Broszura powstata w ramach projektu ,,Ku zdrowej i aktywnej starosci”
wspoétfinansowanego ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego




Na oktadce znajduje sie fragment pracy, ktdrej autorkq jest Iga
Pacuszka, uczennica Gimnazjum im. Kréla Wtadystawa Jagietty w Ze-
spole Szkdt w Rogozu. Praca zajeta | miejsce w konkursie plastycznym
,Ku zdrowej i aktywnej starosci”. W dalszej czesci broszury zaprezen-
towano inne prace wyrdznione w konkursie.

Do opracowania niniejszej broszury wykorzystano opinie i wskazéwki
oraz materiaty zaprezentowane przez specjalistdw w trakcie spotkan
edukacyjnych w Koztowie, zrealizowanych w ramach projektu w
okresie maj-czerwiec 2017 r.

Byty to nastepujgce wystgpienia:

1) ,,Sposdb odzywiania inwestycjg na przysztos¢” — Pani Natalia Ule-
wicz, dietetyk kliniczny, trenerka i instruktorka fitness;

2) ,Zdrowe starzenie drogg do sprawnej dtugowiecznosci” — Pani
Monika Jabtonska, lekarka, specjalistka choréb wewnetrznych i ge-
riatrii;

3) ,,Psychologiczne aspekty starzenia sie i starosci — kryzys czy wy-
zwanie? O blaskach i cieniach pdznej dorostosci” — Pani Grazyna Kul-
ka, psycholozka, coach, propagatorka zdrowego stylu zycia.

Ponadto postuzono sie ogélnodostepnymi publikacjami i materiata-
mi, do ktérych odwotania znajdujg sie w przypisach.

Tekst, sktad i tamanie: Marek Jurzynski

Konsultacje: Natalia Ulewicz, Monika Jabtoriska, Grazyna Kulka




Zdrowie jest bardzo wazne w
zyciu kazdego cztowieka, a jego
szczegdlnego znaczenia do-
Swiadczamy zwtaszcza wtedy,
gdy go nam zabraknie. Dopdki
jestesmy zdrowi, mozemy bez
przeszkdéd pracowac, uczy¢ sie,
realizowac swoje plany i zamie-
rzenia, spotyka¢ sie z przyja-
ciétmi, podrézowac itd. Nato-
miast w momencie, gdy dotyka
nas choroba lub jaki$ uraz, a
takze gorsze samopoczucie, to
moze okazaé sie, iz codzienne,
normalne funkcjonowanie w
srodowisku domowym lub za-
wodowym stanie sie bardzo
utrudnione, a wrecz niemozli-
we. Wtedy zwykle potrzebuje-
my tez wiekszej pomocy i
wsparcia ze strony innych oséb.

Jedng z grup spotecznych
szczegblnie narazonych na
problemy zdrowotne s3 osoby
starsze, czyli — wedtug definicji
przyjetej przez Swiatowa Orga-
nizacje Zdrowia (WHO) — osoby
od 60 roku zycia. Dlaczego?
Odpowiedz jest prosta i oczywi-
sta: poniewaz wraz ze starze-
niem sie cztowieka, nastepuje
psychofizyczne stabniecie jego
organizmu, ktére objawia sie
m.in. spowolnieniem metaboli-
zmu, spadkiem sit witalnych,

ostabieniem uktadu odporno-
Sciowego, demineralizacjg kosci
i sztywnieniem stawow, zani-
kiem miesni, pogorszeniem
wzroku, stuchu oraz réwnowagi,
otepieniem umystowym.

Seniorzy zmagajq sie z wieksza
podatnoscig na rézne schorze-
nia oraz tzw. wielochorobowo-
$cig!, a ponadto s3 bardziej na-
razeni na negatywne nastep-
stwa urazow (np. trudno gojgce
sie rany, nie zrastajace sie zta-
mane kosci).

Ale to nie wszystko. Specyficzna
sytuacja wielu oséb starszych
wigze sie z ich osamotnieniem,
brakiem wsparcia lub nawet
odrzuceniem ze strony rodziny i
sgsiaddéw, ubdstwem material-
nym, a takze utrudnieniami w
dostepie do podstawowych
ustug spotecznych i aktywnosci
obywatelskich, co jest szczegdl-
nie dotkliwe na terenach wiej-
skich (ze wzgledu na bariery
architektoniczne i komunikacyj-
ne, relatywnie duze odlegtosci
pomiedzy miejscowos$ciami,
stabszy rozwdj infrastruktury

! Czesto u jednej osoby starszej wspét-
istnieje kilka przewlektych proceséw
chorobowych, co utrudnia diagnosty-
ke oraz wdrozenie wtasciwej terapii.



spotecznej takiej jak kluby se-
niora, domy dziennego pobytu).

Nasuwa sie zatem pytanie: co
robi¢, aby jak najdtuzej utrzy-
mac¢ zdrowie i dobrg kondycje
psychofizyczng, azeby na sta-
ro$¢ drastycznie nie pogorszyta
sie nasza jakos¢ zycia?

»Wiasciwe postepowanie profi-
laktyczne we weczesniejszych
fazach zycia i odpowiednia
opieka zdrowotna w starosci
majg zasadniczy wplyw na
utrzymanie sprawnosci i po-
prawe stanu zdrowia starego
cztowieka oraz oddalajg niebez-
pieczenstwo trwatego uzalez-
nienia od opieki ze strony in-
nych os6b”2.

