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Aktywni 50+
Dodatek dla seniorów
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Aktywność fizycznamożebyć
uniwersalnymlekiemopóźnia-
jącymstarość iutrzymującym
zdrowie.
Podczas wysiłku fizyczne-

godokomórekorganizmudo-
cierawięcej substancji odżyw-
czych i dotlenia sięmózg.Me-
tabolizm przyspiesza i łatwiej
pozbywamy się szkodliwych
toksyn.
Dzięki ruchowi poprawia-

mypracęukładu trawiennego
i zwiększamy odporność, po-
nieważ uaktywniamy system
immunologiczny. Wzmocnie-
niu ulegają stawy i tkanka
kostna, czyli obniża się ryzy-
ko osteoporozy, spala się
tłuszcz, poprawia stanmięśni
łydek, ud, pośladków, ramion
ibarkóworazklatki piersiowej
i modeluje się sylwetka.
Wysiłek fizyczny rozłado-

wuje stres i napięcie psychicz-
ne, eliminując m.in. zaburze-
nia snu. Nietrudno się zorien-
tować, że ujemne skutki bra-
ku ruchu toprzedewszystkim

rozwój chorobyzwyrodnienio-
wej stawów i kręgosłupa, ry-
zyko powstawania takich cho-
rób jak: nadciśnienie tętnicze,
chorobaniedokrwiennaserca,
cukrzyca i zaburzenia psy-
chiczne.

Poradź się lekarza
Najlepiej, jeśli aktywność fi-
zyczna zostanie zaplanowana
przez specjalistę. W przypad-
ku istnienia określonychscho-
rzeń, takich jak cukrzyca, cho-
roby nerek, niedokrwistość,
podwyższone ciśnienie tętni-
cze krwi, choroby naczyń ob-
wodowych i przewlekłe zapa-
lenie stawów, zbyt intensywny
wysiłek fizycznynie jestwska-
zany, a ćwiczeniapowinnybyć
dobierane indywidualnie.
Należy zbadać poziomwy-

dolności fizycznej, wykonać
badanieelektrokardiologiczne
w spoczynku i po wysiłku,
oznaczyć stężenie cholestero-
lu we krwi oraz jego frakcji,
zbadać poziom hemoglobiny.
Możnarównieżprzeprowadzić
badanie antropometryczne
i ocenić skład masy ciała, np.
określić zawartość tłuszczu.
Kiedy lekarz stwierdzi zdol-
ność do intensywniejszych
ćwiczeń, powinno się wybrać
ich formę, kierując się indywi-
dualnymi upodobaniami.

Napinanie, rozciąganie
Stretching toćwiczenia rozcią-
gające, które można wykony-
wać w każdym wieku. Mają
charakter zdrowotny, gdyżpo-
prawiajądziałanieukładu lim-
fatycznego, zmniejszającm.in.
obrzęki. Ćwiczenia usuwają
z tkanek substancje toksycz-
ne, wykazują działanie anty-
stresowe, rozluźniając fizycz-
nie i psychicznie. Rozciągając
i napinając mięśnie (regular-
nie, każdegodnia) spowolnimy
procesystarzenia, naszemięś-
nie zachowająelastyczność, co
pozwoli uniknąć urazów sta-
wów.

Aerobik
To gimnastyka wytrzymałoś-
ciowa wykonywana w rytm
muzyki. Poprawia kondycję,
wzmacnia układ sercowo-na-
czyniowy,modeluje sylwetkę.
Termin „aerobik” oznacza, że
ćwiczeniamajązazadaniedot-
lenienie całego organizmu.
Pełny zestaw ćwiczeń zawie-
ra czterypodstawoweelemen-
ty: rozgrzewkę, część aerobo-
wą, ćwiczenia wzmacniające
siłęmięśni oraz ćwiczenia roz-
ciągające i relaksujące. Aero-
bik można uprawiać w każ-
dymwieku, tempoćwiczeńdo-
stosowuje się do kondycji or-
ganizmu.

Fitness joga
Topołączeniehatha-yogi zćwi-
czeniami fitness i rozciągają-
cymi.Natężenie treningumoż-
na regulować, dostosowując
dowieku ikondycji. Ćwiczenia
zwiększają sprawność całego
ciała, a nie tylko wybranych
grup mięśni, nie narażają
na kontuzję i nie wymagają
sprzętu (oprócz maty) ani
umiejętności. Trening składa
się z trzechetapów: rozgrzew-
ki, ćwiczeń siłowych oraz roz-
ciągania. Ostatnie minuty to
głęboka relaksacja.

