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Od redalkcji

PATRYCJA DZIADOSZ
.Dziennik Polski”

60 lat temu Jeremi Przybora
napisat piosenke, ktora miata
ironiczny wydzwiek: ,;Wesote
jest zycie staruszka, Wesote
jak piosnka jest ta, Gdzie stgp-
nie, zakwita mu drozka,

1 Swiat don sie Smieje: ha ha”.

Czasy sie jednak zmienity
i staruszek sprzed lat nie jest
juz taki sam - zgodnie z po-
prawnoscia polityczng nazy-
wany jest obecnie seniorem.

Zroku na rok zyjemy bo-
wiem coraz dtuzejijest to
oczywiScie wiadomo$¢ opty-
mistyczna. Dhugos¢ zycia nie
moze by¢jednak wartoScig
samg w sobie. Dlatego warto
zadbac tez o jego jakos¢. Nic
wiec dziwnego, Ze eksperci
nie ustajg w poszukiwaniach
recepty na pomyslne starze-
nie sie. Niewatpliwie o wio-
Snie w jesieni zycia trudno
mowic, gdy szwankuje zdro-

2 wie czy niedomaga umyst.

Opracowanie uniwersalnej re-
cepty na dobrg staros¢ wydaje
sie wiec by¢ wyjatkowo
trudne.

Dla kazdego oznaczac
moze ona bowiem zupetie
coSinnego. Dla jednego ne-
stora ,,eliksirem mtodosci”
bedzie udane matzenstwo,
dla drugiego zaangazowanie
w wolontariat, dla kolejnego
odkryta wlasnie mitoS¢ do ak-
tywnego stylu zycia.

Dzieki szybkiemu poste-
powi technologicznemu,
a co za tym idzie takze rozwo-
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WNUMERZE POLECAMY

jowi medycyny, w dzisiej-
szych czasach zyskujemy jed-
nak coraz wiecej narzedzi,

by z chorobami wieku pode-
sztego skutecznie walczyc,

a moment pojawienia sie nie-
sprawnosci odsunac w czasie.
Mowig o tym eksperci, kto-
rych zaprosiliSmy do udziatu
w dziesiatej - jubileuszowej

- juz edycji Forum Seniora. dey

Znany filozof'i polityk
amerykanski Benjamin Fran-
Kklin powiedziat kiedys,

»Ze nie starzeje sie ten, kto nie
mana to czasu”. Zatem zycze
Wam Drodzy Seniorzy,

byscie w tych trudnych
dlanas wszystkich czasach
nie tracili pogody ducha,
czuli sie wiecznie mtodo

i nie mieli czasu sie starzec.
Dbajcie Panistwo o siebie,
szczepcie sie i badzcie uwazni,
bo tojedyna skuteczna droga
do zwalczenia zarazy.

Wierze, ze jeszcze bedzie
normalnie! Do zobaczenia
w lepszych czasach i okolicz-
nosciach.

Trzeba umiec sie dogadywac, a czasami nalezy ustapic
Wylansowali ponad 300 utwordw. Przeboje, takie jak ,Wszystko mi méwi,
ze mnie ktos pokochat”, .. Kulig" czy .,Przesliczna wiolonczelistka”, do tej
pory nuci cata Polska. Jaka jest recepta Skaldéw na muzyczna dtugowiecz-
nos¢? O tym mowig bracia Jaceki Andrzej Zielinscy.

26

Zapominanie towarzyszy naszej starosci

- Pamie¢ nierozigcznie wigze sie z dziataniem naszego mozgu.

Skoro wraz z wiekiem starzejg sie wszystkie komorkii tkanki cztowieka,
dotyczy to takze mézgu - méwi AGNIESZKA BARAN

zInstytutu Psychologii Uniwersytetu Jagielloriskiego

Nie odkiadaj zdrowiana p6zniej
- Badania profilaktyczne dajg szanse nawykrycie choroby w momencie,
gdy nie daje ona jeszcze zadnych niepokojacych objawdwi jest zdecydowanie
tatwiejsza doleczenia - podiredla ELZBIETA FRYZLEWICZ-CHRAPISINSKA,
dyrektor Matopolskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ w Krakowie

12

Uzdrowiskowa terapia pozwala odnowic organizm
- Wody, z ktérych stynie nasz region to szczawy, czyli wody mineralne
bardzo bogate w rozpuszczony dwutlenek wegla, wodoroweglany, wapn,
magnez, zelazo i potas - podkresla dr EWA PIECHURA-JANCZURA,
dyrektor ds. lecznictwa w Uzdrowisku Krynica-Zegiestow

28
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Szwajcarskie
aparaty stuchowe

wyksztatceni audioprotetycy

Kinga Serafin
Dyplomowany protetyk stuchu

POSTAW NA ZROZUMIENIE MOWY

Zapraszamy do gabinetéw Swissfon

Gabinety Lekarskie

Krakow, ul. Masarska 7

Karol Serafin
Asystent Protetyka Stuchu

CM Widok-Med

Krakow, ul. Na Bionie 1

Adriana Jastrzebska

Protetyk Stuchu

Al. 29 Listopada 178 A,

31-236 Krakow

(na tytach Galerii Kazimierz)

tel. 12 346 28 22
kom. 608 414 918

www.swissfon.pl

(parter)
tel. 12346 16 81

kom. 728 973 805

w budynku Przychodni Zdrowia
Rodziny (parter, gab. nr 1)

tel: 690-931-815

Elegancja
I funkcjonalnos¢

- nowy sposéb tadowania
- mozliwos$¢ regulacji
za pomoca smartfona
lub pilota
- mozliwo$¢ bezposredniego
podtaczenia do telewizora
- rozmowy telefoniczne
bez uzycia rak

- terapia szumoéw
usznych

...lub dyskrecja

- catkowicie niewidoczne
aparaty stuchowe IIC L
(invisible-in-the-canal)

Wypozycz i przetestuj
bezptatnie przed zakupem
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DR HAB. N. MED. ELZBIETA £EUCZYNSKA:

- Wykonywanie regularnych badan profilaktycznych

jest - obok zdrowego stylu zycia (aktywnosci fizycznej,

wiasciwej diety i unikania szkodliwych substanciji)

- drugim koniecznym elementem

dla unikniecia powaznych powikfan réznorakich chor6b
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Rak wczesnie
wyKkryty to szansa

na skuteczne leczenie

- W Polsce swiadomos¢ koniecznoSci wykonywania
badan profilaktycznych jest jedng z najnizszych w Europie
- mowi dr hab. n. med. ELZBIETA EUCZYNSKA, prof. UJ
z Centrum Badan Klinicznych Jagiellonskiego Centrum Innowagji

-Zapobieganie jest kluczem do dlugiego, zdro-
wego zycia. Kazdy zna przeciez przystowie: le-
piej zapobiegac nizleczy¢, ktorego autoremjest
Hipokrates. Nie ma chybalepszejmetody
nawcielenie tych stéw w Zycie nizbadania pro-
filaktyczne.

- Badania profilaktyczne to podstawa wy-
krywania nowotworéw we wczesnym stopniu
zaawansowania, gdy sa wieksze szanse na sku-
teczne, i co za tym idzie réwniez mniej inwa-
zyjne, leczenie. Wykonywanie regularnych ba-
dan profilaktycznych jest, obok zdrowego stylu
zycia (aktywnosci fizycznej, wlasciwej diety
iunikania szkodliwych substancji), drugim ko-
niecznym elementem dla unikniecia powaz-
nych powiktan réznorakich chorob. W Polsce
istnieje kilka programéw profilaktyki nowo-
tworéw, jak na przyktad program wczesnego
wykrywania raka piersi czy tez rakajelita gru-
bego.

- Niestety, okazuje sie jednak, ze o komfort
swojego zycia wieluznas nie dba. Zbadan
przeprowadzonych przezfirme ARC Rynek
iOpinia wynika, Ze az 56 procent Polakow ko-
rzystaz porad lekarza tylko wtedy, gdy cosim
dolega.

- To prawda, wielu z nas zaczyna sie inte-
resowac swoim zdrowiem w momencie,
kiedy zaczyna nam cos dolegaé. W Polsce $wia-
domos¢ na temat koniecznosci wykonywania
badan profilaktycznych jest jedna z najniz-
szych w Europie. Z drugiej strony ta niska zgta-
szalno$¢ wynika takze z ograniczonej dostep-
nosci do lekarzy. Sa tacy pacjenci, ktorzy uwa-
Zaja, Zze po co maja przeszkadzacizajmowac
miejsce innym chorym, skoro nic im nie do-
lega? Niestety, w duzej czeSci spoteczenstwa
panuje takze przekonanie, ze gdy zobacza, np.
Ze coS ro$nie u nich na ktorejs z czesci ciata, to
stwierdzajg: moze lepiej tego nie ruszac, bo jak
rusze to na pewno ,,zeztoSliwieje”. Inadal uni-
kaja wizyty ulekarza. To nie jest jednak
prawda, ze co$ moze ,,zeztosliwiec”. Jesli cos

jest ztoSliwe, to takim jest od poczatkuitrzeba
tojak najszybciej usunac.

-Po prostuboimy sie zdiagnozowania choroby.
Paralizuje nas strach, zwlaszcza przed nowo-
tworami.

- Bo nowotwory kojarza nam sie ze
Smiercig. Pacjent mysli: jak p6jde sie zbadac,
to jeszcze wyjdzie coS strasznego, wiec moze
lepiej nie wiedzie¢. To btad. Wczesne wykry-
cie zmian nowotworowych pozwala bowiem
narozpoczecie leczenia we wczesnej fazie
choroby, w ktorej to leczenie moze by¢ bar-
dziej skuteczne i mniej inwazyjne. W prak-
tyce wcigz spotykam mnostwo kobiet, ktore
nawet po diagnozie méwia: Pani Doktor
moze lepiej tego nie ruszac, bo bedzie gorzej?
Zawsze staram sie im ttumaczy¢i prosic¢
o zmiane zdania. Jako Panstwo powinnisSmy
skupic sie na edukowaniu, Ze rak to nie musi
by¢ wyrok, gdy w odpowiednim momencie
bedzie reakcja na to, co dzieje sie z naszym
organizmem.

- Profilaktykanabiera szczegolnego znaczenia
wwiekusenioralnym. Po 60.roku Zyciawzrasta
bowiemryzyko zachorowanianarakajelita,
ktory czasami rozwija sie bez widocznych obja-
- Takie ryzyko wzrasta juz w zasadzie

Po 50. roku zycia. Niestety, jest tak jak Pani
mowi - rak jelita w wielu wypadkach rozwija
sie bezobjawowo. Ro$nie po cichu, az do mo-
mentu, w ktérym nie zamknie Swiatla jelita
grubego i nie dojdzie do niedroznosci. Wtedy,
kiedy sie to stanie, pacjent musi by¢ opero-
wany, poniewaz jest to stan zagrazajacy zyciu.
Dopiero na sali operacyjnej okazuje sie, ze jest
to zwigzane z nowotworem. W Polsce od lat
jest realizowany program badan przesiewo-
wych dla os6b powyzej 50. roku zycia oraz dla
0sOb powyzej 40. roku zycia, ktérych krewni

Dokoriczenie-str.6
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DR HAB. N. MED. ELZBIETA EUCZYNSKA: - Wielu zaczyna sie
interesowac zdrowiem w chwili, kiedy zaczyna nam co$ dolegac.
W Polsce swiadomos¢ na temat koniecznosci wykonywania
badan profilaktycznych jest jedna z najnizszych w Europie
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Dokoriczenie zestr.5

pierwszego stopnia mieli rozpoznany nowo-
twor jelita grubego.

-Irzeczywiscie si¢ zglaszaja? Kolonoskopiakoja-
rzy sie przeciezjakobardzo wstydliwe badanie...
- Zglaszalnosc na badania z zaproszen fak-
tycznie jest niska i wynosi okoto 20 proc. Strach
iwstyd biora gore jednak nad racjonalnoscia.
Wsrod pacjentow to badanie wzbudza mno-
stwo negatywnych emocji, sa przestraszeni
zastyszanymi opowie$ciami o bolu, cierpieniu
idyskomforcie. Zwykle po wykonaniu catej
procedury okazuje sie, Ze te obawy byty prze-
sadzone. Dysponujemy mozliwoSciami prze-
prowadzenia kolonoskopii w znieczuleniu,
pacjent jest wtedy stale monitorowany,
jest wiec bezpieczny, a stres zawsze lekarze
starajg sie ograniczy¢ do minimum.

- Gdyjuz o wstydzie mowa, toniestety, staty-
styki tezmowia, ze wsrod polskich seniorek
najczesciej pojawiajace sie nowotwory

torak piersi czy szyjki macicy, oraz trzonu
macicy. A zreguly to wlasnie starsze Panie oba-
wiaja sie, ze mammografia czy tez cytologia
oprocztego, ze maja skutki uboczne, tosa row-
niezbolesne. Czy to prawda?

- Aby wykonac¢ prawidtowy obraz mam-
mograficzny, piers musi by¢ sptaszczona po-
przez Scisniecie miedzy kasetg z filmem i pla-
stikowa sterylng ptyta dociskows. To moze by¢
stresujace i powodowac umiarkowana bole-
snos¢, ale w zadnym stopniu nie zaszkodzi
piersiom, natomiast jest bardzo wazne,
by otrzymac wtasciwy obraz. Tylko mammo-
grafia potrafi wykry¢ wczesng postac raka,
ktorego nie wida¢ w badaniu USG. Natomiast
nie jest to badanie nie do wytrzymania. Chyba

SENIORA
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DR HAB. N. MED. ELZBIETA £UCZYNSKA: kaz w roku zédbajmy o gruntowny przeglad organizmu

-Nie ma Pani dos¢ powtarzania kobietom, zeby
badaly piersi?

- Nie. Méwie o tym przy kazdej okazji,
bo wychodze z zatozenia, ze za kazdym razem
kiedy namawiam do badan, przy kazdym wy-
wiadzie o profilaktyce raka piersi jakas cze$¢é
przekazu zostaje odbiorcy w glowie. I - mam
nadzieje - kietkuje.

- Niestety, wciaz dalekonam do Skandynawii,
gdzie dziekiregularnym badaniom profilak-
tycznym mieszkarcy tych krajow moga po-
chwali¢ sie najnizsza umieralnoscia zpowodu

robia systematycznie mammografie, mimoiz
musza zaushuge zaplacié, aPolki nie zglaszaja
sienawet nabezplatne badanie?

- Bo nasza §wiadomos¢ jest o trzydzieSci
lat za Szwecja. Unas dopiero od kilku lat
po kraju jezdza specjalne mammobusy,
ktore zapraszaja pacjentki na bezptatne bada-
nia. Tam na ten pomyst kto$ wpadt okoto 30 lat
temu. Obecnie w Szwecji juz nie ma mammo-
busow, bo kazda Szwedka wie, ze badanie
w miejscu stacjonarnym jest lepsze od badania
w mammobusie i Swiadomie jedzie na badanie
nawet kilkanascie lub kilkadziesigt kilometrow.

SRODA, 20 PAZDZIERNIKA 2021
DZIENNIK POLSKI

mujaca o mozliwosci wykonania mammografii
w danym osrodku.

- Profilaktykatonie tylko wizyty ulekarza, ale
takze samobadanie. Jakie badania zaré6wnoko-
biety, jakimezczyzni, powinni wykonywac sa-
modzielnie, np. razwmiesigcu?

- Ukobiet jest to oczywiScie badanie piersi.
Takie samobadanie powinno sie wykonywac
W pozycji stojacej, przed lustrem z jedna reka
uniesiong za glowe. Z kolei drugg dton nalezy
potozyc na pier$ i okreznymi ruchami wykony-
wac badanie. Czasem moje pacjentki méwia,
ze nie badaja piersi, bo maja tyle grudek, Ze nie
potrafilyby znalez¢ zadnych zmian. Jesli jed-
nak bedziemy sie systematycznie badac,
tobedziemy znac te grudki, ktore mamy
w piersiach, a w momencie kiedy sie pojawi
inna zmiana, to na pewno ja wyczujemy. Jesli
chodzi o mezczyzn, to powinni badac jadra.

- Wszyscy, ktérzy jezdza samochodem, coroku
musza oddawaé gonaprzeglad techniczny. Se-

! niorzy to grupa, ktoraszczegoélnie dba o swoje

samochody. Jesli zatem zalezy namna tym,
abynaszsamochod byl w dobrym stanie, czy
nie powinniSmy réowniez w podobny sposob
dbac osiebie? Czy wlasnie badan profilaktycz-
nych nie nalezy traktowac¢ jako takiego corocz-
nego przegladu technicznego?

-Zdecydowanie tak. Raz w roku powinni-
$my zadbac takze o gruntowny przeglad na-
szego organizmu. PowinniSmy wykonac pod-
stawowe badanie morfologii krwi, oznaczy¢
poziom cholesterolu oraz elektrolitéw, a takze
oznaczy¢ proby watrobowe. Warto tez zweryfi-
kowacé poziom CRP, ktory jest wskaznikiem
stanu zapalnego toczacego sie w organizmie.
Mezczyzni powinni dodatkowo oznaczyc¢ réw-
niez stezenie PSA w surowicy krwi.

bardziej chodzi o dyskomfort niz o bol. nowotworéw. Nierozumiem, dlaczegoSzwedki ~ Unas problemem jest tez staba kampaniainfor-  RozmawiataPatrycja Dziadosz
e . | oo
rouncresaon 2t 12¥Sl  RENOMOWANE BIURO PODROZY ~ SUPER PROMOCIA!
RION Senior  wyCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW! FORUM SENIORA |\ |
NOCLEG W KRAKOWIE
tel. kom. 601 511 897, 781 892 523, pon - pt 09:30-17:30 www.arionsenior.pl email: arion@arion.pl PRZED WYCIECZKA
Krakéw, ul. Karmelicka 32 ~ Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce GRATIS!

FRANCJA - SMAKI PROWANSII
- LAWENDOWE POLA /7 dni

NICEA — MANTONA — CANNES — KANION VERDON —
MOUSTIERS S. MARIE — MARSYLIA — ARLES — PONT DU
GARD — AVINION — PARK NARODOWY CALANQUES — CASSIS

TYLKO JEDEN TERMIN!!!
26.06 - 02.07.2022

Swiadczenia: przejazd komfortowym autokarem klasy Lux,
6 noclegow w hotelach**/*** 6 sniadan, 6 obiadokolacji,
opieka pilota, ubezpieczenie, optaty administracyjne

Cena: 2350zt

Wyjazdy z Krakowa, Katowic, Gliwic

- O O S S S S R S S S S S e e e e e

OGRODY KWIATOWE
W HOLANDII /5 dni

ZAANSE SCHANS — OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF —
FLORAHOLLAND — HAGA — SCHEVENINGEN - MADURODAM
- ROTTERDAM - AMSTERDAM

TYLKO JEDEN TERMIN!!!
20.04 - 24.04.2022

Swiadczenia: przejazd komfortowym autokarem klasy Lux,
4 noclegi w hotelach***, 4 s$niadania, 4 obiadokolacje,
opieka pilota, ubezpieczenie, optaty administracyjne

Cena: 1970 z

Wyjazdy z Krakowa, Katowic, Gliwic, Wroctawia, Legnicy

POCIAGIEM BERNINA EXPRESS PRZEZALPY /5dni

SALZBURG — CHUR - TIRANO
—WERONA — SIRMIONE — ZELL Am SEE
— REJS TATKIEM PO JEZIORZE ZELLER SEE

10.05-14.05 / 24.05-28.05 / 07.06 - 11.06
21.06 - 25.06 / 19.07 -23.07 / 09.08 - 13.08
30.08 - 03.09 / 06.09-10.09 / 13.09-17.09

Swiadczenia: przejazd komfortowym autokarem klasy Lux,
4 noclegi w hotelach***, 4 sniadania, 4 obiadokolacje,
4 — godzinny przejazd przez Alpy pociaggiem Bernina Express
w panoramicznych wagonach, opieka pilota, ubezpieczenie.

Cena: 1870 zt + 430 zt za bilet na pociag

Wyjazdy z Krakowa, Katowic, Gliwic

ROZKLADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. Zapraszamy do rezerwacji, rowniez przez strone www.arionsenior.pl
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Seniorze,

dbaj o zdrowie!
Korzystaj z badan
diagnostycznych:
v Fezonans magnetyczny

v tomograf komputerowy

v ultrasonograf

v densytometr o . o
v leczenie chordb serca i naczyn ZaI'EjEStI'Uj SIE.

Dojazd do Centrum Badan Klinicznych JC +48 12 340 24 02
tramwajem i autobusem: + 48 512 0 47 678

Przystanek ,Chmieleniec”, wejscie na teren
Life Science Parku od ul. Bobrzynskiego
znajduje sie ok. 50 m od przystanku

Tramwaj: 11, 17, 18, 52; Autobus: 194

Jagiellonskie Centrum Innowacji ul. Bobrzynskiego 14

www.cbkjci.pl
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AGNIESZKA BARAN:

- Pamiec to zapis informacgji, czyli cata nasza wiedza,
doswiadczenia, ktdre s3 przez nas przechowywane,
i do ktorych mamy dostep.

