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Pani Profesor, jakie schorzenia najcze-
Sciej dotykaja Senioréw?

Jest wiele schorzen, ktérych ryzyko wystapie-
nia wzrasta w procesie starzenia. Oznacza to,
ze im jestesmy starsi tym wieksza jest szan-
sa, ze na nie zachorujemy. Zwracamy jednak
uwage, ze chorowanie nie jest nieodtgcznym
elementem uptywu czasu, czyli ze sam pro-
ces starzenia nie powoduje chordb. Prowadzi
jednak do zmniejszenia rezerwy narzgdowe;j,
a to przektada sie na gorszg reakcje organi-
zmu na dowolng sytuacje stresowa. Jako takg
nalezy traktowac kazde dodatkowe obcigze-
nie zwigzane z czynnikami potencjalnie cho-
robotworczymi. Zmiany te narastajg w czasie
i majg znaczenie przede wszystkim u oséb
najstarszych czyli po 80. roku zycia. Utatwiaja
one — niestety — wystapienie chordb, stad wie-
le chordb wynika z nasilenia zmian powsta-
jacych w wyniku tzw. normalnego starzenia.
Nasilone zuzycie chrzastek stawowych, wy-
nikajace z nadmiernego lub nieprawidtowego
ich obcigzenia, prowadzi do choroby zwyrod-
nieniowej stawdw; wzrost sztywnosci naczyn
niesie ze soba ryzyko nadcisnienia, zmiany
metabolizmu glukozy — ryzyko cukrzycy typu
Il, a starzenie kosci - ryzyko osteoporozy. Po-
dobnych przykfaddw jest oczywiscie wiecej.

,O’ aktywnosci — kazdy jej rodzaj jes

t lepszy od

,hic nie robienia” i powinnismy, bez wzgledu na wiek,
byC tak bardzo aktywni jak tylko jest to mozliwe.

Prof. dr hab. med. Katarzyna Wieczorowska-Tobis
Przewodniczaca Zarzadu Gtéwnego Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego, Uniwersytet Medyczny w Poznaniu

Wiek a kondycja =zdrowoina

Czy wystepowanie u pacjentéw w pode-
sztym wieku kilku schorzen jednoczesnie
moze utrudnia¢ postawienie diagnozy?

Jedng z typowych cech chorobowosci u oséb
starszych (zwlaszcza w najstarszych gru-
pach wiekowych) jest maskowanie objawdw.
Oznacza to, ze objawy jednej choroby mogag
sie nie manifestowa¢ w zwigzku z wystepo-
waniem innych. Jesli np. ktos ma zaawanso-
wane zmiany w stawach i z trudem (jedynie
w wolnym tempie) porusza sie po domu, to
trudno spodziewac sie, ze wystgpia u niego
klasyczne objawy choroby niedokrwiennej
serca. Nalezg do nich m.in. bdl w klatce pier-
siowej i dusznos¢, towarzyszace wysitkowi,
co jest konsekwencja miazdzycy tetnic serca.
Z drugiej strony, jesli juz te objawy wystepuija,
to zmiany w naczyniach sg bardzo zaawanso-
wane, gdyz nawet powolne poruszanie pro-
wadzi do znacznego deficytu tlenu w migsniu
sercowym. Inng cechg chorobowosci star-
szych pacjentéw utrudniajgcg diagnozowanie
jest brak specyficznosci objawdw klinicznych.
Oznacza to, ze wiele roznych patologii moze
mie¢ te same objawy. Dobrym przyktadem sa
upadki. Bez wzgledu na wiek nikt nigdy nie
upada bez przyczyny. U osodb starszych do
upadkdéw moga prowadzi¢ tak rdézne proble-

my jak interakcje lekow (lub nawet dziatania
niepozadane niektorych lekéw, np. nasen-
nych), nasilenie objawdw niewydolnosci ser-
ca, niedokrwistos¢ czy nadczynnosc tarczycy.
Moze jednak powodowac je réwniez nieopty-
malna organizacja otoczenia pacjenta. Warto
0 tym pamietac, bo to wtasnie warunki srodo-
wiskowe sg niedocenianym czynnikiem ryzyka
choréb w grupie osdb po 80. roku zycia.

Czy mozemy zapobiega¢ wystepowaniu
najpowszechniejszych choréb wieku se-
nioralnego i na czym polega profilaktyka?

Wszystkie dziatania profilaktyczne majg na
celu spowolnienie procesu starzenia. Jesli je-
ste$my w nich skuteczni, to zmiany wynikajace
ze starzenia sg mniej nasilone, a wigc mamy
wieksza tzw. rezerwe czynnosciowa i trudniej
zapadamy na choroby, dla ktérych wiek jest
czynnikiem ryzyka. Definiujemy zatem tzw.
modyfikowalne czynniki starzenia (te na ktore
mozemy mie¢ wptyw). Nalezg do nich dieta
i aktywnos¢ (fizyczna, poznawcza, ale i spo-
teczna — zgodnie z popularnym porzekadtem,
ze ,samotnos¢ zabija”). Kiedy méwimy o die-
cie, warto pamietac, ze zdrowa, zbilansowana
dieta u 0séb bez niedoboréw pokarmowych
nie wymaga zadnej suplementacji, poza wi-

taming D. Niepotrzebna suplementacja moze
prowadzi¢ do nadmiardw suplementowanych
elementéw w organizmie, co jest tak samo nie-
korzystne jak ich niedobory. Co do aktywnosci
— kazdy jej rodzaj jest lepszy od ,nic nie robie-
nia” i powinnismy, bez wzgledu na wiek, byé
tak bardzo aktywni jak tylko jest to mozliwe.

Czy dostep do lekarza geriatry jest
w Polsce dostateczny i czy lekarz pierw-
szego kontaktu moze go z powodzeniem
zastgpic?

Uwazamy, ze lekarz pierwszego kontaktu jest
zarazem geriatrg pierwszego kontaktu. Kazdy
pacjent, bez wzgledu na wiek, powinien by¢
pod opieka lekarza podstawowej opieki zdro-
wotnej. Jednak podobnie jak np. w przypadku
skomplikowanych probleméw kardiologicz-
nych, gdzie pacjent jest konsultowany przez
kardiologa, wystepowanie wielochorobowosci
z wielolekowoscia, prowadzacych do wielkich
zespotéw geriatrycznych, powinno by¢ wska-
zaniem do konsultacji geriatrycznej. Niestety
poradni geriatrycznych jest mato i wigkszos¢
lekarzy pierwszego kontaktu, nawet gdyby
tego chciata, nie moze skonsultowac¢ swoich
chorych u geriatrow. Docelowo oczywiscie
chcielibysmy, aby byto to mozliwe wszedzie.

Leczenie bolu u osob

Dr n. med. Magdalena Kocot - Kepska
Prezes Polskiego Towarzystwa Badania Bolu
Zakfad Badania i Leczenia Bolu, CM UJ

Wiek podeszty definiowany jest w medycy-
nie jako wiek powyzej 65 roku zycia. Wedtug
raportu GUS z 2016 roku osoby powyzej
szescdziesigtego roku zycia w 1989 roku
stanowity 14,7 % populacji polskiej, aw 2014
juz ponad 22%. W 2050 roku odsetek ten
bedzie zapewne wynosit ponad 40%.

