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Drodzy Czytelnicy,
Wiosna budzi nas do zycia, ale
do petni zycia potrzebujemy
petni zdrowia, dlatego ten nu-
mer poswigcilismy najwazniej-
szym kwestiom pozwalajgcym
cieszy¢ sie aktywng i zdrowag
emerytura. W tym wydaniu
znajdziecie mnéstwo konkret-
nych porad i wskazéwek do za-
stosowania od zaraz oraz gar$¢
motywacji i dobrych przykta-
déw. Mamy nadzieje, ze takie
wiosenne kompendium wiedzy
pozwoli Wam z aktualng wie-
dza i energig ruszy¢ w $wiat na
miare swoich indywidualnych
mozliwosci.
Po raz kolejny goscimy na
okfadce pisarke Barbare Czay-
kowska-Ktos, ktdra przygoto-
wuje sie do wydania drugiej
czesci ,Historii kuchennych”.
Ta autorka w wyjatkowy sposob
opowiada o ... jedzeniu. W tym
numerze poznacie réwniez 10
zasad zdrowego zywienia se-
nioréw. Publikujemy najnowszg
piramide zywienia i aktywnosci,
ktéra opracowali naukowcy
specjalnie na potrzeb oséb
starszych. To bardzo konkretne
i proste wskazéwki. Goraco po-
lecamy wdrozy¢ je w zycie!
Zapraszamy rowniez do pozna-
nia 10 obszaréw decydujacych
o dtugim zyciu. Okazuje sie, ze
geny sg mocno przereklamo-
wane, mozemy wzigé sprawy
w swoje rece!
Zdrowie to pojecie pojemne,
obok psyche i physis, wplyw
na nie ma m.in. nasz dom. Jak
dostosowa¢ mieszkanie do
potrzeb seniora, aby byto bez-
pieczne, sprzyjato naszemu
zdrowiu i nie byto zrédtem do-
datkowego stresu.
Piotr £acki, podroznik, psycho-
log, autor ksigzki ,Zyj petnig
zycia, czyli jak utrzymac spraw-
nos$¢ fizyczna, umystowa i cie-
szy¢ sie zyciem w wieku 60+"
dzieli sie ciekawostkami z po-
drézy do Meksyku i zaprasza
do swojego nowego projekiu
www.psychologdlaseniora.pl
Maria Orwat w swoim materiale
stara sie zrozumie¢ Alzheime-
ra, Andrzej Wasilewski zache-
ca do umeblowania swojego
Swiata, ale samodzielnie, Jerzy
Dudzik snuje rozwazania o die-
cie, a Joanna Ciechanowska-
-Barnus — glos Seniory — zache-
ca i bawi.
W numerze znajdziecie spo-
ro materiatbw poruszajacych
kwestie opieki nad seniorami.
Z jednej strony potrzebujemy
wsparcia dla bliskich, z drugiej
kazde wsparcie pomaga opie-
kunowi. Cieszg nowe rozwigza-
nia w tych obszarach.
| wiele, wiele innych ciekawych
informacii.
Jezeli chcecie czyta¢ ,Gazete
Senior”, miesiecznik jest do-
stepny w ptatnej prenumera-
cie za posrednictwem Poczty
Polskiej, ktérg mozna zamoéwic
w kazdym urzedzie poczto-
wym lub na stronie interne-
towej poczty polskiej: www.
prenumerata.poczta-polska.
pl. Zapraszam takze na portal
GazetaSenior.pl, gdzie co-
dziennie publikujemy dodatko-
we, interesujace tresci.

Mitej lektury

Linda Matus

Redaktor Naczelna

Niczego w kuchni
nie marnowac

Cho¢ tytut moze sugerowac, ze to kolejna ksigzka kucharska, niech nas ten domyst
nie zwiedzie. Druga cze$¢ ,Historii kuchennych o mitosci, rodzinie i sile tradyc;ji”

z podtytutem ,Czym chata bogata” to, jak moéwi sama autorka, lawina wspomnien

i przepiséw. Dla mito$nikdw dawnej kuchni, dla mam matych niejadkdw, dla cenigcych
sobie zdrowe, energetyczne nalewki.
Piekny literacki jezyk, humor oraz niezwykta wrazliwo$¢ autorki, kochajacej ludzi

i przyrode sprawiajg, ze ksigzki Barbary Czaykowskiej-Ktos sg prawdziwg uczta dla
ducha. | ciata — jesli pokusimy sie 0 wyprébowanie przepisow.

Magda Wieteska: Szykuje
sie Pani z wydaniem drugiej
czesci ksiazki. Co byto in-
spiracja do jej kontynuacji?

Barbara Czaykowska-Ktos:
Po zamknieciu pierwszej cze-
8ci ,Historii kuchennych...”
zostatam z lawing wspomnien
i przepisow, ktérych ksiaz-

ka nie mogta pomiescic.
Gtebokie szuflady kryty wcigz
catg mase najrozmaitszych
notatek — opiséw wielu wyda-
rzen, siegajacych dawnych
lat i korespondencji petnej
rodzinnych historii... Od lat
czerpie z tych bogactw. To
one wraz z nabytymi przez
lata do$wiadczeniami daja

mi wcigz motywacije i site do
przeciwstawiania sie codzien-
nym trudno$ciom. Petno

w nich przyktadéw na to, ze
,Kiedy sie wydaje, ze Pan
Bog zamyka drzwi — otwiera
na osciez okno”.

Dopdki przed laty nie rozpo-
czetam spisywania kuchen-
nych historii, dopoty wszyst-
kie wspomnienia spokojnie
drzematy w mojej gtowie,

a piszac, ze wzruszeniem
odkrywatam, ze nawet bardzo
odlegte doswiadczenia,
wspomnienia réznych wyda-
rzen z czaséw dziecinstwa

i mtodosci, wiele z moich
poézniejszych zachowan czy-
nity oczywistymi — ttumaczyty
je i usprawiedliwiaty. Wspo-
mnienia nabieraty ksztattéw
chocby w postaci najrézniej-
szych, zapamietanych potraw
i smakow.

Druga cze$¢ ,Historii
kuchennych...” to nie tylko
wspomnienia i kulinarny zbiér

fot. Kinga Kio$

wielu przepisow, to przede
wszystkim niematy bagaz
wielu nagromadzonych przez
lata doswiadczen; radosci,
odkry¢, fascynacji, smutkéw,
upadkow, refleksji — wreszcie
wytesknionej mitosci, ktéra ze
mng wzrastata, dojrzewata...
Prowadzita przez zycie i wciaz
prowadzi, bo jak méwi moj

ukochany poeta ,bez mitosci
wszystko psu na bude”.
Bytam mtoda dziewczyna,
kiedy ustyszatam, ze ,serca,
ktére kochaja nigdy sie nie
starzeja” — moj wiek upowaz-
nia do stwierdzenia, ze to
prawda.

M.W.: W ksigzce znajdziemy
m.in. przepisy na dania dla
dzieci. Skad wziat sie ten
pomyst?

B.C.-K.: Odkad pojawity sie
wnuki, moja kuchnia wzbo-
gacita sie o catkiem spory
zbiorek najrézniejszych po-
mystow na zdrowe i smaczne
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potrawy dla matych dzieci,
ktére powstawaty w oparciu

0 pewng wiedze i niemate
doswiadczenie. Postanowi-
fam wiec chociaz cze$¢ z nich
umiesci¢ w tej ksigzce, z na-
dzieja, ze okaza sie przydatne
zwlaszcza opiekunom matych
sjarzynowo-owocowych
niejadkow”.
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Na przyktad wszystkie kasze,
ktére bardzo chetnie zjada
méj wnuczek, gotuje na
solidnych wywarach z jarzyn,
by byto zdrowiej. Taki trik
sprytnej babci. Caty wartos-
ciowy wywar kasze wchtong

i uczynia positek jeszcze
zdrowszym.

Mama chwalita moje pomysty,
ale przeciez to jej szkofa...
Niczego w kuchni nie mar-
nowac, wszystko, co sie da,
trzeba nalezycie zagospo-
darowa¢, mawiata, odcedza-
jac wode z ziemniakéw do
drugiego garnka — bedzie
znakomita kartoflanka, dogo-
tujemy troche kartofli, troche
jarzynek, dodamy zeszklong
cebulke, troche $mietany, ko-
perku, wedzonych skwarek...
Chtonetam te wiedze, prak-
tyczng i ekologiczna zarazem.
Kiedy$ zagospodarowywanie
tego, co byto, po ostatni
okruszek, wynikato z biedy

i nierzadko z trudnosci w zdo-
bywaniu jedzenia. Mndstwo
przepisbw powstawato, aby
podpowiada¢, jak tworzy¢
co$ z niczego. Teraz jeste-
$my zasypywani bogactwem
produktow, ale madrze
gospodarujac, planujac
zakupy i wykorzystujac to, co
mamy, mozemy jednoczesnie
zaoszczedzi¢ i potrenowaé
wyobraznie, kreujac pyszne
dania z tego, co nam w garn-
kach czy w lodéwce zostato...

M.W.: Mama i rodzinny dom
sg dla Pani niezwykle waz-
ne, sporo miejsca poswieca
im Pani w ksiazce...

B.C.-K.: Miatam to ogromne
szczescie, ze majac dzieci

i wnuki, bytam wciaz dzie-
ckiem. Jeszcze do niedawna
mowitam Mamo, Mamusiu,
Mamus, catowatam jej rece
na dobranoc. Dziekowatam,
przepraszatam...

Bytam tulona jak dziecko,
chwalona jak dziecko i karco-
na jak dziecko... Nie wracaj
pdzno, zmarzniesz, Basiu, Zle
sie ubrata$. Zatozyta$ ciepta
bielizne? Wcale o siebie nie
dbasz. Idz wreszcie spaé. Nie
pracuj tyle. lle mozna siedzie¢
po nocy... Ciggle jeszcze
stysze te serdeczne gderania.
Bardzo czesto wracam mys$la-
mi do borystawickiego domu,
znacznie czesciej niz, kiedy
Mama byta z nami. Bez trudu
przywotuje tamte zapachy:

a to pysznej, $wiezej serwat-
ki, $ciekajacej z tworzacego
sig twarogu czy maslanki
powstatej z produkcji masta
albo charakterystycznego
zapachu $ruty zmieszanej

z posiekanymi pokrzywami

— sktadnika karmy dla drobiu
czy szufladki ,$mietniczki”

— petnej najrézniejszych,
gromadzonych przez Mamu-
sie zi6t i przypraw, z ktdrych
jedne uzywane byty w kuchni
na co dzien, inne ,,0d $wieta”,
jeszcze inne byty testowane...

M.W.: Potrawa z rodzinnego
domu, ktéra wprowadzita
Pani do swojego?

B.C.-K.: W kuchni mojej
Mamy nie byto kotletow
mielonych, byty siekane.
Bardzo drobniutko siekane.
Jesli mieso byto przepuszcza-
ne przez maszynke, to przez
najwieksze, kietbasiane ocz-
ka. Najczesciej jednak byto

siekane na grubej, drewnianej
desce dobrze naostrzonym
tasakiem. Do posiekanego,
surowego migsa Mama
dodawata klasycznie: jajka,
namoczong w mleku butke,
ktdrg wezesniej kroita na
mniejsze kawatki, duzo po-
siekanej natki pietruszki, sol

i sporo pieprzu, ale przede
wszystkim, by oszczedzaé na
miesie, a dobrze zagospoda-
rowac ,wczorajsze resztki”
dodawata uttuczone ziemnia-
ki, wszelkie kasze lub jarzynki
z poprzedniego dnia — nic sie
nie marnowato. Kotleciki za-
wsze byty wy$mienite. Lekkie,
puszyste, soczyste — niezwy-
kle smaczne. Jednak w zad-
nej restauracji rodzice nigdy
nie zamawiali ,mielonych”.
Béj sie Boga! — straszyt Tata,
jesli ktéres$ z nas miato ochote
na mielonego, w nich caty
przeglad tygodnia albo i de-
kady, to sama trucizna... Tylko
w domu mozna taka paciaje
bezpiecznie zjes¢, a i to najle-
piej popi¢ kieliszkiem waédki,
dodawat, mruzac do nas oko.
Na wszelki wypadek, tak dla
bezpieczenstwa... Dzidek! Co
ty wygadujesz! — obruszata
sie Mama, a zaszkodzity ci
kiedy$ moje kotleciki? Nie,
bo zawsze wypijam jedna
woédke, dodawat rozbawio-
ny... Sienki, catkiem nie masz
poczucia humoru — zwracat
sie do Mamy pieszczotliwie,
widzac, ze sprawia jej przy-
krosc.

Mys$my nie popijali wédka,
kotlety naprawde pyszne
byty i na ciepto i na zimno,

a w przekroju pigknie i ape-
tycznie wygladaty. W swojej

kuchni, tak jak moja Mama,
co sie da, pakuje w siekane
kotleciki.

M.W.: Jak wyglada u Pani
proces tworczy? Lubi Pani
pisa¢ Pani rankiem, popotu-
dniami, wieczorem?

B.C.-K.: Najlepiej pracuje mi
sig, kiedy wokot noc, cisza

i mysli swobodnie ptyna.

Z kazdego kata wyptywaja
jakies inspiracje i wspomnie-
nia, obudzone znalezionym
w szufladzie, pos$réd szparga-
téw naderwanym kartelusz-
kiem z dawno zapomnianym
przepisem albo starym zdje-
ciem jakiego$ miejsca, jakiej$
osoby... Jakim$é zakurzonym
drobiazgiem, znalezionym

w zakamarku szuflady.
Wszystko sie pcha i prowoku-
je do pisania, dtugo w noc...

i mimo, ze w stopy zimno,
ramiona i palce u rak dretwie-
ja i oczy sie zamykaja, pisze
dalej, by czego$ nie pominag,
0 czyms$ nie zapomniec.
Kiedy$ kto$ powiedziat

0 mnie, ze jestem dziczka

w Bozym ogrodzie, rzeczy-
wiscie trudno mi kierowa¢

sie rozsadkiem, cho¢ nie raz
ptace za te nieroztropno$¢
bolacymi oczami i zmecze-
niem... Ale poranna kawa,
chtodny prysznic i spacer

z psem pomagaja zebrac sity
na caty kolejny, pracowity
dzien.

M.W.: Idzie wiosna, co
wiosna najbardziej lubi Pani
przyrzadzaé?

B.C.-K.: Wiosng w naszym
domu robito sie ser. Dawniej
produkcja domowego sera

byta naturalnym i prawdo-
podobnie czesto jedynym
sposobem na jego pozyska-
nie. Na przyktad smazony ser.
Przepis starenki, z 1925 roku.
Potrzebujemy 2 litry Swie-
zego, petnego mleka, 2 litry
kwasnego mleka, 15 dkg ma-
sta, 1/8 litra stodkiej $mietany,
s0l i kminek do smaku.

Do kamiennego garnka wle-
wamy kwasne mleko wraz ze
$mietana i $wiezym mlekiem.
Mieszamy doktadnie i wsta-
wiamy do nagrzanego lekko
piekarnika (okoto 100 stopni)
na mniej wiecej trzy godziny.
Po tym czasie przelewamy
ostroznie przez sitko. Roz-
puszczamy masto w rondlu,
wktadamy do niego odcedzo-
ny ser, solimy, dodajemy kmi-
nek i powoli smazymy. Trzeba
caly czas miesza¢ i uwazac,
by sie nie przypalit. Ser jest
gotowy, gdy zacznie gestniec.
Przektadamy go nastepnie
do przeptukanej zimng woda
salaterki. Gdy przestygnie,
wyktadamy na talerzyk, moz-
na go kroi¢ w plastry.

Troche pracochtonny, ale war-
to go zrobi¢, bo jest niezwy-
kle smaczny.

M.W.: W drugiej czesci
»Kuchennych historii” znala-
zly sie takze przepisy na
nalewki...

B.C.-K.: Druga ksigzka
zawiera cate mnéstwo starych
i bardzo starych przepiséw,
gdzie jeszcze tuty i garnce...
Réwniez sporo przepisow

na przednie, zdecydowanie
meskie nalewki z tatusinego
sztambucha.

Mama robita nalewki ,dla

zdrowia”, jak mawiata.
Zgodnie z tradycja rowniez
,poitam” moje dziewczyn-

ki nalewkami dla zdrowia

i pakowatam im w plecaki
niewielkie piersiéwki z nalew-
kami orzechowg i malinowa,
kiedy wyruszaty na wedrowki.
Ta, jesli bedziecie zziebniete,
a ta, jesli zjecie co$ podejrza-
nego.

Kiedy$ podczas przygotowy-
wania jednej z nalewek zapy-
tatam Mame, jak sobie radzita
z kupnem spirytusu, strasznie
jest drogi, narzekatam. Mama
bardzo rozbawiona stwier-
dzita, ze w tamtych czasach,
zwtaszcza w PGR-ach, mozna
byto kupi¢ za grosze kazda
jego ilos¢, wrecz mozna sie
byto w nim kapaé. Ludzi
nalezato upijac, by nie mysleli
— dodata.

M.W.: Kiedy zatem pierwsi
czytelnicy beda mogli prze-
czytac¢ ,Historie Kuchenne
o mitosci, rodzinie i sile tra-
dycji. Czym chata bogata”?

B.C.-K.: Mam nadzieje, ze juz
niedtugo. Razem z wydawca
szukamy sponsora, ktory
zechciatby umiescic¢ swojg
reklame w mojej ksiazce.
Ksigzka jest tadnie

wydana, moze byé doskona-
tym nosnikiem reklamy.

M.W.: W takim razie trzy-
mam kciuki, bo po lekturze
pierwszej czesci i frag-
mentoéw drugiej wiem, ze
po ,Kuchenne historie...”
naprawde warto siegnac!

REKLAMA

projektantéw o miedzynarodowej stawie™.

Bezptatne badanie ostrosci wzroku
najnowoczesniejszymi urzqdzeniami, w kazdej chwili,
bez rejestracji.

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki i modele

0,00

Modne okulary przeciwstoneczne

z Panstwa mocq

ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkla organiczne,
ochrona przed promieniowaniem UV, 3 lata gwarancji,
tqcznie z badaniem ostrosci wzroku.

109,50

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkia organiczne z powtokg
utwardzajqcq, 3 lata gwarancji, fgcznie z badaniem
ostroéci wzroku.

279,00

*Gwarancja zwrotu pieniedzy: Jedli w ciggu szeiciu tygodni od dokonania
zakupu w firmie Fielmann zobaczq Parstwo taki sam produkt, proponowany
gdzie indziej taniej, Fielmann przyjmie towar z powrotem i zwréci ceng zakupu.

fielmann

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdarisk, Gdynia, Gliwice,

Katowice, Koszalin, 2x Krakéw, Legnica, 2x tédz, 2x Poznan, Ptock, Radom, Szczecin i Wroctaw. Fielmann Sp. z o. o., ul. Mate Garbary 9, 61-756 Poznan. Dalsze informacje www.fielmann.com
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REKLAMA

VITRUM’D3

Vitaminum D3 2000 j.m. [nr GJ

WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

Osobom powyzej 65 r.z. zaleca sie catoroczng suplementacje
witaming D w ilosci 800-2000 j.m. / dzien*

e e e — -

VITRUM® D3 ‘W

Vitaminum D3 2000 j.m,

“‘rfnw
Witarmina D, slmmm i
o ”Df‘f% e —— ey -,
* Wplywa na prace miggni +
= 2, * Poi et ]
SO % e S
'mm!pmmdupo e 4
wilamina D —————- Ll
s TS 120 kapsutek /'

Witamina D wspomaga prawidtowg
4_ prace uktadu odpornosciowego,
: miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebow

Olej z krokosza barwierskiego WU
zawarty w kapsutce zwieksza Q
przyswajalnos¢ witaminy D

Mata, tatwa do potkniecia
kapsutka moze by¢ przyjmowana
niezaleznie od positku

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/18/0007
Takeda Pharma sp. z 0.0.

duce
‘Wytyczne suplementacji witaming D dla Europy Srodkowej - r kmedwa miny D dla populacji zdrowe] or dgpryzykd‘iy\Nd ski P. | Wsp. Endokry

Zmien diete

zyskasz wiecej zycia

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb w star-
szym wieku to dtugo oczekiwany zbior prostych i tatwych do nasla-
dowania zasad zdrowego zywienia. Jej idea zasadza sie na tym, by
pokazaé, co jest najwazniejsze w diecie i stylu zycia (podstawa pira-

ologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013,

midy), a co powinno stanowi¢ jedynie dodatek (szczyt piramidy).

zywienia sen ioré\?v

1. Spozywaj positki regularnie (5-6 co 2-3 godziny). Pamie-
taj o piciu ptynow, co najmniej 2 litry dziennie.

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej
potowe tego, co jesz. Czesciowo (1-2 porcje) mozesz
zastagpic¢ je sokami (200-400 ml).

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie jedz produkty mleczne, gtéwnie fermento-
wane (jogurty, kefiry) — co najmniej 3 duze szklanki. Mo-
zesz czesciowo zastgpic je serami.

5. Jedz ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin straczko-
wych. Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj spozycie mie-
sa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych
i ttuszczow zwierzecych.

6. Unikaj cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzecha-
mi) oraz napojow stodzonych.

7. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartos-

cig soli. Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki i poprawiaja

smak.

Nie spozywaj alkoholu.

Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D

(2000 j.m./dobe)

10. Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj
sie w kazda dziatalno$¢ spoteczna, ktéra daje ci satys-
fakcje.

Zrédto: 122

© ®
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Z wiekiem coraz bardziej istot-
ne staje sie zmaganie z ko-
lejnymi chorobami przewle-
ktymi, ktére moga dosiegnac
cztowieka, takie jak choroby
serca, cukrzyca, otytos¢, os-
teoporoza i inne. Celem od-
zywiania sie w mysl zasad
piramidy jest zachowanie
dobrego stanu zdrowia. Nie
oznacza to oczywiscie, ze kaz-
da osoba starsza powinna od-
zywia¢ sie w ten sam sposob
— w zalezno$ci od schorzen
zalecana jest potwierdzona
z dietetykiem modyfikacja die-
ty do konkretnego schorzenia.
Piramida Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej zosta-
ta zaprezentowana w trakcie
Il Narodowego Kongresu Zy-
wieniowego organizowanego
przez Instytut Zywnosci i Zy-
wienia. Jak stwierdzit prof. dr
hab. Mirostaw Jarosz, dyrek-
tor 1ZZ, jest to w Polsce pio-
nierskie zestawienie zalecen
zdrowego zywienia i aktyw-
nosci fizycznej, bedace rozwi-
nieciem dwdéch poprzednich
piramid.

Aktywnos¢ fizyczna
Tak jak w piramidzie ogodlnej,
takze tutaj znalazta sie ak-
tywnos¢ fizyczna - to istotne,
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by senior przeznaczat na nig
przynajmniej 150 minut tygo-
dniowo (zgodnie z WHO), jed-
nak w odcinkach nie krétszych
niz 10 minut jednorazowo. Na
graficznym przedstawieniu pi-
ramidy mozna zauwazy¢ kon-
kretne aktywnosci — taniec,
rower, spacer z psem i rodzi-
na, nordic walking, ale i gry
umystowe. Stosowanie sie do
tych zasad sprawi, ze w spo-
s6b naturalny bedziemy chro-
ni¢ swoje zdrowie w dtuzszym
okresie czasu. Co wazne, za-
lecenia te takze dotyczg oséb
0 ograniczonej aktywnosci
ruchowej, ktére moga wyko-
nywaé ¢éwiczenia przy pomo-
cy 0so6b trzecich (gimnastyka
przy krzesle, t6zku).
Aktywnosc¢ spoteczna
Choc element ten nie znaj-
duje sie w standardowej pi-
ramidzie, jest znaczacy dla
dobrostanu psychicznego
0s6b starszych. Zaleca sie an-
gazowanie w zycie spoteczne
i rodzinne w sposob regularny
i ograniczenie izolacji, ktéra
moze posrednio prowadzi¢
do pogorszenia takze stanu
zdrowia.

Pij wode!

Pisalismy juz nie raz o tym, jak
wazne jest odpowiednie na-

wodnienie organizmu seniora.
Piramida to potwierdza, woda
jest postawiona na pozycji
wazniejszej niz jedzenie! Na-
poje nalezy pi¢ czesto, wilosci
przynajmniej 2 litréw dziennie,
matymi tykami i to niezaleznie
od pragnienia, ktére czesto
jest obnizone w starszym wie-
ku. Na boku piramidy zoba-
czycie wode, herbate i kawe
—to one sg polecane, te ostat-
nie w przypadku ich dobrej to-
lerancji. Mozna pi¢ tez napoje
mleczne oraz soki, szczegol-
nie warzywne. Odradza sig
natomiast spozycie alkoholu
oraz napojow stodzonych.

Witamina D )
Piramida Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej prze-
widuje suplementacje dla
oséb w starszym wieku. Cho-
dzi o witamine D na poziomie
2000 j.m./dobe. W przypadku
innych suplementow trzeba
je skonsultowaé z lekarzem
lub dietetykiem z uwagi na
podwyzszone ryzyko interak-
cji z lekami przyjmowanymi
przez senioréw.

Co jesc?

Na najwazniejszym miejscu
znajduja sie warzywa i owo-
ce — warzyw powinni seniorzy
spozywaé wiecej. Nastepne

sg produkty zbozowe, szcze-
golnie petnoziarniste. Nieco
wyzej jest mleko, nabiat, sery
—to wszystko niezmierne waz-
ne jako zrodto wapnia, szcze-
golnie w $wietle zagrozenia
osteoporoza. Szczegdlnie
zaleca sie spozycie produk-
tow fermentowanych, takich
jak jogurty i kefiry. To czego
w diecie powinno by¢ mniej,
sporadycznie — to migsa (sta-
wiamy zwyczajowo na chude
migsa, ryby), zas na samej
gorze beda tluszcze. Posil-
ki spozywajmy urozmaicone
(brak urozmaicenia to czesty
grzech oséb starszych), mate
objetosciowo i najlepiej by
ktorys z nich w ciggu dnia byt
ciepty. Idealnie, gdy jest to 5-6
positkéw co 2-3 godziny.
Zdarza sie, ze osoby starsze
majg problemy z przetyka-
niem — wtedy jedzenie powin-
no by¢ potptynne lub ptynne.
Warzywa i owoce tez mozna
podawa¢ w formie rozdrob-
nionej lub soku.

Zasada ogdélna, w $lad za
rekomendacjami WHO, jest
mniej cukru, mniej soli i ttusz-
czu, a wiecej btonnika. Aby
jednak nie ucierpiato na tym
podniebienie, dania warto
uzupetniac¢ ziotami.

Senioratka

czyli seniory gtos w sprawie wiosny

Od kilkudziesieciu lat wiosna mnie zaskakuje. Przychodzi znienacka
i bez zadnego ostrzezenia. Najpierw rozpina kurtki, potem zdejmuje
czapki i szale, by wreszcie zmusi¢ cztowieka do refleksji, ze pora
zajrze¢ do szafy i ustali¢ nowy, bardziej odpowiedni zestaw strojow.

Odpowiedni do temperatury i wiosennych wyczynow.

Co roku o tej porze stwier-
dzam =z przerazeniem, ze
wszedzie mam nadmiar. Na
mnie — to oczywiste, bo po
zimie zawsze obywatelki wie-
cej. W szafie — bo przezornos¢
odziedziczona po przodkach
i atawistyczny lek przed za-
marznieciem powoduja, ze
obrastam w kolejne swetry
i swetrzyska, ciepte spodnie,
szale, kominy w petnej palecie
koloréw oraz czapki, na wszel-
ki wypadek (nie wiem, jak to
sie dzieje, ale w sklepie wyda-
ja sie by¢ na gtowe, w domu
tylko na wszelki wypadek).
| po kazdej zimie mam tych
nadmiarow wiecej.

A kiedy za oknem pojawia sie
wiosna, u mnie réwnie szyb-
ko refleksja — co teraz z tym
zrobi¢ i co mnie podkusito,
by kupi¢ te wszystkie zimowe
ocieplacze?

Z wiosennym nadmiarem sie-
bie samej poradze sobie ta-
twiej. Od lat stosuje zasade, ze
rower jest dobry na wszystko.
Na kilka kilogramdw wiecej, na
bél stawdw, na chandre i na
wiosenng euforie tez. Zamiast
ktotni z mezem i na dojazd na
spotkanie z kolezanka.

Bo wiosna to rower. M¢j stoi
juz przygotowany i ja tak-
ze w petnej gotowosci oraz
w oczekiwaniu, kiedy bede
mogta ruszyé. Tymczasem, co

go wyciagne, uwiedziona pro-
gnozg pogody, to albo ulewa,
albo wiatr taki, ze ujecha¢ nie
mozna.

W tym roku zachowatam czuj-
nos$¢ i postanowitam nie dac
sie wiosnie zaskoczyé. Wios-
ny wypatruje, jak kania dzdzu.
Jestem gotowa na konfronta-
cje z nadmiarem i na trudne
decyzje o rozstaniu z potowa
zimowych zakupow. Bardzo
chciatabym napisa¢, ze przy-
szla niepodzianie. Ze jest, ze
rozkwita i dodaje sity. Ale nie
moge, bo cho¢ to juz druga
potowa marca, to za oknem
paskudne zimnisko, ulewne
deszcze i pogoda pod psem —
szare niebo nad szamoczacg
sie z podmuchami gwattow-
nego wiatru samotna sosna.
| gdzie tu optymizm wiosenny
i inne stany uniesienia? Gdzie
rowerowe przebiezki i jedy-
ny w swoim rodzaju zapach
wiosennego lasu? | nadzieja
z nich ptyngca? Ano nie mal
Zamiast wiec snu¢ opowies$¢
o wiosennych klimatach pozo-
staje tylko wigczy¢ sie w gtow-
ny nurt tego numeru i dorzuci¢
swoje trzy grosze do dyskus;ji
0 zdrowiu na... wiosne. Bo
wiosna to dobry moment, by
nie tylko poczyta¢ o zdrowiu,
ale takze wprowadzi¢ pew-
ne zmiany w nawykach i co-
dziennym zyciu. Na przyktad

zmiana diety na zdrowsza.
Albo na wiosenne zobowiaza-
nie o codziennej porcji ruchu.
No i oczywiscie na przeglad
szafy. To naprawde wazne,
co wkiadamy na siebie. Nie
tylko z powoddw temperatury
i zadan stojgcych przed nami.
Takze z powodu szacunku dla
siebie same;j.
Carl Lagerfeld podobno po-
wiedziat kiedy$, ze noszenie
dresowych spodni to oznaka
utraty kontroli nad witasnym
zyciem. Kiedy pierwszy raz
przeczytatam te opinig, po-
myslatam, ze jest niezwykle
celna. Dresowe spodnie trak-
tuje jako rodzaj metafory wy-
godnego stroju, a co za tym
idzie, pewnego luzu i niedba-
tosci, ktéry jednak, stosowany
bez umiaru, moze okazaé sie
szkodliwy.
Obawiam sie niestety, ze wielu
osobom, ktore spotykam na
co dzien, brakuije refleksji nad
tym, jaki wptyw na nasze sa-
mopoczucie i zyciowe wybory
maja wyglad, ruch, ktérego
zazywamy i dieta, ktérg sto-
sujemy.
Warto o tym pamieta¢, bo
wiosng wszystko wida¢ lepiej!
Tylko niech juz przyjdzie.
Joanna

Ciechanowska-Barnus
www.senioralki.blogspot.com
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GASTROLAX

Owoce & Bfonnik

Skutecznie przywraca
naturalng prace jelit

e Nie zawiera senesu
e Nie powoduje biegunek
e Kostki pakowane oddzielnie
e Pyszny smak fig Calabacita
e Naturalny sktad
e Dostepne w aptece

» GASTROLAX

Owoce & Bfonnik (Y

SUPLEMENT DIETY

Skutecznie wspomaga 2
naturalng prace jelit
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Diugowiecznosc

dla kazdego czy dla wybranych?

Dobre geny, zdrowe zywienie i aktywnos$¢ fizyczna sg wazne, ale wcale nie najwazniejsze. Kazdy z nas
moze wskaza¢ w swojej rodzinie lub wsrdd znajomych jakie$ osoby starsze, ktére pomimo zaawansowa-
nego wieku cieszg sie dobrym zdrowiem. Co sprawia, ze jesien zycia niektorych oséb jest tak dziarska?

Naukowcy i lekarze od daw-
na dociekaja, jakie czynniki
w najwiekszym stopniu decy-
dujg o dtugosci zycia i zdro-
wym starzeniu. | majg juz na
ten temat naprawde sporo do
powiedzenia.

- Na temat starosci i starzenia
sie w naszym spoteczenstwie
krazy wcigz wiele mitéw. Je-
den z nich gtosi, ze dtugos¢
zycia i zdrowe starzenie zale-
z3 przede wszystkim od ge-
néw. Fakty sg jednak takie, ze
wptyw genow jest wielokrotnie
mniejszy (szacuje sie go $red-
nio na 25 proc.), anizeli wptyw
czynnikbw zwigzanych ze
stylem zycia (75 proc.). Moz-
na wiec powiedzie¢, ze geny
sg przereklamowane, a styl
zycia niedoceniany — mowit
prof. Mirostaw Jarosz, dyrek-
tor Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia podczas Il Narodowego
Kongresu Zywieniowego, kto6-
ry w 2018 r. poswiecony byt
w catosci zdrowiu osob w star-
szym wieku.

Zdrowie psychiczne na
pierwszym miejscu

Okazuije sie, ze wsréd 10 naj-
wazniejszych czynnikow de-
cydujacych o dtugosci zycia
i zdrowym starzeniu najwaz-
niejsze sg te, ktére wigzg sie
z szeroko pojetym zdrowiem
psychicznym senioréw. Pierw-
sze miejsce w tym zestawieniu
zajmuje bowiem aktywno$¢
spoteczna (integracja), pod-
czas gdy na drugim miejscu
plasuja sie bliskie relacje mie-
dzyludzkie. Trzecie i czwarte
miejsce pod wzgledem wpty-
wu na dtugos$¢ zycia i jako$¢
starzenia sie¢ zajmujg rzucenie
palenia oraz brak innych nato-
gow.

Ponadto na dtuzsze i zdrow-
sze zycie moga tez liczy¢
osoby, ktére szczepig sie
przeciwko grypie i podejmuja
rehabilitacje  kardiologiczna,
w zwigzku z powszechnie
wystepujacymi w tym wieku
chorobami uktadu sercowo-
-naczyniowego. Na kolejnych
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miejscach, siodmym i ésmym,
plasuja sie aktywnos¢ fizycz-
na oraz szczupta sylwetka,
czyli prawidtowa masa ciata.

Liste dziesieciu czynnikow
kluczowych dla zdrowia senio-
row zamykajg utrzymywanie
prawidtowego cisnienia tetni-
czego i oddychanie czystym
powietrzem. Wprowadzenie
w zycie wiekszosci z powyz-
szych punktéw juz pozwoli
obnizy¢ cisnienie krwi. Warto
rowniez zaopatrzy¢ sie w do-
bry ci$nieniomierz, aby moni-
torowaé jego wysoko$c.