Ale pamie¢ dotyczy nie tylko informacji,

ale takze umiejetnosci




SRODA, 20 PAZDZIERNIKA 2021
DZIENNIK POLSKI

Zapominanie

towarzyszy

nasze| staroscl

- Pamiec nieroztgcznie wigze sie z dziataniem naszego
mozgu. Skoro wraz z wiekiem starzejg sie wszystkie
komorki i tkanki cztowieka, dotyczy to takze mozgu

- mowi mgr AGNIESZKA BARAN

z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego

-Cotojestpamiec?

- Tobardzo trudne pytanie. Nie da sie
nanie jednoznacznie odpowiedzie¢, bo kazdy
znas co$ o tej pamieci wie, ale jej zdefiniowanie
juznie jest takie proste. Wiemy, ze jest dla nas
bardzo wazna, ze bez niej wiasciwie trudno jest
funkcjonowac. To dzieki pamieci wiemy prze-
ciez kim jesteSmy, jak sie nazywamy, jaki za-
wod wykonujemy, co chcemy mowic, itp.
Pamiec jest takim zjawiskiem, ktérym zajmuje
sie wielu roznych naukowcéw, nie tylko psy-
chologowie, ale takze lekarze, neuropsycholo-
gowie czy neurobiolodzy. Mimo iz mamy mno-
stwo badan na temat pamieci, dalej trudno
nam jest jednak okresli¢, czym tak naprawde
ona jest. Najkrocej rzecz ujmujac, jest to zapis
informacji, czyli cata nasza wiedza, doswiad-
czenia, ktore sg przez nas przechowywane,
idoktorych mamy dostep. Ale pamiec dotyczy
nie tylko informacji, ale takze umiejetnosci.

-Nowlasnie, tozdumiewajace, ze pewnych
czynnosci uczymy sie razna cale zycieimimo,
izichnie cwiczymy przezwielelattoitak pa-
mietamy, jak to sie robi. Wezmy chocby pierw-
szy przyklad zbrzegu jak jazdanarowerze.

- Nasze umiejetnosci, takie jak jazda na ro-
werze, czy np. gry na jakims instrumencie,
sg zapisywane w pamieci zwanej proceduralng.
Jest to rodzaj pamieci najmniej ulegajacy osta-
bieniu wraz z wiekiem. Pamiec przez psycholo-
gow jest bowiem postrzegana nie tylko jako za-
pis danych, ale tez jako pewien system, czy tez
magazyn do ich przechowywania. Zawiera on
wiele podsystemow, takich jak owa pamiec
proceduralna (pamiec ,,jak” cos zrobic, wyko-
nac dang czynno$¢) oraz deklaratywna (wiedza
,»2e”- o faktach, zdarzeniach). Mozemy tez wy-
r6zni¢ pamiec krotko- i dlugotrwala. Ta pierw-
sza pozwala nam przechowywac informacje
dostownie przez kilka minut. Np. ktoS dyktuje
nam numer telefonu, ktéry pamietamy tylko
przez chwile. Zkolei pamiec¢ dlugotrwata za-
wiera calg nasza wiedze na temat Swiata,

wszystkie wspomnienia i umiejetnosci. Dzieki
niej, np. pamietamy jak wigZze sie buty, pamie-
tamy o najrozmaitszych przezyciach z naszego
zycia. Na pamiec¢ patrzymy tez, jak na pewien
proces - zapamietywania, przechowywania
iodtwarzania informacji.

-Przyjelo sie mowic, Ze na staros¢ pamiec plata
figle. Dlaczego takjest, Zze zapominanie towa-
rzyszy wlasnie starosci?

- Pamie¢ nieroztacznie wiaze sie z dziata-
niem moézgu. Skoro wraz z wiekiem starzeja sie
wszystkie komorki i tkanki cztowieka, dotyczy
to takze mozgu. Z biegiem czasu zaczyna spa-
dac¢bowiem liczba neuronéw i potaczen neuro-
nalnych, a z kolei ich ubywanie powoduje stop-
niowe pogarszanie sie jego pracy. Najczesciej
jednak te procesy, ktére zachodza w mozgu,

a ktore fachowo okresla sie jako neurodegene-
racyjne, nie s3 catosciowe. U wiekszosci osob
tak naprawde pamiec pogarsza sie jedynie nie-
znacznie, a posiadane przez nas zasoby i mozli-
wosci nadal pozwalajg nam catkiem dobrze
funkcjonowac. Nawet jesli czasem zdarzy nam
sie nie pamietag, jak kto$ sie nazywa czy mamy
trudnos$¢ z przypomnieniem sobie jakiego$
stowa, to wciaz jesteSmy w stanie uczyc sie
iwykonywac codzienne czynnoSci bez wiek-
szych problemow.

-Todlamnie swegorodzaju fenomen, ze moja
babcianie pamieta, gdzie polozylaklucze, ale
bezproblemu opowiada o wydarzeniach sprzed
wielulat. Dlaczego tak jest, ze zwiekiem zapo-
minamy osprawach codziennych, alejednocze-
$nie ze zdumiewajaca ostroscia przypominamy
sobie szczegoly z odleglej juzmlodosci?

- Tomoze wynikac z wielu r6znych przy-
czyn. Po pierwsze wszyscy mamy inne obszary
pamieci, ktore funkcjonujg lepiej lub gorzej.
Niezaleznie od wieku kazdy z nas moze powie-
dzie¢, Ze zapamietywanie imion i nazwisk to

Dokoriczenie-str.10

FORUM SENIORA

09

w
Z
=<
=3
o
&
=
S
=
T
ol
o
<
=
s}
2

AGNIESZKA BARAN: - U wiekszosci os6b tak naprawde pamie¢ pogarsza sie
jedynie nieznacznie, a posiadane przez nas zasoby i mozliwosci nadal
pozwalaja nam catkiem dobrze funkcjonowac

REKLAMA
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Zwiedzanie Muzeum Pszczelarstwa
Spacer w parku Zarembow
Restauracja ,Bartna Chata”
Relaks z dala od zgietku miasta
Wizyta u zwierzat
Porady w kwestii produktéw pszczelich
Sciezka edukacyjna
Pokoje goscinne ,,U Babci Marysi”

Masaz miodem nowosc:

Gospodarstwo Pasieczne ,Sadecki Bartnik” sp. z 0.0.
33-331 Stréze 235
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dla niego cos strasznego. Ktos inny z kolei po-
wie, Ze zapamietanie, jak ktoS sie nazywa nie
stanowi dla niego zadnego problemu, ale gdy
przyjdzie mu zapamieta¢ np. numer telefonu,
tojest to dla niego wrecz niemozliwe. Po pierw-
sze moze to wynikac z tego, ze Pani babcia le-
piej sobie radzi z okreSlonymi rodzajami infor-
macji. Moze by¢ tez tak, ze zapominamy np. co
jedliSmy na $niadanie lub czy wylaczyliSmy
gaz przed wyjsciem z domu nie dlatego, Ze co$
ztego dzieje sie z naszg pamiecia, a raczej z po-
wodu braku wystarczajacej koncentracji uwagi
w momencie wykonywania danej czynnosci.
Faktycznie im jesteSmy starsi, tym mamy coraz
wieksze problemy z koncentrowaniem sie

na wielu r6znych czynnoSciach rownoczesnie.

- Jesli sie na czyms nie skupimy, to tego nie za-
i ?

- Doktadanie tak. Stad tez bardzo czesto,
kiedy szybko wychodzimy z domu, zastana-
wiamy sie pézniej czy zamkneliSmy drzwi
czy nie. To nie wynika z tego, Ze nasza pamie¢
zle dziata, tylko z tego, ze gdy zamykaliSmy te
drzwi, to nie skoncentrowaliSmy sie na tej
czynnosci. U 0sob starszych to zjawisko fak-
tycznie nasila sie, natomiast jest doSwiadcze-
niem, ktore jest znane tak na dobra sprawe
kazdemu. Troche jednak inne przyczyny przy-
pisujemy mu, kiedy jesteSmy mtodzi. M6-
wimy wtedy: mtodzi sg bardziej roztrzepani,
byli w biegu, zajeci innymi rzeczami. Senio-
rom z kolei przylepiamy tatke, Ze to wina skle-
rozy. Wracajac jednak do tego, dlaczego senio-
rzy doskonale pamietajg wydarzenia z odlegtej
przesztosci, jest to kolejny fenomen naszej pa-
mieci - nazywany zjawiskiem reminiscencji.
Nie do konca wiadomo, dlaczego tak jest, ze
wilasnie osoby starsze zadziwiajgco dobrze pa-

SENIORA

mietajg o wydarzeniach ze swojej mtodosci
miedzy 10 a 30 rokiem zycia. By¢ moze wynika
to z tego, ze w tym czasie dziato sie tak wiele
waznych rzeczy w naszym zyciu, ze przez to
zostaty one bardziej utrwalone, albo z tego po-
wodu, Ze w ciggu zycia pozniej czeSciej je po-
wtarzamy. Moze tez dlatego, ze ten okres 15,
25, czy nawet 30 lat to czas z naszego zycia,
kiedy pamiec jest najsprawniejsza, a umyst
najbardziej wydajny.

- Starsi ludzie jednak czesto maja problem
zkoncentracja.

- To poklosie m.in. spowolnienia proce-
sow poznawczych. Oznacza to, Ze osoby star-
sze czesto na wykonanie tych samych zadan
potrzebuja znacznie wiecej czasu niz mtodzi.
Gorzejradza sobie rowniez z wykonywaniem
czynnosci pod presja czasu. Po drugie tzw. za-
soby uwagowe, czyli zdolnos¢ do m.in. kon-
centrowania sie jednoczesSnie na wielu r6znych
bodzcach, jest duzo gorsza. Senioréw jest zde-
cydowanie tatwiej rozproszy¢, np. gdy podczas
gotowania zupy zadzwoni telefon, potrafig tak
zajac sie rozmowa, Ze garnek niejednokrotnie
moze sie spali¢ lub zupa bedzie przesolona.

-Czy to prawda, ze zdrowym stylem zyciamo-
Zemy wspomdcnasza pamieé, by jak najdluzej
pozostala w dobrej kondycji?

- Zdecydowanie tak. Po pierwsze powinni-
Smy dbac o odpowiednie nawodnienie organi-
zmu, co dla senioréw nie zawsze jest takie ta-
twe. Duze znaczenie ma takze zdrowa dieta,
ktéra powinna by¢ bogata w catg game wita-
min z grupy: B, C, DiE. Powszechnie zaktada
sie, ze powinniSmy je$¢ duzo orzechdw, ale nie
tylko. W naszym jadtospisie powinny by¢ takze
obecne produkty zbozowe, zielone warzywa li-
Sciaste, cytrusy oraz ryby. Najkrocej rzecz uj-
mujac: nasza dieta powinna by¢ zréznicowana.

Ale zdrowy styl zycia to nie tylko dieta, ale
takze ruch. Dla naszego mo6zgu aktywnosc fi-
zyczna ma bowiem dziatanie neuroprotek-
cyjne - op6znia efekty starzenia sie. Wskazane
jest zatem, zeby przynajmniej trzy razy w tygo-
dniu po 20-30 minut sie poruszac. Wazne zeby
byt to ruch, ktéry dostarczy dla naszego organi-
zmu duzo powietrza, dotleni go. PowinniSmy
wiec wykonywacé tzw. ¢wiczenia aerobowe,
ktore sa bardzo proste Wystarczy bowiem, ze
pojdziemy na zwyktly spacer.

-Naszej pamieci szkodzinuda?

- Tak. Rutyna ,,usypia” mézg. Dlatego tak
wazne jest réwniez celowe ¢wiczenie pamieci.
Takim ¢wiczeniem moze by¢ préobowanie no-
wych aktywnosci, np. jesli jesteSmy prawo-
reczni, sprobujmy poéwiczyc nasz mozgizapi-
sac cos lewa reka. Zobaczmy, jak nam to wy-
chodzi. Jesli nigdy nie uczyliSmy sie nowych je-
zykow, albo robiliSmy to dawno temu
-wroémy do tego.

- Arozwiazywanie krzyzéwek?

- Rozwiazywanie krzyzowek pomaga,
jesli sa nowe. Jezeli cate zycie rozwigzujemy
te same krzyz6wki z tego samego wydawnic-
twa, to tak naprawde odtwarzamy ciagle
te same informacje. Nie stanowi to juz wyzwa-
nia poznawczego dla naszego mozgu.

-Czy o pamiec¢ mozna dbac takze przez proste
zadania dnia codziennego, jak np. zapamiety-
wanie listy zakupow.

- Zdecydowanie tak. Stawianie sobie wy-

zwan, zrobienie czegos troche inaczej niz zawsze,

toSwietny trening dla mézgu. Wszystko musi
mie¢ jednak okreSlone granice. Nie mozemy po-
padac w skrajnosc, np. bojacsie, ze cos ztego za-
cznie sie dzia¢ z pamiecia, przestaniemy cokol-
wiek zapisywaé. Nie powinniSmy tez obcigzac
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pamieci informacjami nieprzydatnymi. Swiet-
nym sposobem jest takze chodzenie na treningi
pamieci. Zazwyczaj s one organizowane gru-
powo, co dodatkowo ma aspekt motywacyjny,
poniewaz jak mamy robi¢ jakies zadania przy in-
nych, to dajemy z siebie wiecej. Cwiczenia mo-
Zemy przygotowac takze samodzielnie w domu.

-Wjakisposob?

- Wystarczy np. na kartce zapisa¢ wyraz:
astronautai z literek tego wyrazu utozy¢ jak
najwiecej nowych stéw. Inny przyktad bardzo
prostego ¢wiczenia, to wybranie dowolnej sy-
laby, np. ,,ma” i utozenie z niej jak najwiecej
wyrazow zaczynajgcych sie na nig, konczacych
lub takich, ktore zawierajg jg w Srodku. Mo-
zemy tez wzia¢ dowolny obrazek np. z gazety
iprzyjrzec sie mu przez chwile, a nastepnie wy-
pisac na kartce, co na nim byto.

- A droganaskroty w postaci cudownych medy-

kamentéw, od ktérych reklam azroisie wme-

diach? Osoby starsze sabardzo podatne na tego

typu chwyty marketingowe. Czy siegniecie

posuplementy zagwarantuje nam dobra pa-
iec?

- Niestety, w tym przypadku mam ztg wia-
domos¢. Na pamiec nie ma czarodziejskiej ta-
bletki. Nikt jeszcze nie wymyslit leku, ktory
sprawitby, iz nasza pamie¢, bedzie doskonata.
Dlatego tez powinniSmy z pewna ostroznoscia
podchodzi¢ do wszelkich Srodkéw farmakolo-
gicznych, co oczywiScie nie znaczy, Ze one
w ogole nie dziataja. Natomiast za kazdym ra-
zem zarowno w przypadku lekéw, jak i suple-
mentow, powinniSmy to skonsultowac z leka-
rzem. Preparaty, nawet ziotowe, mogg bowiem
wchodzi w interakcje z lekami, ktore przyjmu-
jemy na state.

Rozmawiata Patrycja Dziadosz

REKLAMA

Srio

SaAska

W ofercie

ul. Saska 9/5

30-715 Krakow

tel. 12358 1020, 12359 53 86
kom. 606 347 288

e-mail: artro.med@gmail.com

www.artro-med.pl

- szyny CPM Artromot, Optiflex - tozka rehabllltacyjne
- koncentratory tlenu - wozki inwalidzkie

- materace przeciwodlezynowe - pulsoksymetry, inhalatory
- kule, laski, balkoniki, ortezy - aparaty CPAP do leczenia bezdechu
- odziez kompresyjna CEP - ssaki medyczne - podnosniki sufitowe

Salon i wypozyczaln
Gabinet rehabilitacji i terapii manualnej

Sklep i wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego i ortopedycznego.

Gabinety rehabilitacji.

ia sprze

0010285843

tu medycznego
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MATERIAL INFORMACYJNY WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO 0010303262

6 tysiecy osob, niesamodzielnych Matopolan objetych
jest nieodptatnym programem Matopolski Tele-Aniot.
W ramach projektu, blisko 2 tysigce z nich otrzymato
wsparcie w postaci ustug opiekunczych oraz
sgsiedzkich  ustug  opiekunczych w  miejscu
zamieszkania.

Bardzo sie ciesze, ze projekt, ktory rozpoczeli moi
poprzednicy cieszy sie taka popularnoscia.
Widzimy, ze jest ogromna potrzeba wsparcia
osob starszych w Matlopolsce. Mamy tez
Swiadomos¢, ze to wcigz za mato. Wiemy, ze jest
wiele oséb chetnych, ktére chciatyby dotgczy¢ do
tego projektu, dlatego bedziemy go rozwijac.

W nowej perspektywie finansowej program
Matopolski Tele-Aniot bedzie kontynuowany.

Zupetnie nowg skale wzywan w zakresie organizadji

ustug opiekunczych pokazata epidemia COVID-19.

W ramach pakietu spotecznego Matopolskiej
Tarczy Antykryzysowej samorzad wojewodztwa
przeznaczyt sSrodki na zakup potrzebnego sprzetu

| wyposazenia, w tym $rodkéw ochrony indywidualnej,  #®
a takze na zapewnienie miejsc noclegu, izolagji Iubq_‘c
odbywania kwarantanny dla mieszkancoWs. =
podopiecznych oraz pracownikow placoweksopieki
catodobowej.

Marszatek Wojewodztwa Matopolskiego
Witold Koztowski

N
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gdy nie daje ona jeszcze zadnych niepokojacych objawow
ijest zdecydowanie tatwiejsza do leczenia. Pandemia koronawirusa
sprawila jednak, ze wielu z nas odtozyto w czasie ich wykonywanie.
Program ,,Profilaktyka 40 Plus” jest szansa, by to zmienic
- mowi ELZBIETA FRYZLEWICZ-CHRAPISINSKA, dyrektor Matopolskiego
Oddzialu Wojewodzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia w Krakowie

-Seniorzy lubia sie badac?

- Niestety, Polacy nadal przyktadaja nie-
wielka wage do profilaktyki. Seniorzy nie s3 tutaj
wyijatkiem, cho¢ badania pokazuja, ze Swiado-
mos¢ w tym zakresie rosnie z wiekiem, a naj-
mniej chetnie gabinety lekarzy odwiedzaja
osoby miedzy 40.-50. rokiem zycia. Problem do-
datkowo pogtebila jeszcze epidemia koronawi-
rusa. W tym trudnym okresie wielu z nas odto-
zyto w czasie troske o swoje zdrowie. Widzimy
to wyraznie chociazby w przypadku finansowa-
nych przez Narodowy Fundusz Zdrowia progra-
mow wezesnego wykrywania raka szyjki macicy
czy raka piersi. W 2020 . profilaktyczng mam-
mografie wykonato 24 tys. kobiet mniej niz
w2019t Panie zdecydowanie rzadziej zgtaszaty
sie rtowniez na profilaktyczna cytologie. Zacig-
gneliSmy zdrowotny dtug, ktory najwyzsza pora
splacic.

-Jaktozrobic?

- Okazja do kompleksowego ,,przegladu”
naszych organizmow po trudnym okresie pande-
mii jest rzadowy program ,,Profilaktyka 40 Plus”.
W ramach niego, kazda osoba po 40. roku zycia
moze bezptatnie, bez skierowania od lekarza,
wykonac dobrany pakiet badan diagnostycz-
nych pomagajacych we wczesnym wykryciu
m.in. cukrzycy czy schorzen kardlologlcznych
Tylko na nadci$nienie tetnicze w naszym woje-
wodztwie leczy sie juz ponad 400 tys. osob. Uko-
lejnych setek choroba juz sie rozwija, cho¢ ci jesz-
cze o tym nie wiedza, bo od dawna nie odwie-
dzali gabinetow lekarzy. Badania profilaktyczne
daja szanse na wykrycie groznych schorzen
wmomencie, gdy nie powodujg one niepokoja-
cych objaw6w i sa tatwiejsze doleczenia.

-Zczegoskladasie takikompleksowy ,prze-
glad™?

- Badania w programie zostaty podzielone
na pakiet dla mezczyzn i kobiet oraz czes¢
wspolna. Na ,,Profilaktyke 40 Plus” sktadajg sie
m.in. morfologia krwi, badania poziomu glukozy
icholesterolu, badanie moczu, badanie PSA - po-
mocne wwykrywaniu raka prostaty - czy test
na krew utajong w kale, wykorzystywany w dia-
gnostyce chordbjelita. Sprawdzany jest takze po-
ziom ciSnienia, waga czy wskaznik BMI, co szcze-
golnie istotne wobec gwattownie rosnacej liczby
0sOb znadwagg i otytoscia.
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- .Profilaktyka 40 Plus” to program takze dla
0s6b 65 plus?