Aqua aerobik
Gimnastyka w wodzie, bez-
pieczna jest w każdym wieku
i polecana przez lekarzy. To
najlepszywybór dla osóbma-
jących problemy ze stawami,
nadwagą i stresem.Ćwiczenia
w wodzie korygują wady po-
stawy, awodazapewniaodcią-
żenie kręgosłupa. Aqua aero-
bik umożliwia także rozbudo-
wanie mięśni utrzymujących
właściwąpostawę– ćwiczenia
aktywizują niemal wszystkie
grupy mięśniowe, wzmacnia-
ją je i uelastyczniają. Regular-

na gimnastyka poprawia kon-
dycję i wydolność organizmu,
wpływa korzystnie na układ
oddechowy i krążenie, redu-
kuje tkankę tłuszczową.

Spining
Spining to jazda na rowerku
stacjonarnym. Jazdanarowe-
rzemawiele zalet,m.in. jest to
znakomity sposóbnapozbycie
sięnadwagi.Narowerkachsta-
cjonarnychdostosowuje się si-
łę pedałowania do aktualnej
wydolności fizycznej. Można
monitorować tętno, ciśnienie
tętnicze krwi i pracę serca.
Spining wykorzystywany jest
wrehabilitacji kardiologicznej
i polecanyw każdymwieku.

Jogging
Jogging tozarównoszybki spa-
cer,marsz, jak i forsownybieg.
Dlatego ten rodzaj aktywnoś-
cimożeuprawiaćkażdy,dosto-
sowując tempodostopniawy-
trenowania organizmu i stanu
zdrowia. Efekty zdrowotne to
m.in. podniesieniepoziomudo-
brego cholesterolu, utratawa-
gi, dotlenienieorganizmu,pod-
niesienie jego wydolności. Je-
śli wybieramy spacer, space-
rujmy regularnie, od trzech
do pięciu razy w tygodniu
przezminimum pół godziny.
(DD)

Zdrowie i dobre samopoczucie
Porady.Jaknie dać się jesieni i zachować formę?Pomogąwitaminy, odpowiednie ubranie i codziennydługi spacer

DorotaDejmek

Jesienią słońca coraz mniej
i najchętniej spędzamy czas
w domowym zaciszu. Spada
odporność, zaczynają się in-
fekcje, które mogą okazać się
szczególnieuciążliwedlaosób
starszych.W tym okresie po-
winniśmy troskliwie zadbać
o swoje zdrowie. Często wy-
starczyprzestrzegaćkilkupro-
stych zasad, aby się nie prze-
ziębić, nie dać chorobie i za-
chować dobre samopoczucie.

Odżywiaj się zdrowo
Jesienią seniorzy powinni
zmienićniecosposóbodżywia-
nia, wprowadzając do diety
produkty bogate w witaminy
iminerały, sięgającnp.poorze-
chy, ryby, warzywa i cytrusy.
Wartowzmacniać się natural-
nymi antybiotykami, takimi
jakczosnek i cebula, którema-
jąwłaściwości antybakteryjne
i przeciwgrzybicze.
I niemartwmysię, że przy-

tyjemy!Wokresie jesienno-zi-
mowym organizm potrzebuje
większej ilości energii, dlate-

go spożywanie regularnych,
rozsądnie skomponowanych
pod względem kalorycznym
i odżywczym posiłków z pew-
nością nie grozi przybraniem
na wadze. Dieta 50+ powinna
byćurozmaicona, bogatawda-
nia lekkostrawne, gotowane
i duszone (zdecydowanie nie
smażone!).

W chłodniejsze dni warto
spożywać więcej ciepłych na-
pojów,któreoprócznawadnia-
nia organizmupomagają rów-
nież w utrzymaniu optymal-
nej temperaturyciała. Jeśli już
zmarzniemy, najszybszym
sposobemnauzupełnienie cie-
pła jest gorąca herbata, najle-

piejmalinowa lubżurawinowa
i posilenie się ciepłym posił-
kiem. Dobrym sposobem
naprzemarznięcie jest gorąca
kąpiel, użycie rozgrzewających
maści lubmiejscoweogrzanie
ciała termoforem.