Na wiekszo$¢ z tych czynni-
kow kazdy z nas ma napraw-
de duzy wptyw, a wiec na efekt
koncowy (dtugie zycie i zdro-
wa staro$¢) w duzej mierze

sami musimy sobie ,zapraco-
wac”.

Eksperci podkreslaja, ze nigdy
nie jest za pdzno, aby wpro-
wadzi¢ prozdrowotne zmiany
w swoim stylu zycia. — Ancel
Keys, znany amerykanski pro-
fesor, przeszedt na diete $réd-
ziemnomorskg wraz ze swa
zong w wieku 70 lat. Zmiana
diety przyczynita sie do tego,
ze zyt on 101 lat, a jego zona
99. Naprawde, w kazdym wie-
ku warto zadba¢ o swoje zdro-
wie, aby dzieki temu diuzej
cieszy¢ sie zyciem — zacheca
dr Magdalena Biatkowska z In-
stytutu Zywnosci i Zywienia.

Polscy seniorzy maja juz
swoja piramide

Jesdli kto$ zastanawia sie, jak
w praktyce wdraza¢ wspo-
mniane wyzej zasady zdro-
wego stylu zycia, czyli np. co
konkretnie je$¢ i pi¢, jak ¢wi-
czy¢ - od dzi§ moze sie tego
fatwo i szybko dowiedziec.
A to za sprawa Piramidy Zdro-
wego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej dla Osob w Wieku
Starszym, ktéra zostata zapre-
zentowana podczas Il Naro-
dowego Kongresu Zywienio-
wego. Kazdy zainteresowany
moze sie z nig zapoznaé w ar-
tykule ,Zmien diete — zyskasz
wiecej zycia” w aktualnym
wydaniu.

Kierunek dtugowiecznosé
Na koniec warto dodag, ze Pol-
ska zajmuje obecnie 41. miej-
sce na $wiecie pod wzgledem
diugosci zycia mieszkancow.
Srednia dtugo$¢ zycia mez-
czyzn w Polsce siega obecnie

74 lat, a kobiet 82 lat. To ozna-
cza, ze w poréwnaniu z 1990
r. zyjemy dtuzej juz o blisko 7
lat (mezczyzni o 7,7 lat, a ko-
biety o 6,7 lat). Analitycy GUS
ttumacza, ze trwajacy od wielu
lat systematyczny wzrost dtu-
gosci zycia Polakéw jest spo-
wodowany m.in. rozwojem
nowoczesnych technologii
medycznych, nowych metod
diagnostycznych, ale takze
rosnacg $wiadomoscig zdro-
wotng i szerzaca sie moda na
zdrowy styl zycia (czego efek-
tem jest np. poprawa sposobu
zywienia).

Ale eksperci podkreslaja, ze
na tym nie mozemy poprze-
sta¢ i powinniémy dalej ,goni¢
cywilizowany $wiat”. Do naj-
bardziej dlugowiecznych naciji
na $wiecie (np. Japonczycy,
Szwajcarzy, Wiosi) sporo nam
jeszcze brakuje.

Wiktor Szczepaniak
zdrowie.pap.pl

10 obszaréw
decydujacych
o dtugim zyciu

Rzucenie palenia
Brak natogow

Sakon=

Aktywnos¢ spoteczna
Bliskie relacje miedzyludzkie

Szczepienia przeciwko grupie
Rehabilitacja kardiologiczna

profilaktyka i leczenie choréb uktadu
sercowo-naczyniowego

Aktywnos¢ fizyczna
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Prawidtowa masa ciata
Utrzymywanie prawidtowego cisnienia
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klasyfikacja wynikow
zgodnie z WHO

5 lat gwarancji
door to door

Milorstowo

Kaszubskie Centrum Rehabilitacyjno-Opiekuncze

Catodobowa opieka dla os6b
w podesztym wieku i niepetnosprawnych

Pobyty state i okresowe

Cena pobytu obejmuje:
* calodobowg ustuge opiekun-
czo-pielegnacyjng
* wyzywienie (4 positki dziennie)
* terapie zajeciowg
pieluchomaijtki, podktady
zgodnie z zapotrzebowaniem
rehabilitacje - 2 zabiegi dzien-
nie, oprocz niedziel i $wiat
mozliwos$¢ korzystania z

biblioteki oraz $wietlicy

(wakacyjne i rehabilitacyjne)

as

* organizowane wspdlnie spot-

* opieke lekarza POZ oraz

Pobyt
~od 190 zt/os/
. doba

kania towarzyskie i okazjonal-
ne uroczystosci

pielegniarki sSrodowiskowej

rehabilitacja na
y2SZym PO

Nasza troskliwa strona:

kontakt@milorstowo.pl
+48 600 821 142

Naturalny suplement die-
ty wspomagajacy pra-
widtowe funkcjonowanie
narzgdéw ruchu, miesni
i stawdéw. Roslinom wcho-
dzacym w jego skfad
przypisuje sie dziatanie
przeciwzapalne, przeciw-
bakteryjne, przeciwbolo-
we i przeciwobrzekowe.
Sag one stosowane od wie-
kéw w tradycyjnej medy-
cynie Dalekiego Wschodu
w tagodzeniu bélu, szcze- LY
gélnie w zwyrodnieniach
stawow, miesni, rwie kul-
szowej, ramiennej i w tzw.
zapaleniu korzonkow.

Jedna kapsutka zawiera:

REUMPAPAI

Zadbaj o swoj uktad kostny
Suplement diety

Ekstrakt z korzenia lukrecji 150 mg
Ekstrakt z kory cynamonowej 100 mg
Ekstrakt z owocdw pieprzu jawajskiego 75 mg

Opakowanie zawiera 100 kapsutek S LCcucent
Cena regulowana 35 zt -:-} HERBALMED
SPRZEDAZ

e-sklep: www.prostoznatury.pl
lub pod nr tel. 883 319 000, 33 861 60 18

oraz w aptekach i sklepach zielarskich
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Profilaktyka antynowotworowa.

Badania laboratoryjne ekstraktu pierzgi, przeprowadzone przy Uniwersytecie Medycznym w Biatymstoku, wykazaty
pozytywne dziatanie wspomagajace w leczeniu nowotwordw, a w szczegdlnosci glejaka. W trakcie testow stwierdzono,
e stosowanie pierzgi pod postacia ekstraktu odgrywa znaczaca role w ogdlnej profilaktyce antynowotworowej! Aby
skutecznie wykorzystywac pierzge, w tym celu musza by¢ spetnione dwa warunki: nie moie zawieraé metali ciezkich

i musi pochodzi¢ z konkretnych drzew brzozy i topoli (te drzewa s3 szczegélnie bogate w polifenole, dziatajgce
przeciwrakowo). Suplement Bee Pearl pochodzi z wyjatkowo czystych, nieskazonych metalami ciezkimi i ekologicznych
terendw totwy, bogatych w pytki brzozy i topoli. Po produkty pszczele w ramach profilaktyki siega coraz wiecej osob
cheacych zapobiegac chordb nowotworowym. Warto zaznaczyé, ze takg opcje powinny rozwaiy¢ w szczegdlnosci osoby,
ktore majg w najblizszej rodzinie przypadki zachorowarn na raka, poniewaz sklonnosé do zapadania na niektére rodzaje

SUPLEMENT BEE PEARL - KONCENTRAT PIERZGI PSZCZELEJ
SKUTECZNY SPOSOB NA ODPORNOSC | NOWOTWORY

Jak najdtuzej zachowac zdrowie, zmniejszy¢ ryzyko groinych chordb oraz cieszy¢ sie dobrg
pamiecig? Rozwaiania na te pytania trwaja tak dlugo, jak diugo organizm wspétczesnego
cztowieka zmaga sie z problemami wieku dojrzatego. Wskazowek jest wiele, a do najwainiejszych
z nich mozna zaliczy¢ zdrowa diete, odpoczynek, unikanie stresu oraz dbatosé o system
odpornosciowy. System immonologiczny jest kluczowym elementem, ktéry musimy wzmacniaci | %
regenerowac. Uchroni nas to nie tylko przed grypa czy przeziebieniem, ale réwniez przez znacznie
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genetyczne predyspozycje.
Jak budowac odpornosé?

zwiekszenia sit witalnych.

Koncentrat Bee Pearl.

Wptyw pierzgi pszczelej na odpornosc.

Pierzga jest bardzo odiywczg naturalng substancja, ktora jest poiywieniem dla pszczot i krdlowej Matki na okres
zimowy. Zawiera ona ponad 250 najbardziej wartosciowych biologicznie aktywnych sktadnikow, czyli komplet
witamin oraz mikro i makroelementéw. Pierzga przez badaczy produktéw pszczelich jest uznana za jeden

z najdoskonalszych i najbardziej wartosciowych produktow naturalnych, poniewat posiada unikalny i bogaty sktad
oraz jest bardzo dobrze przyswajalna przez organizm ludzki, bo az w 80%! Badania laboratoryjne potwierdzaja silne
wiasciwosci odiywecze, antybakteryjne i odtruwajace pierzgi, co przyczynia sie do wzmocnienia odpornosci,
polepszenia pamieci oraz zdolnosci koncentracji. Jest skuteczna w leczeniu standw zapalnych jelit, anemii, choroby
nadcisnieniowe], cukrzycy, w stanach wyczerpania czy chronicznego zmeczenia. Bardzo dobre efekty daje stosowanie
jej w schorzeniach wieku starczego, zaburzeniach wzroku oraz w walce z przerostem gruczotu krokowego. Jest to
produkt pszczeli, ktory z powodzeniem moze by¢ stosowany u osob starszych dla wzmocnienia organizmu oraz

powazniejszymi chorobom jak np.: problemy z sercem, nadcisnienie, cukrzyca, obnizenie nastroju
itp. Odpowiednio funkcjonujacy system odpornosciowy utrzyma w odpowiedniej formie nasze

ciato, wspomoze pamiec i koncentracje, ale takie bedzie miat ogromny wptyw na zmniejszenie

ryzyka zachorowalnosci na choroby nowotworowe, w szczegdlnosci, jezeli mamy do tego

Cheac dlugofalowo wzmocnic odpornosc, a co za tym idzie zdrowie i sity, powinniémy zadbad o prawidtows diete
bogata w skladniki odiywcze. Warto réwniez siggac po naturalne suplementy, ktére uzupetnig niedobory witamin,
pierwiastkow, mikro i makroelementow. Budowanie odpornosci to proces, ktdrego nie da sie przeprowadzic z dnia
na dzien. Waina jest systematycznosé, tak aby nasz organizm miat czas na odbudowanie i zregenerowanie sit.
Szezegdlne znaczenie ma tu przyswajalnosc zazywanych suplementéw. Badania naukowe donosza, ze zdecydowanie
wyrdiniaja sie suplementy pochodzenia naturalnego, ktorych regularne stosowanie, przynosi znacznie wigcej korzysci
niz tykanie sztucznych farmaceutykow, ktére zawierajg w sktadzie chemiczne dodatki.

Dr hab. Peteris Trapencieris z totewskiego Instytutu Syntezy Organicznej opracowal metode otrzymywania
liofilizowanego koncentratu pierzgi pszczelej. Ten wiasnie koncentrat o nazwie Bee Pearl jest najsilniejsza, bo
20-krotna forma pierzgi. Oznacza to, ze z 20 kg pierzgi powstaje 1 kilogram koncentratu Bee Pearl, co czyni go
doskonatym srodkiem do uzupetniania niedobordw witamin i substancji odiywczych. Jest on doskonatym
narzedziem pozwalajacym na odiywienie i regeneracje organizmu. Ma takie dziatanie pozwalajgce na odbudowanie
prawidtowe] mikroflory jelitowej po antybiotykoterapii czy innych lekach.

nowotwordw jest dziedziczna. Suplementacja pierzga pszczelg pozwoli wiec zadbaé o odpornosc oraz zminimalizuje

ryzyko wystapienia groinych chordb.

Dr hab. Peteris Trapencieris z totewskiego Instytutu Syntezy Organicznej:
»Bee Pearl to jedyny dostepny liofilizowany ekstrakt pierzgi pszczelej. Pamietac
naleiy, ze kapsutki BEE PEARL to nie czysta pierzga a znacznie silniejszy od niej
koncentrat, wyprodukowany w proporcji 20:1 — czyli z 20 kilogramow czystej pierzgi
powstaje 1 kilogram koncentratu, o znacznie silniejszych wlasciwosciach. Pierzga jest
jednym z najbardziej wartosciowych produktow naturalnych. Zwana jest Formufg
Zycia ze wzgledu na swdj unikalny i bogaty sktad. Zawiera ponad 250 najbardziej
wartosciowych biologicznie aktywnych sktadnikow: 28 aminokwasdw, wszystkie
witaminy (A, B, C, D, E, PP, D, K, H), biatko (20,3 -21,7%), weglowodany (24,4 -34,8%),
kwasy Omega 3 i Omega 6, kwas mlekowy (3,06% -3,2%), mikro i makroelementy,
szereg przeciwutleniaczy i enzymow (inwertaza, katalaza, pepsyna, trypsyna, lipaza,

laktaza itp.).

A% BEE
PEARL

Wiecej informacji o suplemencie Bee Pearl na: www.beepearl.pl
Suplement zamdwiesz pod numerem 512 370 470 lub w sklepie www.domiuroda.pl
Dystrybutor w Polsce: Interpromo, Lwowska 25/10, 33-300 Nowy Sacz

Rozwazania o diecie

Niby wszystko w porzadku,
dobrze sie czujesz, spraw-
nos¢ fizyczna troche spadtia,
ale to normalne, gdy masz
70 lat. Pasek do spodni
jeszcze starcza, cho¢ tak
z roku na rok przesuwates
go o jedna dziurke, bo cos$
sie jakby skurczyt. Strzyka
w kolanach, a jak wstajesz
to wygodniej podtrzymac sie
czego$ solidnego. Niby jak
na swoje 70 lat trzymasz sie
dobrze, ale czy na pewno?

W czasach zatrudnienia bytes$
raz w roku na badaniach kon-
trolnych u lekarza. A od czasu
przejécia na emeryture byte$?
Nie, bo po co. Masz sie niezle.
Tak samo, jak twdj samochdd.
lle razy podjedziesz do diagno-
sty, to okazuje sie, ze ma jakie$
mate usterki, niby nic wielkiego,
ale jednak. Stusznie myslisz, ze
samochdd jest mniej skompliko-
wany od twojego organizmu. To
moze jako bardziej skompliko-
wany byt podejdziesz do swo-
jego lekarza i poprosisz o ba-
dania. Co z wiedzg nabytg od
lekarza zrobisz, to twoja spra-
wa. Raczej nie zmienisz z dnia
na dzien przyzwyczajen i nie
zrezygnujesz porannej $niada-
niowej jajecznicy na boczku na
rzecz ptatkdw owsianych. Chy-
ba Zze twdj cholesterol przekro-
czy norme dwukrotnie. Wtedy
musisz sobie odpowiedzie¢
— schabowy z kapustg, chwila
przyjemnosci z ttustym bocz-

kiem i w efekcie zatkane naczy-
nia wiencowe, czy racjonalny
spos6b odzywiania. Pamietaj,
jestesmy tym, co zjadamy.
Magazynowanie
Lekarze wiedza, ze jedzenie
to spora przyjemno$¢. Prze-
ciez od czasu, kiedy udato sie
w Europie zlikwidowaé gtod,
problemem nie jest juz wy-
niszczenie organizmu z nie-
dozywienia. Problemem jest
nadmiar tkanki ttuszczowej.
Wys$miewat sie kiedy$ Stanistaw
Tym w kabaretowym skeczu
Z nawykow zywieniowych roda-
kéw. Nie pomogto. Ostrzegajg
lekarze, na nic ich rady. Dopiero
jak dopadnie cie bdl, a potrafi
bole¢ tak, ze najtezsze chiopy
fzy ronia, moze zdecydujesz
sie z tym co$ zrobi¢. Tylko czy
nie bedzie za pdzno, gdy ja-
kas mniej elastyczna zytka od
nadmiaru cisnienia strzeli. A jak
strzeli w mdzgu to paraliz i pam-
persy. Tego chcesz?
Ten nasz podstepny mozg dziata
tak, by zapewni¢ sobie dosta-
teczng ilos¢ energii w kazdym
czasie. Dlatego zawiaduje do-
starczanymi mu porcjami energii
w planowy sposob. Kiedy dosta-
wa sktadnikow odzywczych jest
regularna, odktada sobie niewiel-
kie iloéci energii do spozytkowa-
nia w czasie miedzy positkami.
Natomiast kiedy positki sg niere-
gularne, mézg wydaje polecenie
~,magazynuj wiecej, tak na wszel-
i wypadek, nie wiem, kiedy

bedzie nastepna dostawa, a nie
mozemy przeciez zuzy¢ catych
zapaséw”. Gdyby tak, chociaz
chciat oszacowa¢ juz zgroma-
dzone zapasy i nie przekraczat
dopuszczalnych przez lekarzy
norm automatycznie — ale nie,
on woli gromadzié. Przez stule-
cia wigkszo$¢ nie dojadata i stad
jego przyzwyczajenia. Zapisat to
sobie w genach i nie zamierza
rezygnowaé. Magazynuj w ko-
morkach ttuszczowych, poleca.
| wtedy obrastamy tkankg ttusz-
czowg, wszedzie. Na zewnatrz,
pod skérg i w $rodku. Whniosek —
nie wystarczy je$¢ zgodnie z za-
potrzebowaniem, trzeba jeszcze
positki spozywac regularnie.
Planowanie

Idealnie do naszego zarzadza-
jacego organizmem maozgu by-
foby, podobnie jak z positkami,
zaplanowanie zuzycia energii.
Kazdy krok, kazda czynnosg,
kazdy wysitek wykonywany
regularnie pozwoli racjonal-
nie dopasowaé bilans zuzycia
i pozyskiwania energii w ciggu
doby. Regularno$¢ i planowosé,
to lubi nasz moézg najbardziej.
W koncu ma czym zarzadzac.
Regularnie i bez ustanku od kil-
kudziesieciu lat zarzgdza biciem
serca, wiasciwie organiczng for-
mg pompy ssaco-ttoczacej. Za-
wiaduje, czy tego chcemy, czy
nie, pracg trzustki, ktéra co$ tam
reguluje, praca watroby oczysz-
czajgcej z toksyn, zarzadza pra-
ca nerek, zofadka, jelit. Nawet

tego nie zauwazamy. Zarzadza
zszarganymi stresem nerwami,
catym uktadem oddechowym,
facznie z zatkanymi zatokami
i wyschnietg $luzowka. Jeszcze
gdzie§ w mozgu jest miejsce
na wiare. Kumuluje wspomnie-
nia o wszystkich przeczytanych
ksiazkach. Mato tego, zbie-
ra wspomnienia i zapisuje na
wszelki wypadek, bysmy nie
popemili drugi raz takiej samej
gtupoty. To, czy bedziemy wstu-
chiwali sie w sygnaty ptynace od
naszego mozgu i bedziemy sie
do nich stosowag¢, zalezy tylko
od nas. To jednak dosy¢ skom-
plikowane, bo z jednej strony
mamy ochote na ttuéciutka szy-
neczke z jajeczkiem, a z drugiej
strony rozsadek nakazuje jes¢
warzywa.

Dbanie

Jak prawidtowo zadba¢ o wias-
ne ciato, tak by wspomnienia
byty dostepne do nieuniknio-
nego konca, wiedza lekarze
i dietetycy. Cho¢ wraz z roz-
wojem narzedzi diagnostycz-
nych ulega modyfikacji teoria,
jak wiasciwie zadba¢ o wias-
ne ciato, to jednak na obecng
chwile zdaje sig, ze regular-
no$¢ odzywiania i regularnosé
wysitku majg zdecydowanie
najwiekszg ilo$¢ zwolennikow.
Nadmiar tkanki tluszczowej
stanowi powazny problem nie
tylko wérdd seniordw, ale takze
wsrdd dzieci i mtodziezy.

Ne emeryturze zapotrzebowa-
nie na kalorie gwattownie spa-
da. Wiecej czasu spedzamy
pod kocykiem, w fotelu, a nawy-
ki zywieniowe z czasu aktywno-

éci zawodowej zostaty. Dlatego
w szybkim tempie wypetniamy
drobinami  ttuszczu  komorki
tluszczowe. A oprézni¢ komorki
tluszczowe trudno. Trzeba takze
pamietaé, ze kazdy z nas jest
ciutinny i to, co pomagato cioci,
nie zawsze pomoze stryjkowi.

Nie namawiam was do dtu-
giego zycia, namawiam do
zycia w dobrostanie. Kazdy

moze inaczej zinterpretowac
pojecie dobrostanu. Skrajne
przypadki to zycie w ciagtym
niedosycie i prawdopodobnie
diugie, albo petne smakoty-
kéw i radoéci ze spozywanych
positkéw z zagrozeniem skle-
rozg, udarem moézgu i zawatu
serca. Wybdr nalezy do was.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

PRZY STOLE Z PAPIEZEM

FRANCISZKIEN

Tego jeszcze nie bylo. Zycie Papieza widziane od strony spotkari
przy stole. Autor dociera do zapiséw spotkari i przepiséw na potrawy,
Jjakie w réznych zakatkach Swiata znalazty sie na stole Franciszka.

przy stole
z paple:em i s

s. 208 oprawa twarda
format: 190 x 245 mm

To jedyna w swoim rodzaju biografia, nieszablonowa i nie-
standardowa, po prostu nie ma drugiej takiej ksiazki na rynku
w Polsce. Ksigzka ma szeroki wymiar kulturowy i informacyjny.
To swego rodzaju mieszanka literatury faktu, biografii i ksigzki
kucharskiej w jednym tomie. Ksiazka zostata juz przettumaczona
na 8 jezykow i wydana w 14 krajach!

Ksiazke mozna zakupi¢ na stronie
www.jednosc.com.pl

lub dzwoniac pod nr 41 349 50 50
Cena regularna 59zt

cena promocyjna 45 zt + koszty przesyiki

Wydawnictwo ror
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Czerp przyjemnos¢
z kapieli i zapobiegaj
upadkom w swojej
tazience!

* ciesz sie kapielg bez wysitku
e zapomnij o problemach
z wchodzeniem do wanny
* zadbaj 0 swoéj komfort
* poczuj sie swobodnie, pewnie i bezpiecznie
* zréb to tatwo i bez kilkudniowego remontu

\ ; [

Poznaj wanny z drzwiami,
) bezpieczne brodziki na

wymiar i inne wyposazenie

bezpiecznej tazienki.

Juz teraz zamow

bezptatny katalog!

Zadzwon pod numer
609 382 635

Odwiedz naszg strone
www.lazienkabezbarier.com.pl

Honorujemy
Karty Seniora!

Jak dostosowac
mieszkanie
do potrzeb seniora

Jak pokazujg badania, po 65 roku zycia zmiana miejsca zamieszkania moze stanowic
powazng traume, cho¢ z drugiej strony coraz wiecej senioréw chwali sobie dostoso-
wanie mieszkania do ich potrzeb. Nie ulega watpliwosci, ze warto o tym pomysle¢
o okolicach 50 r.z, ale brak edukacji do starosci i niedopuszczanie do siebie mysli
o starzeniu w efekcie rodzi problem. Co zrobi¢, aby mieszkanie nam nie zagrazato?

mocne

Kuchnia

Pilot do
sterowania
oparciem

Upadki osoéb starszych naj-
czedciej zdarzajg sie im we
wiasnym mieszkaniu lub jego
najblizszym otoczeniu. Eks-
perci zaliczaja do typowych
tego typu zdarzen m.in. upa-
dek ze schodow i stopni, upa-
dek z t6zka, upadek z krze-
sta czy tez upadek na lodzie
i $niegu. Z badan wynika, ze
upadki zdarzajg sie corocznie
okoto jedne;j trzeciej oséb po-
wyzej 65 roku zycia. Niestety,
po 85 roku zycia jest znacznie
gorzej.

Biorac pod uwage skale i po-
wage problemu, a takze obec-
ne trendy demograficzne, nie
powinno nikogo dziwi¢, ze
w Polsce pojawia sie coraz
wigcej inicjatyw, majacych na
celu podniesienie $wiadomo-
$ci spotecznej w kwestii upad-
koéw oséb starszych — ich kon-
sekwenciji, czynnikdw ryzyka,
a takze sposoboéw zapobiega-
nia. Jedna z takich inicjatyw
jest publikacja poradnika pt.
,Cechy bezpiecznego miesz-
kania seniora”, ktéry zostat
opracowany przez dwdjke ar-
chitektéw — Agnieszke i Jana
Ciesléw — w ramach Narodo-
wego Programu Zdrowia na
lata 2016-2020.

Odpowiednio

Schowki
narozne
rzeczy

Szafki na szynach,

przesuwane gora - dot

oswietlenie

i
N
1t

Opuszczany
blat

Antyposlizgowa
podtoga, brak
dywanow i dywanikow

Automatycznie !
wiaczana podswietlana
listwa pokazujgca

szlak komunikacyjny

»Wspotczesny cziowiek spe-
dza w budynkach ponad 90
proc. swojego czasu. U oséb
starszych, nieaktywnych za-
wodowo, znakomita  wiek-
szo$¢ wspomnianego czasu
przypada na pobyt w miesz-
kaniu. Warunki zamieszkania,
wygoda oraz bezpieczenstwo
w mieszkaniu bezposrednio
przektadaja sie na ich kondy-
cje zdrowotng” — podkreslajg
Agnieszka i Jan Cieslowie
w poradniku.

Usuwajac bariery

Zacznijmy od podstawowe;j
kwestii, a wiec bezpieczen-
stwa. Eksperci podkreslaja,
ze do bezpiecznego poru-
szania sie konieczna jest
wystarczajgca ilo$¢ miejsca,
adekwatna do sposobu po-
ruszania sie (na wiasnych
nogach, o kulach, na wézku).
Progi, krawedzie dywanodw,
luzne przewody nalezy usu-
na¢. Warto zadbaé o stabilng,
niesliska podtoge i mozliwos¢
podparcia sie (np. zamoco-
wane na $cianach porecze,
uchwyty). Istotne jest dobre
o$wietlenie i kontrastowe ko-
lory powierzchni poziomych,
a takze pionowych elemen-

Zabezpieczenie
kantu sciany;
moze stuzyc
jako podpora

Porecze 2l
w catym i
mieszkaniu =

' Kontrastowe
~ kontakty

iuchwyty

téw wyposazenia. Najczesciej
uzywane sprzety i elementy
wyposazenia powinny znajdo-

Zesuwane

I siedzisko
do kapieli

Brak progéw
i dywanikéw

wac sig na wysokosci niewy-
magajacej schylania oraz byé¢
dostepne zaréwno dla osoby
stojacej, jak i siedzgcej (np. na
wozku inwalidzkim). Klamki,
przetaczniki o$wietlenia, naj-
czesciej uzywane przedmioty
powinny znajdowa¢ sie na
wysokosci ok. 80 cm. Gniazda
elektryczne, dostep do czesto
uzywanych przedmiotow (szu-

flady, szafy) nie wyzej niz 120
cm i nie nizej niz 40 cm.
Kolejnym elementem jest bez-
pieczna obstuga sprzetow
i wyposazenia mieszkania,
ktéra mozna zapewni¢ po-
przez zapewnienie elektrycz-
nego o$wietlenia oraz elek-
trycznej kuchni, ogrzewanie
centralne (zamiast otwartych
palenisk), a takze obte krawe-
dzie mebli i klamek.

W mieszkaniu powinien zna-
lez¢ sie przynajmniej telefon,
najlepiej stacjonarny, przyciski
alarmowe w r6znych pomiesz-
czeniach.

tazienka

Jednym z najbardziej niebez-
piecznych miejsc w domu jest
fazienka — dochodzi w niej
do 50% wypadkéw. Jesli nie
chcemy rezygnowac z wanny
albo nie sta¢ nas na wymia-
ne wanny na kabing prysz-
nicowa, warto utatwi¢ sobie
korzystanie z niej poprzez
zaktadanie na czas kapieli
specjalnego siedziska o regu-
lowanej szerokosci oraz rozio-
zenie mat antyposlizgowych.
Nalezy przewidzie¢ przestrzen
na kolana pod umywalka na

o kontrastowych
kolorach

Sedes
z funkcja
bidetu

wysoko$¢ 67 cm i gtebokos$é
co najmniej 30 cm. Przy oka-
zji remontu toalety zamontu;j
muszle 3-5 cm wyzej, niz robi
sie to standardowo — pozwo-
lisz odpocza¢ swoim stawom
kolanowym i biodrowym. Jesli
nie ma takiej mozliwosci, war-
to wyposazy¢ sedes w spe-
cjalna nakfadke, ktéra go pod-
Wyzszy.
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Tradycyjne baterie, ktore
spotkamy jeszcze w domach
senioréw, z dwoma pokretta-
mi do cieptej i zimnej wody,
wymienmy na baterie z jed-
nym uchwytem. Ich zalety to
fatwos$¢ regulowania strumie-
nia wody oraz szybkos¢ usta-
wienia wtasciwej temperatury,
nawet przy pomocy tylko jed-
nej reki. A przede wszystkim
oszczedno$¢ — baterie te po-
zwalajg na znaczne zmniejsze-
nie zuzycia wody w stosunku
do baterii dwuuchwytowych.
Osobom, ktérych dtonie majg
mniejsza sprawno$¢, z pomo-
cg przychodzg tradycyjne ba-
terie z przedtuzong dzwignia
typu clinic, w ktérych mozna
wigczyé i wytaczyé wyptyw
wody tokciem lub przedramie-
niem. Jeszcze prostsze w ob-
studze sa baterie sensorowe,
ktére uruchamia sie bezdoty-
kowo, przesuwajac reke w po-
blizu kranu. To jednoczes$nie
niskie zuzycie wody i komfort
uzytkowania. Uruchamia sie jg
poprzez zblizenie rak do czuj-
nika i wytgcza automatycznie
po ich oddaleniu (bateria wy-
krywa ruch w odlegtosci od 50
do 200 mm).

Warto rozwazyé zamontowa-
nie nowoczesnej armatury
do wanny i pod prysznic. Ze
wzgledu na bezpieczenstwo
czesto poleca sie takze ba-
terie termostatyczne, ktore
utrzymujg statg temperature
podczas kapieli. Po ustawie-

niu np. 40 stopni mozna cie-
szy¢ sie stalg temperaturg
wody podczas catej kapieli
czy prysznica.

Warto wiedzie¢, ze w przypad-
ku m.in. demencji chory uzna-
je odbicie w lustrze za jeszcze
jedna osobe w pomieszczeniu
i czuje ograniczong intym-
no$¢, w takiej sytuacji trzeba
zastoni¢ lub zdemontowaé
lustro. Dla bezpieczenstwa
suszarka w fazience powinna
by¢ typu ,hotelowego” o sta-
tym mocowaniu uniemozliwia-
jacym wejécie pod prysznic
z urzgdzeniem.

Komfort
i tatwos$¢ utrzymania

Bezpieczenstwo to podstawa,
ale do tego, by mieszkanie
byto naprawde przyjazne dla
seniora, konieczne jest jesz-
cze zadbanie o dwie rzeczy:
wygode oraz tatwos$¢ utrzy-
mania. ,Na komfort sktada
sie kilka aspektéw: komfort
termiczny, komfort akustycz-
ny, komfort $wietlny i komfort
olfaktoryczny” — podkreslajg
architekci.

Wyjasnijmy, ze w przypadku
komfortu termicznego chodzi
m.in. o mozliwo$¢ regulacii
temperatury w poszczegdl-
nych pomieszczeniach. Jesli
chodzi o komfort akustyczny,
to mogg w tym poméc m.in.
szczelne okna albo specjal-
ne materialy pochtfaniajace

dzwiek. Komfort optyczny po-
zwalajg zapewni¢ dostepno$¢
naturalnego $wiatta dzienne-
go (im wiecej, tym lepiej, oczy-
wiscie z mozliwoéciag regulaciji
poprzez zaluzje czy zastony),
a takze oswietlenie sztuczne
dostosowane do czynnosci
wykonywanych w danym
miejscu (zalecane jest au-
tomatycznie wigczajace sie
oswietlenie gtébwnych ciagow
komunikacyjnych w mieszka-
niu, poprowadzone w miejscu
zetkniecia $cian i podtog, kté-
re utatwia np. przej$cie w nocy
z sypialni do toalety). Komfort
olfaktoryczny to zadbanie
o jako$¢ powietrza wewnatrz
mieszkania poprzez regularne
wietrzenie, wentylacje mecha-
niczna, odkurzanie.

Jesdli chodzi o tatwos$¢ utrzy-
mania mieszkania (sprzata-
nie, konserwacja, optaty, me-
dia), to kluczowe znaczenie
ma jego rozmiar. ,Zalecamy
by mieszkanie dla pojedyn-
czej osoby starszej miato po-
wierzchnig nie wigkszg niz 55
m kw., zas dla pary nie wiecej
niz 70 m kw. Powinien by¢ to
lokal maksymalnie 3-pokojo-
wy” — rekomendujg Agnieszka
i Jan Cie$lowie.

Wiktor Szczepaniak
zdrowie.pap.pl

Upadek seniora
smiertelne ryzyko

Niebezpieczne upadki czesto konczg sie ztamaniem kosci, ale o ile u 0oséb
mitodych taki uraz powoduje najczesciej czasowa niepetnosprawnosé, to
u starszych moze dojs¢ w wyniku ztamania np. nogi — do smierci.

Kosci diuzej sie zrastajg niz
u oséb mtodych, jest wieksze
ryzyko powstania stanu zapal-
nego w okolicy urazu. Moze to
prowadzi¢ do réznych kom-
plikacji, m.in. zaniku mie$ni,
zapalenia ptuc, infekcji drog
moczowych, powiktan zato-
rowo-zakrzepowych, odlezyn.
Upadki maja tez bardzo po-
wazne konsekwencje dla
stanu psychicznego senio-
ra — w ich wyniku dochodzi
czesto do poczucia izolacji,
a w jego efekcie — do depresiji.
Niedocenianym nastepstwem
upadku jest tzw. zespot po-
upadkowy, czyli strach przed
powtorzeniem tego nieprzy-
jemnego zdarzenia. Senior
instynktownie ogranicza ak-
tywno$¢, a nawet rezygnuje
z wychodzenia z domu. To
btad! Takie zachowanie osta-
bia organizm i tym samym

zwieksza ryzyko kolejnych
upadkéw.
Okulary z filtrami

Warto wiedzie¢, ze do upadku
doprowadzajg gorszy wzrok,
zmyst stuchu, sylwetka. Skra-
ca sie dtugosc¢ kroku, cztowiek
pochyla sie do przodu, prze-
suwa sie $rodek ciezkosci,
a chod sie spowalnia — mamy

wiec wiele réznych zaburzen.
Przy pokonywaniu przeszkod
osoby mtode pochylajg sie
w osi przod-tyt, za$ starsze
w kierunku bocznym. Specja-
listka zwraca uwage na niedo-
cenianie pogorszenia wzroku.
— Zmniejsza sie ostros¢ wi-
dzenia, a takze adaptacja do
ciemnosci, zwieksza sie wraz-
liwo$¢ na btyski, co sprawia,
ze starsza osobe mozna szyb-
ko oslepi¢c — méwi dr Teresa
Sadura-Sieklucka.

