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Ll e Udowodniono, ze sterole roslinne obnizaja poziom cholesterolu we krwi. Korzystny efekt wystepuje w przypadku dziennego spozycia od 1,5 do 3 g steroli

SAANERIES roslinnych w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz zbilansowana i zréznicowang dietg. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju
choroby wiencowej serca. Istnieje wiele czynnikéw ryzyka chordb serca. Zmiana jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka.
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Starzenie sig to proces, ktory dotyczy kazdego czfowieka. O tym, co
mozemy zrobic¢, aby zachowac sprawnos¢ na dfugie lata, opowiedziata
nam prof. dr hab. med. Katarzyna Wieczorowska-Tobis.

prof. dr hab. med. Katarzyna
Wieczorowska-Tobis

Pracownia Geriatrii, Katedra i Klinika
Medycyny Paliatywnej, Uniwersytet
Medyczny w Poznaniu; Przewodniczagca
Zarzadu Gtéwnego Polskiego
Towarzystwa Gerontologicznego

Pani Profesor, czym jest proces

starzenia sie i jakie zmiany zachodza
w organizmie?
Starzenie oznacza powstawanie, wraz
z uptywem czasu, zmian w organizmie,
ktére stopniowo pogorszaja jego funkcjo-
nowanie. Pojawiajg sie subtelne zmiany
we wszystkich narzadach i uktadach. Maja
one charakter progresywny, czyli narastaja
w czasie. Jak wynika z prowadzonych ba-
dan proces starzenia rozpoczyna sie juz
miedzy 30 a 40 rokiem zycia, a zatem w
okresie kiedy jeszcze rzadko zastanawia-
my sie nad uptywem czasu. Postep zmian
zwigzanych ze starzeniem jest poczatko-
wo bardzo powolny; ich tempo wzrasta
ok. 60 roku zycia.

Podkresla sie przy tym, ze w tzw. normal-
nym starzeniu - czyli takim, ktéremu nie
towarzyszg procesy chorobowe - pogor-
szenie funkcjonowania jest stosunkowo

niewielkie. Starzenie nigdy samo z siebie
nie prowadzi do utraty samodzielnosci lub
zaleznosci od pomocy 0s6b z otoczenia.

Normalne starzenie nie powoduje
choréb. Jego istota polega natomiast na
zwiekszeniu ryzyka ich wystapienia. Moz-
na to tatwo przesledzi¢ przygladajac sie
np. zmianom w obrebie kosci. Kosci pod-
czas catego naszego zycia ulegaja ciggtej
przebudowie - stara tkanka kostna jest
na biezgco resorbowana, a w jej miejsce
powstaje nowa. Niestety, proces starze-
nia kosci prowadzi do ujemnego bilansu
przebudowy tkanki kostnej - czyli w miej-
sce zresorbowanej starej kosci powstaje
nieco mniej nowej. Stad typowa cecha
starzenia sie kosci jest zmniejszajgca sie
masa i gestos¢ kosci. Jest to pierwszy krok
w kierunku osteoporozy, niemniej obser-
wowane w procesie starzenia zmiany nie
sg wystarczajaco nasilone, aby wywotac
osteoporoze. Potrzebny jest dodatkowy
czynnik zwiekszajgcy nasilenie zmian wy-
nikajacych ze starzenia.

Zmiany podobne do tych zachodzacych
w kosciach obserwowane sg we wszystkich
tkankach i narzadach; w procesie starze-
nia np. wzrasta skurczowe cisnienie krwi
- co zwieksza ryzyko wystgpienia nadci-
$nienia, pogarsza sie sprawnos¢ serca
- zwieksza to ryzyko wystapienia niewy-
dolnosci serca, pogarsza sie metabolizm
glukozy- co sprzyja cukrzycy typu ll, a ob-
serwowane zmiany w stawach powodujg,
ze prawie 3 starszych oséb choruje na
chorobe zwyrodnieniowg stawow.

Po to, abySmy mogli dobrze sie zesta-
rze¢, musimy wiec pamieta¢, ze choroby
i zaleznos$¢ nie sg nieodtgczng czescia
procesu starzenia. Wynikajg z chorob,
i - co trzeba podkresli¢ - pobieranych
w nadmiarze lub Zle dobranych lekéw,
ktére zwiekszajg nasilenia zmian wynika-
jacych z procesu starzenia.

Co mozemy zrobic i jak powinno wy-
gladac¢ nasze zycie, aby ,jesien zycia”

byta zdrowa i aktywna?

Wszystko wskazuje na to, ze tempo zmian
zachodzacych w naszym organizmie wraz
z uptywem czasu w znacznym stopniu zale-
zy od nas samych. Czynnikami modyfikujg-
cymi proces starzenia sg aktywnosc i dieta.
Szeroko rozumiana aktywnos$c¢ obejmuje
nie tylko aktywnos¢ fizyczng, ale takze
kontakty spoteczne i aktywnos¢ poznaw-
cz3 (czyli np. trening pamieci). Wiadomo
na pewno, ze siedzacy tryb zycia i wypet-
nianie wolnego czasu jedynie np. biernym

Wspatczesny senior to
coraz czesciej osoba
swiadoma, jak wiele
od niej samej zalezy,
w kwestii jakosci Zycia
i jej przysztosci.

oglagdaniem telewizji moze przyspieszy¢
proces starzenia. Jednak wspomniane
ogladanie telewizji moze by¢ tez zajeciem
aktywizujgcym jesli po obejrzeniu dowol-
nego programu prébujemy podsumowac
poruszane tematy, albo np. podczas spo-
tkania ze znajomymi czy w rozmowie tele-
fonicznej podejmujemy dyskusje omawia-
nych kwestii. Warto tu przytoczy¢ bardzo
ciekawe wyniki badan pokazujace, ze w
rzeczywistos$ci odsetek oséb chorujgcych
na otepienie jest znacznie mniejszy nie tylko
w stosunku do prognozowanego, ale tez
w stosunku do stwierdzanego kilkanascie
lat wczesniej. Dlaczego? Jedna z przyczyn
jest wtasnie coraz skuteczniejsze wdra-
zanie zasad zdrowego zycia, co z jednej
strony przektada sie na wolniejsze tempo
zmian obserwowanych w procesie starze-
nia, a z drugiej - zmniejsza ryzyko wyste-
powania wielu choréb, w tym np. choréb
uktadu krazenia, a wiec korzystnie wptywa
na mézgowy przeptyw krwi.

Wazna jest tez oczywiscie dieta.

CGCOINCPOLSK <ONGRES STARZENIA SIE

WWW.TERMEDIA.PL

SOPOT, 11-12 maja 2018 r.

Wprawdzie dotychczas nie udowodniono,
ze jakakolwiek suplementacja u 0séb bez
niedoboréw ma znaczenie dla tempa pro-
cesu starzenia, jednak wiadomo na pewno,
ze jesli wystepuijg jakiekolwiek niedobory
nalezy skorygowac diete, bo - zwlaszcza
jesliniedobory sg dtugotrwate - prowadzg
one do nieoptymalnego funkcjonowania.
W tym kontekscie warto pamietac o bardzo
powszechnych w naszym spoteczenstwie
niedoborach witaminy D.