Ubierz się ciepło
Podstawą jest ubraniedopaso-
wanedopanującej aury. Panie
szczególnie narażone są
na nieprzyjemne infekcje pę-
cherza lubnerek,dlatego, strój
musi zakrywać i chronić te
miejsca. Jednaknienależy się
przegrzewać! Najlepiej ubie-
rać się „nacebulkę”, abywcho-
dzącna chwilę do ciepłegopo-
mieszczenia lub tramwaju,
miećmożliwość zdjęcia jednej
warstwy. Organizm nie lubi
przegrzania,może siębowiem
wiązać z wystąpieniem zabu-
rzeń pracy układu odpornoś-
ciowego.Przegrzaniepowodu-
je, że szybciej łapiemy infek-
cje. Podobnie jest w przypad-
ku przemoknięcia, które
sprawia, że wychładzamy się
aż 25 razy szybciej niż wtedy,
gdy ubranie jest suche.Warto pomyśleć także o szczepieniu przeciwko grypie

FO
T.
12
3R
F

Organizm o każdej 
porze roku,  
nie tylko latem,  
stale traci wodę 
i potrzebuje około  
2 litrów płynów 
dziennie

ARUCHUIĆWICZENIACH. Imwię-
cej się ruszamy, tymwięcej
energiimięśnie przerabiają
naciepło. Jeśli pogodanie za-
chęcadowyjścia na spacer,
ćwiczmywdomu.Dobrympo-
mysłem jest udziałw zajęciach
ruchowychwklubie, zapisanie
się nabasen lubdo studia tańca.
A UWAŻAJNAURAZY.Wokresie
jesienno-zimowymseniorzy
często doznają urazówkończyn
– skręceń, złamań, zwichnięć.
Podczas spacerów trzebawięc
wzmócczujność, zwłaszcza kie-
dy temperatura spadnie poniżej
zera.Warto także, aby osoby
mające kłopoty z chodzeniem
lub równowagą zabrały na spa-
cer kogośbliskiego.
A DBAJOSKÓRĘ ICIAŁO.Wiatr
i zmiany temperaturymogą
spowodowaćwysuszenie, za-
czerwienienie, podrażnienie
skóry twarzy. Dlategonie rusza-
my się z domubeznałożenia od-
powiedniego kremu.
(DD)

NIEZAPOMINAJO...

Aktywność fizyczna
Ruch to jedyny znany sposób
na spowolnienie procesu sta-
rzenia się organizmu. Dzięki re-
gularnym ćwiczeniom fizycz-
nym można przesunąć wiek
biologiczny aż o 10 do 20 lat!

Grunt to się ruszać! Ruch znacznie opóźnia starzenie

Wysiłek fizyczny rozładowuje stres i napięcie psychiczne
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Tutaj tańczy się najpiękniej
Taniec.Podnosi energię,wyzwala uczucia, poprawia kondycję.Wystarczywyjść z domu, przełamaćopór i spróbować!

DorotaDejmek

Taniecnieznawieku.Tańczą3-
latkowie i 70-latkowie. Babcie
i wnuki. Dziadkowie i wnucz-
ki. W kółeczku i w parach.
Zmysłowetango, sentymental-
nywalc lubnowoczesnemodne
rytmy albo poleczkę i... „ka-
czuchy”.
–U nas tańczy się najpięk-

niej, bo piękno emanuje też
z tańczących –mówiAnnaPo-
włoka ze Studia Tańca
GOSZA. – I chociażnie stawia-
my ograniczeń co do wieku,
od sześciu lat kładziemy na-
cisk na pracę z osobami 50+.
Bo seniorzy kochają taniec!
Niektórzy są już z nami odpo-
czątku istnienia Studia, czyli
od siedmiu lat. Połknęli ta-
necznego bakcyla i wpadli
pouszy. Przychodządwa, trzy
razy w tygodniu, żeby potań-
czyć. Sami albo z partnerem
lub partnerką – to niema zna-
czenia, ponieważ towarzysz
do tańca zawsze się znajdzie.
Naparkieciewtaktklasycz-

nej muzyki tanecznej wirują
pary, wielkie lustra odbijają

każdy ichruch.Prowadzącaza-
jęciaMałgorzataSzyda,uczen-
nica prof. MarianaWieczyste-
go, trenerklasymistrzowskiej
tańcasportowego, zuwagąob-
serwuje tańczących. Dziś tań-
czą seniorzy, którzy początki