Warto podpowiedzie¢ senio-
rowi noszenie okularow z fil-
trami. Utrzymanie réwnowagi
przy jednoczesnym moéwieniu
czy innej czynnosci u oséb
starszych bywa utrudnione,
co takze moze prowadzi¢ do
upadku.

Zegarek
z krokomierzem
Zlikwidujmy zagrozenia

w domu, czyli pozbadzmy sie
odstajacych dywandw, pro-
gow oraz zadbajmy o doswiet-
lenie pomieszczen. Laska
i chodzik nie tylko pomagaja
zachowaé¢ réwnowage, ale
i odciazajg stawy zajete cho-
robg zwyrodnieniowa. U 0séb,
ktére maja zaburzong proprio-
cepcje (bodzce docieraja do

modzgu za wolno, co wplywa
na niewtasciwg koordynacje
ruchowg i moze powodowaé
utrate rébwnowagi) mozna
stosowa¢ wkiadki wibrujace,
ktére pobudzajg i zwiekszaja
czucie gtebokie. Warto za-
opatrzy¢ sie w zegarek, ktory
przypomina: ruszaj sie wiecej,
musisz zrobi¢ jeszcze 150
krokow, zeby wyrobi¢ norme
— to motywuje do aktywnosci.
U mniej sprawnych waznym
gadzetem moga okaza¢ sie
telefony z funkcjg przywoty-
wania, ktére umozliwig szybki
kontakt, gdy do upadku juz
dojdzie. Najlepiej, aby telefon
zawieszony byt na szyi, bo
dzieki temu na pewno bedzie
w zasiegu reki.

Monika Wysocka
) zdrowie.pap.pl
Zrodto:
Na podstawie wyktadow wygto-
szonych podczas konferencji pt.
,Frailty syndrome - zespét kru-
chosci jako wielki problem ge-
riatryczny”, ktéra odbyta sie pod
koniec 2018 r. w Narodowym
Instytucie Geriatrii, Reumatologii
i Rehabilitacji w Warszawie.
B. Wojtyniak, P Gorynski et al: Sy-
tuacja zdrowotna ludnoéci Polski
i jej uwarunkowania, NIZP-PZH
2018, raport sfinansowany ze
Srodkéw NPZ na lata 2016-2020.

TWOJE STAWY

POTRZEBUJA WSPARCIA?

DOPICIA 1ROK OCHRONY UZUPEENIA
(i)
)
] R
Dziata 30 dni stosowania Niedobory mazi
wewnatrzstawowo = 1rok dziatania stawowe]j w stawach

WZMACNIA STAWY

&

Aktywuje organizm
do wtasnej produkcji
kwasu hialuronowego

OBCIAZENIA STAWOW WYSTEPUJA U KAZDEGO CZLOWIEKA
Czesto styszymy — ,ja mam zdrowe stawy, nie musze nic z tym robic”. Niestety z takim podejsciem

oszukujemy samych siebie. U kazdego z nas stawy zuzywaja sie z wiekiem, nadwaga, aktywnoscia

fizyczng, wykonywaniem czynnosci w pracy zawodowej | w Zyciu codziennym. Stawy zuzywajg sie

wraz z naturalnym starzeniem sie naszego organizmu.

Raz w roku powinnigmy uzupetnié
— sktadniki ptynu synowialnego (mazi

- @Hga[ul{q{n 3

HC Aktiv to

stawy

DLA KOGO?

TWOJE STAWY wymagajg wsparcia, jezeli:

jestes w dojrzatym wieku
korzystasz z rehabilitacji po urazie aparatu ruchu
masz nadwage, ktéra obcigza Twoje stawy

aktywnie uprawiasz sporty
trenujesz wyczynowo

CELR e ER

dla dzieci aktywnie uprawiajgcych sport

czyli DLA KAZDEGO, dlaczego?

stawowej), czyli kwas hialuronowy
i siarczan chondroityny w stawach
oraz we wszystkich miejscach, gdzie
te substancje wystepuja. Hyalutidin
suplement
przeznaczony do tego celu. Jego
zadaniem jest chronié i wzmacniad
profilaktycznie,
wspierac je, gdy juz zaczna dokuczac.

diety

a takze

masz nadwage, chcesz schudnac i zaczynasz ¢wiczyc

Jedna wspdlna przyczyna - niedobdér mazi stawowej
Jedno rozwigzanie - uzupetnienie mazi stawowej

QY 32226 65 08

& www.zdrowestawy.net

Q0
Hgaluti“gjdnn

Dystrybutor: Zdrowe Stawy Sp. z 0. 0., ul. Grota Roweckiego 10/4, 43-100 Tychy.
Producent: Gramme-Revit GmbH, Im Oberdorf 10, 99428 Niederzimmer, Niemcy.
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Zdrowe stawy inwestycja na lata

Stawy to ruchome potaczenia kosci, dzieki ktérym mozliwe jest sprawne poruszanie sie.
Zwyrodnienia i choroby stawdw dotycza duzej czesci populacji — szacuje sie, ze zmaga
sie z nimi ok. 10 min Polakéw. Dolegliwo$ci wystepuja zazwyczaj, gdy proces chorobo-
tworczy jest juz mocno zaawansowany, dlatego bardzo wazna jest profilaktyka.

Zwyrodnienie stawdw znaczaco
ogranicza aktywnos$¢ fizyczna.
Towarzysza mu przykre objawy,
takie jak bdl, sztywno$¢ czy nie-
przyjemne trzaskanie. Aby temu
zapobiec, nalezy przestrzegac
kilku waznych zasad w swoim
codziennym  funkcjonowaniu.
Bardzo istotne sa takie czynniki
jak aktywno$¢ fizyczna i prawid-
fowo zbilansowana dieta.
Aktywnos¢ fizyczna -
podstawa zdrowego
stylu zycia

“Ruch to zdrowie” - kazdy z nas
zna to powiedzenie. Czy jednak
rzeczywiscie wprowadzamy je
w zycie? Siedzacy tryb zycia
sprzyja rozwojowi wielu choréb
uktadowych. Mowa tu gtow-
nie o zwyrodnieniach stawéw
- problem, z ktérym boryka sig
wielu ludzi. Taki statyczny tryb
prowadzi rowniez do nadwagi
i otytosci, ktore sa dodatkowym
czynnikiem ryzyka zdrowotne-
go. Ruch to naturalna czynno$¢
dla stawow. Jesli nie wykonu-
jesz ruchéw, to zanika Twoja
tkanka chrzestna, a ruchome
potaczenia kosci zastygaja. Dla-

tego badzmy aktywni! Pamie-
taj jednak, aby na poczatku za
mocno sie nie obciazaé. Jezeli
dotychczas blizszy byt Ci odpo-
czynek, zacznij od spokojnych
spacerdw czy zaje¢ na basenie.
Dieta wspomagajaca

sta

Zbilansowana, petnowartoscio-
wa dieta wspiera prawidtowe
funkcjonowanie stawéw — ma
znaczenie zaréwno w profilak-
tyce, jak i tagodzeniu objawéw
zwyrodnienia. Powinna  by¢
bogata w wapn i witamine C,
niezbedne do wytworzenia ko-
lagenu, a takze antyoksydanty,
karetonoidy oraz flawonoidy.
W praktyce specjali$ci zalecajg
ograniczenie spozycia ttusz-
czéw zwierzecych, takich jak
produkty miesne, smalec, ma-
sto, $mietana na rzecz warzyw,
owocow, roslin straczkowych,
petnoziarnistych produktéw
zbozowych, olejéw roslinnych
oraz morskich ryb bedacych
naturalnym Zrédtem kwasow
tluszczowych omega-3, pozy-
tywnie wptywajacych na nasze
stawy. Pozytywne dziatanie

majg takze czosnek i cebula —
zawierajg one zwiazki siarkowe
wykazujace wiasciwosci prze-
ciwzapalne.

Suplementy diety

a profilaktyka choréb

stawow

Warto rozwazy¢ dostarcza-
nie organizmowi niezbednych
sktadnikébw  wspomagajacych
funkcjonowanie stawdw. Na wy-
roznienie zastugujg z pewnoscig,
preparaty do picia posiadajace
wysokg zawarto$¢ sktadnikow
funkcjonalnych. Sktadniki, ktére
mozna wyrozni¢ to Witamina C,
MSM, Chondroityna czy Kwas
Hialuronowy.

Dbanie o stawy to dobra inwe-
stycja w przyszio$¢ — zapewnisz
sobie w ten sposdb sprawnos$¢
fizyczng do poznej starosci.
Profilaktyce choréb stawowych
sprzyjaja réwniez takie czynniki,
jak wiasciwa postawa, prawidto-
wo dobrane obuwie czy dbanie
0 komfort psychiczny — stres ma
destrukcyjny wptyw na wszyst-
kie funkcje organizmu. Warto
o tym pamieta¢ na co dzien.

Guta Z., Krokosz M., Bél stawdw, Reumatologia 2016, [on-line:], https://reumatologia.mp.pl/objawy/64576,bol-sta-
wow — 14 IX 2018.; Kim L.S. et al., Efficacy of methylsulfonylmethane (MSM) in osteoarthritis pain of the knee: a
pilot clinical trial, Osteoarthritis Cartilage 2006; 14(3): 286-294.; Zimmermann-Gérska ., Skuteczno$¢ stosowania w
chorobie zwyrodnieniowej stawéw doustnych preparatéw, takich jak kwas chondroitynosiarkowy, glukozamina, kwas
hialuronowy, hydrolizat kolagenu, Reumatologia 2017.

Najwazniejsza uchwata

Wspodlnoty mieszkaniowe. CYKL

We wspolnocie mieszkaniowe] ,dogadujemy sie” z sgsiadami poprzez
uchwalanie uchwat. Dla porzadku mozemy uzgodni¢ wspolng forme, czyli
jak beda te uchwaty wygladac i co zawiera¢. Co powinno znalez¢ sie w pierw-
szej uchwale i jak mozna jg zmienic¢, tumaczy ekspert Marek Foriasz.

Pierwsza uchwata, jaka powin-
ni podja¢ wiasciciele lokali we
wspoélnocie  mieszkaniowej,
jest uchwata o okresleniu gra-
nic nieruchomosci wspadlne;.
Sasiedzi bazujgc na wiedzy
o nieruchomosci i jej doku-
mentacji, ustalajg, ktdre czesci
budynku i jego wyposazenia
sg na wspoélnym utrzymaniu,
a ktére beda obcigzaty kon-
kretnego wiasciciela.

Najwiecej problemow we
wspdlnotach spowodo-
wanych jest nie do konca
jasnym pojeciem nierucho-
mosci wspolnej. Skidcone
strony czesto szukajg pomocy
w ustawie o wiasnosci lokali
lub w orzecznictwie sadow.
W ustawie nie okreslono,
co jest, a co nie jest czes-
cia wspdlng nieruchomosci,
gdyz kazdy budynek jest inny,
a nowo powstajace budynki
maja rozwigzania techniczne
czy architektoniczne, ktorych
wczeéniej nie byto w innych
budynkach. Dlatego ustawo-
dawca zostawit wiascicielom
prawo do uméwienia sie,

co jest, a co nie jest czescig
wspdlna. Wihasciciel ,umawia-
ja sie”, jak podzielg budynek
na strefy wspdlne i na strefy
indywidualne,  ,rozbierajac”
go na czeéci sktadowe. Uma-
wiaja sie, co bedzie na indywi-
dualnym ,garnuszku” wiasci-
ciela konkretnego mieszkania,
a co na wspoélnym utrzymaniu
ogétu wiascicieli. Czego doty-
czy to wspodlne utrzymanie, na
pewno czystosci i porzadku,
konserwowaniu tych czesci,
naprawianiu ich i remontowa-
niu itp.

Kiedy i jak zmieni¢ uchwate?
Witedy, gdy wiasciciele beda
chcieli jg zmieni¢ i w wyniku
gtosowania ustalg nowe gra-
nice nieruchomosci wspdlinej
lub gdy zmieni sie stan nie-
ruchomosci wspdlnej, np. po
adaptacji strychu na dodat-
kowe mieszkania we wspol-
nocie.

— Kidtnie we wspdlnotach
zaczynaja sie najczesciej
w chwili, kiedy nalezy cos$ wy-
remontowa¢. Wtedy zadaje-
my sobie pytanie, czy to jest

czes$é, na ktérg mam tozyc?
Trzeba przyzna¢, ze nawet
sad najwyzszy wydaje rdzne
wyroki w takich sprawach, ale
wiasciciele moga to ustali¢
miedzy sobg i bedzie to wia-
zace — mowi ekspert Marek
Foriasz i radzi, jak to zrobi¢.

Bierzemy plan nieruchomosci
i kawatek po kawatku ustala-
my, dyskutujemy. Np. tarasy
i balkony, czy to jest czes¢
wspdlna, bo i tak, i nie. Balkon
nie wisi w powietrzu i jesli ma
sie urwaé, to jest to problem
catej wspodlnoty, natomiast
biezace dbanie o stan podto-
gi, balustrady to kwestia indy-
widualnych wiascicieli. Jezeli
nieruchomos$¢ sktada sie z 3
klatek lub kilku niezaleznych
budynkéw, to moze sie tak
zlozy¢, ze lokatorzy spod
klatki D beda tozy¢ na remont
komina w klatce A, oddalonej
o kilometry. Ustalamy wiec
tzw. strefy. Jezeli bedziemy
naprawia¢ caty dach czy catg
elewacje, wszyscy solidarnie
ptacimy, ale jesli bedziemy na-
prawia¢ uszkodzone schody,

REKLAMA

STAWOW'
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& MsMm

funkcjonowania chrzastki i kosci.

& chondroityna
& Kwas hialuronowy
€ witamina C

Zadzwon i kup bezpiecznie: 534 229 890.

Dostawa pocztq lub kurierem za pobraniem.
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to robimy to w obrebie grupy
lokatorow z danej strefy. Jest
to tzw. pozorne zniesienie
wspétwiasnosci.  Formalnie
mozna to znie$¢ tylko sadow-
nie, ale w uchwale mozemy
sie uméwi¢, ze wiasciciele
z klatki A bedg mieli ksiegowa-
ne wptaty na klatke A i koszty
rowniez beda odrebnie ksie-
gowane na ich rzecz. Moze to
pomoéc uniknaé sytuaciji, gdy
klatka C wyjatkowo nie dba
0 swoje otoczenie, a bez tego
zabiegu remonty beda finan-
sowane kosztem lokatorow
z innych klatek.

Do ktérego momentu sie do-
ktadam?

— Specyfika wspdlnoty polega
na tym, ze moze ustalac¢ wias-
ne zasady, ktére stajg sie obo-
wigzujacym prawem. Do tego
stopnia, ze jes$li nikt z wias-
cicieli nie zaskarzy ustalen
wspdlnoty w ciggu 6 tygodni
od podjecia uchwaty, to nie
mozemy powota¢ sie na nie-
zgodnos$¢ z prawem, bo sad
to podwazy. Sad najwyzszy
nazwat to konwalidacja pra-
wa — przepisy wigzace, mimo
Ze naruszajg prawny porzag-
dek. Ustawodawca zatozyt,
ze zgodnie z zasadg ,wolno¢,
Tomku, w swoim domku”,
przepisami wykonawczymi
do ustawy sg zapisy uchwat,
ktére podejmiemy w naszej
wspélnocie - podsumowuje
Marek Foriasz.

Ubezwtasnowolnienie | jego konsekwencje

Cykl. Masz do tego PRAWO. Odc. 15

Ubezwiasnowolnienie jest in-
stytucja okreslona w kodeksie
cywilnym w art. 13 i nastep-
nych. Potocznie wywotuje
negatywne skojarzenia z po-
zbawieniem osoby mozliwo-
$ci decydowania o wiasnej
sytuacji. Stusznie i niestusz-
nie. Literatura czy media pod-
suwajg bowiem obrazy oso6b
podstepnie ubezwtasnowol-
nionych, umieszczanych
w placéwkach opiekunczych
wbrew potrzebie i zgodzie tej
osoby, i pozbawianych przez
opiekunow majatku.

To prawda, ze osoba ubezwias-
nowolniona pozbawiona jest
mozliwosci samodzielnego za-
rzadzania np. swoim majatkiem.
Jednak instytucja opieki praw-
nej jest skonstruowana w spo-
sob uniemozliwiajacy opieku-
nowi prawnemu podejmowania
istotnych decyzji dotyczacych
osoby czy majatku bez zgody
sadu opiekunczego. Sad przed
podjeciem decyzji 0 wyrazeniu
zgody co do np. sprzedazy
mieszkania czy umieszczenia
podopiecznego (ubezwtasno-
wolnionego) w domu pomocy
spotecznej zobowigzany jest
zbada¢, czy decyzja ta bedzie
zgodna z jego dobrem i w mia-
re mozliwosci pozna¢ jego sta-
nowisko w tej sprawie. Opiekun
w sprawowaniu opieki podlega
kontroli sadu rodzinnego, ma

obowiazek sktadac¢ cyklicznie
sprawozdania o sytuacji 0so-
bistej, zdrowotnej i majatkowej
podopiecznego.

Najwazniejsze jest, ze podstawe
ubezwiasnowolnienia  stanowi
dobro osoby, ktéra ma by¢ ubez-
wiasnowolniona. Dotyczy ona
0sob, ktore z réznych wzgledow
nie sg w stanie samodzielnie pro-
wadzi¢ swoich spraw i potrzebujg
w tym zakresie pomocy. Kodeks
cywilny nie zawiera katalogu
przestanek wskazujacych na po-
trzebe ubezwiasnowolnienia.
Przyczyny bywajg rézne: przeby-
ty wylew powodujacy brak moz-
liwosci nawigzywania kontaktu
z otoczeniem i prowadzenia swo-
ich spraw, utrzymujacy sie jaki$
czas stan $piaczki pacjenta, prze-
wlekta choroba np. Alzheimera,
w szczegolnosci  psychiczna,
utrudniajgca czy uniemozliwiajg-
ca samodzielne funkcjonowanie
i decydowanie o swoich spra-
wach. Potrzeba ubezwiasnowol-
nienia czesto wynika z potrzeby
podjecia waznych dla takiej oso-
by decyzji np. zgody na plano-
wany zabieg operacyjny, staran
0 $wiadczenia rentowe.

Istotne jest, ze o potrzebie
ubezwtasnowolnienia nie de-
cyduje sam fakt choroby np.
psychicznej, poniewaz wiele
leczacych sie os6b dobrze
funkcjonuje w zyciu mimo
choroby. Jesli nie majg prob-

leméw z prowadzeniem wias-
nych spraw nie ma przestanek
ubezwtasnowolnienia. Wazne
jest, ze postanowienie sadu
0 ubezwtasnowolnieniu moze
zosta¢ zmienione lub uchylone
z powodu zmiany stanu zdro-
wia, np. powrotu do zdrowia
umozliwiajgcego samodzielne
prowadzenie swoich spraw
lub wprowadzenia w miejsce
ubezwtasnowolnienia catkowi-
tego - innej formy ubezwtas-
nowolnienia, cze$ciowego.
Przed sadem I instancji
Postepowanie w sprawach
0 ubezwtasnowolnienie toczy
sie przed sadem okregowym
jako sadem pierwszej instan-
cji, z udziatem prokuratora.
Whnioskodawca moze byé
osoba bliska lub prokurator.
Osoba majaca by¢ ubezwias-
nowolniong jest uczestnikiem
postepowania. Przepisy ko-
deksu postepowania cywil-
nego przewidujg koniecz-
no$¢ uzasadnienia wniosku
i zataczenie opinii lekarskich
potwierdzajgcych  potrzebe
wydania takiej decyzji przed
sad. Niezaleznie od powyz-
szego, W toku postepowania
sad zarzgdza badanie uczest-
nika przez biegtych lekarzy
neurologéw czy psychiatréw.
Uczestnik postepowania, kto-
ry ma by¢ ubezwlasnowol-
niony, rowniez moze skftadac
wnioski dowodowe i korzy-
sta¢ z pomocy petnomocnika
ustanowionego przez sad.

Od postanowienia sadu okre-
gowego przystuguje $rodek
odwotawczy — apelacja do sadu
apelacyjnego. Blizsze informa-
cje dotyczace formy wniosku,
potrzebnych dokumentéw moz-
na uzyska¢ np. w sadowych
biurach obstugi interesanta.
Opiekun osoby
ubezwtasnowolnionej

Gdy orzeczenie o ubezwtasno-
wolnieniu uprawomocni sie, sad
okregowy przesyta jego odpis
do wiasciwego wg miejsca za-
mieszkania ubezwtasnowolnio-
nego sadu rodzinnego celem
ustanowienia dla niego opieku-
na prawnego. W pierwszej kolej-
nosci do tej funkcji powotywane
sg osoby bliskie ubezwitasno-
wolnionego. Jesli ich brak lub
nie moga sie tego podjaé, sad
zwraca sie do instytuciji opiekun-
czych czy spotecznych o wska-
zanie kandydata na opiekuna.
W sytuacjach, gdy opieki podej-
muje sie osoba niebedaca ,,zo-
bowiazana” z punktu widzenia
zasad wspdizycia spotecznego
np. matzonek czy dziecko, na
mocy stosownych przepiséw
na jej wniosek przystuguje jej
wynagrodzenie. Jest ono wy-
ptacane z majgtku podopiecz-
nego lub ze $rodkéw pomocy
spotecznej, jesli podopieczny
majatku nie posiada. Moze byc¢
wyptacane cyklicznie lub jedno-
razowo na zakonczenie opieki.
Wedtug obecnego stanu praw-
nego osoba ubezwtasnowolnio-
na catkowicie nie posiada praw

wyborczych ani zdolnosci do
czynnosci prawnych. Automa-
tycznie ustaje jej wladza rodzi-
cielska nad matoletnimi dzie¢mi
- przejmuje jg w catoéci drugi
rodzic lub, w razie jego braku,
réwniez dla dzieci ustanawia sie
opieke prawna. Ustaje wspol-
nos$¢ majgtkowa w matzenstwie.
W przypadku osoby ubezwtas-
nowolnionej czesciowo jej sytu-
acja prawna przypomina sytua-
cje matoletniego w wieku 13 do
18 lat, gdy posiada on jedynie
czesciowa zdolno$¢ do czynno-
$ci prawnych.
Tocza sie prace nad zmiang
przepisow dotyczacych ubez-
wiasnowolnienia, zmierzajace
do wytonienia kilku kategorii
ubezwtasnowolnienia z przy-
pisanymi im uprawnieniami
w zaleznosci od sytuacji zdro-
wotnej i mozliwosci kierowa-
nia swoimi sprawami osoby
ubezwtasnowolnione;.
Genowefa Pietraszewska
W nastepnym odcinku - o prze-
mocy i uzaleznieniach oséb bli-
skich: dokad sie zwrdci¢ o po-
moc w takich sytuacjach.
Genowefa Pietraszewska
jest sedzig rodzinnym w stanie
spoczynku. Prowadzi zajecia
poswiecone edukacji prawnej
w Centrum Inicjatyw Senioral-
nych w Poznaniu w ramach
Poznanskiej Akademii Bezpie-
czenstwa.

Wstydliwy problem

Nietrzymanie moczu

Pokolenie wyzu demograficznego osigga obecnie etap zycia,
w ktorym nietrzymanie moczu staje sie bardzo istotnym tema-
tem. Dodatkowo dla utrzymania wysokiej jakosci zycia, ocze-
kiwania osdb starszych wzgledem produktdw stale rosna.

Problem nietrzymania moczu
jest wcigz wstydliwy dla wielu
0sOb. Zupetnie niepotrzeb-
nie, gdyz dotyczy on zaréwno
duzej liczby kobiet jak i mez-
czyzn. Obecnie na rynku moz-
na znalez¢ produkty dedyko-
wane dla obu ptci. Wyrdzniaja
sie one anatomicznym dopa-
sowaniem i indywidualnym
designem — z kolorowg aplika-
cja dla kobiet, w szarym odcie-
niu dla mezczyzn.

Dla kobiet

Nowa, perfekcyjnie dopaso-
wana bielizna chtonna zapew-
nia ochrone, ktorej potrzebuja
kobiety. Zaprojektowana jest
specjalnie dla nich z uwzgled-
nieniem kobiecych ksztattéw
ciata. Majtki chtonne z obnizo-
nym stanem w talii sprawiaja,
ze sg one bardzo dyskretne.
Ponadto chronig strefy intym-
ne przed ciagtym kontaktem
Z moczem, zapewniajac przy

tym antybakteryjne dziatanie.
Dodatkowo posiadajg miek-
kie, przepuszczajace powie-
trze materiaty, trzy warstwy
wktadu chifonnego, przyjazne
dla skéry pH 5.5 oraz gérng
warstwe wzbogacong tago-
dzgcym aloesem co pozwa-
la utrzymaé zdrowa skore
w miejscach intymnych kobiet.
Majtki wciagane sg wygodne
i dopasowane, dzieki czemu
moga by¢ noszone jak zwykta
bielizna i pozwalajg na swo-
bodne korzystanie z toalety.
Dla mezczyzn

Z problemem inkontynencji
zmagajg sie rowniez mez-
czyzni. Wielu z nich do$wiad-
cza nietrzymania  moczu,
szczegOlnie po przebytych
zabiegach urologicznych.
Specjalnie dla nich stworzono
anatomicznie uksztattowane
majtki chtonne. Zapewniajg
one wygode i fatwos¢ uzyt-

kowania, a co sie¢ z tym wia-
ze uczucie petnego komfortu
i dyskrecji. Sa idealnie dopa-
sowane i wzmocnione tam,
gdzie mezczyzni potrzebujg
tego najbardziej.

Skuteczne wsparcie

Pamietaj, kiedy do$wiadczysz
pierwszych oznak ostabienia
pecherza, nie zwlekaj, popros
o kompetentne i profesjonal-
ne wsparcie medyczne. Takie
wsparcie to réwniez dobor
odpowiednich produktow -
wktadek i majtek chtonnych.
Wiasciwy wybor rozwigzania
pozwoli ograniczy¢ Twéj stres
do minimum, dajac uczucie
petnego komfortu i dyskreciji.
Dzieki takim rozwigzaniom za-
rowno kobiety, jak i mezczyz-
ni moga czuc¢ sie szczesliwsi,
wiedzac, ze majg doskonatg
ochrone kazdego dnia.

MoliCare®

Pre mium Pants

jazne

rzyjaz
dla skéry

Fioe ve®

acyjna bielizna chfonna stworzona
chowania anatomicznej perfekcji

REKLAMA
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1 7/:\,4 Planujesz drogi zabieg
g ¢] lubleczenie?

FINANSE

Wez 3000 zt
z nisk3a rata

juz od 256,10 zt,
na 24 miesigce.

Zadzwon do nas i porozmawiaj
o ofercie z naszym
Doradca Kredytowym.

22 456 3007

Catkowita kwota pozyczki: 3000 zt; Czas obowigzywania
umowy: 24 miesiecy; Miesieczna rata: 256,10 zt; Catkowity

koszt pozyczki: 3177,11 zt; Catkowita kwota do zaptaty:
6177,11 zt (Optata prowizyjna: 1800 zt, Optata za

udzielenie pozyczki: 750 zt, Kwota odsetek: 627,11 zt);
Stopa oprocentowania: 10% w skali roku; Rzeczywista
Roczna Stopa Oprocentowania wynosi: 109,05%

Pozyczka na
cele zdrowotne

Zdrowie to podstawa, a kolejki w NFZ legendarne.
Emeryci sa w tej komfortowej sytuacji, ze dzieki
pewnemu $wiadczeniu, jakim jest emerytura, moga
skorzysta¢ z uproszczonych, szybkich procedur
przyznania pozyczki. A na co pozyczaja najczesciej?

Cho¢ mamy dzi§ dostep do
nowoczesnej profilaktyki
i diagnozujemy choroby na
wczesnych etapach, to NFZ
chetnie poczeka, az nasz stan
sie pogorszy. Czesto tylko
woéwczas uzyskamy dostep
do leczenia. Z korzyscig dla
zdrowia, szczegdlnie seniora,
jest przeprowadzenie badan
diagnostycznych i konieczne-
go leczenia na jak najwczes-
niejszym etapie choroby.

Jesli juz mielismy szczescie
doczeka¢ sie zabiegu lub
operacji w ramach NFZ, to za-
ledwie poczatek drogi, ponie-
waz do petni zdrowia wraca-
my dopiero dzigki rehabilitacji.
Procedury rehabilitacyjne po-
winny rozpocza¢ sie mozliwie
najszybciej i mie¢ charakter
kompleksowy. Niestety, tu
takze musimy odsta¢ swoje
w kolejce, a czas ponownie
nie dziata na naszg korzys¢.

Pozyczka, ale gdzie i jaka?
Kwalifikacja do poszczegdl-
nych zabiegdéw to kwestia in-
dywidualna i niestety czesto

zwigzana z grubos$cig nasze-
go portfela. Dlatego senio-
rzy positkujg si¢ pozyczkami
w przypadku bardzo réznych
potrzeb zdrowotnych swoich
lub bliskich. Od zakupu pro-
tezy ortopedycznej, t6zka re-
habilitacyjnego przez leczenie
jaskry, zaémy, AMD, drogich
szkiet i pomocy optycznych,
nietrzymania moczu po tur-
nusy rehabilitacyjne. W przy-
padku pozyczek nie trzeba
deklarowa¢ jej przeznaczenia,
mozemy wiec sfinansowac
dowolny zabieg czy sprzet.

— Aby zadba¢ o to co najcen-
niejsze, czyli zdrowie, siegajac
po pozyczke warto wybraé
firme, ktéra nie jest paraban-
kiem i podlega pod ustawe
o kredycie konsumenckim. Je-
stedSmy cztonkiem Konferenciji
Przedsiebiorstw Finansowych,
instytucji zrzeszajacej spotki
finansowe w Polsce, dziatamy
w sposob etyczny i zgodny
z zasadami dobrych prakityk —
moéwi Anita Tobolska, specja-
lista ds. Marketingu i Relacji
z Klientami w TAKTO Finanse.

aparaty
stuchowe

* Zamiast baterii mozliwo$¢ tadowania

* Rozmowa telefoniczna styszana
w dwdch aparatach jednoczesnie

* Wiekszy komfort styszenia w hatasie

* Bardziej dyskretny i wytrzymaty aparat
stuchowy wewnatrzuszny w obudowie
Z tytanu

* Regulacja aparatéow stuchowych za
pomoca twojego telefonu

* Naturalne brzmienie
wiasnego gtosu

* Indywidualne wktadki
uszne wykonane
w technologii 3D

* Nowy styl aparatow
stuchowych typu RIC

Poznan, ul.
Swarzedz, os. Dziatynskiego 1J/404
www.aaparatysluchowe.com

SWIAT DZWIEKOW NA WYCIAGNIECIE REKI

NOWE TECHNOLOGIE W APARATACH StUCHOWYCH WIODACYCH MAREK

JESLI ZASTANAWIASZ SIE, JAKI APARAT SLtUCHOWY BEDZIE DLA CIEBIE NAJLEPSZY.
JUZ DZIS UMOW SIE NA BEZPLATNA KONSULTACJE Z NASZYM PROTETYKIEM
StUCHU | ODKRYJ SLYSZENIE NA NOWO!

REJESTRACJA: TEL. 61 221 01 51, KOM. 733 378 999
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Zrozumiec
Alzheimera

Moja znajoma opowiadata o sgsiadce,
ktora czgsto o czyms zapomina, nie moze
sie wypowiedzie¢. Zartuje, ze moze ma
Alzheimera, nie zdajac sobie sprawy z wagi
problemu. Czym jest choroba Alzheimera,
jak przebiega? Z jakimi problemami
zmagaja sie chorzy, z jakimi trudnosciami

mierzg sie ich opiekunowie?

Choroba Alzheimera rozwija
sie bardzo powoli, prowa-
dzac do zaniku kory mézgo-
wej i $mierci. Zapadaja na nig
przewaznie osoby po 65 roku
zycia. Proces chorobowy po-
woduje uszkodzenie mozgu,
co w konsekwencji prowadzi
do klopotéw z mowa, pamiecia
i mysleniem. Chorobe opisat
po raz pierwszy w 1906 r. Aloj-
zy Alzheimer, od ktérego na-
zwiska pochodzi jej nazwa. Na
Swiecie choruje na nig 14 min
ludzi, w Polsce okoto 300 tys.
W chorobie wyodrgbniono trzy
etapy. We wczesnym etapie
chory zdaje sobie sprawe, ze
pamie¢ go zawodzi, ma ktopo-
ty z zapamigtywaniem nowych
informacji, jest rozkojarzony,
dopada go hustawka nastro-
jow, ale sam zgtasza sie do
lekarza lub rodzina sygnalizuje
ktopoty z pamiecia, apatig czy
depresja, ktére czesto poprze-
dzajg chorobe Alzheimera.
Czasem zdarza mi sie za-
pomina¢ stowa, mam je na
koncu jezyka i — uparte — nie
chcyg zaistnie¢. Mysle sobie
w panice, demencja? Ale za
chwile przypominam sobie,

jak czesto wypowiadam sie
ptynnie i logicznie. | od razu
jest mi lepiej. Zastanawiam
sie, dlaczego skupiam sie na
tym, ze tylko jakas mata cze$é
we mnie czasem zapomina,
a duuuzo wieksza czes$¢ funk-
cjonuje doskonale.

W etapie drugim dochodzi do
zaburzenia mowy, orientacji,
chory gubi sie w znanym so-
bie Srodowisku, ma problemy
z odpowiednim doborem stéw
i zdan. Czesto zachowuje sie
agresywnie, jest rozdrazniony,
ma urojenia. ldzie do lekarza
z opiekunem, ktéry przedsta-
wia sytuacje lekarzowi, ale
bywa i tak, ze w towarzystwie
opiekuna niedomagajacy za-
przecza, ze jest chory. Czasem
przychodzi sam do lekarza
i trudno sie z nim porozumie¢.
Znajoma opowiada mi 0 swo-
im chorym mezu, ktéry ciagle
gada, nie mozna go zrozu-
mie¢, chodzi za nig, ttucze sie
po nocach.

Trzeci etap to juz zaawanso-
wana choroba. Cztowiek nie
jest w stanie wykonywac zwy-
ktych, podstawowych czyn-
nosci: umy¢ sie, ubraé, zjesc.

UZDROWISKO

Krakéw Swoszowice

w Uzdrowmku
Krakow
Swoszowice

Jui od ponad 200 lat leczymy
jednaznajmocniejszych

WOD SIARCZKOWYCH na swiecie!