Naturalne procesy starzenia sie organizmu
sprzyjajg wystepowaniu bolu przewlektego,
dlatego bdl moze dotyczy¢ nawet potowy
0s6b po 65 roku zycia. Zwykle bdl oséb
starszych jest zwigzany z chorobami uktadu
miesniowo-szkieletowego, najczesciej wy-
stepuja bole krzyza, stawdw, czesto rowniez
nocne bdle nég. Wiadomo, ze bdle stawdw
wystepuja dwa razy czesciej u 0sdb po
65roku zycia. Zmniejsza sie natomiast cze-
stos¢ bolow gtowy, zebdw, bdlu w klatce
piersiowej i brzucha. Bél przewlekly obniza
znaczgco jakos¢ zycia osoby starszej i przy-
czynia sie do jej gorszego funkcjonowania.

W dzisiejszym $wiecie hotubigcym mtodosc
i sprawnosc¢, osoby starsze - zwtaszcza
schorowane i cierpigce, nie zawsze znajdujg
zrozumienie i wsparcie. Réwniez wsrdd pra-
cownikow stuzby zdrowia pokutuje wiele mi-
tow, jak na przyktad ten, ze bél przewlekty jest
normalnym zjawiskiem w podesztym wieku,
ze 0soby starsze majg ostabione czucie bolu,
ze nie nalezy stosowac u nich analgetykéw
opioidowych, poniewaz moga sie uzaleznic.
To nieprawdziwe stwierdzenia. Osoby starsze

z dolegliwosciami bélowymi majg prawo do
leczenia bdlu i ulgi w cierpieniu tak samo jak
0soby mtodsze.

Ogdlne zasady leczenia bolu u 0séb w wieku
podesztym opierajg sie na kilku zatozeniach:

e Podejscie do leczenia bdlu przewleklego
U 0s6b starszych rézni sie od leczenia bdlu
u 0séb w mtodszym wieku.

¢ Odpowiednia ocena kliniczna bdlu jest klu-
czowym elementem, gdyz osoby w wieku
podesztym czesto zanizajg nasilenie bolu
badz go w ogdle nie zgtaszajg, a jedno-
czesnie ocena bdlu moze by¢ zaburzona
przez wspotwystepowanie zaburzen po-
znawczych, demenciji.

e Osoby w wieku podesztym sg czesciej
narazone na wystepowanie objawow
ubocznych zwigzanych z lekami, a takze
powiktan zwigzanych z procedurami inter-
wencyjnymi.

U pacjentéw z bdlem przewleklym zawsze
nalezy stosowac leczenie multimodalne,
skojarzone, co pozwala na lepszg kontrole

w wieku podesztym

bolu i zmnigjszenie dawek lekdw przeciwbo-
lowych. Warto siega¢ po leczenie fizykalne
np. przezskorna elektrostymulacja, a takze
metody interwencyjne takie jak blokady, ter-
molezje, czy komplementarne takie jak aku-
punktura.

Stosujgc farmakoterapie u oséb w wieku
podesztym nalezy wzig¢ pod uwage wyzsze
ryzyko objawdéw niepozgdanych w poréwna-
niu do mtodszych pacjentdw, ryzyko interakgji
lekowych i gorsze stosowanie sie pacjenta do
zalecen lekarskich.

Prawidtowe leczenie bdlu przewlektego
u pacjenta w wieku podeszlym stanowi
zawsze wyzwanie dla zespotu leczacego,
a takze dla opiekundow i rodziny. Obecnie
dostepnos¢ na rynku réznych analgety-
kéw (doustnych, w formie plastrow), roz-
nych metod leczenia (fizykoterapia, blo-
kady, akupunktura) poszerza mozliwosci
terapeutyczne, pozwalajgc na dobranie dla
pacjenta w wieku podeszltym optymalne-
go leczenia. Celem leczenia jest uzyskanie
optymalnej i akceptowanej jakosci zycia.
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(o boli Seniora.

Ruch sprawia Ci bél? Czujesz ,trzeszczenie” gdy zginasz kolano?

Najwyzsza pora zatroszczyc sie o stawy.

Choroba zwyrodnieniowa stawow to jeden
Z najbardziej ucigzliwych probleméw se-
nioréw i wigze sie z naturalnym starzeniem
sie uktadu kostno-miesniowego. Dotyczy
najczesciej kregostupa, stawdéw kolano-
wych, biodrowych oraz stawodw palcow
ndg i rgk. Niestety przyczyna tej choroby
jest nieuchronnie biegnacy czas i postepu-
jaca utrata chrzastki stawowej, ktérej za-
daniem jest amortyzowanie ruchdéw stawu
i umozliwienie przesuwania sie powierzch-
ni stawowych.

Z czasem uszkodzeniu ulegajg rowniez inne
struktury — ko$¢ pod chrzastkg stawowa,
torebka stawowa, Sciegna i migsnie. Skutki
tych uszkodzen sg na co dzien bardzo ktopo-
tliwe i obnizajg komfort zycia. Seniorom cze-
sto towarzyszy bdl oraz sztywnosé stawdw,
a takze ograniczenie ich ruchomosci.

Najczestsze
przyczyny choroby
zwyrodnieniowej stawow

zaawansowany wiek

obcigzenia genetycznie

urazy i mikrouszkodzenia stawdéw

naturalne zuzywanie i starzenie sig¢ narza-

dow ruchu

e nadwaga i otytos¢ nadmiernie obcigzajace
stawy

e bakteryjne lub wirusowe stany zapalne

stawdw,

Na poczatku objawy nie sg bardzo charak-
terystyczne, a jedynym sygnatem jest tzw.
trzeszczenie stawdw czesto ignorowane
przez pacjentéw. Stopniowo pojawiajg sie
kolejne niepokojace sygnaty, coraz bardziej
utrudniajgce sprawne funkcjonowanie.

Jak w przy wiekszosci schorzen zwigza-
nych z uktadem kostno-stawowym, bdl
nasila sie podczas chodzenia, biegania
czy obcigzania innych stawdéw, a tagod-
nieje przy odpoczynku. | choé moze on
przynosi¢ ulge w bdlu, wigze sie czesto ze
sztywnoscia, ograniczeniem ich ruchomo-
Sci, obrzekiem i odczuwaniem bolesnego
.przeskakiwania” podczas wykonywania
ruchu. Poniewaz bdl ogranicza aktywnosé
fizyczng chorego, moze pojawi¢ sie nadwa-
ga lub otytosé. A to niestety juz tylko krok
do schorzen cywilizacyjnych takich jak cu-
krzyca, czy choroby serca.

Ziagodzi¢ objawy...