naukimają za sobą. Nie gubią
jużrytmu,niemyląkroków,ale
wciążcoś jeszcze trzebapopra-
wić, udoskonalić. Pani Małgo-
rzata cierpliwie pokazuje, jak
z gracją wykonać obrót, jak
prowadzićpartnerkęzachowu-

jącprzytymwyprostowanąpo-
stawę, poprawianieelegancko
zwisającą rękę tancerza. Jest
wesoło, przyjaźnie, wręcz ro-
dzinnie.Wszyscymówią sobie
po imieniu, niema rywalizacji
iniezdrowychambicji typu„je-

stemnajlepszy”.Takaserdecz-
na atmosfera sprawia, że na-
wetpoczątkujący tancerze, ta-
cy, którzy nic nie potrafią
i na sylwestrowych potańców-
kach zawsze siedzą pod ścia-
ną, w Studio GOSZA odrzuca-

ją tremę i skrępowanie – uczą
się tańczyć i osiągają sukces.
– Zajęcia prowadzimy

wsposób ciągły –dodajeAnna
Powłoka. – W każdej chwili
można dołączyć do grupy lub
zniej odejść.Niemacykli, kar-
netów. Co jakiś czas organizo-
wana jest grupadlapoczątku-
jących, którzy chcą rozpocząć
przygodę z tańcem.NaszeStu-
dio, oprócz zajęć w tygodniu,
proponuje senioromtakżespot-
kania towarzyskie.Razwmie-
siącu organizowane są sobot-
nie wieczorki taneczne, a dwa
razy w roku 5-dniowe zajęcia
wyjazdowe.
Nawet babcie i dziadkowie,

którzy opiekują się wnukami,
nie muszą rezygnować ze
swych tanecznych pasji – Stu-
dioGOSZAproponujewspólną
aktywność.Tenczasnaukiryt-
mu i ruchu tanecznego to czas
zabawy i integracji międzypo-
koleniowej.
Studio Tańca GOSZA już

trzy lata pod rząd otrzymało
certyfikat „Miejsce przyjazne
seniorom”.Okazuje się, że jest
przyjazne także dzieciom.

ATANIECMOŻEBYĆALTERNATY-

WĄdla uprawianegoamatorsko
sportu i ćwiczeń fizycznych.
Pozwala namzachować zdrowie
i dobrą kondycję, poprawia
również samopoczucie.
A WZMACNIA IUELASTYCZNIA

wszystkiemięśnie naszego ciała.
Rozluźnia iwzmacnia kręgosłup
oraz stawypowielogodzinnym
siedzeniu na kanapie przed tele-
wizorem, kształtuje sylwetkę,
zwiększa siłę i poprawiawytrzy-
małość.
A POPRAWIAKRĄŻENIE,ponieważ
podczas tańca, podobnie jak pod-
czas każdego innegowysiłku, ak-
cja serca zostaje przyspieszona.
Taniec to także znakomity spo-
sóbnazłagodzenie bólu, popra-

wępracy jelit i zgubienie nadmia-
ru kilogramów– ruszając się
wtańcu spalamy tłuszcz. Pół go-
dziny tańca towarzyskiego to
utrata takiej samej ilości kalorii,
jak podczas30-minutowego
energicznego spaceru.
A JESTLEKIEMNADEPRESJĘ, bo-
wiemwtrakcie tańcaworgani-
zmie człowiekawydziela się
adrenalina i noradrenalina, dzięki
którymczujemysię lepiej imamy
więcej energii.Wydzielają się
także endorfiny, zwanehormo-
nami szczęścia. Dlatego taniec
bardzo często polecany jest jako
metodawspomagająca leczenie
depresji, nerwicy i innych chorób
opodłożupsychicznym.
(DD)

TANECZNYMKROKIEMPOZDROWIE

Taniec to najbardziej przyjemna forma ćwiczeń fizycznych
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Zachowanie sprawności inte-
lektualnej w starszym wieku
stanowi nie mniej ważny
aspektdecydującyo jakości ży-
cia niż stan zdrowia, spraw-
ność fizyczna, warunki życia
i wsparcie społeczne.