MAJ6WKOWY POBYT LECZNICZY
w terminie 1-11.05.2019
- 10 noclegow
- petne wyzywienie
- pakiet 25 zabiegow rehabilitacyjnych
- powitalna kosmetyczna niespodzianka
juz od 1200 zt/os

Uzdrowisko Krakéw Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl
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Nie rozpoznaje najblizszych
osob, pojawiaja sie kiopoty
z chodzeniem, trzymaniem
moczu i stolca. To etap, w kto-
rym opiekun jest informowa-
ny o stanie zdrowia chore-
go. Bywa tez, ze to lekarz
musi przyj$¢ do cierpiacego
i W jego znanym otoczeniu za-
ordynowac leczenie.

Znajoma ubiera go rano,
potem gdy ida na spacer,
a wieczorem musi go roze-
bra¢ i potozy¢ do t6zka. Chory
ma ktopoty z sercem i chodze-
niem. Trzymajac si¢ poreczy,
ledwo schodzi ze schodoéw.
Bywa, Ze nie moze wsta¢ z to-
alety. Przewraca sie. Trzeba
go podniesc.

Chory, opiekun, lekarze

Choroba Alzheimera nigdy nie
przebiega wedtug okreslone-
go schematu. Wymaga wspot-
dziatania chorego i rodziny
oraz lekarza — nie tylko rodzin-
nego, réwniez neurologa, psy-
chiatry i psychologa.

Jest nieustepliwa, nie ma przy-
czyny, jest zawsze trudna dla
podopiecznego i opiekuna.
Zmusza osoby opiekujace sie
do odpowiedniego postepo-
wania i zrozumienia, ze chory
nie kojarzy, zapomina, traci
pamie¢. Mobzg funkcjonuje
inaczej, przez co podstawo-
we czynnosci moga sprawiac
mu trudno$¢. | to nie jest zito-
$liwos¢, tylko choroba! To
otoczenie musi dostosowac
sie do niedoteznego, bo on
do niego nie da rady. Jedyny
spos6éb to nauczyé sie zyc

z chorobg i chorym. Trzeba
dostosowac swoje wymagania
do mozliwosci niesprawnego,
ale tez, co jest rownie wazne,
zadbac o swoje potrzeby.

Chorego nie mozna zostawi¢
samemu sobie, nalezy stwa-
rza¢ mu sytuacje, ktoére go
zainteresujg i zmuszg mozg
do aktywnosci. Podopieczny
musi mie¢ utozony staty, sy-
stematyczny rytm postgpo-
wania w ciggu catego dnia:
o okreslonej godzinie positki,
spacer, zajecia itp. Nie trzeba
moéwi¢ do niego za duzo, ale
informowa¢, np. teraz zjemy
$niadanie, a potem pogramy
w domino czy péjdziemy na
spacer. | dotykaé, przytulaé,
uzewnetrznia¢ pozytywne
emocje poprzez uémiech.

24 godziny na dobe

Trzeba podkresli¢, ze opiekun
pracuje przez 24 godziny na
dobe, jest obcigzony fizycz-
nie, psychicznie, emocjonal-
nie i organizacyjnie. Nie ma
czasu dla siebie, nawet na
najzwyklejszy ~ odpoczynek,
nie méwiac o zainteresowa-
niach, spotkaniach ze znajo-
mymi. To sprawia, ze czesto
brakuje mu sit i cierpliwosci.
Negatywne emocje wynikajg
tez z bezradnosci, poczucia
winy, braku finanséw, prze-
razenia, jak sobie poradzi
w nowej sytuacji. Réwniez na
skutek relacji sprzed choroby
— jesli matzonkowie przedtem
nie dogadywali sie albo re-
lacja rodzic-dziecko nie byta
prawidtowa przed choroba,

to relacje opiekun-chory tez
sa nieprawidtowe, poniewaz
opiekun tlumi swojg agresje.
Emocje opiekuna od razu wy-
czuwa chory, ktéry reaguje tak
samo jak on.

Istniejg tez btedy w opiece, kto-
re wyrazajg sie brakiem wie-
dzy, ze chory nie rozumie pole-
cen opiekuna i nie kojarzy ich
z koniecznoscig dopasowania
sie do nich, np. cérka zostawia
szklanke wody ojcu i méwi, ze
ten ma jg wypi¢. Sama idzie do
pracy, wraca, a szklanka jest
nietknieta. Ojciec nie kojarzy
szklanki wody z koniecznoscig
jej wypicia. Rowniez zewnetrz-
ne warunki (brak pieniedzy,
brak stuzb wspierajacych) po-
wodujg rozdraznienie i bezrad-
nos$¢ opiekunow.

Im wieksze zrozumienie, tym
tatwiej opiekowa¢ sie pod-
opiecznym.

Wielu opiekunéw w Polsce
czuje sie samotnie, nie maja
wsparcia, nie potrafig lub
wstydzg sie prosi¢ o pomoc,
za ktorg najczesciej trzeba
ptaci¢ (25 zi/godz.) Pomoc
panstwa jest niewystarcza-
jaca, samorzady sie staraja,
ale nie zawsze wiedza, co
to jest choroba Alzheimera
i jak pomoc rodzinie. A po-
trzebne sg wiedza, wsparcie
i wspotdziatanie. Minister-
stwo Zdrowia dopiero prze-
konuje sie, ze niezbedny jest
plan wspomagania $rodo-
wisk lokalnych i ich dziatan.

Klub Swiadomego
Opiekuna

Kazdy moze by¢ opiekunem,
wystarczy zrozumie¢ chorego
i jego chorobe oraz mie¢ troche
checi i serca. W Klubie Swia-
domego Opiekuna stworzono
projekt finansowany ze $rodkow
Europejskiego Funduszu Spo-
fecznego, w ktérym podkreslo-
no kompleksowo$¢ dziatan dla
chorego i opiekuna. Zapewnia
sie im jednocze$nie: choremu
opieke w placéwkach alzheime-
rowskich, a opiekunom mozli-
wos¢ spotkan z innymi w celu
porozmawiania o swojej sytuacii
lub potrzeby wsparcia siebie
nawzajem. Klub Swiadomego
Opiekuna wydat niezbednik dla
opiekuna osoby zaleznej, w kté-
rym uczy m.in., jak zapoznawac
rodzine ze specyfikag choroby
i starosci, jak postepowac z 0so-
bg starsza, niesamodzielng, jak
wspiera¢ osoby opiekujace sie
chorymi i niesamodzielnymi, jak
rozwija¢ idee wolontariatu.
Korzystajac z doswiadczen eu-
ropejskich przeprowadzono
badania przesiewowe, z ktérych
wynika, ze korzysci ze wczes-
nej diagnostyki sa ogromne.
To oszczednosci finansowe
dla budzetu, rozpoznawanie
skali problemu, przedtuzenie
okresu sprawnosci psychofi-
zycznej chorego, zmniejszenie
lub opdznienie negatywnych
skutkéw spotecznych i ekono-
micznych dla chorego i opieku-
na, poprawa komfortu ich zycia
oraz mozliwo$¢ zaplanowania
przyszto$ci.

Dziesie¢ pytan o to samo

Bardzo wazna jest wiedza o tej
chorobie. Nie ma leczenia przy-
czynowego. Choroba Alzhe-
imera to nie wstyd! Ona jest
i trzeba to otwarcie powiedzie¢.
Wtedy chorym, opiekunom
i Srodowisku bedzie tatwiej zro-
zumie¢ sytuacje i pomac.
Chory na Alzheimera to nie
tylko chory mozg, ale i zabu-
rzenia somatyczne: nadcis-
nienie, cukrzyca, zaburzenia
rytmu serca, oddychania. To
wszystko wymaga kontroli co
jakis czas, zeby lekarz wyttu-
maczyt opiekunowi, czy stan
psychiczny nie zmienit sie pod
wptywem innych chorob.

W internecie krazy filmik: na
fawce siedzi dorosty syn z cho-
rym ojcem. Syn czyta gazete.
Tata, pokazujac ptaka, pyta: —
Co to jest? — Ptak — odpowiada
syn. Po jakim$ czasie chory
znowu pyta, pokazujgc pta-
ka: — Co to jest? — Ptak — znow
odpowiada syn. Tata pare razy
zadaje to samo pytanie, na
ktére zdenerwowany syn od-
powiada: — Dziesig¢ razy juz
mnie pytate$ o to samo, daj mi
$wiety spokoj, chce spokojnie
przeczyta¢ gazete.

W tych pytaniach wazne jest
to, zeby byé¢ z chorym, z dru-
gim czlowiekiem. Jesli trzeba
dziesie¢ razy powtdrzyé, to
trzeba powtdrzyé. A co naj-
wazniejsze, uczmy sie cierp-
liwosci i usmiechajmy sie do
chorego mimo wszystko. Do
siebie nawzajem tez.

Maria Orwat

Do rany
przytoz!

W codziennym zyciu czesto
poszukujemy $rodka do le-
czenia antyseptycznego drob-
nych ran oraz dezynfekcji ské-
ry i bton $luzowych. Dlatego
zawsze warto mie¢ pod reka
skuteczny i polski produkt,
ktéry dziata bakteriobdjczo,
grzybobdjczo i wirusobdjczo.
Oktaseptal® nie szczypie,
dlatego takze wnuki znacznie
chetniej godza sie na jego sto-
sowanie.

Oktaseptal® stosuje sie do
leczenia antyseptycznego nie-
zbyt rozlegtych ran oraz dezyn-
fekcji skory i bton $luzowych,
dezynfekcji jamy ustnej, np.
przy aftach, podraznieniu spo-
wodowanym noszeniem apara-
tu ortodontycznego lub protezy
dentystycznej, przy opracowy-
waniu drobnych ran oparze-
niowych i owrzodzeniowych,
przy pielegnaciji ran i szwoéw po-
operacyjnych, przed i po bada-
niach diagnostycznych, przed
i po cewnikowaniu pecherza
moczowego czy wspomagaja-
cego leczenia antyseptyczne-
go grzybicy miedzypalcowe;.
Preparat zachowuje swoje
bakteriobojcze, grzybobdjcze
i wirusobdjcze w ciagu catego
okresu waznosci. Cechuje go
wygodna forma podania i wy-
soka wydajnosé.

REKLAMA

grzybicy migdzypalcowej.

OKTASEPTAL®

Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum

Szerokie wskazania:

« leczenie antyseptyczne niezbyt rozlegtych
ran oraz dezynfekcja skory i bton sluzowych

» dezynfekcja jamy ustnej, np. przy aftach,

Do rany przytoz!

» pielegnacja nierozlegtych ran i szwow
pooperacyjnych
* przed, w trakcie i po porodzie

Nowosc!

1L/

'||

podraznieniu spowodowanym noszeniem (m.in. pielegnacja krocza po jego nacieciu Oxmsermas | OKTASEPTAL® (==
» aparatu ortodontycznego lub protezy w trakcie porodu - episiotomii) e e L] .

b dentystycznej ' - ; U =
T entystyczne)  ograniczone czasowo wspomagajace leczenie i el
Octenidinum » opracowywanie drobnych ran antyseptyczne grzybicy miedzypalcowej ' s
diftydrochioridum + . . .
fﬁ;w?smq:m oparzeniowych i owrzodzeniowych (Pozostate wskazania do stosowania w skréconej informacji o leku)

10 g + 2,00 gl 100 g.
f:mlrna skirg, N . . 250 ml
30 mi = nie szczypie, =% bezpieczny 4 wygodna forma 30 ml
. nie boli juZl oql pi'er\x/szego podania @ in 60 mi
— dnia zycia spray
POLSKI PRODUKT  OKTASEPTALILEK OTC/02/2019

OKTASEPTAL®, (0,10 g + 2,00 g)/I100 g, aerozol na skdre, roztwor (Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Oktaseptal dziata bakteriohdjczo, grzybohdjczo i wirusobgjczo. Jest
przeznaczony do stosowania na niezbyt rozlegte rany i do wielokrotnego krétkotrwatego leczenia antyseptycznego w obrebie bon sluzowych i sasiednich tkanek przed procedurami diagnostycznymi oraz przed i po nieduzych zabiegach operacyjnych
(np. w ginekologii, urologii, proktologii, dermatologii, geriatrii, wenerologii, potoznictwie, stomatologii itd.): do leczenia antyseptycznego niezbyt rozlegtych ran oraz dezynfekcji skdry i blon Sluzowych; do dezynfekeji jamy ustnej np. przy aftach, podraznieniu
spowodowanym noszeniem aparatu ortodontycznego lub protezy dentystycznej; przy opracowywaniu drobnych ran oparzeniowych i owrzodzeniowych; przy pielegnacii nierozlegtych ran i szwéw pooperacyjnych; przed i po badaniach diagnostycznych
w obrebie zeriskich i meskich narzad6w piciowych, w tym pochwy, sromu, zotedzi pracia; przy czynnosciach przed, w trakcie i po porodzie (m.in. do pielegnacji krocza po jego nacieciu w trakcie porodu — episiotomii); przed i po zabiegach diagnostycznych
obrebie odbytu; przed i po cewnikowaniu pecherza moczowego; przed czynnosciami zwiazanymi ze sztucznym zaptodnieniem; w pediatrii (m.in. do pielegnacii kikuta pepowinowego); do ograniczonego czasowo wspomagajacego leczenia antyseptycznego

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na oktenidyny dichlorowodorek, fenoksyetanol lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, Produktu leczniczego Oktaseptal nie nalezy stosowac do ptukania jamy brzusznej(np. $rédoperacyjnie), pecherza
moczowego ani blony bebenkowej.
Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Zaklady Farmaceutyczne ,UNIA” Spétdzielnia Pracy, ul. Chiodna 56/60, 00-872 Warszawa

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Opieka cata dobe

W Poznaniu dziata Zintegrowane Centrum Opieki i Teleopieki. To projekt
skierowany do oso6b starszych, czesto schorowanych i niesamodzielnych.
Nowoczesne rozwigzanie pozwala przede wszystkim na szybkie wezwanie
pomocy w sytuaciji zagrozenia zycia, ale umozliwia takze zwykfe kontakty.

Projekt, ktory realizuje Stowa-
rzyszenie Medycyna Polska
oraz Stowarzyszenie Wzajemnej
Pomocy Flandria, zainicjowato
miasto. Poznanski senior korzy-
sta z ustugi nieodptatnie. Zostaje
podpiety do specjalnego syste-
mu i w sytuaciji, gdy upadnie czy
tez nagle poczuje sie Zle i nie
ma sity doj$¢ do telefonu, moze
skorzysta¢ ze specjalnej opaski
na rece. Wystarczy, ze naci$nie
czerwony guzik, wtedy po dru-
giej stronie odzywa sie teleasy-
stent, ktéry reaguje na zdarzenie.
Jednak ten projekt to nie tylko
opaska z guzikiem alarmowym
— jest w nim duzo, duzo wiecej.

Senior bezpieczny
we wiasnym domu

System dziata w Poznaniu od
kilku lat. Z teleopieki do tej pory
skorzystato juz ok. 800 0sdb,
zarejestrowano ponad 150 uza-
sadnionych zgtoszen stuzb ra-
towniczych. — To pokazuje, jak
bardzo taka ustuga jest potrzeb-
na w duzym miescie, gdy zagro-
zone jest zycie, bezpieczenstwo
czy zdrowie jego mieszkancow
— przekonuje Monika Szelggie-
wicz ze Stowarzyszenia Medy-
cyna Polska. — Wizjg kazdego

miasta powinno by¢ to, aby
osoby starsze, niesamodzielne
miaty poczucie bezpieczenstwa
we wiasnym domu. Nie zawsze
wiasciwe jest kierowanie seniora
do osrodka gdzie$ na zewnatrz.
Domy pomocy spofecznej sg
coraz bardziej przyjazne i otwar-
te, ale nie ma nic lepszego niz
mieszkanie we wiasnym domu,
a teleopieka zwigksza poziom
bezpieczenstwa. Poznan inspi-
rowat sie rozwigzaniami w Troj-
miescie i innych krajach, np. na
potudniu Hiszpanii. Postanowili-
$my sprawdzic ten system w na-
szym mie$cie — pilotaz okazat sie
sukcesem — ttumaczy Wojciech
Bauer z Centrum Inicjatyw Se-
nioralnych w Poznaniu.

Czerwony guzik
i rozmowy towarzyskie

Nad bezpieczenstwem pod-
opiecznych czuwajg teleasy-
stenci, ktdrzy pracujg 24 godziny
na dobe przez caty rok. System
skierowany jest do osob star-
szych, ktére wymagaja statego
nadzoru. W pierwszej kolejnosci
pracownicy Miejskiego Osrodka
Pomocy Rodzinie w Poznaniu
przeprowadzajg wywiad $rodo-
wiskowy i wspolnie ze specjalistg

od teleopieki oraz asystentami
ustalajg tzw. Indywidualny Pro-
gram Opieki i Wsparcia, nastep-
nie wprowadzajg do systemu
podopiecznych i szkolg z obstu-
gi zestawu do teleopieki. Senior
otrzymuje telefon i specjalng
opaske, ktéra pozwala na we-
Zwanie pomocy, oraz gtosnomo-
wigcy aparat telefoniczny. Ob-
sluga zestawu ogranicza si¢ do
dwéch przyciskow. W momencie
zagrozenia zycia lub zdrowia
(np. dusznos$ci, zawroty glowy,
upadek) podopieczny wybiera
potaczenie ratunkowe ,czerwo-
ne” — dzeki teleopiece moze
w tatwy i szybki sposdb skon-
taktowac sie z asystentem. Ten
weryfikuje sytuacje — sprawdza,
czy jest kontakt z seniorem, co
sie wydarzyto, jakie senior ma
objawy, a nastepnie podejmuje
odpowiednie dziatania — wzywa
stuzby ratunkowe, powiadamia
sgsiada posiadajgcego klucze
do mieszkania seniora. W trak-
cie wykonania potaczenia przez
guzik alarmowy asystentowi wy-
Swietla sie tez karta informacyjna
0 danym uczestniku, co pozwala
na przekazanie kluczowych in-
formacji stuzbom medycznym.
— Senior naciska czerwony przy-

1

?
s\
cisk na bransoletce, po czym na-
stepuje potaczenie z naszym te-
lecentrum. Teleasystent widzi na
monitorze informacje o seniorze
— jego dane, na co choruje, jakie
przyjmuje leki. Nastepuje pofa-
czenie glosowe. Teleasystent
pyta, co sie stato i w razie po-
trzeby wzywa karetke — ttumaczy
Monika Szelagiewicz. W ramach
teleopieki realizowane sa tez po-
faczenia ,zielone” — przychodza-
ce i wychodzace, czyli rozmowy
towarzyskie z asystentem. Raz
w tygodniu asystenci rozmawiaja
z podopiecznym, aby sprawdzi¢,
jak sie czuje i czy jego sytuacja
nie ulegta pogorszeniu. — Zie-
lone potaczenia sa inicjowane
przez nas, zazwyczaj pytamy
0 zdrowie i czy sprzet dziata.
Senior moze tez sam zadzwoni¢
w kazdej chwili, jesli ma ochote
na rozmowe — dodaje Monika
Szelagiewicz. — Poznanski pro-
jekt to nie jest tylko guzik ratujgcy

zycie — takie ustugi sa realizo-
wane w wielu miejscach przez
np. firmy ochroniarskie, co tez
jest wazne i dobre — ale to réw-
niez potaczenia ,zielone”. Taki
system teleopieki zwigksza nie
tylko poczucie bezpieczenstwa
fizycznego, ale tez psychicz-
nego - dlatego tak wazne jest,
zeby teleopiekun miat spotecz-
ne doswiadczenie, odpowied-
nie wyksztatcenie, kompetencje
i ponadprzecietng wrazliwo$¢ —
podkresla Wojciech Bauer.

Budowanie relaciji

Projekt zaktada réwniez wsparcie
asystentow, wolontariat domowy
i pomoc sasiedzka. Asystenci
przede wszystkim odwiedzajg
seniora. Podczas pierwszego
spotkania przeprowadzany jest
wywiad, na podstawie ktdrego
tworzy sie karte informacyjng
0 osobie korzystajacej z ustugi
oraz indywidulany plan opieki.

Czestotliwos¢ i charakter pozo-
statych wizyt sg dostosowane do
potrzeb uczestnikow projektu.
Nie rzadziej niz raz na kwartat
odbywajg sie wizyty kontroluja-
ce sytuacje seniora. Asystenci
ze specjalistycznym wyksztatce-
niem — pielegniarskim, fizjotera-
peutycznym, psychologicznym
— sg rowniez odpowiedzialni za
edukacje i profilaktyke zdrowot-
na. Udzielajg tez informacji na
temat mozliwych form opieki
domowej czy medycznej. Koor-
dynuja wspotprace z sasiadem
posiadajacym dostep do miesz-
kania seniora, wolontariuszem
domowym i wspétpracuja z pra-
cownikami socjalnymi — zawsze
zgfaszajg sytuacje mogace wy-
magac¢ udzielenia pomocy spo-
fecznej. Co istotne, za kontakt
z danym uczestnikiem projektu
zwykle jest odpowiedzialny jeden
asystent, ktdry jest zaznajomiony
Z jego sytuacjg oraz potrzebami.

REKLAMA

P =\

Zapisy — zadzwon: 22 899 89 27
nv‘ SYNEXUS www.przychodniasynexus.pl

* w sktad pakietu badan krwi wchodzg: lipidogram, morfologia,
kreatynina, glukoza, hemoglobina glikowana, ALT, AST i albumina

—
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** pezptatne badania i konsultacje prowadzone sg w placéwkach
Centrum Medycznego Synexus zlokalizowanych w Warszawie, todzi,
Wroctawiu, Poznaniu, Katowicach, Czestochowie, Gdansku i Gdyni

Poznan

Wroctaw

Cukrzyca? Bol stawow?
Problemy kardiologiczne?

Juz dzi§ mozesz bezptatnie skorzystac z:

Badania watroby FibroScan®
Pakietu badan kontrolnych krwi
Konsultacji lekarskich

Gdynia
=N
=

Gdansk

to Warszawa
S
—
4

< Czestochowa

Katowice

—
7
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,,Nie” dla samotnosci

Dodatkowo podopiecznych
wspiera zesp&t ok. 40 wolon-
tariuszy, ktorzy sa przydzielani
osobom w wyjatkowo trudnej
sytuaciji, bardzo czesto towarzy-
szg oni tym najbardziej osamot-
nionym. Starajg si¢ aktywizowac
seniorbw — proponujg treningi
pamigci, czytanie ksigzek, gry
stowne, mobilizujg do ¢wiczen
rehabilitacyjnych. Wolontariusze
dotrzymujg tez towarzystwa, za-
pewniaja wsparcie psychiczne,
zachecajg do spotykania sie z in-
nymi i uczestniczenia w wydarze-
niach odbywajgcych sie w mie-
$cie. Pomagaja podopiecznemu
w kontaktowaniu sie z asysten-
tem. Konkretny wolontariusz
odpowiada za wsparcie jednego
podopiecznego, dzieki czemu
moga nawigza¢ blizszg relacje.
— Rozwigzania takie jak teleopie-
ka sg bardzo popularne na Za-
chodzie. W niektorych miastach
stosuje sie juz nowoczesniejsze
sprzety — z czujnikami ruchu czy
upadku, urzadzenia mierzace
tetno, puls. Realizujac tego typu
projekty, trzeba przede wszyst-
kim skupi¢ sie na aspekcie spo-
fecznym, ktdry w tym wypadku
jest kluczowy. Teleopieka to nie
tylko nowe urzgdzenia, ale prze-
de wszystkim cztowiek, cztowiek
rozumiany jako teleopiekun po
drugiej stronie telefonu i cztowiek
jako otoczenie teleopieki, czyli
asystenci, wolontariusze i sgsie-
dzi — przekonuje Wojciech Bauer.

Aleksandra Gracjasz

Il Dzien Seniora
w Mystowicac

Bezptatne badania, $wieto ka-
peluszy, Nocny Zlot Pojazdéw
Zabytkowych ,ClassicMania
Night” — to atrakcje przygoto-
wywane na lll Dzieh Seniora
w Mystowicach. W Centralnym
Muzeum Pozarnictwa, 18 maja
od godz. 15.00 seniorzy beda
wspolnie spedza¢ popotudnie
z mtodszymi pokoleniami.
Swieto rozpocznie sie korowo-
dem barwnych kapeluszy pro-
wadzonym rytmem Orkiestry
Komendy Wojewodzkiej Policji
w Katowicach. Seniorzy beda
podziwiaé wystepy wnuczat
i bawi¢ sie w klimacie lat 70.
i 80. ubiegtego stulecia.

— W tym roku stawiamy na
aktywno$¢ w trzech strefach:
zdrowie, bezpieczenstwo
i relaks. Liczymy na to, ze
senioralne $wieto zdopinguje
do zyciowej aktywnosci wiek-
szo$¢ 0s6b z 17- tysiecznej
grupy mystowickich senioréw
- moéwi Dariusz Woéjtowicz,
prezydent Mystowic.

Wtochy

W cenie:
» 7 noclegow

» Wy‘ZyW.‘en_‘e .
q yazy dziennie

samolotem
NOWOSC!

- 0

i rezydenta
» polska obsiuga

» UbeZp\eczen\e
» optata na

< 9

Odbeda sie bezptatne badania
wzroku, ci$nienia i poziomu cu-
kru, spirometria, konsultacje tre-
nerskie i zywieniowe oraz ana-
liza sktadu ciata. Rozdawane
beda ,Koperty zycia” i ,Pudet-
ka zycia”. Odbedzie sie pokaz
udzielania pierwszej pomocy,
samoobrony oraz porady przy-
gotowane przez pracownikow
Komendy Miejskiej Policji, Stra-
zy Miejskiej i Komendy Miejskiej
Panstwowej Strazy Pozarnej.
Rad zwigzanych z bezpieczen-
stwem udzieli Miejski Rzecznik
Konsumentow.

Dzien Seniora organizuje pre-
zydent Mystowic, Mystowicki
Osrodek Kultury i Mystowicka
Rada Senioréw. We wspétor-
ganizacje wtacza sie Mtodzie-
zowa Rada Miasta, oferujac
m.in. porady informatyczne.
Patronat medialny nad wy-
darzeniem sprawuje m.in.
Gazeta Senior, TVP S.A. o/
Katowice, Radio Katowice SA,
myslowice.net

Travel

Polskie Hotele

Zakup biletu lotniczego we wtasnym zakresie
Transfer lotnisko-hotel-lotnisko 25 euro/os.
Wyloty / powroty z Modlina do Rimini

tanig linig lotnicza (w piatki)

Cena nie obejmuje:

REKLAMA

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ uméw darmowa wizyte w jednym

z blisko 200 oddziatéw KIND w catej Polsce.
Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem
przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com
lub pod nr infolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze Spiew
ptakow, mruczenie kota i szum
morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki  natury. Jest zaskoczona
tym, co moze uslysze za pomoca aparatéw stuchowych

KIND

www.kind.com CALE ZYCIE StYSZEC

* X

*
Meeting

. X x ena'['\CO)
(Bellaria Igea Mar"® A

obligatoryjnej optaty administracyjnej
pfatnej w hotelu (12 euro/os./turnus)
ubezpieczenia od kosztéw rezygnaciji
zimprezy (60 zl/os./turnus)
ubezpieczenia od kosztow

przerwania imprezy
(85 Zl/os./turnus)

napojow do obiaddw i kolaciji

serwisu plazowego

SZYBSZA
REZERWACIJA

=TANIEJ!!!

* % (CesenaﬂCO)

. x
*** (Sgn Mauro Mare)  yijia Maria

Venezia

Zapraszamy do kontaktu

Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26
E-mail: biuro@buksatravel.pl
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harles Gounod

premiera

6 + 7 kwietnia 2019

§&\\\/A\///%%
:

Ty

OPERA
WROCLAWSKA

kolejne spektakle
12 + 14 kwietnia 2019

Qpera Wroctawska
ul. Swidnicka 35
+48 71370 88 80

www.apera.wroclaw.pl

Mscenat

| QOLNY Ministerstwo N
Kultur!

@ SLASK 2 i Diiodzdtwa [ORLEN| KGHM
o dolnyelas i [l ORLEN B A
Partner Balelu Partner
Opery Wroclawskis] Opery Wroctawskis]
% DOLNY  Koleje, =

"% CENTRUN REHABILITALH SLASK Dolnoslgskie
Patroni medialni

S dw BaB, Vi)
Wwélle  @aB) cenmumprasone mEaRe  HEeRS  yatn

Msaosnas Sponsor strategiczny

,Btogostawiony

miedzy niewiastami”

Piotr £acki to podréznik, psycholog, autor ksigzki ,Zyj petnia zycia, czyli jak utrzymaé

sprawno$¢ fizyczng, umystows i cieszyC sie zyciem w wieku 60+ ”. Rozmawiamy kilka
dni po jego powrocie z dalekiego Meksyku, o ktérym wiecej opowie na prelekcji Klubu
Seniora Podrdznika 28 marca we Wroctawskim Centrum Seniora.

Linda Matus: Jak zaczeta
sie Twoja przygoda z daleki-
mi podrézami?

Piotr Lacki: Przed ostatnim
rokiem studiow wyjechatem
w podréz do Rosji, Chin

i Malezji. Wtedy myslatem,

ze to ostatnia taka wyprawa
w moim zyciu... Tak mi sie
jednak spodobato, ze posta-
nowitem, iz bede pracowat 10
miesiecy w roku i 2 miesiace
podrézowat. Nie byto to
fatwe, ale dzi$ tak wtasnie
funkcjonuje, od paru lat jez-
dze z moja partnerka. | stad
podréz do Meksyku, musze
przyzna¢, ze takze dlatego, ze
bardzo nie lubie zimy.

L.M.: Psycholodzy alarmu-
ja, ze najwiecej pozwow
rozwodowych wptywa po ur-
lopach. Jak jest w Waszym
przypadku?

Pkt.: Na co dzien zyjemy bar-
dzo intensywnie, wigc to jest
raczej czas dla nas i pozwala
nam natadowac baterie,
takze te zwigzkowe. Ale tak
co$ w tym jest, np. w Japonii
najwiecej rozwodow przy-
pada na czas emerytury.

W tym kraju duzo sie pracuje,
w domu jest sie gosciem, po
pracy spedza sie sporo czasu
z kolegami z pracy i perspek-
tywa spedzenia 20-30 lat z tg
jedna osobg bywa dla wielu
nie do zniesienia. U nas réw-
niez procentowo ro$nie liczba
rozwoddw w grupie seniorow.

L.M.: Co chcieliscie zoba-
czy¢ w Meksyku i jakie sg
Twoje wrazenia z podrozy?
Pt.: Mozna sie zakocha¢

w klimacie, ludziach, krajo-
brazach i jego réznorodnosci.
Podrézowanie tez jest stosun-
kowo tatwe, np. ceny sg wy-
pisane na autobusach badz
na dworcu. Ludzie sg otwarci,
rado$ni, uSmiechaja sie. Mowi
sie, ze Meksyk jest krajem
niebezpiecznym, ale podczas
catego pobytu mielismy tylko
jedna nieprzyjemna sytuacje
z taksdwkarzem. Zagaduja,
sg ciekawi obcych i majg
ciekawe skojarzenia z Polska.
Papiez oczywiscie, Watesa,
aw Peru np. Grzegorz Lato.
W tak dalekie regiony optaca
sie pojecha¢ na dtuzej, bo
najwiekszym kosztem sa bile-
ty lotnicze. Trzeba przyznag,
ze poza Jukatanem, Meksyk
jest tani do zycia.

L.M.: A jak wyglada zycie
senioréw w tym kraju?

Pt.: Tamten $wiat to jest zu-
petnie inny spos6b myslenia

i funkcjonowania niz u nas.
Przede wszystkim dziata

wolny rynek i trzeba liczy¢ na
siebie. Kazdy wie, ze musi
pracowac, takze niepetno-
sprawni, starzy. Rodzina
moze ci pomac, ale ty tez
musisz co$ od siebie dac.
Widziatem tam mndéstwo os6b
Z niepetnosprawnoscia, np.
szewcdw o jednej rece. Trud-
no to pewnie nam zrozumie¢,
ale tam panstwo w wiele
spraw sie nie miesza.

Za to seniorzy wiele czasu
spedzaja poza domem wsérod
innych ludzi. W kazdym
miescie jest tzw. Zocalo, czyli
duzy plac, na ktérym wieczo-
rem wszyscy sie spotykaja,

i tu wida¢ mndstwo seniorow,
wieczorem zajmujg taweczki

i obserwuja, co sie dzieje. Sg
naturalng czescia tej spo-
tecznosci. Czesto towarzy-
szymy temu muzyka na zywo
i seniorzy tancza. Te place sg
bardzo egalitarne, zjedzenie
czego$ przy tym duzym placu
nie wymaga duzej ilosci pie-
niedzy. W przypadku krajow
Ameryki tacinskiej staro$¢ nie
wytacza z zycia spoteczne-
go. A w ciggu dnia seniorzy
zawsze majg tam najlepsze
fawki, te zacienione.

L.M.: Skad sie wzieli seniorzy
w Twoim zyciu zawodowym?

Pt.: Jak wiele spraw w moim
zyciu zupetnie przypadkiem.
Karkonoski Sejmik Osob
Niepetnosprawnych szukat
psychologa do poprowa-
dzenia warsztatow psycho-
logicznych towarzyszacych
kursowi komputerowemu dla
senioréw. Seniorzy byli troche
zaskoczeni, ze majg spe-
dzi¢ 5 dni z psychologiem,
kiedy gtéwnym celem jest
nauka obstugi komputera. Na
poczatku zapewniali mnie,

ze z nimi wszystko dobrze.
Mysleli, ze zaczne od kozetki
i wczesnego dziecinstwa...

A rozprawiali$my gtéwnie

o tym, jak zadba¢ o spraw-
nos¢ umystowa i byli zadowo-
leni, ale pod koniec. Od tego
zaczeta sie moja przygoda

z seniorami. Po dwdch latach
pracy z seniorami narodzit sie
pomyst na ksiazke. Przejrza-
fem literature i byty to gtownie
ttumaczenia z literatury ame-
rykanskiej, a tamta rzeczywi-
sto$¢ nie przystaje do naszej.
L.M.: Psychologdlaseniora.pl
to kompendium wiedzy psy-
chologicznej i praktycznych
porad, z ktérym chcesz
ruszy¢ wkroétce w sieci. Juz
czas na nowy kanat online?

Pt.: Mam na swoim kon-
cie ksiazke, czyli tradycyjny
kanat komunikaciji. Mysle, ze

rewolucja cyfrowa pozwala
nam dzi$ dociera¢ do senioréw
bez ograniczen. A na stronie
internetowej chce pokazaé, ze
mozna utrzymac¢ sprawno$¢
fizyczna i psychiczng takze

w pdzniejszym wieku.