Warto przypomnieé znane po-
wiedzenie: ,czym skorupka za
mtodu nasigknie, tym na staros¢
traci”. Aczkolwiek bedac nawet
w podesztym wieku, mozna
wcigz podejmowac szereg dzia-
tan, aby poprawi¢ swdj stan
zdrowia — nawet jesli wczesniej
nie robito sie zbyt wiele w tym
zakresie.

2 W. Pedich, Zaspokajanie potrzeb
zdrowotnych ludzi starych, Uniwersy-
tet Medyczny w Biatymstoku.

Trzeba jednak wiedzie¢, jak to
skutecznie robié. Czyli potrzeb-
na jest nam wiedza, ktérg moz-
na by przetozyé na odpowiednie
postawy, zachowania i nawyki,
ktére pomoga na co dzieh za-
dba¢ o zdrowie wiasne oraz o
zdrowie najblizszych.

Temu wtasnie ma stuzy¢ niniej-
sza broszura — aby dostarczyé
czytelnikom porad i praktycz-
nych wskazéwek, ktérych sto-
sowanie przyczyni sie do lep-
Szego samopoczucia i sprawno-
$ci, zmniejszajac ryzyko ciezkich
choréb i urazéow w wieku pdznej
dorostosci. Czes¢ z porad bedzie
zapewne ,oczywistg oczywisto-
$cig”, ale niektére mogg sie
okazaé¢ odkrywcze. Liczymy na
to, ze kazdy czytelnik znajdzie
tu cos$ dla siebie.

A zatem zapraszamy
do lektury!



Rozwaiajac kwestie zdrowego,
pomysinego starzenia sie i sta-
rosci, nalezy wpierw zastanowic
sie nad tym, czym w ogdle jest
zdrowie.

Definicji tego pojecia jest wiele,
jednak w dos¢ powszechnej
opinii zdrowym jest ten, kto na
nic nie choruje. Trzeba jednak
pamietaé, iz cztowiek — osoba to
nie tylko ciato (organizm), ale
rowniez umyst i duch (emocje,
uczucia, rozum, wola do dziata-
nia). A ponadto kazdy z nas sta-
nowi czgstke wiekszej catosci:
danej rodziny, sotectwa Ilub
osiedla, wspodlnoty samorzado-
wej, a wreszcie spoteczenstwa i
narodu. Z tego wzgledu najbar-
dziej uzyteczna (na potrzeby
niniejszej broszury) wydaje sie
definicja zaproponowana przez
WHO:

ZDROWIE to stan fizycznego,
umystowego i spotecznego do-
brostanu (dobrego samopoczu-
cia) osoby, a nie tylko catkowi-
ty brak choroby czy niepetno-

sprawnosci.

Catosciowe (holistyczne) spoj-
rzenie na pojecie ,zdrowia”
taczy w sobie kilka waznych
kwestii:

e prawidtowe funkcjonowa-
nie organizmu, jego ukta-
déw i narzaddéw (zdrowie
fizyczne),

e zdolnos¢ do rozpoznawania
emocji, wyrazania ich w
odpowiedni sposdb, umie-
jetnos¢ radzenia sobie ze
stresem, napieciem, le-
kiem, depresjg czy agresja
(zdrowie emocjonalne),

e zdolnos¢ do logicznego, ja-
snego myslenia (zdrowie
umystowe);

e zdolnos¢ do nawigzywania,
podtrzymywania i rozwija-
nia prawidtowych relacji z
innymi ludZmi oraz petnie-
nia rol spotecznych (zdro-
wie spoteczne).

Tylko potaczenie czterech wy-
mienionych elementéw pozwa-
la powiedzie¢ o kims, ze jest w
petni zdrowy.

Biorgc pod uwage powyisze,
edukacja prozdrowotna oraz
wynikajgce z niej dziatania (w
wymiarze jednostkowym, gru-
powym i ogdlnospotecznym)
powinny koncentrowaé sie na
zwiekszaniu potencjatu zdrowia
wszystkich obywateli, w tym
0sOb starszych, a nie na po-



szczegblnych chorobach (scho-
rzeniach)3.

Idagc tym tokiem myslenia, ni-
niejsza broszura zasadniczo nie
informuje o tym, jak radzi¢ so-
bie z okresSlonymi chorobami
lub jak im zapobiega¢, daje na-
tomiast réznorodne wskazéwki,
ktérych stosowanie pomaga
powieksza¢ potencjat zdrowia.
S3 to uniwersalne podpowiedzi,
ktéore z powodzeniem moga
wykorzystywaé osoby w réznym
wieku, jednak w szczegdlnosci
adresowane sg one do senio-
row.

