mowa powyzej. ustalonego prawa do emerytury

Nasz Senior



i renty. Ponadto nie majg
ustalonego prawa do $wiadczen

z ubezpieczen spotfecznych.

Wskazanym powyzej ubezpiecze-

niom mozna roéwniez objgc

innego rolnika lub domownika,

gdy
stanowi

w  przypadku okreslona

dziatalno$¢ state
zrédto jego utrzymania. Dodatko-
wo mozna tez objgC rolnika,
ktéry przeznaczyt grunty swojego
gospodarstwa rolnego w celu
jego zalesienia. Pozostate osoby,
czyli innego rolnika, domownika
lub osobe, ktdéra przeznaczyta
grunty do zalesienia obejmuje sie
ubezpieczeniem  wypadkowym,
chorobowym i macierzynskim
w zakresie jednorazowego
odszkodowania z tytutu statego
i diugotrwatego uszczerbku
na zdrowiu albo $mierci wskutek
przy pracy

lub rolniczej choroby zawodowe;j.

wypadku rolniczej

Jednakze ogranicza
do tylko do faktu,

podlegajg innemu ubezpieczeniu

sie to

w  ktérym

spotecznemu albo majg ustalone
prawo do emerytury lub renty,
jak rowniez prawo do Swiadczen

z ubezpieczen spotecznych.

Do s$wiadczen z ubezpieczenia
wypadkowego, chorobowego
i macierzynskiego zalicza sie:
jednorazowe odszkodowanie
w tytutu statego lub dtugotrwatego
uszczerbku na zdrowiu
albo $mier¢ wskutek wypadku

przy pracy rolniczej lub rolniczej

choroby zawodowej oraz zasitek

chorobowy. Wskazany powyzej

staty i dlugotrwaly uszczerbek
na zdrowiu ustala sie
na podstawie zatgcznika

do rozporzadzenia Ministra Pracy
i Polityki

18 grudnia 2002 roku w sprawie

Spotecznej z dnia

szczegotowych zasad orzekania

o stalym lub  dtugotrwatym
uszczerbku na zdrowiu, trybu
postepowania przy ustalaniu

tego uszczerbku oraz postepowa-
nia o wyptate jednorazowego

odszkodowania.

Jednorazowe odszkodowanie

przystuguje:

e ubezpieczonemu, ktory doznat
statego  lub  dlugotrwatego

uszczerbku na zdrowiu
wskutek wypadku przy pracy
rolniczej lub rolniczej choroby
zawodowej;

e czionkom rodziny [1]
ubezpieczonego, ktory zmart
wskutek wypadku przy pracy
rolniczej lub rolniczej choroby
zawodowe;.

Nie

gdy ubezpieczony spowodowat

przystuguje ono jednak,
wypadek umyslnie lub poprzez
niedbalstwo. Podobnie,
gdy przyczynit sie do wypadku,

bedac w stanie nietrzezwosci,

pod wptywem srodkow
odurzajgcych, substanciji
psychotropowych i innych

srodkéw o podobnym dziataniu.

Natomiast zasitek  chorobowy

przystuguje osobie ubezpieczonej,

ktéry  wskutek choroby jest
niezdolny do pracy nieprzerwanie
przez co najmniej 30 dni,
jednak nie diluzej niz przez
180 dni. Po tym czasie,
jezeli ubezpieczony jest
w dalszym ciggu niezdolny

do pracy, ale istnieje szansa

na powroét tej zdolnosci,
to woéwczas zasitek chorobowy
okres

mozna przediuzy¢ na

niezbedny do przywrécenia

zdolnoéci do pracy, jednak

nie dtuzej niz o dalsze 360 dni.

[11 Czlonkami

matzonek;

rodziny  sa:
dzieci wlasne
i przysposobione, pasierbowie,
wnuki, rodzehstwo spetniajgce
w dniu Smierci ubezpieczonego

warunki wymagane do uzyskania

renty rodzinnej; rodzice,
osoby przysposabiajace,
macocha, ojczym, jezeli

w dniu Smierci ubezpieczonego

prowadzili z nim  wspodlne
gospodarstwo domowe
lub jezeli ubezpieczony
przyczyniat sie W znacznym
stopniu do ich  utrzymania
albo jezeli zostato ustalone
wyrokiem sgdowym lub ugodag

sgdowg, prawo do alimentow

Z jego strony.

