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Drogi Czytelniku!

To juz szeScdziesigty pierwszy numer drukowanej
wersji magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia
sie miesiecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania
realnych problemow, aktywizowania dziatan, pomaganiu
w naszym rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu internetowym — www.naszsenior.pl

w formie pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢
przy pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki
temu mozesz samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny
wydruk  udostepnianych  na  portalu  internetowym
- www.naszsenior.pl wydan czasopisma w niezmienionej
formie, w dowolnej ilosci i prosimy o udostepnianie
ich wsrod swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto  pragniemy Cie poinformowac¢, Zze portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczagtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania
po wersje drukowang.

Wydawca: Naszsenior.pl Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespét: Joanna Zadrowska, Joanna Sadura,

Tymon Zawada, Patryk Kaminski, Stanistaw Trojanowski,
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Natalia Wisniewska, Gabriel Domanski
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FOSFATAZA ZASADOWA ALT
— JAKIE CHOROBY
ZABURZAJA JEJ POZIOM?

osfataza zasadowa jest
enzymem, ktorego aktyw-
nosc¢

jest szczegdlnie

zwigzana z metabolizmem

kostnym. Oznaczenie stezenia
fosfatazy zasadowej jest pomocne
m.in. w diagnostyce chordb
uktadu kostnego, ale nie tylko.

Sprawdz, o jakich schorzeniach

moze $wiadczy¢ podwyzszony

lub obnizony poziom ALT!
Co to jest fosfataza zasadowa?

Fosfataza zasadowa (alkaliczna),
w skrécie ALT, to enzym obecny
w surowicy. Jego najwyzsze
stezenie obserwuje sie w kosciach

— ok. 50-60%, frakcja kostna

BALP. Natomiast pozostata ilos¢
to frakcja wystepujgca w watrobie

i nerkach.
Fosfataza zasadowa — normy

Badanie aktywnosci fosfatazy

zasadowe] przeprowadza sie
na podstawie probki krwi zylnej.
Na badanie nalezy zgtosi¢ sie
na czczo.

¥
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Wskazaniem do oznaczenia

aktywnosci fosfatazy alkalicznej
jest podejrzenie chorob kosci,

watroby i drog zétciowych.

Prawidtowy poziom poszczegol-
nych frakcji fosfatazy zasadowej
jest odmienny w zaleznosci
od wieku i ptci. Normy u dzieci,
ze wzgledu na wzrost kosci, sa
znacznie wyzsze, niz w przypadku
os6b  dorostych. Prawidtowa
aktywnos¢ fosfatazy alkalicznej
w  Krwi dorostych ~ wynosi
ponizej 270 |U/I, natomiast frakcji

kostnej ponizej 150 [U/I.

O czym moze Swiadczy¢

podwyzszenie fosfatazy zasado-

wej?

Fosfataza zasadowa jest
enzymem, ktérego nadmierna
aktywnos¢  moze  sugerowac
obecnosc¢ szeregu chorob

zwigzanych gtownie z kosccem
i watroba. Jej wysokie

stezenie obserwuje sie jednak

takze
kiedy

aktywnos¢ komoérek kosciotwor-

w  przypadku ziaman,

naturalnie wzrasta

czych (osteoblastow), co swiadczy

o] toczgcym sie procesie
gojenia ztaman.
Enzym ten  wydalany jest

wraz z z0fcig, dlatego jego wyso-
kie stezenie moze sSwiadczy¢
0 zaburzeniach

mogaq
ze schorzenh, takich jak:

tego procesu,

ktore wynika¢  m.in.

kamica zo6tciowa,

marskos¢ zétciowa watroby,

zapalenie watroby,

zZmiany nowotworowe.

Ponadto podwyzszenie poziomu

fosfatazy zasadowej moze
wskazywa¢ na nieprawidtowosci

i schorzenia, takie jak:

niedobory witaminy D,

nadczynnos$c¢ przytarczyc,

choroba Pageta,

skostnienia pozaszkieletowe,

osteomalacja,

marmurkowatos¢ kosci.

Zmniejszenie stezenia fosfatazy

zasadowej

Rowniez zbyt niska aktywnosé
fosfatazy alkalicznej jest wynikiem
nieprawidtowym, ktory powinien
badan

skfoni¢ do wykonania

uzupetniajgcych. Obserwujgc
zmniejszenie poziomu fosfatazy
zasadowe] mozna podejrzewac

choroby, takie jak m.in.:
e niedokrwistosc,

e celiakia,

e niedobory biatka,

niedoczynnosc tarczycy,

osteoporoza,

e wrodzone zaburzenia

metaboliczne,
e kartowatos¢ przysadkowa.

Cezary Lipinski

\“‘

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

 polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.
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NIEDOSLUCH U OSOB
W WIEKU PODESZLYM

chu, natomiast mozna spowolni¢

iedostuch starczy jest

przyczyng
dzielnosci i niespraw-

niesamo-

nosci u osob w wieku podesztym.
Przyczyng schorzenia sg zmiany
zwyrodnieniowe w uchu

wewnetrznym i starzenie sie

komorek nerwowych. Do czynni-

kow ryzyka zaliczamy

takze przyjmowanie lekéw

o toksycznym dziataniu na organ
stuchowy (niektére antybiotyki),

cukrzyce, miazdzyce, nadcisnie-

nie. Nie da sie wyleczy¢ niedostu-

proces pogarszania stuchu
poprzez unikanie przebywania
w hatasliwym otoczeniu

oraz dbanie o aktywno$¢ fizyczna,
co przektada sie na zapobieganie
rozwojowi miazdzycy — jednego

¥
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z czynnikéw predysponujgcych

do zaburzen stuchu.

Pierwszym symptomem schorze-
nia jest problem w odbiorze
dzwiekow o wysokiej czestotliwo-
Sci, takich jak spotgtoski d, t, s,
co doprowadza do trudnosci

z identyfikacjg stow.

