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., Kazdy moze stac¢ sie mtodym,
ale musi sie w tym wiele lat
Zapmwiac'. " W Churehitl

»Zaczynamy sie starzec,
gdy rezygnujemy z mitodosci.’
W. Churchill

, Zdrowie jest najpierwszym
dobrem, uroda drugim,
a bogactwo trzecim.’

Platon

Jak przeciwdziala¢ miazdycy

Odziywiaj sie prawidltowo zawarto$¢ oraz jakos¢
thuszczow w diecie moze odgrywac istotna role
w regulacji poziomu HDL i LDL we krwi.
Zywno$é bogata w nasycone kwasy ttuszczowe,
izomery trans czy cholesterol moze zwigkszaé
poziom LDL (tak zwany ,,zly cholesterol”) we
krwi. Do takich produktow

zaliczamy: tlustefigsa i wedliny,_ potrawy*'"'
smazone na masle smalcu, slonirie, réwniez-.

frytki i chipsy, podroby, ttuste wyroby
cukiernicze,jaja,, pelnotluste mleko i jego
przetwory, jak $mietana, sery zotte. i topione

Oleje roslinne i migkkie margaryny zawierajace
- profilaktycznych jest ograniczenie

Wlelonlenasycone kwasy tluszczowe obnizaja
poziom LDL, -

_. Otyiosc _
“powstaniumiazdzycy.

a jednonienasycone kwasy tluszczowe,
ktorych najlepszym zrédtem jest oliwa z
oliwek, dodatkowo podwyzszaja poziom
HDL (tak zwany ,,dobry cholesterol”).
Podobne wlasciwosci wykazuja warzywa
1 owoce bogate w witaminy
antyoksydacyjne (witaminy A,C,E) i
btonnik pokarmowy (pieczywo z razowe;j
maki, grube kasze)

oraz zielona herbata 1 czerwone wino (nie
wigce] niz lampka dziennie) zawierajace
polifenole.

Uprawiaj aktywnos¢ fizycznq jej efektem
jest wzrost poziomu HDL 1 obnizenie
poziomu LDL. Regularnie gimnastykuj
si¢, spaceruj, chodz po schodach, zamiast
korzysta¢ zwindy.

Utrzymuj prawidlowq mase ciata stosuj
diete o kalorycznos$ci dostosowanej do
masy ciala 1 trybu Zycia jesli masz
nadwagg, postaraj sig ja zwalczyc
szczegoOlnie brzuszna, sprzyja

Zmniejsz; sfb?,ycie cholesterolu 7rodtem
cholesterolu w diecie sa produkty

“pochodzenia zwierzecego. Zbyt duza

zawartos$¢ cholesterolu w diecie moze

_ZW1kazac poziom tego skfadnika w

surowicy  krwi. Jednym z dziatan

dziennego 'spdzye-ia___ cholesterolu_do 300
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Kontroluj poziom cholesterolu we Kkrwi
pierwsze badanie poziomu cholesterolu
najlepiej przeprowadzi¢ juz w wieku 18-20 lat1
potem powtarzac je mniej wigcej co 5 lat. Przy
znacznej nadwadze, nadci$nieniu, cukrzycy,
badania powinny by¢ przeprowadzane
czesciej. Prawidtowe wyniki badania
cholesterolu u dorostych to:

cholesterol catkowity TC do 200 mg/dl, ale
nie mniej niz 120 mg/dl

cholesterol HDL minimum 35 mg/dl
cholesterol LDL do 130 mg/dl
Rzudé nalogi. Palenie papierosoéw przyczynia
si¢ do miazdzycy (1 innych choréb tzw.
tytoniozaleznych). Rzucenie palenia dostarcza
korzys$ci zdrowotnych bez wzgledu na wiek
osoby palace;.