Tymon Zawada

¥
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DOMOWE TORTILLE

omowe tortile wyma-

gaja tylko kilku skfadni-
kéw, a z powodzeniem
mogg zastgpic nam klasyczne
kanapki. Majg wszechstronne
zastosowanie, mozemy nadzie-

wa¢ je farszem  miesnym
lub warzywnym, mozemy uzy¢
takich  jak

pomidor,

Swiezych  warzyw
satata, awokado,
ogoérek. W sezonie na sSwieze
warzywa mozemy eksperymento-

wac do woli.

Mozemy réwniez utozyC na stole

\/
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sSwieze warzywa pokrojone
w paski, wedliny, ulubione sery
i pozwoli¢ domownikom

na samodzielne przygotowanie

wiasnych, kolorowych wrapow,
to moze by¢é fantastyczna
zabawal!
Sktadniki:

e dwie szklanki magki pszennej
tortowej z gorkg, okoto 400g *
e 2
lub oleju

tyzki roztopionego masta

1/2 tyzeczki soli

200ml wrzatku

*w zdrowszej wersji, mozemy

uzy¢ maki orkiszowej jasne;j

Przygotowanie:

Do miski przesypujemy make,
dodajemy rozpuszczone masto,
s6l i odmierzong wode, cato$¢
mieszamy, a nastepnie
wyrabiamy aby uzyska¢ gtadkie,

elastyczne ciasto.

Wyrobione ciasto  odktadamy
pod przykryciem na kilka minut,

aby odpoczeto.

Ciasto dzielimy na okoto 10 czesci.



Przygotowujemy czystg, wilgotna

Sciereczke. Kawatki ciasta

przykryte $Sciereczkg, nie bedg

wysychac.
Patelnie mocno nagrzewamy.

Bierzemy pierwszy kawatek ciasta

i rozwatkowujemy bardzo cienko.

Placek uktadamy delikatnie
na rozgrzanej patelni, przerzuca-
my na drugg strone po kilkunastu
sekundach, gdy
Na tortillach

sie  charakterystyczne brgzowe

zauwazymy

pecherzyki. robig

pecherzyki, jesli nasze placki

zbyt mocno sie podpiekaja,

nalezy zmniejszy¢ nieco moc

palnika.

Gotowy placek uktadamy
na talerzu i przykrywamy wilgotng
Sciereczkg. To zabieg konieczny,
zeby nasze tortille byty elastyczne
i nie wysychaty podczas przygoto-

wywania reszty plackow.

Analogicznie postepujemy

Z resztg ciasta.

Jesli chcemy przechowa¢ gotowe
tortille na drugi dzien, wiézmy
je do plastikowego woreczka

lub szczelnego pojemnika.

Tak

przygotowane tortille

mogg nam postuzy¢ jako baza

obiadowa. mozemy przyrzgdzic¢
tzw. wrapy z usmazonym
lub  upieczonym kurczakiem,
dodac ulubione warzywa,

a catos¢ np.

skropi¢ sosem

czosnkowym.

To idealnie danie do zabrania
na rodzinny piknik, do pracy
lub szkoty.

Smacznego!

Julia Dgbrowska

ZWYRODNIENIE PLAMKI
ZOLTEJ — CO ROBIC,
GDY CIERPI WZROK SENIORA?

ogorszenie wzroku,
szybkie meczenie oczu,
pieczenie, tzawienie
— wszystkie te dolegliwosci
wraz z wiekiem traktujemy jak cos
normalnego. Pogorszenie wzroku
wraz z uptywajgcym czasem
dotyka prawie kazdego seniora.
Tymczasem po 60. roku zycia
wystepuje duze prawdopodobien-
stwo zachorowania na zacme,

jaskre lub zwyrodnienie plamki

z06Mej, ktora nieleczona i zlekce-

wazona moze prowadzi¢

nawet do utraty wzroku.

Jak rozpozna¢, ze dzieje sie

cos ztego?

Na poczatku nalezy wyjasnic.
czym jest opisywana plamka
lub 6-

milimetrowy punkt, ktéry umiej-

zotta — to maty 5-
scowiony jest w samym Srodku
siatkéwki. Jest ona odpowiedzial-

na za to, ze rozpoznajemy barwy,

kontrasty.

Dzieki niej mamy

ostro$¢ widzenia, wiec mozemy

czytaé
dzieki

dostrzec kazdy detal i

lub pisaé. To réwniez
niej jesteSmy w stanie

punkt.

Co wiec sie dzieje, kiedy dotkneto

nas zwyrodnienie plamki zottej?