- OczywiScie. Nie ma tutaj mowy o gornej
granicy wieku, kazdy senior moze z niego skorzy-
stac. Wystarczy poswieci¢ chwileiwypemi¢an-
kiete umieszczong w Internetowym Koncie Pa-
cjenta. IKPjest miejscem, gdzie gromadzone sg
wszystkie istotne informacje na temat naszego
zdrowia, np. e-recepty czy e-skierowania. Coraz
chetniej wykorzystuja je takze seniorzy, ktorzy
zajego posrednictwem mogg m.in. udostepnic¢
dane o swoim leczeniu lekarzowi czy krewnemu.
W kwestionariuszu profilaktycznym w IKP py-
tamy o zdiagnozowane juz choroby czy styl zy-
cia. Na podstawie odpowiedzi system dobiera
pakiet badan do indywidualnych czynnikow ry-
zyka chorob cywilizacyjnych i generuje e-skiero-
wanie. Od reki dostajemy rowniez proste wska-
z6wki, dotyczace zmian, jakie powinniSmy
wprowadzic, np. stosowanej diety. Jesli ktoS nie
korzystajeszcze z Internetowego Konta Pacjenta,
moze wypehic ankiete telefonicznie, dzwoniac
pod numer infolinii Domowej Opieki Medycznej
2273539531 rowniez otrzyma e-skierowanie. Nie
trzeba go drukowac, wystarczy zdowodem oso-
bistym zglosic sie nabadania.

-Wjakich placowkachmoznaje wykonac?

- W kazdym powiecie Matopolski dziata
przynajmniej jeden punkt, gdzie mozna zgtosic¢
sie nabadania. Ich lista nie jest zamknieta, chcie-
libySmy, aby takich punktéw byto jak najwiecej
ibyly blisko wszystkich mieszkancow woje-
wodztwa. Aktualng mape i adresy placowek
mozna znalez¢ na stronie pacjent.gov.pl. Do la-
boratoriéw czy placowek podstawowej opieki
zdrowotnej, ktore wykonujg badania w ramach
programu, zglasza sie coraz wiecej zainteresowa-
nych nimi Matopolan. Kazdego, kto nie wypehit
jeszcze ankiety, goraco do tego zachecam.

-Wykonatam badania, mam wrece wynikiico
dalej?

- Informacja, czy nasze wyniki mieszczg sie
w zaktadanych normach, jest juz pewnego ro-
dzaju wskazowka dotyczaca stanu naszego orga-
nizmu. Uzyskane wyniki najlepiej jednak skon-
sultowac zlekarzem rodzinnym. Oceni onich
prawidtowos¢, a wrazie potrzeby skieruje na dal-
sza diagnostyke czy konsultacje w poradni spe-
cjalistycznej. Dla utatwienia, wraz ze startem pro-

aj zdrowia

gramu ,,Profilaktyka 40 Plus” zniesione zostaty
réwniez limity finansowania konsultacji specjali-
stycznych oraz badan diagnostycznych koszto-
chtonnych, np. kolonoskopii czy gastroskopii.

-Coto oznaczadlapacjenta? Kolejkibeda krot-
sze?

- Oznacza to, ze Narodowy Fundusz Zdro-
wia zaplaci za kazdego pacjenta, ktory pojawi sie
w gabinecie ortopedy, neurologa czy kardiologa,
azaden chory nie ustyszy juz, ze nie zostanie
przyjety w poradni, bo kontrakt na ten rok sie
skonczyt. To kolejny krok, dzieki ktéremu po-
prawiamy dostep do opieki medycznej. Wcze-
Sniej ograniczenia w finansowaniu przestaty
obowigzywac w przypadku matych chorych,
przyjmowanych w szpitalach i poradniach oraz
dorostych zglaszajacych sie na pierwsza wizyte
u endokrynologdow, kardiologow, neurologow
iortopedéw. Od kwietnia 2019 1. bez limitow pta-
cimy réwniez za badania diagnostyczne tomo-
grafem komputerowym i rezonansem magne-
tycznym, zabiegi endoprotezoplastyki stawow
kolanowych i biodrowych oraz operacje usunie-
cia zacmy. Dzieki takiemu rozwigzaniu, liczba
Matopolan oczekujacych na te ostatnie skrocita
sie o ponad 20 tys. 0sob. Obecnie na pilng pomoc
okulisty pacjent zza¢ma w naszym regionie
czeka Srednio 075 dni krocej niz w kwietniu 2019
1.,aw wielu regionalnych placéwkach taki za-
bieg moze wykonac niemal ,,od reki”. Liczymy
nato, ze w perspektywie czasu - podobny efekt
przyniesie zniesienie limitéw w poradniach spe-
cjalistycznych. Szczegodlnie, ze dla wielu po-
radni, ktore majg mozliwosci organizacyjneika-
drowe, to oczekiwana okazja do rozwiniecia
swojej dziatalnosci.

-Wprawdzie narazie koronawirus niejest aztak
grozny jak ostatniejjesieni, liczba zachorowar
jednak znow rosnie. Malopolskie szpitale s3 go-
towe naczwartafale?

- We wspotpracy z dyrektorami szpitaliiwo-
jewoda zostat opracowany precyzyjny plan uru-
chamiania kolejnych t16zek dla pacjentow
zCOVID-19, jesli liczba takich chorych bedzie ro-
snac. W tej chwili w naszym regionie dziata
36 punktow pobran wymazow do testow w kie-
runku koronawirusa. Warto korzysta¢ zmozli-
wosci bezptatnego testu, jeslimamy objawy
wskazujgce na zarazenie koronawirusem. Skiero-
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ELZBIETA FRYZLEWICZ-CHRAPISINSKA Szczeplenle chronia-
ce przed grypa mozna wykonac jednoczesnie z ..uktuciem”
chronigcym przed COVID-19

wanie na taki test moze wystawi¢ m.in. lekarzro-
dzinny, mozna réwniez samemu zapisac sie
nabadanie za posrednictwem internetowego for-
mularza. JesteSmy przygotowani narozne scena-
riusze, to z czym bedziemy musieli sie zmierzyc,
w duzej mierze zalezy jednak od nas samych. Nie
ma watpliwosci, ze szczepienia s3 najlepsza bro-
nig wwalce z pandemig koronawirusa, jaka obec-
nie dysponujemy. Punkty szczepien nieustannie
dziatajg w poradniach, aptekach, galeriach han-
dlowych, medycy docierajg rowniez z prepara-
tami do os6b, ktorym choroba nie pozwala opu-
Sci¢ domu. Licze, Ze ci, ktorzy jeszcze tegonie
zrobili, nie beda dtuzej zwlekac z przyjeciem pre-
paratu. To szczegoblnie istotne w przypadku se-
nioréw, wyjatkowo narazonych na ciezki prze-
bieg zakazenia koronawirusem. Nieustannie
duza wage musimy wszyscy przyktadac takze

do zasad rezimu sanitarnego, o ktorych nieco za-
pomnieliSmy latem.

-Lekarze ostrzegaja, Ze tejjesieni czekanas
takze zdecydowanie trudniejsze starciezgrypa.
- Rzeczywiscie, liczba zachorowan na grype
nastarcie sezonu infekcyjnego jest wyzsza niz
w ubiegtym roku. Tarcza chronigca przed wiru-
sem grypy - podobnie jak przed COVID-19 - s3
szczepienia. W tym roku z akcji bezptatnych
szczepien przeciwko grypie mogg skorzystac
m.in. seniorzy po 75. Toku zycia. Zeby przyjaé
preparat, nie musza oni prosic¢ o recepte na szcze-
pionke lekarza ani zgtaszac sie do apteki. Wystar-
czy, ze zwypemionym oSwiadczeniem pojawig
sie wjednym z punktow szczepien, wykonuja-
cym uktucia. Wzo6r oSwiadczenia oraz lista takich
miejsc jest dostepna na stronie pacjent.gov.pl.
Zeby umowi¢ termin wizyty, nalezy skontakto-
wac sie bezposrednio z wybranym punktem
szczepien.

-Amlodsiseniorzy?

- Dla os6b w wieku 65-75 lat szczepionka jest
refundowana, zaptaca oni za nig 50 proc. ceny.
Z podobnej znizki mogg skorzystac¢ mtodsi doro-
§li, ktérzy cierpig na choroby przewlekte np.
astme czy niewydolnos¢ uktadu krazenia. Szcze-
pienie chronigce przed grypa mozna wykonac
jednoczesnie z ,,uktuciem” chronigcym
przed COVID-19, wystarczy wiec posSwieci¢ kilka-
dziesigt minut na wizyte w poradni. Nie odkta-
dajmy tego na pozniej.
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PROPOZYCJE PROSTYCH CWICZEN FUNKCJI POZNAWCZYCH
MOZLIWYCH DO SAMODZIELNEGO WYKONANIA W DOMU

7. Sprobuj przypomniec sobie jak najwiecej wyrazow,

1. Wez doreki gazete codzienng i wybierz dowolny arty-
kut. Sprobuj jak najszybciej policzyc w nim wszystkie
litery ,,k”. Aile jest w tekscie ,,sz”? JeSli wolisz, prze-
kreslaj litery dlugopisem czy otowkiem.

2. Sprobuj przypomniec sobie jak najwiecej wyrazow
zaczynajacych sie na danag litere, jak wiele wyrazow
zaczynajacych sie na A jesteS w stanie zapisaC w ciggu
2 minut? A takich ktore koncza sie na R? A teraz spro-
buj z samymi przymiotnikami zaczynajacymi sie
na A... ambitny, aktywny, arogancki... Ile jesteS w sta-
nie wypisac?

3. Sprobuj w ciagu 2 minut wypisac jak najwiecej wyra-
zOow, ktore zaczynaja sie na okreSlona sylabe, np.
,»MA..” takich jak mama, mata, makowka. A teraz
zrob to samo, gdy sylaba jest na koncu wyrazu
»...MA” np. karma, tama, jama. A jak sobie poradzisz,
gdy sylaba bedzie w srodku wyrazu”: ,,...MA...” za-
mach, Tamara, komar.

4. Wybierz dowolna litere z alfabetu i pocwicz swoja
spostrzegawczosc, starajac sie odnalezc jak najwiecej
przedmiotow zaczynajgcych sie na te litere, w miej-
scu, w ktorym obecnie jestes.

5. Zapisz na kartce dowolny dtugi wyraz, np. EGIPCJA-
NIN. Sprobuj z jego liter utozy¢ jak najwiecej nowych
wyrazow. W nowym stowie kazda litere ze stowa Egip-
cjanin mozesz wykorzystac tylko tyle razy, ile wyste-
puje w tym stowie. Przyktadowo mozesz zapisac wy-
raz: pani, ale juz nie gips (brak litery ,,S” w wyrazie
Egipcjanin) czy Janina (nie mamy 2 ,,A” w wyrazie
Egipcjanin).

6. Wez do reki dowolne czasopismo, magazyn, wybierz
jeden obrazek / zdjecie w nim. Przyjrzyj mu sie do-
ktadnie i sprobuj zapamietac jak najwiecej elemen-
tow. Po krotkiej przerwie sprobuj wypisac, co znajdo-
wato sie na ogladanej fotografii? Jak wiele szczego-
tow jesteS w stanie sobie przypomniec?

w ktorych ,,ukrywaja sie” nazwy zwierzat, no. LISto-
nosz, tasKOTki.

8. Wypisz na kartce 8-10 dowolnych, przypadkowych

rzeczownikow, takich, ktore nie kojarzg sie ze soba, np.
kubek, r6za, ulica, fotel, piec, pies, jabtko, parapet, ze-
gar, telewizor, pantera. Sprobuj utozyc z nich barwng
historyjke, tak by poszczegolne wyrazy wystepowaty
w niej po kolei. Staraj sie nie dodawac w historii no-
wych rzeczownikow, spoza listy. Przyktadowa histo-
ryjka mogtaby brzmiec tak:

»Wzietam do reki kubek, na ktorym namalowana byta
roza, wysztam z nim na ulice. Stat tam fotel, ktory wyrzuci-
tam do spalenia w piecu, co przypomniato mi, ze mam na-
karmic psa, ale miatam tylko jabtko, ktore lezato na para-
pecie. Popatrzytam na zegar - czas wlgczyc telewizor”.

Sprobuj ja zapamietac, wyobrazajac sobie to, o czym
opowiada. Po kilku godzinach lub kilku dniach od wy-
myslenia historyjki sprobuj przypomniec jg sobie i wy-
pisac wszystkie rzeczowniki. Czy udato Ci sie wypisac
wszystkie wyrazy?

9. Do kolejnego zadania bedziesz potrzebowac zestawy
par obrazkow - takich jak w grze ,,Piotrus”. Potoz je
na stole obrazkiem do dotu. Twoim zadaniem jest te-
raz podnosic jedna, a nastepnie druga karte, by spraw-
dzic, czy stanowig pare. Jesli nie odktadasz je ponow-
nie obrazkiem do dotu, zapamietujacjaki obrazek
znajdowat sie w danym miejscu, by dalej szukac ele-
mentu do pary.

10. Wybierz dowolna liczbe trzycyfrowg. Odejmij od niej
W pamieci 7, nastepnie od wyniku odejmij siedem
i od wyniku, znow siedem - i tak przez okoto p6t mi-
nuty. Zapisz wynik i sprawdz, czy dobrze liczytes / as.
Przyktadowo, jesli wybierzesz liczbe 302, kolejno po-
winny pojawiac sie takie wyniki jak: 295, 288, 281,
274,267,260, 253, 246, 239, 232, 225, 218, 211,204, 197.
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Alzheimera

da sie zatrzymac

lub opoznic

Rozw0j demencji nie jest normalnym elementem

starzenia sie, a jej najczestsza postac

- choroba Alzheimera - nie musi by¢ tak czesta,
jak obecnie. U 0s0b genetycznie predysponowanych
do jej rozwoju zdrowy styl zycia pomogt zmniejszyc

to zagrozenie o kilkadziesiat procent!

ojest przyczyna choroby Alzheimera?

Dlaczego kobiety sg bardziej zagrozone

tym schorzeniem neurodegeneracyj-

nym niz mezczyzni? Jakie sa najwaz-
niejsze czynniki pomagajace zmniejszy¢ ryzyko
jej rozwoju?

Przyczynarozwoju choroby Alzheimera
Choroba Alzheimera jest postepujacym scho-
rzeniem wynikajacym z degeneracji komorek
nerwowych. Prowadzi do obnizenia sprawno-
Sci umystowej, nazywanego tez demencja lub
starczym otepieniem. Procesy te nie sg nor-
malng czescia starzenia sie organizmu, aich zr6-
dtem sa w duzej mierze nawyki zwigzane ze sty-
lem Zycia.

Do tej pory badacze wigzali nadzieje na zna-
lezienie sposobu leczenia alzheimera z mecha-
nizmem powstawania ztogoéw biatkowych
w mozgu - tzw. ptytek beta-amyloidowych za-
wierajgcych biatka tau. Dzi$ wiadomo, ze cho¢
ich obecnosé jest objawem choroby, nie stanowi
jej przyczyny.

Gdy wmozgu pojawiaja sie juz ztogi typowe
dla choroby Alzheimera, jest za p6Zno na tera-
pie - proces ich tworzenia trwa bowiem nawet
20 lat. Dlatego tak wazne jest dziatanie na przy-
Czyny rozwoju zmian.

Zamiast na blaszkach amyloidu naukowcy
skupili uwage na procesach zapalnych w ukta-
dzie nerwowym, ktore prowadza doich powsta-
wania. Zdaniem Rudolpha Tanzi, profesora neu-
rologii z Uniwersytetu Harvarda, do niszczenia
neuron6w w bezposredni sposob przyczynia sie
stres oksydacyjny, czyli nadmiar wolnych rodni-
kow w organizmie. Dlatego tak wazne jest, by thu-
mic go za pomocg odpowiedniej diety i prozdro-
wotnych nawykow, zmniejszajac jednoczesnie
zagrozenie innymi chorobami cywilizacyjnymi.

Mozg kobiety choruje na alzheimerainaczej
niz mezczyzny

Ryzyko rozwoju choroby Alzheimera jest wyz-
sze u kobiet. Naukowcy sadza, ze znaja przy-
czyne tego stanu rzeczy.

Biatko tau, odktadajace sie w ztogach mé6-
zgowych u chorych z alzheimerem, rozprze-
strzenia sie w organizmie jak infekcja od jednego
neuronu do nastepnego, tworzac rodzaj sieci.
Naukowcy z Vanderbildt University Medical
Center odkryli, Ze siec ta jest inna u mezczyzn
ikobiet.

Poniewaz mozgi kobiece charakteryzujg sie
wiekszg liczbg potaczen miedzy réznymiich re-
jonami niz te meskie, zmiany neurodegenera-
cyjne latwiej przenosza sie do innych czesci
uktadu nerwowego. Moze to wptywac réwniez

DIETA DLA MOZGU
UWZGLEDNIA SPOZYWANIE
PRODUKTOW, TAKICH
JAK ZIELONE WARZYWA LISCIASTE,
FASOLA, OLIWA Z OLIWEK,
ORZECHY CZY DROB,

A WYKLUCZA CZERWONE MIESO,
StODYCZE | DANIA SMAZONE.

W PREZENTOWANYCH BADANIACH
NAJWAZNIEJSZA ROLE
ODGRYWALO SPOZYCIE WARZYW
10WOCOW, RYB | PRODUKTOW
NIEPRZETWORZONYCH

na wieksza szybkosé rozwoju choroby u pan,
choc¢ z drugiej strony kobieca biologia dziata tez
ochronnie.

Jak wynika z doniesien University of Cali-
fornia w San Diego, mozgi kobiet fatwiej kom-
pensuja zmiany powstate na skutek uszkodzen,
ama to zwiazek z szybszym metabolizmem glu-
kozy. Dzieki temu panie tatwiej zachowuja pa-
miec werbalng we wczesnych stadiach choroby
Alzheimera. Z drugiej jednak strony fakt ten

intelektualna

moze wplywac na jej pdZzniejsza diagnoze, gdy
straty tkanki nerwowej bedg juz zaawansowane.

Chociaz naukowcy badajacy chorobe Al-
zheimera podkreslajg znaczenie prawidtowego
snu dla zmniejszenia zagrozenia demencja, ba-
dania naukowe nie zachecaja do siegania
poSrodki nasenne. Na podstawie badan pacjen-
tek z amerykanskiego stanu Utah ustalono, ze
z ich zazywaniem przy braku zaburzen snu
wiaze sie prawie 4-krotnie wieksze zagrozenie
alzheimerem niz u pacjentek niekorzystajacych
z pomocy farmakologicznej. U mezczyzn ryzyko
to byto okoto 3,6 razy wieksze.

Najwazniejszego odkrycia dokonano w ame-
rykanskim badaniu przeprowadzonym w ramach
Health and Retirement Study. Udowodniono, ze
u kobiet pracujacych zawodowo alzheimer roz-
wija sie wolniej. W poréwnaniu z tymi, ktore be-
dac w Srednim wieku, nie zarabiaty na Zycie,
u pan aktywnych zawodowo choroba rozwijata
sie nawet dwa razy wolniej niz u tych, ktore nie
pracowaty.

Jak chroni¢ mézg przed choroba Alzheimera?
Chociazlek na alzheimera jest wcigz opracowy-
wany w wielu badaniach, naukowcy wiedza juz,
w jaki sposob op6znic pojawienie sie choroby na-
wet u pacjentéw z predyspozycjami genetycz-
nymi do choroby.

Role odgrywa tu jednak nie jeden czynnik,
ale kombinacja codziennych zdrowych nawy-
koéw. Im wiecej z nich zostaje wprowadzone
w zycie, tym prawdopodobienistwo rozwoju cho-
rob neurodegeneracyjnych, takich jak alzheimer,
jest mniejsze.

Do najwazniejszych ochronnych czynnikow
stylu zycia naleza:

» regularna aktywnos¢ fizyczna: o umiarkowa-
nej intensywnosci przez 150 minut tygo-
dniowo lub o wysokiej intensywnosci przez
minimum 75 minut w tygodniu,

» stymulacja intelektualna,

Jedng z podstaw profilaktyki choroby Alzheimera jest stata stymulacja
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» dieta przyjazna szarym komoérkom,
» niskie lub umiarkowane spozycie alkoholu,
» unikanie dymu tytoniowego.

W badaniu przeprowadzonym przez Rush
University w Chicago przestrzeganie czterech
z wszystkich pieciu zalecen przektadato sie
na obnizenie ryzyka rozwoju choroby Al-
zheimera w ciggu 6 lat obserwacji az o 60 pro-
cent. Przy stosowaniu sie do dwoch z wymienio-
nych zasad wigzato sie ze spadkiem zagrozenia
037 procent.

U os6b genetycznie predysponowanych
do rozwoju choroby zdrowy styl Zycia pomogt
zmniejszy¢ to zagrozenie o 32 procent, co wynika
z badan brytyjskich. Natomiast te przeprowa-
dzone przez University of California w San Fran-
cisco dowiodly, ze u palaczy wystepuje dwukrot-
nie wieksze ryzyko zachorowania na alzheimera
w poréwnaniu z osobami niepalgcymi i tymi,
ktérym udato sie rzucié natog.

Dietg zalecang w prewencji rozwoju i poste-
powania choroby jest dieta MIND, ktéra ma dzia-
fanie przeciwzapalne i bazuje na zatozeniach
dwoch najzdrowszych diet Swiata: diety Srod-
ziemnomorskiej oraz diety DASH, czyli obniza-
jacej ciSnienie tetnicze.

Dieta dla m6zgu uwzglednia spozywanie
produktow, takich jak zielone warzywaliSciaste,
fasola, oliwa z oliwek, orzechy czy dréb, a wyklu-
cza czerwone mieso, stodycze i dania smazone.
W prezentowanych badaniach najwazniejszg
role odgrywato spozycie warzyw i owocéw, ryb
oraz produktéw nieprzetworzonych.