Nalezy nadmieni¢, iz najwiekszy
wptyw na nasze zdrowie ma styl
zycia (w 53%) oraz $rodowisko
fizyczne (21%), a w mniejszym
stopniu czynniki genetyczne
(16%) oraz opieka zdrowotna
(10%)*. Jak widaé, stan naszego
zdrowia zalezy przede wszyst-
kim od nas samych — od tego,
jak postrzegamy sSwiat, jakie
mamy cele i aspiracje, co jemy,
jak spedzamy czas wolny, jak
odnosimy sie do oséb w naszym

3 B. Woynarowska, Edukacja zdrowot-
na, Wyd. PWN 2008.

4 Jest to opracowana w latach 70. XX
wieku koncepcja pél zdrowia LaLon-
de’a - ministra zdrowia Kanady.

otoczeniu itp. A zatem, prze-

chodzac do konkretow, wsrod

dziatan, ktére pomagajg utrzy-

maé zdrowie przez dtugi okres

zycia, nalezy wymieni¢ w szcze-

golnosci:

= dbanie o higiene osobistg
oraz o czysto$¢ i bezpie-
czenstwo otoczenia;

= codzienng aktywnos¢ fi-

zyczng;

zdrowag diete;

ograniczenie do minimum

lub catkowite wyelimino-

wanie uzywek;

= rozwijanie zainteresowan i
kontaktéw towarzyskich;

= aktywnos$¢ spoteczng (np.
wolontariat);

= regularne badania profilak-

tyczne oraz wizyty u lekarza

i stomatologa;

szczepienia ochronne;

racjonalne stosowanie le-

kéw.

U

=
=

A ponadto, aby by¢ zdrowym,
dobrze jest posiada¢ wysoko
rozwinietg inteligencje emocjo-
nalng, optymizm i poczucie sen-
su zycia, a takze wykazywad
ciggte zainteresowanie wtasnym
zdrowiem i poszerza¢ wiedze w
tym zakresie (nie popadajac w
skrajnosci).
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Aut. Gabriela Krzesiriska, uczennica Gimnazjum w Rogozu

HIGIENICZNY TRYB ZYCIA
CZYSTE | BEZPIECZNE OTOCZENIE

Plan dnia powinien uwzgledniac
czas na sen (7-8 godzin), regu-
larne positki, aktywnos¢ fizycz-
ng i intelektualng, a takze higie-
ne osobistg i dbanie o wyglad.
Trzeba réwniez zadbac o higie-
ne srodowiska zycia, poniewaz
w czystym, estetycznym i bez-
piecznym otoczeniu funkcjonuje
sie po prostu lepiej.

Srodowisko przyjazne zdrowiu
to okolica odznaczajgca sie
przede wszystkim czystym po-
wietrzem (bez smogu i innych

02 Ww bedsiesy wwlqd.qx.
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zanieczyszczen) oraz glebg, do-
stepem do wody pitnej dobrej
jakosci, a takze brakiem uciazli-
wego przemystu i transportu
(nie tylko ze wzgledu na zanie-
czyszczenia, ale réwniez hatas).
Ponadto na plus dziata to, ze
miejsce zamieszkania jest zad-
bane, wypielegnowane, w po-
blizu jest sporo drzew i innej
zieleni, a takze obiektéw matej
architektury  umozliwiajgcych
odpoczynek na swiezym powie-
trzu.

Waznym elementem zdrowego
trybu zycia jest dbanie o higiene



osobistg oraz wyglad (ubidr).
Trzeba dba¢ o nig stale, szcze-
golnie za$ latem (w upalne dni)
oraz przy intensywnym wysitku
fizycznym, poniewaz wtedy
wiecej sie pocimy oraz jestesSmy
bardziej narazeni na rozwdj
bakterii i grzybow. Nalezy chro-
ni¢ swoje ciato, zwtaszcza stopy
i miejsca intymne. Trzeba po-
nadto pamieta¢, iz nieprzyjem-
ny zapach oraz widoczny brud
moga by¢ przyczynami izolacji
spotecznej, dlatego tez higiena
osobista jest wazna zaréwno
dla zdrowia fizycznego jak i do-
brych kontaktéw miedzyludz-
kich.

Higiena ciata to przede wszyst-
kim utrzymywanie w czystosci
skdry, zebéw, witoséw, paznokci
poprzez: obmywanie ciata pod
prysznicem czy w kapieli, mycie
ragk (za kazdym razem kiedy to
konieczne) oraz okolic intym-
nych, mycie zebdéw (2 razy
dziennie), podcinanie paznokci i
wioséw, a takie regularna
zmiana ubran i bielizny (oraz ich
pranie). Higiena obejmuje réow-
niez troszczenie sie o czystosé
najblizszego otoczenia, czeste
pranie  poscieli, sprzatanie
mieszkania, samochodu itp. To
rowniez odpowiednie przecho-

wywanie zywnosci oraz przygo-
towywanie positkéw, a takzie
regularne wietrzenie mieszka-
nia (zimg — przynajmniej dwa
razy dziennie).

Sposdb  pielegnacji powinien
byé, rzecz jasna, zalezny od sta-
nu zdrowia i mobilnosci danej
osoby. Zwtaszcza osoby starsze
mogg odczuwaé trudnosci w
zadbaniu o wfasng higiene. Po-
mocne mogg okaza¢ sie np.
dodatkowe uchwyty w tazience
utatwiajgce wyjscie z wanny
albo zastgpienie wanny pryszni-
cem; maty antyposlizgowe. Se-
niorzy sg rowniez bardziej nara-
zeni na upadki, dlatego tez na-
lezy zadbaé o zagospodarowa-
nie przestrzeni domowej, ktdra
bedzie ufatwiata przemieszcza-
nie sie (np. likwidacja wysokich
progdw, wystajacych wyktadzin,
zabezpieczenie ostrych krawe-
dzi mebli).

Kolejny wazny aspekt dbania o
zdrowie to korzystanie z ustug
systemu opieki zdrowotnej,
obejmujace przede wszystkim
regularne wizyty u lekarza oraz
dentysty, stosowanie sie do
zalecen lekarskich (w tym
przyjmowanie zaleconych le-
kow), a takze udziat w profilak-
tycznych badaniach kontrol-



nych, ktore umozliwiajg wcze-
sne wykrycie chorob.