W czasie nasilenia dolegliwosci i standw za-
palnych dobrym rozwigzaniem jest stosowa-
nie kul, lasek, opasek i aparatéw stabilizujg-
cych, ktdre odcigza stawy. kagodzi¢ objawy
moze rowniez fizjoterapia — najlepsze efekty
dajg krioterapia, ultradzwieki, laseroterapia
i pole magnetyczne. Poméc moga delikatne
éwiczenia wykonywane pod okiem fizjotera-
peuty oraz terapia manualna, aby odbloko-
wac chore stawy i zachowac ich ruchomosé.
Kolejng metoda odcigzania stawéw i tago-
dzenia bdlu jest kinesiotaping. Plastrowanie
przez fizjoterapeute moze przynies¢ znaczng
ulge i zmniejszy¢ stan zapalny. Chorzy po-
winni ponadto unika¢ zimna i wilgoci oraz
zredukowa¢ mase ciata w przypadku nad-
wagi i otytosci.

Gdy bardzo boli...

Poniewaz nie istnieje skuteczna metoda le-
czenia przyczyn choroby zwyrodnieniowej
stawdw, pozostaje tylko terapia tagodzaca
jej objawy. Dzieki niej zmniejsza sie nate-

/

zenie bdlu, poprawia ruchomos¢ stawodw
i komfort zycia pacjenta. Leki stosowane
najczesciej w terapii bolu to niesteroidowe
leki przeciwzapalne (NLPZ), ktdre usmierzajg
bdle migsni i stawdw oraz catego uktadu ko-
stno-stawowego.

Sa dostepne w postaci tabletek, masci
i zeli, odpowiednio aplikowane i dawko-
wane, potaczone z wtasciwg dietg, aktyw-
noscig fizyczng czy fizjoterapia przynoszg
znaczaca ulge i sprawiajg, ze codzienne
czynnosci nie sa juz dla chorego przykre
i bolesne. W przypadku senioréw, zazywa-
jacych czesto rézne leki, zalecane jest sto-
sowanie preparatow, ktére pozwalajg na

miejscowe fagodzenie bolu. Zele czy ae-
rozole dobrze sie wchtaniajg przenikajac
przez wszystkie warstwy skory i docierajgc
bezposrednio do miejsca boélu. Dzieki tej
drodze podania substancja dziata w bo-
lesnym miejscu, nie narazajgc chorego na
dziatania niepozadane jak owrzodzenia
czy krwawienia z uktadu pokarmowego.
Nieobcigzanie zotadka jest szczegdlnie
wazne przy chorobach przewlektych, a te
czesto towarzyszg seniorom.

Pamietajmy, ze w chorobie zwyrodnieniowej
stawdw najlepsze efekty leczenia objawow
otrzymamy tgczac zdrowag diete, ruch, fizjo-
terapie oraz farmakoterapie.

[Traumon

LGl mi pomégt, to i ja pomagam!

REKLAMA

3X

lepsze
wehlaniania™

10x

lepsza
koncentracja™

(lllMylan

Better Health
{or a Better World

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

Pogorszenie stuchu jest naturalna kon-
sekwencja procesu starzenia sie. Moze
prowadzi¢ do izolacji spotecznej stabo-
styszacego seniora i pogorszenia jego
stanu psychicznego, a nawet depresiji.
Niestety czesto zar6wno sami seniorzy
jakiich bliscy nie dostrzegaja problemu.

Tymczasem dostepne na rynku aparaty
stuchowe sg coraz bardziej inteligentne
i dyskretne, jakos$¢ dzwieku doskonata,
a korzystanie z ich zaawansowanych funk-
Cji bardzo intuicyjne.

Znakomitym przyktadem najnowoczesniej-
szej technologii wykorzystanej w apara-
tach stuchowych w oparciu o wspotpra-
ce ze specjalistami z dziedziny audiologii
oraz protetyki stuchu, jak i z pacjentami sg
aparaty Phonak Audéo Marvel. Nowa ge-
neracja technologii Phonak zastosowana
w aparatach Marvel pozwala na rozpozna-
nie wiekszej liczby sytuacji akustycznych
niz kiedykolwiek wczesniej.

Mozliwos¢ taczenia sie bezposrednio ze
smartfonami (zarowno system iOS jak i An-
droid) i innymi urzadzeniami poprzez Blu-
etooth, pozwala na przekazywanie dzwigku
bezposrednio do aparatu, co zapewnia wy-
sokiej jakosci dzwiek stereofoniczny zapew-
nia najwyzszg jakos¢ rozmow, a ogladanie
ulubionych programdéw w tv znéw staje sie
przyjemnoscig. Aparaty stuchowe Marvel
rozrézniaja przekazywang mowe i muzyke,
by automatycznie dostosowac ustawienia
i zapewni¢ zoptymalizowang jako$¢ dzwie-
ku muzyki, filmoéw, e-bookdw, podcastéw.
Aparaty facza sie bezposrednio z wieloma
urzgdzeniami multimedialnymi, ale tez wie-
loma zdalnymi mikrofonami (systemy Ro-

ger) i to bez koniecznosci podtaczania do
aparatow zewnetrznego odbiornika, dzieki
czemu styszenie na odlegto$¢ i w duzym
hatasie jest znacznie lepsze.

Bardzo przydatnym dla osoéb starszych
urzadzeniem pozwalajgcym na regulacje
dzwiekéw w aparatach jest Phonak Re-
mote Control, ktére jest niezwykle pro-
ste, nieskomplikowane i bardzo pomocne
zwilaszcza starszym uzytkownikom. Pilot
do obstugi aparatéw automatycznie paru-
je sie z aparatami i dzieki temu tatwo nim
mozna przetaczy¢ program czy zwiekszy¢
gtosnosé.

Ponadto aparaty wyposazone w techno-
logie wielokrotnego tadowania sg tatwe
w obstudze, szybko sie tadujg i pozwalajg
na caty dzien stuchania nawet przy stre-
amingu. Automatycznie wigczajg sie po ich
wyjeciu z fadowarki i wylgczaja sie po ich
umieszczeniu w etui z tadowarka.

Korzystanie z nowoczesnej technologii
przez pacjentéw z niedostuchem znacznie
utatwia rozumienie mowy. Wptywa to bez-
posrednio na ich relacje z otoczeniem i bli-
skimi i poprawia komfort zycia.

i

Phonak Marvel 2.0

Mitos¢ od pierwszego dzwieku

REKLAMA

Poznaj mozliwosci aparatow stuchowych Marvel:

® potaczenia telefoniczne bez koniecznosci trzymania telefonu w reku

® t3cznosc¢ z systemami Android, i0S oraz wieloma urzadzeniami

® funkcja RogerDirect - odbieranie sygnatu z urzadzenia Roger bez
koniecznosci podpinania do aparatéw zewnetrznego odbiornika

® funkcja tadowania aparatow

® mniejszy wysitek stuchania w hatasie dzigki zaawansowanej automatyce

A Sonova brand

www.phonak.pl

PHYNAK

lifeis on

Jakie sa najczestsze schorzenia uktadu
kostno-stawowego i z jakimi objawami
sie wiaza?