/www.promocjazdrowia.pl

Nawet po kilkudziesi¢ciu latach palenia
warto rzuci¢ nalég - organizm bedzie w
stanie naprawi¢ wyrzadzone mu szkody. W
organizmie osoby palacej rozpocznie si¢
proces oczyszczania i regenerowania

Po zgaszeniu ostatniego papierosa:

rozpoczyna sie proces
oczyszczania organizmu z

po 2 nikotyny, co osoby palace
godzinach  odczuwajg w postaci
pierwszych objawow
odstawienia.
obniza sie tetno i cisnienie, lecz
po 6 potrzeba jeszcze kilku tygodni,
godzinach  aby ich wartosci powrocily do
normy.
organizm oczyszcza sie z
po 12 tlenku wegla, pluca zaczynaja
: pracowac nieco lepiej, a
S uczucie plytkiego oddechu staje
sie mniej dokuczliwe.
po 2 zmysly smaku i zapachu staja
dniach sie bardziej wyostrzone.
w ciagu 2-  poprawia sie krazenie krwi

Regularna aktywnos¢ fizyczna szansq na

lepsza przysziosc seniora S

Aktywno$¢ fizyczna seniorOw powinna by¢
dostosowana do stanu zdrowia, wydolnosci
fizycznej 1 tolerancji wysitku fizycznego.
Miara intensywnos$ci wysitku jest pomiar
tetna.
Efekty regularnej aktywnosci fizyczne;j:
%poprawa ogdlnego samopoczucia
fizycznego i psychicznego

wydhuzenie okresu fizycznej sprawnosci i
niezaleznosci (zachowanie niezaleznego
trybu zycia)
% opanowanie roznych stanow i chordb (stres,
otytos¢, cukrzyca)
*pomoc w leczeniu niektorych stanow
boélowych
% zmniejszenie skutkow niesprawnosci

12 tygodni  powodujac, ze spacer i bieg
stajg sie znacznie latwiejsze.
kaszel, zadyszka i trudnosci z
po 3-9 oddychaniem ustepuja, a
miesiacach funkcjonowanie pluc polepsza
sie 0 10 %
. ryzyko zawalu serca jest
;:;’tmqgu E dwukrotnie mniejsze niz u osob
palacych
ryzyko raka pluc jest
dwukrotnie mniejsze niz u osob
po 10 palgcych, a ryzyko zawalu
latach serca spada do tego samego

poziomu, jak u tych, ktorzy
nigdy nie palili

www.cindi.org.pl
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Scrabble, rebusy i krzyzowki, nauka
Jjezyka obcego sq formq treningu umystu.
Pozwalajq zachowac jego sprawnosc do
poznej starosci.

Gry: sudoku, wyszukiwanie dwodch
identycznych elementéow sposrod
odwroconych kart, gry zrecznosciowe
wspomagaja pamie¢é, funkcje decyzyjne,
zdolnosSci motoryczne przez poprawe
funkcjonowania ptata czolowego.
Rozwigzywanie rebusow obrazkowych
rozwija zdolnos$ci zarzadzane przez pflat
ciemieniowy tj. odniesienie wzgledem
wlasnego ciala na podstawie wrazen
wzrokowych, orientacja w przestrzeni,
rozumienie je¢zyka symbolicznego, pojeé
abstrakcyjnych, geometrycznych.

www.edukacja.senior.pl/130,0,Scrabble-rebusy-i-krzyzowki-
moga-powstrzymac-demencje,974.html

Zwyrodnienie plamki zottej (AMD) , za¢ma 1
jaskra sa chorobami, ktoérych objawy
wystepuja w_wieku starszym, ale procesy
prowadzace do pogorszenia wzroku zaczynaja
sig _wczesniej. W przypadkach
zaawansowanych choroby te uniemozliwiaja
samodzielne poruszanie si¢ lub utrudniaja w
znacznym stopniu wykonywanie codziennych
czynnosci.

