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Profilaktyka zdrowia
u seniorow

Kongres Zdrowia Polakow, odbywajacy sie pod patronatem Gtosu Seniora,

zgromadzit licznych ekspertow zajmujacych sie tematyka starzenia sie

spoteczenstwa. Debata byta moderowana przez tukasza Salwarowskiego

- prezesa Stowarzyszenia MANKO oraz redaktora naczelnego Ogolnopolskiego

Magazynu Gtos Seniora. W dyskusji wypowiedziat sie m.in. prof. Tomasz Targowski,

krajowy konsultant ds. geriatrii i jednoczesnie ekspert Gtosu Seniora. Podkreslit,

ze kluczem do pomys$inego starzenia sig jest profilaktyka i dbato$é o zdrowie przez

cate zycie: celem jest ,dodawanie zycia do lat, a nie tylko lat do zycia”.
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Czytaj wiecej na stronie:
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Styl zycia a proces starzenia

Badania wskazujg, ze genetyka odpowiada
tylko za 20-25 proc. dtugosci zycia, podczas
gdy 75-80 proc. zalezy od czynnikéw zwig-
zanych ze stylem zycia. Nasze codzienne
nawyki — sposoéb odzywiania, aktywnosé
fizyczna, unikanie uzywek — decydujg o tym,
jak zdrowo sie zestarzejemy. Regularny ruch,
zbilansowana dieta czy rzucenie palenia, nawet
w $rednim wieku, optacajg sie na starosc,
zmniejszajac ryzyko choréb i niesprawnosci.

Kluczowe elementy profilaktyki seniorow
AKTYWNOSG FIZYCZNA

Regularny ruch zmniejsza ryzyko chorob
przewlektych i poprawia sprawnos¢ senio-
ra. Wedtug ekspertow CDC i WHO osoby
w wieku 65+ powinny poswiecac¢ co najmniej
150 minut tygodniowo na umiarkowang
aktywnos¢ aerobowg (np. szybkie spacery)
oraz wykonywac c¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie przynajmniej dwa razy w tygodniu.

ZDROWA DIETA

Dieta seniora powinna by¢ bogata w warzy-
wa, owoce, petnoziarniste produkty zbozo-
we, rosliny strgczkowe i zdrowe ttuszcze.
Za najbardziej optymalng uznaje sie diete
srédziemnomorska, ktéra pomaga utrzymac
prawidtowg mase ciata, chroni uktad krgzenia
i zmniejsza ryzyko demencji. Seniorzy powin-
ni takze dba¢ o odpowiednie nawodnienie
oraz ogranicza¢ spozycie soli i cukru.

UNIKANIE UZYWEK | ZANIECZYSZCZEN

Palenie papieroséw oraz nadmierne spozy-
cie alkoholu przyspieszajg proces starzenia
i zwiekszajg ryzyko wielu choréb. Rzucenie
palenia nawet w podesztym wieku znaczgco
poprawia stan zdrowia. Warto takze unikaé

smogu i ztej jakosci powietrza, poniewaz
zanieczyszczenia srodowiskowe nasilaja
choroby uktadu oddechowego i krazenia.

BADANIA PROFILAKTYCZNE

| SZCGZEPIENIA

Regularne badania kontrolne pozwalaja
na wczesne wykrycie i leczenie choréb.
Seniorzy powinni monitorowac¢ cisnienie
krwi, poziom cukru i cholesterolu oraz
wykonywa¢ badania przesiewowe, takie jak
kolonoskopia czy mammografia. Szczegol-
nie wazne sg szczepienia ochronne przeciw
grypie, pneumokokom i poétpascowi, ktore
zmniejszajg ryzyko groznych powiktan. Prof.
Targowski podkresla, ze szczepienia to naj-
tansza i najskuteczniejsza forma profilaktyki.

STARZEJACE SIE SPOLECZENSTWO

- POTRZEBA DZIALANIA

Wedtug prognoz GUS w 2055 roku co dzie-
sigty Polak bedzie miat ponad 80 lat, co
zwieksza zapotrzebowanie na opieke geria-
tryczna. Niezbedne sg inwestycje w opieke
dtugoterminowg oraz rozwdj ustug medycz-
nych dostosowanych do potrzeb seniorow.

Profilaktyka zdrowotna odgrywa kluczowa
role w utrzymaniu samodzielnosci i dobre-
go zdrowia senioréw. Aktywnosc¢ fizyczna,
zdrowa dieta, unikanie szkodliwych czyn-
nikow oraz regularne badania pozwalajg
osobom starszym dtuzej cieszy¢ sie zyciem
w dobrej formie. Dbajmy o zdrowie senioréw,
aby mogli nie tylko dtuzej zy¢, ale przede
wszystkim zy¢ lepiej.

Gtos Seniora zacheca do zapoznania sie
z materiatami na temat profilaktyki zdro-
wotnej dostepnymi na stronie internetowej
glosseniora.pl i na kanale Gtos Seniora TV.

PATRONAT HONOROWY

Medtronic

HAL=ON

mojacukrzyca.org

teva

FUNDACJA

Sénfor-care J|-|<i|<ge| %

AR
&LEGIs ((K\LOSTERFRAU

HEALTHCARE GROUP

BAUSCH+LOMB

See better. Live better.

Microdacyng,” Wound Care

Roztwor oraz zel do ptukania i antyseptyki ran
- KIKGEL

Dystrybutor i podmiot prowadzacy : KIKGEL Sp. z 0.0. | tel.: 44 719 23 40 | e-mail: biuro@kikgel.com.pl | www.kikgel.com.pl
Reprezentant w UE: Sonoma Pharmaceuticals Netherlands B.V. | Producent: Oculus Technologies of México S.A. de C.V

Wskazania

Rany ostre i przewlekte: tj. otarcia, owrzodzenia podudzi,

zespotu stopy cukrzycowej, odlezyny, owrzodzenia nowotworowe
Oparzenia termiczne, elektryczne

i chemiczne |-go i ll-go stopnia, odczyny popromienne
Pielegnacja miejsc wprowadzania cewnikdéw urologicznych,
gastrostomii (PEG/PEJ), drenéw oraz stomii

Nawilzanie opatrunkéw takich jak kompresy, gabki, gaza,
tampony i inne, kiedy wystepuje problem z ich usunieciem

Wyd. 01/02/2025

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Seniorzy przed ekranem - jak

dbaé o oczy w dojrzatym wieku?

Wraz z wiekiem narzad wzroku ulega stopniowemu ostabieniu, a coraz czestsze korzystanie przez senioréw

z telefonow, komputerdw czy telewizji dodatkowo go obciaza. Jak zapobiegaé przesuszeniu oczu, dlaczego warto

nawilza¢ oczy i kiedy siegaé po wsparcie w postaci suplementac;ji?

Prof. dr hab. n. med.
Jerzy Szaflik
Zatozyciel Kliniki Centrum
Mikrochirurgii OKA Laser,
kierownik Katedry i Kliniki
Okulistyki Il Wydziatu
Lekarskiego WUM,
wyhbitny okulista, pionier
fakoemulsyfikacji za¢my

i genetyki okulistycznej,
tworca Banku Tkanek Oka
okolaser.com.pl

Jak nowy styl Zzycia seniorow - czeste
korzystanie z ekranéw - wptywa na
ich oczy?

Nowoczesny styl zycia wymaga
coraz czesciej pracy z bliska — nie
tylko czytania, ale takze korzystania
z telefonow, laptopéw czy ogladania
telewizji. U osob starszych, ktore juz
z wiekiem maja ograniczong zdolnos¢
akomodacji i stabsze wydzielanie tez,
powoduje to wzrost ryzyka wystapie-
nia zespotu suchego oka. Podobnie
jak choroby ogolnoustrojowe, szcze-
golnie cukrzyca oraz przyjmowanie
lekow takich jak beta-blokery, krople
przeciwjaskrowe, leki antyhistamino-
we, przeciwdepresyjne itp.

Jakie objawy moga swiadczyé o niedo-
statecznym nawilZeniu oczu u senioréw?
Zespot suchego oka moze objawiac
sie w sposob niejednoznaczny. To
m.in. uczucie piasku pod powie-
kami, pieczenie, zaczerwienienie,

Swiattowstret, swedzenie czy dys-
komfort przy patrzeniu. Czesto obja-
wem niejednoznacznym przy suchym
oku jest tez nietypowy objaw — tza-
wienie. To fzawienie spowodowane
jest dysfunkcja filmu tzowego. Obja-
wy te czesto sg lekcewazone, mimo
ze w zaawansowanych przypadkach
moga prowadzi¢ do uszkodzenia
rogowki i pogorszenia widzenia.

Dlaczego nawilzanie oczu staje sig coraz
wazniejsze takze dla osdob starszych?
Film tzowy, ktoéry chroni i nawilza
powierzchnie oka, z wiekiem staje
sie mniej stabilny - jego sktad (woda,
$luz, ttuszcz) moze ulegaé zaburze-
niom. Przesuszenie oczu powoduje
dyskomfort i zwieksza ryzyko infekcji
i mikrourazow. Nawilzanie oczu to
prosty, ale skuteczny sposob na
utrzymanie ich w dobrej kondycji,
zwitaszcza przy dtugotrwatym korzy-
staniu z ekranow.

Jakie sa proste i bezpieczne sposoby
wspierania zdrowia oczu senioréw? Czy
suplementacja moze poméc?
Najwazniejsze jest regularne stoso-
wanie kropli nawilzajgcych. Uzupet-
nieniem mogg by¢ zele lub masci
stosowane na noc. Wazny jest takze
wybdr wygodnego i higienicznego sys-
temu aplikacji — np. miekkie buteleczki
s szczegolnie przyjazne dla senioréw,
zachecajg do regularnosci. Warto row-
niez dba¢ o odpowiednig wilgotnosc¢
powietrza w pomieszczeniach oraz
higiene powiek.

W aspekcie suplementacji bytbym
ostrozny, jest to kwestia indywidualna
i wymaga konsultacji z lekarzem. Jed-
nak to prawda, ze dodatkowe wspar-
cie dla oczu w postaci suplementow
zawierajgcych kwasy omega-3, w tym
DHA, majg korzystny wptyw na jakosc
filmu tzowego. To rozwigzanie szcze-
golnie warte rozwazenia przy niedo-
borze frakcji ttuszczowej we tzach.
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® Artelac® Rebalance to duza,
rozowa kropla w miekkiej,
tradycyjnej buteleczce.

% bArtelac
= i Rebalance

Nawilzanie Oﬂlue ek
i zwilzanie

Nf gy kontakta"

® Dtugotrwate nawilzenie
dla suchych, piekacych
i podraznionych oczu.

® Latwy do stosowania -
jedna, duza kropla, gdy
to konieczne!

wyréb medyczny

zrédto: Artelac® Rebalance - instrukgja stosowania.

Krople do oczu Artelac® Rebalance to wyrob medyczny przeznaczony do nawilzania oczu i zwilzania
soczewek kontaktowych Producent: Dr. Gerhard Mann chem.-pharm. Fabrik GmbH | Podmiot prowadzacy
reklame: Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0.

- TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA
UZYWANIA LUB ETYKIETA.

TWOJE OCZY ZASEUGUJA NA
“ TROSKE W KAZDYM WIEKU!
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Krople nawilzajace OCUVIte Suplementacja oczna
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Ocuvite® Complete to suplement diety w rozumieniu Ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpie-
czenstwie zywnosci i zywienia. Produkt jest przeznaczony do stosowania w celu uzupetnienia die-
ty w substancje o dziataniu odzywczym lub innym fizjologicznym. Ocuvite® Complete nie posiada
wiasciwosci produktu leczniczego.
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To pacjent ijego bol
decyduja o leczeniu

Wybdr metody tagodzenia bdlu zalezy od rodzaju bédlu i potrzeb pacjenta. Wazne jest, aby stosowaé rézne metody

komplementarnie, w zaleznosci od potrzeb pacjenta, charakteru bdlu i jego natezenia. Podstawg jest konsultacja

z lekarzem, ktory dobierze najlepsza forme leczenia.