Podstawowym badaniem pozwa-
lajgcym okresli¢ poziom niedostu-
chu jest audiometria przeprowa-
dzona w  wyizolowanym aku-
stycznie pomieszczeniu. Podczas
badania audiometrem mozna
zdiagnozowacé nastepujgce

rodzaje niedostuchu:

e normalny - niewielkie

uszkodzenie stuchu

na wyzszych czestotliwosciach

e metaboliczny — ubytek

stuchu w zakresie nizszych
czestotliwosci i powoli narasta-
jace uposledzenie styszenia

na wyzszych czestotliwosciach

e czuciowy — stuch w czestotli-
wosciach niskich prawidtowy,
a dla czestotliwosci wyzszych

mocno uposledzony

e mieszany — metaboliczno-

czuciowy

Jakie symptomy zdradzajg rozwoj

niedostuchu:
e trudnosci w rozréznianiu stow
e szumy w uszach

e Zzawroty gtowy

/
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e kitopoty ze styszeniem

wysokich i niskich dzwiekéw
e problemy z orientacja

Starsi ludzie czesto starajg sie
ukrywac problemy ze styszeniem,
nie informujg o nich swoich
najblizszych. To wszystko
doprowadza do obnizenia jakosci
zycia, pogorszenia samooceny,

izolowania sie od znajomych.

Jakie sygnaty wskazujg, ze osoba

w  wieku podesztym  cierpi
na niedostuch? Senior podgtasnia
badz

rozmowce o powtdrzenie

telewizor radio, czesto
prosi
wypowiedzi, ma problem
z ustyszeniem stéw innej osoby
przez  telefon. Rozmawiajgc
z osoba dotknietg niedostuchem
nalezy wyeliminowa¢ konkuren-
cyjne dzwieki, mowi¢ wolno
i wyraznie, zachowac odlegtos¢
do 90 cm od lepiej styszacego

ucha.
Leczenie:

Na runku jest dostep do réznych

rodzajow aparatéw stuchowych.

W Polsce aparaty stuchowe sg

refundowane przez Narodowy
Fundusz Zdrowia, dofinansowa-
nie przyznawane jest raz na 5 lat.
Drugg mozliwoscig dofinansowa-

nia sg fundusze PFRON/MOPS.

Aby otrzyma¢ dofinansowanie

nalezy:

1) udac sie do lekarza rodzinne-

go w celu otrzymania skierowania
do specjalisty, czyli laryngologa

2) podczas wizyty u laryngologa
poprosi¢ o wypisanie zlecenia

na aparat stuchowy

NFZ

wniosek uzyskany od laryngologa

3) wystaé do oddziatu

wraz z audiogramem (wynikiem

badania stuchu)

4) po otrzymaniu pocztg wniosku
z przyznanym dofinansowaniem
pojs¢ do firmy oferujgcej aparaty
stuchowe i majgcej podpisana
umowe z NFZ w celu wyboru

odpowiedniego aparatu

Dodatkowa refundacja moze
przystugiwa¢ osobom, ktére po-
siadajg orzeczenie o niepetno-
sprawnosci lub grupe inwalidzkg.
Srodki z funduszu PFRON sg
wydawane

przez  Powiatowe

Centrum Pomocy Rodzinie

oraz Miejski Osrodek Pomocy
fakt,

Swiadczenia

Spotecznej. Istotny jest
ze wysokos¢
rézni sie w poszczegdlnych

powiatach i jest ustalona

na caty rok kalendarzowy.

Wysokos¢ dofinansowania
z $rodkébw MOPS ustalana jest
indywidualnie na wniosek pacjen-
ta i zalezy od jego dochodow
oraz od wysokosci funduszy
jakimi dysponuje MOPS w danym

roku.

Gabriel Domanski



WYPROBUJ CZYSZCZENI
DYWANOW
ZA POMOCA ZIOL!

okresie

zimowym
znacznie  rzadziej

wietrzymy pomiesz-
czenia i elementy dekoracyjne,
w tym dywany, w ktérych

gromadzi sie  spora  ilo$¢

kurzu, nieprzyjemnych zapachdéw

[ zanieczyszczen. Jednym

ze sposobdw na wyczyszczenie

i odswiezenie dywanu jest

przygotowanie domowej mieszan-
przepisy
na naturalny suchy dezodorant,

ki ziotlowej. Poznaj
za pomocy ktore wyczyscisz
dywany i wyktadziny bez koniecz-

nosci ich moczenia!

Dlaczego warto zrobi¢ domowy

dezodorant do dywanu?

Preparat do czyszczenia dywanu
przygotujesz w prosty sposéb
Kilku
Srodek taki jest nie tylko ekolo-

z zaledwie sktadnikow.

giczny, ale takze pieknie pachnie.

Dzieki temu mozesz szybko

\/
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pozby¢ sie nieprzyjemnych
zapachow, ktore gromadzg sie
w dywanie. Korzenny dezodorant
polecany jest przede wszystkim
pupili,
ktére wylegujg sie na miekkich

opiekunom  domowych

dywanach i wyktadzinach.

Przygotowujgc dezodorant
zgodnie z ponizszym przepisem
nie potrzebujesz ptynnych sktadni-
kéw. Dzieki temu dywany mozesz
odswiezaC o kazdej porze roku,
niezaleznie od pogody i bez ko-
niecznosci suszenia. Wykonanie
domowego $rodka czyszczgcego
wymaga zaledwie Kkilku minut
na potgczenie wszystkich sktadni-

kéw. Réwniez czas czyszczenia

8 PRAWO

jest bardzo krotki i nie zajmuje

wiecej, niz codzienne porzadki.