'__p{nmi

Profilaktyka tych chorob obejmuje:
regularne wizyty kontrolne u okulisty,
korekte wad wzroku, ochrong oczu przed
Swiattem sltonecznym (okulary
przeciwstoneczne nawet w zimie), diete
bogata w antyoksydanty (produkty bogate
w witaminy A, C, E) 1 luteing, zerwanie z
natogami. Wazne jest leczenie chorob:
nadcis$nienia, cukrzycy, choréb serca i
naczyn krwionos$nych.

prof. Gary Small z Los Angeles w swoich
badaniach o0sob starszych dowiddt, ze
intelektualne c¢wiczenia polqczone z
dziesieciominutowym spacerem
zmniejszajq ryzyko choroby Alzheimera

zrodto: "natemat” sto sposobow na dobrq jakosc zycia
seniora, czerwiec 2005

Pierwiastkiem korzystnie wplywajqcym
na wzrok jest selen (zwany pierwiastkiem
miodosci).

Pokarmy bogate w ten cenny pierwiastek:
otreby pszenne, kukurydza, ciemne

pieczywo, ryby.

Wizyta u okulisty bez skierowania od lekarza
pierwszego kontaktu.

Najblizsze poradnie okulistyczne:

- NZOZ Lecznice Citomed SP z o.0. Torun
M.Sktodowskiej-Curie 73 56 658 44 44

- Nszoz "M.T. Oko-Med" Grudzigdz lkara 4
056 46-46-605

- Przychodnia Specjalistyczna "Olk-Med" w
Toruniu, Plac 18 stycznia 4, 056 6228011,
056575120

-Poradnia okulistyczna w Cheimzy
Kosciuszki4 566752588
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Zmiany wskutek starzenia si¢ organizmu
dotycza tez komorek nerwowych. W efekcie
czynno$ci zarzadzane przez uktad nerwowy
(np. napigcie mig$ni, precyzja ruchow,
stabilno$¢ rownowagi, pamig¢, koncentracja)
ulegaja pogorszeniu. Najczestsze problemy
neurologiczne zwigzane z wiekiem starszym
to choroba Parkinsona i otgpienia (demencje).
Choroba Parkinsona dotyczy megzczyzn 1

kobiet.
pojawiajq si¢ podstepnie 1 narastaja stopniowo

Objawy choroby Parkinsona

w ciagu lat. Konsultacji z lekarzem wymagaja

takie objawy, jak:

pogorszenie sprawno$ci ruchowej

(niezgrabnos$¢ ruchéw z towarzyszacym
uczuciem sztywno$ci migsni, narastajace
trudnosci w wykonywaniu precyzyjnych
czynnos$ci np. zapinanie guzikow,
przygotowywanie positkow, zmiana
charakteru pisma)

#drzenie (poczatkowo dyskretne, w
spoczynku, najczgs$ciej jednostronne,
obejmujace glownie palce 1 dtonie)

= spowolnienie psychoruchowe (wolniejsze

wykonywanie wszystkich czynnoS$ci,
trudnosci z szybkim odpowiadaniem na

pytanie i formulowaniem mysli)
% sztywnos¢ miesni (wWzmozone napigcie

mi¢sni wymusza charakterystyczna
pochylona sylwetke 1 chdéd drobnymi

krokami).
Choroby otegpienne (choroba Alzheimera,

demencje) najczesciej dotycza osob po 60-
tym roku zycia, nieco czgsciej kobiet.

Objawy zespotow otepiennych narastaja
powoli. Poczatkowo sa niewielkie 1 nie
niepokoja chorych ani ich rodzin. Objawy
wymagajace konsultacji z lekarzem:
trudno$ci w_przyswajaniu _nowych
informacji (np.. zapominanie tresci odbyte;j
niedawno rozmowy 1 ciagle pytanie o to

samo),
#trudno$ci w orientacii w czasie

(okreslaniu biezacej daty, pory roku, dnia
tygodnia itp.) 1 miejscu (poczatkowo chory
gubi si¢ tylko w nowych miejscach, ma

trudnosci w wyjazdach do miasta,

postugiwaniu si¢ S$rodkami komunikacji

miejskiej),

*" . [SRT) . . .
gubienie" rzeczy (nie wiem gdzie sa

moje dokumenty, pieniadze, klucze czy

okulary, pewnie ktos$ je przetozyt),
# unikanie wcze$niej lubianych czynnoséci

z powodu trudnos$ci w _ich wykonywaniu

(narastajaca apatia i zanik zainteresowan).
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Salatka z tunczyka