Pani Profesor, jakie wyzwania stojg
przed osobami starszymi?
Wzrastajaca liczba oséb starszych w przy-
sztosci przy zmniejszajacej sie liczbie oséb
zaangazowanych w opieke rodzi niewatpli-
we wyzwania. Jednym z najwazniejszych
stojgcych nie tylko przed osobami starszy-
mi, ale przed kazdym bez wzgledu na wiek
jest podjecie codziennej walki o wtasng
dobrg staro$¢. Oznacza to z jednej stro-
ny biezace wdrazanie zmian stylu zycia,
po to aby uptywajacy czas wptywat w jak
najmniejszym stopniu na nasze codzienne
funkcjonowanie, a z drugiej - akceptacje
uptywajacego czasu. Warto pamietac, ze
osoby pozytywnie oceniajgce swojg prze-
szto$¢ starzeja sie lepiej. Dobrze wiec nie
mie¢ zalu do zycia, nie tylko o to, ze prze-
mija, ale tez o to, ze co$ sie w nim zdarzyto
lub wiasnie nie zdarzyto.

Jaki jest wspétczesny Senior?
Wspotczesny senior to coraz czesciej osoba
Swiadoma, jak wiele od niej samej zalezy
w kwestii jakosci zycia i jej przysztosci. Stad
ogromne zainteresowanie dziataniami
dedykowanymi seniorom, powszechne
uczestnictwo w zajeciach klubéw seniora
i Uniwersytetach Trzeciego Wieku. Coraz
wieksze i powszechniejsze zaangazowanie
senioréw w dziatania wolontaryjne wynika
tez wtasnie ze zrozumienia, ze aktywnos$¢
jest podstawg dobrej starosci.
= Rozmawiata Karolina Nowak
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Bez zacmy, bez wad wzorku,
bez okularéow

Zaéma jest chorobg oczu, ktdra dotyczy nie tylko osdb po 75. roku Zycia,
ale rowniez znacznie mtodszych. 0 zaémie, z punktu widzenia lekarza oraz
pacjenta, a takze efektach, operacyjnego leczenia wzroku, opowiada lek.
Hanna Bednarzak-Bulak oraz Pan Eugeniusz - pacjent po operacji zaémy.
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lek. Hanna Bednarzak-Bulak
Centrum Medyczne MAVIT

a¢ma polega na zmetnieniu natu-
E ralnej soczewki znajdujacej sie w
oku kazdego cztowieka. Zamglona
soczewka blokuje Swiatto i przez to jego
ilos¢ docierajgca do siatkéweki jest na tyle
mata, ze uniemozliwia to ostre widzenie.
Zacma rozwija sie az u 70% wszystkich
0séb powyzej 75. roku zycia, ale dotyka
takze osoby miodsze. Nieleczona, jest
jedna z gtéwnych przyczyn pogorszenia
lub utraty widzenia u oséb powyzej 55.
roku zycia.

Na czym polega leczenie zacmy?
Za¢me leczy sie wytgcznie operacyjnie.

Soczewki wewnatrzgatkowe - zobacz réznice!

Soczewki jednoogniskowe
Soczewki tego rodzaju dajg mozliwos¢
uzyskania dobrego widzenia tylko na jedng
odlegtos¢, zazwyczaj do dali. Wiekszos¢
0s0b, u ktérych zostaty wszczepione, po
operacji potrzebuje okularéw do takich
czynnosci jak czytanie, prowadzenie sa-
mochodu czy korzystanie z komputera.

Pan Eugeniusz z Kgpna, 62 lata

Ja kontra zaéma 1:0, czyli jak
udafo mi si¢ wroci¢ do mojego
ukochanego ping-ponga.

Widzi Pan?
Teraz? Swietnie. Moge czyta¢ nawet naj-

drobniejszy druk. | to, uwaga, bez oku-
larow.

Zabieg polega na usunieciu zmetniatej na-
turalnej soczewki i zastapieniu jej sztuczng
soczewka wewnatrzgatkowa. Wykonywany
jest on metoda fakoemulsyfikacji. Chirurg
wykonuje niewielkie naciecie w ragbku ro-
gbwki, usuwa naturalng soczewke, rozbi-
tg wczesniej za pomoca ultradzwiekéw,
a nastepnie wprowadza sztuczng soczew-
ke wewnatrzgatkows, ktéra jest, co do
zasady, aplikowana dozywotnio. Standar-
dowo jest to soczewka jednoogniskowa,
a zatem umozliwiajgca dobre widzenie na
jedna odlegtos¢, zwykle do dali. Ostateczne
ustalenie, jaka korekcja bedzie efektem
koncowym po operacji, odbywa sie w ra-
mach kwalifikacji, dla kazdego pacjenta
indywidualnie.

Czy to prawda, ze przy okazji usu-
niecia zaémy pacjenci moga pozbyc sie
wrodzonych i nabytych wad wzroku?
Czy w ten spos6b mozna np. skorygo-
wac astygmatyzm?

Dzieki wewnatrzgatkowym soczewkom
wieloogniskowym jesteSmy w stanie sko-
rygowac prezbiopie, krotkowzrocznosé
i nadwzrocznos$¢. Co wazne, jesteSmy
w stanie rowniez korygowac astygmatyzm,
dzieki wszczepieniu soczewek torycznych.
Istnieje mozliwo$¢ wszczepienia wielo-
ogniskowych soczewek torycznych, dzieki
ktérym nawet pacjent z astygmatyzmem
po zabiegu moze zapomnie¢ o okularach.
Co wiecej, wewnatrzgatkowa soczewka
toryczna, daje mniej zaburzen optycznych
niz standardowa korekcja okularowa.

Soczewki jednoogniskowe
korygujace astygmatyzm
Stworzone specjalnie dla os6b z astygma-
tyzmem (czestg wadg wzroku spowodo-
wang niedoskonatg krzywizng rogowki
lub soczewki oka). Korygujg astygmatyzm
i zapewniajg dobre widzenie z daleka, ale
zazwyczaj nie eliminuja potrzeby noszenia
okularéw do czytania czy pracy z kom-
puterem.

I nawet do czytania nic Pan nie za-
ktada?
Gdyby zapytata mnie Pani o to pét roku
temu, to odpowied? bytaby zupetnie inna.
Nie tylko do czytania zaktadatem, ale i w
dal musiatem mie¢ okulary, a i tak ledwo
widziatem.

To co sie wydarzyto?
Za¢ma. Dzieki temu, ze miatem zabieg
usuwajacy za¢me, dostatem soczewki,
ktére nie tylko zniwelowaty ,$lepnigcie”,
ale takze skorygowaty wade wzroku.

Jak Pan sie zorientowat, ze ma Pan
zaéme?
Szczerze? Wyszto przed przypadek. Posze-
dtem do optyka, bo miatem beznadziejne
oprawki i musiatem sobie wymieni¢. Przy
okazji optyk miat mi dobra¢ odpowiednie
szkta i jako$ mu nie szto, zeby dopaso-
wac takie, w ktérych bym dobrze widziat.
Szczegblnie w lewym oku: cokolwiek mi
proponowat i tak nie mogtem ztapac ostro-
$ci. Ostatecznie polecit, zebym pojechat
do Wroctawia do kliniki, w ktérej mieli mi
zrobi¢ doktadne badania i wyjasnic, co sie
dzieje w oku.

Oznacza to, ze obraz trafiajacy na siat-
kowke jest bardziej precyzyjny, a przez
to koncowy efekt korekcji astygmatyzmu
jest korzystniejszy dla pacjenta niz efekt
osiggniety przy pomocy korekgcji okula-
rami z tzw. cylindrami. Jednak zabiegi
z wykorzystaniem tego typu soczewek -
wieloogniskowych i torycznych - trzeba
wykonac , prywatnie”. Ich koszt jest zbyt
wysoki, by mogt zostaé pokryty w ramach
sumy pieniedzy, ktérg szpital dostaje od
NFZ za wykonanie operacji zaémy.

Jakie sa koszty takiej operacji?