Dr hab. n. med.
Jarostaw Woron
Farmakolog kliniczny,
sekretarz Zarzadu
Gtownego Polskiego
Towarzystwa Badania
Bolu, cztonek Zarzadu
Polskiego Towarzystwa
Farmakologii

Klinicznej i Terapii

Jakie s3 najczestsze przyczyny bélu mie-
$ni i stawow u os6b w srednim i starszym
wieku? Czy sa czynniki, ktore wptywaja
na jego intensywno$¢?

W przypadku senioréw bol miesni
i stawow jest czesto wynikiem wie-
lochorobowosci i konsekwencjg nakta-
dania sie wspodtistniejgcych chordéb,
m.in. takich jak cukrzyca, depresja
czy bezsennosc¢. Moze tez by¢ spo-
wodowany ostabieniem organizmu
- zespotem kruchosci i uczuciem
samotnosci, ktore dodatkowo nasilajg
problem. Wsréd mtodszych osob bol
czesto wynika z przecigzenia narzgdu
ruchu — na przyktad z powodu zbyt
intensywnej aktywnosci fizycznej lub
choréb zapalnych. W starszym wieku
dochodzi do naktadania sie wielu cho-
rob, co sprawia, ze bol czesciej eskaluje
i trudniej go tagodzi¢. Na szczescie ist-
nieje wiele sposobow, aby skutecznie
tagodzi¢ ten bol i przywréci¢ komfort
zycia. Regularna aktywnos¢ fizyczna
pomaga przeciwdziata¢ tym proce-
som. Planujac leczenie przeciwbolowe
u o0sob w podesztym wieku, nalezy
mie¢ przede wszystkim na uwadze
petne spektrum problemu i na tej
podstawie dobiera¢ najlepsza strategie
terapeutyczng dla danego pacjenta.
W leczeniu bélu w tej populacji pacjen-
tow bardzo istotne jest postawienie
wiasciwej diagnozy oraz wybodr wia-
Sciwych lekow przeciwbolowych.

Dlaczego bol przewlekty trzeba leczyé
i jak to robic?

Bol petni funkcje ostrzegawcza: infor-
muje nas o problemie w organizmie.
Jednak bol przewlekty, ktory trwa

dtugo, prowadzi do inwalidyzacji,
wykluczenia spotecznego i problemow
psychicznych, takich jak depresja, lek,
zaburzenia snu. Dlatego wazne jest,
aby leczy¢ bél odpowiednio do sytu-
acji pacjenta. Moze to obejmowac leki,
terapie fizykalne, czesto konieczna jest
zmiana stylu zycia. Wazne jest row-
niez, aby unika¢ zachowan, ktére moga
pogtebia¢ problem, takich jak niewta-
Sciwe stosowanie lekow nasennych,
ktore moga pogarszac¢ kontrole baluy,
czy nieprawidtowo dobranych lekow
przeciwbolowych.

Jak preparaty chtodzace lub rozgrzewaja-
ce aplikowane przed éwiczeniami fizyczny-
mi lub po u oséb starszych moga wspieraé
aktywnosé fizyczna i walke z bélem?
Wyboér metody tagodzenia bolu zalezy
od rodzaju bélu i potrzeb pacjenta.
Wazne jest, aby stosowac rozne
metody komplementarnie, w zalezno-
Sci od potrzeb pacjenta, charakteru
bolu i jego natezenia. Podstawg jest
konsultacja z lekarzem, ktory dobierze
najlepszg forme leczenia.
Stosowanie preparatow rozgrzewaja-
cych i chtodzacych w kontekscie aktyw-
nosci fizycznej moze przynies¢ osobom
starszym istotne wsparcie w codzien-
nej terapii ruchowej i zachowaniu spraw-
nosci. Preparaty rozgrzewajace, takie
jak masci, zwykle aplikuje sie przed
¢éwiczeniami. Ich gtéwnym zadaniem
jest poprawa ukrwienia, rozluznienie
miesni i zmniejszenie sztywnosci sta-
wow, co bywa szczegdlnie pomocne
rano lub po dtuzszym okresie bezru-
chu. Utatwiajg one rozpoczecie ruchu,
zwiekszajag komfort podczas éwiczen

jak zele mentolowe lub oktady z lodu,

i moga zmniejszy¢ ryzyko kontuzji
poprzez lepsze przygotowanie tkanek
do wysitku.

Z kolei preparaty chtodzace, takie

stosowane sg po zakonczeniu aktyw-
nosci fizycznej. Ich dziatanie opiera sig
na miejscowym zmniejszeniu tempe-
ratury tkanek, co pozwala ograniczy¢
rozwoj drobnych standw zapalnych,
zminimalizowac obrzeki oraz ztagodzi¢
bél pojawiajacy sie po wysitku. Efekt
chtodzenia przynosi ulge przecigzonym
stawom i miesniom, co moze znaczgco
poprawi¢ regeneracje i zacheci¢ 0so-
by starsze do utrzymania regularnej
aktywnosci.
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W starszym wieku
dochodzi do naktadania sie
wielu chorob, co sprawia,
ze bol czeSciej eskaluje

| trudniej go tagodzic.

Warto jednak pamietac, ze stosowa-
nie tego typu srodkéw powinno odby-
waé sie z zachowaniem ostroznosci
i najlepiej po konsultacji z lekarzem

lub fizjoterapeutg. Dodatkowo warto °
zwroci¢ uwage na dobor aktywnosci 4
fizycznej, ktéra nie pogorszy stanu (Ozytaj wiecej na stronie:

zdrowia. byczdrowym.info
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Cukrzyca u seniora

'"7YGOTOWANE | POCHODZACE OD MEDIAPLANET

Cukrzyca typu 2 - choroba cywilizacyjna, ktéra dotyka okoto 10 proc. polskiego spoteczenstwa - najczesciej dotyczy

0s06b starszych, po 60. roku zycia. Niestety zaawansowany wiek i czgsto zwiazane z tym ograniczenia, zaréwno w sferze

sprawnosci fizycznej, jak i poznawcze, moga utrudniaé optymalng terapie cukrzycy w tej grupie chorych.

Monika Kaczmarek
Prezes Zarzadu
Gtéwnego Polskiego
Stowarzyszenia
Diabetykow

eczenie cukrzycy wymaga spo-
rego zaangazowania ze strony
pacjenta. W tej chorobie nie
wystarczy przyjmowanie lekow,
konieczna jest odpowiednia
dieta oraz regularna aktyw-
nos¢ fizyczna, dostosowana
do mozliwosci pacjenta. Nie-
ktore leki obnizajgce glikemie,
w tym stosowana w cukrzycy
typu 2 insulina, moga prowadzi¢ do
niedocukrzen, dlatego wazna jest kon-
trola cukrow za pomoca glukometru
lub systemu do ciggtego monitorowa-
nia glikemii. To, co mtodym osobom
nie sprawia wiekszych trudnosci, dla
seniorow z cukrzyca bywa prawdziwym
wyzwaniem.

Wyzwania senioréw z cukrzyca

Starsi pacjenci bojg sie nowych tech-
nologii, a jesli juz sie na nie decydujg,
potrzebujg czasu, by sie ich nauczyc.
Czesto majg problemy ze wzrokiem,
co wymaga tym wiekszej uwaznosci
chociazby przy dawkowaniu lekéw.
Bywa, ze niedostyszg, dlatego nie
zawsze rozumiejg, co mowi do nich
lekarz na wizycie kontrolnej. Wreszcie
aktywnos¢ fizyczna seniora to rowniez
duze wyzwanie, bo bardzo czesto sg to
pacjenci z nadwagg, bolagcymi stawa-
mi, problemami kardiologicznymi, a to
wszystko nie zacheca i nie utatwia
wysitku fizycznego. W tym miejscu
warto zaznaczy¢, ze cukrzyca typu 2
u 0s6éb w starszym wieku rzadko kiedy
jest jedyng chorobg — czesto towarzy-
szg jej inne, wynikajgce ze starzenia sie
organizmu. Dlatego ta grupa pacjentow

jest dla systemu opieki zdrowotnej i dla
lekarzy prawdziwym wyzwaniem.

Jak poméc seniorom z cukrzyca?
Przede wszystkim wazne jest, aby
cukrzyca byta diagnozowana na wcze-
snym etapie rozwoju. Wtedy jej lecze-
nie zaczyna sie od lekow doustnych,
a nie od insuliny. Niekiedy nawet nie
sg konieczne leki, lecz jedynie zmiana
diety. Dlatego juz po 45. roku zycia
zalecane sg regularne kontrole glike-
mii, a w razie wykrycia jakichkolwiek
nieprawidtowosci konieczna jest kon-
sultacja z lekarzem i przestrzeganie
jego zalecen. Na tym etapie nie musi
to by¢ diabetolog, wystarczy wizyta
u internisty, do ktérego wiekszos¢
z nas ma dobry dostep. Cukrzyca
nie boli i nie daje zadnych objawow,
ale skrycie niszczy organizm. Dlate-
go trzeba jg leczy¢ juz na bardzo
wczesnym etapie, przez co mozemy
spowolni¢ jej rozwdj i nie dopusci¢
do powstania powiktan.

Duzym wsparciem dla o0so6b
z cukrzycag, ktore doswiadczajg
duzych wahan cukru, sa systemy do
ciggtego monitorowania glikemii. Sa
one czesciowo refundowane, niestety
jeszcze nie dla wszystkich pacjentow.
Z naszych obserwacji wynika, ze swiet-
nie sprawdzajg sie u 0sob starszych, ale
taki pacjent potrzebuje czasu, zeby sie
wszystkiego nauczy¢ — zaréwno tego,
jak zatozy¢ sensor, jak i jak korzysta¢
z aplikacji. Tutaj potrzebna jest cierpli-
wosc¢ personelu medycznego i bliskich.
To, z czym senior ma problemy, zwykle
nie stanowi zadnego wyzwania dla jego

dzieci i wnukow. Wazne jest, by rodzina
pacjenta z cukrzycg takze angazowata
sie w jego terapie.

%

Cukrzyca typu 2 u 0séb
w starszym wieku rzadko
kiedy jest jedyna chorobg
- czesto towarzysza

jej inne, wynikajace ze
starzenia sie organizmu.

Seniorzy z cukrzyca wymagaja
jasnych rekomendacji. Niewiele im
mowig zalecenia, ze majg spozywac
na $niadanie tyle i tyle graméw weglo-
wodandw i biatka. Trzeba ich uczy¢ na
konkretach, ze chodzi o dwie kromki
chleba z matej foremki, tyzeczke masta,
plaster twarogu o grubosci 1,5 cm, dwa
plastry wedliny drobiowej itd. Podobnie
nalezy zaleca¢ codzienne spacery lub
bardziej intensywne marsze co drugi
dzien, ktore trwaja co najmniej godzi-
ne, zamiast moéwi¢ o umiarkowanym
wysitku tlenowym.

Podsumowaujac, zaawansowany wiek
nie sprzyja terapii cukrzycy, ale przy °
wspolnym zaangazowaniu lekarza, 4
pacjenta i jego bliskich jest to choroba (Ozytaj wiecej na stronie:
mozliwa do okietznania. byczdrowym.info




MATERIALY PROMOCYJNE PRZYGOTOWANE | POCHODZACE OD MEDIAPLANET

Nowoscl

Czytaj wigcej na byczdrowym.info n

Automatyczne systemy

dozowania insuliny prawie

jak sztuczna trzustka

Zycie z cukrzyca typu 1 nie musi oznaczaé czestej ,recznej” kontroli poziomu cukru i podejmowania bardzo wielu

codziennych decyzji terapeutycznych przez pacjenta. Hybrydowe pompy insulinowe pozwalaja bez wielkiego
zaangazowania o0siagnag kontrole glikemii bliskg ideatowi, takze u seniordéw.