Umysł doskonały
Ale, co ciekawe, seniorzy, któ-
rzy stale pogłębiają swą wie-
dzęsązdrowsi, bardziej spraw-
ni fizycznie i oczywiście umy-
słowo, w porównaniu z osoba-
mi nieaktywnymi, będącymi
w tym samymwieku. Dlatego
doskonalenie umysłu ma głę-
boki sens,nawiodącąrolęedu-
kacji wśród osób 50+wskazu-
je wielu naukowców. Uczenie
się powinno być sposobem
na życie, pozwalającym być
otwartym wobec innych ludzi
i świata.
Sprawność intelektualną

można doskonalić na wiele
sposobów. Zalecane są takie
rozrywki jak m.in. rozwiązy-
wanie krzyżówek, rebusów,

szarad matematycznych, czy-
tanie książek, oglądanie fil-
mów,uprawianie gier trenują-
cych umysł, jak np. szachy,
brydż – jednymsłowem,wska-
zana jest każda działalność,
którazmuszadowysiłkuumy-
słowego. Obecnie bardzo po-
pularną, zinstytucjonalizowa-
ną formą edukacji seniorów,
mającą na celu zachowanie
i rozwijanie sprawności inte-
lektualnej, są Uniwersytety
TrzeciegoWieku.

Senior studentem
Pierwszyuniwersytet tego ty-
pupowstałwTuluzieweFran-
cji.Utworzył gow1972 r. profe-
sor nauk społecznych Pierre
Vellas.Wkrótce podobne uni-
wersytety zaczęły powstawać
winnych francuskichmiastach
oraz krajach Europy i świata.
W latach 70. powstaje też

jedna z organizacji działają-
cych na rzecz ludzi starszych
onazwieAssociation Interna-
tional des Uniwersites du
Traisem Age (AIUTA – Mię-
dzynarodoweStowarzyszenie
UniwersytetówTrzeciegoWie-
ku). Jest onamiędzynarodową
organizacją skupiającą uni-
wersytety trzeciego wieku
z całego świata. Jej celem jest
promowanie edukacji osób
starszych, wymiana wiedzy

i doświadczeń pomiędzy uni-
wersytetamiz różnychkrajów,
ponadto prowadzenie badań
na temat edukacji dorosłych.
Członkami AIUTA są także
niektóre polskie UTW.
WPolscepierwszyUniwer-

sytetTrzeciegoWiekupowstał
już w latach 70., a dokładnie
w 1975 r. przy Centrum Me-
dycznymKształceniaPodyplo-
mowegowWarszawie. Pomy-
słodawcą jego utworzenia by-
ła gerontolog prof. Halina
Szwarc. Dziś w naszym kraju
istnieją trzy typyUniwersyte-
tów Trzeciego Wieku: działa-
jące w strukturach bądź
podpatronatemwyższejuczel-
ni, kierowanenajczęściejprzez
pełnomocnika rektora danej
uczelni; powołaneprzezstowa-
rzyszeniaprowadzącedziałal-
ność popularnonaukową oraz
inne, działające np. przy do-
mach kultury, bibliotekach.

UTW w Krakowie
W Krakowie Uniwersytety
TrzeciegoWiekuprowadzikil-
kauczelniwyższych.Krakow-
scy seniorzy mogą zdobywać
wiedzę w UTWUniwersytetu
Jagiellońskiego, Uniwersyte-
tuEkonomicznego,Uniwersy-
tetu Rolniczego, Uniwersyte-
tu Pedagogicznego, Politech-
nikiKrakowskiej,Uniwersyte-

tu Papieskiego Jana Pawła II,
Wyższej Szkoły Filozoficzno-
Pedagogicznej Ignatianum
oraz Nowohuckiej Akademii
Seniora.
Co oferują swoim słucha-

czom UTW? Przykładowo,
kształcenie w UTW UJ swoją

formułąprzypominastudiapo-
dyplomowe. Seniorzy przez
dwa semestry na cotygodnio-
wychwykładach i seminariach
zdobywają wiedzę z określo-
nej dziedziny, np. historii sztu-
ki, historii i kultury Krakowa,
psychologii wieku dojrzałego

orazprofilaktyki chorób cywi-
lizacyjnych i zdrowego stylu
życia. Po roku nabywają wie-
dzę potwierdzoną dyplomem.
Oprócz kierunku wiodącego
studenci UTW mogą wybrać
również kształcenie w formie
seminariów fakultatywnych,
spośród których popularnoś-
cią cieszą się: historia i kultu-
ra innych regionów, filozofia,
literatura, antropologia, socjo-
logia, historia Polski, zajęcia
przyrodniczo-astronomiczne.
WofercieUTWPK, oprócz