Sam zabieg, na jedno oko, w zaleznosci od
placéwki, kosztuje ok. 2 - 3 tysigce ztotych
Do tego trzeba doda¢ koszt wybranej so-
czewki i wizyty kwalifikacyjnej. To zauwa-
zalny wydatek. Warto jednak pamietac, ze
osoba z astygmatyzmem decydujac sie na
pokrycie kosztu operacji usunigcia za¢my
zwszczepieniem soczewek torycznych nie
bedzie musiata w przysztosci ponosic wy-
datkéw zwigzanych z doborem i zakupem
kolejnych szkiet progresywnych i oprawek,
ktére sg przeciez bardzo drogie. Placowki
tez coraz czesciej wychodza naprzeciw
Pacjentom, pomagajac we wszystkich for-
malnosciach zwigzanych z finasowaniem
tego typu zabiegdw na preferencyjnych
warunkach.

Dlaczego warto zapytac lekarza o so-
czewki wieloogniskowe? Co mozemy zy-
ska¢ decydujac sie na taka inwestycje?
Efekt widzenia w dobrze dobranych wie-
loogniskowych soczewkach wewnatrzgat-
kowych jest znacznie lepszy niz w okula-
rach. Po operacji mozemy widzie¢ lepiej
niz przed wystgpieniem za¢my i to bez
okularéw! Nie musimy ich szuka¢, gdy
potrzebujemy co$ przeczytac, skorzystac
z komputera czy tez zmieniac ich rodzaju

Soczewki wieloogniskowe
Umozliwiajg dobre widzenie bez okularéw.
Wystepuja w wariancie dwuogniskowym,
ktéry pozwala na ostre widzenie przedmio-
téw z bliska i daleka, oraz tréjogniskowym,
przywracajgcym dobre widzenie takze na
odlegtosci posrednie, kluczowe np. pod-
czas pracy przy komputerze.

Co Pan pomyslat, kiedy ustyszat Pan,
ze to za¢ma?
Zdziwi sie pani, ale ta wiadomos¢ mnie
uspokoita. Batem sie, ze moga to byc jakie$
rakowe historie - czasem sie tak zdarza,
ze zaczyna sie od oka. Albo jaskra, ktérej
sie nie operuje, tylko mozna ewentualnie
powstrzymac. A wiedziatem, bo duzo sie
o tym méwi, ze zaéme da sie usunac. Tyl-
ko trzeba poczekac w kolejce. Ja od razu
zdecydowatem, ze zrobie to prywatnie.

Zeby nie czekaé?
Nie. Nawet nie to. Nie byt to w kazdym
razie najwazniejszy argument. Najistot-
niejsze dla mnie byto to, zeby mozna byto
skorygowac przy okazji wzrok. Kiedy skon-
czytem 44 |ata, zaczat mi sie pogarszac
wzrok i dostatem okulary do czytania.
A potem réwniez miatem do dali - prawie
4 dioptrie. | to mi bardzo przeszkadzato.
Szczegblnie w pracy.

Dlaczego?
Jestem kominiarzem i okulary utrudniajg
dziatanie. To jest niebezpieczna praca,
wiec z jednej strony trzeba dobrze widzie¢
- chodzi sie po strychach, po piwnicach,
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w zaleznosci od tego, co aktualnie robimy.
Atak wyglada codzienno$¢ wielu oséb po
45. roku zycia, gdy zaczyna rozwijac sie
prezbiopia. Komfort zycia poprawia sie
wiec w istotny sposéb. Nalezy pamietac
jednak, ze kluczowe jest bardzo dobre
dobranie soczewki wewngatrzgatkowe;.
Dlatego na etapie kwalifikacji lekarz stara
sie jak najlepiej pozna¢ charakter i tryb
zycia pacjenta, to, czym sie zajmuje, jakie
sg jego potrzeby i oczekiwania. Na tej pod-
stawie dobierane jest najlepsze rozwigza-
nie. Na przyktad soczewki tréjogniskowe,
ktére zapewniajg dobre widzenie z daleka,
bliska oraz na odlegtosci posrednie, beda
dobrym rozwigzaniem dla oséb aktywnych
zyciowo i zawodowo, korzystajgcych na
co dzieh z komputera, jezdzacych samo-
chodem, uprawiajacych sporty.

Pierwotnie mysleliSmy, ze soczewki wie-
loogniskowe sg przeznaczone dla 0s6b
mtodszych, takich, ktére potrafig zacho-
wac tzw. neuroadaptacje, czyli mozliwos¢
wykorzystania kazdej przestrzeni do do-
brego widzenia. Jednak okazuje sie, nawet
osoby po 65. roku zycia odnoszg duze
korzysci z ich zastosowania. Coraz wiecej
0s6b, ktore przechodza w moim osrodku
operacje usunigcia za¢my ze wszczepie-
niem soczewki dwu albo tréjogniskowej
to wiasnie pacjenci starsi, ale caty czas
w petni aktywni, bardzo swiadomi mozli-
wosci, ktore daje wspdtczesna medycyna
i chcacy zy¢ w petni komfortowo. Co wiecej,
zyjemy coraz dtuzej, stad czas korzystania
z pooperacyjnego stanu oka jest réwniez
dtuzszy. To takze warto wzig¢ pod uwage
podejmujac decyzje o wyborze soczewki
wewnatrzgatkowej. Wzrok to jeden z naj-
wazniejszych zmystéw w naszym zyciu,
nie dziwi wiec rados¢ pacjentéw, ktdrzy,
po leczeniu, odkrywaja Swiat na nowo.
2 Rozmawiata Joanna Lewandowska

Wiecej informacji o za¢mie i soczewkach
- www.lepszywzrok.medonet.pl

Soczewki wieloogniskowe
korygujace astygmatyzm
Soczewki tego rodzaju nie tylko przywra-
caja zdolnos$¢ widzenia z daleka i bliska
(oraz na odlegtosci posrednie w przypad-
ku soczewek tréjogniskowych), ale takze
koryguja astygmatyzm, poprawiajac
ostros¢ wzroku.

zrédto: opracowanie wtasne

w rézne miejsca trzeba dotrze¢, a z dru-
giej - poniewaz zawsze jest petno brudu
przy przeczyszczaniu, to zaktadamy maski,
wtedy okulary parujg, a cztowiek zupetnie
przestaje widzie¢. Czesto w ogole rezy-
gnowatem z okularéw. Kiedy dowiedzia-
tem sie, ze mozna przy okazji skorygowac
wzrok, to uznatem, ze to jest doktadnie to,
czego mi trzeba.

Nie bat sie Pan zabiegu? To w konicu
operacja i to na oku
Nie bardzo. Wczesniej bytem spokojny,
a juz po pierwszym zabiegu, w ogble nie
batem sie drugiego. Widziatem juz, ze nic
nie boli. Réwniez potem nic nie czutem.

Wrécit Pan do pracy?
Tak, od wrzesnia chodze normalnie.
Wszystko jest bez zarzutu. Tylko czesciej
zaktadam okulary ochronne, zeby chroni¢
nowe soczewki. | jest tak samo, a nawet
jeszcze lepiej, bo teraz widze normalnie.
Jak dziecko ($miech). No i wrécitem do
mojego ukochanego ping-ponga.
Rozmowa z Panem Eugeniuszem zostata prze-
prowadzona w ramach kampanii edukacyjnej
“Lepszy wzrok, lepsze zycie”.
B21802772745
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1. Wybieraj produkty z minimalna

iloscig ttuszczéw nasyconych

Nadmiar ttuszczOw nasyconych przyspiesza rozwoj miazdzycy. Wystepujg one
w smalcu, masle, tlustej wotowinie i wieprzowinie, ttustych przetworach mlecznych
oraz w wedlinach, takich jak kietbasy, pasztety czy boczek.