Prof. dr hab. n. med.
Tomasz Klupa
Kierownik Katedry
Chorob Metabolicznych
i Osrodka
Zaawansowanych
Technologii
Diabetologicznych
Collegium Medicum
Uniwersytetu
Jagiellonskiego

w Krakowie

W Polsce zyje nawet 300 tysiecy osob
z cukrzyca typu 1, wymagajaca podawania
insuliny, czesto do kazdego positku. Ist-
nieja jednak technologiczne alternatywy,
ktére moga zwolni¢ pacjentéw z tego
obowiazku. Co to za urzadzenia i jakie
sa ich zalety?
To tak zwane hybrydowe pompy
insulinowe. Takie urzadzenie, pota-
czone cienkim drenem doprowadza-
jacym insuling, pacjent caty czas nosi
przy sobie na pasku, podwigzce czy
w biustonoszu. Jednoczesnie w innym
miejscu ciata umieszcza sie matg
elektrode do monitorowania glikemii,
ktora przesyta do pompy informacje
o aktualnym poziomie cukru. Na tej
podstawie urzadzenie samodzielnie
podaje lub wstrzymuje podaz insuliny.
Nazywamy te pompy hybrydowymi
dlatego, ze ciggle jeszcze pozosta-
wiajg pewng niewielkg pule obowigz-
kow koniecznych do spetnienia przez
pacjenta. Nalezy do nich koniecznos¢
wprowadzenia informacji o zamiarze
spozycia positku i jego objetosci.
Hybrydowe pompy insulinowe
pozwalajg na uzyskanie przyzwoitej
kontroli metabolicznej u pacjentow,
u ktorych wczesniej byto to nieosig-
galne, na przyktad z uwagi na pro-
blemy emocjonalne. Z kolei u osob,
ktére przynajmniej w minimalnym
stopniu czynnie sie zaangazujg, moz-
na osiaggnac¢ kontrole glikemii bliska
ideatowi.

Najnowsze systemy dokonuja nawet 288
pomiaréw cukru w ciagu doby i prze-
ktadaja je na decyzje terapeutyczne. Na
ile skutecznym narzedziem moga byé
w rekach senioréow?

Edukacja chorych, ktérzy przestawiani
sg na pompe hybrydowa, zajmuje mniej
czasu niz edukacja o0sob leczonych
tradycyjng pompa, dlatego ze w nowo-
czesnych urzadzeniach znacznie wie-
cej dzieje sie automatycznie. Dzieki
zaawansowanej hybrydowej pompie
insulinowej nie trzeba mysle¢ o wie-
lu kwestiach zwigzanych z leczeniem
i w nie ingerowac. Nie istnieje zadna
inna forma terapii, ktéra zwalniataby
naszych pacjentéw z wielu obowigz-
kow, wydawatoby sie, integralnie zwig-
zanych z kontrolg cukrzycy.

Co wiecej, seniorzy, pewnie dzieki
swojej rzetelnosci i systematyczno-
Sci, osiggajg nawet lepsze wyniki
w leczeniu cukrzycy tg metodg niz
osoby mitodsze.

A jak starsi pacjenci radza sobie z ob-
stuga najnowszych pomp insulinowych?
Zaréwno dane literaturowe ze swia-
ta, jak i lokalne, z naszego osrodka,
pokazujg, ze znakomicie. Wdrazajac
hybrydowe pompy insulinowe u senio-
réw, potrzeba tylko troche wiecej czasu
na ich uruchomienie. Pacjent musi sie
oswoi¢ i zaakceptowac takie urzadze-
nie. Niekiedy pojawiajg sie ktopoty
z wykonaniem czynnosci manualnych

zwigzanych z obstugg pompy, takich
jak wymiana zestawu infuzyjnego czy
zbiorniczka z insuling co kilka dni. Jesli
jest z tym problem, pacjent moze
poprosi¢ o pomoc cztonka rodziny.

b b

Edukacja chorych, ktorzy
przestawiani sa na pompe
hybrydowa, zajmuje mniej
czasu niz edukacja osob
leczonych tradycyjna pompa.

Czy s szanse na rozszerzenie refundacji
pomp insulinowych dla pacjentéw powy-
zej 26. roku zycia?

Cukrzyca typu 1 nie jest chorobg
charakterystyczng tylko dla dzieci
i mtodziezy, a liczba cierpigcych na
nig starszych pacjentow rosnie. Propo-
zycja zmiany systemu refundacyjnego
i zniesienia kryterium wieku jest wiec
w tej chwili najwazniejszym postulatem
catego srodowiska diabetologicznego,
ktore od kilku lat dziata w tym zakresie
bardzo aktywnie. Trwajg konsultacje
w tej sprawie i wydaje sie, ze szanse
na zmiany mozna ocenia¢ wysoko.

°
?

(Czytaj wiecej na stronie:
byczdrowym.info
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(Z&@ Medtronic

System
MiniMed™ 780G
z sensorem CGM
Simplera Sync™

Dla 0séb z cukrzyca typu 1

30%

czasu w zakresie
docelowym

-
¥
[, ™

Wazne: Zawsze nalezy zapoznac sie z instrukcjg uzytkowania dotgczong do produktu / elektroniczng instrukcja
uzytkowania zawierajaca kompletne instrukcje, wskazania, przeciwwskazania, ostrzezenia i $srodki ostroznosci.

© 2024 Medtronic. Medtronic, logo firmy Medtronic i hasto Engineering the extraordinary sg znakami towarowymi
firmy Medtronic. Wszystkie inne marki sa znakami towarowymi spétek firmy Medtronic. Producent Medtronic MiniMed,
USA, upowazniony przedstawiciel Medtronic B.V, Niderlandy. Pompa insulinowa MiniMed™ 780G jest przeznaczona
do stosowania przez pacjentéw w wieku 7-80 lat z cukrzyca typu 1, u ktérych catkowita dobowa dawka insuliny wynosi
8 jednostek dziennie lub wiecej. System MiniMed™ 780G jest przeznaczony do ciggtego podawania insuliny bazowe;j
(przy wartosci przeptywu wybranej przez uzytkownika) i podawania boluséw insuliny (o wielko$ciach wybranych przez
uzytkownika). System jest réwniez przeznaczony do ciggtego monitorowania wartosci glukozy w ptynie srédtkankowym.

Sensor Simplera Sync™ jest wskazany do stosowania u oséb w wieku 2 lat i starszych na potrzeby podejmowania
decyzji dotyczacych leczenia cukrzycy. Sensor Simplera Sync™ jest

Podmiot prowadzacy reklame elementem osobistego systemu ciggtego monitorowania glikemii (CGM)

Medtronic Poland Sp. z o.o. przeznaczonym do jednorazowego uzytku przez jednego pacjenta.

ul. Polna 11, 00-633 V‘\/ars.zawa Sensor taczy sie ze zgodnym systemem pompy insulinowej firmy

http://www.medtronic-diabetes.com/pl-PL  \1edtronic za posrednictwem technologii Bluetooth Low Energy (BLE)

Catodobowa infolinia: w celu przesytania informacji o stezeniu glukozy, ktére moga by¢

tel.: +48 22 46 56 987 wykorzystywane w podejmowaniu decyzji dotyczacych leczenia cukrzycy.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go

zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



https://www.medtronic-diabetes.com/en-gb/insulin-pump-therapy/minimed-780g-system
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Cukrzyca typu 1u seniorow

y ry e o

- codziennosc¢ i wyzwani

Cukrzyca typu 1to choroba autoimmunologiczna, ktéra najczesciej diagnozowana jest w mtodym wieku, ale nie
oznacza to, ze nie dotyczy osob starszych. Coraz czesciej spotykamy sie z przypadkami seniordéw, ktorzy albo

zachorowali p6zno, albo zyja z cukrzyca typu 1 od dziesiatek lat. Dla wielu z nich codzienne zycie z ta chorobg to nie

tylko kwestia leczenia, ale takze nieustanna nauka i adaptacja - zwtaszcza w obliczu rozwijajacych si¢ technologii,

ktore majq wspieraé pacjentow, ale stanowig tez duze wyzwanie.

Jerzy Magiera

Autor portalu
mojacukrzyca.org,
choruje na cukrzyce
typu1od 29 lat,
cztonek honorowy
Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego

ukrzyca typu 1 wymaga
codziennego podawania
insuliny oraz czestego moni-
torowania poziomu cukru we
krwi. U osob starszych moze
to by¢ szczegdlnie trudne,
zwtaszcza jesli dochodza
inne schorzenia, ogranicze-
nia ruchowe czy problemy
ze wzrokiem. Wielu seniorow
przyznaje, ze leczenie stato
sie tatwiejsze dzieki nowoczesnym
rozwigzaniom - takim jak pompy
insulinowe czy systemy ciagtego moni-
torowania glukozy (CGM) - ale nie
kazdy potrafi lub chce z nich korzystac.

Strach przed nowoczesnymi roz-
wigzaniami jest naturalny. Wiele
0s6b starszych obawia sie, ze nie
poradzi sobie z obstugg aplikacji,
ekranow dotykowych, czy ustawie-
niami urzadzen medycznych. Jednak
przy odpowiednim wsparciu — czy to
rodziny, pielegniarek, czy edukatorow
diabetologicznych — mozna krok po
kroku oswoi¢ sie z tym, co na poczatku
wydaje sie trudne i obce.

W przypadku cukrzycy typu 1, kto-
ra wymaga codziennych decyzji tera-
peutycznych, swiadomos¢ i wiedza
sg réwnie wazne jak leki. Seniorzy
czesto styszg od lekarza: ,trzeba
mierzy¢ cukier”, ,prosze kontrolowacé
diete”, ,warto rozwazy¢ nowoczesne
rozwigzania” — ale co to naprawde
oznacza w codziennym zyciu? Bez
odpowiedniego wsparcia i przystepnie

przekazanej wiedzy te zalecenia moga
brzmie¢ jak cos bardzo odlegtego
i trudnego do wdrozenia.

Dobrze prowadzona edukacja diabe-
tologiczna dla 0séb starszych powinna
by¢ spokojna, oparta na dialogu i prak-
tyce. Warto unika¢ skomplikowanego
jezyka medycznego i zamiast tego
ttumaczy¢ rzeczy po ludzku. Pomocne
sg warsztaty, indywidualne spotkania
z edukatorami, a nawet grupy wspar-
cia, gdzie seniorzy ucza sie od siebie
nawzajem.

Znana jest historia pana Stanista-
wa Chowanca, prezesa Matopolskiego
Oddziatu Wojewddzkiego Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykow, ktory
prawdopodobniej jest najstarszym
uzytkownikiem pompy z ciagtym
monitoringiem glikemii w Polsce.
Pan Stanistaw z cukrzycg typu 1
zmaga sie od ponad 60 lat. Historia
ta pokazuje, ze wiek nie jest prze-
szkodg ani w opanowaniu nowocze-
snych technologii, ani w aktywnym,
Swiadomym leczeniu cukrzycy typu
1. Wrecz przeciwnie — jego determi-
nacja, ciekawosc¢ swiata i gotowos¢ do
nauki sg dowodem na to, ze nawet
po wielu dekadach zycia z choroba
mozna siega¢ po nowe rozwigzania,
ktore realnie poprawiajg jakos¢ zycia.
To nie tylko kwestia sprzetu, ale przede
wszystkim postawy — otwartosci na
wiedze, dyscypliny i zaufania do sie-
bie. Dzieki temu seniorzy tacy jak on
zaprzeczajg stereotypom i pokazuja, ze

z cukrzyca da sie zy¢ dtugo, dobrze
i z godnoscia — niezaleznie od metryki.