Skierowanie na niektére bez-
ptatne badania diagnostyczne
(finansowane z NFZ) oraz do
lekarza specjalisty®> wydaje le-
karz podstawowej opieki zdro-
wotnej (tzw. lekarz pierwszego
kontaktu). Co istotne, w naszym
kraju nie ma rejonizacji odno-
$nie ustug medycznych, dlatego
nie trzeba korzystaé z przy-
chodni lub szpitala najblizej
miejsca zamieszkania. Kazdy
ubezpieczony ma takze prawo
do zmiany lekarza, pielegniarki,
potoznej podstawowej opieki
zdrowotnej, jednak nie czesciej
niz dwa razy w roku.

Osobom starszym (po 60 roku
zycia), w szczegolnosci w pode-
sztym wieku, zaleca sie korzy-
stanie _z opieki geriatrycznej.
Wizyta w poradni geriatrycznej
wymaga skierowania od lekarza
pierwszego kontaktu.

> Nie jest wymagane skierowanie do
ginekologa i potoznika, stomatologa,
wenerologa, onkologa i psychiatry.
Skierowanie nie jest wymagane row-
niez dla inwalidéw wojennych i woj-
skowych, oséb represjonowanych oraz
kombatantow, a takze w stanach na-
gtego zagrozenia zdrowia lub zycia.

PORADNIE GERIATRYCZNE na
terenie wojewddztwa warmin-
sko-mazurskiego®:

DOBRE MIASTO, Zespot Zakta-
déw Opieki Zdrowotnej, ul.
Grunwaldzka 10B, telefon do
rejestracji: 89 616 82 31.

NOWE MIASTO LUBAWSKIE,
NZOZ ,Eskulap”, ul. Grunwaldz-
ka 3A, telefon do rejestracji:
56 474 28 40.

OLSZTYN, Polski Zwigzek Niewi-
domych, ul. Paukszty 57, tele-
fon do rejestracji: 89 542 75 82.

Aktualnie w naszym wojewddz-
twie dziaftajg zaledwie trzy po-
radnie geriatryczne. Jednakze
$redni czas oczekiwania na wi-
zyte jest relatywnie krétki i wy-
nosi od 5 do 35 dni’.

Dlaczego warto wybrac sie do
poradni geriatrycznej? Ponie-
waz lekarz geriatra ma za zada-
nie oceni¢ ogdlny stan zdrowia
seniora, rozpozna¢ gtéwne pro-
blemy zdrowotne w oparciu o
cata historie dotychczasowego
leczenia, okresli¢ najwazniejsze

6 http://www.nfz-olsztyn.pl/wyszu
kaj_swiadczeniodawcow/

7 0gdlnopolski Informator o Czasie
Oczekiwania na Swiadczenia Medycz-
ne: http://kolejki.nfz.gov.pl/




kierunki dalszego postepowania
medycznego, przede wszystkim
aby unikngé¢ stosowania nad-
miernej ilosci lekoéw, ktérych
dziatania czesto moga nawza-
jem sie wyklucza¢, badz pote-
gowac¢ swoje skutki uboczne.
Geriatra patrzy na pacjenta ca-
tosciowo, a nie tylko przez pry-
zmat jednego schorzenia albo
narzadu.

Uwaga: Ostroznie i z rozwaga
podchodz do stosowania lekdw
wydawanych bez recepty (np.
na dolegliwosci bélowe, goracz-
ke, przeziebienie) oraz suple-
mentdow diety, ktére sg dostep-
ne w wielu sklepach. Pamieta;j,
ze zazywanie réznych prepara-
téw moze nie tylko nie pomac,
ale nawet zaszkodzi¢ twojemu
zdrowiu. Zanim zaczniesz sto-
sowac¢ dany suplement, najle-
piej skonsultuj sie z lekarzem,
farmaceuta, ewentualnie diete-
tykiem, czy ten specyfik nie be-
dzie kolidowat z przyjmowany-
mi lekami, jakie sg korzysci oraz
ryzyka dla zdrowia.

Wyjgtek stanowi witamina D3 —
zalecana jest jej suplementacja
w okresie jesienno-zimowym, a
nawet przez caty rok.
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Warto rowniez rozwazy¢ oraz
skonsultowac z lekarzem korzy-
stanie ze szczepien ochronnych.
Dla oséb dorostych i senioréw
zalecane sg szczepienia przeciw:
WZW typu B (jesli osoba bedzie
poddawaé sie np. zabiegom
operacyjnym albo robié¢ sobie
tatuaz), przeciw kleszczowemu
zapaleniu opon mdzgowych
(osoby chodzace do lasu, parku
— narazone na kontakt z klesz-
czami), przeciw bfonicy, tezcowi
i krztuscowi (jesli w dziecinstwie
nie byto sie objetym szczepie-
niami przeciw tym chorobom),
przeciw grypie oraz przeciw
pneumokokom (osoby ostabio-
ne, z obnizong odpornoscia).
Szczepienia sg réwniez zaleca-
ne, a czasami wrecz obowigz-
kowe, dla oséb wyjezdzajgcych
w niektére rejony Swiata, np.
szczepienie przeciw z6ttej go-
rgczce wskazane jest dla podré-
zujgcych po krajach afrykan-
skich.