odbywających się co dwa ty-
godniesympozjów,znalazłysię
również seminaria prowadzo-
ne w mniejszych grupach,
gdzie słuchacze mogą zdobyć
wiedzę z zakresu języków ob-
cych, obsługi komputera, pe-
dagogiki i psychologii, historii
sztuki i filmu. Powodzeniem
cieszą się zajęcia rekreacyjno-
ruchowe.
SłuchaczeUTWUniwersy-

tetu Rolniczegomogą uczęsz-
czać na wykłady, ćwiczenia
i seminaria, brać udziałwwy-
jazdach tematycznych, m.in.
do stacji doświadczalnychUR,
korzystać zwiedzy i doświad-
czenianajlepszychnauczycie-
li akademickich, poszerzać ję-
zyki obce, a także poprawiać
sprawność fizyczną.
(DD)

Niższy poziom estrogenu
Zdrowie.Kobiety pomenopauzie są szczególnie narażonenachorobęwieńcową i jej najpoważniejszą postać – zawał serca

DorotaDejmek

Okres menopauzy wyraźnie
zwiększa ryzyko zachorowa-
nia na schorzenia układukrą-
żenia.Profilaktykapomagami-
nimalizowaćnegatywne skut-
ki okresu przekwitania.
Dziś już wiadomo, że cho-

roby układu krążenia nie do-
tyczą głównie mężczyzn i do-
legliwości sercowo-naczynio-
we zagrażają w równym stop-
niu obydwu płciom. Kobiety
do 45. roku życia są mniej na-
rażone na zachorowanie, po-
nieważ chroni je żeński hor-
monpłciowy–estrogen.Ryzy-
ko jednak znacznie wzrasta
w okresie menopauzy, kiedy
poziom estrogenów spada.
–Zmianyworganizmie ko-

biet spowodowane menopau-
zą polegają głównie na stop-
niowym zmniejszaniu się po-
ziomu estrogenów, które do-
tychczas pełniły funkcję
ochronną – przybliża problem
prof. dr hab. med. Zbigniew
Gaciong. –Kiedy ilość estroge-
nówspada, stanserca inaczyń
krwionośnych znacznie się po-

garsza. Kobiety w tym okresie
są szczególnie narażone
nachorobęniedokrwiennąser-
caoraz jejnajpoważniejsząpo-
stać – zawał serca.
Mniejsza ilość estrogenów

sprzyja zaburzeniom gospo-
darki lipidowej i zwiększone-
mu poziomowi cholesterolu.
Złogi cholesterolu odkładają-

ce sięw ścianie tętnicwieńco-
wych zwężają ich światło
i uniemożliwiają dostarczenie
odpowiedniej ilości tlenu do
serca.Powstająceblaszkimiaż-
dżycowemogą zagrażać zam-
knięciem tętnicy wieńcowej,
a nagłe zatrzymanie przepły-
wu krwi w tętnicy wieńcowej
to zawał serca. Ponadto obni-

żony poziom estrogenów od-
powiadazaprzyspieszonyroz-
wój nadciśnienia tętniczego.
Nieleczonenadciśnienieprzy-
czynia się dowystąpienia cho-
robyniedokrwiennej serca, za-
wału, niewydolności serca
i udarumózgu.
Kondycja zdrowotnakobiet

pomenopauziewdużymstop-

niu uzależniona jest od stanu,
w jakim znajduje się ich orga-
nizm jeszcze przedmenopau-
zą.Niestety, podawaniebraku-
jących estrogenów, czyli hor-
monalna terapia zastępczanie
chroni przedchorobami serca.
– Ogromne znaczenie dla

zapobiegania rozwojowi cho-
róbukładukrążeniamaprofi-
laktyka – przekonuje prof.
Gaciong. – Przede wszystkim
należykontrolowaćpodstawo-
we wskaźniki, czyli poziom
cholesterolu i ciśnienie krwi.
Jeśli leczenie wykrytych nie-
prawidłowości zostanie rozpo-
częte przedmenopauzą, tomo-
żemy spodziewać się o wiele
większej skuteczności terapii.
Nie bez znaczenia jest sto-

sowanie odpowiedniej diety.
Wjadłospisiepowinnoznaleźć
się dużo warzyw i owoców,
a tłuszcze pochodzenia zwie-
rzęcegowarto zastąpić roślin-
nymi. Aktywność fizyczna,
utrzymywanie właściwej wa-
gi, unikanienadmiernego spo-
żywaniaalkoholu i paleniapa-
pierosów zmniejszają ryzyko
chorób układu krążenia.