Wsparcie — zaréwno emocjonalne,
jak i techniczne - jest tutaj kluczo-
we. Seniorzy czesto czujg sie samotni
w chorobie, zwtaszcza jesli otoczenie
nie rozumie ich codziennych zmagan.
Warto wiec, by lekarze, opiekunowie
i rodziny rozmawiali z osobami star-
szymi nie tylko o wynikach badan,
ale tez o ich lekach, watpliwosciach
i potrzebach.

2

Dobrze prowadzona

edukacja diabetologiczna
dla osob starszych powinna
by¢ spokojna, oparta na

dialogu i praktyce.

Cukrzyca typu 1 u senioréw to
temat coraz bardziej aktualny. Choc¢
zycie z tg chorobg bywa trudne, nie
musi oznacza¢ rezygnacji z aktywno-
sci czy samodzielnosci. Zrozumienie,
cierpliwos¢ i otwartosé na nowe roz-
wigzania — nawet jesli na poczatku
budzg lek — moga znaczaco poprawi¢
komfort zycia.

(Czytaj wiecej na stronie:
byczdrowym.info
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Naturalne metody
i skladniki

to podstawa
zdrowego snu

Zaburzenia dotykaja coraz wiekszej grupy oséb, zaréwno
seniorow, jak i przedstawicieli mtodszego pokolenia.

Jak w naturalny sposob zwalczy¢ ten problem i zapewnié
sobie nocna regeneracje?

Jakie sa najczestsze przyczyny trud-
nosci z zasypianiem i kogo dotycza?
Sen jest wynikiem ztozonych
interakcji pomiedzy uktadem
nerwowym, hormonalnym, emo-
cjonalnym i stylem zycia. Trud-
nosci z zasypianiem to problem
dotykajacy coraz wiekszej liczby
oso6b, gtéwnie mtodych, aktywnych
zawodowo. W tej grupie dominuja
przede wszystkim przyczyny zwig-
zane ze stresem, przebodzcowa-
niem oraz zaburzeniami rytmu
okotodobowego, powodowane
miedzy innymi ekspozycja na
niebieskie $wiatto ekranéw.

Bezsennos$é u senioréw wigze sie
z naturalnymi zmianami w orga-
nizmie. Najczesciej obserwujemy
u nich spadek produkcji mela-
toniny, zmniejszenie aktywnosci
fizycznej, a takze pogorszenie
metabolizmu. Moga pojawi¢ sie
samotnosc¢ lub lek egzystencjalny,
ktére nie pozwalajg sie wyciszyc.
Poza tym niektére przyjmowane
przez senioréw leki maja dziatania
niepozadane. Na przyktad sterydy
podnoszg aktywnos¢ wegetatywng
organizmu i utrudniajg osiggniecie
gtebokiego snu.

Jak cykl dobowy i produkcja mela-
toniny wptywaja na jakosé snu oraz
ogélne funkcjonowanie organizmu?
Rytm okotodobowy jest synchro-
nizowany gtéwnie przez Swiatto.
W odpowiedzi na ciemnos¢ szy-
szynka produkuje melatoning. To
kluczowy hormon, ktéry nie tylko
odpowiada za moment zasypiania,
ale tez wptywa na jakos¢ snu. Co
wiecej, melatonina wspiera uktad
odpornosciowy, reguluje ci$nienie,
wspomaga prace mitochondriow,
wptywa na pamieé i oczyszczanie
mozgu. Zachwianie cyklu okoto-
dobowego objawia sie wieloma
problemami, na przyktad z koncen-
tracja, wahaniami nastroju, réznego
rodzaju bélami czy zaburzeniami

poznawczymi. Dlatego melatonina
jest kluczowa.

Jakie zdrowe nawyki powinnismy
wprowadzié, aby jako$ polepszyé
nasz sen?

Higiena snu to nie tylko sam
moment zasypiania, ale tez czas
na poéttorej godziny przed spaniem
i po spaniu. Warto zadba¢ o wie-
czorne rytuaty, na przyktad kapiel
czy aromaterapig, oraz ograniczy¢
ekspozycje na swiatto niebieskie.
Dobrze jest wprowadzi¢ lekko-
strawng, ale bogatg w tryptofan
diete, unika¢ cukru i alkoholu, a po
potudniu nie pi¢ juz kawy i herbaty.
Nalezy zawsze ktas¢ sie i wstawac
o tej samej porze.

Starszym osobom rekomenduje
codzienny kontakt ze Swiattem
dziennym, najlepiej tym porannym,
a takze unikanie sztucznego Swia-
tta po zmierzchu oraz stosowanie
wspomagaczy wydzielania melato-
niny. Warto siegna¢ po suplementy
wspierajgce uktad nerwowy. Wigk-
szo$é seniorow ma tez niedobér
witamin z grupy B, co skutkuje
nasileniem zaburzen snu.

Istnieje mnéstwo naturalnych
sktadnikéw utatwiajacych zasypia-
nie, na przyktad gtég (ktéry dobrze
dziata na serce), melisa, passiflora
(meczennica), chmiel, lawenda, lipa
czy rumianek. Najlepiej przebadany
jest koztek lekarski. Wspiera aktyw-
no$¢ neuroprzekaznika GABA, ktory
wycisza uktad nerwowy. Jego regu-
larne stosowanie pomaga zmniej-
szy¢ napiecie i utatwia zasypianie.

Zmiana nawykéw to nie jest
moze proces natychmiastowy,
ale za to trwaty i bez skutkéw
ubocznych. Wszystko zaczyna
si¢ od decyzji, ze chcemy sie
zatroszczy¢ o swoj sen — to nie
jest strata czasu, lecz podstawowy
filar zdrowia. Jesli o niego zadbamy,
bedziemy funkcjonowac¢ lepiej na
wielu ptaszczyznach.

|
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Higiena snu to nie
tylko sam moment
zasypiania,

ale tez czas na
poitorej godziny
przed i po spaniu.

Dr n. med. Monika Czerska

Ukonczyta akademie medyczna. Z wyrdznieniem obronita tytut doktora
nauk medycznych w Instytucie Psychologii i Neurologii w Warszawie.
Jest rowniez certyfikowanym cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Ultrasonograficznego. Popularyzatorka wiedzy medyczne;j.

dr.monika.czerska
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szybsze zasypianie D R 0 G ﬂ S E N
spokojny sen
Smme’

rzespaniu noc
P P v 3-fazowych tabletek

I NNOWAJd CYj nad Utatwia zasypianie'
tréjfazowa tabletka Wspiera spokojny sen’

Melatonina z kompleksem zi6t Sprzyja przespaniu nocy?

¥ ® ® ® @

PRODUKT PRODUKT PRODUKT BEZ EFEKTU 1 TABLETKA
BEZGLUTENOWY WEGANSKI BEZ LAKTOZY PRZYZWYCZAJENIA* 30 MIN. PRZED SNEM

1. Melatonina przyczynia sie do skrocenia czasu zasypiania. Witamina B6 pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz
przyczynia sie do regulacji aktywnosci hormonalnej. Koztek lekarski (waleriana) i melisa lekarska wspomagaijq zasypianie.

2. Melisa lekarska i koztek lekarski (waleriana) wspomagajq stan relaksacii oraz zdrowy sen. Gtog przyczynia sie do zmniejszenia niepokoju oraz
wspiera lepszy sen. Meczennica cielista pomaga w odprezeniu i wspiera spokojny sen.

3. Koztek lekarski (waleriana) i melisa lekarska wspomagajq nieprzerwany sen.

4. Opublikowane analizy bezpieczefstwa wymienionych sktadnikéw (dostepne publicznie) nie wykazaty ich dziatania uzalezniajgcego;
Xie Z i wsp. Neurol Res. 2017 Jun;39(6):559-565. (melatonina); Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC) EMA/HMPC/159076/2014 (gtog);
Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC) EMA EMA/HMPC/196746/2012 (melisa lekarska); Committee on Herbal Medicinal Products
(HI}/IPC) EMA/HMPC/669738/2013 (meczennica cielista); Committee on Herbal Medicinal Products (HMPC) EMA/HMPC/150846/2015 (koztek lekar-
ski).

Producent: M.C.M. Klosterfrau Healthcare Sp. z 0.0, Hrubieszowska 2, 01-209 Warszawa/Poland

jakzasnac.pl
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Zlodziej kosci dlugo
dziala w ukryciu

Osteoporoza dtugo nie daje objawow, a jesli sie juz pojawia, to tez czesto nie s zauwazane, az zacznie dochodzié

do ztaman. Dlatego tak wazna jest profilaktyka - dieta bogata w wapn i suplementacja tego sktadnika.

Lek. Marta
Wysmotek-Sottysik
Specjalista reumatolog
z Rheuma Medicus
Specjalistycznego
Centrum Reumatologii
i Osteoporozy

w Warszawie

Czym jest osteoporoza i dlaczego nazywa
si¢ ja ,cichym ztodziejem kosci”?
Osteoporoza jest chorobg metabo-
liczng kosci, prowadzacag do utraty
ich gestosci. Konsekwencjg tego jest
zwiekszone ryzyko ztaman, do ktérych
dochodzi przy stosunkowo niskiej sile,
np. upadku z witasnej wysokosci lub
ataku kaszlu — moéwimy o tak zwa-
nych ztamaniach niskoenergetycznych.
Lokalizujg sie one gtownie w szyjce
kosci udowej, kregach, kosciach mied-
nicy, blizszym koncu kosci ramiennej
i dalszym koncu kosci promieniowej.
Kazde ztamanie zwieksza ryzyko
kolejnego. Czesto to wiasnie ztama-
nie jest pierwszym objawem choroby.
W zwigzku z tym, Ze osteoporoza
przez wiele lat postepuje bez obja-
wow klinicznych, nazywamy jg cichym
ztodziejem kosci.

Jakie sa gtéwne przyczyny i czynniki
ryzyka rozwoju osteoporozy?

Z biegiem lat gestos¢ kosci naturalnie
sie zmniejsza. Na przyspieszenie tego
procesu wptywajg zmiany hormonalne
u kobiet po menopauzie — choroba
najczesciej dotyczy kobiet w tej grupie
wiekowej. Do choroby predysponuja
rowniez niedobdr wapnia i witaminy
D w diecie, mata aktywnosc¢ fizyczna
i palenie papieroséw. Ryzyko zwiek-
szajg tez choroby endokrynologiczne
- zaburzenia funkcji tarczycy, nadner-
czy, przytarczyc czy cukrzyca, choroby

przewodu pokarmowego zaburzajgce
wchtanianie, jak rowniez niektére leki,
np. przewlekle stosowane glikokorty-
kosteroidy czy terapie onkologiczne.

Jakie s3 pierwsze objawy osteoporozy
i czy mozna je samodzielnie rozpoznaé?
Samodzielne rozpoznanie choroby
jest trudne. Pierwszym objawem,
ktéry pacjent moze zauwazyc, jest
utrata wzrostu zwigzana z przeby-
tym niebolesnym ztamaniem kregu.
Niestety czesto pierwszym objawem
choroby jest ztamanie niskoenergetycz-
ne wymagajgce pilnego zaopatrzenia
ortopedycznego i dtugotrwatej rehabili-
tacji. Dlatego tak wazne jest to, zeby
zaréwno lekarz rodzinny, jak i pacjen-
ci zdawali sobie sprawe z potrzeby
profilaktycznych badan. Ztotym stan-
dardem diagnostyki osteoporozy jest
badanie densytometryczne. Wskazane
u wszystkich kobiet po 50. roku zycia.
Badanie mozna wykona¢ w poradni
osteoporozy. Czasem organizowane
sg akcje profilaktyczne w mobilnych
punktach diagnostycznych - tak zwa-
nych osteobusach.

Dlaczego dieta i suplementacja s3 tak
waznymi elementami profilaktyki?