Najczestszym schorzeniem uktadu kost-
no-szkieletowego jest choroba zwyrod-
nieniowa stawéw. Rozpoznaje sie ja u po-
nad potowy 0sdb po 40 roku zycia, a u co
pigtej powoduje ona istotne ograniczenia
sprawnosci. Bardzo waznym czynnikiem
ryzyka tej choroby jest otytos¢, wystepo-
wanie jej u rodzicéw, czesciej spotykana
jest u kobiet. Zmiany zwyrodnieniowe sta-
wow mozna stwierdzi¢ na zdjeciach radio-
logicznych u ponad 80% oséb po 55. roku
zyCia, na szczescie nie zawsze wigzg sie
z wystepowaniem dolegliwosci. Najczest-
szym objawem choroby zwyrodnieniowej
jest bdl, sztywnos¢ w stawach, zaburze-
nie ruchomosci, stawy stajg sie mniej sta-
bilne, trzeszczg; widoczne sg deformacije
stawdéw np. rgk, choroba ta doprowadza

U 0sob, ktore majg zaawansowang chorobe
zwyrodnieniowg nawet mata ,dawka” ruchu jest

wazna - najlepiej w warunkach odcigzenia

np. poruszanie sie przy pomocy kul tokciowych czy laski.

Dr n. med. Marek Tombarkiewicz

Dyrektor Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w Warszawie

Zdrowa dawka ruchu

Czy bodle stawdw zwalniajg nas z aktywnosci ruchowej? A moze odpowiednio dawka
ruchu moze poméc przy schorzeniach uktadu kostno stawowego? O aktywnosc fizyczng
seniorow zaptaliSmy dr Marka Tombarkiewicza.

tez wtdrnie do ostabienia miesni. Choro-
ba zwyrodnieniowa moze doprowadzi¢ do
pogorszenia jakosci zycia a nawet do nie-
sprawnosci.

Jak witasciwie dbaé o stawy i kosci i jaka
role odgrywa w trosce o nie aktywnos¢é
fizyczna?

Jak wspomniano wczesniej, nadwaga, na-
wet w okresie dojrzewania, zwieksza ryzy-
ko zachorowania oraz ciezszego przebiegu
choroby zwyrodnieniowej. Z powyzszego
wzgledu nalezy zadbaé¢ o wtasciwg wage.
Schudnigcie nawet o kilka kilogramdw istot-
nie zmniejsza ryzyko zachorowania badz
dalszego postepu choroby. Nalezy zadbacé
o0 kondycje fizyczng, uprawiajgc sporty nie
obcigzajgce stawow, takie, jak ptywanie,
nordic walking, czy jazda na rowerze. Waz-
ne jest, by unika¢ noszenia ciezkich przed-
miotéw, dtugotrwatego stania lub kleczenia.

Istotne jest takze odpowiednie przystoso-
wanie do swoich potrzeb migjsca pracy
(ergonomiczny fotel, odpowiednio usytu-
owany komputer). Nalezy dodagd, ze dobrze
dobrane ¢éwiczenia wzmacniajg miesnie
i uelastyczniaja tez np. $ciegna.

Czy kazda forma ruchu jest bezpieczna
przy schorzeniach ukifadu kostno-sta-
wowego?

Rehabilitacja i ruch sg rekomendowane
u wszystkich chorych z chorobg zwyrod-
nieniowg stawow niezaleznie od stopnia jej
nasilenia. Najlepsza aktywnoscig sg c¢wi-
czenia w wodzie, bowiem osoba z chorymi
stawami ¢wiczy w warunkach odcigzenia,
a woda stawia dodatkowy opdr. Woda
zatem odcigza stawy i zmniejsza napiecie
miesni. Rekomenduje sie tez cwiczenia
rozciggajace, oraz aktywnosc¢ tzw. aerobo-
wa charakteryzujaca sie statg praca miesni

przez dtuzszy czas; ze stopniowang pro-
gresjg i umiarkowanym obcigzeniem 30
min/dzier nawet do 60 minut/dzien. Waz-
ne tez sa ¢wiczenia sitowe gtdwnych grup
miesni najmniej 2x w tygodniu, zawieraja-
ce wiekszg liczbe powtdrzen. Przyktadem
umiarkowanego wysitku jest dos¢ szybkie
chodzenie (z szybkoscig co najmniej 4,8
km/h, ale nie bieg) oraz jazda na rowe-
rze (z szybkoscig mniejsza niz 16 km/h).
U o0soéb, ktére majg zaawansowang cho-
robe zwyrodnieniowg nawet mata ,dawka”
ruchu jest wazna - najlepiej w warunkach
odcigzenia np. poruszanie sie przy pomocy
kul tokciowych czy laski. Niektére rodzaje
aktywnosci fizycznej moga by¢ zwigzane
z nadmiernym przecigzeniem stawdw, co
moze skutkowad urazami, np. podnosze-
nie cigzarow, sporty kontaktowe (np. za-
pasy) i pitka nozna — zwtaszcza uprawia-
ne wyczynowo. Takie rodzaje aktywnosci
fizycznej raczej odradzamy.
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Nazwijmy rzecz po imieniu: w 2008 roku
gtownym marzeniem 55-latka byta... emerytura

Aleksandra Laudanska

Redaktor naczelna Warszawskiego Miesigcznika Senioréw "POKOLENIA", wydawca portalu wolniodmetryki.pl

Nowy model (nie)starzenia si

Zyjemy w czasach przetomu. Gwattow-
nemu rozwojowi technologii towarzyszag
przemiany spoteczne: mitodzi ludzie nie
wchodzg w doroste zycie w sposob, jaki
robili to ich rodzice i dziadkowie, a ludzie
w wieku poprodukcyjnym nie wchodzg
,W lata” wedtug modelu powszechnego
przez dziesieciolecia. Zadna ,smuga cie-
nia”, ,domykajgce sie drzwi” i termofor —
w ostatniej dekadzie model starzenia sie
ulegt radykalnej zmianie.

Mtodziadki

Wspodtczesni  seniorzy nazywani sa:
,Srebrnym tsunami”, ,yolds” (od young
olds, czyli ,mtodych starych”) czy tez
,power generation” (w wolnym ttumacze-
niu: ,pokolenie, ktére ma moc”). Te nowe
okreslenia nawigzuja do cech charak-
terystycznych ,nowych senioréow” — ich
sity, energii i mtodosci ducha. To takze
sposdb na unikanie stowa ,senior” — dzis
osoby po szescdziesigtce nie chca byc¢
tak nazywane (ani tym bardziej nie chcg
by¢ nazywane babciami i dziadkami przez
osoby niebedgce ich wnukami). Nie chca

podkreslania ich wieku — po prostu naj-
czesciej nie czujg sie staro. Wedtug réz-
nych badan rozdzwiek miedzy wiekiem
metrykalnym a odczuwanym to Srednio
8-11 lat (o tyle lat czujemy sie mtodsi).
W niektérych przypadkach ta rdéznica
siega 20 i wiecej lat. Jak u 69-letniego
Emile’a Ratelbanda, ktéry pozwat wtadze
swojego miasta domagajgc sie formalnej
zmiany daty urodzenia. Uzasadnit to tym,
ze czuje sie mtodszy przynajmniej o 20
wiosen, a lekarze powiedzieli mu, ze jego
wiek biologiczny to 45 lat. Zmiana nie do-
szta do skutku, ale przypadek Holendra
dobrze obrazuje, jak czujg sie wspotcze-
$ni 60- i 70-latkowie: metryka ich nie tyka
i to jest widoczne w ich stylu zycia. Zu-
petnie odmiennym od tego, ktéry mozna
byto obserwowacd jeszcze nie tak dawno,
bo 12 lat temu.