2. Witacz do diety sterole roslinne, ktére
pomagaja obnizy¢ stezenie cholesterolu
07-12,5%

Znajdziesz je we wzbogaconych w te sktadniki produktach spozywczych, np. marga-

rynach. Spozywanie 2 g steroli lub stanoli roslinnych moze obniza¢ stezenie ,ztego
cholesterolu” LDL o ok. 10%.

3. Badaj sie - miej cholesterol pod kontrolg

Wiekszos¢ choréb serca przez wiele lat nie daje zadnych niepokojgcych objawow.
Miazdzyca nie boli, podobnie jak wysokie stezenie cholesterolu czy trigliceryddw.

4. Postaw na ruch

Regularne ¢wiczenia fizyczne pomagaja nie tylko obnizy¢ cisnienie tetnicze krwi oraz
zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca i udaru mézgu, ale réwniez doskonale wplywajg na
samopoczucie. Dla zdrowego serca staraj sie poswieci¢ co najmniej 30 minut dziennie
na dowolng aktywnosc fizyczng, ktéra sprawia ci przyjemnoscé.

5. Nie zapominaj o co najmniej 5. porcjach
warzyw i owocow - kazdego dnia!

Warzywa i owoce dostarczajg nie tylko witamin i zwigzkéw mineralnych, niezbednych
dla prawidtowej pracy serca, ale réwniez btonnika oraz substancji antyoksydacyjnych.
Zawarte w nich substancje przeciwutleniajgce neutralizujg niekorzystne dziatanie
wolnych rodnikéw, ktére mogg sie przyczynia¢ do rozwoju miazdzycy.

zrédto: Dieta Dla Serca

Z Zasod dla. zdrowego cerca

6. Ogranicz cukier!

Zwr6¢ uwage na to, jaki rodzaj weglowodandw dominuje w twojej diecie. Rafinowany
cukier biaty a takze syrop glukozowy czy glukozowo-fruktozowy sg najmniej korzystne
dla twojego zdrowia. Ich nadmiar sprzyja nadwadze, cukrzycy oraz podnosi stezenie
triglicerydow we krwi.

7. Stono nie znaczy zdrowo!

Nadmierna konsumpcja soli moze przyczynia¢ sie do rozwoju wielu choréb: nadci-
$nienia tetniczego, zawatu serca, udaru moézgu, a nawet raka zotgdka.

8. Sniadanie to podstawa

- zacznij zdrowo dzien!

Sniadanie to podstawa zdrowej diety! Staraj sie, by znalazty sie w nim produkty
zbozowe, Swieze warzywa i owoce, a takze Zrédto petnowartosciowego biatka.

9. Zupy, czyli obiad peten witamin

Zupy to nie tylko smaczny i szybki, ale jednoczes$nie niskokaloryczny positek, peten
potrzebnych sktadnikéw odzywczych.

10. Masz ochote na cos stodkiego?
Siegnij po zdrowe przekaski!

Postaw na owoce, orzechy, petne ziarna zbéz i produkty mleczne.

11. Kolacja - smaczne zakonczenie dnia

Kazdy dzien zakoncz lekkim positkiem - dobrym wyborem dla serca bedga satatki, petne
sktadnikéw odzywczych dla serca.

12. Jak przygotowac zdrowe positki?

W codziennej diecie wybieraj produkty jak najmniej przetworzone. Gotuj w wodzie lub
na parze. Migso lub ryby mozesz takze delikatnie przyrumieni¢ na patelni grillowej lub
patelni z nieprzywierajagcg powtoka. Piecz w pergaminie, folii aluminiowej, naczyniu
zaroodpornym lub na ruszcie.

Seniorze, odzywiaj sie prawidtowo

Dieta kazdego czfowieka powinna
by¢ urozmaicona i dostosowana
do zapotrzebowania oraz zmian,
jakie zachodza w organizmie
wraz z wiekiem. O prawidfowym
Zywieniu, wspomagajacym funk-

Pani Doktor, Seniorzy borykaja sie
zwieloma schorzeniami, w tym bardzo
czesto - z miazdzyca. Co powinny wy-
kluczyc¢ z codziennej diety osoby star-
sze, aby wspoméc swoje serce?
Organizm ludzki ulega statym zmianom
i nigdy nie jest za p6zno, aby dokonac
odpowiednich zmian w codziennym zy-
ciu i dzieki temu poprawic jego jakos¢.

Z wiekiem dochodzi do wielu zmian
w funkcjonowaniu organizmu. Zmiany
nie omijajg uktadu krazenia, pokarmo-
wego czy narzadu ruchu. Wraz z wiekiem,
a zwtaszcza w momencie zmniejszenia
aktywnosci zawodowej nastepuje znaczne
obnizenie aktywnosci zyciowej. W zwigzku
z tym powinno nastgpic réwniez obnizenie
kalorycznosci diety, co pomoze zachowac
prawidtowa mase ciata.

Podstawowg zasada jest regularne
jadanie 4-5 positkdéw. Wazne jest takze
pokrycie zapotrzebowania na poszcze-
golne sktadniki odzywcze, nie tylko na
biatka, ttuszcze czy weglowodany, ale
rowniez witaminy i sktadniki mineral-
ne i roztozenie ich w taki sposéb, aby
wszystkie znalazty sie w kazdym positku.
Produktami, ktére powinny by¢ dodawa-
ne do kazdego positku to warzywa lub
owoce (Swieze lub mrozone). Stanowig
one gtéwne zrodto wigekszosci witamin
i sktadnikéw mineralnych oraz dostarcza-
jg duzych ilosci btonnika pokarmowego.
W ciggu dnia nalezy dba¢ o dostarczenie
organizmowi biatka o wysokiej warto-
$ci odzywczej. Wystarczy spozy¢ jedna
z porgji (do wyboru): ryby, drobiu, roslin
stragczkowych lub miesa. Nalezy unikac
ttustych gatunkéw mies, zwtaszcza migsa

cjonowanie osdb starszych, opow-
iedziafa nam dr Agnieszka Jarosz
Z Instytutu Zywnosci i Zywienia.

dr n.med. Agnieszka Jarosz
Instytut Zywnosci i Zywienia

czerwonego, a z drobiu najlepiej usuwac
skoére, bowiem ograniczenie ttuszczéw
zwierzecych w diecie znacznie zmniejsza
ryzyko rozwoju miazdzycy i niektérych
nowotworéw. Réwniez nalezy unikac
ttustych wedlin , kietbas, pasztetéw czy
podrobdéw. Zamiast tluszczéw zwierzecych
typu smalec czy masto lepiej zastosowac
tluszcze roslinne typu olej czy margaryna.
Nie poleca sie smazenia jako podstawo-
wej metody kulinarnej. Duzo lepsze jest
gotowanie, duszenie bez obsmazania lub
pieczenie w folii, rekawie.

Wskazane jest, wybieranie produktéw
mlecznych o obnizonej zawartosci ttusz-
czu, najlepiej chudych do 1,5% ttuszczu, co
jest zdrowsze dla serca i sprzyja zachowa-
niu szczuptej sylwetki. Nalezy rowniez dbac
o to, aby w diecie nie zabrakto witaminy D
niezbednej do wchtaniania wapnia. Zrédta
witaminy D w zywnosci to przede wszyst-
kim ttuste ryby (Sledz, makrela, tuhczyk),
mleko i jego przetwory.