Przepis na naturalny odswiezacz

do dywanow

Suchy dezodorant  wykonasz
z kilku ogodlnie dostepnych zi6t
— do kupienia w aptece lub sklepie
zielarskim. Bedziesz potrzebowaé
rowniez przypraw, ktore przyda-
dzg sie takze w kuchni oraz
niewielkiej ilosci boraksu. Sposéb
wykonania jest natomiast niezwy-

kle prosty.

Potrzebne sktadniki:

e 500 g sody oczyszczonej,
o 2 tyZzki boraksu,

e 2 tyzki zmielonych gozdzikéw,

e 2 tyzki cynamonu,

e 4 tyzki suszonej miety,

e 4 tyZki suszonej lawendy,

e 3 tyzki suszonego rozmarynu,
o 3 tyzki suszonego tymianku.

Sposéb wykonania i uzycia:

sktadniki

wymieszaj. W

doktadnie

razie potrzeby

Wszystkie

rozdrobnij duze kawatki surow-
cow. Powstaly proszek rozsyp
na dywanie i pozostaw na kilka
godzin, najlepiej na catg noc.
Kolejno doktadnie odkurz dywan

i gotowel!

Natalia Wisniewska

PRZEBACZENIE
A UZNANIE ZA NIEGODNEGO
DZIEDZICZENIA

znanie za niegodnego
dziedziczenia jest to

instytucja, ktora pozwa-
la na wytgczenie od dziedziczenia
spadkobiercy, ktory dopuscit sie
nagannych zachowan wobec
spadkodawcy. W takim przypadku
spadkobierca bedzie traktowany

tak

 /

jakby nie dozyt otwarcia
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spadku i nie uzyska zadnej czesci

spadku.

Majgc jednak na uwadze zmiany
stosunkéw oraz relacji rodzinnych
ustawodawca przewidziat instytu-
cje tzw. przebaczenia. Oznacza
to, ze spadkobierca nie moze
zosta¢ uznany za niegodnego,

jezeli spadkodawca mu przeba-

czyt. Nawet jezeli w chwili przeba-
czenia spadkodawca nie miat
zdolnoéci do czynnosci prawnych,
to przebaczenie jest skuteczne,
o ile nastgpito z dostatecznym

rozeznaniem.

Celem uznania za niegodnego
dziedziczenia jest ochrona zasad

spotecznych o] charakterze



moralno —

obyczajowym,
jak réwniez ochrona spadkodawcy
i jego majatku przez spadkobier-
ca, ktory niewtasciwie i w sposob
razgco sprzeczny z dobrymi
obyczajami zachowywat sie w sto-

sunku do spadkodawcy.

Natomiast  przebaczenie @ ma
na celu wusungé negatywne
dla spadkobiercy skutki jego
dziatania i pozwoli¢ stronom
na samodzielne uregulowanie
swoje  relacje.  Ustawodawca
uznat, ze jezeli spadkodawca
przebaczy spadkobiercy jego

postepowanie kierujgc sie wtasng
wolg, subiektywnymi przekonania-
mi oraz osobistym stosunkiem
do sprawcy, to nie nalezy

podwazac jego decyzji.

Przebaczenie moze zostac
dokonane w dowolnej formie
np. ustnie, na pismie itp.

Tak naprawde w przypadku osob
chorych moze to byé rowniez

gest.

Nalezy pamietaé, ze ustawodaw-
ca nie przewidziat mozliwosci
odwotania przebaczenia,

dlatego powotywanie sie¢ na te

okolicznos¢ bedzie catkowicie
bezskuteczne !
Spadkodawca, aby przebaczy¢

musi mie¢ dostateczne rozezna-
nie. Oznacza to, ze zadaniem
sgdu kazdorazowo bedzie ocena
czy w danej sprawie, w zaleznosci
od indywidualnych okolicznosci,
mozemy mowi¢ o dostatecznym

rozeznaniu.

w przypadku wystgpienia
przez pozostatych spadkobiercéw
Z pozwem O uznanie niegodnosci
dziedziczenia, nalezy wskazac¢
sgdowi okolicznosci przebaczenia
oraz przedstawi¢ stosowne
dowody. Najlepiej, aby w momen-
cie  udzielenia
byty

ktére na rozprawie potwierdza,

przebaczenia,

obecne inne osoby,

iz  spadkodawca przebaczyt
oraz wskazg, czy w ich ocenie,
w tym czasie spadkodawca
rozumiat jakg czynnos¢ dokonuje.
Pozwoli to na udowodnienie
przed sagdem, ze do przebaczenia
doszto i unikniecie konsekwencji
wynikajgcych z uznania niegodno-

Sci dziedziczenia.

Tymon Zawada

\/
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WITAMINA H - DLACZEGO JEST
POTRZEBNA | JAK OBJAWIA SIE
JEJ NIEDOBOR?

Biotyna nazywana jest takze ko-

azwa ,,witamina H” nie
jest popularna

i prawdopodobnie nie
kazdy o niej styszat. Inaczej jest
Z jej znanymi synonimami jakimi
sg ,biotyna” i ,,witamina B7".

Biotyna wchodzi w skfad wielu

preparatow wzmacniajgcych
wiosy, skére i  paznokcie.
Dlatego tez dziatanie to jest

powszechnie znane, zapominamy

jednak o jej pozostatej roli
W organizmie i nie zastanawiamy
sie jak bardzo negatywny skutek
moze miec jej niedobor.

Whptyw biotyny na organizm

<< Nasz Senior

enzymem R, poniewaz w istocie

jest to koenzym biorgcy udziat

w licznych przemianach
zachodzgcych ~w  organizmie.
Mozna rowniez spotka¢ sie

z okresleniem ,,czynnik skorny,
gdyz jej dziatanie jest szczegolnie
istotne dla kondycji skory.