Nalezy nadmieni¢, iz dla efek-
tywnego funkcjonowania czto-
wieka w $rodowisku, ogromne
znaczenie majg jego wazrok,
stuch, mowa oraz zdolnosci po-
znawcze. Dlatego tez trzeba
zadbaé¢ o oczy, zeby i aparat
stuchowy, a w razie ich ostabie-



nia, co jest czeste u osob star-
szych — stosowaé¢ dostepne
srodki (np. szkta korekcyjne,
protezy zebowe, aparaty stu-
chowe), aby kompensowac¢ do-
Swiadczane braki. Moze to
zmniejszy¢ ryzyko izolacji spo-
tecznej spowodowanej np. nie-
wyrazng artykulacjg, niedostu-
chem.

Nalezy ponadto dbac¢ o spraw-
no$¢ intelektualng, wzmacnia-
nie pamieci oraz zdolnosci
uczenia sie przez cate zycie. Dla
0s6b starszych polecamy ak-
tywnosci  indywidualne  (np.
rozwigzywanie krzyzowek, su-
doku lub zagadek logicznych,
wycieczki krajoznawcze) albo
grupowe (np. uczeszczanie na
zajecia klubu seniora, uniwersy-
tet trzeciego wieku, podejmo-
wanie aktywnosci spotecznej,
zajmowanie sie wnukami).

O czym jeszcze trzeba pamie-
tac? O tym, aby ograniczy¢ a
nawet catkowicie wyelimino-
wacé uzywki, w szczegolnosci
alkohol i papierosy. Kazdy wy-
palony papieros skraca zycie
palacza, a takze zatruwa Ssro-
dowisko, jest szkodliwy dla osdb
w najblizszym otoczeniu. Szko-
dliwos¢ nikotyny (podobnie jak i
alkoholu) zalezy oczywiscie od
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dtugosci trwania i intensywno-
$ci natogu, szczegdlnie istotny
jest wiek rozpoczecia palenia
(im wczesniej tym gorzej), ale
szacuje sie, ze statystycznie
palenie tytoniu skraca zycie o
10-20 lat. Dlatego jest to wazny
powdd rdznicujacy diugosc oraz
jakos¢ ludzkiego zycia®.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Czesta, ale nie nadmiernie for-
sujgca aktywnos¢ fizyczna, daje
wiele korzysci dla naszego or-
ganizmu: poprawia samopoczu-
cie, sprawnos¢ ruchowgy i koor-
dynacje, pobudza metabolizm i
perystaltyke jelit, przeciwdziata
nadwadze i otyfosci, jak rdwniez
wzmacnia pamie¢ i koncentra-
cje, odpornosé, poprawia dzia-
fanie serca i uktadu krwiono-
$nego, zmniejsza ryzyko osteo-
porozy (gtéwnej przyczyny zta-
man kosci wsrdd seniorow).

8 W $wietle raportu ,Sytuacja zdro-
wotna ludnosci Polski i jej uwarunko-
wania”, w 2013 roku najistotniejszym
czynnikiem ryzyka tgcznego obcigzenia
chorobami mezczyzn byto palenie
tytoniu, odpowiadajgce za utrate
18,6% lat przezytych w zdrowiu, na-
tomiast na trzecim miejscu znalazto
sie spozywanie alkoholu, dla ktérego
wskazany odsetek lat wynidst 9,5%.



Aut. Kaja Dreger, uczennica Gim-
nazjum w Szkotowie

Dlatego tez zaleca sie ograni-
czenie do minimum bezruchu,
np. siedzenia przed telewizo-
rem czy komputerem. Nato-
miast pozgdana aktywnos¢ fi-
zyczna dla organizmu to, w
pierwszej kolejnosci, codzienna
aktywnos¢ zwigzana z trybem
zycia, czyli np. chodzenie lub
jazda rowerem do pracy, po
zakupy (zamiast jazdy samo-
chodem), chodzenie po scho-
dach (zamiast windy), spacero-
wanie w ciggu dnia.

Po drugie, aktywno$é fizyczna
moze byc realizowana w formie
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codziennych, nieuciazliwych
¢wiczen takich jak np. gimna-
styka poranna irozciggajaca
w ciggu dnia, éwiczenia zwigza-
ne z profilaktyka zdrowia (np.
na bdle i schorzenia kregostu-
pa). Po trzecie, tak czesto, jak to
mozliwe, zaleca sie aktywny
wypoczynek — czyli hobby zwia-
zane z ruchem i wysitkiem fi-
zycznym, np. prace w ogrodzie,
taniec towarzyski.

Natomiast 2-3 razy w tygodniu
powinna mieé¢ miejsce bardziej
intensywna aktywno$é sporto-
wa (lepiej wybieraé¢ dyscypliny
bez elementdéw rywalizacji i bez
duzego ryzyka kontuzji, np.
ptywanie, jazda na rowerze,
nordic walking, jogging, ¢wicze-
nia na sitowni).

ZDROWA DIETA

Codzienna dieta, czyli to, co
jemy i pijemy oraz w jaki sposob
to robimy, ma ogromny wptyw
na samopoczucie, energie do
dziatania oraz ogodlny stan na-
szego zdrowia. Podobnie jak
samochdéd potrzebuje paliwa,
aby jechaé, tak my potrzebuje-
my jedzenia, aby funkcjonowac.
Jesli wiec bedziemy ,tankowac”



ztym paliwem, to daleko nie
zajedziemy!®

Co wiecej, znajomos¢ zasad
zdrowego zywienia oraz wia-
Sciwa dieta mogg by¢ bardzo
pomocne w leczeniu wielu cho-
réb i dolegliwosci.