Widziane obrazy sg znieksztat-

cone

Linie proste widzi sie
jako linie falujgce

e Zaczynajg sie ktopoty

\'I
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Z rozpoznawaniem barw

o Ciezko jest wykonywac
niektére czynnosci jak np. na-

wlekanie igty

Wraz z rozwojem  choroby

wszystkie wymienione objawy
pogarszajg sie, az w ostateczno-
Sci chory w polu widzenia zaczyna
dostrzegacé

jedynie ciemng,

coraz wiekszg plame.
U niektérych osob choroba ta
na poczatku nie daje zadnych
objawéw.

z0ttej

Zwyrodnienie plamki

to schorzenie, ktore moze
wystepowa¢ w dwoch odmianach

—  mokrej,

/

czyli  wysiekowej,
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U ponad 90%
jest

oraz suchej.
pacjentow diagnozowana

postac sucha, ktéra polega

gtbwnie na odktadaniu  sie
pod plamkg zo6ttg zlogow réznego
typu, ktére mogg powiekszaé sie
i doprowadza¢ do pogarszania
kilka

lub nawet kilka Iat.

wzroku miesiecy
Odmiana
mokra jest trudniejsza do leczenia
i rozwija sie bardzo szybko.
W odmianie wysiekowej
tworzg sie w okolicach plamki
tworzg sie zte naczynia krwiono-
Sne, ktore uktadajg sie w btone
podsiatkowkowag i doprowadzajg

do krwotokéw. Moze to skutkowac

znacznym pogorszeniem wzroku

a nawet $lepotag.

Osoby opiekujgce sie seniorami

powinny zwracac uwage
na ich wzrok. Jesli tylko wystgpig

niepokojgce objawy, warto zabra¢

osobe starszg do  okulisty,
aby specjalista zbadat
i potwierdzit lub  wykluczyt
jakakolwiek  chorobe. Nalezy

wzig¢ to pod uwage, zwtaszcza
ze wiekszos¢ powaznych
schorzen lub choréb dotyczgcych
wzroku sg mylone z pogorsze-
wzroku  ze

niem wzgledu

na podeszty wiek.

Gabriel Domanski



PRZEPIS NA OLEJ ROZMARYNOWY
Z DODATKIEM LISCI LAUROWYCH | CZOSNKU

ozmaryn jest popularng

przyprawag
niemal na caltym Swie-

ceniong

cie. Zapach i smak rozmarynu jest

bardzo intensywny, dlatego
zwykle stosujemy go z umiarem.

Warto wykorzystywa¢ to zioto

w kuchni takze ze wzgledu
na jego wiasciwosci lecznicze,
m.in.  poprawiajgce  krazenie,

pamiec i koncentracje.

Z kolei liscie laurowe cechujg sie
korzennym, jednak delikatnym
i przyjemnym aromatem.
To czesty dodatek do domowych
przetworéw, zwlaszcza marynat

na bazie octu i cukru. Liscie lauro-

we pasujg takze do potraw
miesnych, gtéwnie galaret,
a takze tradycyjnego bigosu

i wszelkiego rodzaju pasztetéw.

Nie kazdy wie, ze liscie laurowe

posiadajg wiasciwosci oczyszcza-

jace organizm z toksyn.

Czosnek sposréd trzech wymie-
nionych przypraw jest najostrzej-
szy w smaku. Nadaje potrawom
pikanterii, nieco rozgrzewa
i wzmacnia smak. Jego wtasciwo-
Sci przeciwdrobnoustrojowe
i wzmacniajgce odpornos¢ sa
powszechnie wykorzystywane

w ziotolecznictwie.

Przepis na domowy olej rozmary-

nowy

Domowy olej rozmarynowy
z fatwoscig mozna przygotowac
na bazie oliwy 2z oliwek
z dodatkiem kilku cennych sktad-
nikow. Czas potrzebny na zrobie-
nie oleju to zaledwie 5-10 minut.
Juz po kilku dniach oliwa nabierze

aromatu i bedzie doskonatym

dodatkiem do satatek, wieprzowi-
ny i jagnieciny.

Potrzebne skitadniki:

e 3-4 duze gatgzki Swiezego
rozmarynu;

e 4 zgbki czosnku;

e 4 Swieze liscie laurowe

(ewentualnie suszone);

o 500 ml oliwy z oliwek.

Sposob wykonania:

Ziota delikatnie rozgnie¢

za pomocg pfaskiej strony noza.
skfadniki

do szklanej butelki o pojemnosci
500 ml.

Wszystkie przetdz

Zalej ziota oliwg z oliwek.

Catos¢ pozostaw na 3 dni,

tak by oliwa nabrata aromatu.

Julia Dgbrowska

\/
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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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