Starosé — w roku 2008
wciaz nie byta to radosé

W lipcu 2008 roku opublikowano wyniki
badan stosunku do starosci oraz planéw
na przysztos¢ generacji powojennego wyzu

demograficznego. Wyniki badan byty dos¢
zatrwazajgce: 40-letni kandydat na 50-lat-
ka przestawat o siebie dbac, uwazajgc za
zdrowy tryb zycia niestosowanie uzywek i
wysypianie sie. Sport zdecydowanie nie byt
ulubiong formg spedzania wolnego czasu.
W przeciwienstwie do oglgdania telewizji
i spotkan towarzyskich. Tylko jedna na 6
0sob w wieku 55-64 lat korzystata z jakich-
kolwiek form zdobywania wiedzy. | tylko
co pigta korzystata z internetu. Nazwijmy
rzecz po imieniu: w 2008 roku gtéwnym
marzeniem 55-latka byta... emerytura.

Trzeci wiek - czas na rozwoj

Podobne badanie wykonane 10 lat pdz-
niej przez KANTAR dla fundacji Krajowy
Instytut Gospodarki Senioralnej pokazato
zupetnie inny krajobraz: w grupie wieko-
wej 55-75 lat powszechne jest korzystanie
z poczty mailowej i bankowosci elektro-
nicznej. To ogromna zmiana w stosunku
do 2008 roku. Cyfryzacja wsréd ,nowych
senioréw” robi sie czyms normalnym - sag
oni aktywni w social mediach, korzystajg
z aplikacji do nauki jezykdw, sprawdzajg

poziom zanieczyszczenia powietrza, na-
grywajg stories i wysytajg setki memow
oraz giféw znajomym.

Podobnie zmiany zaszty w temacie samo-
rozwoju i edukacji. Dzi$ takg potrzebe de-
klaruje wielu emerytow. W jej realizacji po-
magaja uniwersytety trzeciego wieku — w
Polsce dziata ich juz 662. | powstaja kolejne,
bo takie sg oczekiwania — gtodnych wiedzy,
rozwoju i relacji spotecznych — dojrzatych
stuchaczy. Ale to nie wszystko: wiele osob
w wieku emerytalnym chce nadal pracowac.

Wspodtczesni seniorzy pokazujg, ze sta-
ros¢ to jednak czesto rados¢ - badanie
sPrawda o wieku” przeprowadzone w 28
krajach, wykazato ze znakomita wigkszos¢
0s6b powyzej siedemdziesigtki pozytyw-
nie ocenia proces starzenia sie. Udowad-
niaja tez, ze wiek nie stanowi bariery dla
zadnej aktywnosci: mozna zacza¢ upra-
wiac¢ crossfit po siedemdziesiatce, jezdzi¢
na rolkach, bra¢ udziat w ultramaratonach,
cieszy¢ sie seksem, podrézowacé, malo-
wagc, rzezbic¢, probowac sit w modelingu
albo uczy¢ sie kodowania.

Wpilyw smog
na problemy

Z uktadem
krazenia

.
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W okresie jesienno - zimowym z kazdej strony
dochodzj do nas alerty informujgce o ztym stanie
powietrza. Codzienna ekspozycja na smog, skutkuje
wystgpieniem wielu problemow zdrowotnych,
poczawszy od wystgpienia alergii, poprzez
problemy z oddychaniem, na problemach
sercowo-naczyniowych konczac.

Zanieczyszczone powietrze dostaje sie do
ptuc, utrudniajgc tam wymiane gazowa.
Konsekwencjg pogorszenia oddychania
jest zwiekszenie sie problemdéw sercowo-
-naczyniowych. Czagsteczki smogu z ptuc
trafiajg do naszego krwioobiegu, powodu-
jac zwiekszong agregacje ptytek krwi. Jest
to niebezpieczne dla zdrowia zwtaszcza
u 0s6b, ktére majg podwyzszone cisnienie
tetnicze krwi, podwyzszony poziom cho-
lesterolu oraz inne czynniki ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych.

Dbatosé o tzw. zdrowy przeptyw krwi jest
szczegolnie istotny. Ma on niebagatelne
znaczenie dla zachowania zdrowia, po-
niewaz dzieki niemu nie dochodzi do nad-
miernej agregacji ( zlepiania sig) ptytek krwi.
Zbytnie zlepianie sig ptytek krwi moze do-
prowadzi¢ do zatorow i zakrzepdw. Zator
w naczyniach krwionosnych, doprowadza-
jacych krew do serca i mdézgu moze okazacé

sie bardzo niebezpieczny i spowodowac
zawat serca lub niedokrwienny udar mézgu.
W celu utrzymania prawidtowej agregaciji
ptytek krwi, mozna siegna¢ po naturalny
preparat, otrzymywany z zelowej otoczki
pestek pomidoréw, tzw. Fruitflow®. Jest
to substancja, rekomendowana przez
Ekspertow Polskiego Towarzystwa Nadci-
$nienia Tetniczego w Wytycznych z 2015
oraz 2019 roku, do zastosowania u pa-
cjentow w profilaktyce pierwotnej chorob
sercowo-naczyniowych. Fruitflow® przy-
czynia sie do zdrowego przeptywu krwi,
poprzez utrzymywanie prawidtowej agre-
gacji ptytek krwi, a wiec dba o stan nasze-
go uktadu sercowo-naczyniowego.

Warto siegna¢ po taki naturalny preparat
w momencie, kiedy wszyscy jesteSmy na-
razeni na podwyzszong agregacje ptytek
krwi z powodu ztej jakosci powietrza, kto-
rym oddychamy.

REKLAMA
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ZAAX® wspomaga zdrowy przeptyw krwi poprzez
utrzymanie prawidtowej agregacji ptytek krwi*?,

o skuteczno$¢ potwierdzona w badaniach naukowych3#

o dobry profil tolerancji*®

o sktadnik aktywny naturalnego pochodzenia®¢

ZAAX®

SD/ZAAX/01.2020.

zawiera skfadnik aktywny rekomendowany w Wytycznych
Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego’

*dzieki zawartosci sktadnika aktywnego Fruitflow®.

1. The EFSA Journal (2009) 1101, 1-15. 2. The EFSA Journal 2010; 8(7):1689. 3. Paszkowski T. i wsp. www.e-medycyna.pl, 2014, listopad.
4. Krasiriska B i wsp. Kardiol Pol 2018;76(2):388-395. 5. 0’Kennedy N. et al. Am J Clin Nutr 2006;84:570-9. 6.0’Kennedy N. et al. Am J Clin Nutr
2006;84:561-9. 7. Tykarski A. i wsp. Zasady postepowania w nadcisnieniu tetniczym - 2015 rok. Wytyczne Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia

Tetniczego w Praktyce 2015; 1-70

suplement diety.
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Nauka dia Zdrowia i Zycia

SEQUOIA

PHARMACEUTICALS
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Cholesterol jest niezbedny do funkcjonowania
ludzkiego organizmu lecz jego nadmiar moze
powodowac chorobe wierncows,

a w konsekwencji zawaty serca lub udary mézgu.