A czym groza niezdrowe nawyki u oséb ze
sktonnoscig do demencji zapisang w genach? Ba-
dania pokazaty nieubtaganie, ze w ciggu kolej-
nych 8lat az 3 razy czeSciej zdiagnozuje sie u nich
alzheimera niz u tych, ktérzy dbajg o swoj orga-
nizm.

AnnaRokicka-Zuk
Zrédlto: Alzheimer's & Dementia Journal

FOT. 123RF
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Seniorzel

Pij kranowiankel
To najlepsza woda

na swiecie

- Woda z kranu jest najlepiej i najdoktadniej przebadanym produktem
spozywczym w Polsce - zaznacza dr TADEUSZ BOCHNIA,
zastepca dyrektora ds. produkcji w Wodociggach Miasta Krakowa

- Litr wody zkranu jest tafiszy od wody butelko-
wanej nawet kilkaset razy. Mimo to niektorzy
wola przeplacaé. Tobrak zaufania do kranéwki?
-Niestety, w naszej Swiadomosci wciaz
jeszcze pokutujg stereotypy i mity z potowy
ubieglego stulecia. Wowczas woda kranowa
rzeczywiScie miata ztg jakoS¢. Zapewniam jed-
nak, ze w dzisiejszych czasach jakos¢ wody
zwodociggéw miejskich podlega bardzo suro-
wym normom bezpieczenstwa. To oznacza,
ze przedsiebiorstwa, ktore jg dostarczajg, mu-
sza dopilnowac, aby nie zawierata zadnych za-
nieczyszczen chemicznych i drobnoustrojow
chorobotworczych. Jako wodociagi musimy
rowniez spetniac szereg wymagan narzuco-
nych przez polskie oraz unijne przepisy. W dzi-
siejszych czasach to czysta wygoda, aby pic¢
kranéwke!

-Nie wszyscy jednak wiedza, ze przepisy dla
wody zsieci sa bardziej restrykcyjne nizdla
wod butelkowanych...

- Unia Europejska naktada wiele regulaciji,
zobowiazujacych do tego, aby dba¢ o najwyz-
sza jako$¢ wody z kranu. Przepisy, ktore nas
obowigzuja, rzeczywiscie sa o wiele bardziej
wymagajace, niz te dla wody butelkowanej.
JesteSmy np. zobowiazani do badania parame-
trow, ktére nigdy nie byty sprawdzane w wo-
dzie butelkowanej. Wsrod nich znajduje sie
m.in. bisfenol A, polifluorowane zwiazki orga-
niczne, ktorych zrodtem jest teflon czy tez wy-
brane farmaceutyki. Zaryzykowatbym nawet
stwierdzenie, Ze woda z kranu jest najlepiej
inajdoktadniej przebadanym produktem spo-
zywczym w Polsce. Sanepid do kwestii wody
dostarczanej do kranéw podchodzi bardzo re-
strykcyjnie. Nie ma tu pola na jakikolwiek
blad.

-Jednaz czestszych obaw, ktore powstrzymuja
nas przed piciem wody prosto zkranu, jest to,
ze zawiera chlor, ktory - jak sadzimy - nam za-
szkodzi. Czy rzeczywiscie jest sie czegobac?

- Absolutnie nie! Chlor jest Srodkiem de-
zynfekujacym i gwarantem mikrobiologicz-
nego bezpieczenstwa wody. Stosowane w wo-
dzie kranowej dawki chloru nie majg szkodli-
wego dziatania. Jako ciekawostke moge jednak
powiedzie¢, ze w Krakowie chloru gazowanego
juz nie stosujemy. ZastapiliSmy go innymi, no-
woczesniejszymi Srodkami dezynfekujgcymi,
np. elektrolitycznie generowanym podchlory-

nem sodu. Innym stosowanym przez nas Srod-
kiem jest dwutlenek chloru. To nowoczesne
icatkowicie bezpieczne alternatywy dla chloru
gazowego. W procesie produkcji staramy sie
jednak tak czyni¢, aby konsument, pijgc wode
z kranu, nie wyczuwat Srodka dezynfekuja-
cego. Tymczasem np. w Stanach Zjednoczo-
nych, gdzie picie wody z kranu jest bardzo po-
pularne, jest zupelie odwrotnie. Jesli ktoS na-
lewa sobie do szklanki kranowki i nie czuje za-
pachu srodka dezynfekujacego, to jest tym za-
niepokojony. Jako dosy¢ ciekawa historyczng
wzmianke na temat chloru moge tez przypo-
mnie¢, ze WHO (red.: Swiatowa Organizacja
Zdrowia), uwaza, ze zabieg wprowadzenia po-
wszechnego procesu dezynfekcji wody na po-
czatku XX wieku wywotat korzystniejszy efekt
dla zdrowia ludzkosci, niz wprowadzenie
szczepien ochronnych. Wéwczas bowiem za-
nieczyszczenie wody byto jedng z gtéwnych
przyczyn rozwoju chorob i epidemii.

- W polskich kranach czesto plynie twarda
woda. Tego tezsie boimy. Wiele oséb twierdzi,
ze moze ona doprowadzi¢ do powstaniaka-
mieni worganizmie.

- To kolejny mit. Jezeli woda jest twarda,
tojest to dowod na to, ze zawiera wiele minera-
16w, m.in. wapn, magnez, potas. A mineraty sa
niezbedne dla zdrowia kazdego z nas. Warto
podkreslic tez, ze powstawanie kamieni w or-
ganizmie nie ma zwigzku z twardoScig spozy-
wanej wody. Problem ten wynika gtéwnie z za-
burzen metabolizmu. Kamienie w organizmie
cztowieka to ztogi z nierozpuszczalnych szcza-
wianéw. Nie ma zadnych dowoddéw na to, ze
majg one jakikolwiek zwigzek ze spozywaniem
twardej wody.

-Zwykle wydaje sienam, ze bardziejbez-
pieczna od wody prosto zkranu jest woda prze-
gotowana. Gotowanie to réwniez sposob,

by wode zmiekczy¢. Slusznie postepujemy?

- W Krakowie nie ma potrzeby przegoto-
wywania wody do spozycia. Gotowanie wody
skutkuje wytrgceniem sie tzw. kamienia
(sa to zwtaszcza zwigzki wapnia i magnezu).
Proces ten wprawdzie zmiekcza wode, ale jest
ona przez to rtowniez ubozsza w mineraty. Dla-
tego gotowanie wody nie jest zalecane
przy bezposrednim spozyciu. Gotowanie to
oczywiscie takze metoda dezynfekcji wody,
jednak biorgc pod uwage, ze nasza krakowska
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woda jest w petni bezpieczna, nie jest to po-
trzebny zabieg.

- A cozfiltrowaniem np. w specjalnych dzban-
kach?

- Jesli moéwimy o Krakowie, tojest to cat-
kowicie zbedny gadzet. Pokusze sie o stwier-
dzenie, Ze czasem moze by¢ nawet szkodliwy.
Jesli takie filtry sg Zle eksploatowane, np. ze
wzgledéw ekonomicznych - zeby zaoszczedzi¢
- wktady wymieniane sg zbyt rzadko, to wow-
czas mogg one stanowi¢ zagrozenie. To znako-
mite miejsce do rozwoju mikroorganizmow.
Ponadto wielu z nas nie zdaje sobie sprawy,
zejesli filtrujemy wode z kranu, to nie oczysz-
czamy jej z bakterii - bo ich w tej wodzie juz nie
ma - ale zatrzymujemy mikroelementy. Woda
robi sie wiec jatowa.

-Jednaz czestych watpliwosci, powstrzymuja-
cychnas przed spozywaniem wody zkranu, jest
stanrur wbudynkach. W wielu starych blokach
czy kamienicach sa onenp. zardzewiate. Czy
moze to wplywac najakos¢ wody?

- Z pelng odpowiedzialnoscig moge po-
wiedzied, ze rury nie powoduja pogorszenia ja-
kosSci wody. Nie jest tez tak, ze woda jest bada-
na przez nas wylgcznie w miejscu jej uzdatnia-
nia. Juz od kilku lat w mieScie objeliSmy moni-
toringiem 60 punktow - w szkotach, szpitalach,
hotelach czy sklepach. Na podstawie setek ty-
siecy takich analiz oraz badan w ramach na-
szego monitoringu, mozemy ocenic skutki
wptywu instalacji wewnetrznych na jakos¢
wody. Dzieki temu mamy pewnos¢, ze nie ma
zjawiska wtornego jej zanieczyszczenia w sieci
wodociggowej. Rury nie s3 wiec problemem,
oczywiScie wtedy, gdy jest w nich staty prze-
pltyw wody, a to oznacza, ze uzywamy wody
z kranu. Gorzej jest, jesli tego przeptywu nie
ma, bo np. wyjechaliSmy na miesigc na urlop.
Wtedy moze sie zdarzy¢, ze woda w kranie be-
dzie miata inne parametry, choé niebezpieczna
dla zdrowia raczej nie bedzie. W takich jednak
przypadkach zalecamy, aby odkreci¢ krani po-
zwoli¢ sptywac wodzie przez okoto minute.

W ten sposob pozbedziemy sie tej zastawnej
w przewodach.

-Nodobrze, a co z tymi wszystkimi . pierwiast-
kami zycia”, jak magnez, potas czy wapn, kto-
rymi kusza nas producenci wody butelkowa-
nej. Czy wkranowce tezsa obecne?

TADEUSZ BOCHNIA:

- Jakos¢ wody z wodociggow miejskich podlega bardzo
surowym normom bezpieczernstwa, ostrzejszym

niz w przypadku wody butelkowanej

- W Polsce dostepnych jest kilkadziesiat,
jesli nie kilkaset, marek wod butelkowanych
- ale tylko nieliczne z nich majg cechy wody mi-
neralnej, czyli wzbogaconej mikroelementami.
Reszta niewiele rozni sie od wody z kranu. Dla
przyktadu w krakowskiej kranéwce suma za-
wartosci tych sktadnikow wynosi okoto 300-
360 mg/dm3 wody.

-Podobno krakowska kranéwka znalazlasie
w elitarnym gronie oSmiunajczystszych wod
Swiata.

- To prawda. Rankingi te opracowuje Eu-
ropejska Organizacja Wspotpracy narzecz Ben-
chmarkingu (EBC). W poprzedniej edycji zesta-
wienia krakowska kranowianka byta na drugim
miejscu, zaraz po singapurskiej. Teraz awanso-
waliSmy na miejsce pierwsze, na ktérym jestes-
my ex aequo z oSmioma innymi miastami.

-0d diuzszego czasu promujecie picie wody
zkranu. W parkach stawiacie zdroje wodne,
wszkolachizakladach pracy specjalne dystry-
butory. Czy ludzie juz wiedza, ze wode zkranu
moznasmialo pic?

- 0d 2012 roku, jako wodociagi, prowadzi-
my kampanie ,,Dobra woda prosto z kranu”.
Z ostatnich badan satysfakcji klienta wynika,
ze blisko 60 proc. badanych krakowian dekla-
ruje, Ze pije wode z kranu. Czy to duzo?
Na pewno zdecydowanie wiecej niz jeszcze
kilka lat temu.

- Coporadziltby Pan seniorom w kontekscie do-
bregonawodnienie organizmu oraz picia wody
zkranu?

- Osoby powyzej szeS¢dziesigtego roku zy-
cia, to grupa szczegolnie narazona naryzyko
odwodnienia. Wraz z uptywem lat catkowita
ilos¢ wody w organizmie zmniejsza sie nawet
015 proc. To powoduje, Ze seniorzy stabiej od-
czuwaja pragnienie, niz osoby mtodsze.

W konsekwencji znacznie rzadziej uzupeiniaja
deficyt ptynow. Najwazniejsza jest wiec regu-
larnoS¢. Pijmy wode systematycznie w ciggu
dnia zanim zaczniemy odczuwac pragnienie.
Wzbogacmy tez nasza diete o warzywa
iowoce, ktore sg wspaniatym zrodtem wody.
Starajmy sie rowniez unika¢ napojow gazowa-
nych, ktére hamuja uczucie pragnienia. Naj-
prostszarada jest taka: zawsze trzymaj
szklanke lub bidon z woda w zasiegu reki.

Rozmawiata Patrycja Dziadosz

FOT. WODOCIAGI MIASTA KRAKOWA
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‘ Wode kranowa mozna pi¢ bez przegotowania

Woda kranowa jest czysta bakteriologicznie, dlatego jej gotowanie
jest niepotrzebne. Wysoka temperatura wykorzystywana jest
do zabicia mikroorganizméw, a te w uzdatnionej kranéwce nie wystepuija.

W wodzie z kranu sg mineraty

Woda w krakowskich kranach jest czysta i zdrowa, a dodatkowo
zawiera mineraty (ponad 300 mg sktadnikéw mineralnych w 1 litrze),
w tym biopierwiastki takie jak wapn i magnez.

Jakos$¢ wody w krakowskich kranach jest taka sama
jak jakos¢ wody w innych krajach Unii Europejskiej

Woda dostarczana przez Wodociagi Miasta Krakowa jest rownie
wysokiej jakosci, jak woda w innych europejskich miastach. Wymagania
jakosciowe, okreslone w przepisach polskich sg tak samo szczegotowe
jak wymagania unijne, a niektére wskazniki musza spetniaé jeszcze
surowsze normy w stosunku do norm UE.

Twarda woda ma korzystny wptyw na organizm

Srednio twarda woda (bo taka mamy w Krakowie), moze mie¢
pozytywny wptyw na zdrowie dzieki zawartosci wiekszej ilosci
biopierwiastkow takich jak magnez czy waph.

Przegotowanie zmiekcza wode

Przegotowanie wody powoduje wytracenie w postaci osadu
(kamienia) czesci mineratéw - zwtaszcza zwigzkow wapnia

i magnezu - co zmiekcza wode, ale réwniez powoduje zubozenie
jej sktadu mineralnego. Z tego powodu gotowanie wody nie jest
zalecane przed bezposrednim spozyciem.

SRODA, 20 PAZDZIERNIKA 2021
DZIENNIK POLSKI

W KRAKOWIE

DOBRA WODA

prosto z kranu

Twarda woda moze powodowac powstawanie kamieni
W organizmie

Powstawanie kamieni w organizmie cztowieka wynika gtéwnie

z zaburzen metabolizmu i nie ma zwigzku z twardoscia spozywane;j
wody. Kamienie w organizmie cztowieka to ztogi z nierozpuszczalnych
szczawiandw, moczandw, fosforandw, struwitu lub cholesterolu.

Chlor w wodzie kranowej jest szkodliwy

Chlor jest srodkiem dezynfekujacym i gwarantem mikrobiologicznego
bezpieczenstwa wody. Stosowane w wodzie kranowej dawki chloru
nie maja szkodliwego dziatania dla organizmu.

W wodzie kranowej znajduja sie grozne bakterie

Woda pitna dostarczana mieszkancom Krakowa jest $cisle
monitorowana i nie zawiera zadnych szkodliwych dla zdrowia bakterii.
Catkowite bezpieczenstwo bakteriologiczne zapewniajg nowoczesne
metody dezynfekcji, polegajace na zastosowaniu podchlorynu sodu,
anaZUW Raba dodatkowo lamp UV.

Zwiazki chemiczne powstajace w wyniku chlorowania wody
s grozne, poniewaz kumuluja sie w organizmie

Uboczne produkty dezynfekcji wody nie kumuluja sie w organizmie,
ponadto ich stezenie w wodzie jest $cisle monitorowane i nigdy nie
przekracza dopuszczalnych norm.

Domowe filtry dzbankowe usuwaja z wody kranowej
chlor i zanieczyszczenia

Niektore filtry domowe usuwaja z wody chlor - $rodek dezynfekujacy,
gwarantujgcy mikrobiologiczne bezpieczenstwo wody. Nie usuwajg
zadnych zanieczyszczen, bo takich w wodzie pitnej nie ma. Usuniecie
chloru moze wptynac na zmiane zapachu i smaku wody, ale niewtasciwe
uzytkowanie wktadéw do filtréw moze powodowac zagrozenie
mikrobiologiczne poprzez niekontrolowany rozwaéj szkodliwych
bakterii.

Dowiedz sie wiecej: prostozkranu.krakow.pl
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estesmy z Wami. Kazdego dnia.

NA ZDROWIE

Seniorze pij kranowianke!

Osoby w wieku 60+ to grupa szczegodlnie narazona
na ryzyko odwodnienia organizmu. Wraz z uptywem
lat catkowita ilos¢ wody w organizmie zmniejsza sie
nawet o 15%. Osoby powyzej 60 roku zycia stabiej
odczuwaja pragnienie, niz osoby mtodsze.
W konsekwencji znacznie rzadziej uzupetniaja
deficyt ptyndw.

Systematyczne picie wody to naturalny i najprostszy
sposdb  nawodnienia organizmu. Nie tylko
skutecznie gasi pragnienie, ale takze wptywa
pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie.
Dlatego warto miec¢ pod reka szklanke lub bidon
z woda. Nie musisz wychodzi¢ z domu. Po prostu
odkrec kran i pij kranowianke. Kazdego dnia!

okoto

1,7 zt

1,5LWODY 239x1,5L
BUTELKOWANEJ KRANOWIANKI

WYBIERZ KRANOWIANKE!

BADZ EKO! j’
POWIEDZ NIE PLASTIKOM '

www.wodociagi.krakow.pl 0 o
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DR IWONA SZENDZIELORZ: |

- Starczowzrocznosc¢ rozpoczyna
sie okoto 45 roku zycia

i postepuje mniej wiecej do 60.

FOT. ARCHIWUM CENTRE DE LA VISION
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Sokoli wzrok
dany

nie Wszystkim

Seniorom

- Zuptywem lat w naszych organizmach dochodzi dorozwoju
tzw. starczowzrocznosci, ktorej objawem sg problemy
zwidzeniem zbliska. Wynika to z tego, ze starzeje sie soczewka,
aco za tymidzie kurczy sie zakres akomodacji. Wowczas
mozliwoS¢ wyostrzenia wzroku do daliido blizy maleje
- mowi dr IWONA SZENDZIELORZz Centre De La Vision

- Okulary to obowiazkowy atrybut seniora?

- Zwiekiem rzeczywiscie staja sie one nie-
zbednym atrybutem, szczeg6lnie te stuzace
doczytania. Wraz z uptywem lat w naszych or-
ganizmach dochodzi bowiem do rozwoju tzw.
starczowzrocznosci, ktorej objawem sg pro-
blemy z widzeniem z bliska. Wynika to z tego,
Ze starzeje sie nasza soczewka, a co za tym idzie
kurczy sie zakres akomodacji. Wowczas mozli-
wos¢ wyostrzenia wzroku do dalii do blizy ma-
leje. Przez to wtasnie zaczynamy czytac odda-
lajgc tekst, az w pewnym momencie musimy
sie uzbroi¢ w okulary. To normalny proces.

-Codecyduje o tym, jak szybko ten system za-
czynaszwankowac?

- StarczowzrocznoS¢ rozpoczyna sie okoto
45 roku zycia i postepuje mniej wiecej do 60.
To jak ten proces przebiega, zalezy m.in.
od wczesniej wystepujacych wad wzroku.
Jesli pacjent mial niewielka nadwzrocznosé,
nawet taka, ktorej nie odczuwat - np. +1
dioptrii - to bedzie potrzebowat okularéw
do czytania szybciej niz jego rowiesnik. Z kolei
u osoby z krétkowzrocznoscia nie beda one
w ogble konieczne, bo do lektury ksigzki czy
gazety wystarczy Sciggniecie tych wykorzysty-
wanych do patrzenia w dal.

- Oproczstarczowzrocznosci, choroba oczu,
naktdora narazenisa seniorzy jest rowniezza-
¢ma.

- To prawda. Za¢ma jest ciggle numerem
jeden na Swiecie jesli chodzi o Slepote. W Pol-
sce na to schorzenie cierpi okoto 800 tysiecy
0s6b. Od jakiego$ czasu ich sytuacja sie jednak
znacznie sie poprawita. Wszystko za sprawa
uwolnienia przez Narodowy Fundusz Zdrowia
procedury operacji zacmy. Nie obowigzujg bo-
wiem juz limity na jej wykonanie. Mozemy
wiec zoperowac dowolng liczbe pacjentow
w skali miesigca czy tez roku. DostepnoS¢ za-

biegéw jest wrecz natychmiastowa. W naszym
Centrum - jezeli wspolnie z pacjentem podjeli-
Smy decyzje o wykonaniu operacji - po zdia-
gnozowaniu zacmy, mniej wiecej tydzien,
maksymalnie do dwoch tygodni, trwa okres
przygotowania do zabiegu.

- Jakie pierwsze objawy zacmy powinny zanie-

pokoic senioraisklonic go do wizyty u okulisty?
- Pierwszym objawem jest zazwyczaj

nagta zmiana wady wzroku. Pacjent, ktory

FORUM SENIORA

z nich to Polacy

od lat ma ustalong stata wade, zaczyna wi-
dziec gorzej. Gdy zgtasza sie do okulisty

po dobor nowych okularéw, wowczas zauwa-
Zamy, ze problemem moze by¢ za¢ma. W bar-
dziej zaawansowanych stadiach choroby, pa-
cjent zaczyna traci¢ ostroS¢ widzenia, ma
wrazenie, jakby patrzy! przez mgte, czasem
towarzyszy temu tzawienie i/ lub Swia-
ttowstret.