Witamina B7

w metabolizmie

uczestniczy
tluszczéw
[ weglowodanow, syntezie
kwasow ttuszczowych oraz biatek.
Jest witaming rozpuszczalng
w wodzie, wrazliwg na zmiany
temperatur, a utrzymanie jej

odpowiedniego poziomu w organi-

zmie wymaga dostarczania wraz
z pozywieniem. Jest magazyno-
wana w watrobie, gdzie przyspie-

sza przemiane glukozy.

Witamina H bierze udziat

w  wytwarzaniu  hemoglobiny,
a tym samym w transporcie tlenu
do kazdej komorki ludzkiego ciata.
Wspotgra z witaming K wspierajgc
proces prawidiowego krzepniecia
krwi. Ponadto utatwia wchtanianie
kwasu askorbinowego

(witaminy C).
Witamina B7 jest wspdtodpowie-

dzialna za prawidtowe funkcjono-

wanie uktadu nerwowego, szpiku



kostnego, jgder i gruczotdéw

potowych.

Ponadto biotyna poprawia stan
btony $luzowej jelit, a jej dtugo-
trwaty niedob6r moze prowadzi

do powstania awitaminozy.

Przyczyny i objawy niedoboru

witaminy B7

Przy prawidtowej diecie rzadko
dochodzi do niedoboru biotyny.
Jednak do czynnikow zwigkszaja-
cych ryzyko wystgpienia niedobo-
row naleza:

o starszy wiek;

e przyjmowanie niektorych

antybiotykow (sulfonamidy,
oksytetracykliny);

e przyjmowanie niektérych lekow
przeciwpadaczkowych;

e zaburzone wchtanianie;

nadmierny wysitek fizyczny.

Objawy niedoboru:

o ostabienie i sennos¢,

e depresja,

e brak apetytu,

e niedokrwisto$¢,

e wysoki poziom cholesterolu,

e zmiany skorne, takie jak fojo-
tok, wypryski,

e wypadanie wtoséw,

e kruche, tamliwe paznokcie,

e bodle miesni,

e zapalenie spojowek.
Produkty zawierajgce biotyne:
o Z0fitko,

e watrébka,

e pomidory,

e marchew,

e groch,

e drozdze winne,

¢ mleko,

e SOja,

s grzyby,

e banany,

e maka razowa.

Patryk Kaminski

MAKIJAZ PERMANENTNY
DLA KOBIETY DOJRZALEJ

batosc o] wyglad
zewnetrzny to domena
wszystkich kobiet.

Panie chcg czu¢ sie piekne
i zadbane niezaleznie od wieku.
Jednak wraz z uptywem lat nieco
trudniej jest perfekcyjnie natozy¢
kosmetyki. Rozwigzaniem moze

byc¢ makijaz permanentny.
Zobacz, dlaczego warto zdecydo-
taki

zrezygnowac

waé sie na zabiegi,

a kiedy lepigj

z tego pomystu!

Na czym polega  makijaz

permanentny?

Makijaz permanentny to swego

rodzaju tatuaz. Za pomocag
specjalnego urzgdzenia wyposa-
zonego w cieniutkie igty wprowa-
dza sie pod skére pigment.
Jego barwa i rodzaj sg dobierane
w zaleznosci od potrzeb. Zabieg
taki zwykle wymaga dwoch wizyt

u kosmetologa.

Z czasem pigment nie zmienia

barwy, a jedynie staje sie mniej
intensywny. Dzieki temu efekt,
ktory utrzymuje sie nawet do 2-3
lat, stopniowo i naturalnie zanika.
Za pomocg makijazu permanent-
nego mozna podkresli¢ walory
urody brwi,

(oczy, usta),

a takze ukry¢ niedoskonatosci.
Zalety trwatego makijazu

Gtownag zaletg makijazu

permanentnego jest jego trwatosé.

Doskonaty efekt utrzymuje sie

¥
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lat (zwykle

nawet przez kilka
do 2). Co wazne, cera wyglgda
pieknie o kazdej
sie
nie musisz go poprawia¢ i martwic

porze dnia.

Makijaz nie  rozmazuje,

sie o jego trwatos¢ po catym dniu.

Oszczedzasz  rowniez  czas,
ktory wczesniej przeznaczatas
na naktadanie tradycyjnego

makijazu. Chociaz jest to zabieg
dos¢ kosztowny, oznacza jedno-
czesnie, ze zaoszczedzisz kwote,
ktérg musiatabys wydaé¢ na szmin-

ki, kredki, czy woski do brwi.

Bezapelacyjnie zaletg makijazu
permanentnego jest rowniez jego
perfekcyjnos¢. Gdy na twarzy
pojawiajg sie bruzdy i zmarszczki,
natozenie zwyktego makijazu staje
sie coraz trudniejsze. Zle wykona-

ny nie spetnia swojego zadania

/
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hiaddd
i zamiast doda¢ urody moze

uwidoczni¢ niedoskonatosci.

Zabieg wykonany przez doswiad-
czong osobe pozwala na uzyska-
nie dowolnego efektu. Makijaz
taki nie musi wygladaé sztucznie.
Za jego pomocg moze np. jedynie
delikatnie podkresli¢ brwi, oczy

lub usta.

Makijaz permanentny dla cery

dojrzatej — przeciwwskazania

Wiek nie stanowi przeciwwskazan
do wykonania makijazu perma-
nentnego. Kazda kobieta ma
prawo czuC sie pieknie. Niemniej
jednak nie u wszystkich Pan moz-
liwe jest wykonanie takie zabiegu
kosmetycznego. Do gtownych
przeciwwskazan zalicza sie:

« infekcje i stan zapalny;

e przerwanie

ciggtosci  skory

1

-

-
™

w miejscu wprowadzania
pigmentu;

e choroby skory, m.in. tuszczyca,

potpasiec;

e noowotwory, a takze radio
i chemioterapia;

o Swieze blizny i poparzenia
stoneczne;

e choroby oka.