Wedtug wytycznych Polskiego Towarzy-
stwa Kardiologicznego gdrna granica nor-
my cholesterolu catkowitego wynosi 200
mg/dl, frakcja LDL (ztego cholesterolu) nie
powinna przekracza¢ 130 mg/dl, a frakcja
HDL (dobrego cholesterolu) nie powinna
by¢ nizsza niz 45 mg/dl. Jesli we krwi jest
za duzo LDL, ,ztej” frakcji, zaczyna sie ona
odktadaé na scianach naczyn krwionosnych
w postaci tzw. blaszek miazdzycowych, kto-
re stopniowo zatykaja ,$wiatto” w tetnicach
doprowadzajgcych krew bezposrednio do
serca i mozgu. Gdy dojdzie do catkowite-
go zatkania tetnic, dochodzi do zawatu lub
udaru. HDL - ,dobra” frakcja - dziata jak
miotetka. Zbiera z krwi nadmiar LDL i trans-
portuje do watroby, gdzie jest rozktadany
i wydalany z organizmu. Jezeli HDL jest
za mato — LDL skutecznie doprowadzi do
duzych probleméw, ktére moga zakonczyé
sie hospitalizacjg a nawet $miercig. Wsréd
seniorow 70+ ryzyko hipercholesterolemii
stwierdza sie juz u okoto 80% przebadanych
pacjentéw. Dodatkowe czynniki ryzyka wy-
stgpienia hipercholesterolemii to cukrzyca,
ktéra czesto wystepuje u osodb starszych,
brak ruchu, niewtasciwa dieta, papierosy,
nadwaga a takze stres. Z naszej codziennej

diety powinnismy wyeliminowac¢ ttuste mie-
sa i nabiat na rzecz kurczaka, indyka i ryb.
Smazenie zastgpic¢ pieczeniem lub gotowa-
niem. Ograniczy¢ sol, stodycze, niezdro-
we przekaski, a zamiast masta stosowac
zdrowe ttuszcze roslinne. Owoce, warzywa,
kasze, petnoziarniste pieczywo dostarcza
organizmowi niezbednego btonnika.

Kolejng zmiang jest ruch - wystarczy 30
minut aktywnosci 5-6 razy w tygodniu.
Znalezienie wtasnej, ulubionej formy ruchu
pozwoli na konsekwencje i regularnos¢
treningdw.

Na rynku farmaceutycznym funkcjonuje tez
sprzymierzeniec oséb dazacych do utrzy-
mania prawidtowego poziomu cholesterolu
we krwi - Monakolina K. Jej Zrodtem jest ryz
poddany fermentacji z uzyciem szczegol-
nego szczepu czerwonych drozdzy - Mo-
nascus purpureus. Substancja ta blokuje
dziatanie enzymu, ktéry odpowiada za syn-
teze cholesterolu w watrobie. Monakolina
K wystepuje w postaci suplementu diety
w dawkach od 3 mg do 10 mg/na kapsutke
czy tabletke. W ciagu dnia mozna przyjac
dawke nie wigkszg niz 10 mg.
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* Monakolina K-pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi

1. The EFSA Journal 2011;9(7):2304
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Wypetnij ankiete
na medonet.pl

Chcesz jak
najdtuzej cieszy¢ sie

dobrym zdrowiem? Wy-

petnij krotka ankiete doty-
czaca profilaktyki zdrowotnej

oraz stylu zycia.

Po odpowie-

dzi na wszystkie pytania otrzy-
masz rekomendacje zdrowot-
ne dopasowane do Twojego
stanu zdrowia. Zréb to
dla siebie i swoich
bliskich!

W 2013 r. m.st. Warszawa
dostrzegajgc zmiany
demograficzne i wzrost
liczby mieszkancow

w wieku emerytalnym
(w stolicy mieszka

480 tys. 0osob 60+),
opracowata i realizuje
program ,Warszawa
przyjazna seniorom”

Celem jego jest poprawa jakosci zycia se-
nioréw poprzez rozszerzenie oferty spe-
dzania czasu wolnego, wzmocnienia ich
pozycji na rynku pracy (powstato Senio-
ralne Biuro Karier), a takze, jak najdtuzsze
utrzymanie ich sprawnosci i samodzielno-
$ci. Podjeto szereg dziatan z zakresu profi-
laktyki zdrowotnej (nieodptatne szczepienia
przeciwko grypie (dla 60 tys. osdb), pro-
gram promocji zdrowia ,Aktywny Senior”,
kombatanci maja do dyspozycji poradnig
zdrowia). Osoby w wieku emerytalnym
moga skorzysta¢ z bogatej oferty z za-
kresu edukaciji i kultury. Warszawa wspiera

Warszawa -
dla Seniora

. 3%¢
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Z_aKS,@\,)

dziatalnosé¢ 21 Uniwersytetéw Il Wieku,
dofinansowuje spacery i spotkania varsa-
vianistyczne, kursy komputerowe, wspiera
punkty cyfrowego wsparcia seniora. War-
szawa oferuje takze w ramach programu
LSenior starszy sprawniejszy” bezptatne
zajecia sportowe.

Powotano Centrum Ustug Spotecznych
Spoteczna Warszawa, ktére koordynuje
Swiadczenie ustug opiekunczych. Z mysla
0 seniorach powstato Centrum Aktywno-
$ci Miedzypokoleniowej (CAM) petnigce
funkcje miejsca integracji senioréw i innych
grup pokoleniowych, a takze wymiany do-
Swiadczen. Z myslg o powstaricach war-
szawskich powstata placowka wsparcia
dziennego. W 2018r. powstancy otrzymuja
od miasta nagrode pieniezng, moga takze
skorzysta¢ z bezptatnych przejazddéw tak-
sowkami.

Miasto systematycznie likwiduje barie-
ry architektoniczne i dba o dostepnosé
przestrzeni publicznej (za co w 2019r.
otrzymata Access City Award). Od 2007 r.
sukcesywnie wymieniany jest tabor komu-
nikacji miejskiej na niskopodtogowe auto-
busy i tramwaje. W Warszawie funkcjonuje
ciato doradczo-spoteczne Warszawska
Rada Senioréw, Rady Senioréw dziatajg
takze w 18 dzielnicach. Od 2017 r. orga-
nizowany jest konkurs ,Miejsce przyjazne
seniorom”.


https://www.cholester.pl/
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Pani Beato, projekt Madra Babcia to
zupetnie inne podejscie do tematu Se-
niora niz to, z ktérym najczesciej mamy
do czynienia zaréwno w mediach jak
i na co dzien. Skad pomyst na taka
dziatalnosé¢?