Ograniczy¢ natomiast nalezy cukier, sto-
dycze i s6l. U duzej ilosci oséb starszych
obserwuje sie obnizong tolerancje glukozy,
a zmniejszona podstawowa przemiana
materii sprzyja otytosci. Najlepiej unikac
codziennego jadania stodkosci, najlepiej
ograniczy¢ sie do jednej - dwéch porg;ji
w ciggu tygodnia. A zastgpienie soli Swie-
zymi czy suszonymi ziotami, sprzyja lepszej
kontroli ci$nienia tetniczego krwi.

Czym sg stanole i sterole roslinne?
W jaki sposéb przyczyniajg sie do utrzy-
mania prawidtowego stezenia chole-
sterolu we krwi? W jakich produktach
mozemy je znalez¢?

Sterole i stanole roslinne stanowig ele-
ment scian komaorek roslin. Budowa tych
zwigzkdéw zblizona jest do struktury che-
micznej cholesterolu. Sterole i stanole
petnig w komérkach roslin analogiczna
role jak cholesterol. Mechanizm ich dzia-
fania w organizmie cztowieka polega na
blokowaniu wchtaniania cholesterolu
w przewodzie pokarmowym. Sterole i sta-
nole zmniejszajg wchtanianie cholesterolu
z przewodu pokarmowego wskutek wiek-
szego ich powinowactwa do komplekséw
zwanych micellami, ktére posredniczg we
wchtanianiu cholesterolu ze Swiatta jelita.
Zajmujg w micellach miejsce cholesterolu
pokarmowego. Aby doszto do hamowania
wchtaniania cholesterolu konieczna jest
odpowiednia ich podaz. Thuszcze z dodat-
kiem steroli i stanoli roslinnych przyczy-
niajg sie do obnizenia stezenia choleste-
rolu LDL we krwi tzw. ztego cholesterolu.
Stanole i sterole w tej postaci przezna-
czone s3 do stosowania jedynie dla osob
z podwyzszonym stezeniem cholesterolu
we krwi. Aby uzyska¢ obnizenia stezenia
cholesterolu LDL we krwi o 7-10% nale-
zy przez 2-3 tygodnie 1,5 do 2,4 g steroli
roslinnych. Aby utrzymac ten efekt nale-
Zy systematycznie je stosowac. Stanole
i sterole stanowig sktadnik pokarmowy ku-
kurydzy, fasoli, olejow roslinnych, nasion,
orzechéw, dodawane sg do margaryn.
Cze$¢ margaryn z fitozwigzkami nadaje
sie rowniez do tzw. obrobki termicznej
co utatwia zastosowanie odpowiedniej
dziennej dawki.

=2 Rozmawiata Karolina Nowak
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Dieta dla Serca

Prawidfowy poziom cholesterolu to koniecznos¢, aby nasze serce byto zdrowe i silne. Bardzo waine s3
optymalne wybory Zzywieniowe, bedace istotnym elementem profilaktyki przeciwmiazdzycowe;j.

Panie Profesorze, czym jest cholesterol?
Cholesterol jest jedng z koniecznych do zycia substan-
¢ji i jednym z budulcéw komoérek w naszych organi-
zmach. Ponadto, wiele hormonéw produkowanych
jest z cholesterolu. Jednak w nadmiarze cholesterol
sprzyja rozwojowi miazdzycy, ktéra uznawana jest za
jednego z gtéwnych zabdjcéw Polakéw. Uwaza sie, ze
w nieobecnosci cholesterolu miazdzyca w ogéle sie nie
pojawia. Wykazano tez, ze obnizenie jego stezenia ha-
muje postep miazdzycy, zmniejsza ryzyko wystapienia jej
powiktan (zawat serca, udar mézgu, zgon) i wydtuza zycie.

Méwi sie, ze istotng profilaktyka choréb uktadu
naczyniowo-sercowego jest prawidiowo skomponowa-
na dieta. Jaki wptyw na nasze serce ma odpowiednie
zywienie oraz jaka jest rola diety, w obnizaniu ryzyka
rozwoju choréb serca?

Nieprawidtowe wybory zywieniowe, czyli, uzywajac
popularnego sformutowania, niezdrowa dieta s3 jed-
na z najwazniejszych przyczyn zachorowan i zgonéw
z powodu choréb uktadu krazenia, ale tez nowotworoéw.
Zdrowe odzywianie sie to przede wszystkim dieta urozma-
icona, niskottuszczowa, z matg zawartoscig soli kuchennej,

prof. dr hab. n. med. Piotr Jankowski
Instytut Kardiologii, Uniwersytet Jagiellonski
Collegium Medicum

a bogata w warzywa i owoce (co najmniej 200 g owocow
oraz co najmniej 200 g warzyw dziennie). Thuszcze sg nie-
zbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
jednak ich nadmiar zwieksza ryzyko rozwoju miazdzycy,
zawatu serca i udaru mézgu. Wykazano, ze im codzienna
dieta jest bardziej zblizona do diety sSrodziemnomorskiej,
tym ryzyko wystgpienia zawatu serca jest mniejsze.

Jaka role, w kontekscie profilaktyki choréb kraze-

nia, odgrywa ilos¢ i jakos¢ spozywanych ttuszczéw?
Jaki wplyw na nasze zdrowie ma zamiana ttuszczow
zwierzecych (czesSciowo nasyconych) na roslinne (prze-
waznie nienasycone)?
Nieco upraszczajac, ttuszcze dzielimy ma tzw. nasycone
i nienasycone, co z punktu widzenia chemii sprowadza sie
do liczby atomdéw wodoru przypadajacych na jeden atom
wegla. Z punktu widzenia zdrowia réznica miedzy tymi thusz-
czami jest zasadnicza. O ile tluszcze nasycone w pierwszym
rzedzie sg nosnikiem energii, to z wielu ttuszczéw nienasyco-
nych nasze organizmy produkuja najrézniejsze substancje
o korzystnym dziataniu na serce i naczynia. Dlatego spo-
zywanie ttuszczédw nasyconych (znajdujacych sie przede
wszystkim w produktach pochodzenia zwierzecego),
szczegblnie w duzych ilosciach, jest niezdrowe. Spozy-
wanie nienasyconych kwaséw ttuszczowych wigze sie
miedzy innymi z mniejszym stezeniem cholesterolu,
korzystnymi zmianami w zakresie dziatania i struktury
$cian naczyn, a takze w zakresie funkgji tzw. ptytek krwi,
ktére odpowiedzialne sg miedzy innymi za tamowanie
krwawienia oraz tworzenie sie skrzeplin w naczyniach.
W efekcie zmniejsza sie ryzyko wystapienia zawatu serca
i udaru mézgu. Pamietajmy, ze tzw. ttuszcze ,trans”, znaj-
dujace sie miedzy innymiw produktach przemystu cukier-
niczego sg szczegolnie niezdrowe.

W Internecie dostepne sg badania, przeprowa-
dzone przez Instytut Zywnosci i Zywienia oraz Za-
ktad Medycyny Sportowej i Zdrowia Publicznego:
www.poznajsienatluszczach.pl, ktére dowodzg, ze
wspoétczesne margaryny kubkowe zawierajg korzystne
dla zdrowia nienasycone kwasy ttuszczowe i praktycz-
nie nie zawierajg ttuszczéw , trans”. Jaka jest ich rola,
w kontekscie zdrowej diety?

Rzeczywiscie, towarzystwa nauko-
we zdecydowanie zalecajq zastepo-
wanie ttuszczéw nasyconych i tzw.
tluszczéw ,trans” nienasyconymi
ttuszczami pochodzenia roslinnego,
ktére korzystnie wptywajag na zdro-
wie. Zastepowanie zawierajgcych
duze ilosci nasyconych ttuszczéw
produktéw pochodzenia zwierzece-
g0 wyrobami produkowanymi z olei
roslinnych jest dobrym wyborem.