Rzecz jasna, sposdb odzywiania
powinien by¢ dostosowany do
wieku, stylu zycia, a takze do
organizmu (zwtaszcza, jezeli
jesteSmy obcigzeni niektérymi
przewlektymi chorobami, uczu-
leniem na konkretne produkty
albo nietolerancjg pokarmowa).
Kazdy z nas jest inny i ma inne
potrzeby. S jednak pewne
uniwersalne zasady, ktére moga
by¢ stosowane z powodzeniem
przez wiekszos¢ ludzi.

Jaka powinna by¢ ,idealna die-
ta”?

Wedtug Natalii Ulewicz, diete-
tyka klinicznego, ,idealna dieta”
spetnia nastepujace warunki:

% Popularne stafo sie powiedzenie:
»Jestes tym, co jesz”, ktdre pochodzi z
programu telewizyjnego BBC autor-
stwa G. McKeith oraz ksigzki pod tym
samym tytutem (oryg. You Are What
You Eat). Trzeba jednak pamietad, iz
wazne jest nie tylko to, co zjemy, ale
to, co faktycznie strawimy i przyswoi-
my. Dlatego tez trzeba dbad o uktad
pokarmowy (zotadek, jelita i watrobe).
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1. Umozliwia utrzymanie odpo-
wiedniej masy ciata, na statym
poziomie.

2. Daje energie, dobry nastroj i
samopoczucie, poprawia prace
uktadu nerwowego.

3. Nie powoduje kompulsywne-
go objadania, napaddéw gtodu,
zachcianek.

4. Jest intuicyjna, nie wymaga
kalkulatora, wagi, excela, tabel
itp.

5. Nie pogtebia oraz nie powo-
duje niedoboréw  substancji
odzywczych.

6. Sktada sie z jedzenia, a nie z
gotowych produktéw, prosz-
kow, odzywek.

7. Uwzglednia stuchanie sygna-
tféw wtasnego ciata — obserwa-
cje.

8. Jest elastyczna, zmienna i
potrafi ,,wybaczac¢”.

9. Wzmacnia system odporno-
Sciowy i dziata przeciwzapalnie.
10. Jest stata, nie ma przerw ani
daty koricowej, nie jest to chwi-
lowa zmiana.

Po pierwsze, trzeba zadbac¢ o
regularnos¢ positkdbw — opty-
malnie od 3 do 5 dziennie, o
mniej wiecej statych porach
dnia. Jedz w spokoju, bez po-
$piechu, doktadnie gryz i diugo



przezuwaj jedzenie, aby lepiej
sie trawito i przyswajato.

Nalezy jes¢ regularnie, nie nale-
2y jes¢ zbyt czesto, bo nasze
narzady takze muszg miec czas
na sprawne trawienie. Wazne
jest takze, aby $niadanie spo-
zywaé 30-60 minut po wstaniu z
tézka, natomiast ostatni positek
powinien wypada¢ okofto 2-3
godzin przed snem.

Trzeba réwniez pamietaé o spo-
zywaniu duzej ilosci ptynéow -
codziennie oprdcz zup i roznych
napojow nalezy wypi¢ okoto 1,5
litra czystej, najlepiej mineral-
nej wody (a w okresie upatow
oraz duzego wysitku fizycznego
znacznie wiecej). Zaleca sie cze-
ste popijanie wody, zanim po-
czuje sie pragnienie, ktére jest
juz oznaka odwodnienia organi-
zmu. Nie nalezy jednak pi¢ w
trakcie positku, bo rozcieicza
sie w ten sposéb soki zotadko-
we i utrudnia trawienie. Po po-
sitku dobrze jest chwile odpo-
czgé, aby organizm zaczat spo-
kojnie trawi¢ (lecz zamiast ,,p6t
godzinki dla stoninki”, lepiej
pdjs¢ na spacer).

Obserwuj, jak sie czujesz po

positku. Jedzenie powinno do-
dawa¢ energii do dziatania, a
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nie spowalnia¢ albo usypiac.
Jezeli zatem np. odczuwasz dys-
komfort trawienny (wzdecia,
zgaga), to ewidentny znak, ze
musisz co$ zmieni¢ w swoim
sposobie odzywania, a by¢ mo-
ze rowniez skonsultowaé sie z
lekarzem.

Gtéwnym zrédtem energii dla
organizmu s3 weglowodany.
Wazine, aby na co dzieh spozy-
waé przede wszystkim weglo-
wodany ztozone (tzw. wielocu-
kry), ktére diuzej sie trawia, a
zatem powodujg wolniejszy
wzrost poziomu glukozy we
krwi. Podstawowym Zrdédtem
weglowodandéw s3 zboza, jed-
nak zaleca sie unikania pszenicy
i kukurydzy, natomiast bazowa-
nie na zbozach takich jak: pro-
so, gryka, ryz, komosa ryzowa,
amarantus.