Zdrowa zbilansowana dieta jest pod-
stawg zdrowia. W kontekscie zdrowia
kosci kluczowe znaczenie ma odpo-
wiednia podaz wapnia i witaminy Ds.
Produkty bogate w wapn to dobrej

jakosci nabiat, zielone warzywa lisciaste,
orzechy, sezam, ryby z jadalnymi oscia-
mi — np. sardynki, oraz fortyfikowane
produkty, np. mleka roslinne. Poniewaz
zapotrzebowanie na wapn jest wysokie,
800-1200 mg dziennie, oprocz diety
potrzebna jest dodatkowa suplemen-
tacja preparatami wapnia. W Polsce
wiekszos¢ osob ma dodatkowo nie-
dobdr witaminy Ds, ktoérej prawidtowy
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/totym standardem
diagnostyki osteoporozy jest
badanie densytometryczne.
Wskazane u wszystkich
kobiet po 50. roku zycia.

poziom jest niezbedny dla prawidtowe-
go wchtfaniania wapnia i mineralizacji
kosci. Wskazana jest suplementacja
dostosowana do poziomu witaminy Ds
— zwykle 800-2000 IU dziennie. Kolej-
nym waznym elementem diety wspiera-
jacej leczenie osteoporozy jest biatko, °

podstawowy budulec miesni. Sprawne 1

i zdrowe miesnie zmniejszajg ryzyko (Ozytaj wiecej na stronie:
upadkdéw, a wiec i ztaman. byczdrowym.info
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ZAINWESTU] W KOSCI
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calperé
Ll 7 1000 ‘ Calcii carbonas

400 mg jonow wapnia
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AKTYWNE JONY
WZMACNIAJA KOSCI

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dofgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymainej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Kiedy ktoé Fezygnuije ze swojej
pasiji, to znak, ze cos$ w jego
zZyciu przestaje dziata¢ dobrze.
Urszula Dudziak

Polska wokalistka jazzowa znana z nowatorskiego stylu $piewu i wokaliz. Urodzona
w 1943 roku, wspétpracuje z wieloma $wiatowymi muzykami. Jej utwor ,Papaya”
zdobyt popularnos$é na catym swiecie. Ikona polskiego jazzu i pozytywnej energii.

urszuladudziak.official

Nosze
SVYO
WIC

W wieku 82 lat zaraza optymizmem,
inspiruje do dziatania i udowadnia,
ze zycie moze byé petne radosci,

niezaleznie od metryki. Urszula Dudziak

W szczerej rozmowie opowiada o swojej
pasji do muzyki, zdrowym stylu zycia,
ktore weiaz jg napedzaja.

Pani Urszulo, emanuje pani niezwykia
energia i radoscia zycia - jaki jest pani
sekret dobrego samopoczucia i zdrowia
w dojrzatym wieku?

Przede wszystkim widze Swiat
w jasnych kolorach. Nawet jesli wokot
dominujg ciemniejsze barwy, ja zawsze
stawiam na $wiatto — na dobre wiadomo-
sci, na dobro¢ ludzi. Kocham przyrode,
a w zyciu towarzyszy mi dziecieca cie-
kawosc. Obserwuje wszystko, co dzie-
je sie dookota, ciesze sie obecnosciag
wspaniatych ludzi i wiernych przyjaciot.

Moja pasjg jest muzyka — kocham
Spiewac. To moja forma ekspresji, cos,
co mnie nakreca i uskrzydla. Na koncer-
tach daje z siebie wszystko, dziele sie
tym, co we mnie najlepsze. W zamian
otrzymuje niesamowitg energie od
publicznosci — to ona trzyma mnie
w pionie, dodaje sity i sensu.

Jestem niepoprawng optymistka.
Nawet gdy spotyka mnie co$ trud-
nego, wierze, ze mozna to przekué
w cos dobrego. Moja mama zawsze
powtarzata: ,Nie ma tego ztego, co by
na dobre nie wyszto” — i rzeczywiscie,
zycie czesto to potwierdzato.

Miatam w zyciu rozne momenty:
bywatam w gtebokich dotkach, przecho-
dzitam kryzysy — ale zawsze potrafitam
sie z nich podnies¢. Zawsze widziatam
gdzies to Swiatetko, ktore dawato mi
nadzieje i motywacje, by iS¢ dalej i odna-
lez¢ sie w tym jasnym, dobrym swietle.

Dlatego wierze w site pozytywnego
myslenia. Trzeba pilnowac swoich mysli,
nie dac¢ sie wciggna¢ w negatywne spi-
rale. To moj przepis na dobre samopo-
czucie — niezaleznie od wieku. Mam
82 lata i nosze swoj wiek jak korone.
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JAZZ

FESTIVAL

noje miasto

Sponsor

wuamy &) ENErga

(cLUTZY ORLEN|

Patoni @ Ri0i0357

#“SIYL  jm
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Czy zdrowy styl‘ zycia i aktywnosé fi-
zyczna maja wptyw na pani twérczosé
artystyczna - na przyktad przy pracy nad
najnowsza ptyta?

Tak naprawde mam trzy miejsca, ktére
nazywam domem. Przez 30 lat miesz-
katam w Nowym Jorku - to miasto
niezwykte, petne kontrastow, energii
i tworczego fermentu.

Drugim miejscem hliskim majemu
sercu jest Warszawa — miasto, kto-
re kocham nad zycie. Na przestrzeni
ostatnich kilkudziesieciu' lat naprawde
wypiekniato.

Trzecim moim azylem jest farma
na Podlasiu. Tam odnajduje spokoj
i ukojenie, otacza mnie piekna przy-
roda. Towarzyszg mi dwa psy i dwa
koty, a w ogrodzie uprawiam witasne
warzywa. Dbam o zdrowy styl zycia
- natura jest dla mnie zrodfem wytchnie-
nia i codziennej inspiracji. Codziennie
spaceruje z moim partnerem Bogusiem,
czesto jezdzimy na rowerach.

Wierze, ze zdrowie jest absolutng
podstawa. Bo jesli go zabraknie - to
o czym tu mowic? Kiedy czuje sie dobrze
i jestem wypoczeta, mam energie do
tworzenia. Gdybym byta zaniedbana,
ostabiona, nic by mi sie nie chciato.
Dlatego codziennie sie ruszam.

Wielu senioréw rezygnuje z pasji - co by
im pani powiedziata, patrzac na swoje
petne energii zycie i karierg?
Kiedy ktos rezygnuje ze swojej pasji,
to znak, ze cos w jego zyciu przestaje
dziata¢ dobrze. To witasnie pasja nas
napedza, daje poczucie spetnienia
i sensu. Czesto powtarzam seniorom
— szczegolnie kobietom po 50. roku
zycia — ze to dopiero poczatek naj-
bardziej tworczego okresu w ich zyciu.
Po piecdziesigtce mamy juz ogrom-
ny bagaz doswiadczen, ktéry mozemy
przekaza¢ innym. Mozemy by¢ prze-
wodnikami, Swiattem dla mtodszych
pokolen. To nie jest czas starzenia
sie — bo stowo ,staros¢” czesto koja-
rzy sie z koncem, z pustka. Ja moéwie
inaczej: my dorastamy — do nowych
wyzwan, nowych podrézy, nowych jezy-
kow, nowych ludzi, a nawet nowych
zawodow. To moze by¢ najpiekniejszy

Czas W haszym zyciu.

PREMIEROWY KONCERT
Z NOWYM MATERIALEM!

2010712025, g. 20 °°
TEATR MUZYCZNY W GDYNI

Urszula Dudziak

Organizator Partnerzy  TEATR YEZNYIII ,»“« KONSULAT

w GDYNI KULTURY

% Instytucja Kultury Samorzadu
gy Wojewddztwa Pomorskiego 9

prestiz

Bilety

Z dumg moge powiedzie¢, ze
zostatam wybrana na radng senio-
row Warszawy — Srédmiescie. Za
nami dopiero pierwsze spotkanie,
kolejne juz za trzy tygodnie. Mam
ogromne pragnienie i gotowosg¢,
by wnies¢ cos dobrego - pomdc
W organizowaniu zycia seniorow
tak, aby byto petne radosci, zdrowia
i szczescia.

Nowa ptyta to kolejne muzyczne wyzwa-
nie - co najbardziej motywuje pania do
dziatania mimo uptywu lat i jaka role
odgrywa w tym zdrowie?

Uwielbiam $piewac¢. Uwielbiam graé
koncerty — kazdy z nich to dla mnie
niesamowita i wyjagtkowa przygoda.
Muzyka to moja pasja, Spiewam chy-
ba od kotyski. To mnie nakreca, daje
energie i rados¢ zycia. Dbam o to, zeby
by¢ w formie — a podstawg jest dla
mnie sen.

Unikam jedzenia poZno, bo przeja-
danie sie przed snem zaburza regene-
racje. Zamiast odpoczywac, organizm
musi wtedy walczy¢ z kotletem scha-
bowym - a to nie pomaga ani zdrowiu,
ani $piewaniu!

Na ktory koncert w tym roku czeka pani
najbardziej?

Sa dwa szczegolne wydarzenia. Pierw-
szy to koncert promujgcy mojg nowa
ptyte — 20 lipca na Energa Jazz Festival
w Gdyni. Tam planuje premiere swojej
ptyty i jestem tym naprawde podekscy-
towana. To bedzie piekny, peten emocji
i gosci wieczor.

Drugi koncert odbedzie sie 16 paz-
dziernika w Warszawie, w Palladium,
przygotowuje na ten koncert kilka nie-
spodzianek. To okolice moich urodzin,
moja menedzerka zaplanowata z tej
okazji urodzinowg trase koncertows,
wszystkie informacje dostepne sa
w social mediach.

Trudno mi wybrag, ktéry z tych kon-
certow jest wazniejszy — oba majg dla
mnie szczegodlne znaczenie.

Serdecznie zapraszam Panstwa
na moje wystepy — do wystuchania
nowej ptyty i catej twdérczosci, ktéra
ptynie prosto z serca. To moja pasja
oraz moje zdrowie.

www.ladiesjazzfestival.pl

eventim’ eBilet bil=tyna.pl

s
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Przewlekty bol a jakosé

zyci

- Jak skutecznie go tagodzic
| cieszy¢ sie codziennoscia

Uktad szkieletowy u 0sdb w podesztym wieku jest podatny na zwyrodnienia, zapalenia czy urazy. Sposobem na bol moga

byé srodki przeciwbdlowe, ktére dostepne sa w formie nie tylko tabletek, ale tez plastrow czy zeli.

Lek. Agata Skwarek-
-Szewczyk
Specjalistka
reumatologii, na co
dzien wspiera pacjentow
w walce z bélami
stawow i propaguje
wiedze na temat

chorob reumatycznych

reumatolog_agata

Jakie schorzenia najczesciej wywotuja bol
u osob starszych?
Gtéwna przyczyng dolegliwosci sa
schorzenia zwigzane z uktadem kost-
no-szkieletowym, czyli najczesciej zwy-
rodnienia. Ujawniajg sie one juz u osob
po 30. roku zycia, ale w miare starzenia
te dolegliwosci sie pogtebiajg. Czesta
przyczyng boli sg rowniez uktadowe
choroby tkanki tgcznej, bole neuropa-
tyczne przy schorzeniach, takich jak
potpasiec. Jezeli dolegliwosci bélowe
utrzymuja sie przez 2-3 dni, nie mozna
ich bagatelizowac, a nalezy zgtosic¢ sie
na wizyte lekarska. Doktor moze wtedy
skierowac chorego na diagnostyke obra-
zowa lub zleci¢ badania laboratoryjne.
Zwracam tez uwage, ze w wieku
senioralnym czesto pojawia sie oste-
oporoza, ktéra wigze sie ze zwiekszong
podatnoscig na ztamania. Jesli starsza
osoba odczuwa bdél w odcinku ledzwio-
wym lub piersiowym odcinku kregostu-
pa — to by¢ moze doszto do ztamania.
Wowczas nalezy jak najszybciej udac sie
do lekarza. Ztamanie moze sie dokonac¢
bez upadku czy mocnego uderzenia.

Jakie dolegliwosci moze powodowac hol
przewlekty? Dlaczego tak wazne jest le-
czenie tego bolu?