-Czy za¢me dasie wyleczyclekami?
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DR IWONA SZENDZIELORZ: - Szacuje sie, Ze na AMD czyli zwyrodnienie
plamki zéttej na $wiecie choruje okoto 25 milionéw ludzi, z czego ponad milion

- Niestety nie. Jedynym sposobem na sku-
teczne leczenie jest operacjaiwymiana so-
czewkina sztuczna.

-Operacjajednak chorymKkojarzy dosSc nieprzy-
jemnie. Czy takizabiegboli?

- Absolutnie nie. W naszym Centrum za-
biegi sg wykonywane w trybie chirurgii jedno-
dniowej. W praktyce wyglada to w ten sposéb,
Ze pacjent zakwalifikowany do takiego lecze-
nia wczeSniej ma wykonane konieczne bada-
nia, dobrang odpowiednig soczewke, a na-
stepnie - w ustalonym terminie - jest opero-
wany w znieczuleniu miejscowym, w obecno-
Sci anestezjologa. Po operacji zostaje w Cen-
trum okoto 2 godzin po czym wraca do domu.
Kolejnego dnia zgtasza sie na kontrole. Ponow-
nie jego stan oceniamy po dwoch tygodniach.
Jesli chodzi o anestetyk, to pacjentowi poda-
jemy specjalne krople znieczulajace do opero-
wanego oka. Nie ma wiec zadnych przerazaja-
cych zastrzykdéw w oko, tylko krople. W trakcie
zabiegu, jak juz wspomniatam, zawsze towa-
rzyszy nam rowniez anestezjolog. To na wypa-
dek, gdyby konieczne byto dodatkowe uSmie-
rzenie bolu. Zdarza sie tak jednak niezwykle
rzadko.

- Czyrzeczywiscie typowy zabieg trwa 10 mi-
nut?
- Tak. 10-15 minut.

-Mam jednak wrazenie, ze bardzo duza czes¢
pacjentow nie zdaje sobie sprawy z tego,
ze dzieki nowoczesnej technologii operacja
moze by¢ okazja do tego, aby w ogole przestac
uzywac okularow.

- To bardzo wazna kwestia. Po pierwsze
dlatego, Ze przygotowujac pacjenta do zabiegu
kalkulujemy soczewke. Obliczamy przy jakiej

> Dokoriczenie-str.24
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mocy soczewki, ktérg wszczepimy w zamian
za te biologiczna, wada wzroku pacjenta

do dali, czyli do 5 metréw bedzie zerowa.
Naszym zamieram jest dobrac jg w taki spo-
sob, aby pacjent po operacji widziat dobrze

z daleka. Zatem wszyscy pacjenci, ktorzy
przed wykonaniem operacji, majg nadwzrocz-
nos¢, a wiec noszg okulary z duzymi plusami
w ten sposob staja sie pacjentami bez wady
wzroku do dali. To naprawde bardzo duza za-
leta tego zabiegu. Natomiast, jesli chodzi

o kwestie, o ktorg Pani pyta, czyli o catkowite
pozbycie sie okularow po zabiegu, to rowniez
jest to mozliwe. Na rynku sg dostepne bowiem
soczewki multifokalne, a wiec takie

po wszczepieniu ktérych, pacjent widzi do-
brze zar6wno z daleka jak i z bliska. Soczewki
te zyskujg coraz wieksza popularnos¢ wsrod
naszych pacjentow.

- Czy pacjent moze doplaci¢ z wlasnej kieszeni
dolepszej soczewki, niz to refunduje Naro-
dowy Fundusz Zdrowia?

- Niestety, nie. Jesli chodzi o za¢me, to so-
czewki multifokalne wszczepiamy na razie
tylko w trybie komercyjnym. Musze jednak
powiedziec, ze dzieki staraniom naszego kon-
sultanta krajowego, od jakiego$ czasu mozemy
przy pomocy soczewek korygowac astygma-
tyzm.

- Czy zprocesem starzenia nieodlacznie zwia-
zanejest rowniez powstawanie zwyrodnien
plamki zéttej?

- To plaga dzisiejszych czasow. Szacuje sie,
zena AMD czyli zwyrodnienie plamki zotte]
na Swiecie choruje okoto 25 milionéw ludzi,
z czego ponad milion z nich to Polacy. Plamke
z6tta ma kazdy z nas. Odpowiada ona za dobre

SENIORA
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widzenie, szczeg6lnie to centralne, najostrzej-
sze. Wraz z postepujacym procesem starzenia
w jej obrebie dochodzi do powaznych zmian.
Schorzenie to - tak najkrocej méwiac - dzielimy
generalnie na dwie postaci: suchg i mokra.

-Czymonesierozniy?

- Sucha postac¢ zdecydowanie wolniej po-
stepuje, a co za tym idzie rowniez wolniej po-
garsza widzenie. Niestety, wlasciwie jedynym
sposobem leczenia tej postaci jest podawanie
choremu preparatéw zawierajacych luteine,
hamujacych rozwéj choroby. Natomiast po-
sta¢ mokra wiazZe sie z tworzeniem obrzeku
w obrebie plamki z6ttej, czyli gromadzeniem
ptynu w miejscu, ktore jest odpowiedzialne
za centralne widzenie. Stad tez jej nazwa.

Z mokra postacig radzimy sobie troche lepie;j.
Ten rodzaj zwyrodnienia leczymy bowiem
przy pomocy specjalnych zastrzykow poda-
wanych do wnetrza gatki ocznej. Czesto jed-
nak toleczenie trwa wiele lat.

-Jak zaczyna sie AMD? Ktéry zsymptoméow
powinienby¢ dlanas ta przyslowiowa czer-
wonga lampka, swiadczacy o tym, ze mamy wia-
$nie do czynienia z tym schorzeniem?

- Najczestszym objawem jest krzywienie
prostych linii. Zeby to zauwazy¢ pacjent musi
przymknac jedno, a potem drugie oko. To bar-
dzoistotne, by sprawdzac ostroS¢ wzroku i oce-
nia¢ krzywienie sie linii prostych kazdym okiem
z osobna. Dlatego, Ze zazwyczaj jest to choroba
wystepujaca obuocznie, ale niesymetrycznie.
Czyli zwykle jest tak, Ze najpierw pogarsza sie
jedno oko, a dopiero pézniej - o ile w ogole -
drugie oko. Niestety, wcigz trafiaja do nas pa-
cjenci w bardzo zaawansowanym stadium tej
choroby tylko dlatego, ze nigdy nie pomysleli
o tym, by swo6j wzrok sprawdzic¢ rozdzielnie.
Rozmawiata Patrycja Dziadosz
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Z petnym zapleczem diagnostycznym oraz zabiegowym

Nasza specjalizacja to:
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> laserowa korekcja wzroku

> zwyrodnienie plamki AMD
> leczenie siatkowki i witrektomia
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Jak jesc,
3
S

- CzeS¢ seniorow mysli,
ze wystarczy krzyzowka,
»irening dla mozgu”.

O aktywnosci fizycznej
i diecie zapominajg

- mowi dietetyk
MAGDALENA
STROJNIAK

-JesteStym, cojesz?

- Ludzie nie zdajg sobie sprawy, jak bar-
dzo. Kiedy czujemy sie Zle, idziemy do lekarza,
psychoterapeuty, psychiatry. Jeden specjalista,
drugi, trzeci, dziesiatki badan. A rzadko szu-
kamy przyczyn w najprostszej rzeczy w na-
szym zyciu - odzywianiu. Przychodza do mnie
ludzie, ktorzy przeszli bardzo dtugg droge
pordznych lekarzach, sposobach leczenia,
zdiagnozowanych chorobach. Czasem okazuje
sie, ze wystarczy zmienic jedna, niewielkg
rzecz w odzywianiu.

-Naprzykiad?

- Przyszta do mnie pani po szeS¢dziesiatce.
Aktywna fizycznie, bardzo dobrze sie odzywia-
jaca, ale nie mogta schudna¢, poza tym cier-
piata na r6zne dolegliwosci trawienne. Zwroci-
fam uwage na to, ze jest zywiotowa, ener-
giczna. Zapytatam wiec: to moze pani szybko
je? - Zgadza sie! - odpowiedziata. - M6j maz sie
nawet Smieje, ze potykam jedzenie. Wypisa-
tam jej na kartce tylko jedno zalecenie: prosze
jes¢ powoli. Pacjentka wrocita po trzech tygo-
dniach. Piec kilo szczuplejsza, bez dolegliwosci
trawiennych.

-Jedzenie w pospiechujest chyba typowedla
Polakow. Wiosi celebruja posilki godzinami...

-Imimo Ze maja diete oparta na weglowo-
danach, stosunkowo rzadko cierpia na otylos¢.
PowinniSmy wiec doktadnie gryz¢. Po pierwsze,
dlatego ze juz w §linie sg enzymy rozpoczynaja-
ce trawienie. Po drugie: zotgdek nie ma przeciez
zebdw. Nie rozdrobni mechanicznie duzych ka-
watkoéw positku. To jedzenie zaczyna tam zale-
gac, moze nawet fermentowac.

-Ainne grzechy zywieniowe Polakow?

- Nawet jeSli zwracamy uwage na wartosci
odzywcze jedzenia, to juz kompletnie nie my-
slimy o tym, czym je przyprawiamy. A w wielu
przyprawach, szczeg6lnie tych ptynnych, jest glu-
taminian sodu, wzmacniacz smaku, ktory dziata
nanas fatalnie. Niszczy np. flore bakteryjng w na-
szychjelitach, ktéra chroni nas przed chorobami
igwarantuje dobre samopoczucie.

Dy zachowac
Drawny mozg
przez 100 lat?

-Jakjaodbudowaé?

- Mozna przyjmowac probiotyki apteczne.
Po miesigcu takiej kuracji flora bakteryjna po-
winna by¢ uzupemiona. ,,Dobre bakterie” sg
poza tym w produktach kiszonych: ogérkach,
kapuscie, kiszonych barszczykach. I w niekt6-
rych jogurtach, ale tu zalecatabym patrzenie
na sktady, bo czasem zamiast dobrych bakterii,
znajdziemy w nich mnéstwo cukru. W ogole
warto czytac listy sktadnikéw - choé to prawda,
ze producenci, chyba specjalnie, umieszczajg je
na opakowaniach mikroskopijnymi literami...

-Cow skladach powinno nas zaniepokoic?

- Lista niepozadanych sktadnikéw jest
dos¢ dtuga i nie zawsze oczywista. Na przyktad
nie wszystkie ,,E” s takie zte. Moze powiem
wiec o najbardziej podstawowej zasadzie: im
prostsze jedzenie, im mniej sktadnikow, tym
lepiej. Poza tym pamietajmy, ze liste sktadni-
kéw zawsze otwieraja te, ktorych w produkcie
jest najwiecej. Jesli sktad masta orzechowego -
co do zasady zdrowego - otwiera olej, to po-
winno nas to zaniepokoi¢. Kasze (genialna jest
szczegoblnie quinoa) i inne ,,dobre” weglowo-
dany, warzywa, ryby - to powinna by¢ pod-
stawa. Miesa, w mojej ocenie, jemy zbyt duzo.
Wecale tyle go nie potrzebujemy - wszystko, co
cenne w miesie, znajdziemy tez w grzybach,
w roSlinach straczkowych czy w kaszach.
Ajitak, moim zdaniem, jesteSmy ,,przebiatko-
wani”.

-Utarlosie: biatkojest dobre, a thuszcze zle?

- Anaprawde ttuszcze - méwie oczywiscie
o zdrowych kwasach thuszczowych, a nie o thu-
stym kawatku miesa - sg bardzo potrzebne.
Przede wszystkim dla dziatania mézgu. Ostonki
neuronéw sktadaja sie w wiekszosci z thuszczy.
Dlatego niedobory kwasow thuszczowych, mo-
wie przede wszystkim o omega-3, skutkujg de-
presjami, agresja i zaburzeniami hormonal-
nymi. A te niedobory ma 80 proc. z nas.

-Styszalam o badaniach przeprowadzonych
wjednym z brytyjskich zakladéw karnych.
Po tym, jak wiezniom zaczeto suplementowa¢

FORUM SENIORA

omege-3liczba aktow agresjizmalala o blisko
40 proc. Tomozliwe?

- Jak najbardziej. Inne badania odnosnie
omega-3 przeprowadzono wsrod londynskich
taksowkarzy. Do ich aut wsiadat tajemniczy
Kklient, ktory starat sie wyprowadzi¢ kierowce
z rownowagi: o wszystko miat pretensje, ze
taksowkarz jedzie za szybko, a to znoéw
za wolno. Wszyscy dali sie sprowokowac. Na-
stepnie wyjawiono im, Ze sg uczestnikami eks-
perymentu. CzeS¢ kierowcoéw zgodzita sie
na dalsza czeS¢: musieli zrezygnowac z zywie-
nia sie w przydroznych barach, a podstawg ich
diety stat sie tunczyk z grilla. Po szeSciu tygo-
dniach tajemniczy klient powrocit. Tym razem
zaden takséwkarz nie dat sie wyprowadzic¢
zrownowagi. To, Ze kierowcy stali sie spokoj-
niejsi, potwierdzaty tezich rodziny.

-Pani zajmuje sie tym, jak zachowac sprawnos¢
mozgu w starszym wieku.

- Czes¢ seniorow mysli, ze wystarczy krzy-
z6wka, ,,trening dla mézgu”. O aktywnosci fi-
zycznejidiecie zapominaja. A towazne.

-Co, oproczzdrowych tluszczy, jest dlamézgu
dobre?

- Woda. Nawodniony mozg to sprawny
mozg. Tymczasem ludzie albo nie pija prawie
nic, albo pija stodkie napoje. Tymczasem nie
ma nic gorszego niz ttuste ciastka, faczace cu-
kry proste ze ,,ztym” thuszczem i wlasnie stod-
kie napoje. Bardzo tatwo uzaleZniaja.

-Sam cukier jest bardzo uzalezniajacy, prawda?
- Tak, bo dziata na uktad nagrody w mézgu
- to ten sam mechanizm, ktory odpowiada
za uzaleznienia od alkoholu czy narkotykow.
Dziatanie cukru na nasz moézg to atawizm, po-
zostatos¢ po dawnych czasach, kiedy trudno
byto o Swieze jedzenie. M6zg wynagradzat
wiec naszych przodkéw wyrzutem dopaminy
(neuroprzekaznika odpowiedzialnego za po-
czucie spelnienia, szczescia), gdy cijedli doj-
rzate - a wieci stodkie - owoce. I tak zostato,
choc¢ cztowiek wspétczesny po cukier wiasci-
wie nie powinien siegac.
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Jak zachowac zdrowy rozsadek?

- S3 piramidy zywieniowe, zalecenia Swiatowej
Organizacji Zdrowia. Na pewno lepiej
pod uwage brac je niz chwilowe mody
lansowane przez gwiazdy

- méwi MAGDALENA STROJNIAK

-Naprace mézgu dobrze wplywaja orzechy
ikawa?

- Orzechy - bezsprzecznie. Z kawa sprawa
jest bardziej skomplikowana... Badania rzeczy-
wiScie potwierdzajg, ze kofeina, w umiarkowa-
nych iloSciach, rozpuszcza blaszki biatka po-
wodujacego zmiany neurodegeneracyjne.
Kawa zwieksza tez przeptywy krwi w mozgu,
powodujac, Ze jesteSmy bardziej skoncentro-
wani, myslimy szybciej. To jedna strona me-
dalu. Druga jest taka, ze nadmiar kofeiny po-
woduje z kolei niedotlenienie m6zgu. Dobrze
wiec pi¢ kawe, ale z umiarem. Dwie kawy
dziennie bedg akurat.

- Tylko ze my ciagle slyszymy: pi¢ kawe, nie pi¢
kawy. Jes¢jajka, nie jes¢ jajek. Czekoladajest
dobra, czekoladajest zta. Nalezy jeSc siedem
razy dziennie, wystarczy trzy razy...

-Zgadzam sie. Bzika mozna dostac. Jest
Sporo zamieszania.

-Toskad wiedzie¢, copowinniSmy jes¢, a cojest
chwilowamod3a? Jak zachowac ten zdrowy roz-
sadek? 3

- S piramidy zywieniowe, zalecenia Swia-
towej Organizacji Zdrowia. Na pewno lepiej
pod uwage brac je niz chwilowe mody lanso-
wane przez gwiazdy. Ale tez pamietajmy, ze
kazdy z nasjest inny. Najlepiej by byto, zeby
kazdy zrobit testy genetyczne - na nich wycho-
dza wszelkie nietolerancje zywieniowe - ale to
droga sprawa. Natomiast kazdy moze wstuchi-
wac sie w swoje ciato. Jesli mamy ochote
na brukselke, orzechy albo buraki - widocznie
jest w nich co$, czego potrzebujemy. Tak samo
z czestotliwoscia jedzenia - jesli ktos siega
po positek trzy razy dziennie, a pomiedzy nimi
nie robi mu sie stabo, nie trzesie sie - to znaczy,
Ze te trzy positki mu wystarczaja. Ale sa tacy,
ktorzy potrzebuja jes¢ co trzy-cztery godziny -
itez nie ma w tym nic dziwnego. Kazdy orga-
nizm jest inny, ale s3 pewne uniwersalne zale-
cenia, ktore sie przydadza. I zdrowy rozsadek.
Ijeszcze troche wiedzy.

Rozmawiata Maria Mazurek

FOT. 123RF
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Trze
C
d CZasa

- Wubieglym roku swietowaliScie 55-lecie
dzialalnosci scenicznej. Piekny jubileusz. Czy,
gdy w1965 roku zakladaliScie zespol, spodzie-
waliSciesie, ze tobedzie przygodanatylelat?

JACEK ZIELINSKI: - Absolutnie nie. Gdy
zaktadaliSmy zespot, byliSmy studentami Aka-
demii Muzycznej. ,,Skaldowie” mieli byc dla
nas odskocznig od nauki muzyki powaznej.
MysleliSmy, Ze przetrwamy rok, dwa, a potem
znowu trzeba sie bedzie zaja¢ klasyka. Okazato
sie jednak, ze zajmuje nam to coraz wiecej
czasu... I tak to sie przedtuzyto, ze sami nie
wiemy kiedy mineto te ponad 55 lat. Pamietam
jednak, ze kiedy obchodziliSmy pieciolecie,
wydawato nam sie to nieprawdopodobne.

Co do $wietowania, to niestety nie udato nam
sie, bo plany pokrzyzowata nam pandemia.
Mamy jednak nadzieje, ze uda nam sie tonad-
robic, jak wszystko wroci do normalnosci.

ANDRZEJ ZIELINSKI: - W latach 60. poja-
wita sie moda na gitary elektryczne, wywotana
przez brytyjski zesp6t The Shadows. Potem
sukcesy zaczeli odnosi¢ The Beatles. Stuchali-
$my ich na prywatkach... I tez chcieliSmy grac¢
taka muzyke. To prawda, ze mysleliSmy, iz be-
dzie to tylko chwilowa zabawa.

- WychowywaliScie sie w bardzo muzycznym
domu. Wasztato, skrzypek w orkiestrze Pol-
skiegoRadiaioperetce, zabieral was na proby,
awdomu grywalkoncerty dlarodziny. Tomu-
sialo sie skorczy¢ rowniez waszym graniem.

JACEK ZIELINSKI: - Andrzej od matego
grat na fortepianie. Ja chciatem by¢ taki jak oj-
ciec. Jeszcze jako maty chiopiec, nie majgc po-
jecia o graniu, bawitem sie, Ze jestem skrzyp-
kiem. Bratem drewienka spod pieca kaflowego,
ktérym ogrzewaliSmy mieszkanie i udawatem,
Ze gram. S nawet takie zdjecia w naszym ro-
dzinnym albumie, na ktérych siedze i sobie co§
mrucze pod nosem. Jeden patyczek stuzy mi
jako smyczek, drugi jako skrzypce.

ANDRZEJ ZIELINSKTI: - Caly dom byt tak
przesigkniety muzyka, ze chyba faktycznie nie

Da L
08acC
Mi nalezy usta

Jeden z najpopulamiejszych zespotow bigbitowych lat 60.170.
Wylansowali ponad 300 utworow. Przeboje, takie jak ,,Wszystko mi mowi,
zemnie ktoS pokochat”, ,,Kulig” czy ,,Przesliczna wiolonczelis
pory nuci cata Polska. Jaka jest ich recepta na muzyczna dlugowiecznos¢c?
- Nikogo nigdy nie nasladowaliSmy, bo od poczatku mieliSmy swoj styl.
Recepta jest wiec chyba taka sama, jak w kazdejinnej dziedzinie,
lacznie z matzenstwem. Trzeba umiec sie dogadywac, a czasami umiec
ustapi¢ - mowia bracia JACEK i ANDRZEJ ZIELINSCY,
zatozyciele legendarnej grupy Skaldowie

yYWac,

mieliSmy innego wyjscia. Tato nie byt jednak
zachwycony, gdy Jacek postanowit zosta¢ mu-
zykiem.

-Boto ciezkikawalek chleba.

JACEK ZIELINSKI: - Twierdzit, ze jeden
muzyk w domu wystarczy. Mowit, Ze jest tyle
pieknych zawodéw: lekarz, prawnik... Wiedziat,
Ze bycie muzykiem to ryzykowne zajecie - albo
cisie udaiosiagniesz sukces, albonie.