Przejécie na emeryture jest
jednym z 10 najbardziej
traumatycznych do$wiadczen
w zyciu. Paradoks tej sytuaciji to
to, ze w rozmowie z przyszlymi
emerytami styszymy, jak to

nie moga sie juz doczekaé

tej emerytury. Mowia, ja sobie
w koncu odpoczne, zrobie
zalegty remont itd. Po trzech
miesigcach mamy wysprza-
tane mieszkanie, przystrzy-
zone trawniki i ogromna ilo$¢
wolnego czasu, z ktérym nie
wiadomo co zrobié. To jest duze
wyzwanie. Szczegdlnie trudne
moze to by¢ dla mezczyzn.
Czesto panodw, ktdrzy pojawiaja
sie na wyktadach, spotkaniach

nazywam btogostawionymi
miedzy niewiastami, bo na 7
pan jak znajdzie sie 1 pan, to
juz jest dobrze. Ale z racji trady-
cyjnych rél spotecznych w tej
grupie wiekowej mezczyznom
jest na tej emeryturze trudniej,
praca nadawata im sens zycia.
Ale optymistycznie powiem,

ze zmiany sg mozliwe. A zona
moze bardzo pomac.

L.M.: Jak sobie wyobrazasz
ten serwis i na jakie porady
mogaq liczy¢ seniorzy?

Pt.: Jestem praktykiem, bede
chciat da¢ gotowe, proste
wskazoéwki. Cheiatbym takze
stucha¢ senioréw, aby ten
kanat dziatat w dwie strony.

Jest kilka kluczowych ob-
szaréw, o ktére powinnismy
zadbac¢: monitorowanie stanu
zdrowia, utrzymanie spraw-
nosci fizycznej i umystowej
oraz aktywne zaangazowanie
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Wczasy dla Senioréw

600 zt/ os.
5 noclegow
5 $niadan
5 obiadokolagji
5% rabatu na zabiegi i masaze

WYGODNE POKOJE - DUZY OGROD ~ CALOROCZNY BASEN
, WELLNESS - REHABILITACJA
SWIETNA LOKALIZACJA POSROD GOR, TYLKO 20 KM OD BIELSKA - BIALEJ

Blisko N

i

Zdrowe plecy

900 zt/ os.
5 masazy * 40 minut
5 noclegow
5 $niadan
5 obiadokolaciji

DOLINA LESNICY
SKI & SPA RESORT <
ul. Le$nica 153
43-438 Brenna

W cenie wszystkich pakietow:
* catodzienny dostep do strefy SPA
(sauna parowa, sauna sucha, jacuzzi)
* rowerki stacjonarne, kije do nordic walking, sitownia
* catoroczny basen (w godzinach dostepnoéci)
* parking

Oferta dla grup zorganizowanych: juz od 50 zt / os.

Wycieczki, kolacje biesiadne i grillowe, zabawy taneczne,
zabawy z kapela goralska, kuligi z ogniskiem

A{'l V2,

EA/NS
DOLINA LESNICY

SKI & SPA RESORT

www.dolinalesnicy.pl

REZERWACJA:
recepcja@dolinalesnicy.pl
+48 33 858 71 42
+48 663 927 937

A

/NS
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w zycie. Troche juz wiemy, ze
warto i$¢ na spacer, bo nogi
majg nas nies¢ przez zycie,
ale ilo$¢ bodzcow dla umystu
jest rownie wazna! A na eme-
ryturze juz tych bodzcéw tyle
nie mamy. Wazne sg sposoby
radzenia sobie ze stresem!
Zeby umyst mégt sie uczy¢
czego$ nowego, musimy by¢
wyspani, zrelaksowani. Zwiaz-
ki miedzy psychikg i ciatem
s3 bardzo silne. Kazdy senior
powinien mie¢ swdj lkigaj, to
po japonsku cel, dla ktérego
warto wstac z tézka.

L.M.: Prowadzisz spacery
po Wroctawiu dla seniorow.
To bardzo popularna forma
spedzania wolnego czasu,
dostepna dla kazdego.

Pt.: Do spaceréw po Wrocta-
wiu zainspirowata mnie histo-
ria przytoczona przez jednego
z seniordéw, uczestnika moich
warsztatow. Sasiedzi tego
pana raz w tygodniu pakowali
prowiant, napoje i komunika-
cja miejska jechali do dawno
nieodwiedzanej dzielnicy
Wroctawia. Zwiedzali nowe
zakatki, przysiadywali na
fawkach i jedli kanapki, jak na
prawdziwej dalekiej wyciecz-
ce. Ta sprawa bedzie miata
ciekawy finat. Z Wroctawskim
Centrum Seniora pracujemy
nad ,Spacerownikiem dla
wroctawskich senioréw”. Jest
szansa, ze bedzie gotowy pod
koniec wiosny.

L.M.: ,,Podroze ksztatca” to
cos$ wiecej niz slogan.

Pt.: To, czego podroze mnie
nauczyly, to jak niewiele
trzeba, aby by¢ szczesliwym.
Posiadanie nie jest gwarantem
szczescia. Dla wielu moze

to by¢ obrazoburcze, ale my
naprawde zyjemy w lepszej
czesci $wiata. Bytem na wsiach
rosyjskich, chinskich, w Afryce.
Poziom zycia senioréw w Pol-
sce i stopien opieki panstwa
plasuje nas, moze nie w lidze
mistrzéw, uzywajac nomen-
klatury sportowej, ale w lidze
Swiatowej. W Afryce ludzie
wcigz umieraja, bo nie majg

2 dolaréw, aby zapfaci¢ za lek
ratujacy zycie np. w przypadku
malarii. To sa tego typu wybory,
mimo ze mamy XXI wiek.
L.M.: Emerytura moze by¢
dobrym czasem, aby sobie
odpowiedzie¢ na to pytanie:
»mie¢ czy byé¢?”

Pt.: Obiektywnie bedziemy
zyli coraz dtuzej i coraz diuzej
w zdrowiu. Jesli miatbym

dac¢ jedna rade seniorowi, to
proponowatbym 30 minut do
godziny dziennie przeznaczy¢
na gimnastyke i moze sudo-
ku, co$, co zaaktywizuje nasz
umyst. W ten prosty sposéb
mozemy zapewni¢ sobie
mozliwie najwyzszg jako$¢
zycia. Dla kazdego bedzie

to oznaczato co innego, bo
bazujemy czesto na latach
przyzwyczajen i zaniedban,
ale nigdy nie jest za pdzno.
Potrzeba tylko troche checi,

a nie gruby portfel, a zmiana
w jednym obszarze pomaga
dokonywa¢ zmian w innym,
ktory jest dla nas wazny.

Robigc bilans... zycia

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Kiedy coraz wyrazniej rysuje sie na horyzoncie kres, zaczynamy bilansowac¢
swoje zycie. Co wyszto, a co sie nie udato? ,,Co stracitem z wtasnej woli,

a co przeciw sobie?” | czego najbardziej mi zal, a z czego sie ciesze? Nikt
nie chce, zeby bilans byt ujemny czy chocby ,na zero”. Chcemy by¢ na
plusie. | to jest mozliwe. Dla kazdego. Pod jednym warunkiem: ze zadamy
sobie trud osiggniecia integralnosci.

Warunkiem osiggniecia inte-
gralnoéci jest gotowos$¢ do
zaakceptowania zaréwno
swoich sukcesoéw, jak i po-
razek zyciowych. Pomaga to
dostrzec cel i sens swojego
zycia w ramach ogolniejszego
porzadku.

Przeciwienstwem integralno-
éci jest rozpacz nad zmien-
nymi kolejami cyklu zycia,
nad warunkami spotecznymi
i historycznymi, kruchoscig
egzystenciji w obliczu $mierci.
Sprzyja to potegowaniu uczu-
cia, ze zycie jest pozbawione
sensu. Nasileniu leku przed
$miercig lub jej pragnieniu.
Przekonaniu, ze jest zbyt péz-
no na zmiang i inny styl zycia.
Gtéwnym zadaniem dokony-
wanych bilanséw jest zdobycie
uznania dla swoich osiagnie¢,
zaakceptowanie siebie. Na wy-
nik bilansu, dodatni lub ujem-
ny i zwigzane z tym poczucie
integrainoéci  lub  poczucie
rozpaczy, maja wptyw nie tylko
wydarzenia aktualne, lecz cata
biografia jednostki, cata do-
tychczasowa historia jej zycia.

Integralnos$¢ kontra rozpacz
O braku integralnoséci i jej prze-
ciwienstwie — rozpaczy $wiad-
czy niemozno$¢ pogodzenia
sie z faktem, ze na tym jed-
nym, juz przezytym zyciu,
konczy sie cata wlasna egzy-
stencja. Dominuje wowczas
zal za bezpowrotnie utraco-
nymi szansami, a jednocze$-
nie do$wiadcza sie poczucia,
ze zostato zbyt mato czasu,
by miato sens dokonywanie
jakich$ zasadniczych zmian.
Pojawia sie gorycz, pogarda
dla innych, wstret, zrzedliwos¢,
koncentracja na niedostatkach
zycia i otaczajgcego $wiata,
zatracanie sie w drobnych,
jatowych,  nieprzynoszacych
zadowolenia  czynnosciach.
Uczucie zawisci wobec tych,
ktérzy moga wigcej. Poczucie
narastajgcego chaosu. Doj-
mujacy lek przed $miercia. Te
typowe symptomy $wiadczace
o braku poczucia integralnosci
usituje sie czasem przykrywac
pozorami ,bycia mtodymi” na
wzoér mtodych metrykalnie. Za-
niedbujac przy tym kompletnie
to, co stanowi istote mtodoséci
psychologiczne;.

A przeciez to tylko w naszej
wyobrazni cudze faki sg bar-
dziej zielone. Wydaje nam sie,
ze innym sie udato, ze mieli
wiecej szcze$cia w zyciu, ze
nic ich nie dreczy. Fakt, mogli
mie¢ w zyciu wiecej fartu od
nas, ale czy sg szczesliwsi to
zupetnie inna sprawa. A jesz-
cze inng jest to, czy z racji ich
wiekszego fartu powinnismy
uwaza¢ nasze zycie za mniej
udane. Inne, tak, ale to nie po-
wod do niedoceniania warto-
éci wlasnego zycia.

W (nie)zgodzie ze soba
Wszystko zalezy od poczucia
integralnosci, spéjnosci we-
wnetrznej. Integralno$¢ osobi-
sta to posiadanie zasad, war-
tosci, przekonan moralnych
oraz postepowanie w zgodzie
z nimi. To zgodno$¢ tego,
co myslimy z tym, co moéwi-
my i co robimy. Zachowujac
wierno$¢ wiasnym zasadom
moralnym zyskujemy, niejako
po drodze, w charakterze bo-
nusu, wysokie poczucie wias-
nej wartoéci. Podczas gdy
zachowania niezgodne z na-
szymi przekonaniami, nawet
jesli potrafimy je wyttumaczy¢
i usprawiedliwi¢, powoduja, ze
tracimy we wiasnych oczach.
Mniej siebie szanujemy albo
wcale nie szanujemy. Ktos,
kto postepuje w taki sposob
przez diuzszy czas, wrecz tra-
ci do siebie zaufanie. To za$
odbija sie niekorzystnie na
wszystkich aspektach zycia.
Na wierze we wtasne mozliwo-
éci. Na efektach pracy, ktore
sa gorsze, niz mogtyby by¢,
gdyby towarzyszyta im wiara
we wiasne sity.

Nasze czy cudze?

Dobrze jest zastanowi¢ sie
nad tym, czy nasze wartosci
i zasady sa rzeczywiscie ,na-
sze”. Czy nie przyjeliSmy ich
pod cudzym naciskiem, bez-
myslnie, z wygodnictwa lub
braku wiedzy? Czy nie tkwimy
przypadkiem w ,nieswojej baj-
ce”? Co powoduje, ze mimo
dochowywania wiernosci
zasadom nadal czujemy sie
zle? Moze by¢ tak, ze jeste-
$my wierni ,swoim” zasadom
i wartosciom, ale nie sobie
samym. Moze pora na doktad-

W nastepnym odcinku ABC Psychologii
0 poszukiwaniu zyciowego kompasu.

niejsze przyjrzenie sie temu,
co jest nasze, a co naszym nie
jest? Pora na rewizje i zmiane
swojego myslenia.
Psycholodzy sformutowali
sze$¢ prostych pytan pozwa-
lajacych tatwo i szybko oceni¢
poziom wiasnej integralnosci:
Czy jestem naprawde uczci-
wa/uczciwy? Czy dotrzymuje
danych obietnic? Czy ludzie
mi ufaja? Czy mowie prawde?
Czy robie to, co pochwalam
i nie robie tego, co czym gar-
dze? Czy postepuje w zgodzie
z tym, co mowig?

Ktopot z tym sprawdzianem
jest taki, ze ludzie o niskim
poziomie integralno$ci majg
wprost niebywaty talent i skton-
nosci do samooszukiwania.
Totez na poziomie $wiadomym
moga sobie odpowiedzie¢ po-
zytywnie na wszystkie pytania.
Ale pods$wiadomosci i ciata
nie da sie oszuka¢. Dlatego
ptaca za samooklamywanie
uzaleznieniami, chorobami
psychosomatycznymi. Wpa-
dajg w btedne koto. Ale tylko
oni sami moga podja¢ decyzje
i wysitek, zeby to przerwac.
| budowac integralno$¢, wyso-
ka samoocene.

Oczywiscie kazdemu z nas
zdarzaja sie odstepstwa od
tego, co uwazamy za stuszne
i whasciwe. Nie powinni$my
sie z tego powodu biczowac.
Najwazniejsze jest to, czy po-
trafimy to dostrzec i wréci¢ na
kurs, ktory wyznaczajg nam
dobrowolnie przyjete warto-
éci. Czy potrafimy nadaé swe-
mu zyciu sens i czerpac z tego
radosé.

Bo w ostatecznym rozrachun-
ku tylko to sie liczy. Umiejet-
no$¢ zaprzyjaznienia sie z sa-
mym soba, z innymi ludzmi
i ze $wiatem. Odczytanie i do-
cenienie wyjatkowosci i nie-
powtarzalno$ci nas samych
i naszego zycia. Niezaleznie
od scenariuszy, jakie sobie
roiliémy, o jakich marzylismy,
a ktére sie nie zrealizowaly.
Innego zycia mie¢ nie be-
dziemy. Obracanie w gtowie
mantry ,,co by byto” to pewna
droga do rozpaczy.

Zycie skfada sie z chwil. Car-
pe diem, zyj chwila, smakuj ja,
doceniaj jej wartos¢. A wtedy
bilans wyjdzie dodatni.

dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk, wyktadowca
m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes zatozyciel
UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktérym prowadzi popularne zajecia z psychologii dla

senioréw. Autorka ksiazki ,,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.
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| WIEDEN: KONCERT TRUSKAWIEC 1
1 FILHARMONIKOW - UZDROWISKO 1

§ W ogrodach Pafacu
Schonbrunn w WIEDNIU

I 3 dni cena 690 zt
20.06-22.06.2019

j CZECHY: MORAWY-PRAGA-
KARLOVE VARY
4 dni cena 895 zt/os.

1 16.09-19.09.2019

! GRECJIA: SALONIKI
-RIWIERA OLIMPIJSKA-

I METEORY -ATENY

1 -TERMOPILE -SKOPJE

1 8 dni cena 1.690 zt/os.

1 07.09-14.09.2019

1 GRUZJA: TBILISI -KAUKAZ-

1 ANANURI-GORI

1 5 dni samolotem Wizz Air!

1 21.05-25.05.2019
cena od 1.830 zt/os + cena biletu

1 GRECJA SANTORINI

1 SAMOLOT + PROM

| +ATENY -5 dni

j cena 1.890 zt/0s.+ cena biletu
I 28.09-02.10.2019

I HOLANDIA:
I OGRODY KWIATOWE
; AMSTERDAM-HAGA-
ROTTERDAM-BRUKSELA
5 dni cena 1.560 zt/os.
1 23.04-27.04.2019
1 SZWAICARIA POCIAGIEM
I BERNINA EXPRESS przez ALPY
I SALZBURG-TIRANO -SIRMIONE-
I WERONA - JEZIORO GARDA
1 5dni cena 1.490 zt
I + bilet 360 zt BERNINA EXP.
J 09.07-13.07.2019
§ 04.09-08.09.2019

Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

Wspotpraca z NFZ
29 lat tradycji

@ Ponad 500 lokalizacji w Polsce

Tysigce zadowolonych pacjentow
Zapraszamy do naszych gabinetow na

BEZPLATNE BADANIA SLUCHU
— SLUCHMED —

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

- wczasy lecznicze

- zabiegi w cenie
Sanatorium KARPATY 4*
turnusy: 8 dni od 1350 zt
13 dni od 2.290 zt
Sanatorium SZACHTAR
turnusy: 8 dni od 1050 zt
13 dni od 1.690 zt
Sanatorium DNIEPRO
turnusy: 8 dni od 750 zt
13 dni od 1.190 zt

WCZASY - BALTYK

z dojazdem autokarem
JASTRZEBIA GORA
OBIEKT LUX przy morzu
10.06-20.06.2019 - 10 dni
tEBA - 200 m od morza
20.06-30.06.2019 - 10 dni
pok. 2 os. zfaz. i balkonem

+ 3 positki i wycieczki

7 nocy cena 1.250 Zt

10 nocy cena 1.599 Zt
TOSKANIA: AREZZO-
CORTONA-SIENA-
CHIANTI-PIZA-FLORENCIJA-
PORTOFINO-GENUA

7 dni cena 1.670 zt/os.
22.09-28.09.2019
WCZASY SAMOLOTEM
All inclusive BULGARIA
Kurort ALBENA, HOTEL****
WYLOTY z Katowic

9 nocy cena od 2.050 zt
transfer w cenie

PETERSBURG bez wizy !!!
autokar + 2 promy
Wilno-Tallin-Helsinki - 9 dni
09.07-17.07.2019, cena: 2.910 zt
Ostatnie miejsca!!l
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* OCEN WPLYW

BEZSENNOSCI

NA JAKOSC | SPRAWNOSC
CODZIENNEGO FUNKCJONOWANIA

Zgtos sie na BEZPLATNA konsultacje
do specijalisty

Jesli cierpisz z powodu bezsennosci, czestego wybu-
dzania sie w nocy, masz problemy z zasypianiem lub
zbyt wczesnym wybudzaniem sie, sen nie daje wypo-
czynku? A taki stan nie jest jednorazowym przypadkiem
- nie ignoruj tego!

Podczas wizyty przeprowadzona zostanie kompleksowa ocena zdrowia i snu:

* badanie, konsultacja lekarska

* ekg

* bmi

* kwestionariusz bezdechu sennego

* testy psychologiczne oceniajace
wplyw bezsennosci na funkcjono-
wanie w ciggu dnia

*Przy koniecznosci poszerzenia badan diagnostycznych, bezptatne wykonanie badania
polisomnografii (catonocne badanie snu) - do decyzji lekarza prowadzacego

Zainteresowane osoby zapraszamy do kontaktu
tel. 58 719 22 22 (rejestracja, liczba miejsc ograniczona)

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
GDANSK NOWY PORT, UL. NA ZASPE 3
(wejscie od ul. Wiadystawa IV 5)

Po pomoc i rozmowe

Seniorzy sg najwiekszg grupa korzystajaca z pomocy prawnej, a nowa ustawa
0 nieodptatnej pomocy prawnej to duza jakosciowa zmiana dla osob starszych.
Dzi§ w zasadzie kazdy, kto zadeklaruje, ze nie jest w stanie pokry¢ kosztow
prawnika komercyjnego, moze uzyska¢ pomoc. O wsparciu prawnym i nie
tylko rozmawiamy z Celing Maciejewska, Rzecznikiem tédzkich senioréw,
podsumowujac mijajacy rok kadenciji.

Linda Matus: Ma Pani

za soba rok kadencji na
stanowisku Rzecznika
Seniora w todzi. Czy udaje
sie dziataniami tego urzedu
poprawiaé sytuacje t6dzkich
senioréow? Z jakimi proble-
mami zgtaszaja sie do Pani
osoby starsze?

Celina Maciejewska: Jest
coraz lepiej, poniewaz wigcej
dziatan kierowanych do senio-
row bierze pod uwage trudne
sytuacje zyciowe. Wczesniej
dominowaty akcje nastawione
na aktywizacje i rozrywke.

Te dziatania sa potrzebne,

ale spora grupa senioréw
potrzebuje np. opieki dtugoter-
minowej, wsparcia w miejscu
zamieszkania, bo nie sg juz
tak sprawni. Singularyzacja

i feminizacja sprawiaja, ze wie-
le starszych kobiet zyje samot-
nie i nie czuje sie bezpiecznie.
Duzym powodzeniem cieszy
sie opaska zycia, ktéra daje
pewnos$e, ze w razie potrzeby
otrzymamy pomoc. 2 tys. star-
szych todzian otrzymato opas-
ki z funkcja SOS, lokalizacjg

i mozliwoscig komunikowania
sig z Centrum Teleopieki.

Jest lepiej, ale nie mozemy
powiedzieé, ze jest dobrze.
Najczesciej seniorzy przycho-
dza do mnie z problemami
mieszkaniowymi i prawnymi.
Sa to spory z wierzycielami,
duzo zaje¢ komorniczych,
spraw spadkowych. Przez rok
zrealizowatam 346 interwencji.
Tych probleméw bedzie coraz
wiecej. Tam, gdzie mamy

do czynienia z wiekszymi
pieniedzmi, szybko pojawiaja
sie osoby lub firmy, ktére
wrecz bazujg na braku wiedzy

i ufnoéci senioréw. Przy-
szedt do mnie senior, ktory
chciat zamieni¢ mieszkanie.
Whptacit 15 tys. na konto biura
posrednictwa, po czym biuro
znikneto z rynku i te 15 tys.
rowniez. Wiascicielka, jak sie
okazato, ma kilkanascie takich
dziatalnosci. Inny trudny przy-
padek to opiekun wynajety
przez wnuka seniorki, ktory
podrabiat podpis emerytki

i brat na jej konto chwildwki.
Rodzina zorientowata sie do-
piero w chwili, kiedy wkroczyt
komornik. W sadzie udato

sie wygrac sprawe i udowod-
niono, ze opiekun fatszowat
podpisy pod umowami, ale
pieniedzy juz nie odzyskano.
Prowadzili§my sprawe seniorki
85+, ktéra byta bardzo czuj-
na. Ale i na nig zasadzit sie
cztowiek, ktory podszywajac
sie pod zaktad energetyczny,
nakfonit ja do podpisania do-
kumentdw, ktérych nie prze-
czytata. Pézniej okazato sie,
ze ma dwie umowy na prad.
UOKIK wystapit przeciwko

tej firmie, ale sprawa ciggnie
sie w sadzie i nie wiemy, czy
doczeka sie pozytywnego
finatu. Na szczescie skompli-
kowanych spraw jest mniej,
wiekszo$¢ wymaga prostych
rozwigzan, czesto wystarcza
dobra wola i troche wiedzy,
gdzie dane pismo skierowac.
Najwiecej chyba jest jednak
takich spraw, gdzie senior
przychodzi porozmawia¢. Nie
oczekuje jakich$ konkretnych
dziatan, bo najwigkszym
problemem jest samotnos$é.
Nie zawsze seniorzy chca sko-
rzysta¢ z propozyciji, ktére im
podsuwam, ktére pomogtyby

nawigzac¢ jakie$ kontakty, ale
sam fakt rozmowy jest dla nich
duzym wsparciem.

L.M.: Czy seniorzy kieruja
sie do Pani tylko po pomoc?
C.M.: Na drugim biegunie
znajdujg sie bardzo aktywni
seniorzy, ktérzy potrzebuja
tylko matej podpowiedzi.
Przychodza z pomystami od
powotania klubu brydzowego
po teatr dla senioréow. W se-
niorach sita i bardzo zalezy
mi, aby byli jak najbardziej
samodzielni w podejmowa-
nych inicjatywach. Jesli sami
sie nie zorganizuja, to tych
mozliwosci zawsze bedzie za
mato, ale na szczescie jest to
duza grupa ludzi.

L.M.: Wytania sie z tego
réznorodny i bogaty obraz
senioréw.

C.M.: Tak. Pozytyw, ktory
takze dostrzegam, to fakt, ze
seniorzy chcg wiedzie¢, chcg
sie edukowag, chetnie biorg
udziat w szkoleniach, zadaja
pytania. Kiedy$ pojawiali sie
wytacznie w chwili, kiedy juz
mieli problem, teraz sytuacja
zaczyna sie powoli zmieniac.
Przestali méwi¢, ze ,my to sie
juz nie nauczymy”. Smartfon
u seniora juz tak nie dziwi.
L.M.: Jak wyglada dzien
pracy Rzecznika Seniora?
Z pomocy jakich narzedzi

i specjalistow Pani korzysta
w swojej pracy?

C.M.: W todzi dziata 14
punktéw nieodptatne;j
pomocy prawnej i obywatel-
skiej. Probuje wybiera¢ tych
prawnikéw, ktorzy rozumiejg
senioréw i do nich kierowa¢
potrzebujacych. Jestem tez
twércg Telefonu zyczliwosci,

REKLAMA

Bielenda Camellia Oil

(Eiclenda)
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To linia kosmetykéw od-
miadzajacych, ktére wyko-
rzystuja drogocenny olejek
kameliowy i zapewniaja
skorze pielegnacje wzoro-
wang na azjatyckich rytu-
atach piekna. Sprawdzili-
Smy, jak dziataja na skore
pan w wieku 40 i 60+.

Olej kameliowy otrzymuje sie
z nasion niewielkiego kwieci-
stego drzewka herbaciane-
go. Wsréd Azjatek jest szcze-
golnie ceniony za swoje
odmiadzajace wiasciwosci.
Posiada 80% zawarto$¢ nie-
nasyconych kwaséw ttusz-
czowych Omega-9, jest tez
bogaty w witaminy A, B, C

i E. Zatrzymuje wilgo¢ w na-
skorku, stymuluje produkcje
nowego kolagenu. Co istot-
ne, to naturalny filtr UV.

Przeciwstarzeniowe dzia-
fanie oleju kameliowego
w kosmetykach linii Camellia
Oil wspieraja przeciwzmarsz-
czkowy olej z opungciji figo-
wej, bogaty w witaminy olej
marula oraz pobudzajgce
produkcje nowego kolagenu,
a tym samym poprawiajace
strukture, napiecie i jedrno$¢
skory peptydy. W sktadzie
znajduja sie tez: kwas hialu-
ronowy, zatrzymujaca wilgo¢
w skorze trehaloza, ceramidy
oraz woda rézana, ktorej za-

daniem jest ukojenie delikat-
nej skory twarzy.

Opinie

,Bardzo przyjazne kosmety-
ki dla skory tak dojrzatej, jak
moja. Zauwazytam wyrazne
wygtadzenie, jest bardziej
jedrna w dotyku” (E., 67 lat),
.Wygtadza. Nie uczula. tad-
nie pachnie. Uzywam zawsze,
gdy wychodze na stonce” (A.,
60 lat), ,Znalaztam w koncu
méj idealny ptyn micelarny,
wiekszo$¢ mnie dotad uczu-
lata. Uzywam tez kremu pod
oczy, dzieki czemu znikty mi
since, z ktérymi budzitam sie
corano” (A., 44 lata).

Nasza opinia: 5/5

Do pielegnacji i demakijazu
W linii Bielenda Camellia Oil
znajdziemy: krem przeciw-
zmarszczkowy 40+ i 50+
dzien/noc; krem liftingujacy
50+ dzien/noc; krem — kon-
centrat odbudowujacy 60+
dzien/noc; krem - koncen-
trat rewitalizujgcy 70+ dzien/
noc; krem odmtadzajacy pod
oczy; serum odmiadzajace
dzien/noc; olejek odmtadza-
jacy; ptyn micelarny do my-
cia i demakijazu; olejek do
mycia twarzy; mleczko do
demakijazu; maseczke od-
miadzajaca w ptachcie.
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tam poznatam wielu prawni-
kow i psychologéw, wiem, kto
sie sprawdza niezaleznie od
tytutdw naukowych. W tym
momencie jestem w stanie
zorganizowa¢ pomoc nawet
w ostatniej chwili. Wcigz zda-
rzaja sie sytuacje, ze senior
zwlekat, a termin odpowiedzi
do sadu czy innego organu
mija jutro....

L.M.: Jak odnalazta sie Pani
w urzedzie i jak urzednicy
reaguja na Pani funkcje

i dziatania?

C.M.: Zdarzaja sie ,migkkie
formy” zniechecenia mnie

do pewnych inicjatyw, ale
prawdziwego oporu nie
napotkatam. Przez caty czas
moge liczy¢ na wsparcie spe-
cjalistéw z Oddziatu Polityki
Senioralnej. Dzi§ my$le, ze
juz wszyscy rozumiemy, ze
musimy dziata¢ dla senioréw,
bo jeszcze do niedawna wielu
urzednikéw i decydentéw
postrzegato dziatania dla
senioréw jako fanaberie.
L.M.: Jest Pani jednak
urzednikiem samorzado-
wym, czy biurokracja nie
przestania najwazniejszych
zadan Rzecznika?

C.M.: Nie, zupetnie nie. Mysle,
ze mam nieporéwnywalnie
mniej ,papieréw” niz w mojej
poprzedniej pracy. Mam ten
komfort, ze zajmuje sie tylko
kwestiami merytorycznymi.
Wszelkie kwestie papierko-
we, chocéby kadry, ktérymi
musiatam zajmowac sie, za-
trudniajac ludzi, sa poza mna,
w rekach wiasciwych osoéb.
L.M.: Czy znajduje Pani
czas na wspieranie i aranzo-
wanie ciekawych inicjatyw
spotecznych?

C.M.: Jestem spotecznikiem,
oczywiscie. Z ostatnich cieka-
wych dziatarh moge wymieni¢
np. akcje Fundacji Robinson
Crusoe zorganizowanej

z t6dzkim MOPS-em, polega-
jacej na wsparciu mtodziezy
opuszczajgcej dom dziecka.
Senioréw zaproszono do by-
cia mentorami tych mtodych
ludzi. To trudny, wymagajacy
projekt i zobowigzanie na lata.
Miatam obawy, czy uda sie
pozyska¢ wolontariuszy do
tego projektu wérdd seniordw,
ale zaskoczyli mnie i szybko
zebraliSmy komplet chetnych.
Zalezy mi réwniez, aby biznes
zauwazat i wspierat senioréw,
stad np. akcja ,Podziel sie
ksigzka” z ksiegarnig Gandal-
fa. Internauci, robigc zakupy
w ksiegarni internetowej,
dorzucajg do e-koszyka do-
datkowa ksigzke, ktéra trafia
do centrum seniora. 1 grudnia
przekazali nam pierwsze 1200
nowosci wydawniczych. Inny
przyktad: Fundacja Dbam

o Zdrowie sfinansowata dla
senioréw sitownie plenero-
wa przy Centrum Zdrowego

i Aktywnego Seniora na ul.
Szpitalnej 6.

L.M.: Inicjatywa z innego
miasta, ktora chciataby Pani
zaszczepi¢ w todzi?

C.M.: Bacznie obserwu-

je, co dzieje sie w innych
miastach i musze przyzna¢,
ze pojawia sie coraz wiecej
ciekawych, wartosciowych
inicjatyw. Ochotnicy War-

szawscy — miejski program
wolontarystyczny, fajnie im
sie to rozkreca. Bardzo bym
chciata, aby taki program byt
realizowany w todzi.
L.M.: Pierwszy rok uptynat
pod hastem interwenciji, a
jakie plany ma Pani na ko-
lejny rok swojej kadenc;ji?
C.M.: Mysle przede wszystkim
o kreowaniu polityki senioral-
nej i w tym kierunku chce po-
kierowaé dziataniami mojego
urzedu. Bede mogta poswie-
ci¢ na to wiecej czasu dzieki
nieodptatnemu poradnictwu
obywatelskiemu*, ktére bar-
dzo utatwi pomoc w kwestiach
prawnych seniorom.
* Nowelizacja ustawy o nie-
odptatnej pomocy prawnych
wprowadzita nowa kategorie
pomocy tzw. nieodptatne
poradnictwo obywatelskie. To
pomoc osobom, ktére nie sg
w stanie samodzielnie poradzi¢
sobie z rozwigzaniem pewnych
zyciowych spraw i nie moga
pokry¢ kosztéw komercyjnej
porady prawnej. To nie tylko
porada udzielona w zrozu-
miaty sposob, ale takze realna
pomoc prawnika w zatatwieniu
konkretnych czynnoéci urze-
dowych (napisanie i ztozenie
pisma, negocjacje w banku
czy innej instytucji, podpisanie
nowej umowy, ugody itd.).
L.M.: Czy uda sie rozbu-
dowac ten urzad o biuro
i kolejne stanowiska pracy
dla zespotu roboczego?
C.M.: To bytaby sytuacja ide-
alna, gdybym miata prawnika
i psychologa na miejscu, bo
czasem ta pomoc potrzebna
jest bardzo szybko. Ale nie
narzekam, poniewaz wypraco-
wali$my sobie sprawny system
reagowania z ekspertami z Cen-
tréw Aktywnego Seniora i ma
to swoje zalety. CAS-y sa na
osiedlach, blisko domu i dzieki
temu seniorzy nie musza da-
leko jezdzi¢. Waznym, nowym
elementem pomocy prawnej
i obywatelskiej, o ktorej weiaz
wiele osdb nie wie, sg wizyty
domowe prawnika, mozliwe
przy duzym stopniu niepetno-
sprawnosci seniora. Rezerwacii
terminéw dokonujemy na miej-
skiej infolinii 42 638 44 44.
L.M.: Czego moga spodzie-
wac sie t6dzcy seniorzy
w2019 r.?
C.M.: Z pewnoscig kon-
tynuacji dziatan, ktore sie
sprawdzity. Ale mocny akcent
bedzie w tym roku potozony
na rozwéj opieki ditugoter-
minowej i teleopieki (opaski
zycia), czyli wsparcie os6b
niesamodzielnych. Poza tym
otwarcie nowych Centrow
Zdrowego i Aktywnego
Seniora. Bardzo licze réwniez
na Mikrogranty dla seniorow.
Pojawia sie wiele pytan, jak
pozyska¢ dofinansowanie na
réznorakie dziatania, realizo-
wane przez senioréw i dla
senioréw. Zachecam do kon-
taktu (42 638 47 94), chetnie
podpowiem, jak stara¢ sie
o dofinansowanie nawet naj-
bardziej szalonych pomystow
w ramach tego konkursu.
Bo jak seniorzy juz zatapia
bakcyla, to wiele dobrego
potrafig zdziata¢ dzieki temu
skromnemu wsparciu.

Czujni i serdeczni

Bezpieczny senior. Cykl

Tym razem troche dobrych wiadomos$ci na temat bezpie-
czenstwa senioréw i zyczliwosci policji oraz obcych ludzi,
ktorzy nie dopuscili do przestepstwa. Specjalnie dla ,Gazety
Senior” relacjonuje sierz. Krzysztof Marcjan z Wydziatu Pre-
wencji i Patrolowy Komendy Miejskiej Policji we Wroctawiu.