Panie Profesorze, a gdy bada-
nia wykazg, ze mamy juz znacznie
podniesiony poziom cholesterolu,
to czego powinniSmy wystrzegac
sie, komponujac codzienne po-
sitki?

Nalezy wtedy unikac wszelkich pro-
duktéw, zwiekszajgcych stezenie
cholesterolu, tj. przede wszystkim
ttustych mies i wedlin, tlustego

nabiatu, stodyczy i innych produk-
téw zawierajgcych duze ilosci cukru
oraz stonych przekasek. Dieta powin-
na by¢ oparta o warzywa i owoce,
niskottuszczowy nabiat oraz ryby.
W przypadkach nieznacznie zwiek-
szonego stezenia cholesterolu, gdy
modyfikacja sposobu odzywiania
i zwigkszenie aktywnosci fizycznej
nie sg wystarczajgco skuteczne, jako
dodatek do zdrowego odzywiania
sie, mozna stosowac produkty wzbo-
gacone w stanole lub sterole. Czesto
jednak nawet takie postepowanie
nie jest wystarczajgce. Wtedy trze-
ba zazywac leki obnizajace stezenie
cholesterolu. Wazne, by leki te sto-
sowac regularnie i nie przerywac
pochopnie terapii.

Panie Profesorze, niezbednym
pierwiastkiem, wspomagajacym

nasze serce, jest potas. Dlacze-
go jest on tak wazny dla naszego
organizmu, a w szczegoélnosci dla
serca?

Potas jest niezmiernie waznym
pierwiastkiem dla prawidtowego
funkcjonowania naszego orga-
nizmu. Zaréwno jego niedobér,
jak i nadmiar jest niekorzystny,
a w niektérych przypadkach moze
by¢ grozny. Warto pamietac, ze zna-
komitymi Zrédtami potasu sg warzy-
wa i owoce, np. pomidory, ziemniaki,
zielone warzywa lisciaste, banany,
porzeczki i inne. Generalnie nie za-
leca sie stosowania suplementéow
zawierajgcych duze ilosci potasu.
Wyjatkiem sg niektére choroby
i stosowanie lekow powodujgcych
utrate potasu.

2 Rozmawiata Karolina Nowak
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Podwojne
WSpar(ie
dla sepca

Z jednej strony sterole roslinne obnizajg cholesterol, a z drugiej
dodatek potasu pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.

Optima

CaYdio

*To K-l \spiera zdrowe wybory

R T .
Udowodniono, ze sterole roslinne obnizajg poziom cholesterolu we krwi. Korzystny efekt wystepuje w przypadku dziennego
spozycia od 1,5 do 3 g steroli roslinnych w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz zbilansowang i zréznicowang dieta. Wy-
soki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wieficowej serca. Istnieje wiele czynnikéw ryzyka choréb
serca. Zmiana jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka. Potas pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.
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' Wysokie ciSnienie krwi

56,3%

47,3%

45,5%

dolegliwosci szyi (karku)
33,9%

32,4%

Choroba zwyrodnieniowa stawow

Bdle dolnej partii plecéow

Béle sSrodkowej partii plecow

Béle szyi (karku) lub inne przewlekte

9 najczestszych chorob
i dolegliwosci 0soh
starszych

@® Choroba wiencowa, dusznica bolesna

28,0%

®  Cukrzyca
17,6%

®  Choroby tarczycy
17,2%

®  Nietrzymanie moczu, problemy
z kontrolowaniem pecherza moczowego

15,4%

Qo -

Zrédfo: https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/lud-

nosc/ ludnosc/ludnosc-w-wieku-60-struktura-demo-
graficzna-i-zdrowie, 24, 1.html

Wysokie cisSnienie krwi
47,2%

Béle dolnej partii plecow
36,2%

Choroba zwyrodnieniowa stawéw
29,0%

Choroba wiencowa,
dusznica bolesna
24,8%

Béle Srodkowej partii plecow
24,0%

Bole szyi (karku) lub inne przewlekte
dolegliwosci szyi (karku)
23,7%

Choroby prostaty
22,5%

Cukrzyca
17,7%

Zawat serca i jego konsekwencje
13,0%

Ustysz lepiej
- zyj bez ograniczen

Wedtug badania EuroTrak 2016 Polska znalazfa sig na 1. miejscu posrod
krajow .niedosfyszacych™ w Europie. Z tym problemem boryka si¢ az
6 miliondw Polakéw" Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze co trzecia
osoba, po 65 roku zycia, cierpi na ubytek stuchu?.

roces starzenia sie powoduje, ze
D nasze zmysty ulegajg ostabieniu.

Jednoczesnie wysoki hatas, na ktéry
narazeni jeste$my kazdego dnia, przyczynia
sie do zmian w naszym uchu. Niedostuch
powoduje szereg konsekwencji, posrod
ktérych zauwazalne jest wycofanie sie
z zycia spotecznego i zawodowego 0séb,
borykajacych sie z tym problemem. We-
dtug badan, przeprowadzonych przez TNS
Polska ,Stuch Polskich Senioréw 2014",
az 20% Senioréw rezygnuje ze spotkan
z rodzing i znajomymi, a 25% responden-
téw zadeklarowato, iz z powodu proble-
mow ze stuchem czesto nie decydujg sie
na rozmowe w gtosnym otoczeniu, tj. na
przyjeciu czy w sklepie3. Ubytek stuchu nie
tylko odbiera pacjentom samodzielnos¢,
ale réwniez powoduje poczucie osamotnie-
nia, frustracje - a nawet stany depresyjne.
Niedostuch wymaga korekcji za pomoca
aparatéw stuchowych. Istotne jest, aby
protezowanie stuchu nastgpito mozliwie
wczesnie, by nasz moézg nie odzwyczait sie
od styszenia, przetwarzania i rozpozna-
wania mowy - zaznaczyta Joanna Bugaj,
prezes Polskiego Stowarzyszenia Prote-
tykéw Stuchu, na warsztatach prasowych
w Warszawie®.

Wspoiczesne aparaty stuchowe t3czg
w sobie uzyteczno$¢, innowacyjnos¢ oraz
design, spetniajgc tym samym nie tylko
warunek terapeutyczny, ale réwniez este-
tyczny. Wyrézni¢ nalezy aparaty stuchowe
tadowane, ktére umozliwiajg 24 godzinne
dziatanie, co uwalnia ich uzytkownikéw
od niedogodnoéci, zwigzanych z wymiang
jednorazowych baterii.

Zaletg nowoczesnych aparatow jest ich
unikalny system operacyjny, ktory ana-
lizuje warunki akustyczne, a nastepnie
sam dostosowuje ustawienia aparatu,
bez koniecznosci recznej regulacji. Dzie-
ki temu rozwigzaniu mamy pewnos¢, ze
parametry dostrojone sg do otoczenia,
w ktorym przebywamy, i stopnia naszego
niedostuchu. Zastosowane nowoczesne
technologie umozliwiajg takze potaczenie
z kazdym telefonem komoérkowym®* z tech-
nologig Bluetooth sprawiajac, ze aparat
stuchowy staje sie bezprzewodowym zesta-
wem gtosnomdwigcym. Warto podkresli¢,
Ze aparaty mogg potaczyc sie z telefonami
ze wszystkimi systemami operacyjnymi -
10S, Android i innymi.

Udogodnienia, dzieki technologii bez-
posredniej tgcznosci MFA (ang. Made for
All), niosg za sobg liczne akcesoria do apa-
ratéw, posréd ktérych znajdziemy m.in.
urzadzenie TV Connector - dzigki niemu
osoba niedostyszaca nie musi rezygnowac
z rozrywki, a sygnat audio, trafiajacy bez-
posrednio do aparatu, utatwi ogladanie
telewizji i stuchanie muzyki. Innowacyjne
technologie to zycie bez ograniczen.