- Wam sie udato w stu procentach. W czym tkwi
tajemnica dlugowiecznosci Skaldow?

JACEK ZIELINSKI: - Pewnie w tym, Ze je-
steSmy zgrani towarzysko. Nikogo nigdy nie
nasladowalisSmy, bo od poczatku mieliSmy
swoj styl. Recepta jest wiec chyba taka sama,
jak w kazdej innej dziedzinie, acznie z matzen-
stwem. Trzeba umie¢ sie dogadywac, a cza-
sami umiec ustgpic. Wiadomo, ze sa rézne kon-
cepcjeicharaktery, ale co§ musi ludzi aczyc.
Nas taczy muzyka.

ANDRZEJ ZIELINSKI: - Sukces naszych
piosenek tkwi w tym, Ze nigdy nie byty one ba-
nalne i powierzchowne, zardowno w warstwie
muzycznej, jak i tekstowej. Te, ktore napisatem
w latach 60. czy 70., Zyja do dzisiaj, inspirujac
nastepne pokolenia.

-Toprawda. Przeboje, takie jak .Wszystkomi
moéwi, ze mnie ktos pokochat”, , Kulig”

czy .Przesliczna wiolonczelistka”, do tej pory
nucicalaPolska.

ANDRZEJ ZIELINSKI: - Wiekszos¢ z tych
utworéw powstata w latach 60. Nigdy nie po-
dazaliSmy $lepo za moda. Patrzac dzisiaj na te
wszystkie konkursy adresowane do mtodych,
w ktorych nasladuja oni zagranicznych piosen-
karzy, moge powiedzie¢ jedno: jako kopisci ni-
czego nie osiagniecie. W USA takich zespotow,
ktore nasladuja innych, s3 tysigce. Wykonuja
utwory z ,,Top 407, czyli listy przebojow ,,Bill-
boardu”.Ito znakomicie, sam z takimi gratem.
Alelicza sie tylko ci, ktorzy proponujg co§ swo-

miec sie

FORUM SENIORA

”? dotej

L

sceny

jego. Oryginalnego. Nie te tysiace Presleyow.
Hendriksow. To moze by¢ atrakcja turystyczna.
Nic ponadto. Warto$¢ ma tworczos¢ wlasna.

JACEK ZIELINSKI: - Publicznos¢i trendy
sie zmieniajg. Mozna sie nimi inspirowac, ale
nie nalezy §lepo gnac za tym, co jest w danym
czasie popularne.

- Jaki jest zatem przepis na dobra piosenke?
Bow tej dziedzinie jestescie geniuszami.

ANDRZEJ ZIELINSKI: - Trudno powie-
dziec. Nie ma jednoznacznego przepisu na pio-
senke. Ona rodzi sie pod wplywem czegos.

Na poczatku pisaliSmy takie piosenki, w kto-
rych najpierw powstawata muzyka, a dopiero
doniej tekst.

-Takbylom.in. w przypadku,Wszystko mi
mowi, Ze mnie ktos pokochal”. Podobno tekst
doniejpowstatwniecaly kwadrans.

ANDRZEJ ZIELINSKI: - Czysty przypadek
zadecydowat o okoliczno$ciach powstania tej
piosenki. W radiowym studiu piosenki nagry-
waliSmy wtedy bardzo duzo utworow. Wojtek
Mtynarski, ktéry byt wowczas poczatkujacym
autorem tekstow, uczestniczyt wjednej z ta-
Kkich sesji. Zagratem mu w studio, przy forte-
pianie muzyke, a on dopisat do niej tekst
w15 minut. Nie spodziewaliSmy sie, ze bedzie
totaki hit.

-Zbraémi czasemréznie bywa. Nigdy niebylo
miedzy Wami powazniejszych konfliktow?

JACEK ZIELINSKT: - W dziecifistwie - tak.
Wtedy sg konflikty i to o wszystko. Ale odkad
zaczeliSmy doroste Zycie i dziatamy w zespole,
to konflikty miedzy nami sie nie zdarzaja. Moze
jedynie jakieS drobne r6znice zdan.

-Pomimo uplywu lat nadal koncertujecie,
aswoja pasja zarazacie kolejne pokolenia.

JACEK ZIELINSKTI: - Zesp6t Skaldowie
to sg starsi panowie. Jednak przy szczegolnych

ANDRZEJ ZIELINSKI: - Zycie nam powie, kiedy nalezy zejs¢ ze

okazjach, na przyktad na koncert z okazji mo-
ich 75. urodzin, zaprositem wnuczki. Wnuk,
ktory jest perkusista, tez od czasu do czasu wy-
stepuje z nami. W ubiegtym roku nagrat ze
mna plyte zatytutlowang ,,Taki blues”. Goscin-
nie Spiewa tez z nami moja coérka. To zarazenie
kolejnych pokolen naszymi utworami udaje
nam sie chyba dlatego, ze na koncertach gramy
tylko swoje piosenki. Staramy sie je jednak ina-
czej zinterpretowacé, dodac do nich troche
Swiezosci, ale aranz jest ten sam, nie zmie-
niamy harmonii, melodii, czasem co$ minimal-
nie zmodyfikujemy.

-Czujecie sie¢ spelnieni?

ANDRZEJ ZIELINSKTI: - Oczywiscie. Skoro
utwory, ktore skomponowatem jako mtody
cztowiek wlatach 60., Zyja do dzisiaj, s3 grane
iaranzowane na nowo, to znaczy, ze ta muzyka
jest zywaibedzie zywa.

JACEK ZIELINSKTI: - To dla nas najwieksza
satysfakcja.

- Jakie macie plany artystyczne nanajblizszy

czas?

JACEK ZIELINSKI: - W tym roku jeszcze
czeka nas troche koncertow m.in. ten z okazji
85. urodzin Agnieszki Osieckiej. Jesli chodzi
o plyty, to do tego, by coS nagrywac, stale mo-
bilizujg nas nasi fani.

ANDRZEJ ZIELINSKI: - Nasze wspomnie-
niowe plyty caty czas wychodza. Wszystko
dzieje sie dzieki wydawnictwu Kameleon,
ktore wydaje - w wersji kompaktowej - te nasze
plyty, ktore do tej pory jako kompakty sie nie
ukazaty, bo przeciez nie wszyscy majg adap-
tery do odtwarzania ptyt winylowych. Choc¢
z drugiej strony winyle przezywaja dzi§ swoj
renesans i w ostatnim czasie to one - z naszymi
piosenkami - pojawiaja sie na rynku czesciej.
A co do dalszych koncertéw? Zycie nam powie,
kiedy nalezy zejS¢ ze sceny (Smiech).

Rozmawiata Patrycja Dziadosz

27

>
7]
2
<C
=
T
O
=
=]
(=]
=
=
(o]
2



FORUM SENIORA

4 PR, BT
Zuber to woda nalezaca do szczaw | *
0 najwyzszej mineralizacji ‘.‘ 7 4
wsrod szczaw karpackich. |

Od wielu lat stosowana jest

i ceniona za swoje walory

| =)
lecznicze pomimo specyficznego ;

smaku oraz zapachu e i

s edy [ P

»

SRODA, 20 PAZDZIERNIKA 2021
DZIENNIK POLSKI

5
i
o
O
2
N
z
<
%
<
o
4
]
=
<]
o
[=}
N
=}
=
2




SRODA, 20 PAZDZIERNIKA 2021
DZIENNIK POLSKI

UzC

pDOzZWala oc
organizm, swietr
NOCZ3C

akum

W

- Wody, z ktorych stynie nasz region to szczawy,
czyli wody mineralne bardzo bogate w rozpuszczony
dwutlenek wegla, wodoroweglany, wapn, magnez, zelazo i potas.
Ich dobroczynne dziatanie wykorzystujemy w terapii wielu schorzen
-mowi dr EWA PIECHURA-JANCZURA,
dyrektor ds. lecznictwa w Uzdrowisku Krynica-Zegiestow

- Wyjazd do sanatorium to wsrod wielu senio-
rowbardzo popularna formaleczenia. Kto
mozezniejskorzystac?

- To prawda. Seniorzy to grupa najchetniej
korzystajaca z leczenia sanatoryjnego. Nic
dziwnego, uzdrowiskowa terapia pozwala bo-
wiem nie tylko odnowi¢ nasz organizm, ale
do tego jeszcze Swietnie wypoczac¢ i natadowac
przystowiowe ,,akumulatory”. Kuracja to réw-
niez odtrutka na rozmaite negatywne skutki
cywilizacji jak np. stres. Na co dzien czesto nie
mamy na to czasu, by kompleksowo zadbac
osiebie, jesteSmy zabiegani, przez co sprawy
zdrowotne odktadamy na dalszy plan. Lecze-
nie uzdrowiskowe to Swietny czas, by podrepe-
rowac nasz organizm. Seniorzy to osoby, ktore
obok doswiadczenia zyciowego czesto bory-
kaja sie z r6znymi problemami zdrowotnymi.
Warto pamietac o tym, ze aby w pelni cieszy¢
sieikorzystac¢ z waloréw uzdrowiska, powinni-
Smy by¢ w stanie zdrowia stabilnym, a w razie
watpliwosci (np. w chorobach onkologicznych)
warto sie skonsultowac z lekarzem prowadza-
cym. Chodzi przede wszystkim o to, aby po-
moc, anie zaszkodzic.

- Wleczeniu jakich schorzen pomaga Uzdrowi-
sko Krynica-Zegiestow?

- Specjalizujemy sie w leczeniu chorob
uktadu pokarmowego, oddechowego, moczo-
wego oraz schorzen reumatologicznych. Od-
wiedzi¢ nas powinni takze alergicy, cukrzycy
oraz ci pacjenci, ktérzy majg problemy z gor-
nymi drogami oddechowymi, otytoscig czy tez
panie cierpigce na choroby kobiece.

-Najlepszym, bonaturalnymbogactwem
Waszego uzdrowiskasa wody lecznicze.

rowiskowa terapia
NOWIC

Krynica-Zdroj moze poszczycic sie wodami
unikatowymi nie tylko w skali kraju, ale takze
calego swiata. W czym tkwi ich uzdrowicielska
moc?

- Wody, z ktérych stynie nasz region
to szczawy, czyli wody mineralne bardzo
bogate w rozpuszczony dwutlenek wegla,
wodoroweglany, wapn, magnez, zelazo,
atakze potas. Dobroczynne dziatanie wod
w naszym uzdrowisku wykorzystujemy
w terapii wielu schorzen, o ktérych juz wspo-
minatam, poprzez stosowanie zabiegow
z zakresu wodolecznictwa , inhalacji czy tez
kuracji pitnej.

natadowac
Ulatory”

Elegancka Pijalnia - picie wody t-o tylko jeden z zabiegow, ktory jest stoowany w Uzdrom
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-Nowlasnie, gdy juz o kuracji pitnej mowa, to
nigdzie - poza Malopolska - nie spotkamy wody
typu Zuber pochodzacej wlasnie zKrynicy-
Zdroju.Dlaczegojest taka szczegolna?

- Przede wszystkim ze wzgledu na ilos¢
iproporcje poszczegoblnych znajdujacych sie
w niej sktadnikéw mineralnych. Zuber to
woda nalezaca do szczaw o najwyzszej mine-
ralizacji wsréd szczaw karpackich. Od wielu lat
stosowana jest i ceniona za swoje walory lecz-
nicze pomimo specyficznego smaku oraz za-
pachu.

-Podobnojest tezSwietnanazgage.

R

sku KErynica-Zeglestéw
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DR EWA PIEHURA-JANCZURA: - -Leczenie uzdrowiskowe to
swietny czas, aby podreperowac nasz organizm

- To prawda. Warto zastosowac ja przy do-
kuczliwym objawie, jakim jest zgaga. W choro-
bie wrzodowej zotadka i dwunastnicy do lecze-
nia farmakologicznego mozna jg rowniez dota-
czy¢ w formie kuracji pitnej. Woda Zuber moze
by¢ takze wykorzystywana w leczeniu niekt6-
rych choréb watroby i drég z6tciowych oraz cu-
krzycy. Znana jest rowniez z tego, ze tagodzi
przykre objawy naduzycia alkoholu.

-Mnie kiedys, gdy mialam problemy z nerkami,
lekarzzalecitzkolei picie wody Jana.

Dokoriczenie - str. 30

FOT. UZDROWISKO KRYNICA-ZEGIESTOW
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uZDROWISKOWE WORZ

Dokoniczenie ze str.29

-Istusznie, bo jest to woda o dziataniu
moczopednym, wskazana w leczeniu kamicy
nerkowej. Stosowana jest takze w nawracaja-
cych, przewlektych stanach zapalnych drog
moczowych. Urolodzy zalecaja ja rowniez
po zabiegu rozbijania kamieni nerkowych.
Moze by¢ réwniez stosowana profilaktycznie
przy tendencji do tworzenia kamieni czy pia-
sku. Zkolei w potaczaniu z woda Zuber stoso-
wana jest przy hypercholesterolemiii przy pod-
niesionym poziomie glukozy we krwi.

- Ale wody lecznicze wykorzystywane sa nie
tylko dopicia, ale takze do kapieli.

- Doktadnie tak. Krenoterapia - czyli picie
wody to tylko jeden z zabiegow, ktory stosu-
jemy w Uzdrowisku Krynica-Zegiestow. Nasze
wody sg wykorzystywane takze m.in. do ka-
pieli kwasowoweglowych. Sktadnikiem leczni-
czym wody jest rozpuszczony dwutlenek we-
gla, ktory oddziatuje poprzez skore na caty or-
ganizm, a w szczegolnosci na uktad kragzenia
czy uktad wegetatywny. Takie kapiele sg wska-
zane dla os6b z niektorymi chorobami uktadu
krazenia, np. z tagodnym nadciSnieniem tetni-
czym, z cukrzycg czy tez otytoscia. Trzeba za-
znaczy¢, ze wykonywane sg dwa rodzaje ka-
pieli: w gazie, tzw. suche oraz w wodzie mine-
ralnej w wannie, zwane inaczej mokrymi.

-Czymonesieroznia?

- Zabiegi r6znig sie sposobem dostarczenia
leczniczego sktadnika, jakim jest naturalny
dwutlenek wegla. W jednym z nich gaz jest roz-
puszczony w wodzie i wéwczas zabieg ma po-

DR EWA PIECHURA-JAN.CZURA: - Leczenie uzdrowiskowe to

-

-

Swietny czas, aby podreperowac nasz organizm

stac kapieli w wannie. Zas w drugim przypadku
podawany jest w postaci gazowej w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu (zabieg zbio-
rowy) lub skrzyni, kapsule (indywidualny).

-Jednym zzabiegow z wykorzystaniem wody,
ktory mozemy stosowac samodzielnie wdomu,
aktory wzblizajacym sie sezonie jesienno-zi-
mowym bedzie pomocny w leczeniu infekcji
gomych drég oddechowych, sainhalacje. Ktora
wodabedzie najlepsza do tego typu zabiegow?
- Najlepsza do tego bedzie Stotwinka. In-
halacje z jej uzyciem oprocz tego, ze pozwola
nam rozluZnic gesta wydzieline, Swietnie dzia-
Tajg takze nawilzajaco, regenerujac btone slu-
zowa gornych drég oddechowych, ktéra pod-

KRENOTERAPIA,
CZYLIPICIE WODY,
TO TYLKO JEDEN Z ZABIEGOW,
KTORY STOSUJEMY
W UZDROWISKU
KRYNICA-ZEGIESTOW.
WODY TE WYKORZYSTYWANE
SA TAKZE M.IN. DO KAPIELI
KWASOWOWEGLOWYCH

Ewa Piechura-Janczura

czas infekgji jest podrazniona lub uszkodzona.
Stotwinka jest takze polecana do kuracji pitnej
przy przewlektych niezytach przewodu pokar-
mowego, niedoborze magnezu, w tym

przy stanach stresowych i nerwicach. Chciata-
bym zwroci¢ uwage na to, aby uzyskac pozy-
tywne efekty lecznicze, powinniSmy stosowac
kuracje zgodnie z ustalonymi zasadami okre-
Slajgcymi ilos¢ wody, temperature, godzine po-
dania czy tez odnosnie do positkéw. Informacje
te sg dostepne w pijalniach uzdrowiskowych,
aw razie jakichkolwiek watpliwosci warto
skonsultowac sie z lekarzem.

-Toniesamowite, Ze lecznicze wlasciwosci
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ll:OT. UZDROWISKO KRYNICA-ZEGIESTOW

uplywu tak wielu lat nadal znajduja sie w cen-
trum zainteresowania medycyny.

- Na przestrzeni lat wyksztalcit sie odrebny
dzial medycyny zajmujacy sie rowniez tg proble-
matyka. Balneologia(z fac. balneum - kapieligr.
logos - nauka), bo o niej mowa, jest naukg o wy-
korzystywaniu naturalnych surowcéwibodz-
coéw leczniczych w terapii choréb o charakterze
przewlekltym. W jej obszarze znajduja sie badanie
sktadu chemicznego i wlasciwosci leczniczych
wod mineralnych orazich stosowanie w lecznic-
twie. Prawda jest, Ze kapiele lecznicze stosowano
juz w starozytnosci, ale wtedy nie znano przy-
czyn poprawy zdrowia i samopoczucia. Dzi§
naten temat mamy znacznie wieksza wiedze.
Rozmawiata Patrycja Dziadosz

Wszelkie kuracje, takze picie wody, powinnismy stosowac zgodnie z ustalonymi zasadami
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Uzdrowisko Krynica-Zegiestow S.A.
czerpigc z bogatej tradycji
lecznictwa uzdrowiskowego,
wykwalifikowanej kadry
medycznej oraz doskonatej bazy
zabiegowej — zaprasza Panstwa
do Krynicy-Zdroju.

- Nowe tazienki Mineralne F#f= Patria

%-w NICq. (.}

N7 o« Uzdrowisko Krynica-Zegiestow S.A., ul. Nowotarskiego 9/4, 33-380 Krynica-Zdrdj
€7 Rezerwacje tel.:

+ 18 471 55 22, rezerwacje@kryniczanka.pl
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Sygnat ostrzegawczy
| Zrodto cierpienia
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- Nasze ciato bez odczuwania bolu jest bezbronne.
W wiekszosci przypadkow bl jest wiec dla organizmu
zjawiskiem pozytywnymistanowi ostrzezenie

- mowi prof. JAN DOBROGOWSKI, kierownik Zaktadu Badania
iLeczenia Bolu Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie

-Nie znosimy bélu. Gdy przychodzi, z utesknie-
niem czekamy, az wreszcie ustapi.

-To prawda. Jednak nasze ciato bez od-
czuwania bolu jest bezbronne. W wiekszosci
przypadkow bdl jest dla organizmu zjawi-
skiem pozytywnym i stanowi ostrzezenie
przed urazem i jego skutkami oraz objawem
choroby. B6l, np. podczas dotyku gorgcego
przedmiotu informuje o mozliwosci oparze-
nia, czyli uszkodzenia tkanki. Uruchamia
dzieki temu odpowiednie reakcje. Sprawia,
ze przerywamy dziatanie bodzca wywotuja-

cego bol, np. puszczamy goracy uchwyt
garnka, chronigc sie w ten sposob przed po-
parzeniem. Bol zawsze wymaga odpowied-
niego postepowania majgcego na celu jego
uSmierzenie. Nie mozna lekcewazy¢ zadnego
epizodu bélu, poniewaz brak odpowiedniego
leczenia moze spowodowac przemiane bolu
ostrego w bol przewlekty.

-Nodobrze, ale cow sytuacji, gdy bol przestaje

by¢ sygnalem ostrzegawczym, a staje sie Zr6-
dlemcierpienia?

- Wtedy mamy do czynienia z bélem
przewlektym, czyli takim, ktory trwa dtuzej
niz trzy miesigce. Bol przewlektly to powazny
problem spoteczny, bo dotyka - na ktoryms$
etapie zycia - ponad 20 procent populacji. I to
jest realne wyzwanie dla panstwa - rowniez
finansowe, bo tacy chorzy sg na zwolnieniu,
przechodza na rente i nie mogg uzyskac po-
mocy.

- Ktore bole przewlekle najczesciejnekaja Pola-
kow?

PROF. JAN DOBROGOWSKI:"B()I to odczucie subiektywne.
Kazdy swoj bol ocenia tak, jak go czuje

- Najczestsze s te mieSniowo-szkieletowe,
wynikajace ze zwyrodnienia stawow, bole gto-
wy, bole kregostupa, ale tez bole jelit, twarzy,
krocza. Powazny problem stanowig bole neu-
ropatyczne, powstate w wyniku uszkodzenia
lub choroby osrodkowego lub obwodowego
uktadu nerwowego. Niektore z nich tobdle
funkcjonalne - czyli nie mozemy jednoznacz-
nie znalez¢ ich przyczyny.

-Kazdy z nas jednak bol znosiinaczej. Jak zmie-
rzyc¢to, jak bardzo kogos boli?

REKLAMA

0010298250

REKLAMA

0010303179

1RO OPTYKE

KOMPLETNA PARA
- OKULAROW ZE SZKLAMI
' PROGRESYWNYMI

MARKI JA1 KUDO

*Z HASLEM: TWOJ ZIKO OPTYK
Promocja obowigzuje do 31.10.2021.