Jezeli nie zahamujemy przewodze-
nia bolu synapsy, ktére znajdujg sie

w uktadzie nerwowym kazdego czto-
wieka, przekazuja go dalej, przez co
staje sie on coraz bardziej odczuwal-
ny i dolegliwy. Co wiecej, przy dtugo
trwajgcym bolu uszkodzeniu ulegaja
neurony, co jest szkodliwe dla catego
uktadu nerwowego. Bol pogarsza jakos¢
zycia kazdego cztowieka, dlatego tak
wazne jest jego skuteczne leczenie.
Im wczesniej wdrozymy odpowiednig
terapie, tym lepszg mamy odpowiedz
na leczenie.

Jakie sa dostepne mozliwosci leczenia
bélu przewlektego dla pacjentow?

Pierwszym krokiem usmierzenia bolu
w warunkach domowych moze by¢
skorzystanie z podstawowego, ogolno-
dostepnego leku przeciwbolowego. Jesli
bol nie przechodzi, to lekarz powinien
wypisac recepte na mocniejsze $rodki
— tzw. niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne. Nalezy jednak scisle przestrzegac
zalecen lekarskich i nie taczy¢ lekow
przepisanych przez doktora z innymi
lekami przeciwbolowymi dostepnymi
bez recepty. Lekarz powinien tez dobra¢
forme przyjmowanego leku — oprécz
tradycyjnych tabletek dostepne sg np.
zele miejscowe czy plastry. W nie-
ktérych przypadkach, szczegdlinle dla
0s6b starszych, zele czy plastry sg
wygodniejszg forma terapii niz tabletki.

Kiedy nalezy siegnaé po produkty za-
wierajace specjalistyczne substancje,
np. diklofenak? Czy sa osoby, u ktérych
wskazane jest ciaglte stosowanie tej sub-
stancji czynnej?

Po niesteroidowe leki przeciwzapalne
siegamy wtedy, kiedy bol jest silny.
Zalecam jednak, aby w przypadku sil-
niejszych lekéw doktadnie stosowacé
sie do wskazowek lekarza, poniewaz
to on najlepiej okresla odpowiednia
dawke i czestotliwos¢ ich przyjmowania.

2

Bl pogarsza jakosé

zycia kazdego cztowieka,
dlatego tak wazne jest
jego skuteczne leczenie.

Preparaty zawierajgce diklofenak moga
by¢ stosowane pod nadzorem lekarskim
przez osoby starsze, szczegdlnie przy
schorzeniach zwigzanych z uktadem
kostno-szkieletowym, o ile nie wyste-
puje u nich choroba wrzodowa, zapalenie
zotadka lub obcigzenia kardiologiczne.

°
?

(Czytaj wiecej na stronie:
byczdrowym.info
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HALZ-ON

) Voltaren Marka Nr 1

w kategorii Srodkdw przeciwbodlowych o dziataniu miejscowym*

precyzyjna

ulga”

W bolu stawow,
plecow i miesni

Diclofenacum natricum

Express FORTE

Diclofenacum kalicum

m kapsutki migkkie

Lek przeciwb6lowy, przeciwzapalny -
i przeciwgoraczkowy. 20 kapsutek (@
miekkich

eciwbélowym, przeciwzapalnym

Lek o silnym dziataniu prz

i ciwobrzekowym. )
IDggtea przeciwbdlowo do 12 godzin. \
Stosowac rano i wieczorem. |

Diclofenacum diethylammonium 232ma/s, 2l /.\ |

5 plastréw

PLASTRY

*Dane IQVIA 09.2024. **Dotyczy Voltaren Forte, plaster leczniczy i Voltaren MAX, zel.

Voltaren MAX, 23,2 mg/g, zel. 1 gram produktu Voltaren MAX zawiera 23,2 mg diklofenaku dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammonium), co odpowiada 20 mg diklofena-
ku sodowego. Wskazania do stosowania: Voltaren MAX jest wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 14 lat. Produkt dziata przeciwbélowo, przeciwza-
palnie i przeciwobrzekowo. Stosowany jest w migjscowym leczeniu: Dorosli | mtodziez powyzej 14 lat: pourazowych standw zapalnych $ciegien, wiezadet, miesni i stawdw (np. po-
wstatych wskutek skrecen, nadwerezen lub sttuczen), bélu plecéw, ograniczonych standw zapalnych tkanek miekkich takich, jak: zapalenie $ciegien, tokie¢ tenisisty, zapalenie to-
rebki stawowej, zapalenie okotostawowe. Dorosli (powyzej 18 lat): ograniczonych itagodnych postaci choroby zwyrodnieniowej stawdw. Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland
Sp. z 0.0. ul. Rzymowskiego 53, 02-697 Warszawa 23.02.2024. Voltaren Express Forte 25 mg, kapsutki miekkie. Jedna kapsutka migkka zawiera 25 mg diklofenaku potasowego (Dic
lofenacum kalicurn). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: sorbitol. Wskazania do stosowania: Voltaren Express Forte stosuje sie w bdlach miesni, bélach reumatycznych,
ostrym bélu okolicy ledZwiowo-krzyzowej (b6l plecdw), bélu gtowy, bdlu zebdw, bolesnym miesigczkowaniu. Leczenie objawdw grypy i przeziebienia (béle uogdlnione, goraczka),
bélu gardta. Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland Sp. z 0.0.22.X1.2023. Voltaren Forte 140 mg, plaster leczniczy. Kazdy plaster leczniczy zawiera diklofenak w postaci 140 mg di-
klofenaku sodowego. Wskazania do stosowania: krotkotrwate (do 7 dni) miejscowe leczenie objawowe bdlu w przypadku ostrych nadwyrezen, skrecer czy siniakéw koriczyn gor-
nych i dolnych, powstatych w wyniku tepych urazéw u mtodziezy w wieku od 16 lat i u 0séb dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Haleon Poland Sp. z 0.0. 18.06.2024.

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSU) GO ZGODNIE Z ULOTKA
DOtACZONA DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZA] MAKSYMALNE) DAWKI LEKU,
W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTU) SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,
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—jak
schudnac¢ po 60-tce
i odzyskac zdrowie

Beata Borucka od lat borykata sie z nadmierng waga, jednak przetomowym

momentem okazata sie postawiona diagnoza. Dzieki wsparciu specjalisty

i kompleksowemu leczeniu stracita 20 kilogramow, odzyskujac nie tylko zdrowie,

lecz takze rados¢ zycia - o swoich doswiadczeniach opowiada w wywiadzie.

(Czytaj wigcej na stronie:
byczdrowym.info

Pani Beato, schudta pani 20 kilogramoéw
- co byto impulsem do tej zmiany i czy
miato to zwigzek ze zdrowiem?

Od wielu lat bytam osobg o petnych
ksztattach i cate zycie prébowatam
pozby¢ sie nadmiernych kilogramow.
Byty diety, suplementy, dietetycy, leki
na recepte, sitownia, bieganie, rower
stacjonarny iinne cuda. Niestety nadal
kilogramy nie spadaty, a nawet ich
przybywato. Od dawna dbatam o to,
zeby odzywia¢ sie zdrowo i racjonal-
nie, bez efektu dla mojej tuszy. Nie
miatam z tego powodu jakichs kom-
pleksow czy frustracji, ale niepokoita
mnie niemoc w utracie wagi pomi-
mo licznych staran. W styczniu tego

roku problem nasilit sie, zaczetam ty¢
w zastraszajgcym tempie, bez zmian
w stylu zycia i w trzy miesigce waga
wzrosta o 11 kg. Zwrécitam sie do
lekarza, ktéry zajmuje sie otytoscig
metaboliczng, i okazato sie, ze mam
powazne zaburzenia hormonalne. Po
szczegotowej diagnostyce otrzyma-
tam wiele specjalistycznych lekow
i zalecenia co do diety i trybu zycia.

Jakie byty najwigksze trudnosci w od-
chudzaniu po 60. roku zycia i jak udato
si¢ je pokonaé?

U mnie utrata wagi jest poniekad
mitym skutkiem ubocznym leczenia.
| tu jest najtrudniejszy punkt programu,

Beata Borucka
Znana jako

Madra Babcia,
najwieksza polska
silverinfluencerka,
tworczyni SilverTV

madrababcia

Od dawna dbatam

o to, zeby odzywia¢ sie
zdrowo i racjonalnie, bez
efektu dla mojej tuszy.
Beata Borucka

czyli zrozumienie, ze sama otytos¢
jest choroba, powiktang wieloma
dolegliwosciami. Styl zycia i sposéb
zywienia moga sprzyja¢ nadwadze.
Najwiekszg trudnoscig byto ustalenie
przyczyny mojej nadwagi i wybranie
prawidtowego leczenia choroby oty-
tosciowej. Teraz jestem pod opieka
znakomitego lekarza i proces tera-
pii przebiega wspaniale. Generalnie
panuje wiele stereotypow, to jest
najwiekszy problem w podejsciu do
otytosci, szczegdlnie w okresie okoto-
menopauzalnym, gdzie mamy ogrom-
ng rewolucje hormonalng u kobiet,
i okotoandropauzalng u mezczyzn.
Niestety podejscie lekarzy ogdlnych
czy rodzinnych do problemu choroby
otytosciowej wymaga zmiany i roz-

woju kompetencji w tym obszarze.

Czy zauwazyta pani konkretne korzysci
zdrowotne po utracie wagi - np. lepsze
samopoczucie, mniej bélu, poprawe wy-
nikéw badan?

Przede wszystkim tatwiej i szybciej sie
poruszam, nie odczuwam zmeczenia
tak szybko jak 20 kg temu, stan stawu
biodrowego z lekkim zwyrodnieniem
znacznie sie poprawit, a wyniki badan
wrocity do normy. Odczuwam tez wiele
korzysci w zyciu codziennym — w kaz-
dym ubraniu wyglagdam dobrze, mam
odmtodzong twarz i wieksze oczy oraz
szczupte nogi. Oproécz tego otrzymuje
wiele komplementow.

Wielu senioréw obawia sig, ze odchudza-
nie to glodéwka i ostabienie. Jak u pani
wygladata dieta i jak dbata pani o to, by
byto zdrowo, a nie radykalnie?
Zalecony przez lekarza sposob zywie-
nia jest zupetnie niektopotliwy i ma
tylko jedno zalecenie, wyeliminowa-
nie weglowodandéw pochodzacych
z maki, kasz, stodyczy czy napojéw.
Mam tez kompletny zakaz picia alko-
holu. Jesli juz, to bardziej tesknie za
chrupigca bagietka niz za lampka wina.
Poza tym moge jes¢ wszystko i nie
jestem wcale gtodna. Raz w tygodniu
w SilverTV dziele sie przepisami na
dania, ktére jadam, i wiele osoéb
zaczyna mnie nasladowac¢ z dobrym
skutkiem.

Zaczetam roéwniez aktywnosci
ruchowe, typu spacery, rower czy
basen, a dopiero po uzyskaniu
odpowiednej redukcji wagi wprowa-
dzimy intensywniejsze c¢wiczenia.
U starszych osob z nadwaga trzeba
uwazac na przecigzenia stawdw czy
miesni, bo mozna nabawi¢ sie kontuzji.
Nie rzucajcie sie zatem panstwo na
sitownie i intensywny wysitek, zanim
nie bedzie to bezpieczne. Chudnijmy
z gtowa!
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Wiek vintage,

ale styl nowoczesny
—jak moda moze
odmienic zycie
Seniorow?

Moda nie ma wieku, a dobrze dobrany strdj potrafi dodaé pewnosci

siebie i otworzyé drzwi do nowych aktywnosci. Nowoczesne ubrania

u 0s6b vintage moga byé poczatkiem wielkiej zmiany - nie tylko

w szafie, ale i w glowie. Jak zatem przetamac stereotypy, znalez¢

wilasny styl i czu¢ sie Swietnie niezaleznie od metryki?