Pisanie o babciach i do bab¢ urodzito sie
wraz z moimi wnuczetami, a mam ich troj-
ke. Moja najkocharisza banda to Antek lat
10 oraz bliznieta - Stefania i Gustaw, dzi-
siaj szesciolatki. Nowa rola stawiata przede
mna nowe wyzwania oraz nieznane dotgd
emocje i doznania. Pomyslatam, ze skoro ja
mam dylematy, doswiadczenia i obserwa-
cje w tym obszarze, to moze warto podzie-
lic sie tym z innymi babciami i sprawdzi¢
czy inni tez tak maja. Wszyscy wokot mnie,
na hasto ,bede pisa¢ dla bab¢”, stukali
sie w czoto i wmawiali mi, ze bab¢ nie ma
w Internecie, ze to nie ma szansy uzyskania
popularnosci, ze to strata czasu, ze sie¢
to tylko mtodzi itd. Na szczescie ich nie
postuchatam i zaczetam publikowad. Dzi$
nasza spotecznos¢ na facebooku to 100 tys.
babc i 50 tys. czytelniczek bloga. Szybko po-
jawity sie prosby o spisanie tego wszystkiego
w jednym miejscu, wiec napisatam ksigzke
,Madra babcia”, ktéra jest dzisiaj jedyna po-
zycja dla bab¢ i o babciach. Dzisiaj moi do-
radcy majg kwasng ming, a moda na bycie
madrg babcig kwitnie w sieci, w mediach,
a Co najwazniejsze w zyciu.

Jak seniorzy radza sobie w dobie kom-
puteréw, smartphonéw i social me-
diow? Patrzac na liczby na Pani blogu,
fb czy instagramie chyba nie jest tak
zle, jak zwykto sie uwazacé?

Sadzac po liczbach osdb zgromadzonych
w sieci wokot tematu madrej babci, jest le-
piej niz wskazuje powszechna opinia, cho¢
pewnie mogtoby by¢ jeszcze lepiej. Duzo
zalezy od wieku bab¢. Dzisiejsza babcia to
czesto osoba jeszcze aktywna zawodowo
lub bedaca na emeryturze od niedawna.
To jest pokolenie, gdzie w pracy byty juz
komputery i internet. Jesli chodzi o senio-
row z nizszym PESEL-em to rzeczywiscie
bywa réznie i bardzo potrzebne sg wszel-
kie inicjatywy skierowane wtasnie do osoéb
starszych w obszarze ,ucyfrowienia” i po-
ruszania sie w sieci.

Tematy na Pani blogu sa bardzo rézno-
rodne i bliskie nie tylko osobom 50+. Czy
czerpie Pani z wlasnych doswiadczen?

To zaréwno moje doswiadczenia, obser-
wacje, pytania babd¢, jak i gorace tematy
medialne i biezace wydarzenia. W mediach
przylgnat do mnie przydomek ,madra bab-
cia”, jakbym ja nig byta. Odzegnuje sie od
tego i tlumacze, ze ja dziatam na rzecz
madrego babciowania i przekazuje cieka-
we informacje, zebySmy byty madrzejsze
i na czasie, a siebie nie uwazam za bez-
wzglednie madrg. Mam na sumieniu wiele
zachowan i sytuacji, ktére bynajmniej nie

A takiw ogole to wszyscy powinnismy rozpieszczac dzieci,
bo to daje im poczucie bezpieczenstwa i bycia kochanym.

Beata Borucka

Najstynniejsza babcia polskiego internetu, blogerka, autorka ksigzek.

Moda na

0 madrym babciowaniu, dobrych relacjach z dzie¢mi i wnukami oraz o projekcie
Madra Babcia opowiada Beata Borucka - bez watpienia najpopularniejsza babcia w sieci.

byty madre, dziele sie nimi z moimi pania-
mi i dyskutujemy o danej sytuacji w sie-
ci. Opisuje tez swoje wpadki w ksigzce,
oczywiscie z dystansem i humorem, co
jest mito komentowane, jako dowdd na
autentycznosc¢. Mam tez wielkie szczescie
bycia w dobrych relacjach z cérka, zieciem
i wnuczetami, wiec pokazuje nasze sposo-
by na budowanie relacji. Reasumujac, kaz-
dy dzien przynosi ciekawe tematy i ja sie do
nich odnosze.

Mowi sie czesto, ze rodzice sa od
wychowywania, a dziadkowie od roz-
pieszczania - zgadza si¢ z tym Pani?

Nie mogta Pani trafi¢ na wiekszego wroga
tego obiegowego powiedzenia. Uwazam,
ze misja, jaka jest wychowanie nowego
cztowieka jest wspdlna dla wszystkich
biorgcych w tym udziat. Polscy dziadko-
wie spedzajg z wnukami najwiecej czasu,
sposrod dziadkow z 30 krajow Europy i za
to nalezy sie nam medal. Ale ten medal
ma druga strong, czyli odpowiedzialno$é
za przemozny wptyw na mtodego cztonka
rodziny. A tak w ogéle to wszyscy powinni-
Smy rozpieszczac dzieci, bo to daje im po-
czucie bezpieczenstwa i bycia kochanym.
Nie chodzi tu o rozpuszczanie dzieci, nie-
stawianie granic sobie ani dziecku. Stwo-
rzytam liste 7 grzechéw gtéwnych bab-
ci, ktéra jest na moim fanpage’u i blogu.
Najwiekszy z nich wg mnie to paktowanie
z dzieckiem w tajemnicy przed rodzicami.
To katastrofa na wielu ptaszczyznach. Ob-
cigzamy dziecko tajemnicg, z ktérg ono nie
wie co zrobi¢. Pokazujemy, ze ktamstwo
czy ukrywanie prawdy jest dopuszczalne
w naszych relacjach. Ryzykujemy utrate
zaufania rodzicéw wobec nas, co jest bar-
dzo trudne do odbudowania. Poswigcam
temu tematowi obszerny rozdziat w ksigzce
»,Madra babcia”. Czy zatem my babcie nie
mamy by¢ nigdy dobrg wrdézka czy czaro-
dziejkg? Alez mozemy, tylko ze zdrowym
rozsadkiem. W ksigzce podpowiadam, jak
sobie z tym $wiadomie czyli babcingowo
poradzi¢. Zapraszam do przeczytanial

A co dla Pani jest najwazniejsze w by-
ciu babcia?

Bede nieco nudna, ale powiem, ze sg to
dobre relacje miedzy dorostymi. Kiedy
pierwszy wnuk, Antek byt malutki, moja
corka mowita ,Wiesz mamo, jestem spo-
kojna tylko, jak on jest z Tobg” — to byt dla
mnie wielki wyraz uznania dla relacji, jakie
nas tacza. A jak mamy stabe relacje, szcze-
golnie z synowa czy zieciem, to i wnuczeta
beda od nas izolowane, z obawy na zty
wptyw i robienie wbrew. To takze szeroko
opisuje w ksigzce. A najfajniejsza w byciu
babcig dla wnuczat jest ,staroczesnosc”
czyli taczenie nowoczesnosci z tradycja,
historig rodziny, pamiecia o zmartych, zwy-
czajami rodzinnymi, zabawami z dawnych
czasdéw czy rozsmakowywanie w babcinej
kuchni. Na te ostatnig okoliczno$¢ napi-
satfam ksigzke ,Opowiesci ze smakiem”,
gdzie dziele sie sekretami babcinej kuchni.