Zapraszamy do naszych salonéw!

Krakow:

ul. Grazyny 4, tel. 506 297 643

ul. Czerwone Maki 33, tel. 515 331 968
ul. Beskidzka 30A, tel. 515 331 989

Katowice:
ul. 3 Maja 7, tel. 510 474 728

APARATY SLUCHOWE
7

Testuj za darmo najnowsze aparaty stuchowe!
Refundacje z NFZ oraz PFRON

e bezptatne badania stuchu

e dobdr aparatéw stuchowych, wktadek usznych

e pomoc w skompletowaniu dokumentéw zwigzanych
z dofinansowaniem zakupu aparatéw stuchowych

e baterie, akcesoria i $Srodki higieny do aparatéw

e wizyty domowe

e raty 0%

Najlepsze aparaty o L
w stosunku do ceny, i
jakosci i potrzeb!

"MEDI-VOX"

?4
| Krakow | ¥ |
ul. Dietla 111,
tel. 12 421 57 60 \
al. Pokoju 4,

tel. 12 417 40 08

ul. Strzelcéw 15,
tel. 12 418 00 44

ul. Pachonskiego 12,
tel. 12 415 04 30 (pon.-$r.)

ul. Sokota 30,
tel. 326232155

ul. Harcerska 13,
tel. 3271183 51

ul. Swietokrzyska 10 B,
tel. 14 611 11 11 (wtorki)

www.medivox.pl medivox@wp.pl
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- Bol to odczucie subiektywne. Kazdy
swéj bol ocenia tak, jak go czuje, choc jest tez
czeS¢ obiektywna tej oceny, czyli ocena progu
i tolerancji bélu. Tu mozemy zastosowac bo-
dziec bolowy, najczesciej uciskowy, mecha-
niczny albo elektryczny, wywotujacy odczu-
cie bélu. Na podstawie takich badan wia-
domo, ze generalnie prog bélu jest troche
wyzszy u kobiet nizZ u mezczyzn, ale nie s to
znaczne roznice.

Z punktu widzenia klinicznego wazniej-
sza role niz prég bolu spelia prog tolerancji
bolu, czyli najsilniejszy bdl, ktéry moze wy-
trzymac przygotowany na to osobnik.

W codziennej praktyce klinicznej nie dys-
ponujemy narzedziami lub badaniami umozli-
wiajacymi obiektywna ocene stopnia nasilenia
bolu. Opracowano natomiast wiele skal i kwe-
stionariuszy stuzgcych okresleniu nasilenia
bolu. Stosujemy np. skale numeryczna, gdzie
0 oznacza brak bolu, a 10 najsilniejszy bol, jaki
mozemy sobie wyobrazi¢. Mierzymy takze
charakter bolu - moze by¢ piekacy, napadowy,
przebijajacy. Naszym celem jest przede
wszystkim szybko reagowac, by przyniesc¢
ulge w dolegliwosciach.

-Nowlasnie, bo gdy cztlowieka od lat boli, za-
nikau niegoradoséi cheé zycia...

- A w jej miejsce pojawia sie depresja,
ospatosci zniechecenie. Jezeli kogos boli przez
dtugi czas, to zamyka sie w sobie, przestaje
by¢ aktywny fizycznie. A w mieSniach, ktore
sie nie ruszajg, powstaja ogniska zapalne, pro-
wadzac do kolejnego bolu. Tak dzieje sie np.
po udarze moézgu. Nieleczony lub Zle leczony
bél staje sie coraz silniejszy. Bol przewlekty
staje sie chorobg samg w sobie i wymaga spe-
cjalnego wielokierunkowego leczenia, ktore
powinno by¢ coraz czeSciej stosowane.

-Na czym polega to wielokierunkoweleczenie?
- To nicinnego jak jednoczesne zastoso-
wanie r6znych, dobranych indywidualnie, me-
tod leczenia: farmakologicznego, technik za-
biegowych, metod uzupehiajacych, jak np.
akupunktura. Pacjent z bélem przewlekltym
wymaga takze rehabilitacjii psychoterapii.

- Czyliwbrew temu, conam sie powszechnie
wydaje, nie wystarczy zwiekszy¢ilosé Srodka
przeciwbdlowego?

- Tonie dziata w ten sposéb. Jest spe-
cjalna trojstopniowa drabina analgetyczna
stworzona przez Ekspertow Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia, wyznaczajaca kolejnos¢ poda-
wania lekéw w zaleznoSci od nasilenia bolu.
Na pierwszym jej szczeblu sa analgetyki nie-
opioidowe. To paracetamol, niesteroidowe
leki przeciwzapalne, a takze leki wspomaga-
jace. Bo moze byc taki rodzaj bolu, ktory nie
jest wrazliwy na same analgetyki nieopio-
idowe lub jest w bardzo matym stopniu,

a wrazliwy - na leki wspomagajace.

To np. leki przeciwpadaczkowe i przeciwde-
presyjne. Budzi to czasami sprzeciw pacjenta,
gdy sie mu je przepisuje, bo méwi, ze przeciez
nie ma zadnej padaczki ani depresji. Jednak
np. w neuralgii tréjdzielnej nie pomoze cho-
remu zaden, nawet silnie dziatajacy opioid.
Tu musi by¢ podany lek przeciwpadaczkowy
- najczesSciej karbamazepina. Dopiero wtedy
leczenie jest skuteczne. Inne leki przeciwpa-
daczkowe, takie jak pregabalina i gabapen-
tyna, stosowane s3 do leczenia r6znego ro-
dzaju bolu neuropatycznego. Leki antydepre-
syjne tez sa skuteczne. Stosowane sa u cho-
rego nie dlatego, iz ma depresje czy zwigzane
z bélem obnizenie nastroju, ale dlatego,

Ze skutecznie moga zmniejszac sam bol. Do-
stepne s3 takze inne leki wspomagajace, takie

FORUM SENIORA

jak podawana dozylnie lidokaina. W profilak-
tyce bolow glowy coraz czeSciej stosuje sie tez
toksyne botulinowa.

- A co, gdy nawet tonie dziata?

- Towtedy na szczeblu drabiny do analge-
tykéw nieopioidowych dodaje sie taki staby lek
opioidowy, jak tramadol czy kodeina. A na trze-
cim szczeblu usuwa sie tamte lekii zastepuje
sie je silnie dziatajgcymi lekami opioidowymi,
np. morfing, buprenorfing, oksykodonem czy
fentanylem. Leki te s3 dostepne w Polsce.

-0d kilku lat w Polsce dostepnajest tezmarihu-
analecznicza.

- Taki z sukcesem wykorzystujemy ja w le-
czeniu naszych pacjentéw, ktérym doskwiera
wyniszczajacy bol, oporny na inne metody le-
czenia. Przeciwbolowe dziatanie marihuany
znane jest od wiekéw. Marihuana dziata prze-
ciez na receptory kannabinoidowe, ktére mamy
w swoim ciele; to nic nowego dla naszego orga-
nizmu. Ludzie marihuang leczg sie od tysiecy
lat. W gorach Attaj znaleziono fragment zwtok
kobiety, jakiejs ksiezniczki, sprzed dwoch i pot
tysigca lat. Za pomoca rezonansu magnetycz-
nego wydedukowano, Ze miata raka piersi.

Pod jej ciatem lezat woreczek z marihuana.

- Czy starsi ludzie nie maja jednak obiekcji
do korzystaniaz tej formyleczenia?

- Maja. W Polsce niedostateczna jest edu-
kacja w tej kwestii. Dlatego tez, medyczna ma-
rihuana starszym osobom wcigz kojarzy sie
z substancja psychoaktywna. Trzeba pamie-
ta¢, ze marihuana ma witaSciwosci uzaleznia-
jaceimiliony ludzi na Swiecie przyjmuje ja dla
celow rekreacyjnych. Powinna by¢ stosowana
wylacznie pod nadzorem wykwalifikowanego
lekarza. W takich przypadkach edukujemy se-
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nioréw, Ze marihuana to nie tylko uzywka,
ale przede wszystkim lekarstwo. Z reguty
udaje nam sie trafi¢ do ich zdrowego roz-
sadku.

- Tymczasem Polska nieublaganie sie starzeje.
Czy w zwiazku z tymjest wiecej os6b z bolami?
- Niestety, tak. Seniorzy to przewazajgca
grupa moich pacjentéw. Bol nierozerwalnie
wigze sie z wiekiem. U 0s6b powyzej 65. roku
zycia czeSciej wystepujg schorzenia zwigzane
z bblem, chocby miazdzyca. Z wiekiem nasilajg
sie tez neuropatie, np. cukrzycowa czy neural-
gia po potpascu. Neuralgia trojdzielna tez wy-
stepuje czeSciej u ludzi starszych. Boli tez cho-
roba zwyrodnieniowa stawdw czy skutki oste-
oporozy - gdy pojawiaja sie w jej wyniku nadta-
mania lub ztamania kosci. Bolg nowotwory,
a wiadomo, ze wystepuja one czesciej u star-
szych. Bol zwigzany z chorobg nowotworowa
dotyka chorego nawet po wyleczeniu.
30 proc. wyleczonych ma np. ble po amputacji
konczyny czy béle neuropatyczne po chemiote-
rapii, ktore moga sie utrzymywac przez lata!

- Niestety, z tego coméwia specjalisci, bol wciaz
jestniedostatecznie diagnozowanyileczony
uludziz demencja...

- Bojako lekarze w swojej pracy opieramy
sie na tym, co chory nam méwi - gdzie goboli,
jak czestoitd. Au ludzi z zaburzeniami poznaw-
czymi tego kontaktu nie ma lub jest ograniczony.
Aleto przeciez nie znaczy, ze takie osoby nie
cierpia. Stale jednak pracujemy nad zwieksze-
niem Swiadomosci wérod lekarzy i nad tym, by
umieli rozpozna¢bdl, stosujac m.in. skale beha-
wioralne u osoby z zaburzeniami poznawczymi
i wdrozy¢ odpowiednie leczenie.

Rozmawiata Patrycja Dziadosz

REKLAMA

Eksperci w doborze obuwia!

Tradycja od 1993 .
Fachowe doradztwo
Porady podologa

12-659-25-52

0010291131

UD Obuwie zdrowotne

dla stop wrazliwych
przy haluksach

na szerokie stopy
dla cukrzykow

Wiodgeymi markami sa;

Scholl, Birkenstock, Dr Orto,

Axel, Berkemann, Solidus,
Rieker, Dr Brinkmann

www.obuwie-zdrowotne.pl

REKLAMA

0010298886

DOJRZALI

ZAPRASZAMY NA

e wyklady o sztuce, architekturze i dziedzictwie

e spotkania w Galerii MCK

e oprowadzania po wystawie Ukraina. Wzajemne spojrzenia

Dowiedz sie wiecej:

www.mck.krakow.pl/mck-dla-doroslych-i-seniorow
e-mail: warsztaty@mck.krakow.pl, tel.: 12 42 42 860, 811
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Jaka skutecznos¢ majg ziota na stres?

Zycie w stanie psychicznego i fizycznego napiecia jest zrodtem dyskomfortu, a z czasem rowniez
uciazliwych dolegliwosci i chorob, zaburzen snu, lekow, a nawet depres;ji. Niestety, z powodu
pandemii problemy te dotycza rekordowej liczby Polakow, w tym wielu seniorow

walce ze stresem stosowane sa leki
psychotropowe, a takze podobnie
dziatajgce ziota. Srodki naturalne sg

nieporéwnanie bezpieczniejsze niz
te chemiczne, nie powoduja bowiem tylu efek-
tow ubocznych, w tym zjawiska tolerancji i uza-
leZnienia, a przy stosowaniu w odpowiedniej
dawce - réwnie skuteczne, co farmakoterapia.
Mechanizm ich dziatania rowniez polega na ha-
mowaniu wychwytu zwrotnego monoamin,
zwlaszcza serotoniny i dopaminy.

Jakosé produktéw ziotowych

Zalezy ona od cech surowca, ale tez od sposobu
jego przetwarzania - a zwtaszcza od temperatury
suszenia, ktora nie powinna by¢ zbyt wysoka
(zwyKkle ponizej 35 stopni Celsjusza).

Narozpad lub ulatnianie sie cennych sktad-
nikéw wptywaja tez stopien rozdrobnienia oraz
dostep tlenu, promieni ultrafioletowych i wil-
goci. Ochrona przed tymi czynnikami to warunki
niezbedne przy samodzielnym przygotowaniu
iprzechowywaniu zi6t suszonych.

Ziota o podobnym dziataniu, tez uspokaja-
jacym, przyjmuje sie czesto wkombinacjach, co
pozwala na zwiekszenie ich skutecznosciiroz-

Zawarte w ziotach zwigzki bioaktywne wpty-
waja na ro(wnowage przekaznikéw nerwowych
i wydzielanie hormonow, dziatajac tak

jak popularne leki

szerzenie zakresu dziatania. Dobrze jednak po-
stawi¢ na preparaty, ktore nie majg zbyt duzej
liczby sktadnikow - najlepiej, by byto ich okoto
trzech. Im wiecej bowiem, tym mniejsze steze-
nia poszczegolnych sktadowych.

Stezenie zwigzkow aktywnych

Chociaz ziota i produkty ziotowe s3 szeroko do-
stepne na polskim rynku, warto poSwieci¢ nieco
czasu na ich wybor, poniewaz nie wszystkie beda
skuteczne. Warto sprawdzac informacje na opa-
kowaniuikorzystac z zalecen fitoterapii, zwlasz-
cza odno$nie dawek leczniczych.

Naich opakowaniach powinniSmy sprawdzac
nie tylko zawarto$¢ wyciagu czy jego gtéwnych
sktadnikow aktywnych (zazwyczaj w miligra-
mach), ale tez wartos¢ DER (drug extraction rate),
ktora opisuje moc ekstraktu. Jest to stosunek ilo-
Sciuzytego surowcaroslinnego doilosci otrzyma-
negoz niego przetworu, np. oznaczenie 3:1sygna-

& lizuje, ze z 3 czeSci rosliny powstata 1 czes¢ eks-

traktu, czyli ulegt on trzykrotnej koncentracji.

Suplement diety czy lek?
Suplementy diety podlegaja takim samym wy-
mogom co Zzywnos¢, dlatego chcac mie¢ pew-

nos¢ co do dziatania ziot, lepiej siegnaé (oile jest
tomozliwe) po wyréb medyczny - czyli produkt
spekiajacy standardy lekow, ktérych skutecz-
nos¢ ustalono na podstawie badan klinicznych.
Mozna sprawdzic to na podstawie oznaczeniare-
jestracji preparatu.

Oprocz ziotowych lekdw polecane sg takze
suplementy diety o standaryzowanej zawarto-
Sci sktadnikow czynnych, co jest gwarancja, ze
rzeczywiscie tam wystepuja w podanej ilosci.
Produkty takie, podobnie jak leki ziotowe, beda
mialy wyzszg cene niZ wyroby o niepewnej ja-
kosci, jednak decydujac sie na kuracje ziotowa,
warto mie¢ pewnosg, ze inwestycja sie optaci.

Co zawierajg antystresowe ziota?
Ziota oraz otrzymywane z nich wyciagi stosuje sie
w suplementach diety i produktach leczniczych.
Sa zrodtem zwigzkow tagodzacych stres i niepo-
koj, gtéwnie o dziataniu antyoksydacyjnym.
Naleza do grup takich jak: flawonoidy (np.
kwercetyna, kemferol, apigenina, luteolina), tr6j-
terpeny i terpeny, glikozydy, alkaloidy, kwasy or-
ganiczne i ginkgolowe (z mitorzebu), a takze ste-
role, kumaryny, kwasy thuszczowe i lignany.
Anna Rokicka-Zuk

REKLAMA

FUNDACJA
Pomoc Krakowskiemu
HOSPICJUM

SKLEPY MEDYCZNE ,SAMARYTANKA”"

Os. Stoneczne 8, tel. 12643 6570
Ul. Garncarska 11, tel. 12423 2591

Ul Biatoruska 15 (w budynku Przychodni)

tel. 12265 74 87

Sklepy otwarte: pon. - pt. 9.00 - 17.00

0010302594
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4P OSWIADCz gy

- artykuty dla amazonek
- sprzet stomijny

- sprzet rehabilitacyjny
- obuwie ortopedyczne

SAMARYTANKA realizuje wnioski NFZ

Zapraszamy rowniez do sklepu internetowego
samarytanka.com.pl

IWYPOZYCZALNIA SPRZETU MEDYCZNEGO

Os. CentrumB 6
tel. 12644 65 50

Otwarte: pon. i piatek 9.00 - 14.00

Wtorek - czwartek 9.00 - 18.00

w

&

- f6zka rehabilitacyjne

- koncentratory tlenu

- wozki inwalidzkie

- balkoniki, chodziki, kule itp.

' 'y

Korzystajac z naszych ustug wspierasz
Hospicjum im. sw. Lazarza

REKLAMA
A
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OPIEKA DOMOWA NAD SENIOREM

0010301730

-

Zajmujemy sie organizowaniem opieki dla osob starszych i przewlekle
chorych w podesziym wieku wymagajgcych szczegolnej opieki, troski
i roznorodnej pomocy w codziennych czynnosciach.

- Oferujemy szeroki zakres ustug opiekunczych i pielegnacyjnych nad
osobami starszymi lub niepetnosprawnymi ze wzgledu na podeszly

wiek lub chorobe.

- Opieke swiadczymy w domu podopiecznego, dzieki czemu czuje sie
szczesliwy i spedza dzien za dniem w komforcie i domowym cieple.

« Bezptatna pomoc do 2 tygodni dofinansowana z Funduszu
Europejskiego na opieke nad seniorem realizowana dla Fundacji

Petna Zycia.

ul. Bolestawa Chrobrego 41/C, 31-428 Krakow
e-mail: opiekadomowanestor@onet.pl
tel.: 882 113 288, 533 356 720
www.opiekadomowanestor.pl
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- Specjalizujemy sie w leczeniu chordb
uktadu pokarmowego, oddechowego, mo-
czowego oraz schorzen reumatologicznych
- mowi dr Malgorzata Altheim-Bednarz,

Wiktor Cechini potozony w centralnej czeSci
Popradzkiego Parku Krajobrazowego, na tzw. topacie
Polskiej w Zegietowi -Zdroju. Budynek to potgczenie

zabytkowych murow o bogatej historii z nowoczesna ar- internista, specjalista balneoklimatologii
chitekturg. Odwiedzajacych zachwyca krajobraz Doliny i medycyny fizykalnej, zastepca dyrektora
Popradu oraz ciche spokojne otoczenie lasow. ds. lecznictwa Sanatorium Uzdrowiskowe-

Bogata baza zabiegowa oraz pijalnia wody mineral- go Wiktor Cechini w Zegiestowie-Zdroju.
nej to atut tego miejsca. W ofercie znajduja sie zabiegi - W naszym sanatorium odzyskuja tez sily
z zakresu hydroterapii, balneoterapii, fizykoterapii, inha- i zdrowie ludzie zestresowani, zmeczeni

zgietkiem duzych miast, pragnacy ciszy
i odpoczynku na fonie natury.

lacji w grocie solnej i rehabilitacji ruchowej w basenie.

Wiktor Cechini
topata Polska 24,
33-370 Zegiestéw-Zdrgj

+48 1847172 68, +4818 47172 51
rezerwacja@cechini.pl

www.wiktor.cechini.pl
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Sposob
Na sprawny mozg |
| ochrone
przed choroba
Alzheimera

Dieta MIND to jadtospis opracowany przez
naukowcow zajmujacych sie procesami starzenia
sie mozgu. Dzieki zawartosci produktow
roSlinnych chronigcych uktad nerwowy
przed stanem zapalnym i ograniczeniu spozycia
zywnosci, ktore go nasilaja, w udowodniony __ gy _

SpOS()b SpOWEllnia IOZWGj demeani. Dieta MIND bazuj n prdutach o udowodnioym kozystnym dziataniu na mézg

FOT. 123RF

REKLAMA 0010301147 REKLAMA 0010305552

NAJWIEKSZY W POLSCE SKLEP MEDYCZNO ORTOPEDYCZNY

Skorzystaj ze specjalnej znizki
20% dla seniorow powyzej 60

re

2 tlenieni roku zycia na zabiegi Tarnéw, Plac Dworcowy - Przychodnia KOLMED bud. A Il pigtro, Tarndw, ul. Moscickiego 22,
tlenoterapia hiperbaryczna oL . Bochnia, ul. Krakowska 25, tel. 14 633 06 20, 605 051 492 - www.ortomedyka.pl
wibroterapia tlenoterapii hiperbarycznej NAJWIEKSZY W POLSCE  SKLEP MEDYCZNO-ORTOPEDYCZNY:

. g e TARNOW, ul. Rogoyskiego 22 (N2
Tlenoterapia hiperbaryczna: | | poniz Putalo g o e

. . iy . w Tarnowie.
- ZbUdUJe TWOJQ odpornosc Na zZime Na powierzchni 300 m? kilka tysiecy S8 _
— odbud uje us'pione komorki produktow medyczno-ortopedycznych, ==
.. Najwigkszy wybér materacy | .‘fr‘?,'Li'fz'E& ey TENA
—da ogromny zastrzyk energll przeciwodlezynowych e e ajtarisze w Matopolsce
.. . i poduszek REFUNDACJA !t i | | w,;‘,gd;maﬁ C““@\
— odprezy i zrelaksuje przeciwodlezynowych e st
1Y/ f ALOPC "\'.,."-,-i?"