*z technologiq Bluetooth® 4.2 oraz wiekszo-
scig starszych modeli telefonéw z Bluetooth

17rédio: http://www.slyszymy.pl/news/81/25/
Nie-lekcewazmy-niedosluchu

2 Zrédo: http://pfos.org.pl/index.php/niedo-
sluch/niedosluch-u-seniora/

3 Zrédfo: https://badaniesluchu.info/stan-niedo-
sluchu-polskich-seniorow/

4 Zrédfo: www.rynekseniora.pl/zdrowie/116/6_
min_polakow_moze_miec_niedosluch_ale_tyl-
ko_co_piaty_z_nich_nosi_aparat,8320.html

Kiedy Twoje aparaty stuchowe pozwalajg
prowadzi¢ rozmowe telefoniczng bez uzycia rak,
zyjesz bez ograniczen. Life is on

Phonak Audéo™ B-Direct to aparaty
stuchowe, ktore z tatwoscig tgczg sie
z kazdym telefonem komorkowym®
oraz telewizorem.

i J Stworzone dla wszystkich ~

® Wolnos¢ wszechobecnej facznosci

® Kompatybilno$¢ z praktycznie kazdym
telefonem z Bluetooth®*

® Odbieranie potaczen po dotknieciu
przycisku na aparacie stuchowym

® Wykorzystywanie aparatow stuchowych
jako bezprzewodowego zestawu
stuchawkowego

® Wysmienita jakos¢ dzwieku z telewizora

® Aparaty stuchowe jako bezprzewodowe
stuchawki

* z technologig Bluetooth® 4.2 oraz wigkszoscig starszych modeli telefonow z Bluetooth

** stworzone dla wszystkich MFA (ang. Made for all)-dot. pofaczen aparatéw stuchowych

z telefonami komarkowymi o réznych systemach operacyjnych.

A Sonova brand

www.phonak.pl

PHONAK

lifeis on
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Razem przeciwko
samotnosci

W Polsce mieszka ok.1,5 miliona osob powyzej 80
r.Z. Szacuje sig, Ze pofowa z nich zyje samotnie.
Poczucie osamotnieniai wykluczenia to nierzadko

dowodniono, ze samotnos¢ jest

codziennos¢ starszych ludzi.
U bardziej szkodliwa dla zdrowia niz
wypalenie 15 papieroséw w ciggu
jednego dnia. Mozna jednak z nig walczyc,
czego przyktadem jest Stowarzyszenie
~mali bracia Ubogich”, ktére kazdego dnia
daje samotnym starszym osobom oparcie
i poczucie bezpieczenstwa. ,Organizujemy
wolontariat towarzyszacy, czyli odwiedziny
wolontariuszy w domach naszych pod-
opiecznych. Buduje to niezwykta, oparta
na przyjazniizaufaniu, relacje wolontariu-
sza z samotnym Seniorem” - moéwi Joan-
na Jaworska, koordynatorka dziatalnosci
~mbU"” w Warszawie.
Francuscy ,mali bracia Ubogich” kilka
miesiecy temu przeprowadezili badanie,
ktore pokazato smutng rzeczywistosc

- 900 tys. os6b pow. 60 r.z. niemal nie
ma kontaktu z bliskimi. ,Wyniki badania

—
Ca

"W AT 40
E ii]:ﬂﬁi. .'L'.J’;El

o)

mali bracia Ubogich
Stowarzyszenie

AT,

. i [P
et A Lk :

zaskoczyty nawet naszych kolegéw z Pa-
ryzaichoc¢ dotyczg Francuzdw, z tatwoscia
mozemy je odnies$¢ do naszej rzeczywisto-
$ci”- dodaje Joanna Mielczarek, Dyrektor
Stowarzyszenia.

Samotna staros¢ to wyjatkowo smutna
rzeczywistos¢, ktérg ,mali bracia Ubogich”
starajg sie odmieniac.

mali bracia Ubogich y
Stowarzyszenie

F-’mi

Luratul przed samotng iaruﬁcﬁ.' '
KRS 0000160750 w
e

Zdrowie seniorow
- priorytety i wyzwania

Promowanie zdrowia i potrzeb zdrowotnych osdb starszych to coraz

pilniejsze zadanie, przed ktorym bedg stawaé w najblizszych latach
instytucje, zajmujace si¢ szeroko pojeta tematykg zdrowia.

Probleméw zdrowotnych, z jakimi bedzie-
my musieli sobie w najblizszym czasie po-
radzi¢, bedzie przybywac. Z jednej strony
wydtuzajaca sie dtugos¢ zycia, a z drugiej
postep medycyny sprawiajg, ze coraz
lepiej jesteSmy przygotowani na walke
z chorobami, ktére w szczegblny sposéb
dotykajg Senioréw. Wyzwaniem pozostaje
z pewnosciag finansowanie czy to nowo-
czesnych terapii, czy opieki nad osobami
starszymi, ktére wymagaja specjalnego,
strategicznego podejscia i dtugoletniej
wizji. Priorytetem powinny by¢ choroby
przewlekte, dotykajgce w zdecydowanej
wiekszos$ci osoby starsze, jak cukrzyca,
choroba Alzhimera, czy tez nowotwory
krwi. Dzi$, dzieki coraz lepszej diagnosty-
ce, czesciej mogg by¢ rozpoznane na tyle
wczesnie, aby wdrozy¢ leczenie, pozwa-
lajgce na zahamowanie choroby, albo tez
znaczace wydtuzenie zycia.

Jednak wyzwania, dotyczace zdrowia
0séb starszych, to nie tylko kwestie od-
powiedniego leczenia. Kluczowym pro-
blemem jest takze kwestia godnosci cho-
rowania, ktéra nierozerwalnie wigze sie
z ograniczonymi mozliwo$ciami finan-
sowymi 0séb starszych. Seniorzy maja
problem nie tylko z wykupieniem lekéw,
ale takze produktéw medycznych, wptywa-
jacych na jakos¢ i codzienne zycie.

Seniorzy wycofujg sie z przestrzeni
publicznej, pozostajagc w bezpiecznej
przestrzeni domowej. Problemem nie
jest juz dzi$ brak alternatywy spedzania
czasu - praktycznie w kazdym miescie
mozna znalez¢ oferty zajec dla Senioréw.

Igor Grzesiak
Cztonek Zarzadu Instytutu Praw
Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej

Najwiekszym problemem jest stan zdrowia
i niedogodnosci, zwigzane z chorowaniem,
wytgczajgce osoby starsze z przestrzeni
publicznej.

Problemem do rozwigzania jest takze
kwestia odpowiedniej opieki i podejscia
do leczenia os6b starszych. Opieka ge-
riatryczna praktycznie nie funkcjonuje,
a Seniorzy czesto nie sg w stanie samo-
dzielnie zarzgdzac¢ swoimi chorobami.To
jest grupa pacjentéw, wymagajaca szcze-
g6lnego podejscia, na wielu ptaszczyznach
- poczynajac od spotkania z lekarzem,
poprzez dostep do lekdéw, odpowiednia
edukacje, konczac na odpowiednio za-
projektowanej opiece diugoterminowe;.