Dorota
Swietoniowska
(Szafiarka Dorka)
Influencerka i blogerka
modowa, ktora
pokazuije, ze kazda
kobieta, bez wzgledu
na wiek czy rozmiar,
moze byé nowoczesna
i dobrze ubrana

szafiarkadorka

b b

Jak odpowiedni wybér ubran moze
pomdc seniorom w poprawie pewnosci
siebie?

Kazde nowoczesne ubranie pokazuje
Swiatu, ze jestesmy na czasie. To taki
sygnat: ,wiem, co w trawie piszczy,
potrafie sie ubraé, nie jestem wyklu-
czona”. Ubranie moéwi o nas bardzo
duzo — jesli dobrze sie ubierzesz,
pokazujesz, ze jestes petnowarto-
Sciowym cztowiekiem. Komplementy
od nieznajomych czy znajomych to
czesto pierwszy krok do wyjscia
z cienia. Nagle jesteésmy zauwazane,
pozytywnie odbierane, a to otwiera
drzwi do kolejnych aktywnosci.

Moda jest dla kazdego,
niezaleznie od wieku.
Wszystko wypada - byle
w zgodzie ze soba)

°
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(Ozytaj wigcej na stronie:
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Dlaczego tak wiele osdb, szczegdlnie
w starszym wieku, zaniedbuje mode?
Jakie rady databy pani seniorom w tej
kwestii?

Przyczyny sg ztozone. Nie kazdy musi
interesowac sie moda i to jest zupetnie
w porzadku - dla wielu oséb waz-
niejsze sg inne aspekty zycia. Jednak
w dobie mediéw spotecznosciowych
i szybkiego oceniania po wygladzie
ubior staje sie nasza wizytowka.
Wiele osob starszych uwaza, ze im
juz nie wypada ubiera¢ sie modnie
czy eksperymentowac ze stylem — to
przekonanie wynika z dawnych ste-
reotypow, wedtug ktérych emerytura
oznaczata schytek aktywnosci i zycia
towarzyskiego.

Kolejng przyczyna jest niewiedza:
seniorzy czesto nie zdajg sobie sprawy,
ze moda sie zmienita, ze trendy sg
dostepne dla wszystkich, niezaleznie
od wieku. Brakuje im tez inspiracji
i wiedzy, jak tgczy¢ nowoczesnosc
z wygoda. Jak to zmieni¢? Przede

wszystkim nalezy edukowac i inspiro-
waé — pokazywaé, ze moda nie ma
wieku, a nowoczesne ubrania mogg
dodac¢ pewnosci siebie i energii.

Czy mimo to zauwaza pani zmiane w po-
dejsciu do mody wsréd oséb w wieku
vintage? Jakie jeszcze praktyczne wska-
zowki databy pani kobietom vintage, np.
na lato, na wesele?

Zdecydowanie tak! Dzisiejsza szesc¢-
dziesigtka to jak kiedys czterdziestka.
Kobiety coraz czesciej eksperymentuja.
Mimo to niezmiennie zachecam do
odwagi: nie bojmy sie is¢ do mto-
dziezowej sieciowki i kupi¢ szerokie
spodnie. To game changer! Taka
zmiana odmtadza nie tylko wyglad,
ale i nastawienie do zycia.

Latem stawiajmy na naturalne mate-
riaty — len, bawetna, wiskoza. Len chto-
dzi, swietnie pochtania wilgo¢ i jest
modny, nawet jesli sie gniecie — to
znak szlachetnosci tkaniny! Na plaze?
Zamiast babcinych strojéw w kwiatki
wybierzmy jednoczesciowe, nowocze-
sne kostiumy i duzg Iniang koszule jako
narzutke. Do tego stomiany kapelusz,
okulary przeciwstoneczne — i mamy
look z Riviery Francuskiej!

Jesdli chodzi o wesela, to jest to
trudny temat, bo oferta w sklepach
jest uboga. Skrajnosci sg dwie: albo
kuse sukienki bez plecow, albo kwadra-
towe garsonki jak sprzed 35 lat. Pole-
cam garnitury lub obszerne spodnice
z attasowym topem. Trzeba szukaé,
miksowac¢, czasem rzezbi¢ w tym, co
dostepne, by znalez¢ cos nowoczesne-
go i wygodnego.

Jako influencerka jest pani inspiracja dla
wielu osob. Jakie wartosci w modzie sa
dla pani szczegélnie wazne?

Wyjscie z cienia, nowoczesnos¢, podaza-
nie za trendami, ale tez zdrowie i kom-
fort. Moda jest dla kazdego, niezaleznie
od wieku. Wszystko wypada — byle
w zgodzie ze sobg! Na koniec chcia-
tabym tez dodag, ze klasyka w klasycz-
nym wydaniu potrafi dodac lat. Z osoby
50-letniej robi 60-latke. Budujmy klasyke,
ale w nowoczesnych fasonach - jesli
marynarka i spodnica, to takie, ktore sa
aktualnie w trendach.
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Dom opieki - pomoc, nie wyrok.
Jak znalez¢ godne
miejsce dla bliskiej osoby?

Decyzja o powierzeniu opieki nad seniorem placowce opiekunczej nigdy nie jest tatwa. Towarzysza jej czesto emocje,

poczucie winy i obawy - czy to wtasciwe rozwigzanie?

Anna Stolarek-
-Krawczyk

Prezes Zarzadu
Fundacji Senior-Care

zy senior otrzyma tam troske
i wsparcie, na jakie zastugu-
je? Warto jednak pamietac,
ze dom opieki to nie koniec
bliskosci, lecz szansa na lep-
szg jakos$¢ zycia — zaréwno
dla osoby starszej, jak i jej
rodziny.
Dom opieki zapewnia
stafg, profesjonalng pomoc,
ktora jest dostepna przez catg dobe.
Dzieki temu seniorzy nie muszg juz
martwi¢ sie o to, co sie stanie, gdy
nagle pogorszy sie ich stan zdro-
wia czy dojdzie do nieszczesliwego
wypadku. Opieka medyczna i wspar-
cie personelu daje poczucie bezpie-
czenstwa, ktérego czesto brakuje
osobom starszym mieszkajgcym
samotnie.

Kolejnym ogromnym atutem jest
towarzystwo i aktywizacja spotecz-
na. W domach opieki organizowane
sg zajecia, spotkania, warsztaty czy
wspolne positki, co sprzyja nawia-
zywaniu relacji i zapobiega uczuciu

samotnosci. Wbrew stereotypom
zycie w domu opieki nie musi by¢
bierne ani smutne — wrecz przeciwnie:
moze sta¢ sie poczatkiem nowego
etapu, petnego codziennej zyczliwosci
i wspolnoty.

Roéwnie wazne jest odcigzenie
rodziny — dom opieki pozwala bli-
skim przesta¢ petni¢ trudng funkcje
opiekuna i powrdci¢ do relacji opartej
na mitosci, a nie obowigzku. To zbliza,
a nie oddala.

Wreszcie - dobre domy opieki
oferujg komfortowe warunki, zdrowe
positki, dbatos¢ o higiene i dobre
samopoczucie pensjonariuszy — cze-
sto lepsze niz te, ktére osoba starsza
mogtaby zapewni¢ sobie samodzielnie
w domu.

Decyzja o zamieszkaniu w domu
opieki to nie rezygnacja z godnosci
- to krok w strone zycia w poczu-
ciu bezpieczenstwa, wsréd ludzi
i z odpowiednim wsparciem. Cza-
sem to wiasnie ta decyzja pozwala
seniorowi odzyskac¢ rados¢ zycia.

Na przestrzeni ostatnich lat ja-
kos¢ ustug opiekunczych w Polsce
znacznie sie poprawita. Powstaje
coraz wiecej nowoczesnych, profe-
sjonalnych osrodkéw, ktére oferuja
catodobowg opieke, rehabilitacje,
zajecia aktywizujgce i komfortowe
warunki zamieszkania. W wielu przy-
padkach dom seniora zapewnia wiek-
sze bezpieczenstwo i lepszy dostep
do specjalistow niz opieka domowa,
ktorg czesto sprawujg przemeczeni
cztonkowie rodziny.

Niestety — mimo pozytywnych
zmian — wcigz zdarzaja sie placowki
dziatajgce nielegalnie lub oferujgce
niski standard opieki. Dlatego tak
wazne jest, by wybiera¢ swiadomie
i korzystac z rzetelnych zrodet infor-
macji. Pomocny moze by¢ Krajowy
Rejestr Doméw Opieki — KRDO.pl, pro-
wadzony przez Fundacje Senior-Care.
To bezptatny i niezalezny portal, ktory
prezentuje wszystkie zweryfikowane
domy opieki — zaréwno publiczne,
jak i prywatne.

Fundacja Senior-Care

to organizacja pozytku
publicznego z siedzibg

w Ole$nicy, dziatajaca

od 2020 roku. Naszg

misjg jest kompleksowe
wspieranie 0sob starszych,
niepetnosprawnych oraz
zagrozonych wykluczeniem
spotecznym, a takze

ich rodzin i opiekunéw

- zaréwno formalnych,

jak i nieformalnych.
Organizator cyklicznych
Konferencji Naukowo-
-Edukacyjnych Senior-Care.
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meczona

Floradix’
z zelazem

ciagtym

zmeczeniem?

sworzony dla
* KOBIET

3 WAZNE

Eloradix@
lazo i witamin,
W plynnej formullé

Zawiera ekstrakty ziolowe ;

Pr2yczyniaja sie
zmmejszen?a u?:n?cia
2meczenia i znyzen;

Suplement diety

Zelazo'przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia oraz pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

o

S

K fb.com/floradixpolska
infolinia: 881212184

www.floradix.p!
www.salus-haus.com
= www.naszazielarnia.pl

Zelazo w organizmie
- dlaczego warto

o hie zadbacd?

Niedobory zelaza moga przyczynic sie do niedokrwistosci

i ogolnego ostabienia organizmu.
]

elazo odgrywa istotna role w pro-
dukcji czerwonych krwinek, zatem
wazne jest, aby zwrdcic¢ uwage na
objawy, dokonywac¢ regularnych
badan oraz skonsultowaé sie

z lekarzem, aby uzupetni¢ niedobor
— mowi mgrinz. Aleksandra Cichocka.
Zelazo petni  miedzy innymi
nastepujgce funkcje w organizmie
cztowieka: jest niezbedne do pro-
dukcji krwinek czerwonych, wptywa

pozytywnie na naszg odpornosgé,
poprawia nasz ukfad immunologiczny,
odpowiednia jego zawartosc¢ w diecie
pomaga w walce z bakteriami i wiru-
sami, przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia, odgry-
wa role w procesie podziatu komorek,
pomaga w prawidtowym transporcie
tlenu w organizmie, przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego metaboli-
zZmu energetycznego.


https://www.krdo.pl/
https://www.krdo.pl/
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Aktywnosé fizyczna jest lekiem.
Trzeba ja odpowiednio dawkowaé

Regularny ruch to jeden z fundamentdw zdrowego starzenia sie. Niestety, przeszkodg w wykonywaniu nawet

prostych ¢wiczen moga byé typowe dla seniordw dolegliwosci bolowe. Jak sobie z nimi radzi¢?

Dr n. med. Daniel $liz
Specjalista chorob
wewnetrznych,
specjalista w zakresie
zdrowia publicznego,
adiunkt w Il Klinice
Choréb Wewnetrznych

i Kardiologii WUM

Jakie formy aktywnosci fizycznej sa
polecane dla senioréw cierpiacych na
béle migsni i stawow?