Podpowiedzi daje nam indeks
glikemiczny weglowadandw
(1G), ktéry okresla szybkosc
zwiekszenia stezenia glukozy we
krwi po spozyciu danego pro-
duktu. W oparciu o ten wskaz-
nik, powinnismy wybiera¢ prze-
de wszystkim pokarmy o niskim
IG. Nalezy jednak zauwazyé, iz
rzadko jemy jedynie jeden pro-
dukt, np. same gotowane lub




pieczone ziemniaki. Wiemy tez,
Ze trawienie spowalniajg zawar-
te w pozywieniu biatka, ttuszcze
oraz btonnik pokarmowy. Jezeli
wiec ziemniaki spozywane s3
jako cze$é positku, z chudym
miesem, nienasyconymi kwa-
sami ttuszczowymi z sosu satat-
kowego i btonnikiem pokarmo-
wym z warzyw, positek moze
mie¢ niski indeks glikemiczny,
mimo udziatu w nim ziemnia-
kéw o wysokim 1G1°,

Kolejna sprawa, to dostarczanie
organizmowi dobrej jakosci
biatka zawartego np. w jajach,
miesie, rybach, roslinach stracz-
kowych, nabiale (najlepiej ko-
zim lub owczym) oraz dobrych
ttuszczéw, ktére znajdujg sie w
awokado, oleju kokosowym,
oliwie, oleju Inianym, oleju z
ostropestu, z wiesiotka, orze-
chach, nasionach, pestkach i
wiorkach.

UWAGA! Bezwzglednie nalezy
unika¢ spozywania utwardzo-
nych ttuszczéw roslinnych typu
trans, ktére powstajg w wyniku
procesow przemystowych (po-
legajacych na utwardzeniu ole-

10 7rédto: strona internetowa
http://dieta.mp.pl/zasady/68179,inde
ks-glikemiczny
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jow roslinnych) albo w wyniku
ogrzewania lub smazenia ole-
jéow w wysokiej temperaturze.
Ttuszcze te powodujg wzrost
poziomu "ztego cholesterolu
LDL" oraz trdjglicerydédw we
krwi, jednoczesnie obnizajac
poziom "dobrego cholesterolu
HDL". Powodujg tez przyrost
tkanki  ttuszczowej, gtownie
brzusznej, a takie obnizajg
wrazliwos$¢ komérek na insuline
(zwiekszajgc ryzyko cukrzycy
typu Il). Uwaza sie dlatego, ze
ttuszcze trans sg bardziej szko-
dliwe niz nasycone ttuszcze
zwierzece (np. smalec czy ma-
sto).

Ttuszcze trans wystepujg zwykle
w chipsach, paluszkach, kraker-
sach, ciastkach, herbatnikach,
biszkoptach, paczkach, fast foo-
dach (zwtaszcza frytkach), zu-
pach w proszku. W Polsce pro-
ducenci nie majg obowigzku
informowania o  zawartosci
ttuszczéw trans na opakowa-
niach swoich produktéw (a je-
dynie o zawartosci kwaséw na-
syconych, jednonienasyconych,
wielonienasyconych i choleste-
rolu). Dlatego tez nie kupuj
produktow, ktére majg w skia-
dzie napisane: "ttuszcz utwar-
dzony”, ,uwodorniony" lub



"czesciowo uwodorniony
(utwardzony)". Im wyiszg pozy-
cje na liscie zajmuja te zwiazki,
tym wyzsza ich zawartos¢ w
produkcie®®,

Aut. Iwona Gredziszewska, uczen-
nica Gimnazjum w Szkotowie

Pamietaj ponadto, ze $niadanie
jest najwazniejszym positkiem
dnia. Powinno by¢ bogate w
biatko, dobrze tez, gdyby byto
na ciepto.

Jesli chcesz unikng¢ nowotwo-
row i wielu innych chordéb, wye-
liminuj cukier z diety, w tym
zwilaszcza stodzone, gazowane
napoje. Cukier mozna zastgpic
np. ksylitolem albo erytrytolem,
natomiast zamiast stodyczy le-

1 http://www.poradnikzdrowie.pl/
zywienie/co-jesz/tluszcze-trans-sa-
niebezpieczne-gdzie-wystepuja-
tluszcze-trans_37678.html
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piej jes¢ owoce, kokosa lub
gorzka czekolade. Z kolei za-
miast produktéw z biatej maki,
spozywaj make razowg albo z
petnego przemiatu. Jak najcze-
Sciej jedz za to warzywa,
aby dostarczy¢ sobie
btonnika, witamin i mine-
ratéw, a takie oczyscié
organizm. Pamietaj tez o
probiotykach, ktére do-
brze wptywajg na flore
bakteryjng w jelitach (np.
kiszonki, kwas buracza-
ny). Stosuj w kuchni
zdrowe przyprawy i ziota.

Na zakonczenie rozwazan
o diecie warto poruszyé¢ kwestie
finansowga. Zapewne wielu oso-
bom nasunie sie mysl, iz zapro-
ponowane wskazéwki diete-
tyczne nie sg dla kazdego, bo
,zdrowe” jedzenie jest zbyt
drogie. Pomijajac prawdopo-
dobne koszty zdrowotne takie-
go myslenia, nalezy wskaza¢, iz
wiele dobrych produktéow w
korzystnych cenach jest do-
stepnych na sklepowych pot-
kach, trzeba sie tylko dobrze
rozejrze¢. Badz Swiadomym
konsumentem — nie wierz re-
klamom, czytaj etykiety na pro-
duktach, eksperymentuj. Nie
rob zawsze zakupéw na predko,