Potasu szukajmy na targu. Naturalne obfite źródła to m.in. awokado, banany, pomidory, suszone morele
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APOTASSOJUSZNIKIEM.Kobiety
pomenopauzie, które spożywa-
ją produkty zawierające potas,
sąwmniejszymstopniu narażo-
nenaudar i zgon z jegopowodu
– towynik najnowszychbadań
opublikowanychprzezAmery-
kańskie TowarzystwoKardiolo-
giczne. Obserwacje prowadzone
były przez 11 latwgrupie ponad
90 tys. kobiet pomenopauzie
wwiekuod 50. do79. lat. U ko-
biet bez nadciśnienia, które
wokresie obserwacji dostarcza-
ły organizmowi najwięcej pota-
su ryzykoudarubyło o27proc.
niższe, a ryzyko zgonuwwyniku
udaruniższe o 10proc.
Wgrupie kobiet znadciśnieniem
potas zmniejszał ryzyko zgonu,
jednak ryzykoudarunie było ob-
niżone. Sugeruje to, że spożycie
potasumożemiećwiększe zna-
czenie przedwystąpieniemnad-
ciśnienia tętniczego. Rekomen-
dowaneprzezWHOdzienne
spożycie potasuwynosi 3,5mg.
(DD)

WARTOWIEDZIEĆ

Aktywnośćumysłowa
Szczególnie skuteczną ochro-
ną przeciw obniżeniu spraw-
ności umysłowej jest kształce-
nie. Uniwersytety Trzeciego
Wieku odgrywają w tym
procesie znaczącą rolę.

Aktywność umysłowa nie jest przywilejemmłodości

Sprawność intelektualną można doskonalić na wiele sposobów
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Delikatna cera naczyniowa
Uroda.Popękanenaczynka, określanepopularniemianem„pajączków”, tworzą się zarównoukobiet, jak imężczyzn

DorotaDejmek

Kobiety skórę twarzy pokrytą
sieciądrobnychczerwonychni-
teczekczęstomaskująmakija-
żem, mężczyznom ten defekt
trudniej ukryć. Warto także
podkreślić, że popękane na-
czynka mogą być punktem
wyjścia do rozwoju np. trądzi-
ku różowatego.

Przyczyny „pajączków”
„Pajączki” tworzą się u osób
z tzw. cerąnaczyniową, zarów-
noukobiet, jak imężczyzn.Ce-
ra naczyniowa to nasza wro-
dzonawłaściwość– tak już jest,
że u niektórych osób naczyn-
ka w powierzchownej war-
stwie skóry są mocne i ela-
styczne, sprawnie się kurczą
i rozkurczają. U innych nato-
miast ulegają one zniekształ-
ceniom i nadmiernie się roz-
szerzają, prześwitując przez
naskórek w postaci czerwo-
nych nitek.
Przyczynyzaburzeńnaczy-

niowychniesądokońcawyjaś-
nione.Pewne jest, żeskłonnoś-
ci do występowania „pającz-

ków”sądziedziczne, podobnie
jak żylaki kończyn.
Winny może być nadmiar

żeńskichhormonówpłciowych
– estrogenów, które działają
rozluźniająco na ścianki na-
czyń. Dlatego na cerę naczy-

niowąniekorzystniewpływają
środki antykoncepcyjne
z estrogenem. Naczynkom
szkodzi takżepromieniowanie
UVA, zarówno słoneczne, jak
i sztuczne (solarium), ponadto
sauna,gorącepotrawy(rozsze-

rzająnaczynka), alkohol,wiatr,
duże wahania temperatury,
długotrwałeprzyjmowanieste-
rydów oraz peelingi ziarniste,
których ostre drobiny mogą
uszkadzaćpowierzchowniepo-
łożone naczynia.