Przed wykonaniem makijazu
permanentnego nalezy zasiegngc
porady lekarza, jesli przyjmowane
sg jakiekolwiek leki. Konsultacji
wymagajg réwniez osoby choruja-
ce na cukrzyce, zaburzenia
psychiczne, epilepsje lub choroby
serca. Sg to przeciwwskazania
ktore

wzgledne, wymagajg

indywidualnej oceny lekarza.

Joanna Sadura
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ZRODLO ZDROWIA
DLA WATROBY
— OSTROPEST PLAMISTY

stropest plamisty znany
jest gtobwnie z wysokiej
zawartosci  sylimaryny,
ktéra wchodzi w sktad wielu
preparatéw wspomagajgcych
watrobe. Jak dziata ostropest
i zawarte w nim zwigzki? Na jakie
dolegliwosci mozna przyjmowac
kapsutki,

a kiedy pi¢ napar

z mielonych nasion ostropestu?

Sylimaryna w leczeniu watroby

Z owocoOw ostropestu plamistego
pozyskuje sie zwigzek o nazwie
sylimaryna, ktory zawiera gtéwnie
flawonoligany i flawonoidy.
Na jej podstawie powstaje wiele
lekoéw i suplementow diety stoso-
wanych przy chorobach watroby
i nie tylko. Sylimaryna wykazuje
wiasciwosci ochronne w stosunku

do migzszu watroby. Ponadto

stabilizuje i pobudza do regenera-

cji komorki watrobowe.

Sylimaryna wykazuje dziatanie

silnie odtruwajgce, dlatego
stosowana jest w przypadku
toksycznego zatrucia watroby,
np. przez alkohol. Zwigzek

przyjmuje sie takze przy uszko-

dzeniach watroby w  wyniku
dziatania lekéw hepatotoksycz-
nych, badz niektoérych trucizn

(np. zatrucie grzybami).

 /
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Dziatanie przeciwzapalne
ostropestu plamistego znajduje
zastosowanie

jako  wsparcie

w profilaktyce przewlektego
zapalenia watroby u diabetykéw
i os6b prowadzgcych niezdrowy
tryb zycia. Ponadto zapobiega
sttuszczeniu i marskosci watroby.
Stosuje sie go wspomagajgco
w wirusowym zapaleniu watroby

typu A, Bi C.

Ostropest plamisty jako srodek

przeciw starzeniu?

Poza kapsutkami i nasionami
dostepny jest takze olej z ostrope-
Specyfik

nienasycone

stu plamistego.
ten zawiera m.in.
kwasy  tluszczowe,  witaminy
oraz sylimaryne. Ze wzgledu
na silne wtasciwosci przeciwutle-
niajgce, kojgce  podraznienia
oraz wygtadzajgce i ujedrniajgce
skore, olej z ostropestu wchodzi
wielu

w  skiad preparatow

 /
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do pielegnaciji ciata, ktore spowal-

niajg procesy starzenia skory.
Ostropest nie tylko dla watroby

Ostropest dziata korzystnie

na przewdd pokarmowy.
Mozna go stosowa¢ w przypadku
zgagi,
a takze jako srodek zwiekszajgcy

wzdeé, niestrawnosci,

apetyt.

Ponadto ostropest dziata
stabo rozkurczajgco na miesnie
gtadkie, zotciotwdrczo oraz zotcio-
pednie. Wtasciwos¢ ta moze byc¢
wykorzystywana w profilaktyce
kamicy zofciowej oraz pomocni-
czo w trakcie usuwania kamieni.
Nalezy

jednak pamietac,

ze nie mozna przyjmowac
ostropestu w trakcie napadu kolki
watrobowej, co  pobudzitoby

z6t¢ do ruchu, a tym samym

nasilito bol.

Zioto wspiera leczenie migreno-

www.12U.pl

wych boléw gtowy, krwawien

z nosa oraz hemoroidéw,
a takze obniza poziom cholestero-
lu. Ponadto sylimaryna

jako silny antyoksydant

dziata przeciwnowotworowo.
Ostropest — sposob przyjmowania

w przypadku suplementow

zawierajgcych sylimaryne
nalezy stosowac¢ sie do zalecen

producenta lub swojego lekarza.

Mozna takze przyrzadzaé
Swiezy napar z nasion ostropestu.
Wystarczy 2 tyzeczki sproszkowa-
nego ostropestu zala¢ goraca
wodg. Najlepiej mieli¢ nasiona
tuz przed przyrzgdzeniem.

Nie

niz 2 tyzeczki do herbaty dziennie,

nalezy spozywa¢ wiecej

przy czym efekty stosowania

moga
po ok. miesigcu.

by¢ zauwazone

Patryk Kaminski

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



ODPRAWA POSMIERTNA

dprawa posmiertna jest

Swiadczeniem, ktore

wyptacane jest
W zwigzku ze smiercig pracowni-
ka. Zgodnie z Kodeksem pracy,
maitzonkowi

przystuguje  ona

zmartego pracownika oraz innym

cztonkom rodziny, ktorzy majg
prawo do otrzymywania renty
rodzinne;. Warto jednak

przy tym pamieta¢, ze matzonek,

bedgcy w separacji w chwili

Smierci pracownika, nie moze

ubiega¢ sie o przedmiotowe

Swiadczenie.

W  odroznieniu od  zasitku
pogrzebowego (4 tysigce ztotych),
wysokos¢ odprawy posmiertnej
nie jest stala. Uzalezniona
jest ona od okresu zatrudnienia
pracownika u danego pracodawcy

i wynosi odpowiednio:

e przy zatrudnieniu pracownika
ponizej 10 lat — wysokosc
jednomiesiecznego wynagro-

dzenia,

e przy zatrudnieniu pracownika
przez co najmniej 10 lat
— wysokos$¢ trzymiesiecznego

wynagrodzenia,

e przy zatrudnieniu pracownika
przez co najmniej 15 lat
— WysokosC¢ szesciomiesiecz-

nego wynagrodzenia.