Dzieki dziataniom Komendy
Miejskiej Policji we Wroctawiu
udato sie niedawno zatrzymaé
oszusta, ktéry okradt dwie
starsze panie z okolic Sobdt-
ki. Do obu zadzwonit nieznany
mezczyzna, ktéry przedstawit
sie jako policjant. Panie chcia-
ty poméc cztonkom swojej ro-
dziny, rzekomo zatrzymanym
w zwigzku z popetnieniem
przestepstwa i przekazaty
oszustowi pieniadze w tacznej
kwocie 39 tys. zt. Gdy tylko
informacja o tych zdarze-
niach wptyneta do policjan-
téw z komisariatu w Sobotce,
natychmiast zajeli sie spra-
wa. Potfaczyli oba zdarzenia
i wykonali szereg czynnosci,
ktére miaty na celu ustalenie
sprawcy. Mundurowi namie-
rzyli i zatrzymali 39-latka, ktory
juz ustyszat zarzuty za doko-
nanie dwoéch oszustw. Zostat
tez tymczasowo aresztowany.
Grozi¢ moze mu nawet 8 lat
pozbawienia wolnosci.

Czujny taksowkarz

Pare dni temu pewien taksow-
karz z Wroctawia zamiast do
banku zawiézt swojg klientke
na komisariat policji, ale wcale
nie dlatego, ze pani nie chcia-
fa zapfaci¢ za kurs. Do 62-let-
niej wroctawianki, zadzwo-
nita kobieta podajgca sie za
policjantke, ktéra przekazata
informacje o rzekomych oszu-
stach pracujacych w banku,
ktdérzy czyhaja na pienigdze
klientéw. Wg rozmowczyni
jedyng szansg na uratowanie
oszczednosci jest ich wypta-
cenie i przekazanie rzekomym
policjantom. Nieswiadoma za-
grozenia oraz préby oszustwa
pani Ewa zamdéwita takséwke,
aby jak najszybciej dostac

si¢ do banku. O catej historii
opowiedziata taksdwkarzowi,
ktéry pomny wielokrotnych
ostrzezen o oszustwach na
tzw. ,legende” zawiézt kobiete
do najblizszego komisariatu,
gdzie funkcjonariusze przyjeli
zawiadomienie o prébie po-
petnienia oszustwa. Za swa
postawe taksoéwkarz otrzymat
podziekowanie od Komen-
danta Miejskiego Policji we
Wroctawiu.

Zyczliwa urzedniczka
Ale to nie jedyna osoba, ktorej
ostatnio miat zaszczyt dzigko-
waé Komendant. Réwniez na
poczcie pracuja osoby, ktére
swym zachowaniem zastuzyty
na wdzigcznos¢ policjantow
i senioréw. Kiedy do jednej
z placéwek pocztowych zgto-
sita sie 68-letnia pani Bozena,
doswiadczona urzedniczka od
razu zauwazyta, ze cos jest nie
tak. Stata klientka byta wyraz-
nie zdenerwowana i chciata
przekazem btyskawicznym
przesta¢ niebagatelng kwote
20 tys. zt. Podczas rozmo-
wy przy pocztowym okienku
okazato sie, ze wspomniana
kwota ma zosta¢ wystana do
fatszywego prokuratora, kto-
ry tego samego dnia dzwonit
do pani Bozeny, informujac ja
0 potrzebie zabezpieczenia
posiadanych na koncie banko-
wym pieniedzy. Kobieta przed
wizytg na poczcie udata sie do
banku, skad pobrata wszyst-
kie posiadane oszczednosci.
Na szczescie dzieki czujnosci
pracownikéw poczty udato
sie je ochroni¢, a dzielnicowy
z najblizszego komisariatu
zaprowadzit starszg pania do
banku, aby ponownie wptacita
na konto cate 20 tys. zt.

VI Loédzkie Senioralia

Rozpoczety sie przygotowa-
nia do szostej edycji Lédzkich
Senioraliéw. Kolejny rok z rze-
du t6dz bedzie motywowacd
seniorbw do podejmowania
aktywnego stylu zycia, wska-
zywa¢ miejsca, w ktérych
osoby 60+ moga sie rozwijac,
a takze promowac¢ dziatania
i inicjatywy proseniorskie.
VI Lodzkie Senioralia odbeda
sie w terminie 12-24 maja 2019
r. Dwa tygodnie wydarzen dla
senioréw przygotowanych
przez organizatoréw i partne-
réow inicjatywy tradycyjnie ot-
worzy uroczysta inauguracja
z pokazami i wystepami arty-
stycznymi oraz stoiskami wy-
stawowymi. Ukoronowaniem
oficjalnej inauguracji bedzie
wystep znanego artysty.

Od 13 do 24 maja potrwa cykl
wydarzen podzielonych na
kategorie: zdrowie, kultura,

edukacja, sport/rekreacja, po-
rady/drzwi otwarte.

Integralng czescig todzkich
Senioralibw bedzie Ogdlno-
polski Konkurs Drzewo Poko-
ler organizowany przez Urzad
Miasta todzi oraz Uniwersytet
Medyczny w todzi. Konkurs
ma na celu wytonienie i uho-
norowanie organizacji poza-
rzadowych, instytucji oraz se-
nioréw realizujgcych projekty
w obszarze zdrowego i ak-
tywnego starzenia sig. Gala
Konkursu, ktérej towarzyszyé
bedzie wreczenie nagréd dla
zwyciezcOw poszczegodlnych
kategorii oraz wystep arty-
styczny, oficjalnie zakonczy
VI Lodzkie Senioralia.

.Gazeta Senior objeta” patro-
nat medialny nad wydarze-
niem, z tej okazji ukaze sie
takze dodatek specjalny de-
dykowany Senioraliom.

REKLAMA
Janiar
A——-Spa

Bow > - lan
Juz od
791 zi/os.
Zapraszamy

16 marca d0
27 kwietnia!

// -

Senlorzy nad

morzem 2019!

W cenie pakietu:

e Catodziennie wyzywienie
($niadanie i kolacje w formie
bufetu, obiad serwowany)

2 zabiegi fizykalne dziennie
wykonywane od poniedziatku
do pigtku, miedzy innymi: elek-
troterapia, $wiatfolecznictwo,
hydroterapia,balneoterapia,
inhalacja, krioterapia miej-
scowa, mechaniczny drenaz
limfatyczny,

Nieograniczone korzystanie

z kompleksu basenowego:
basen rekreacyjny z atrakcjami,
basen solankowy: codzienny
MASAZ SOLANKOWY krego-
stupa lub catego ciafa, jacuzzi,
sauna, $ciezka do masazu stop
pobudzajaca ich receptory
Poranna gimnastyka w basenie
Nielimitowany dostep

do Sali fitness

Napdj powitalny dla kazdego

@
COleenmel

WIELKANOC w Jantar-SPA

20-27 kwietnia 2019 r.
966 zt za osobe w pokoju 2-os. Standard

1064 zt za osobe w pokoju 2-0s. Lux

1176 zt za osobe w pokoju 1 os.

W cenie: Wszystkie $wiadczenia z oferty ,Seniorzy nad mo-
rzem” a ponadto w Wielka Sobote: malowanie pisanek i za-
poznawczy wieczorek taneczny; w Wielka Niedziele: starannie
przygotowane, w oparciu o staropolska tradycje, uroczyste $nia-
danie i obiadokolacja w formie bufetu oraz stodkie popotudnie;
lany Poniedziatek bogate Swigteczne $niadanie w formie bufetu.

Kapiele
Olankowe!

Wieczorek

taneczny przy muzyce na zywo,
wino, ciasto, uatrakcyjnione
wieloma konkursami z nagro-
dami - 1x w tygodniu
Bezptatne wypozyczanie kijow
do Nordic-Walking

Mozliwosc¢ zorganizowania
wycieczki do Kotobrzegu

i Kamienia Pomorskiego oraz
zwiedzania lokalnego Muzeum
Rybotéwstwa i Latarni Morskiej
-za dodatkowa optatg

Pakiet nie taczy sie z innymi
promocjami

8dni/7noclegéw w pokoju
2-0s. Standard — 791 zt za
osobe, w pokoju 2 os. Lux —
889 zt za osobe, w pokoju 1
os.—1001 zt

oferta obowigzuje takze w ter-
minie od 28.09-23.11.2019 .

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31

91 386 33 59

info@jantar-spa.pl
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Gdy cierpi dusza

telefon zaufania dla seniora

Telefon to wazne narzedzie do kontaktu z drugim cztowiekiem dla seniora, zawsze pod reka,
zapewni anonimowosg¢, jesli jest taka potrzeba. Problemy senioréw réznig sie od probleméw na-
stolatkow i nie dziwi fakt, ze powstajg dedykowane telefony zaufania dla os6b starszych. Spraw-
dzilismy, ktdre inicjatywy przetrwaty prébe czasu i rozwijajg sie w niesieniu pomocy seniorom.

Telefon zaufania to numer, pod
ktérym dyzurujg osoby prze-
szkolone do udzielenia pomo-
cy, ktére z uwaga i troska wy-
stuchajg dzwonigcego seniora.
Takim numerem jest Telefon
zaufania dla senioréw stowa-
rzyszenia mali bracia Ubogich
dziatajagcy pod numerem 22
635 09 54, szczegolnie adreso-
wany do samotnych, potrzebu-
jacych wsparcia psychologicz-
nego senioréw z catego kraju.
Po drugiej stronie stuchawki
czekaja doswiadczeni psycho-
lodzy. Partherem merytorycz-
nym Telefonu Zaufania sg eks-
perci Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego. Telefon
pomaga od 2013 r. przez 3 dni
w tygodniu (poniedziatki, $rody
i czwartki od 17.00 do 20.00),
a w $rode mozna zasiegnaé
informacji na temat choroby Al-
zhemeira.

Telefon zyczliwosci narodzit
sie w todzi. Twoérca tej inicjaty-
wy jest obecna tédzka Rzecznik
Seniorow Celina Maciejewska.
Telefon w tym roku obchodzit
4 urodziny, a rocznie odbierane
sg setki rozméw. Dzwoniac pod
numer 42 638 50 32 mozna
zasiegna¢ porad psychologicz-
nych, prawniczych oraz otrzy-
ma¢ aktualne informacje doty-
czace form spedzania wolnego
czasu, ktére sg dedykowane
osobom 60+ w todzi. Telefon
Zyczliwoéci, jak wiekszo$¢ tego
typu numerow, nie jest infolinia,
tylko zwyktym numerem, optata
za potaczenie jest naliczana we-
dhug taryfy, ktérg mamy u swo-
jego operatora. Cho¢ to nie jest
zte rozwigzanie, wolontariusze
uwazajg, ze powinien to by¢
taki telefon, aby seniorzy za
niego nie ptacili, poniewaz nie
kazdego sta¢, aby zapfaci¢ za
rozmowe, ktéra czasem prze-
cigga sie do 20 minut. Pomaga-
ja pie¢ dni w tygodniu, dlatego
wcigz poszukujg wolontariuszy.
Za to przedsiewziecie w todzi
odpowiada zespot fundaciji
Subvenio Wydzialu Zdrowia
i Spraw Spotecznych w todzi
oraz wolontariuszy, prawnikéw,

psychologéw.
Mozna powiedzie¢, ze ,na
licencji” t6dzkiego telefonu

zyczliwosci powstat Opolski
Telefon Zyczliwosci, czynny
we wtorki i czwartki w godz.
17.00-19.00 pod numerem 77
441 23 70, obstugiwany przez
wielopokoleniowg grupe wo-
lontariuszy, specjalistow z réz-
nych dziedzin. Opolski Telefon
zyczliwoéci dla senioréw to
rowniez szeroko zakrojone
przedsiewziecie Urzedu Miasta
Opola, Banku Ustug Wolonta-
rystycznych 60+, Parafialnego
Klubu Seniora przy Parafii Prze-
mienienia Panskiego w Opolu.

Telefon Zyczliwosci dla senio-
réw, pod ktérym dyzuruje pani
psycholog uruchomit dla senio-
réw nawet niewielki Zgierz. Ini-
cjatywa wyptyneta od Powiato-
wej Rady Senioréw i Starostwa
w 2018 r. Marta Borysiak dyzu-
ruje pod numerem 730 250 540
w poniedziatki (13.00-15.00)
i pigtki (9.00-11.00). Seniorzy
dzwonig po wsparcie psycholo-
giczne, ale i konkretne informa-
cje. Cho¢ zainteresowanie ze
strony senioréw w Zgierzu nie
jest duze, poki co inicjatywa be-
dzie kontynuowana. Moze jest
to kwestia dotarcia z informacijg
do mieszkancow.

Pod numer 89 522 28 20 se-
niorzy z Olsztyna moga tele-
fonowa¢ w poniedziatki, $rody
i czwartki w godz. 13.30-15.30.
Olsztynski telefon zyczliwo-
$ci oparty jest na samopomocy
i zaktada wykorzystanie poten-
cjatu samych senioréow. W pro-
jekt zaangazowali sie wolonta-
riusze z pokolenia 60+, m.in.
prawnik z wieloletnim do$wiad-
czeniem sedziowskim i adwo-
kackim Andrzej Domanski oraz
Ryszard Podgorski, socjolog
i pedagog. Inicjatywe powotat
Wydziat Zdrowia i Polityki Spo-
tecznej Urzedu Miasta. Wszy-
scy uczestnicy olsztynskiego
telefonu  zyczliwosci  dziataja
pro bono.

Najmtodszg inicjatywa jest Te-
lefon Zaufania dla Seniora
w Sanoku. Ruszyt 21 stycznia
w Miejskim Os$rodku Pomocy
Spotecznej z inicjatywy burmi-
strza Tomasza Matuszewskie-
go. Seniorzy moga dzwoni¢
od poniedziatku do piatku
w godzinach 8.00-15.00 na
numer telefonu: 13 460 80 60.
Telefon obstuguje pracownik
MOPS, ktérego zadaniem jest
udzielenie porady, rozwiazania
w sprawach lezacych w kom-
petencjach MOPS, ewentual-
nie moze pomoc w kontakcie
z inng instytucjg odpowiedzial-
ng za dang kwestie. Blizej mu
do informacji niz typowego te-
lefonu zaufania.

Najstarsza inicjatywa, na ktorg
natkneliSmy w naszych poszu-
kiwaniach, jest Linia Brater-
skich Serc — bezptatny numer:
800 311 800, kidra powstata
zinicjatywy $p. ksiedza biskupa
Jana Chrapka w 2000 r. w Cari-
tas Diecezji Radomskiej. Celem
telefonu zaufania od poczatku
byto niesienie pomocy ludziom
cierpigcym, przezywajacym
trudno$ci w zyciu osobistym,
rodzinnym i spotecznym. Mie-
siecznie wolontariusze odbiera-
ja okoto 1000-1500 telefondw.
Problemy sa rézne, czasami
ludzie dzwonig tylko po to, by
z kim§ porozmawia¢. W 2016
r. w ramach Rzgdowego Pro-

gramu na rzecz Aktywnosci
Spotecznej Oséb Starszych,
ktéry realizowata Diecezja
Radomska, zaangazowano
senioréw. W projekcie chodzi-
fo o rozruszanie wolontariatu
wéréd radomskich  senioréw.
Zaproszono osoby starsze do
dyzurowania przy Telefonie Za-
ufania - Linii Braterskich Serc
i udziale w szkoleniach i spotka-
niach omawiajgcych zagadnie-
nia, z jakimi moga sie spotkac
w czasie petnionych dyzuréw.
Na ten cel przeznaczono po-
zyskane $rodki z ministerstwa
i z miasta, przy tej okazji od-
nowiono takze sprzet infolinii.
Do telefonu zaufania wtgczone
zostaly $rodowiska koscielne
i pozakoscielne: duszpasterze,
ale i psycholodzy, prawnicy
i policjanci czy $rodowisko AA.
Tele 60+ to ustuga skierowana
do najstarszych mieszkancow
Lublina, wprowadzona przez
Prezydenta Miasta Lublin we
wspotpracy z Wyzsza Szkotg
Ekonomii i Innowacji w Lubli-
nie. Od poniedziatku do pigtku
w godz. 17.00-20.00 pod nr
telefonu 81 46 66 999 senio-
rzy moga otrzymac wsparcie
psychologéw oraz informacje
na temat dziatalnosci instytuciji
i organizacji oferujacych rézne
formy aktywizaciji.

Na linie wsparcia 800 70 2222
dla osob w kryzysie psychicz-
nym moze zadzwoni¢ kazdy,
kto w nim sie znalazl. Specja-
lisci dyzurujacy 24 godziny na
dobe, siedem dni w tygodniu,
nie tylko moga pomaéc znalezé
wyjécie z danej sytuacji, ale
tez bezposrednio ratuja ludz-
kie zycie. Specjalisci Centrum
Wsparcia dla Oséb w Kryzysie
Psychicznym udzielili w ciagu
pierwszych 12 miesiecy dzia-
fania okoto 19 tysiecy porad,
a interwencji bezposrednio ra-
tujacych zycie byto 149. Funda-
cja ltaka, dzieki srodkom Naro-
dowego Programu Zdrowia na
lata 2016-2020, prowadzi Cen-
trum Wsparcia. Wspotpracuje
w razie potrzeby z odpowied-
nimi stuzbami, ktére podejmujg
interwencje w razie zagrozenia
zycia osoby dzwonigcej lub
takiej, ktéra znajduje sie w po-
blizu dzwoniacego. Telefon jest
bowiem réwniez dla oséb, kt6-
re widzg co$ niepokojacego
i nie wiedza, co w takiej sytuaciji
zrobi¢. Koordynator centrum
Sulimir Szumielewicz méwi, ze
nie ma jednego schematu, we-
diug ktérego nalezy prowadzi¢
rozmowe z osoba przezywaja-
cg kryzys psychiczny. Eksperci
podkreslaja jednak, ze kluczo-
we sg akceptacja, brak ocen,
podjecie wysitku zrozumienia
sytuacji, w jakiej znajduje sie
osoba przezywajaca bardzo

trudne chwile. Rani natomiast,
i w zwigzku z tym nie pomaga,
bagatelizowanie  probleméw
drugiej osoby, porada, ze trze-
ba zacisng¢ zeby, wzia¢ sie
w gar$é, ze inni majg gorzej.

Kazdy, kto ma poczucie utra-
ty kontroli nad swoim zyciem,
boryka sie z depresja, wydaje
mu sie, ze nie ma juz dla niego
nadziei, znajdzie wsparcie pod
numerem 800 70 2222. Moz-
na réwniez napisa¢ e-maila na
adres: porady@liniawsparcia.pl.

Telefon Zaufania

dla senioréw (cata Polska)
22 635 09 54

Poniedziatek: 17.00-20.00
Sroda: 17.00-20.00
Czwartek: 17.00-20.00
UWAGA! W $rody w godz.
14.00-16.00 dyzur dot. cho-
roby Alzhemeira

Telefon Zyczliwosci (L6dz)
42 638 50 32

Poniedziatek: 14.00-17.00

— Seniorzy wolontariusze +
Psycholog

Witorek: 14.00-17.00 -
Seniorzy wolontariusze +
Psycholog

Sroda: 14.00-18.00 - Senio-
rzy wolontariusze

Czwartek: 14.00-17.00 —
Prawnik

Pigtek: 14.00-17.00 — Senio-
rzy wolontariusze + Prawnik

Telefon Zyczliwosci dla se-
nioréw (Zgierz) 730 250 540
Poniedziatek: 13.00-15.00
Piatek: 9.00-11.00

Opolski Telefon Zyczliwosci
77 441 2370

Witorek: 17.00-19.00
Czwartek: 17.00-19.00

Telefon Zaufania dla Senio-
ra w Sanoku 13 460 80 60
Od poniedziatku do pigtku:
8.00-15.00

Linia Braterskich Serc 800
311 800 (bezptatna infolinia)
Poniedziatek: 18.00-22.00 -
ksieza

Witorek: 18.00-22.00 — poli-
cjanci i prawnicy

Sroda: 18.00-22.00 — porad-
nictwo rodzinne

Czwartek: 18.00-22.00 -
psycholodzy i terapeuci
Piagtek: 18.00-22.00 - peda-
godzy i katecheci
Codziennie oprécz

w/w 0s6b sa specjalisci od
uzaleznien

Centrum Wsparcia dla Osob
w Kryzysie Psychicznym
800 70 2222

Czynne: 24h/dobe /7 dni

w tygodniu

Uzaleznienie senioréw
cichy, a grozny problem
Osoby, ktére wiasnie wycofaty sie z zycia

zawodowego, sg szczegolnie zagrozone
uzaleznieniem od alkoholu czy lekéw.

Susan W. Lehmann i Michael
i Fingerhood z Johns Hopkins
University School of Medici-
ne, wskazuja, ze fizjologiczne
zmiany w pracy watroby, kté-
re w naturalny sposéb moga
sie pojawi¢ w starszym wieku,
wpltywaja na metabolizm za-
rowno alkoholu, jak i innych
substancji. Eksperci ostrzega-
ja, ze identyczna dawka danej
substancji u tej samej osoby
w mtodszym wieku moze nie
stwarza¢ probleméw zdrowot-
nych, a w starszym — juz tak.
Z publikacji zespotu dr Ag-
nieszki Bartoszek z Wydziatu
Nauk o Zdrowiu UM w Lubli-
nie wynika, ze wlasciwie kaz-
da z badanych osob w wieku
65+ pije od czasu do czasu
alkohol. Uczeni zauwazyli, ze
brak osoéb pijacych codzien-
nie w grupie ankietowanych
niekoniecznie musi odzwier-
ciedla¢ rzeczywistos¢ - po
prostu obawiajg sie przyznac
do takiego modelu picia, a na-
wet uzaleznienia sie. Z kolei
z badan przytaczanych przez
dr Katarzyne Dabrowska i dr
tukasza Wieczorka z Instytutu
Psychiatrii i Neurologii w War-
szawie wynika, ze w ciagu 12
miesiecy posréd osob 60+
wstyd z powodu picia odczu-
wato 15 proc. badanych, zas
konieczno$¢ ograniczenia
spozywania alkoholu zadekla-
rowato 17,5 proc. Oscylujacy
w okolicach 15 proc. odsetek
seniorow, ktorzy najwyrazniej
pija sporo, poréwnywalny jest
z wynikami badan amerykan-
skich: 14,5 proc. Amerykanow
65+ spozywa wiecej alkoholu
niz stanowig tamtejsze normy
.bezpieczenstwa”. Za bez-
pieczng ilo$¢ uwaza sie mak-
symalnie 3 drinki jednego dnia
i maksymalnie 7 na tydzien
liczone w standardowych por-
cjach alkoholu.

SJA - standardowa porcja
(jednostka, dawka) alkoholu:
10 gram lub 12,5 ml czystego
alkoholu etylowego, czyli:

* mnigj niz tzw. mate piwo
(250 ml szklanka tego na-
poju o mocy 5 proc.), lub

* mata ,lampka” wina o mocy
12 proc., lub

* bardzo maty kieliszek (30
ml) wodki o mocy 40 proc.

— Osoby, ktére od petnej ak-
tywnosci wchodza w wiek
emerytalny, czujg jakby wy-
siadty z pedzacego samocho-
du. Moga mie¢ wrazenie, ze
w ich zyciu nic sie nie dzie-
je, powstaje ,straszna prze-
strzen” wolnego czasu — mowi
dr Andrzej Silczuk, kierownik
Zespotu Profilaktyki i Leczenia
Uzaleznien Instytutu Psychia-
trii i Neurologii w Warszawie.
Z badania POLSenior wynika,
ze w grupie oséb po 65. roku
zycia objawy depresji wyka-

zywato ponad 26 proc. ba-
danych. — U osob, ktére pija
regularnie prawie codziennie
lub uzywajg alkoholu do re-
gulacji emocji np. z powodu
lekéw, bezsennosci, braku
przyjemnosci, istnieje spore
ryzyko, ze rozwinie sie uzalez-
nienie — dodaje dr Silczuk.

Pierwsze sygnaty
uzaleznienia

— Pte¢ piekna moze rozwinaé
uzaleznienie w znacznie krot-
szym czasie niz mezczyzni.
Znam historie kobiet, ktore
naduzywaty trunkow przez 2-3
lata i rozwijaty petne kliniczne
szkody zwigzane z uzaleznie-
niem. Doznawaly majacze-
nia alkoholowego, napadoéw
drgawek - to stany bezpo-
$redniego zagrozenia zycia!
— moéwi dr Silczuk. Mezczyzni
zdajg sie by¢ bardziej odpor-
ni: niektoérzy z nich przez 30,
35 lat uzywaja regularnie du-
zych ilosci alkoholu i dopiero
w okolicy emerytury picie wy-
myka sie im spod kontroli. —
Rozwijaja petne uzaleznienie,
cho¢ ogdlny czas picia inten-
sywnego jest u nich dtuzszy
— dodaje.

Leki

Seniorzy bardzo czesto nad-
uzywaja lekow utatwiajacych
zasypianie, a wérod nich spe-
cyfikdbw z duzym potencjatem
uzalezniajgcym, jak benzo-
diazepiny. — Niebezpieczne
sg rowniez leki o dziataniu
przeciwbdlowym, pochodne
opioidow. Jest tez catkiem
spora grupa preparatéw nie-
majacych w ogdle potencja-
tu uzalezniajgcego, tzw. leki
bez recepty, ktdére po prostu
sg naduzywane — moéwi dr
Silczuk. Jeden z jego pacjen-
téw naduzywat popularne-
go przeciwzapalnego leku,
zawierajgcego komponent
O dziataniu uspokajajacym.
W reklamie padato stwierdze-
nie, ze utatwia zasypianie. —
Pacjent starat sie dzieki niemu
zasna¢, ale zazywat go w tak
duzej dawce, ze zblizyt sie do
toksycznych dawek leku prze-
ciwzapalnego. Przekonuje, ze
warto sprawdzié, czy bliski nie
chodzi zbyt czesto do lekarza.
— Dla osoby uzaleznionej od
lekéw typowa jest ,turystyka
Z0Z-owa”. Pacjenci chodzg
po kilku przychodniach tygo-
dniowo, zeby pozyskiwa¢ ko-
lejne recepty, poniewaz w jed-
nej lekarze nie chca juz im
wypisywaé kolejnych recept
na znany preparat z potencja-
fem uzalezniania — wyjasnia dr
Silczuk.

Nalezy réwniez zwréci¢ uwa-
ge, czy nasi znajomi i bliscy
nie zaczynajg podsypiac¢
w ciggu dnia, a w nocy nie
towarzyszg im problemy z za-
$nieciem. Jesli pojawia sie ja-
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kiekolwiek niepokojace ob-
jawy: zawroty gtowy, dziwny
chdd, zmieniona mowa, warto
wezwac karetke. To moga by¢
réwniez zaburzenia neurolo-
giczne, odwodnienie i nie wol-
no ich lekcewazy¢.

Nawet u osoby starszej moz-
na wdrozy¢ terapie uzalez-
nien. Wiaze sie ona z proce-
sem uczenia sie. Na przyktad
tego, ze pojécie do restau-
racji, w ktorej jest podawany
alkohol we wczesnym etapie
trzezwienia, . zagraza temu
procesowi. Ze robienie zaku-
péw w sklepie monopolowym
moze wytworzy¢ fatwg poku-
se.

| warto tez poszukaé¢ w okoli-
cy zaje¢, w ktorych mozemy
uczestniczy¢. Zycie na eme-
ryturze nie musi i nie powinno
by¢ nudne i smutne.

Anna Piotrowska,
Justyna Wojteczek
zdrowie.pap.pl

Zrodia: Katarzyna Dabrowska, tu-
kasz Wieczorek: Raport z realizacji
badania: Analiza czynnikéw ryzyka
i czynnikow chronigcych uzywania
substancji psychoaktywnych wsréd
senioréw, Instytut Psychiatrii i Neu-
rologii 2018, praca sfinansowana
ze $rodkéw NPZ na lata 2016-2020.
Susan W. Lehmann, Michael Fin-
gerhood: Substance-Use Disorders
in Later Life w: The New England
Journal of Medicine, grudzien 2018,
N ENGLJ MED 379:24.

Senioralny test
na uzaleznienie

i

9.

10.

Czy w rozmowie z innymi zanizasz ilos¢
wypitego alkoholu?

Czy zdarzyto Ci sie, ze po alkoholu nie
jadte$, poniewaz nie odczuwates gtodu?
Czy alkohol pomaga Ci zmniejszy¢ drzenie?
Czy zdarza Ci sie, ze przez alkohol nie
pamietasz czesci dnia lub nocy?

Czy zwykle siegasz po alkohol, aby sie
zrelaksowac i ukoi¢ nerwy?

Czy pijesz alkohol, zeby zapomnie¢

o problemach?

Czy zdarzylo sie, ze przez doswiadczenie
straty w Twoim zyciu (np. $mierci bliskiej
osoby) zwiekszytes ilos¢ wypijanego
alkoholu?

Czy kiedykolwiek lekarz lub pielegniarka
wyrazili zaniepokojenie iloscig wypijanego
przez Ciebie alkoholu?

Czy kiedykolwiek ustalite$ wtasne zasady
dotyczace picia alkoholu?

Czy kiedy czujesz sie samotny, siegniecie
po alkohol pomaga?

Jesli na wiecej niz 2 pytanla udzielite$ odpowiedzi
twierdzacej, mozesz mie¢ problem z alkoholem.
Zrodto: Short Michigan Alkoholism Screening Test
(Geriatric version) University of Michigan.

REKLAMA

Pierwszym krokiem powinna
by¢ wizyta u lekarza (ortopedy,
neurologa) i wykonanie odpo-
wiednich badan obrazowych
(RTG, tomografia komputero-
wa czy rezonans magnetycz-
ny). Sam wynik takiego bada-
nia to jednak za mato, aby méc
okresli¢ przyczyne bélu krego-
stupa. Potrzebne jest jeszcze
doktadne badanie funkcjonalne
wykonane przez fizjoterapeute.
Czasem pacjenci z bolem kre-
gostupa kieruja sie od razu do
fizjoterapeuty. Nie jest to btle-
dem. Zdarza si¢ bowiem, ze
fizjoterapeuta po wykonaniu te-
stow funkcjonalnych jest w sta-
nie — nawet bez badan obra-
zowych — stwierdzi¢ z duzym
prawdopodobienstwem, co jest
przyczyna bolu kregostupa.
Bol kregostupa mozna
skutecznie wyleczy¢

Znajac przyczyne bolu krego-
stupa, mozemy go skutecznie
leczy¢. Podstawa jest w tym
wypadku odpowiednio dobra-
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www.terapion. pI/prommj

ym
‘e-mail: biuro@terapion.pl

Na bole kregostupa

Bol kregostupa bywa czesto bagatelizowany. Miesiacami
przyjmujemy $rodki przeciwbolowe, nie szukajac prawdzi-
wej przyczyny tej dolegliwosci. To duzy btad! Nieprawidiowo
leczony bdl kregostupa moze by¢é powodem nieodwracalnej
niepetnosprawnosci ruchowej. Jak temu zapobiec?

na fizjoterapia. Najlepiej, jesli
terapia manualna idzie w parze
z kinezyterapig (czyli ¢wicze-
niami ruchowymi) oraz fizyko-
terapia — np. magnetoterapia.
"Wiekszo$¢ pacjentéw moze
skutecznie wyleczy¢ bol krego-
stupa przy pomocy fizjoterapii,
unikajac operacji. Tylko 2% pa-
cjentow z bélem kregostupa wy-
maga pomocy chirurga." — méwi
fizjoterapeuta Wojciech Kiljan.
Wylecz bol terapia polem
magnetycznym

Jedng z najskuteczniejszych
metod leczenia bélu kregostupa
jest terapia polem magnetycz-
nym (magnetoterapia). Pacjen-
ci poddawani magnetoterapii
szybko odczuwajg ulge nawet
przy ostrych lub przewleklych
bdlach kregostupa. Oprocz
tego, ze pole magnetyczne
dziata silnie przeciwbdlowo,
zmniejsza réwniez stan zapalny
i obrzek. Wigkszo$¢ pacjentow
widzi znaczaca poprawe stanu
zdrowia juz po serii zabiegdw.

PRONMOCIANET?

Kiedy zabiegi polem mag-
netycznym sa skuteczne?

Jak z kazda terapig — bardzo
wazne jest w tym wypadku
wybranie wfasciwego osrod-
ka. Aby zabiegi byty skutecz-
ne, musza by¢ dobierane
indywidualnie do probleméw
pacjenta. Kazdy zabieg moze
mie¢ rézne parametry (nate-
zenie, ksztatt fali itp.). Wazny
jest réwniez czas zabiegu,
ktéry powinien by¢ nie krét-
szy niz 20 minut. W Terapion
kazdy pacjent przed zabie-
gami przechodzi konsultacje
z fizjoterapeutg, ktory dobiera
zabiegi indywidualnie do jego
schorzenia. Czas jednego za-
biegu to 25-60 minut. Wszyst-
ko to sprawia, ze mozemy
osiggng¢ znacznie lepszy
efekt w krotszym czasie, przy-
noszac szybka ulge w bodlu.

@Terapion

Skuteczna fizjoterapia

Gabinety Terapion

skutecz\‘\osc‘ Katowice, ul. Bochenskiego 38 A
tel. 576 702 007 (godz. 9.30-17.30)

onsullacja z fizjoterape

Sosnowiec, ul. Szkolna 4 A

tel. 576 702 007 (godz. 9.30-17.30)

Y
et
g

swiss [ QuaLiTY

. JEDYNE ORYGINALNE
“'\SZWAJ CARSKIE PREPA

Dostepne w aptekach i zielarniach oraz: |
internetowym sklepie www.herbamedicus..

Kamelia

Sanatorium
Truskawiecki

Krakow, Al. Stowackiego 52
tel. 12634 23 17, 12 417 11 98, kom. 575 550 302

pn-pt od 11.00 do 17 00
www.belferek.seo.pl

Turnusy Rehabilitacyjne

z zabiegami i dojazdem z Krakowa

Super PromOCja 1 150 Zl' za turnus 11-dniowy

Dostepne terminy Maj - Pazdziernik 2019 r.

W cenie:

Ubezpieczenie

Cena ]UZ od 1300 2t za turnus 11-dniowy
Dostepne terminy Kwiecien - Pazdziernik 2019 .

W cenie:

Konsultacja z lekarzem

Ubezpieczenie

Wycieczki fakultatywne: Lwéw, Drohobycz
Spektakl Operowy we Lwowie,
Delfinarium, Wieczorek zapoznawczy

i

BIURO TURYSTYCZNE

BELFEREK

Przejazd na trasie Krakéw-Truskawiec-Krakéw
Zakwaterowanie: pokoje 2 o0s. z tazienkg i TV
Konsultacja z lekarzem

3 zabiegi lecznicze wg. wskazan lekarza na miejscu
Wyzywienie: 3x dziennie (serwowane)

Przejazd na trasie Krakéw-Truskawiec-Krakéw
Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z tazienkg, balkonem i TV

Wyzywienie: 3x dziennie na miejscu (serwowane)

L]
L]
L]
* 4 zabiegi lecznicze wg. wskazan lekarza na miejscu
L]
» Kuracja wodami leczniczymi ,Naftusia” ,Marysia”

L]

Wycieczki fakultatywne: Lwéw, Drohobycz
Spektakl Operowy we Lwowie, Delfinarium, Wieczorek zapoznawczy
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Rzecznik Seniora
| Opiekuna

Minat miesigc, od kiedy
Rzecznik Seniora i Opie-
kuna wstuchuje sie w gtos
wroctawskich senioréw.
Jednym z kluczowych wy-
zwan, ktére pojawity sie juz
w pierwszych dniach funk-
cjonowania urzedu, okazaty
sie kwestie prawne, ktorych
rozwigzanie kazdorazowo
wymaga specjalistycznej
wiedzy i wsparcia. Zada-
niem Rzecznika jest wspar-
cie wroctawskich seniorow
w zakresie udzielania infor-
macji o formach specijali-
stycznej pomocy: prawnej,
psychologicznej, z zakresu
ustawy o pomocy spotecz-
nej i innych. Najwiekszym
zainteresowaniem dotych-
czas cieszy sie jednak po-
moc prawna.