Jak dba o siebie madra babcia?

Zacznijmy od tego, ze madra babcia dba
o siebie w ogdle. Bardzo namawiam babcie
do dbania o siebie na wielu ptaszczyznach.
Przede wszystkim zachecam do zdrowego
odzywiania, badania sig regularnie i ¢wiczen
dostosowanych do wieku i wydolnosci.

Czesto przytaczam babciom komunikat,
ktory styszymy na... poktadzie samolotu
— ,maske tlenowa zaktadamy najpierw so-
bie, a nastepnie dziecku”, co oznacza, ze
dla dobra ukochanych wnuczat trzeba by¢
w dobrej formie jak najdtuzej. To takze waz-
ny komunikat do mtodych mam, ktére cze-
sto wpadajgc w macierzynstwo, zapominajg
0 sobie. Namawiam tez babcie na dbanie
0 swdj wyglad — razem z ekspertami radze
jak pielegnowac skore, jak sie malowac i co
robi¢ z siwiejgcymi wtosami. W kwestii ubio-
ru dojrzatej kobiety przekonuje do koloru,
W miejsce szarosci i czerni, podpowiadam
jak dobiera¢ fasony ubran do zmieniajace;j
sie sylwetki czy jak sie nie meczy¢ w butach
i zachowac elegancje na co dzien. Jednym
z rezultatdw moich dziatari pokazujgcym
popularnos¢ projektu, jest anegdota, ktdrg
ustyszatam od mojej fryzjerki. Otéz kilka jej
klientek poprosito jg o strzyzenie na ,madrg
babcie”. To sa prawdziwe i najpiekniejsze
rezultaty, tego co robie. Ja jako babcia
dbam o siebie tak samo, jak rekomendu-
je babciom. Dodatkowo wyniostam sie
z Warszawy do lasu i mam go dostownie

na wyciagniecie reki. Nie kupuje produktow
przetworzonych fabrycznie. Uwielbiam go-
towac i biesiadowac, wiec las, cisza i moje
wiktuaty przyciagajg rodzine i przyjaciot.
Dla mnie znamiennym elementem dbania
0 siebie jest dbanie o relacje, bo dla mnie
to zyciodajna sita.

Pani Beato, do kogo adresowany jest
projekt Madra Babcia?

Najprosciej méwigc chce trafi¢ z tym co ro-
bie do wszystkich babc¢. Ale dziata to tak,
ze informacije jakimi dziele sie na blogu, po-
rady naszych ekspertow, za posrednictwem
babd trafiajg tez do dziadkow, dzieci i wnu-
kéw. Beneficjentéw Madrej Babci jest wiec
zdecydowanie wiecej niz wskazujg oficjalne
liczby. Zapraszam wszystkie panie do dota-
czenia do spotecznosci Madrych Babc¢ na
Facebooku i do czytania bloga — to najwiek-
sza spotecznosc¢ senioralna. Kazda z nas
moze sie tam czué¢ swobodnie, komento-
wac i znalez¢ odpowiedzi na wiele pytan.

Czy ma Pani ztota rade, ktéra przyda sie
w relacjach Babcia - Dzieci - Wnuki?

To moze zakoncze fraszka, ktéra podpo-
wiada wiele wszystkim uczestnikom wy-
chowywania mtodego cztowieka w rodzi-
nie: ,Babcia to rola jest oskarowa, Lecz
w kategorii drugoplanowa”.

ZACZYN

FUNDACIJA

Promowanie
aktywizacji
spotecznej
seniorow
jest wazne!

Grupa osob 60+ w Polsce zwigkszy sie
z 24,6 % w roku 2019 do niemal 33 %
w roku 2030 i ponad 40 % w potowie XXI
wieku, o czym wyraznie méwig dostepne
prognozy (Rzadowa Rada Ludnosciowa,
MRPIPS, ONZ). Tendencja ta sprawi, ze
Polska bedzie wéwczas jednym z dwdch
najstarszych spoteczenstw Unii Europej-
skiej, w dodatku z populacjg znacznie
mniejsza niz obecnie. Badanie ONZ Glo-
bal AgeWatch Index 2015 klasyfikuje Pol-
ske dopiero na jednym z ostatnich miejsc
w UE pod wzgledem poziomu zycia i ak-
tywnosci spotecznej seniorow. Niezbyt
dobrg sytuacje osdb starszych potwier-
dzajg tez dane zawarte w opublikowanej
w listopadzie 2018 r. "Informacji na temat
sytuacji osdb starszych w Polsce". Senio-

Aktywni 60+

rzy sa grupa najmniej objetg dziataniami
aktywizacyjnymi i wkluczajgcym. Wyzwa-
nie to sktania¢ musi do podijecia dziatan
na rzecz wyzszej partycypacji spotecz-
nej dzisiejszych i jutrzejszych senioréw
w sferze publicznej. Fundacja Zaczyn
jako Organizacja Pozytku Publicznego
stara sie przede wszystkim zwiekszy¢
uczestnictwo senioréw w zyciu spotecz-
nym i wzmocni¢ ich gtos w debacie pu-
blicznej, ale tez przyblizy¢ spoteczenstwu
pozytywny wizerunek osob starszych
i rozwing¢ warunki do szerokiej integraciji
Srodowisk senioralnych o réznym stop-
niu zaangazowania obywatelskiego. Re-
alizacji tych celdéw stuzag takie dziatania
jak inkubowanie nowych i wspieranie ist-
niejacych juz Rad Seniordéw, organizacja
najwiekszego senioralnego wydarzenia
w Polsce, bedacego jednoczesnie szero-
ko zakrojong kampanig spoteczng, czyli
Ogdlnopolskiej Parady Senioréw i Pikni-
ku Pokolen, edukacja cyfrowa osdb star-
szych czy prowadzenie kampanii spo-
tecznych (,Zauwazeni”, ,Odwaz sie na
zmiany!”, ,Zrozumie¢ starosc¢”). Kluczem
dla dziatan Fundacji jest rozbudzanie
obywatelskich postaw i wiary we wtasne
mozliwosci seniordw, a przy tym rowniez
budowanie wspdlnoty miedzypokolenio-
wej i wzajemne uczenie sie od siebie.
Oferta dziatan jest na biezgco modyfiko-
wana i dostosowywana do zmieniajgcych
sie potrzeb osdb starszych.


https://madrababcia.pl/
https://madrababcia.pl/
https://zaczyn.org/
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Cukrzyca? POChP?

Bezptatne badania, konsultacje i projekty
badan klinicznych nowych lekéw i terapii.

W ofercie m.in. bezptatne badanie watroby
na urzgdzeniu FibroScan®.

Szczegoty i zapisy: 22 163 27 68

Czestochowa Gdansk Gdynia Katowice Krakow
t6dz Poznan Warszawa Wroctaw
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