Do okresu zatrudnienia u danego
pracodawcy (u ktérego zatrudnio-
ny byt w momencie $mierci)
zalicza sie rowniez wszystkie
poprzednie okresy zatrudnienia
na podstawie stosunku pracy,
taczag
pracodawce

jednakze tylko te ktoére
tego samego

z tym samym pracownikiem.

Podkreslenia wymaga takze fakt,

ze przy obliczaniu odprawy,

¥
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do okresu zatrudnienia pracowni-
kowi zalicza sie rowniez okres
zatrudnienia u  poprzedniego

pracodawcy, jezeli zZmiana
pracodawcy nastgpita w ramach
przejecia zaktadu pracy. Podobna
sytuacja ma miejsce, wowczas
gdy na podstawie innych
przepiséw, nowy pracodawca jest
jednoczesnie nastepcg prawnym

poprzedniego.

Jezeli pracownik byt zatrudniony
u kilku pracodawcow, to wowczas
rodzinie pracownika przystugiwac
bedzie

odprawa posmiertna

od  wszystkich  pracodawcow
w wysokosci odpowiedniej
do stazu pracy wykonywanej

u kazdego z nich.

Po ustaleniu przez pracodawce

liczby uprawnionych cztonkéw

rodziny, ktérym przystuguje prawo
do odprawy posmiertne;j,
pracodawca dzieli odpowiednig
kwote na rowne czesci pomiedzy
wszystkich uprawnionych.

Jednakze zaznaczy¢ nalezy,
ze w przypadku gdy po zmartym
pracowniku pozostat tylko jeden
cztonek rodziny, ktéry jednocze-
$nie uprawniony jest do odprawy
po$miertnej, to wowczas
przystuguje mu potowa jej

wysokosci.

Odprawa posmiertna nie przystu-
guje jednak, jezeli pracodawca
ubezpieczyt pracownika na zycie,
a matzonkowi i innym cztonkom
rodziny  spetniajgcym  warunKi
wymagane do uzyskania renty
rodzinnej po zmartym, przystuguje

z tego tytutu od zaktadu ubezpie-

czen odszkodowanie w wysokosci
co najmniej réownej tej odprawie.
Jezeli odszkodowanie jest nizsze
od odprawy posmiertnej,
to wéwczas pracodawca obowig-
zany jest do wyptacenia uprawnio-
nym czionkom rodziny kwote,
ktéra stanowi réznice miedzy
tymi Swiadczeniami.

Warto

ze roszczenia o wypftate odprawy

rowniez zapamietac,

po$miertnej ulegajg przedawnie-

niu tak jak inne roszczenia
ze stosunku pracy, czyli
z uplywem 3 lat od dnia,

w ktorym staly sie wymagalne,

w tym wypadku bedzie

to data sSmierci pracownika.

Tymon Zawada

PRZYCZYNY UZNANIA
ZA NIEGODNEGO DZIEDZICZENIA

atalog przyczyn,

ktore mogg stanowic

podstawe uznania
spadkobiercy za  niegodnego
dziedziczenia jest zamkniety.

Kodeks cywilny okresla trzy przy-

czyny polegajgce na tym,

ze spadkobierca:

/
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o dopuscit sie umysinego

ciezkiego przestepstwa
przeciwko spadkodawcy;

e podstepem lub grozbg nakifonit
spadkodawce do sporzgdzenia
lub  odwotfania testamentu

taki

przeszkodzit mu w dokonaniu

albo w sam sposoéb

jednej z tych czynnosci;

e umyslnie ukryt lub zniszczyt

testament spadkodawcy,
podrobit lub przerobit
jego testament albo Swiadomie
skorzystat z testamentu
przez inng osobe podrobione-

go lub przerobionego.



|
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Przyczyna nr 1 — spadkobierca

dopuscit sie umysinego ciezkiego
przestepstwa przeciwko

spadkodawcy

Do pierwszej grupy przyczyn

niegodnosci  nalezy  zaliczy¢
wszystkie umyslne przestepstwa
skierowane przeciwko spadko-
dawcy m.in. przeciwko zyciu,
zdrowiu, wolnosci. Innymi stowy
musi to by¢ przestepstwo
tego rodzaju, ze godzi w podsta-
wy  egzystencji spadkodawcy

np. spalenie domu, ciezkie
pobicie, kradziez, naruszenie czci

i nietykalnosci cielesne;j.

Co prawda, ustawa nie precyzuje,

\\

co nalezy rozumie¢ przez pojecie
,Ciezkiego” przestepstwa,
ale bedzie to na pewno kazde
zachowanie potepiane spoteczne
i uznawane za razgce naruszenie
przyjetych
Do sadu kazdorazowo nalezy

norm  spotecznych.
ocena, czy dane przestepstwo

mozna zakwalifikowag, jako
.ciezkie”. W takiej sytuacji, sad
wezmie pod uwage wszystkie
okolicznosci sprawy tj. zachowa-
nie sprawcy, rozmiar szkody,
jego motywacje, sposéb popeinie-
nia czynu, jak réwniez zachowa-

nie sie po jego popetnieniu.

Dla orzeczenia o niegodnosci nie

ma znaczenia sam fakt uptywu

czasu od popetnienia czynu.
Nawet jezeli dane przestepstwo
ulegto juz zatarciu czy tez prze-
dawnieniu

wediug  przepisow

ustawy karnej, to nie zmienia
to faktu, ze okolicznosci te bedg

badane w postepowaniu o uzna-

nie za niegodnego i mMoga
stanowi¢  podstawe  wydania
orzeczenia.