Nowelizacja ustawy o nie-
odptfatnej pomocy prawnej
wprowadzita pewna wazng
dla senioréw zmiane tzw.
nieodptatne poradnictwo
obywatelskie. To pomoc oso-
bom, ktére nie sg w stanie
samodzielnie poradzi¢ sobie
z rozwigzaniem zyciowych

Rzecznik seniora i opiekuna

llona Zakowicz

Spotkanie po wczesniejszym
umoéwieniu telefonicznym.
tel. 668 010 360

probleméw i nie moga po-
kry¢ kosztow porady praw-
nej. Poza tym to co$ wiecej
niz tylko porada prawna, ale
pomoc prawnika w napisaniu
i ztozeniu wiasciwego pisma,
negocjacje ze strona sporu,
podpisanie nowej umowy,
ugody itd. Konkretne czynno-
$ci. — To wazne, aby seniorzy
wiedzieli, ze we Wroctawiu od
1 stycznia 2019 r. rozpocze-
fo dziatalno$¢ 26 punktow,
w ktorych udzielana bedzie
nieodptatna pomoc prawna,
$wiadczona osobiscie przez
adwokata lub radce praw-
nego — mowi llona Zakowicz
Rzecznik Seniora i Opiekuna.
13 punktow prowadzonych
jest przez adwokatow i rad-
céw prawnych, a 13 przez
organizacje = pozarzadowe.
Wizyte w punkcie nieodptat-
nej pomocy prawnej mozna
umowi¢ telefonicznie pod
numerem tel. 71 777 98 88
lub przez Internet (online) na
stronie:  www.npp.wroclaw.
pl/Rejestracja/Home

W ramach IV seminarium ,Hi-
storyczna perspektywa dzia-
fan senioralnych we Wrocta-
wiu” 27 lutego 2019 r. odbyto
sie spotkanie poswiecone za-
stugom i twérczosci Pana Fe-
liksa Kosteckiego. Putkownik
Feliks Kostecki — pseudonim
Lech to $wiadek historii, au-
tor ksiazek opowiadajgcych
o czasach Il wojny $wiatowej
po wspotczesnosc.
Spotkanie uroczyscie otwo-
rzyt Robert Pawliszko, szef
Wroctawskiego Centrum Se-
niora, ktéry przedstawit sza-
cownego goscia i opowiedziat
0 jego zyciu i dokonaniach,
a wiceprezydent Jakub Ma-
zur wreczyt Panu Feliksowi list
gratulacyjny od Prezydenta
Wroctawia Jacka Sutryka.
Dziecinstwo w  sierocin-
cu, mtodo$¢ w konspiraciji
i w partyzantce — tak wygla-
dato zycie bohatera. Feliks

Kostecki byt zotnierzem 27
Wotynskiej Dywizji Armii Kra-
jowej. Przeszedt caty szlak
bojowy od Wotynia przez Po-
lesie na Lubelszczyzne.

Od czaséw szkolnych pro-
wadzit kroniki klasowe, dzieki
czemu z fatwoscig napisat
pie¢ tomdw wspomnien.
Wroctawianin, podputkownik
Feliks Kostecki zostat odzna-
czony Kawalerskim Krzyzem
Odrodzenia Polski, Krzyzem
Armii  Krajowej, Krzyzem
Partyzanckim oraz wieloma
innymi. Po wojnie zawodo-
wo zwiazat sie z Wroctawska
Strazg Pozarng. Za wkiad
pracy spotecznej dostat wiele
odznaczen i medali. Dzielny,
waleczny z duzym dystan-
sem do siebie, ale réwniez
wrazliwy, refleksyjny, co wi-
doczne jest w jego autor-
skich wierszach.

Dzienne Domy Pomocy
Projekt ,Moj drugi dom”

W najwiekszym wroctawskim Domu Pomocy Spotecznej 27 lutego otwarto jeden
z czterech zaplanowanych we Wroctawiu dziennych domoéw pomocy spoteczne;j.
W uroczystym otwarciu wzigt udziat Jacek Sutryk, prezydent Wroctawia.

fot. Jerzy Dudzik

— Ustawa o pomocy spo-
tecznej tak nazywa te miegj-

sca, cho¢ tak naprawde
sg to miejsca spotkan dla
wszystkich wroctawskich
senioréw, ktory moga i chca
wyj$¢ z domu, bo sg na tyle
sprawni. Poza aktywizacjg
spoteczna, ktéra bedzie mia-
fa tu miejsce, domy oferujg
m.in. rehabilitacje dla oséb
starszych — méwi prezydent
Wroctawia Jacek Sutryk.
Dzienny dom zlokalizowano
w DPSie, aby mozna byto kon-
tynuowaé wsparcie w formie
instytucjonalnej, jesli zajdzie
taka potrzeba. — Ale do tego
nie zachecamy, takie miejsca
majg sprawié, ze seniorzy po-
zostang sprawni jak najdtuzej
— podkresla prezydent.

30 miejsc dla seniorow
Dzienny Dom Pomocy przy ul.
Karmelkowej 25 przeznaczo-
ny jest dla 30 osob starszych
niesamodzielnych, wymaga-
jacych opieki lub wsparcia
w codziennych czynno$-
ciach. Budynek zostat dosto-
sowany dla oséb z niepetno-
sprawnos$ciami. Utworzono
sale wypoczynkowe, $wiet-
lice, jadalnie, pomieszcze-
nie do terapii oraz gabinety
dla pielegniarki i psycholo-
ga. W kolejnych trzech do-
mach w ramach projektu
,M0j drugi dom” podobnie
przewidziano po 30 miejsc.

Kolejne domy

W ramach programu powsta-
na jeszcze trzy placéwki, dwa
DDP na Brochowie przy ul.
Semaforowej, ktore ruszg juz
w sierpniu i kolejny we wroc-
tawskiej Le$nicy, ktory wy-
startuje z poczatkiem 2020
r. Razem z obecnie funkcjo-
nujacymi we Wroctawiu be-
dzie osiem tego typu miejsc,
gdzie osoby wymagajace
opieki znajdg bezpieczne
miejsca na dzienny pobyt.
Partner Spoteczny

W chwili otwarcia (DDP przy
ul. Karmelkowej — przyp. red)
juz 13 podopiecznych zade-
klarowato swéj udziat — infor-
muje Agata Pacholska z fun-
dacji Bajkowy Swiat, partnera
spotecznego projektu, w ra-
mach ktérego powstanie we
Wroctawiu 120 miejsc dla
osob starszych potrzebuja-
cych wsparcia.

W kazdej nowej lokalizacji
dziennego domu opieki projekt
otwiera  informacyjno-motywu-
jace spotkanie, ktore prowadzg
pracownik socjalny i psycholog.
Psycholog ttumaczy, na czym
polega projekt i motywuje do
udziatu w proponowanych zaje-
ciach. Radzit juz np. co zrobic,
jesli nam sie nie bedzie chcia-
fo przyj$¢ ktdregos dnia. Ale
zainteresowanie  spotkaniami
przeszio wszelkie oczekiwania
organizatoréw — pojawito sie tak
wielu senioréw i opiekunow.

Opiekunowie

Problem opieki jest proble-
mem catej rodziny, dlatego
wsparcie kierowane jest nie
tylko do podopiecznych, ale
i ich opiekunow. Najczesciej
sa to bliscy, cho¢ w przypad-
ku os6b samotnych takze
sgsiedzi. Fundacja wcze$niej
prowadzita m.in. o$rodek
terapii stresu, dzieki czemu
mozna byto pozna¢ osoby
starsze opiekujace sie 0so-
bami zaleznymi i nawigza¢
wspotprace ze specjalistami,
ktérzy sa pomocni w takiej
sytuacji. — Moje doswiadcze-
nia potwierdzaja, ze opieku-
nowie sg bardzo obcigzeni
psychicznie i fizycznie. Cze-
sto jest im bardzo trudno po-
godzi¢ sie z sytuacja, w kté-
rej sie znalezli. W ramach
projektu ,Méj drugi dom”
maja zapewnione wspar-
cie psychologiczne i moga
z niego korzysta¢ cyklicznie
— méwi Anna Pacholska, sze-
fowa fundacji.

Nowatorskie dziatania

Druga rola i zadanie dla
fundacji to integracja mie-
dzypokoleniowa i tgczenie
lokalnych spotecznosci, ta-
kich jak szkoty, przedszkola,
kluby seniora z dziennym
domem pomocy. W praktyce
bedzie to zalezato od tego,
jakie organizacje dziatajg
wokot  konkretnej placowki.
Socjoterapeuta bedzie koor-

dynowat r6zne formy integra-
cji. Obok opieki i wsparcia
psychologicznego seniorzy
skorzystajg np. z porad die-
tetyka i kulinoterapii (terapii
poprzez zajecia kulinarne).
Fundacja stara sig, aby za-
ktadany wysoki poziom ustug
byt naprawde wysoki.

Whiosek o miejsce
Zainteresowanie jest spore,
ale wcigz mozna skfadac
whnioski. Pani Sylwia Sobczak
w Miejskim Centrum Ustug
Socjalnych  odpowie na
wszystkie pytania. Zaprasza
do kontaktu od poniedziat-
ku do pigtku pod numerem
tel. 71 376 99 40. Uzyskamy
tu réwniez informacje o kolej-
nych spotkaniach informacyj-
nych w nowych lokalizacjach,
ktére bede uruchamiane we
Wroctawiu.  Korzystajacych
z Internetu zapraszamy na
mcus.pl do zaktadki projekty
i do kontaktu za posredni-
ctwem poczty elektronicznej:
sylwia.sobczak@mcus.pl
Umowa jest podpisywana
na 3 miesigce. Doswiadcze-
nia pokazuja, ze to dobry
okres probny dla obu stron.
— Zachecam do sprobowa-
nia. Warto przyj$¢, pobyé,
poczug, czy to jest dla mnie
— zacheca Anna Pacholska.
| dodaje, ze duzo otrzymuje
od podopiecznych. — Majg
tak wiele do przekazania,
caty czas ucze sie od nich.

Finansowanie
Projekt jest realizowany przez

Gming Wroctaw - Lidera
projektu, w imieniu ktorej
projekt realizuje  Miejskie

Centrum Ustug Socjalnych
we Wroctawiu oraz Fundacje
,Bajkowy Swiat” z siedziba
we Wroctawiu — Partnera pro-
jektu. Catkowite naktady na
realizacje projekiu wyniosa
8 777 028,16 zt, w tym war-
tos¢ dofinansowania ze $rod-
kow Europejskiego Funduszu
Spotecznego, w ramach Re-
gionalnego Programu Opera-
cyjnego Wojewodztwa Dolno-
$laskiego: 8 338 176,75 zt.

O tym, ze prezydent Wrocta-
wia Jacek Sutryk jest mocno
zaangazowany w polityke
senioralng $wiadczg zadania,
ktére sobie postawit w kampa-
nii wyborczej. Teraz mozecie
$ledzi¢ realizacje tych zadan
na stronie www.sutryk.pl. War-
to tam zaglagda¢, bo Wroctaw,
miejsce, w ktérym mieszkamy,
to nasza wspolna sprawa.

www.GazetaSenior.pl



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 04/2019

23

Leczniczy ucisk

Materialy uciskowe sa niezastgpione w profilaktyce i leczeniu
choroéb uktadu zylnego oraz limfatycznego. Metody uciskowego
leczenia choréb zyt stosowane byly juz w starozytnosci przez
Hipokratesa, Celsusa czy hinduskiego chirurga Sursute.

Ucisk obniza nieprawidtowe
ci$nienie w uktadzie zylnym,
zmniejszajac $rednice naczy-
nia i redukacje tzw. refluksu
po zblizeniu zastawek zyt.
Przyspieszenie przeptywu
krwi powoduje szybsze opréz-
nianie zyt i utatwia naptyw krwi
tetniczej. Zewnetrzny ucisk
poprawia takze dziatanie tzw.
pompy mie$niowej, ktdra
rowniez odpowiada za pra-
widtowy przeptyw krwi zylnej.
Obecnie kompresjoterapia
stanowi podstawowg metode
postepowania w tagodzeniu
objawéw i leczeniu przewle-
ktej niewydolnosci zylnej i zy-
lakow.

Materiaty uciskowe

Stosuje sie gtownie opas-
ki elastyczne i ponczochy
uciskowe. Te drugie majg
przewage, poniewaz moga
by¢ stosowane samodzielnie
przez pacjentéw na co dzien.
Ponczochy uciskowe produ-
kowane sa ze specjalnych
materiatow, podzielonych na

klasy ze wzgledu na ci$nie-
nie, ktére wywierajg. W Polsce
stosowana jest najczesciej
4-stopniowa skala kompres;ji.
Im wyzsza klasa tym silniej-
szy ucisk. Norma, jaka stosuje
sie w gwarancji bezpiecznej
i efektywnej kompresiji to stan-
dard RAL-GZ387/1.

Jak mierzy¢
prawidtowo?
Najwazniejszy wymiar to ob-
wdéd podudzia tuz nad kostka
stawu skokowego, pozostate
pomiary maja na celu dopa-
sowanie rozmiaru ponczochy
do konczyny. Pomiaru naj-
lepiej dokona¢ rano, tuz po
odpoczynku nocnym, zanim
na konczynach pojawi sie
obrzek.

Dla kogo

Wyroby medyczne z nizszg
klasa kompresji polecane sa
w profilaktyce zylakéw, eli-
minacji uczucia ciezkich nég
oraz w profilaktyce przeciw-
zakrzepowej. Wyzsza klase

kompresji zaleca si¢ w okre-
sie okotooperacyjnym, jako
leczenie zachowawcze po
zabiegach chirurgicznych na-
czyn krwiono$nych, w prze-
wlektej niewydolnosci zylnej
oraz w leczeniu obrzekéw po-
chodzenia limfatycznego i po-
urazowego.

Bogata oferta Aries
Dzi$ nie dziwia juz koronki i la-
mowki jako standard wykon-
czenia ponczoch. Skarpetki
maja wygodne, niezostawia-
jace wgniecen i nieogranicza-
jace krazenia krwi w nodze
Sciagacze. Widkno elastanu
moze podraznia¢ wrazliwg
skore, lycra jest wigc owijana
podwdéjnym widknem ochron-
nym, co zwieksza komfort
noszenia, ale i trwatosci pro-
duktu. Niektore produkty maja
domieszke Sanitized® Silver,
to wysokiej jakosci przeciw-
bakteryjne wykonczenie.

Zrédio: Kompresjoterapia dr n. med.
Piot Bera, dwumiesiecznik Aesthetica

REKLAMA

Xvicernime
Korzysci zdrowotne wynikajace z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY

UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)
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WYKONANIE:

» z koronka

* z lamowka

» czubek otwarty

» czubek zamkniety

REKLAMA

ASPARAGINIANEXTRA

Dziatania sktadnikéw zawartych w preparacie :

Przy skurczach tydek, stop i innych miesni

* magnez - wspiera prawidtowe
funkcjonowanie migsni, w tym tydek i stop

e potas - uczestniczy w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego,

w tym w miesniach

» tiamina - wspotuczestniczy
w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego, w tym w miesniach

Sprawnos¢ umystowa

ASPARAGINIANEXTRA )

o kwas pantotenowy - pomaga
w utrzymaniu dobrej sprawnosci
umystowej

* tiamina - pomaga w utrzymaniu
prawidtowych funkcji
psychologicznych
cynk - pomaga w utrzymaniu
prawidtowych funkcji poznawczych
i dobrego widzenia

Cisnienie krwi i uktad
krazenia

W stanach stresu oraz zmeczenia

e Magnez - pomaga w zmniejszeniu
uczucia zmeczenia

o kwas pantotenowy - przyczynia sie
do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia

* tiamina - pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego

Wyijatkowy sktad !

» potas - pomaga w utrzymaniu

« magnez - pomaga w prawidtowym

» tiamina - wspiera prawidtowa

Suplement diety

wiasciwego cisnienia krwi

funkcjonowaniu miesni, w tym
miesnia sercowego

prace serca

v
A

Tylko 2 tabletki dziennie !

Magnez i potas

niezastgpione pierwiastki

Przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjonowania serca, uktadu krazenia
i miesni oraz sg niezwykle wspomagajace w stanach stresu i zmeczenia. Zale-
cane zwilaszcza seniorom w dolegliwosciach zwigzanych z wiekiem. Gtéwny
zrédtem pozyskiwania witamin i mineratéw powinna by¢ dobrze zbilansowa-
na dieta. Jesli ta nie wystarcza, wowczas mozemy siegnac po suplementy.

Przyjmowanie niektérych le-
kéw, choroby jelit, ostabiona
z wiekiem wchtfanialno$¢, mo-
notonna dieta, brak taknienia
i pragnienia, na ktére uskarzajg
sie osoby starsze, przyczyniajg
sie do niedoboréow waznych
mineratéw i witamin, m.in.
magnezu, a nie tak juz spraw-
ne nerki tracg przyswojone
jony. Niedobér magnezu w die-
ciei jego utrata wraz z moczem
u o0s6b starszych powodujg
uwalnianie rezerw tego pier-
wiastka z miesni. Tym samym
pogorszeniu ulega przewod-
nictwo  nerwowo-migesniowe
i pojawiajg sie bolesne skurcze
- gtéwnie tydek, ud, rak i po-
wiek. Dobrym rozwigzaniem
w tego typu objawach jest
przyjmowanie przez dtuzszy
okres dobrze przyswajalnego
zwigzku magnezu. Sporg daw-
ke dostarczymy siegajac po
otreby lub banany.

Na dobrag prace serca,
mies$ni i ci$nienia
Magnez jest takze bardzo

wazny w zapobieganiu o0s-
teoporozie, z ktérg zmaga
sie wiekszos$¢ senioréw, row-
nie istotny, jak wapn, budu-
lec kosci. Magnez zmniejsza
przewodnictwo i pobudliwo$¢
serca, zapobiegajac jego nie-
dotlenieniu i niedokrwieniu.
Przeciwdziata tworzeniu sie
zakrzepow. Ma dziatanie uspa-
kajajace, a takze reguluje rytm
dobowy snu i czuwania. Aby
zapewni¢ prawidiowe funk-
cjonowanie uktadu nerwowe-
go i mieséni oraz utrzymanie
odpowiedniego ci$nienia krwi
nalezy réwniez pamietac o za-
pewnieniu odpowiedniej do-
bowej dawki potasu. Wiosna
siegnijmy po pomidory, awo-
kado i mtode ziemniaki.

Pierwiastki a schorzenia

Przy skurczach tydek, stép i in-
nych mie$ni magnez wspiera
prawidtowe ich funkcjonowa-
nie, a potas i tiamina wspoma-
gaja prawidtowa prace uktadu
nerwowego, w tym w mie$-
niach. W stanach stresu oraz

zmeczenia magnez i kwas
pantotenowy zmniejszaja
uczucia zmeczenia i znuzenia,
a tiamina dziata wspomagaja-
co na uktad nerwowy.

Gdy mamy problemy z ukfa-
dem krazenia, potas pomo-
ze w utrzymaniu wiasciwego
cisnienia krwi, magnez wpty-
nie korzystnie na prawidtowe
funkcjonowanie miesni, w tym
miesnia sercowego, a tiamina
wesprze prace naszego serca.
Réwniez w zachowaniu spraw-
no$ci umystowej witaminy
i mineraty odgrywaja niebaga-
telna role: kwas pantotenowy
pomaga w utrzymaniu dobrej
sprawno$ci umystowej, tiami-
na — prawidtowych funkcji psy-
chologicznych, a cynk — wias-
ciwych funkcji poznawczych
i dobrego widzenia. Bogatym
zrédtem witamin z grupy B,
w tym tiaminy i kwasu panto-
tenowego, sa zboza, mieso
i ryby (np. makrela), cynk do-
starczymy skubiac stonecznik
i pestki dyni.
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Umebluj swoj sSwiat samodzielnie

Zagospodarowanie statycznego $wiata starego cztowieka jest trudne. Niewiele sie dzieje, tadne, mtode dziewczyny widac tylko

w telewizyjnych serialach, a mtodzi mezczyzni przyciggajacy uwage elegancja, pojawiaja sie tylko w filmach. Nasze dzieci mimo
cieptych, okazjonalnie demonstrowanych nam uczué prowadzg swoje wartkie zycie na mato nam znanych obszarach, wobec czego nie
maja czasu. A nasze wnuczeta bardziej sg zafascynowane odkrywaniem barw samodzielnosci niz obcowaniem z dziadkami.

Jak zatem umeblowa¢ eme-
rytowi ten nowy w jego zyciu
$wiat, aby nie byt $wiatem mar-
twej dretwoty, pustka smetnego
wyobcowania, tesknotg za od-
legtym nurtem wartko$ci zycia,
poczuciem smutnego przemi-
jania na uboczu i w samotnosci
spotecznej? Swiat nie posiada-
jacy juz zadnego ,,0dgornego”
zorganizowania?

Na to pytanie probuja odpo-
wiedzie¢ poznanskim senio-
rom Anna Majchrzycka i Anna
Zidtkowska, prowadzace fun-
dacje PETRASenior. Zasadni-
czym celem statutowym funda-
cji jest prowadzenie dziennego
domu pobytu oséb starszych
zaleznych. Anna Majchrzycka,
osoba gruntownie wyksztatco-
na w kierunku funkcjonowania
$wiata ludzi starszych i sta-
rych, doswiadczona w pracy
na tym polu i hobbystka tema-
tu, niepokoi sie jednak brakiem
edukacji do starosci. Uwaza,
ze wigkszy spotecznie obszar
$wiadomego  organizowania
sobie starosci to mniej prob-
leméw terapeutycznych, mniej
hospitalizacji, mniej wydatkow
na lekarstwa, dtuzsze zacho-
wanie sprawnosci, wiecej ru-
chu i radosci w biegu zycia.
To droga do rozwijania jakze
cztowiekowi potrzebnych re-
lacji interpersonalnych, czego
nie gwarantuje samoizolacja
z bezradnosci.

Istotnie, przez cate nasze zycie
do czasu emerytury, organizo-
wat nam je kto$ lub co$. W dzie-
cinstwie rodzice, przedszkole,
szkota, w dorostosci — praca
oraz zadania zwigzane z tworze-
niem rodziny i jej zyciem. Eme-
rytowi nie tworzy $wiata nikt i nic.
Emeryt jest cziowiekiem, ktéry
po szescdziesieciu kilku latach
nagle przestat funkcjonowaé
w zorganizowanych strukturach
przydzielajacych role, wyzna-
czajacych cele, tworzacych sie¢
powiazan personalnych. Wie-
lu ludzi mato kreatywnych nie
potrafi samodzielnie zy¢ poza
strukturami — wedtug wiasnej
mapy celéw i zadan, bowiem
takiej mapy nie maja, a sg zbyt
bierni, zeby ja stworzyé. Nie
nalezy jednak rozumie¢, ze nie
radzg sobie wszyscy.
Aktywnych jest niewielu
Spotykamy senioréw, z rézno-
rodnym stazem emerytalnym,
ktérzy zyja aktywnie. Z pasjg
zajmujg sie ogrodnictwem

dziatkowym, z pasja hoduja
gotebie, bedac po osiem-
dziesigtce pilotujg sportowe
samoloty, uprawiajg jachtowa
turystyke morska (spotykam
ich dos$¢ czesto w portach
Baltyku, niektérzy sg blisko
dziewietdziesiatki), chodzg
po goérach, w klubach cykli-
stow zwiedzajg Europe na
rowerach, na nadrzecznych
campingach rozbijaja swoje
jednoosobowe namioty w gru-
pie sptywu kajakowego (znam
takiego 84 latka). Nadal pro-
wadzg swoje duze firmy, ce-
nigc wynikajaca stad potrzebe
intelektualnej operatywnosci,
chodzg na uniwersytety |l
wieku, $piewaja w chérach,
rozwijajg  sie  artystycznie
w malarstwie, hodujg pszczo-
ty, jezdzg na wycieczki itd. Sg
to ludzie, ktérzy byli kreatyw-
ni w kazdym wieku, chadzali
wytyczanymi przez siebie dro-
gami i albo robig nadal to, co
robili kiedy$, albo wytyczajg
nowe $ciezki swojej aktyw-
noéci zyciowej. Sg, ale nie
stanowig znaczacej liczebnie
populacji na tle rzeszy senio-
row. Ich ilos¢ jest marginalna.
Wiekszos$¢é, niestety, przywy-
kta biernie czekac, ,co oni tam
zorganizujg”. Jest ogromna
rzesza senioréw, ktérzy swojg
staro$¢ pojmujg jako kleske.
Tak jednak by¢ nie musi.
Mapa lekow seniora

— Warto pamietac, ze cztowiek
wkraczajacy w okres starosci
ma do wykonania wiele zadan
rozwojowych, ktérych rozwig-
zanie moze by¢ zrédiem sa-
tysfakcji i odnalezienia sensu
zycia bedacego busolg kie-
runkujaca aktywno$¢ — mowi
Anna Majchrzycka.

Pytam wiec, jakie to sg zada-
nia. — Chyba najwazniejszym
jest — odpowiada Anna - po-
godzenie sie ze staroscig jako
nieuchronnym, kolejnym eta-
pem zycia, réznigcym sie od
etapow poprzednich, a wiec
wymagajagcym  odmiennego
podejscia do kierunkéw i form
swojej aktywnosci. Wymaga to
pogodzenia sie z obnizeniem
swojej sprawnosci fizycznej
i potaczenia $wiadomosci
z kontrolowaniem tego proce-
su w formach rekreacyjnych.
Utrzymywania sprawnosci
umystu poprzez $wiadome
dziatania w tym kierunku. Na-
branie dystansu do biegu zy-

cia, czego nie da sie osiaggnac
wczeéniej, nim dokonany zo-
stanie rozrachunek z kartami
wiasnej przesztosci. Ten bilans
bywa dla wielu najtrudniejszym
zadaniem - zaakceptowaé
wiasne btedy i powody klesk
bez przerzucania winy na in-
nych. Jezeli ,powyciskamy
ropnie” tych wiagnie bolesnych
wrzoddw na duszy, stajemy sie
wolni od gorzkich udrek gne-
bigcych w samotnosci i ciszy
bezsennych nocy. Nabieramy
jasnego wzroku i promiennego
usmiechu dojrzatosci. Staros¢
przestaje by¢é nam ponura
i ograniczajagca psychicznie.
Daje poczucie luzu i wolnosci.
— Nie mozna pomina¢ — wtra-
ca druga Anna - znaczenia
aktywno$ci ruchowej i kon-
taktéw spotecznych. W miare
systematyczny wysitek fizycz-
ny opdznia procesy starzenia,
pozwala chroni¢ pogarszajace
sie zdrowie, podtrzymuje uby-
wajagca energie, daje satysfak-
cie wyprostowanej sylwetki.
Potrzebne sg jednak bodzce
wzbudzajgce motywacje. Naj-
czedciej musi to byé bodziec
zewnetrzny, dlatego wazne sa
kontakty spoteczne.

— Dbanie o siebie — dodaje A.
Majchrzycka — to nie tylko fry-
zjer, kosmetyczka czy nowy
ciuszek. To takze samodziel-
ne kreowanie swojej dalszej
przyszto$ci. Nieodtacznym
elementem wydaje sie by¢
usytuowanie wobec potrzeb
psychicznych typowych dla lu-
dzi starszych. Czesto bowiem
majg, zachwiane poczucie bez-
pieczenstwa (np. z powodu
bezradnoéci wobec niezna-
nych procedur urzedowych,
bo nie maja przy sobie innych
0s0b, kiedy ich potrzebuja itp.).
Maja czesto niezaspokojong
potrzebe przynaleznosci, bycia
czescig wiekszej spoéjnej ca-
fosci. Wigze sie z tym deficyt
poczucia przydatno$ci spotecz-
nej, na co jeszcze naktada sie
poczucie dyskryminacji ekono-
micznej. Wiele by méwi¢ o skia-
dowych samopoczucia starego
emeryta. My znamy mape jego
niedoboréw, lekéw, ucieczek
psychicznych, samodotowania,
bezradnosci i nieufnosci.
Zrobmy to razem

— To wy znacie — méwie — ale
interesujacym jest, co z waszej
trafnej i gtebokiej wiedzy wy-
niknie praktycznego dla tego

konkretnego seniora, ktéry ma
wyksztatcenie  podstawowe,
ksigzek nie czyta, gazet tez
nie, samoanalizy nie prowadzi,
a siedzi bez przerwy w oknie
z rekoma na poduszce i dre-
two, godzinami patrzy na ulice
z braku innego zajecia.

— Zamierzamy prowadzi¢ kam-
panie o$wiatowa — odpowiada
Anna Majchrzycka. — W tej kam-
panii chcemy nie tylko uswiado-
mi¢ seniorowi, jakie niedostatki
lub bolaczki tworza jego $wiat
psychiczny i z czego one sie
biorg. Cze$¢ zasadnicza tworzy
instruktarz inspirujgcy: co moz-
na, co trzeba, co powinno sig,
aby podnies$¢ poczucie jakosci
zycia, nada¢ mu ukierunkowa-
ng aktywnos$¢, poszukaé rado-
éci spetnienia. | jak sie do tego
zabra¢ praktycznie. Stowem —
jak z marazmu ruszy¢ do przo-
du. My, prelegentki, nikomu nie
przemodelujemy jego zycia, ale
zachecamy i wskazujemy na-
rzedzia do tego potrzebne oraz
objasniamy, jak je wykorzysty-
wac skutecznie w zyciu indywi-
dualnym. A pole spofecznego
zapotrzebowania na praktycz-
ng strone tej tematyki widzimy
szerokie. Liczne do$wiadczenia
$rodowiskowe poswiadczaja,
ze w seniorach tkwi potencjat
aktywnego dziatania, ale do
jego uruchomienia potrzebny
jest konkretny bodziec: zrobmy
to razem! | ludzie, widzac kon-
kretny cel, angazujg sie chet-
nie. Przeciez tych bab¢, ktére
poprzebierane za elfy robig
dzieciaczkom przedstawienia
w przedszkolach, nikt nie zmu-
szat do dziatania. Ale kto$ rzucit
trafiony emocjonalnie pomyst.
A jak ludzie w siebie uwierza,
zadna trudno$¢ juz ich nie za-
trzyma. ;

Animacja oséb 50+

W profesjonalny nurt pomo-
cy seniorom w ich aktywiza-
cji zyciowej wchodzi réwniez
Wydziat Turystyki i Rekreaciji
Akademii Wychowania Fizycz-
nego w Poznaniu poprzez
oferte uruchomionych studiow
licencjackich na kierunku
~Animacja oséb 50+”. — Nie
sg to studia wyzsze z zakre-
su opieki geriatrycznej, acz-
kolwiek geriatria jest jednym
z przedmiotow wyktadowych
— moéwi dziekan Wydziatu,
prof. Beata Pluta. — Chcemy
przygotowywa¢ wysoko kwa-
lifikowanych animatoréw ak-

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie
dzwoni i wysyta SMS-y kolejno do pieciu
zaprogramowanych numerdw telefonéw.

tywnosci dla $rodowisk senio-
ralnych, ktorzy potrafig pomoc
interesujgco zagospodarowaéd
czas ludziom starszym. Na-
sze wstepne badania wsréd
potencjalnych pracodawcow
wskazujg, ze absolwenci
moga znalezé zatrudnienie
w szpitalach uzdrowiskowych
i sanatoriach, domach pomo-
cy spotecznej, domach kultu-
ry, oérodkach rekreaciji fizycz-
nej, fundacjach i bibliotekach,
centrach rozrywki i osrod-
kach wczasowych, klubach
spotdzielni mieszkaniowych,
gminnych centrach kultury,
uniwersytetach Il wieku, biu-
rach turystycznych itd.

Mozna zada¢ pytanie: dlaczego
Wydziat Turystyki i Rekreacji? —
Z tej prostej przyczyny, ze my
zajmujemy sie zagadnienia-
mi zagospodarowania czasu
wolnego i omawiany kierunek
studiéw wpisuje sie w naszg
misje dydaktyczna. Przygoto-
wujemy studentow na dwdch
kierunkach: rekreacji fizycznej
oraz szeroko pojetej rekreacii
kulturalnej, zaréwno ruchowe;j,
jak i Swietlicowej, wycieczkowej
czy przydatnej seniorom wiedzy
informatycznej — zaleznie od po-

trzeb podopiecznych. Chcemy
da¢ studentom umiejgtnosci
wielostronne, inspirujace, satys-
fakcjonujace przyszlego anima-
tora, jego podopiecznych i jego
pracodawce. Bedzie to praca
dla mtodych ludzi, entuzjastycz-
nych, kreatywnych, ale tez wy-
rozumiatych,  empatycznych,
zyczliwych i cierpliwych. Nie-
bawem rozpoczynamy nabor
kolejnego rocznika chetnych do
opanowania tego zawodu przy-
sztosci — ttumaczy pani dziekan.
Nie jest wiec tak, jak glosza pe-
symisci, ze emeryci nikogo nie
obchodzg. Nasza liczebno$¢
w masie spotecznej powoli
zaczyna nabiera¢ istotnego
znaczenia w réznych odcie-
niach zycia ekonomicznego,
co z kolei bedzie uruchamiato
dalsze dziatania organizator-
skie, ,meblujace” $wiat seniora
w nowg dla niego scenerie. Zy-
cie diuzsze, zdrowsze, bardziej
aktywne to inny obraz seniora,
niz jeszcze kilkanascie lat temu.
Ale tez kazdy z nas sam po-
winien tej nowosci wychodzi¢
naprzeciw w swoich indywidu-
alnych staraniach o siebie.

Andrzej Wasilewski

ul. Gérnoslaska 9, 43-460 Wisla
tel. 33 855 11 40

kom. 731 731 110

e-mail: kontakt@krokus.pl

dofinansowania

od 590 zl/ os.
* wypoczynek i relaks

Oferujemy:
* komfortowe pokoje

Krokus w Wisle zaprasza na:
¢ 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne juz od 1299
z}/ 0s. z mozliwo$cia rozliczenia

¢ 7dniowe wczasy rekreacyjno rehabilitacyjne juz

¢ imprezy integracyjne, zjazdy szkolne i rodzinne

¢ domowg kuchnie, dni potraw regionalnych
* zabiegi rehabilitacyjne na miejscu

www.krokus.pl

Zvj bezpiecznie

Dwustronna komunikacja
miedzy osoba wzywajaca pomacy
a odbierajgca wezwanie.

ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

DFK Stanistaw Zarzycki +48 690 478 660

alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com

Badz spokojny o najblizszych
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Kluby samopomocy
dla osob starszych

Eksplorujgc tematyke senioralnag, przystuchujac
sie opiniom samych seniorow, dostrzegamy
miejsca i formy wsparcia, ktére spotykaja sie
z uznaniem, nawet gdy sg dostepne w ramach
pomocy z MOPS. Pojawiajg sie formy pomocy,
lepiej odpowiadajgce na potrzeby senioréw i ich

Wielkanocna zbidrka
zywnosci dla potrzebuj

T

Seniorzy z Centrow Ak-
tywnosci  Senioréw  we
wspotpracy z Bankiem
Zywnosci z Krakowa juz
po raz kolejny mobilizujg
sity i w dniach 5-6 kwiet-
nia beda prowadzi¢ zbiorki
zywnosci w 40 krakowskich
sklepach, miedzy innymi
w sieci Lidl, Biedronka, Te-
sco, Auchan i Carrefour.

Seniorzy nie tylko osobiscie
angazujg sie w zbiorke, ale
coraz czesciej zostajg koor-
dynatorami grup mtodziezy
zaangazowanej w te szczytng
akcje. Majac troche wiecej
czasu na emeryturze i umie-
jetnosci z czasow aktywno-
$ci zawodowej moga je dzi$
zagospodarowaé z pozyt-
kiem dla innych. Dodatkowa
korzyscig z zaangazowania
seniorow jest fakt, ze niektore
osoby starsze z rezerwg pod-

chodzace do tego typu inicja-
tyw, otwierajg sie na nie, gdy
widzg swoich réwiesnikow.
Odkad seniorzy wiaczyli sie
do zbiorki, wzrosta ilo$¢ zbie-
ranej zywnosci. W tegorocz-
nej akcji udziat wezmie blisko
4 tysiace wolontariuszy, kté-
rzy beda odbiera¢ produkty
od darczyncow przy kasach
sklepéw. W akcji uczestni-
czy¢ beda seniorzy az z dwu-
nastu krakowskich z Centrow
Aktywnosci Senioréw: Brono-
wice, Ztoty Wiek, Miodzi Du-
chem, Centrum Cyfrowe, Kur-
dwandw, Swoszowice, Senior
w Centrum, Pradnik Biaty,
Lemon Fitness, Uskrzydleni
Wiekiem, Nie dzieli nas wiek,
Zeglarz. Dzieki zebranym
produktom osoby najbardziej
potrzebujace beda mogty
spokojnie i godnie spedzi¢
Swieta Wielkanocne.

Kolejne Centra Aktywnosci Seniorow
w Krakowie. Juz od 1 kwietnia!

Mozemy zdradzi¢, ze po-
wotana przez Prezydenta
Miasta Krakowa komisja
konkursowa z powodzeniem
rozstrzygneta konkurs na
kolejne  miejsca  spotkan
i aktywno$ci spotecznej dla
krakowskich seniorow. Juz
w kwietniu rusza 4 kolejne
CAS'y na krakowskich osied-

lach. Adresy nowych pla-
cowek podamy w kolejnym
numerze.

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

Miejsca Przyjazne Seniorom
Start poszukiwan juz wkrétce!

O certyfikat moga ubiegaé
sie wszystkie firmy, od tych
najmniejszych po duze
przedsiebiorstwa z siedzi-
ba w Krakowie. Warunkiem
przystapienia do konkursu
jest otwartos¢ na potrzeby
najstarszych klientow oraz
przystepna i atrakcyjna
oferta 60+.

Przypominamy, ze grupa
przynajmniej 10 oséb (senio-
row) moze zarekomendowaé
wybrane miejsce, wystarczy
uzyska¢ pisemng zgode dy-

rektora firmy zgtaszanej do
udziatu w akcji i wypemic
formularz zgtoszenia. Wie-
cej informacji zainteresowa-
ni uzyskajg w Regionalnym
Osrodku Polityki Spoteczne;j,
ul. Piastowska 32, 30-070
Krakow, tel. 12 422 06 36 lub
e-mail: biuro@rops.krakow.pl.
W grudniu odbedzie sie IX
uroczysta Gala wreczenia ko-
lejnych certyfikatow potaczo-
na z promocja wyrdznionych
miejsc w mediach.

rodzin.
osrodki

A nowo powstajgce lub remontowane
czesto niczym nie odbiegaja pod

wzgledem wyposazenia od drogich, prywatnych
doméw opieki na wzér zachodni.

Zmienia sie takze podejscie
osob pracujgcych w tych
placéwkach, poszukujg no-
watorskich i ciekawych me-
tod pracy socjalnej. Coraz
czesciej rozumiemy réwniez,
ze to wsparcie jest mozli-
we dzieki podatkom, ktére
ptacimy, ze nie ma czego$
takiego, jak przystowiowy
~darmowy obiad”.

Chcemy przyjrze¢ sie ofercie
wsparcia w Krakowie, aby
wiedzie¢, na co mozna liczy¢
w chwili, kiedy tej pomocy
potrzebuje nasz bliski lub
my sami. Dzi$§ dowiemy sie,
czym sg kluby samopomo-
cy. Zaréwno nazwa, jak i for-
ma ich dziatalnosci, wciaz
sg mato znane. To dzienne
os$rodki wsparcia. Nazwa zo-
stata zaczerpnieta z ustawy
0 pomocy spoteczneji chyba
nie oddaje ducha tego miej-
sca. Jak w praktyce wyglada
dzien w klubie samopomocy
dla osob starszych, zapytali-
$§my u zrodta, czyli w jednym
z klubow prowadzonych
w Krakowie.

— Nie mogt lepiej trafi¢. Zna-
lazt tam serdeczng, trosk-
liwg, profesjonalng opieke
oraz wsparcie duchowe. Te
sze$¢ godzin dziennie, ktore
spedza w Os$rodku, bardzo
mu pomagajga w zwalczaniu
przypadtosci zwigzanych
z zaawansowanym wiekiem.
Jestem lekarzem geriatra,
kieruje najwiekszym w Pol-
sce zaktadem opieki dtugo-
terminowej i z wlasnego do-
$wiadczenia wiem, jaka to
jest trudna praca - opo-
wiada pan Janusz, lekarz,
ktérego 90-letni ojciec jest
podopiecznym klubu i ktéry
chwali siostry Sercanki pro-
wadzace klub.

Lektoraty, planszéwki, muzy-
koterapia

Kluby samopomocy dziatajg
od poniedziatku do pigtku
od 7.00 do 17.00, w kaz-

dym spotyka sie ok. 20 pod-
opiecznych. Pierwszy z nich
rozpoczat swojg dziatalno$¢
wiosng 2017 roku. Spo-
tykamy tu senioréw 60+,
potrzebujacych wsparcia
w prostych codziennych
czynnosciach. W klubach
z seniorami pracujg tera-
peuci zajeciowi, opiekuno-
wie os6b niesamodzielnych,
pracownik socjalny i psycho-
log. Zespot dba o ciekawe
zajecia aktywizujgce i pod-
trzymujace kondycje psy-
chofizyczna podopiecznych.
Oferta jest bardzo bogata,
kazdy znajdzie tu co$ intere-
sujgcego dla siebie. Chetni
moga bra¢ udziat w lektora-
tach, np. uczag sie hiszpan-
skiego i wioskiego, opano-
wujg obstuge komputera,
graja w gry planszowe, maja
okazje wystuchac¢ ciekawych
wyktadéw. Takie miejsce
spotkan to takze okazja do
wspolnego $wietowania ju-
bileuszy i prezentacji wtasnej
twérczoéci. Ogromng po-
pularnoscig cieszy sie mu-
zykoterapia, gra na pianinie
i gitarze, ktérym towarzysza
nauka $piewu i nieodtgczny
taniec. Nie zapomina sie tu
o regularnej rehabilitacji pro-
wadzonej przez fizjoterapeu-
te z wykorzystaniem sprzetu,
jak pitki, tasmy.

Czas spedzony z ludZzmi
Zapytalismy, kto najchetniej
korzysta z takiej formy po-
mocy. — Do naszej placowki
uczeszczaja seniorzy roézne-
go pochodzenia, o réznym
stopniu wyksztatcenia i roz-
maitych zainteresowaniach.
Ich gtéwna motywacja jest
che¢ dzielenia wolnego czasu
z innymi w dobrej atmosferze
i poszanowaniu wzajemnych
potrzeb — mdwi siostra Cecy-
lia Pociejewska, kierowniczka
klubu samopomocy dla oséb
starszych przy ul. Gen. Sikor-
skiego w Krakowie.

Co wyroéznia klub samopo-
mocy prowadzony przez
siostry? — Dobra atmosfera,
otwarto$¢ na potrzeby senio-
réow, bogata oferta zaje¢ oraz
wyjazdéw. Nasz osrodek
zasila spora liczba wolon-
tariuszy, ktérzy wzbogacajg
poziom zaje¢. Wykazujemy
duzg dbato$¢ o potrzeby
duchowe, w tym religijne —
dodaje siostra Cecylia. Czy
Swiatopoglad stanowi kryte-
rium przyjecia? — Absolutnie
nie, wérod naszych pod-
opiecznych sg ludzie o réz-
nych pogladach.

To takze niezbedna pomoc
dla rodzin i opiekundw,
ktérzy w tym czasie moga
pracowaé lub mie¢ czas na
zaopiekowanie sie swoimi
potrzebami zdrowotnymi
i chwile wytchnienia. Niefor-
malnym opiekunem seniora
najczesciej jest inny senior,
starsza zona, maz, synowa,
ktorzy z racji wieku zmagaja
sie ze swoimi dolegliwoscia-
mi — dodaje Anna Okoriska-
-Walkowicz, Petnomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralne;j.

Bez zbednych formalnosci
Nawet jesli nasz podopiecz-
ny zyskatby na dotaczeniu
do klubu, to odstrasza zmud-
na procedura, ktéra kojarzy
sie z MOPS. | tu mate zasko-
czenie, bo aby uczestniczyé
w zajeciach klubu nalezy
zadeklarowa¢ che¢ uczest-

Osrodki Wsparcia

niczenia w programie klubu
i... to wszystko. — Wspiera-
my powstawanie w miescie
placéwek, ktére nie beda
wymagaty przejscia dtugiej
procedury kwalifikacji. Chce-
my, aby takie miejsca byty
otwarte dla wszystkich po-
trzebujacych mieszkancéw
bez zbednych formalnosci.
Oczywiscie wcigz mamy
sporo osrodkdéw, szczegdl-
nie catodobowych, gdzie
takg $ciezke trzeba przejsc,
ale ten kierunek — z pomi-
nieciem administracyjnej de-
cyzji — jest wedtug nas waz-
nym krokiem ku dostepnosci
oferty MOPS — wyjasnia Pet-
nomocnik.

Czy wiesz, ze?

Spotkamy sie takze z okre-
$leniem ~Specjalistyczny
klub samopomocy”, to okre-
$lenie formalne, stosowane
w nomenklaturze MOPS. Ta
forma opieki skierowana jest
do oso6b, ktérych potrzeby
réznia sie w zwiazku z cho-
roba, ktorg przeszli. W tego
typu osrodkach wsparcie
znajda mieszkancy Krakowa
w wieku 60+ po przebytych
udarach mézgu, a takze oso-
by starsze, u ktoérych zdiag-
nozowano zespot otepienny
lub  chorobe Alzheimera.
Kosztowny, ale konieczny
transport, ktére zapewniajg
te osrodki, jest dodatkowym
atutem dla opiekunow.

- kluby samopomocy dla osob starszych w Krakowie
* ul. Balicka 289, tel. 608 628 197

ul. Zielony D6t 4, tel. 12/ 425 11 02

pl. Gen. Wiadystawa Sikorskiego 14/2, tel. 12/ 421 52 17

0s. Zielone 7, tel. 12/ 644 85 52

ul. Komandosoéw 18, tel. 12/ 269 86 12

ul. Krowoderskich Zuchéw 6, tel. 12/634 24 74

Osrodek wsparcia - klub samopomocy dla 0séb

z zaburzeniami psychicznymi

ul. Bobrowskiego 11, tel. 12/ 422 12 11

Rady Dzielnic na rzecz oséb starszych

Juz czwarty rok z rzedu spo-
tykaja sie, aby porozmawia¢
o polityce senioralnej Krako-
wa i rozwigzaniach dla oséb
starszych dostepnych w ich
najblizszej okolicy. 18 marca
w Sali Obrad Rady Miasta
spotkali sie Przedstawiciele

Rad Dzielnic, koordynatorzy
Centrow Aktywnosci Senio-
row i cztonkowie Krakowskiej
Rady Senioréw. Spotkania
zainicjowane przez Anne
Okonska-Walkowicz, Petno-
mocnika Prezydenta Miasta
Krakowa ds. Polityki Senioral-

nej, stuzg przede wszystkim
budowaniu lokalnego przy-
mierza réznych $rodowisk
na rzecz oséb starszych. W
tym roku wszystkie dzielnice
przedstawity swoje dziata-
nia na rzecz senioréw. Licze,
ze te prezentacje i ozywiona

dyskusja, ktora wywigzata sie
podczas spotkania, zobliguje
reprezentantéw dzielnic do
jeszcze wigkszej uwazno-
$ci w tym obszarze. To byto
owocne spotkanie, bedziemy
chcieli powtoérzy¢ je za rok -
podsumowuje Petnomocnik.
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Gtupoty koto Wielkiej Soboty

Pokolenie 60+ kocha organizowa¢ $wieta dla zapracowanych dzieci i wnukow. Zrobimy
Swieta, wszyscy przyjada, bedziemy sobie opowiadali, to znaczy babcie beda opowiadaty
o starych czasach, by zanudzi¢ wnuki. Dziadek zwykle milczy i zastanawia sie, po co te

wszystkie starania.

Wszyscy wokét podkreslaja
tradycje. Tradycyjne $niadanie
wielkanocne, tradycyjne dzie-
lenie sie jajkiem. Tradycyjny
dom to taki, w ktéorym miesz-
kaja trzy pokolenia. A samot-
nym ta cafa tradycyjna wrza-
wa sprawia tylko bél. Przeciez
teraz kazdy na swoim, a sta-
ruszki opieki rodziny nie majg
sie co spodziewac¢. Nastaly
takie czasy, ze mtode poko-
lenie woli zarabia¢ na pomoc
domowa, niz samemu zmie-
nia¢ pieluchy staruszkom. Jak
sobie sam nie poradzisz, to
bedziesz zyt w brudzie.

Rodzinne $wieta

Dziecigtka beda stuchaty
grzecznie, bo mama kazata.
Na stole mnéstwo przepysz-
nych takoci. To, ze przygoto-
wania trwaty tygodniami, nie
ma znaczenia. Wszystko po
to, by ztaczy¢ nierozerwalny-
mi wieziami trzy pokolenia. Po
co takie starania. Ano wiado-
mo, chodzi o zapewnienie so-
bie na gorsze, bardziej niedo-
tezne czasy opieki mtodszego
pokolenia. Tak to jest, poki
jeszcze mozemy by¢ uzytecz-
ni, staramy sie ze wszystkich
sit zapewni¢ sobie przyjem-
ng egzystencje na stare lata.
Wszak domy dla niepetno-
sprawnych starcow jawia sie
jak koszmar.

Prawda

Doswiadczenia ostatnich dzie-
sieciu lat wskazujg, ze taki
sposéb myslenia nie spraw-
dza sie we wspodtczesnym
$wicie. Nikt z mtodego poko-

lenia nie ma zamiaru poswie-
cac¢ dni i nocy na opieke nad
zdemenciatym  staruszkiem.
Zstepni wola wywiez¢ staro-
winke do domu opieki i tam
ja odwiedza¢ raz w tygodniu.
Przeciez starowinka ma tam
nowe kolezanki, lepsze wa-
runki bytowania, gimnastyke,
bedzie dogladana i zadbana.
To dlaczego mam sie poswie-
cac?

Ida Swieta

Cho¢ na dworze jeszcze szaro
buro i tylko leszczyny i olchy
draznig pytkami alergikéw, to
cieszy, ze dni coraz to dtuzsze
i powietrze po ostatnich prze-
lotnych opadach deszczu ze
$niegiem mniej $mierdzace.
Ach, zeby tak kto$ jeszcze
kiedy polat z kubta w Smigus
dyngus, wzdycha niejedna
starowinka. To prastary sto-
wianski zwyczaj oczyszczania
ze ztych mysli, klgtw, rzuco-
nych urokow. W koncu ksiadz
tez woda kropi.

Swiniobicie

Wprawdzie to jeszcze post, ale
co tam, kaszanki, salcesony,
watrobianki musza w lodéwce
przetrzymaé. To pora peklo-
wa¢ miesa do wedzenia na
dziatkach, napycha¢ kietbasy.
Zacier takze dochodzi, a woda
w studni chtodna, to i skrapla-
nie lepiej przebiega. Przeciez
nie ma to, jak swojskie jadta,
tradycjg uswiecone, pokropio-
ne odstang woda.

Jajka

Kura ptasze gtupie, nie wie,
ze na $wieta jajek trzeba wie-

cej, a sklepowe nie wiadomo
czym karmione, wiec zbiera-
my i w komorze trzymamy. Co
ktore, moze ze sie dituzej prze-
lezato, to trzeba przez misecz-
ke osobno wybija¢, by catej
masy jajecznej na sekacza nie
popsuc. Tak z mendel na baby
i ze dwa tuziny na stét, co by
bogato byto. Dobrze, ze ostat-
nio post byt, to sie uzbierato.
Paczka ze wsi

Kiedy$ dojechanie na wie$
byto problemem, wiec ci, co
trafili za chlebem do miasta,
gnietli sie w swoim ciasnym
M-4, pogryzajac z zatoscig
lekko zalatujgca kietbaske
podestana ze wsi i zielonkawy
schab. Wprawdzie na pacz-
ce byla naklejka ,zywno$¢”
i pocztowy ustugodawca za-
pewniat, ze szybko dostarczy
przesytke, ale w tym Swigtecz-
nym nattoku troche sie nie
udato. W czasie transportu
jajka zakopane w woreczku
maki lekko sie rozszczelnity,
pokleity make razem ze sko-
rupkami. A maka swojska,
z naszego mtyna, chowana
od jesieni w komorze lekko
zatechta, jak to na przednéw-
ku. Jak sie wypiecze, bedzie
w sam raz, wmawiali sobie
tradycjonalisci, co sklepowej
nijak nie chcieli w domu wi-
dziec.

Odwiedziny na wsi

Teraz na wie$ dojezdzamy
bez problemu. Zaraz po przy-
jezdzie na dzien dobry dla
lepszej rozmowy walniemy
kielicha, a pdzniej juz z gor-

ki, flaszka, zagrycha i tak na
zmiane. Przez trzy dni albo
i dtuzej tak sie nie da. Wpraw-
dzie dla odsapniecia mozna
sie przej$¢, zobaczy¢ jak wze-
szto i czy ozimina przetrwata,
ale ilez mozna spacerowac.

Na sygnale

Z przejedzenia zwiekszy sie
takze ilo$¢ wezwan do zastab-
nie¢. Niby skad nasz organizm
ma wiedzie¢, ze ta zwiekszona
ilos¢ kalorii, ktérg dostat do
przetworzenia na ttuszcz, jest
tylko dlatego, zeby byto trady-
cyjnie. On, ten nasz organizm
nie rozréznia, czy sg $wieta,
czy nie. Najlepiej sie czuje,
kiedy systematycznie dosta-
je to, co potrzebuje, najlepiej
pie¢ zbilansowanych po stro-
nie kalorii, witamin i btonnika
positkow. Takie nagte zmiany
przyzwyczajen traktuje jako
zagrozenie i odmawia wspot-
pracy. Zarte$ bez opamieta-
nia, to sobie teraz radz i wzy-
waj doktora, albo pij ziotka,
jakes taki madry.

Powroét do miasta

Strach w oczy zaglada. Bedg
suszyli i sprawdzali trzezwo$¢,
czy moze sie uda dojechaé
bez problemu. Wprawdzie
wieksze zagrozenie od poli-
cji stwarzajg pijani kierowcy,
ale czy to kto ogarnie. Jak to
$wieta bez gorzatki, nie ucho-
dzi, a do domu wrécié trzeba.
No i wyszto. Policja zatrzyma-
fa kilka tysiecy skacowanych
i napitych pechowcéw.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

L]

¢ 3 positki dziennie
lub trawnikiem

e grill i ognisko

rowerowych

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA NA 2019 r.

o —

Juz od 65 zt/os za dobe z peinyn; wyzywieniem!

e animacje i zajecia dla Seniorow i
¢ bogaty program artystyczny przygotowany przez
* cisza, spokdj i piekne miejsca do spaceréw oraz wycieczek

e komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe z fazienka, TV, tarasem |

e wieczorki taneczne z muzyka na zywo

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb osob niepetnospraw

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl

Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!

‘al%to :

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morze

tel. 91 386 30 19 kom. 501 571 830 biuro@owkomandor.pl

REKLAMA

ANASTAZIA

OSRODEK REHABTLITACYING - wyPoOCZYNKOWY:

Woczasy zdrowotne

termin: 26.04.2019- 02.05.2019
cena: 800 zt/os.
Rezerwujacidoidniall’5104:2019>
2l zabiegow) gratis!IINS

=iRezerwujac.do.dnia
*¥31.08.2019
12 zabiegow, gratis!!!

termin: 02.10.2019 - 08.10.2019
cena: 790 zt/os.

termin: 09.10.2019 - 15.10.2019
cena: 790 zt/os.

termin: 16.10.2019 - 22.10.2019
cena: 750 zt/os.

termin: 23.10.10.2019 - 29.10.2019
cena: 700 zt/os.

termin: 04.11.2019 - 10.11.2019
cena: 680 zt/os.

termin: 11.11.2019-17.11.2019
cena: 650 zt/os.

b ——

w ofercie:

¢ zakwaterowanie w pokojach
2 lub 3 os. z petnym weztem
sanitarnym

e TV Sat, Telefon i Internet

o catodzienne wyzywienie
(3 positki dziennie podane
do stotu)

¢ udostepnienie sprzetu
rekreacyjnego-sala fitnes bez
ograniczen

e korzystanie z basenu
w wyznaczonych godzinach

e darmowy parking

* bogaty program KO/ wystepy;,
koncerty, biesiada przy
kietbasce z grilla, wieczorki
taneczne, karaoke, bal
przebierancow, konkursy
z nagrodami

ul. Grazyny 3, 76-032 Mielno
tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298

www.anastazja.ta.pl




www.GazetaSenior.pl Gazeta Senior nr 04/2019 27

REKLAMA

Akcja antysmogowa
seniorow i mtodziezy

Nie otwieramy okien, przemykamy smierdzgcymi ulicami, patrzymy na
zadymione kominy, czytamy grozne komunikaty. Temat smogu i jego
zagrozen stawat sie w ostatnim czasie przedmiotem wielu rozmow takze
wsrod ostrowskich senioréw, zwtaszcza podczas spaceréw z kijkami czy
w trakcie rajdéw rowerowych.

fot. Barbara Peukert
Smog ma negatywny wptyw

na zdrowie kazdej osoby,
a szczegdlna  ostroznosé
powinny zachowa¢ dzieci
i osoby starsze. Dlatego tak
wazna jest edukacja, docie-
ranie z wiedza do kazdego
mieszkanca. Seniorzy sku-
pieni w grupie Turystocyklisci
Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Ostrowie Wielkopolskim
pod przewodnictwem Ryszar-
da Dolaty i Eugeniusza Snie-
gockiego postanowili podja¢,
we wspdtpracy z uczniami
Zespotu Szkét Technicznych,
inicjatywe zwigzang z walka
ze smogiem.

W ramach realizacji programu
zadania publicznego Powia-
tu Ostrowskiego pn. ,Wplyw
bezpieczenstwa senioréw
UTW w Ostr. WIkp. na ich ja-
kos$¢ zycia” podjeto w licznym
gronie starszych i mtodych
mieszkancow miasta rozmo-
we na temat wptywu smogu
na nasze zdrowie. Podczas
spotkania w auli ZST, pro-
wadzonego przez profesora
Ryszarda Dolate, mtodziez
tej szkoly przedstawita mul-
timedialng prezentacije na
temat smogu, za$ Ryszard
Chmielina, prezes Stowa-
rzyszenia Wielkopolski Klub
Ekologiczny wygtosit wyktad
0 przyczynach powstawania
smogu i ochronie przed jego
skutkami.

Wspolna inicjatywa
Inicjatywa ta pokazata, jak
jako$¢ powietrza ma funda-
mentalne znaczenie, zaréwno
dla mtodych, jak i starszych
mieszkancow Ostrowa Wiel-
kopolskiego. Seniorzy wystu-
chali Szymona Pieca, ucznia
ZST, ktéry z miodziencza
werwg méwit 0 smogu i jego
szkodliwos$ci. Wykazujac sie
duza znajomoscig tematu
przekonywat rowie$nikéw
i seniorow o potrzebie dziatan
na rzecz czystego powietrza.

Drugi z uczniéw Jakub No-
wacki podkreslat, ze miodzi,
pragnac chroni¢ swoje zdro-
wie i mie¢ wptyw na przy-
szto$¢, chetnie wiaczg sie
w walke o czyste powietrze,
w kreowanie nowej rzeczywi-
stosci, w ktdrej nie ma miejsca
na smog. Na te okoliczno$¢
zaprojektowat i przedstawit
obecnym na spotkaniu ulot-
ke zachecajaca mieszkancow
miasta do udziatu w kampanii
antysmogowej. Zauwazyt przy
tym, ze we wspétpracy z se-
niorami mozna wiele zdziata¢,
aby skonczy¢ z niechlubng
stawg miasta o duzym steze-
niu niezdrowego powietrza.
Taka rzeczowa i konstruktyw-
na postawa uczniéw zdobyta
uznanie najstarszych miesz-
kancow.

Ryszard Chmielina, prezes
Wielkopolskiego Klubu Eko-
logicznego, wyrazit zadowo-
lenie z faktu, ze moze uczest-
niczy¢ w spotkaniu, na ktérym
mitodziez i seniorzy chca pod-
ja¢ wspdlne dziatania, wtgcza-
jac sie do akcji antysmogowe;j.
Stwierdzit, ze to przyktad god-
ny nasladowania dla innych
miast i regiondw Polski. Na
przyktadzie Ostrowa Wielko-
polskiego przedstawit obrazo-
wo, jak wazne jest docieranie
z informacja o smogu i jego
skutkach do jak najwiekszej
grupy mieszkancow, z wyko-
rzystaniem nowoczesnych
technologii, zwtaszcza In-
ternetu i telewizji kablowe;j.
Zwrécit szczegdlng uwage na
to, jak chroni¢ siebie i najbliz-
szych przed smogiem. Wspo-
mniat przy tym, jak zdobywac¢
pienigdze na wymiane pie-
céw, wilasng sie¢ pomiaro-
wa, czujniki powietrza, apli-
kacje pokazujgce stezenie
powietrza czy organizacje
imprez masowych propagu-
jacych walke ze smogiem.

Fakty na temat
smogu

Wskazat, ze podstawowg
przyczyna powstawania smo-
gu jest spalanie paliw statych
(gtownie wegla) przez uzyt-
kownikdbw domowych (tzw.
niskie emisje). Opisat sktad-
niki smogu oraz ich wptyw na
zdrowie czlowieka. Zwrdcit
uwage na zagrozenia wyni-
kajace z obecno$ci w nim
pierwiastkdw  toksycznych.
Z moca podkreslit, ze skutki
smogu sg dalekosiezne, ma
on bowiem duzy wplyw na
nasze zdrowie, prowadzac
m.in. do pojawienia sie alergii
oraz astmy, wywotania niewy-
dolnosci oddechowej, chordb
ukfadu krwionos$nego i serca,
obnizenia odpornosci catego
organizmu oraz pojawienia sie
choréb nowotworowych.
Omawiajac problematyke
smogu i jego wptyw na na-
sze zdrowie przedstawit fakty
i mity dotyczace globalnego
ocieplenia klimatu. Zadekla-
rowat, ze kierowane przez
niego stowarzyszenie wiaczy
sie w kampanie antysmogowa
organizowang przez miodziez
ZST i senioréw UTW.
Uczestniczacy w tym spotka-
niu Jézef Kozan, przewodni-
czacy Miejskiej Rady Senio-
row, a zarazem prezes OUTW
podziekowat obecnym za pod-
jecie tak cennej dla mieszkan-
cow inicjatywy. Zaapelowat do
senioréw i mtodziezy z réznych
$rodowisk o aktywne wigczenie
sie do kampanii antysmogowej
w miescie. Rezultatem tego
spotkania, jak stwierdzit, jest
zaplanowana kampania anty-
smogowa, w ktérej mtodziez
i seniorzy beda propagowac
czyste powietrze i srodowisko
naturalne w$réd mieszkancow
Ostrowa Wielkopolskiego i Po-
wiatu Ostrowskiego.

Kazimierz Nawrocki

Zapraszamy do
Czarny Kamien Resort & SPA

Komfortowy apartament z widokiem
na gory, wysmienita kuchnia i relaks
w strefie SPA....wszystko, czego
potrzeba, aby wypoczgd!

CZARNY KAMIEN
RESORT & SPA

OFERTA
Aktywny Senior

od 1 75 zt

/os./noc

Pakiet obejmuje:

e 2,3 lub 4 noclegi w komfortowym apartamencie
2, 3 1ub 4 $niadania w formie bufetu w godz. 8.00-10.30
2, 3 lub 4 obiadokolacje w godz. 16.00-18.00

1 koktajl owocowy na osobe

wynajem kijkéw do Nordic Walking

1 catodniowy wynajem roweréw

bilet wstepu do TIMEGAMES w Jeleniej Gérze

10% rabatu na zabiegi SPA powyzej 100 zt

ptaszcze kgpielowe (dla oséb dorostych)

zestaw powitalny w apartamencie: kawa, herbata, woda mineralna
Pakiet obowiqzuje w dniach od niedzieli do piagtku w terminie

01.03 - 30.04.2019 oraz 01.10 - 30.11.2019r.

Czamy Kamien Resort & SPA
ul. Wojska Polskiego 11, 58-580 Szklarska Poreba

tel. 75 769 38 54
kom. 536 150 050

Wiecej informacji www.czarny-kamien.pl
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WIOSNA
W TRUSKAWCU

Kompleksowe 14 dniowe turnusy
rehabilitacyjne na Ukrainie

Najlepsze sanatoria 90 km
od granicy z Polska

TERMINY wiosennych
wyjazdow 2019!

28 kwietnia - 11 maja
11 maja - 24 maja
24 maja - 6 czerwca

W pakiecie:

* pobyt w najlepszych * petne wyzywienie
sanatoriach w Truskawcu (8 positki dziennie)

* petna opieka lekarska ¢ zaplecze rekreacyjne

* komplet badan wykonany (basen i sitownia)
na miejscu * ubezpieczenie NNW i KL

* codzienne zabiegi m.in. ¢ opieka polskojezycznego
masaze, balneoterapia, rezydenta na miejscu

hydroterapia, e transport autokarowy
aplikacje borowiny, (Krakow, Rzeszéw, Przemysl)
fizjoterapia badz lotniczy

Wiecej informacji
i wszystkie terminy

+48 12 397 49 22
www.floriantravel.pl

»Florian Travel
- biuro podrozy

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com
Florian Travel Sp. z 0. o.
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakow
www.floriantravel.pl

lle kosztuje
~darmowe”
sanatorium na NFZ?

Kazdy pacjent w sanatorium
uzdrowiskowym ponosi koszt
zakwaterowania i wyzywienia.
Wysoko$¢ optaty za jeden
dzien pobytu pacjenta dla
turnuséw trwajacych 21 oraz
28 dni zalezy od standardu
pokoju. Zabiegi realizowane
w ramach potwierdzonego
uzdrowiskowego leczenia am-
bulatoryjnego sa bezptatne.
NFZ nie ponosi: kosztéw prze-
jazdu, czesciowej odptatnosci
za wyzywienie i zakwaterowa-
nie, kosztow pobytu opiekuna
pacjenta, optat klimatycznych,
kosztow zabiegéw przyro-
doleczniczych i rehabilitacyj-
nych, niezwigzanych z cho-
robg podstawowa, ktéra jest
bezposrednig przyczyng skie-
rowania na leczenie uzdrowi-
skowe.

Skierowanie - duza zmiana
Ministerstwo  Zdrowia chce
skréci¢ kolejki do uzdrowisk,
wprowadzajac  12-miesigczny
okres, ktéry musi uptynaé¢ od
zakonczenia przez pacjen-
ta leczenia uzdrowiskowego

albo rehabilitacji uzdrowisko-
wej do momentu otrzymania
kolejnego skierowania. Gdyby
zapowiadana zmiana weszia
w zycie, wtedy to z kolejki na
leczenie rocznie ,wypadtoby”
okoto 150 tys. oséb. Z danych
NFZ wynika, ze co roku do fun-
duszu wptywa pét miliona skie-
rowan do sanatoriéw. Co trze-
cie jest od kuracjusza, ktéremu
nie minat jeszcze rok od ostat-
niego pobytu w sanatorium.
Sanatorium poza kolejnoscia
Jesli  ztozyliSmy  wniosek
o skierowanie do sanatorium,
to czas oczekiwania jest taki
sam dla wszystkich i wyno-
si okoto 30 miesiecy. Swoje
miejsce w kolejce mozna $le-
dzi¢ na biezaco w na stronie
centrali NFZ: www.skierowa-
nia.nfz.gov.pl. Wystarczy, ze
wpiszemy numer skierowania.
Bez kolejki wyjada tylko za-
stuzeni honorowi dawcy krwi
lub przeszczepu, inwalidzi wo-
jenni i wojskowi, kombatanci,
uprawnieni zotnierze i pracow-
nicy oraz weterani.
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www.facebook.com/GazetaSenior i polub strone.

Partoro,

(qutaewﬂ‘eujﬁ%" ”- .

jnn mmm

_mGazeta

st Wit

kolejne
wydanie
24 kwietnia

KOSZTUSE ,DARMO
SANATORIUM NA N

EDURAGIA DD STARDSCH
Jak 10 pobi Heiatm?

JESTETEWIEED) DA SENIORONT

. Wrockps
“l!l WRDDAEE  SERCEM DO SENIOREN

S

Prenumerata

z dostawg do
skrzynki pocztowej

Prenumerata GAZETY SENIOR
dostepna jest w kazdej

placéwce Poczty Polskiej lub na
stronie www.poczta-polska.pl/
prenumerata. Koszt egz.

W prenumeracie pocztowej to 4 zt.

4_'/ Poczta Polska

Gazeta Senior
Miesiecznik

Dostepne
Prenumeraty:

Kwartalna
Poétroczna

Roczna

www.GazetaSenior.pl