U osdb w starszym wieku powinnismy
je indywidualizowac¢, szczegolnie jesli
bol jest zwigzany z przyjmowaniem
pewnych lekéw albo ma charakter
przewlekty, na przyktad u pacjentow
reumatologicznych. Niemniej istniejg
pewne formy ruchu, ktére mozna uznac
za uniwersalne. To spacery czy nor-
dic walking. Polecane dla seniorow
sg ponadto ¢wiczenia oporowe, czyli
z obcigzeniem. Ich celem jest zwieksze-
nie masy miesniowej i wzmocnienie
miesni. Jesli jednak dana osoba nigdy
nie podejmowata zadnej aktywnosci
fizycznej, to powinna rozpoczynac¢ ja
pod okiem fizjoterapeuty. Wskaze on
odpowiednie zakresy tolerancji i formy
éwiczen.

Pamietajmy o tym, ze aktywnosc¢
fizyczna jest lekiem, wiec musi byc¢
dawkowana w odpowiedni sposob
i w odpowiedniej formie, a nieprawi-
dtowo stosowana moze zaszkodzic.
Wydawa¢ by sie mogto, ze dobrg

aktywnoscia fizyczng jest na przyktad
rower, ale w przypadku senioréw nie-
koniecznie. Czesto majg oni problemy
z rownowaga, a to grozi wywrotka
i bardzo niebezpiecznym w podesztym
wieku ztamaniem kosci udowej. Jesli
juz rower, to raczej stacjonarny.

Dlaczego leczenie musi byé dobierane
indywidualnie?

Bol jest bardzo przykrym doznaniem,
ale leczenie musi by¢ dobrane indy-
widualnie, w zaleznosci od przyczyny.
Radzenie sobie we witasnym zakre-
sie z pewnymi formami bdlu moze
doprowadzi¢ do przeoczenia powaznej
choroby. Pamietajmy, ze stosowanie
niesteroidowych lekow przeciwzapal-
nych to tylko tagodzenie pewnego
objawu, a nie usuniecie przyczy-
ny. Co wiecej, aktywnos¢ fizyczna
w przypadku niektorych miesniowych
dolegliwosci bolowych moze pogtebic
problem chorobowy i zagraza¢ bez-
posrednio zyciu. Polecam wiec duza
uwaznos¢, a przede wszystkim kon-
sultacje z lekarzem.

Jak mozemy dobraé odpowiednie leczenie
przeciwhdlowe?

Odpowiednio dobrane leczenie prze-
ciwbdélowe sprzyja rehabilitacji. Czasami
wystarczy rzeczywiscie to miejscowe
zastosowanie, niekiedy potrzeba wia-
czenia lekéw przeciwbolowych o dziata-
niu ogdélnym. Bywa i tak, ze konieczna

2

Odpowiednio dobrane
leczenie przeciwbolowe
sprzyja rehabilitacji.

jest wrecz interwencja ortopedy, neuro-
loga czy neurochirurga, ktory zastosuje
blokade danych nerwow, aby wytgczy¢
dolegliwosci bolowe ptyngce z danego °

segmentu ciata. To tez pewnie pomoze 4

na chwile, ale bez fizjoterapii nie jest Czytaj wiecej na stronie:
to rozwigzanie na state. byczdrowym.info

TO NIE CZAS
NA BOL

NAJSILNIEJSZY
W MIEJSCOWYM
LECZENIU BOLUV?

» POTROINA MOC DZIALANIA3
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* przeciwbélowy
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« przeciwobrzekowy

1. Najwyzsza dawka miejscowego diklofenaku, dostepnego bez recepty. Dane: PEX, OTC PEX 3: Bdle miesni i stawdw — preparaty do stosowania miejscoweqo, postac: do stosowania zewnetrznego, 03/2025. 2. Sposréd miejscowych NLPZ dostepnych
bez recepty. Wolff DG et al.: Topical nonsteroidal anti-inflammatory drugs in the treatment of knee osteoarthritis: a systematic review and meta-analysis. Phys Sportsmed, 2021, Mar 4;1-11. 3. CHPL MEL MAX ACTIGEL

Mel Max Actigel, 20 mg/g, zel. Sktad: 1 gram produktu Mel Max Actigel zawiera 20 mg diklofenaku sodowego (Diclofenacum natricum). Postaé farmaceutyczna: /el Wskazania do stosowania: Mel Max Actigel jest wskazany do stosowania u 0sob
dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 14 lat. Produkt dziata przeciwbdlowo, przeciwzapalnie i przeciwobrzekowo. Stosowany jest w miejscowym leczeniu: Dorosli i mtodziez w wieku powyzej 14 lat: pourazowych standw zapalnych Sciegien, wiezadet, miesni
i stawow (np. powstatych wskutek skreceri, nadwyrezeri lub sttuczeni), bélu plecow, ograniczonych stanow zapalnych tkanek miekkich takich, jak: zapalenie Sciegien, fokiec tenisisty, zapalenie torebki stawowej, zapalenie okofostawowe. Dorosli (w wieku powyze]

18 at): ograniczonych i fagodnych postaci choroby zwyrodnieniowej stawow. Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNEJ HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242E.

MELA/25/05/2/c  2025_0343

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotagczong do opakowania.
Zwro¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie

z lekarzem lub farmaceuta.
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w codziennym
Zyciu seniora

S R0 CHODZACE OD MEDIAPLANET

W Polsce nadal 30 proc. os6b starszych nie korzysta z internetu, przez co boryka sie z wykluczeniem cyfrowym.

tukasz Salwarowski
Prezes Stowarzyszenia
MANKO, prezes
Miedzynarodowego
Instytutu Rozwoju
Spotecznego, redaktor

naczelny Gtosu Seniora;

zasiada w Radzie
Organizacji Pacjentow
przy Rzeczniku Praw
Pacjenta, w Radzie
Dostepnosci przy
Ministerstwie Funduszy
i Polityki Regionalnej
oraz Radzie ds. Polityki
Senioralnej przy
Minister ds. Polityki

mimo ze seniorzy powoli wkracza-
ja w $wiat technologii, nie brakuje
w nim wyzwan i problemoéw. Jako
Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora walczymy, aby ten pro-
ces nie byt bezmysliny, a seniorzy
mogli ze spokojem odnalez¢ sie
w wirtualnej rzeczywistosci, aby pod-
nies¢ poziom jakosci swojego zycia
i bezpieczenstwa.

Wiele o0sob starszych niechetnie
podchodzi do nowinek technolo-
gicznych i samego internetu. Warto
jednak, by seniorzy nauczyli sie korzy-
sta¢ z podstawowych narzedzi, ktore
moga ufatwi¢ im codzienne funkcjo-
nowanie. Jak twierdzi prezes Fundacji

i MMS, robienie zdje¢, korzystanie
z map oraz bezpieczne przegladanie
internetu.

Jednakze efektywne korzystanie
z internetu i technologii to réwniez tro-
ska o zdrowie psychiczne i zwigeksza-
nie swiadomosci na temat zagrozen.
Wtasnie taki cel obrato Stowarzysze-
nie MANKO, tworzac kampanie ,Oder-
wij sie od ekranu i zyj” we wspotpracy
z Fundacjg Tomorrow Offline.

— Difugotrwate patrzenie na ekran
powoduje zmeczenie oczu, suchos¢
i podraznienia, a takze moze przy-
czynia¢ sie do pogorszenia wzroku.
Spedzanie wielu godzin online czesto
wptywa negatywnie na sen, ponie-

powodowa¢ trudnosci z koncentracjg
oraz prowadzi¢ do poczucia izolacji
spotecznej i obnizenia samopoczucia
- mowi wiceprezes Tomorrow Offline
Oliwia Gissel.

Nadmierne korzystanie z urzadzen
ekranowych to rowniez droga do
niesprawnosci ruchowej i niesamo-
dzielnosci. Nie mozna tez poming¢
cyberoszustow, ktorzy zerujg na ufno-
Sci senioréw. Konieczna jest zatem
edukacja i dbanie o bezpieczenstwo
w sieci. To gtowny cel kampanii Sto-
warzyszenia MANKO i Gtosu Seniora
,Stop manipulacji — nie daj sie oszu-
kac¢". Zapraszamy do wspotpracy.
Chetnie przekazemy materiaty w wer-

Senioralnej w KPRM SeniorApp Przemystaw Mroczek, do waz $wiatto emitowane przez ekra- sji tradycyjnej i elektronicznej. Wiecej °
elementarnych umiejetnosci naleza: ny zaktéca naturalny rytm dobowy. informacji na stronie glosseniora.pl, 4
obstuga potgczen gtosowych, wysy- Nadmierna aktywnosc¢ cyfrowa moze pod adresem ogs@manko.pl oraz pod (Ozytaj wiecej na stronie:
fanie i odbieranie wiadomosci SMS rowniez zwieksza¢ poziom stresu, numerem (12) 429 37 28. byczdrowym.info
5 Nowosci

Paszport Kompetenciji Silversa
- rozwoj potencjatu poznej dorostosci

Jednym z waznych elementow

przeciwdziatania wykluczeniu ze wzgledu na

wiek (ageizm) jest promowanie szacunku,

dostrzeganie kompetencji, doswiadczenia

i potencjatu 0sdb starszych. Fundacja

Aktywny Senior realizuje w tym nurcie

projekt w idei Przedsigbiorczo$é 60+.

Marian Ferenc
Prezes Zarzadu
Fundacji

Kamila Polanska Mirostawa Wawrowska
Wasik Psycholog, doradca
Doradca zawodowy zawodowy

jej ramach przygotowa-
no innowacyjne narze-
dzie diagnozy, rozwoju
i gratyfikacji dojrzatego
pracownika, jakim jest
Kompetenc;ji
Silversa. To kompleksowy

Paszport

sposob wsparcia w rozwoju aktyw-
nosci zawodowej, spotecznej i wolon-
tarystycznej, dedykowany osobom
w  wieku okotoemerytalnym. Obej-
muje takie dziatania jak: konsultacje
indywidualne z doradcg zawodowym
(testy predyspozycji i preferencji
zawodowych, kwestionariusze umie-
jetnosci, zdolnosci, zainteresowan
i wartosci); konsultacje indywidualne
z psychologiem (diagnoza potencja-
tu osobowosciowego, wzmocnienie
poczucia wtasnej wartosci, poczucia
sprawczosci, wzmocnienie  moty-
wacji do dziatania, przeciwdziatanie
wypaleniu zawodowemu); warsztaty
z zakresu kompetencji personalno-
-spotecznych, rozwoju osobistego,
funkcjonowania na wspdtczesnym
rynku pracy; wspolne opracowanie CV
kompetencyjne Silversa.

Idea Przedsiebiorczos¢ 60+ podkre-
$la znaczenie w zyciu spotecznym
takich sktadowych jak: innowacyj-
nosc¢, inkluzyjnose, przedsiebiorczosé
spoteczna, sieciowos¢ wspotpracy,
solidaryzm miedzypokoleniowy, prze-
ciwdziatanie spotecznemu  wyklu-

czeniu i ageizmowi, promowanie
srebrnej gospodarki oraz wolontariatu
kompetencyjnego.

Idea ta uwzglednia rowniez aktu-
alny stan wiedzy gerontologicznej,
a w niej nacisk na upodmiotowienie
0s6b starszych, wzmocnienie ich
poczucia bezpieczenstwa, zagwa-
rantowanie wsparcia w procesie
adaptacji do szybko zmieniajacej sie
rzeczywistosci oraz uwzglednianie
indywidualizacji procesow starze-
nia sie. W przestrzeni publicznej
powstato okreslenie przedsiebior-
czo$¢ senioralna’ jako zmiana sty-
lu zycia oznaczajgca mozliwosc
podazania za wtasnymi marzeniami
i kontrolowania wtasnego przezna-
czenia. Fundacja tymi dziataniami
pomaga ,oszlifowac¢ diament, jakim
jest Silvers”.

aun
FUNDACJA
AKTYWNY
SENIOR

PASZPORT
KOMPETENCJI
SILVERSA

" Przedsigbiorcze kobiety
srebrnej gospodarkiA.
Deren, M. Rutkowka, J.
Skonieczny

°
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(Ozytaj wigcej na stronie:
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