ARNOW. . Roas Sl - SIS

KUL | WOZKOW INWALIDZKICH, BALKONIKOW, SZYN CPM i innego sprzetu

Tarnow, ul. Zbylitowska 25, tel. 14 633 06 20, 605 051 492 www.ortomedyka.pl

L. OBSLUGUJA PANSTWA
Bl ¢ SPECJALISCI REHABILITACJI

I FIZJOTERAPII.

Zaufato nam juz dziesiagtki seniorow!

ul. Drukarska 1/7U 30-348 Krakow Tel. 729 875 656
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ieta MIND to zbi6r zalecen zywienio-

wych, ktore tacza w sobie zasady

dwdch najzdrowszych diet Swiata -

diety Srédziemnomorskiej oraz bazu-
jacej na niej diety DASH, czyli zalecanej w celu
prewencji rozwoju i wspomagania leczenia wy-
sokiego ciSnienia tetniczego.

Jej nazwa to skrét pochodzacy od Mediterra-
nean-DASH Intervention for Neurodegenerative
Delay, co mozna przettumaczy¢ jako ,dieta
w stylu Srédziemnomorskim-DASH dla zahamo-
wania procesow neurodegeneracyjnych”.

Diety, na ktorych bazuja zalecenia diety
MIND, w udowodniony sposéb obnizajg ciSnie-
nie tetnicze krwi, ryzyko rozwoju choréb serca,
cukrzycy typu 2, choréb neurodegeneracyjnych
iprzedwczesnej Smierci, zwigzanej z rozwojem
rowniez innych schorzen.

Zalecenia diety MIND zostaty opracowane
przez dr Marthe Clare Morris, ekspertke epide-
miologii Zywieniowej z Centrum Medycznego
Uniwersytetu Rush na podstawie badan przepro-
wadzonych w 2015 roku przez National Institute
on Aging, czyli amerykanski Krajowy Instytut ds.
Procesu Starzenia.

Dieta MIND - zasady

W diecie MIND ktadzie sie nacisk na spozywanie
produktow, ktére w udowodniony sposob wspie-
raja prawidtowe funkcjonowanie mézgu i we-
dhtug najnowszych badan mogg spowalniac pro-
cesy neurodegeneracyjne w uktadzie nerwo-
wym, prowadzace do rozwoju demenciji,
azwtlaszcza choroby Alzheimera.

Spozywanie pokarméw, na ktérych bazuje
dieta MIND, pozwala tez zachowac lepszy na-
str6j, a dla wielu wykazano tez wptyw nanizsze
zagrozenie rozwojem depresji. JednoczeSnie
w diecie tej ograniczeniu podlega konsumpcja
produktéw o niekorzystnym wptywie na uktad
Nerwowy.

Produkty zalecane codziennie naleza do 10
grup - sa to zielone warzywa, orzechy, owoce ja-
godowe, nasiona roslin strgczkowych, pelmoziar-
niste produkty zbozowe, ryby, dréb, oliwa z oli-
wek oraz wino. Dodatkowo wyznacza sie zale-
cane spozycie innych warzyw. Natomiast pro-
dukty podlegajace znacznemu ograniczeniu,
anajlepiej catkowitemu wyeliminowaniu z ja-
dlospisu, naleza do 5 grup - s3 to czerwone mieso
iwedliny, masto, sery, stodycze i zywnoS¢ sma-
zona.

Dieta MIND - produkty zalecane

Dieta MIND bazuje na produktach o udowodnio-
nym korzystnym dziataniu na zdrowie. Istotne jest
spozywanie ich w rekomendowanych iloSciach:
» Zielone warzywa liSciaste i inne w tym kolorze
- stanowig bogate zrodto chlorofilu, barwnikow
karotenowych takich jak m.in.: luteinai zeaksan-
tyna, witaminy E i kwasu foliowego. S zalecane
wilosci co najmniej 1 porcji dziennie, a minimum
6 tygodniowo.

» Inne warzywa - zaleca sie ich spozycie wilo-
§ci minimum 1 porcji dziennie. Tak jak warzywa
liSciaste zapewniajg btonnik pokarmowy, cenne
antyoksydanty i zwigzki mineralne.

» Orzechy, a takze pestkiinasiona oleiste - obfi-
tuja w wielonienasycone kwasy ttuszczowe, fi-
tosterole i sktadniki mineralne. Zaleca sie spozy-
cie minimum 5 porcji (garsci) orzechéw bez oleju
isoli tygodniowo.

» Owoce jagodowe - obfitujg w roslinne pig-
menty szczegOlnie wazne dla zachowania zdro-
wia mozgu i maja niski poziom cukréw prostych.
Minimalne spozycie to 2 porcje tygodniowo.

» Nasiona roslin strgczkowych - zapewniajg ro-
slinne biatko, witaminy z grupy B, fitosterole
i sktadniki mineralne. Sg zalecane minimum
4 razy w tygodniu.

» Pelnoziarniste produkty zbozowe - stanowig
bogate zrédto btonnika pokarmowego i antyok-
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sydantéw, najlepiej jeS¢ je co najmniej 3 razy
dziennie.

» Ryby - zaleca sie spozycie minimum 1 porcji
tygodniowo z naciskiem na te morskie o wyso-
kiej zawartosci thuszczu, a co za tymidzie - kwa-
sOw omega-3.

» Mieso drobiowe - jako mniej zasobne w ttusz-
cze zwierzece i Zelazo niZ mieso czerwone po-
winno by¢ jedzone minimum 2 razy w tygo-
dniu.

» Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia (extra
virgin), najlepiej o zielonym kolorze - jako doda-
tek do satatek i suréwek oraz do gotowania.

» Mate lub umiarkowane ilosci wina - maksy-
malnie to 1 porcja dla kobiet i 2 porcje dla mez-
czyznnadzien, przy czym porcja to 100 ml wina
12 proc. alkoholu. Wedtug badan najwiecej ko-
rzySci wigze sie ze spozywaniem wytrawnego
ipotwytrawnego wina czerwonego.

Dieta MIND - produkty niewskazane
Produkty niewskazane w diecie MIND, kt6rych
nalezy unika¢ lub ewentualnie wybierac tylko
sporadycznie, to te o wysokiej zawartosci na-
syconych kwasow ttuszczowych, izomerow
kwasow ttuszczowych typu trans, a takze do-
danych cukrow - i ogélnie wysokoprzetwo-
rzone.

Zaleca sie, by spozywac jak najmniej zyw-
nosci nalezacej do ponizszych grup:
» czerwone mieso i wedliny - warto je$¢ mniej
niz 4 porcje na tydzien,
» masto - dawka wynosi mniejniz1i1/2 tyzeczki
dziennie,
» sery - warto zjada¢ mniej niz 1 porcje tygo-
dniowo,
» stodycze i produkty cukiernicze - nie nalezy
przekraczac¢ dawki 5 porcji tygodniowo,
» produkty i dania smazone, w tym fast food
- dopuszczalne spozycie to mniej niz 1 porcja ty-
godniowo.
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Dieta MIND - jadtospis na7 dni

Dieta MIND jest prosta do skomponowania - wy-
starczy uwzglednic w jadtospisie zalecane ilosci
najwazniejszych produktow spozywczychiprze-
strzegac limitow dotyczacych produktéw pod-
legajacych ograniczeniom. Ponizej podajemy
przyktadowy jadtospis diety, przy czym wska-
zane przekaski to orzechy (okoto garsci naraz)
oraz Swieze owoce jagodowe - im bardziej kwa-
Sne, tym lepiej.

PONIEDZIAEEK
» Sniadanie: owsianka z truskawkami i prazo-
nym sezamern, 2 jajka ugotowane na twardo.
» Obiad: warzywa podsmazane krotko z kurcza-
kiem i pelnoziarnistym makaronem spaghetti.
» Kolacja: satatka z ugotowanej na parze fasolki
szparagowej z pomidorami, grillowang papryka,
czerwona fasola, kukurydza bez dodatku cukru,
szpinakiem i dressingiem z oliwy.

WTOREK

» Sniadanie: tost z pelnoziarnistego pieczywa
pszennego z mastem orzechowym, jajecznica
z2jajekigarsc rukoli.

» Obiad: kanapka z chleba razowego z tofu, hum-
musemi tarta marchewka, borowki amerykanskie.
» Kolacja: pieczony toso$, miska satat z dressin-
giem z oliwy i musztardy Dijon, brazowy ryz.

SRODA
» Sniadanie: jogurt grecki z malinami i posieka-
nymi migdatami.
» Obiad: satatka ze Swiezych warzyw ze szpina-
kiem i dressingiem z oliwy, grillowana piers kur-
czaka i pelnoziarnisty placek pita.
» Kolacja: satatka z pieczonych warzyw z brazo-
wym ryzem, fasola, grillowanym kurczakiem,
sosem salsai pastg guacamole z awokado.

Dokoriczenie - str. 38
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GOSZa

Zajecia dla senioréw prowadzimy od 2008 roku,
jestesmy Miejscem Przyjaznym Seniorom od 2011 roku.

Wielu uczestnikéw naszych zajec tanczy z nami od samego poczatku.
Moze dlatego, ze dla wielu 0s6b zajecia grupy Senior GOSZa to sposob na zycie i mowig o nas
tak:

.GOSZa to magiczne hasto, przyciaga ludzi w roznym wieku, ale najbardziej tych po 60. i 70.
Organizatorkom udato sie stworzy¢ specyficzny, niepowtarzalny klimat, peten ciepta
i niewymuszonej serdecznosci. Tutaj czas sie zatrzymuje, nie ma trosk i zmartwien.

Z Gosza zycie mozna przetanczyc z usmiechem na ustach, btyskiem w oku i mitoscia

w sercu”.

JKochani ambitni Seniorzy,

Gdy taniec Wam drzwi otworzy
/apiszCie sie zaraz I Wszyscy,

bo taniec ma mnostwo korzysci
On wzmacnia miesnie i ducha
Koordynuije tez ruchy

Poprawia znacznie postawe

A przy tym mamy zabawe

Go w towarzystwie jest razniej

| mozna zawrzec przyjaznie
Lecz benefitow jest wiecej
Taniec powstrzyma demencje
Potwierdza nam dzisiaj nauka,
Co moznaw Googlach wyszukac

Zajec¢ tez mamy bez liku
Wybierzcie tylko muzyke

Gdy wybor rytm Wam wyznacza
Jest zumba, rumbaicha-cha
Przestancie wiec wnuki nianczyc
i chodzcie z nami potanczyc”

W zyciu kazdego z nas przychodzi taki czas, ze trzeba cos ze soba zrobic¢, czyms sie zajac.
Grupa Gosza prowadzona przez Matgorzate Szyda
to dosc¢ pokazna garstka sympatycznych ludzi, ktora spotyka sie.
Uczac sie tanca spedzamy mito czas w Swietnej atmosferze.
Ruchii relaks Seniorze, zagladnij do nas i pozostan z nami”

www.gosza.pl

Spe%nmmq mdrzenla taneczne

Il nas Fariczir sip

Telefony: 604 473 666, 695 827 332

miejsce
przyjazne
seniorom
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aradise to komfortowo wyposazony obiekt w Krynicy-

Zdréju usytuowany u podndéza Gory Parkowej.
Znajduje sie 10 min. spacerem od Centrum, gdzie
znajduje sie Pijalnia Gtéwna. Nasza znakomita lokalizacja
pozwala na szybkie poruszanie sie po pobliskich szlakach,
lokalnych atrakcjach oraz stokach narciarskich.

Paradise dysponuje 45 miejscami noclegowymi, na co
skfada sie 7 pokoi 2-osobowych i 7 pokoi typu studio 2 2.
Paradise oferuje wiele atrakgji, dzieki czemu nie mozna sie
tutaj nudzi¢ m.in.: sauna wraz z jacuzzi, salon wypoczynkowy
z tarasem, bilard, stét do gry w pitkarzyki, kacik dzieciecy,
rowery oraz kijki do nordic walking. W sezonie zimowym
oferujemy przechowalnie sprzetu narciarskiego.

Osrodek Wczasowy Paradise @

Wezasy w Krynicy-Zdrij tylko z Paradise...

Osrodek Wczasowy ,P ARAD IS E, ul. Putaskiego 49, 33-380 Krynica-Zdroj
paradise.krynica@gmail.com

48 18 471 00 00 RECEPCJA 48 18 471 00 01/2 RESTAURACJA INFORMACJE / REZERWACJE
Zapraszamy

W obiekcie dziata Restauracja przeznaczona nie tylko
dla Gosci hotelowych, ale réwniez dla oséb szukajacych
kulinarnych wrazen. Lata do$wiadczenia i niezmienna
jako$¢ oraz opinie zadowolonych klientéw pokazuja, iz
jestesmy jedng z czotowych restauracji w Krynicy. Jakos¢
obstugi oraz profesjonalizm sprawiaja, ze kazdy, kto tutaj
zagosci chetnie i z usmiechem na twarzy wrdci ponownie.
Jedli chcesz, aby twoj pobyt w KrynicyZdroju byt udany,
wybierz miejsce i ludzi, ktérzy sprawia, ze bedziesz mito
wspomniat pobyt w naszym uzdrowisku.

AKCEPTUJEMY BONY TURYSTYCZNE!!!
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CZWARTEK

» Sniadanie: jogurt batkanski z mastem migda-
fowym, matym bananemi garScig bor6wek ame-
rykanskich.

» Obiad: pieczony pstrag, suréwka z biatej kapu-
sty z jabtkiem i oliwa, soczewica duszona w so-
sie pomidorowym.

» Kolacja: pelnoziarnisty makaron spaghetti
zklopsikami drobiowymi w sosie pomidorowo-
paprykowym, mieszanka satat z dressingiem
zoliwyisezamem.

_ PIATEK
» Sniadanie: tost z pelnoziarnistego chleba
pszennego z plasterkami awokado, omletem
z2jaj z groszkiem, czerwong papryka i cebula.
» Obiad: chili z mielonego miesa indyka z wa-
rzywamiibrazowym ryzem.

» Kolacja: piers§ kurczaka pieczona z ziemnia-
kami w mieszance curry z oliwa, satatka z pod-
gotowanego na parze jarmuzu z sokiem z cy-
tryny, jasnym sosem sojowym i oliwg z oliwek.

SOBOTA

» Sniadanie: platki gryczane z malinami i orze-
chami wtoskimi.

» Obiad: ryba duszona w pomidorach, bragzowy
ryzisatata rzymska w sosie z jogurtu greckiego.
» Kolacja: paski pieczonego kurczaka w przypra-
wie gyros, satatka ze Swiezych warzyw z oliwa
ipelmoziarnisty placek pita.

_ NIEDZIELA
» Sniadanie: frittata z 2 jajek ze szpinakiem, pomi-
dorami koktajlowymiiczerwong cebula, hummus
zpaskami marchewki, paprykiiselera naciowego.
» Obiad: pizza na cienkim pelmoziarnistym spo-
dzie z tuficzykiem, oliwkami, papryka, cebula
imatg iloScia dojrzewajgcego sera zottego.

SENIORA

» Kolacja: kurczak w sosie curry i surowka
z ogorka, marchewki i jabtka ze szczypior-
kiem.

Dieta MIND - efekty

Dieta MIND obfituje w antyoksydanty, nato-
miast ogranicza udziat zywnosci nasilajacych
reakcje wolnorodnikowe w ustroju. Udowod-
niono, ze w skuteczny sposob ogranicza stres
oksydacyjny zwigzany z nadprodukcja w orga-
nizmie wysoce reaktywnych, niszczycielskich
wolnych rodnikéw, a co za tym idzie - zmniej-
sza nasilenie stanow zapalnych. Procesy te leza
u podstaw starzenia sie organizmu i rozwoju
wspotczesnych choréb, z niektérymi nowo-
tworami i alzheimerem witacznie.

s'

Dla diety MIND nie odnotowano efektow ubcinych

Jak dowiedziono w badaniu bedacym pod-
stawa do opracowania zasad diety MIND, opisa-
nym na famach pisma ,,Alzheimer’s & Demen-
tia”, proponowany sposob zywienia stosowany
przez 4,5roku pozwalat na obnizenie ryzykaroz-
woju choroby Alzheimera nawet o 53 proc.
u 0sOb, ktére rygorystycznie stosowaty sie
do wyznaczonych zalecen oraz o 35 proc. u tych
uczestnikow, ktorzy przestrzegali zasad w spo-
sob umiarkowany.

Udowodniono ponadto, Ze czeste sieganie
po zalecane produkty moze spowolnic procesy
starzenia sie mézgu o 7,5 roku. Natomiast w2018
roku zaprezentowano wyniki wstepnych badan,
ktore potwierdzity korzystne dziatanie diety
u pacjentow po wylewie krwi do mézgu, u kto-
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rych odnotowuje sie dwukrotnie wieksza zapa-
dalnos¢ na demencje w poréwnaniu do popula-
cji ogolnej. Stwierdzono u nich wolniejszy po-
step procesow neurodegeneracyjnych wmozgu,
a efekt byt tym silniejszy, im bardziej przestrze-
gali zalecen diety.

Podobnie jak dla diety Srodziemnomorskiej,
takze dla diety MIND nie odnotowano efektéw
ubocznych, do jej stosowania nie ma tez prze-
ciwwskazan poza tymi medycznymi - w przy-
padku przewlektych choréb i stosowania lekow
kazda zmiane jadtospisu nalezy skonsultowac
zlekarzem.

Dieta MIND - opinie
Dieta MIND uzyskata wysokie oceny w raporcie
przygotowanym przez US News & World Report
2019, w ktérym ocenionych zostato 41 diet
pod wzgledem dziatania w kierunku prewencji
choréb cywilizacyjnych, zwtaszcza serca oraz cu-
krzycy, a takze tatwosci stosowania, wptywu
na utrate wagi i mozliwosci utrzymania nizszej
masy ciata. Raport powstaje co roku z udziatem
ponad 20 ekspertow takich jak dietetycy, konsul-
tanci dietetyczni i lekarze o okreSlonych specja-
lizacjach.

Dieta MIND otrzymata 4. miejsce w naste-
pujacych kategoriach:
» ,,Najlepsza dieta” - po tej Srodziemnomorskiej,
DASH i fleksitarianskiej, czyli semiwegetarian-
skiej (tzw. ,,potwegetarianskiej”),
» ,Dieta najtatwiejsza do przestrzegania”
- podiecie srodziemnomorskiej, fleksitarianskiej
iniedostepnej oficjalnie w Polsce metody Weight
Watchers,
» ,,Dieta najlepsza dla serca” - tu rowniez pierw-
sze miejsce zajeto menu typowe dla basenu Mo-
rza Srodziemnego, po niej uplasowata sie bardzo

I niskottuszczowa dieta Ornisha, a nastepnie

DASH.
AnnaRokicka-Zuk
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PHODUKT\

BONIFRATERSKIE®

STWORZONE ZGODNIE
Z ZAKONNA RECEPTURA

!

www.produktybonifraterskie.pl
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sol bochenska

Sal bochenska - unikalna linia produktéw kosmetycznych bazujacych na skarbie z wnetrza
ziemi, czyli naturalnej soli. Wykorzystujac tradycyjne metody wytwarzania, ktdre pozwalajg
na zachowanie naturalnych skfadnikéw mineralnych, takich jak m.in.: jod, brom, magnez
tworzymy kosmetyki solne o szerokim spektrum dziatania. Nasze sole jodowo-bromowe
Bochneris i Gazaris stuzg do kapieli ze wskazaniem rehabilitacji ruchowej, choréb skéry, choréb
reumatycznych itp. i sg przydatne do zabiegéw w warunkach domowych. Sél kosmetyczno-
kapielowa Floris wzbogacona kolagenem oraz niezwyktymi kompozycjami zapachowymi stanowi
preparat pozwalajacy na relaksujgcg i odzywczg kapiel. W naszej ofercie znajdziecie Panstwo
réwniez Sole do stop, peeling solny, zele do kapieli z sola bocheriska oraz naszag NOWOSC
Ptyn do kapieli na bazie soli i naturalnych ekstraktow owocowych.

Zapraszamy na strone
www.solbochenska.pl

Dostepni jestesmy réwniez |
pod numerem telefonu

570 377 588
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Przygotuj sie
do zimy
z PGE Energia Ciepta

Juz teraz mozesz miec ciepto w domu
» skontaktuj sie z administratorem budynku

Ustaw termostat kaloryfera na maksimum
» unikniesz zapowietrzenia w grzejnikach

PGE

Energia Ciepta S.A.
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> Kryniczanka charakteryzuje sig
idealng proporcja
wapnia i magnezu.

/alecana jest szczegolnie dla
wzmocnienia uktadu kostnego.
Proponowana rekonwalescentom
po urazach i ztamaniach oraz
0sobom starszym.

Wysoka zawarosc magnezu sprawia,
ze dziata przeciwzaplanie

i pozwala zachowac rownowage
komorkowg organizmu.

Ogolna zawartoSc rozpuszczonych
sktadnikow mineralnych
to az 2094,9 mg/I

— — -~
~ Kryniczanka dla zdrowia

_ Wydobywana od 1793 roku

I