Przyczyna nr 2 — spadkobierca
podstepem lub grozbg nakionit
spadkodawce do sporzgdzenia
lub odwotania testamentu
taki

mu w dokonaniu

albo w sam  sposob

przeszkodzit

¥
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jednej z tych czynno$ci

Druga grupa przestanek dotyczy
bezprawnego oddziatywania
na wole osoby sporzgdzajgcej
testament. Ustawodawca uznat,

ze osoba, ktéra podstepem
lub grozbg naktania spadkobierce
do wyrazenia woli lub jej zmiany
nie zastuguje na otrzymanie

spadku.

Grozba skierowana do spadko-

dawcy musi by¢é powazna

i wywotywaC u spadkodawcy
poczucie realnosci jej spetnienia.
Grozba

wyrzadzenia  krzywdy

lub  szkody moze dotyczyé
samego spadkodawcy, jak row-
niez osoby mu bliskiej, a niebez-
pieczenstwo jej spetnienia musi

by¢ uzasadnione.

WPLYW STYLU ZYCIA

NA DYSKOPATIE

yskopatia, czyli wypad-

niecie bgdz wysuniecie
krgzka  miedzykrego-

wego, potocznie okreslana
jako wypadniecie dysku, dotyczy
okoto 90% populacji w starszym
wieku. Schorzenie moze jednak
pojawi¢ sie takze u ludzi miodych,
a na jego rozwoj istotny wptyw
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Podstep, to inaczej Swiadome
i celowe wywotanie u spadkodaw-
cy mylnego wrazenia,
co do otaczajgcej go rzeczywisto-

Sci. W takim przypadku spadko-

dawca dokonuje rozporzgdzen
testamentowych pozostajgc
w btednym przekonaniu

np. chociazby co do niegodnosci

innego spadkobiercy.

Przyczyna nr 3 — spadkobierca

umysinie ukryt lub zniszczyt testa-

ment  spadkodawcy, podrobit
lub przerobit jego testament
albo Swiadomie skorzystat

z testamentu przez inng osobe

podrobionego lub przerobionego

Ostatnia grupa przyczyn uznania
za niegodnego polega na dgzeniu

do anulowania, czy tez zmieniania

ma styl zycia, rowniez stres

i przemeczenie. Sprawdz,
w jaki sposob codzienne nawyki
wplywajg na zaostrzenie objawow

dyskopatii!
Czym jest dyskopatia, jakie sg
objawy?

Dyskopatia

jest jednym

rozporzadzen testamentowych
dokonanych przez spadkodawce.
We

spadkobierca musi celowo dgzy¢

wszystkich  przypadkach

do zniweczenia rozporzgdzen
testamentowych upatrujgc w nich
korzysci. Spadkobierca nie musi
dziata¢  osobiscie = wystarczy,
ze zleci podrobienie lub przerobie-

nie testamentu innej osobie.

Wystgpienie innych niz wymienio-
ne ponizej przyczyn nie spowodu-
je uznania danej osoby za niegod-
ng dziedziczenia. Dlatego
przed sagdem nalezy precyzyjnie
wskazaé, ktéra z wyzej wskaza-
nych

przyczyn wystgpita

i powota¢ na te okolicznos¢

wszelkie mozliwe dowody.

Tymon Zawada

z najczesciej spotykanych
Choroba

ta dotyczy krgzkéw miedzykrego-

schorzen kregostupa.
wych (dyskéw), ktére znajdujg sie

miedzy  kregami  kregostupa
petnigc funkcje amortyzatorow.
Wraz z wiekiem krgzki ulegajg
zwyrodnieniu, a

tym samym

ich zewnetrzna czes$¢ (pierscienie



widkniste) nie utrzymujg galareto-

watego jgdra w odpowiednim

potozeniu. Dochodzi wowczas

do wysuwania sie ,,dysku”
i nacisku na zakonczenia
nerwowe, Cco wywoluje  bdl

o réznym nasileniu,  ktéry

moze promieniowaé, a nawet
uniemozliwiaé poruszanie sie.
Do innych objawéw dyskopatii

zalicza sie m.in.:

e mrowienie i dretwienie konczyn
— rgk w przypadku dyskopatii
kregostupa szyjnego, poslad-
kéw i nég w przypadku
dyskopatii kregostupa ledzwio-
wego;

 ostfabienie

sity  miesniowej,

a nawet zanik miesni;
e Ograniczona ruchomos$¢
konczyn gérnych i dolnych;
o W

skrajnych przypadkach

niedowtad rak i nog.

Przyczyny dyskopatii — nie tylko

wiek

Wypuklina lub przepuklina
kregostupa moze by¢é spowodo-
wana nieprawidtowymi nawykami.
Za gtowne przyczyny dyskopatii

uznaje sie siedzgcy lub stojgcy

tryb  zycia, zwykle zwigzany
z trybem pracy. Osoby,
ktére pozostajg  dtugotrwale

w jednej pozycji, narazajg krego-
stup na obcigzenie. To wiasnie

podczas siedzenia kregostup jest

najbardziej obcigzony w czesci
Z kolei

np. podczas

ledzwiowej. nadmiernie
pochylajgc gtowe,
pracy przy komputerze, zwigksza-
my ryzyko dolegliwosci w odcinku

szyjnym.