Juz niebawem startuje
autorski portal o zdrowiu,
stworzony z mysla

o naszych Czytelnikach

w punkt zdrowiu.pl

THEPOINT
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Niedobory
U seniorow

Boimy si¢ powaznych chordb, a niedobdr pierwi-
astkow lekcewazymy sadzac, Ze to tylko problem
dietetyczny. Tymczasem brak niektdrych skfad-
nikdw moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Na takie
niedobory szczegdlnie narazeni s Seniorzy.

iedobry pierwiastkéw dotycza
N w szczegblnosci Senioréw, ponie-

waz osoby starsze zmagaja sie
czesto z zaburzeniami taknienia, musza
przyjmowac wiele lekéw i cierpig na scho-
rzenia, zwigzane z wiekiem.

Niedobér potasu

Opuchniete nogi albo rece, nadcisnienie,
nieregularne bicie serca, skurcze migsni
noég, poddenerwowanie lub zmeczenie
mogg oznaczac niedobdr potasu. Powo-
dem tego moze by¢ stosowanie lekow
moczopednych, nasercowych i obniza-
jacych cisnienie. Nie jest to jednak po-
wod do zaprzestania ich przyjmowania.
Pierwiastek ten jest bowiem niezbedny
do prawidtowej pracy miesni. Potrzebuje
go réwniez nasz najwazniejszy miesien
- serce. Bez niego zaczyna ono bic¢ nieryt-
micznie. Najpowazniejszym powiktaniem
niedoboru moze by¢ udar mézgu lub
zatrzymanie akgji serca.

Saéd i potas w rownowadze

Nadmiar potasu zatrzymuje wode i pod-
nosi cisnienie, dlatego chorzy z nadci-
$nieniem lub dysfunkcjg nerek powinny
ograniczy¢ do minimum spozycie soli,
zawierajacej séd. Najczestszg przyczyng

niedoboru sodu w organizmie jest od-
wodnienie w wyniku biegunki, zapa-
lenie trzustki, nadmierne pocenie sig,
poparzenia oraz przedawkowanie lekow
moczopednych. Do gtéwnych objawéw
niedoboru zaliczamy ostabienie, zawroty
i béle gtowy, nudnosci oraz zaburzenia
orientacji.

Wazny magnez

Objawami jego niedoboru sg trudnosci
z koncentracjg, drazliwos¢, ciggte zmecze-
nie, bezsenno$¢, skurcze tydek i drganie
powiek. Uposledzenie wchtaniania ma-
gnezu moze powodowac m.in. niedo-
bér potasu czy przewlekte biegunki. Jego
zwiekszone wydalanie jest efektem lekow
moczopednych, naduzywania alkoholu
i kawy. Przyjmowanie magnezu zaleca sie
szczegblnie osobom z nadcisnieniem. Ma
on korzystny wptyw na przewodnictwo
nerwowe i skurcze miesni, w tym miesnia
sercowego. Magnez jest tez profilaktyka
osteoporozy, bo utrzymuje prawidtowy
stan kosci. Poprawia takze trawienie,
poprzez utrzymanie prawidtowego me-
tabolizmu energetycznego. Odpowia-
da réwniez za zapewnienie réwnowagi
elektrolitowe;j.

_*_ autor: Halina Pilonis, Medonet
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Warszawa Przyjazna Seniorom

Co roku, w Warszawie, liczha
ludnos$ci w wieku 60+ zwigksza
sig systematycznie. W roku 2013
liczba ta wynosita 441,441 osab,
w roku 2016 juz 472,680.

odpowiedzi na te tendencje
Urzad Miasta Realizuje pro-
gram: ,Warszawa Przyjazna

Seniorom”. Ma on na celu poprawe jako-
$ci zycia ludzi starszych, poprzez rozsze-
rzanie oferty spedzania wolnego czasu,
wzmocnienie pozycji senioréw na rynku
pracy oraz jak najdtuzszego utrzymaniaich
samodzielnosci w miejscu zamieszkania.
W ramach programu dziata wiele projek-
tow, dopasowanych do réznych potrzeb
jego beneficjentow. Miasto wspomaga
Uniwersytety Trzeciego Wieku, prowadzi
domy dziennego pobytu, domy pomocy
spotecznej, dla najbardziej potrzebuja-
cych zapewnia ustugi opiekunicze. W ra-
mach programu wspétpracuje z organi-
zacjami pozarzadowymi, dziatajgcymi na
rzecz senioréw, realizujgcymi projekty,
aktywizujgce osoby starsze, rozwijajgce
dziatania miedzypokoleniowe. Dla 0s6b
trudno poruszajacych sie i potrzebuja-
cych wsparcia adresowany jest projekt
+Z@OPIEKOWANI". W jego ramach wpro-
wadzony zostat pilotazowo, pod koniec
ubiegtego roku, system teleopieki, wy-
korzystujacy nowe technologie do mo-
nitorowania sytuacji, zagrazajacych zyciu

Wiecej informacji na stronie:
—> http://senioralna.um.warszawa.pl/
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Miasto wspomaga
Uniwersytety Trzeciego
Wieku, prowadzi domy
dziennego pobytu, domy
pomocy spotecznej, dla
najbardziej potrzebu-
jgcych zapewnia ustugi
opiekuncze

senioréw, takich jak np: upadek, pod-
wyzszone cisnienie krwi i tetna. Wkrotce
ruszy projekt dla oséb bardziej mobil-
nych ,Samodzielny w domu, samodziel-
ny w srodowisku”, ktéry zaktada system
~mieszkan wspomaganych”, tak by przy
wsparciu specjalistdw méc jak najdtuzej
utrzymac ich niezaleznos¢. Projektami
wspierajgcymi edukacje sg m.in. cieszgce
sie wielkim powodzeniem projekty ,War-
szawski e-senior” oraz,,Punkty Cyfrowego
Wsparcia Seniora”, gdzie mozna nauczy¢
sie pisania i edytowania tekstéw, wyszuki-
wania informacji w Internecie, korzystania
z poczty elektronicznej, co pozwala spraw-
nie funkcjonowaé w nowoczesnym spo-
teczenstwie.

Duzym wydarzeniem sg zawsze ,War-
szawskie Dni Seniora”, ktére odbywaja
sie cyklicznie na przetomie wrzesnia
i pazdziernika. To szereg réznego rodza-
ju bezptatnych wydarzen: warsztatéw,
spotkan, wystaw i imprez, poswieconych
kulturze, turystyce, zdrowiu, edukacji
i nowym technologiom, odbywajgcych
sie w kilkudziesieciu miejscach Stolicy.
Pozwalajg one skorzysta¢ z ciekawych
propozycji, oferowanych przez réznego
rodzaju instytucje, organizacje czy firmy,
a takze nawigzywac bliskie, serdeczne
relacje z innymi osobami.
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Najwieksze targi
senioralne

esienig rozpocznie sie kolejna edycja

w Polsce
targdw Viva Seniorzy. Wydarzenie,

J dedykowane osobom starszym,
odbedzie sie w dn. 18-19 paZzdziernika
2018 roku, na terenie Miedzynarodowych
Targbéw Poznanskich.

Wspélnie z uczestnikami
targéw chcemy przeciwd-
ziata¢ dyskryminacji

i nieréwnemu traktowaniu
0s0b starszych, zmieniac
stereotypowe postrzeganie
starosci, tym bardziej, ze
Seniorzy to nadal aktywni

i pefnoprawni cztonkowie
wspoétczesnego spoteczeristwa

- powiedziata Matgorzata Czubak, Dyrek-
tor Targow Viva Seniorzy.

Wystawcy targéw wychodza naprze-
ciw potrzebom i oczekiwaniom Senioréw,
prezentujac nie tylko swojg statg oferte
dla os6b 60+, ale takze uzupetniajac jg
o ciekawe propozycje zaje¢ ruchowych
i warsztatéw edukacyjno-artystycznych.
Zapraszamy!

VAl

SENIORZY @

Wiecej informacji o na stronie:
— www.vivaseniorzy.pl