Dieta: * srodziemnomorska
- niskocholesterolowa * niskotluszczowa *
lekkostrawna - niskokaloryczna -

Skladniki

1 filizanka majonezu
1/2 tyzeczki soli

1 duza gtéwka sataty
1 posiekana cebula

1 pokrojony pomidor
1 puszka tunczyka

Wykonanie

1. Potacz satate, pomidora, cebule oraz
majonez

2. Dodaj odsaczonego z zalewy tunczyka
3. Przypraw sola

Satatka grecka

Dieta: * Srodziemnomorska
- niskocholesterolowa * niskowgglowodanowa *

lekkostrawna - niskokaloryczna °
Skladniki

1 gtéwka sataty

1 drobno pokrojona, czerwona cebula
1/2 filizanki oliwek

1 czerwona papryka

1 zielona papryka

2 duze, pokrojone w kostke pomic ;

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIA
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1 pokrojony ogorek

1 opakowanie odttuszczonego sera feta

6 tyzeczek oliwy

1 tyZeczka suszonego oregano

1 tyzeczka soku z cytryny

Szczypta soli i pieprzu

Wykonanie

1. Wymieszaj satate, cebule, oliwki,
papryke, pomidory, ogorka i ser

2. W drugim naczyniu potacz oliwe,
oregano, sok z cytryny, dodaj przyprawy.
Tak przygotowanym sosem polej satatke

www.allrecipes.com
www.witalnosc.pl
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wazne telefony

999 POGOTOWIE
998 STRAZ POZARNA
997 POLICJA

Stowarzyszenie Homo homini
ul. Wodna 2 Chetmza
Telefon 56 675 25 98

Poradnia Psychogeriatryczna
ul. C. Sktodowskiej 73
87-100 Torun
Telefon: 056 658 44 01

Centrum Psychoneurologii Wieku
Podesztego w Bydgoszczy
85-796 Bydgoszcz
ul. Roentgena 3
Poradnia Parkinsonizmu i Chorob
Uktadu Pozapiramidowego
Poradnia Psychogeriatryczna i Leczenia
Zaburzen Pamigci
Zgloszenia pacjentow w godz. 10.00 -
14.30Telefon 052/348 56 42

Apteki: ,,Pod Ortem” Rynek 13
tel. 0 56 675 20 48
,,Pod Kasztanami” Ko$ciuszki 1
tel. 0 56 675 39 48
Apteka ,,Centrum” Sikorskiego 30
Tel. 0 56 675 34 44

Zwigzek Emerytéw, Rencistéw i
Inwalidow w Chetmzy
Telefon 0 56 675 55 53

Szpital Powiatowy w Chelmzy
ul. Szewska 23
Telefon 0 56 675 22 55

Osrodek Zdrowia w Zelgnie
Telefon 056 675 98 84

Punkt Informacyjno- Konsultacyjny
dla Os6b z Problemem Alkoholowym
Stanistawa Stasieczek
Ewa Jasik-Wardalinska
srody 14.00-17.00
czwartki 15.00-18.00
Telefon 56 675 25 98

Urzad Gminy w Chetmzy
ul. Wodna 2
Telefon 0 56 675 60 76

Gminny Osrodek Pomocy Spolteczne;j
w Chelmzy
ul. Paderewskiego 14
Telefon 0 56 675 60 19

Poradnik Seniora wydany w ramach projektu Akademia Zdrowia Trzeciego Wieku
,,00plus”. Projekt dofinansowany przez Samorzad Wojewodztwa Kujawsko-
Pomorskiego. Realizator projektu: Stowarzyszenie Homo homini w Chetmzy.
Partnerzy projektu: Samorzad Gminy Chetmza, Dom Pomocy Spotecznej w Browinie.

Opracowanie: Anna Birecka

Sktad graficzny: Pawet Rutkowski
Chelmza, 2007 r.
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