Podnoszenie ciezkich przedmio-
tow przy nieodpowiednio przyjmo-
pozyciji
uszkodzenia krgzkow miedzykre-

wanej zwieksza ryzyko

gowych. Nalezy pamietac,
by podnoszgc cokolwiek zawsze
ugina¢ kolana pozostawiajgc
plecy wyprostowane. Dzieki temu
czesc obcigzenia zostanie
przeniesiona na nogi, a kregostup
nie bedzie narazony na przecigze-
nie.
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Nie kazdy zdaje sobie sprawe,
ze na rozwdj dyskopatii ogromny
wptyw ma takze przemeczenie
psychiczne. Wsparciem dla krego-
stupa sg miesnie, ktére wspoma-
gaja
postawy ciata. Ostabienie miesni,

utrzymanie  prawidtowe;j

ktére najczesciej jest

nastepstwem niedostatecznej

aktywnosci fizycznej, zwieksza

prawdopodobienstwo  schorzen
kregostupa. Nadmierne napiecie
miesniowe moze jednak wynikac
stresie.

takze z zycia w

Osoby cierpigce na chroniczny

stres odczuwajg nadmierne
napiecie miesniowe, przez co mo-
ga przyjmowaé¢  niewlasciwg

postawe Ciata. Dtugotrwate
odczuwanie stresu jest wynisz-
ciata,

czajgce dla  catego

dlatego relaks pozwalajgcy
na niwelowanie stresu powinien
by¢ zaliczany do standardowej
profilaktyki przeciw schorzeniom

kregostupa.

Rozwo;j dyskopatii mozna

zahamowac¢ lub znacznie spowol-

nic¢ dbajgc odpowiednio
o kregostup. Nalezy pamietac
przede wszystkim o rehabilitacji
i ¢wiczeniach wzmacniajgcych
miesnie kregostupa. Pamietajmy,
ze dtugotrwaty odpoczynek
przy dolegliwosciach zwigzanych
z plecami zwykle nie jest wskaza-
ny. Cwiczenia dobrane indywidu-
alnie do mozliwoéci danej osoby
powinny byc wykonywane
regularnie, dzieki czemu mozliwe

jest zachowanie sity migsniowe;.

Gabriel Domanski

UDAR NIEDOKRWIENNY
A ARYTMIA SERCA

0 udaru moze dopro-
wadzi¢ arytmia serca
polegajgca na niespoj-
nym funkcjonowaniu przedsion-
kéw, czego skutkiem jest zastoj
krwi w tej czesci serca. Udar
wywotany migotaniem przedsion-
przyczyng
okoto 25 % pacjentow, a u 40%

kow jest zgonow
os6b, ktore przezyjg, odnotowuje
sie zaburzenia funkcjonowania

uktadu nerwowego.

Udar mogg wywota¢ tez wady

zastawkowe badz sztuczne
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zastawki, a takze zmiany

miazdzycowe w  naczyniach
odprowadzajgcych krew z serca.
Gdy

wzdtuz

skrzeplina wedruje

naczyn  krwionosnych
i trafia do osrodkowego uktadu
nerwowego, dochodzi do udaru

mozgu.

Czy mozna ograniczy¢ ryzyko po-

jawienia sie udaru?

Wazne jest zachowanie zdrowego

trybu zycia, czyli dbanie
o dostarczenie  organizmowi
zbilansowanych positkow,

odpowiedniej ilosci ptynow

(minimum 1,5 litra na dobe)
oraz codziennej dawki aktywno$ci
fizycznej — wystarczy 30 minut
spaceru na dobe lub lekka gimna-
styka w mieszkaniu. Nalezy
zachowac prawidtowg mase ciata,
poniewaz nadmierne kilogramy
wystgpienia
sercowo-naczyniowych.

predysponujg do
choréb
Istotne jest zaprzestanie palenia
papierosow i znaczne ogranicze-

nie picia alkoholu.

Nawroty udaru



Aby wykluczy¢ ryzyko powtérnego
udaru nalezy doktadnie zdiagno-
zowa¢ stan zdrowia seniora
i ustali¢, czy mamy do czynienia z
niewykrytym wczesniej migota-
niem przedsionkow. Dokonuje sie
tego za pomocg 24 godzinnego
badania pracy serca. Zdarza sie,
ze badanie nalezy przedtuzyc
do 48

aby

lub nawet 72 godzin,
zarejestrowaé  zaburzenia
pracy serca. Istniejg rowniez mo-
dele wewnetrzne rejestratorow

arytmii, ktére pozwalajg

na diagnostyke udaréw o nieusta-
lonegj przyczynie. Pacjenci,
u ktérych wystepuje wskazana
arytmia, majg predyspozycje
do wystgpienia powtérnego udaru.
Istotne

jest uregulowanie

nadcisnienia tetniczego za pomo-

cg odpowiednio dobranych farma-

ceutykdw. W przypadku diabety-
kéw nalezy zadbac¢ o ustabilizo-
wanie poziomu glukozy we krwi.
Prewencja wtérna po przebytym
udarze

Warto stosowa¢ diete bogatg
w wielonienasycone kwasy

ttuszczowe, ktére znajdziemy

w olejach roslinnych, orzechach,

ttustych rybach morskich.
Jadtospis  powinien  obfitowaé
w Swieze warzywa i owoce,

a takze w produkty z petnego
przemiaty, kitore zawierajg duzo
witamin, mineratdbw i bfonnika
pozwalajgcego utrzymacé na diuzej

poczucie sytosci.

Pacjenci, u ktoérych  wykryto
migotanie przedsionkéw powinni

stosowac leki obnizajgce krzepli-

wos¢ krwi. W niektérych przypad-
kach wskazane jest wykonanie
tzw. w celu

zabiegu ablacji,

unikniecia kolejnego udaru.
Zgtaszanie incydentow

Pamietajmy, aby nie wahac sie

i zgtaszaC nagte incydenty

sercowo-naczyniowe réwniez
W czasie pandemii koronawirusa.
Kazde

opoOznienie  interwencji

lekarskiej moze  doprowadzi¢
do smierci pacjenta lub wystgpie-
nia paralizu, niedowtadu.
Jedli pomoc zostanie udzielona
w ciggu 90 minut od pojawienia
sie udaru jest, chory ma szanse

na powrét do petnej sprawnosci.

Cezary Lipinski
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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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