tylko daj sobie czas na przemy-
$lenie dokonywanych wyborow.
| gdy tylko to mozliwe, kupuj
naturalne, nie przetworzone
jedzenie ze znanego (i bez-
piecznego) zrédta.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Co to jest inteligencja emocjo-
nalna i dlaczego jest wazna dla
zdrowia? Oprdécz dos¢ popular-
nego ilorazu inteligencji (1Q),
ktdrym przy uzyciu réznych te-
stow mierzy sie przede wszyst-
kim zdolno$¢ logicznego mysle-
nia i rozwigzywania trudnych
zagadek, kazdy cztowiek posia-
da tez szereg tzw. ,,umiejetnosci
miekkich”  niezbednych  do
funkcjonowania w spoteczen-
stwie. Rzecz jasna, stopien roz-
woju tych umiejetnosci u po-
szczegblnych oséb jest bardzo
zréznicowany, jednak co wazne,
mozna je nabywac i wzmacniac
w kazdym wieku, réwniez w
okresie pdinej dorostosci. Jest
to wtasnie inteligencja emocjo-
nalna (EQ), ktéra zdaniem wielu
psychologéw!? w  znacznie

2 Uwaza tak np. Daniel Goleman,
popularyzator koncepcji inteligencji
emocjonalnej. Dla zainteresowanych,
zachecamy do zapoznania sie z pra-
cami tego autora — po polsku dostep-
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wiekszym stopniu niz 1Q decy-
duje o sukcesie zyciowym i zy-
ciowej satysfakgji.

Na inteligencje emocjonalna
sktadajg sie rézne cechy i umie-
jetnosci, ktére dzieli sie na dwie
grupy:

KOMPETENCJE OSOBISTE (in-
trapersonalne) czyli np. rozpo-
znawanie i kontrolowanie wta-
snych emocji, sumiennos¢, za-
angazowanie, optymizm, po-
prawna samoocena, wiara w
siebie, inicjatywa, innowacyj-
nos¢;

KOMPETENCJE SPOLECZNE (in-
terpersonalne), takie jak np.
empatia (rozumienie innych,
rozpoznawanie ich potrzeb i
wspieranie ich rozwoju); umie-
jetnosci komunikacyjne, budo-
wanie porozumienia i wiezi,
fagodzenie konfliktéw, przewo-
dzenie, wspodtpraca w zespole.

Rdézne badania wskazujg, ze
osoby o duzych zdolnosciach
emocjonalnych tatwiej nawigzu-
ja kontakty oraz trwate relacje z
innymi ludzmi, s3 mniej narazo-
ne na nieprzystosowanie. Inteli-

ne sg m.in. Inteligencja emocjonaina,
Inteligencja emocjonalna w praktyce
oraz Inteligencja spoteczna.



gencja emocjonalna odgrywa
rowniez duze znaczenie w sytu-
acjach stresowych i moze sprzy-
ja¢ efektywnemu radzeniu so-
bie w obliczu problemdw i prze-
szkéd. Z tego wzgledu ma bez-
posredni zwigzek ze zdrowiem
cztowieka, warunkujgc zwtasz-
cza dwa jego komponenty -
zdrowie emocjonalne oraz spo-
teczne.

Jak rozwijaé inteligencje emo-
cjonalng? Bardzo pomocny mo-
ze by¢ udziat w szkoleniach i
warsztatach dotyczacych , kom-
petencji miekkich” (np. z zakre-
su radzenia sobie z trudnymi
emocjami, efektywnego komu-
nikowania sie, rozwigzywania
konfliktdw, negocjacji), czytanie
literatury popularnonaukowe;j
na ten temat (na rynku wydaw-
niczym dostepne sg liczne po-
radniki i opracowania), ale
przede wszystkim — kontakt z
innymi ludzmi (krewnymi, s3-
siadami, znajomymi), rozmowa i
aktywne stuchanie, robienie
czegos wspodlnie dla dobra wta-
snego, rodziny oraz catej spo-
tecznosci lokalnej. Zachecamy
zatem do aktywnosci obywatel-
skiej w sotectwie, zaangazowa-
nia w dziatalno$¢ organizacji
pozarzgdowych albo do wolon-
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tariatu. Zwfaszcza osoby star-
sze, ktore majg wiedze, do-
Swiadczenie zyciowe oraz czas —
czyli zasoby, ktérymi moga z
powodzeniem dzieli¢ sie z in-
nymi.

N- zakoniczenie, warto zacy-

towac stowa Antoniego Kepin-
skiego, wybitnego lekarza, hu-
manisty i filozofa: ,Podobnie jak
jesien moze by¢ najpiekniejszg
porg roku, tak i staros¢ moze
byé najpiekniejszym okresem
zycia, w ktérym osiagga sie zy-
ciowg madrosc¢ i czuje prawdzi-
wy smak zycia, a to, co sie w
ciggu zycia przezyto, daje po-
czucie rzetelnego dzieta. Bywaja
jednak jesienie stotne i bezo-
wocne, i staro$¢ tez jatowa,
bolesna, a nawet tragiczna by¢
moze.”

Staro$¢ jest nieunikniona. To
przysztos¢, ktora wczesniej czy
poiniej zapuka do naszych
drzwi. Dlatego jak najwczesniej
powinnismy podja¢ decyzje, jak
chcemy jg przezyé. Przede
wszystkim, czy chcemy jg prze-
zy¢ jak najdtuzej w zdrowiu...
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