Ważna profilaktyka
Aby nie dopuścić do nasilenia
i zwiększenia się liczby popę-
kanychnaczynek, skóręnależy
właściwiepielęgnować i stoso-
wać profilaktykę.
Codziennapielęgnacjacery

naczyniowej wymaga kosme-
tyków, w których powinny się
znaleźć substancjeuszczelnia-
jące iwzmacniającenaczynka,
chroniące je przed pękaniem.
Te substancje to: rutyna
(zmniejsza łamliwość, kru-
chość i przepuszczalność na-
czynek), ekstrakt z oczaru –
hamamelis (ma właściwości
ściągające i przeciwzapalne,
działakojąconaskórę),wyciąg
zarnikigórskiej (wzmacniana-
czynka, działa przeciwzapal-
nie, zmniejsza zaczerwienie-
nia), wyciąg z kwiatów dzikie-
gomirtu (działa obkurczająco

iwzmacniająco, przeciwdziała
pękaniu naczynek), ekstrakt
zmiłorzębu japońskiego (uela-
stycznia ścianynaczyń,popra-
wia krążenie w drobnych na-
czyniachkrwionośnychskóry).
Ważne są ponadto witaminy:
witaminaK(wpływanaproces
regulacji krzepnięciakrwi, za-
pobiegakrwotokom, likwiduje

pajączki, wylewy podskórne),
witaminaPP (chroni i uszczel-
nianaczynkakrwionośne),wi-
tamina C (ma działanie usz-
czelniające iwzmacniającena-
czynka).
Osobomzcerąnaczyniową

zaleca się korzystanie z facho-
wychporad izabiegów.Lekarz
może przeprowadzić specjal-
nąkuracjęnaczyniową,awga-

bineciekosmetycznymmożna
skorzystać z zabiegów,np.ma-
sek, peelingów (w tym przy-
padku tylko enzymatycznych)
poprawiających stan skóry.
Popękanenaczynkamożna

leczyćzabiegowo– ichzamyka-
nie jestsposobemnarozwiąza-
nie tego estetycznego proble-
mu.Zabieginależywykonywać
u specjalistów dermatologów.
Znanemetody to elektro- koa-
gulacja(zapomocąprąduowy-
sokiej częstotliwości), kriochi-
rurgia (wymrażanie), a także
skleroterapia (dotycząca na-
czyń kończyn dolnych, gdzie
rozszerzonenaczynkapojawia-
jąsięzwłaszczanaudach;pole-
ga na podaniu do wnętrza na-
czynia preparatu farmakolo-
gicznego,którypowodujezwę-
żenie jegoświatła izamknięcie)
oraz laseroterapia.Dozamyka-
nianaczynekstosujesięróżne,
wciąż ulepszane lasery. Zabie-
gi – także na nogach – rzeczy-
wiście przynoszą dobry efekt.
Kłopotzcerąnaczyniowąpole-
ga jednak na czymś innym
– po pewnym czasie naczynka
mogą się pojawiać nanowo.

Tendencja 
do rozszerzania się 
naczyń krwionośnych 
często występuje 
w starszym wieku 

Cerę naczyniową trzeba chronić przed słońcem, wiatrem i mrozem
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Czas na sanatorium
Rehabilitacja.Sprawdź, ktomaszansęna skorzystanie z 24dniwypoczynkuoraz zabiegówna koszt ZUS lubNFZ

PatrycjaWacławska

ZUSod1996rokurealizujepro-
gram rehabilitacji leczniczej
wramachprewencji rentowej.
Co roku kilkadziesiąt tysięcy
osób korzysta z bezpłatnej re-
habilitacjiw ramach tegopro-
gramu. Rehabilitacja może
mieć formę ambulatoryjną al-
bo stacjonarną.Wprzypadku
tej drugiej, kuracjusz może
spędzić ponad trzy tygodnie
w sanatorium.

Kto może skorzystać
Na rehabilitację kierowane są
osoby zagrożone długotrwałą
niezdolnością dopracy, ale ro-
kująceodzyskanie tej zdolnoś-
ci poprzeprowadzeniu rehabi-
litacji. Celem kuracji jest po-
prawienie stanu zdrowia tych
osób i przywrócenie im zdol-
ności do podjęcia pracy. ZUS
wydaje pieniądze na rehabili-
tację, by –wzałożeniu – zaosz-
czędzić nawypłacie rent.
Nie oznacza to jednak, że

osoba wysłana na rehabilita-
cję niemaszansynaotrzyma-
nie renty chorobowej.Orzecz-
nik oceniający stan zdrowia
osobywnioskującej o rentębę-
dzie bowiem oceniał jej stan
zdrowiawaspekciemożliwoś-
ci kontynuowania pracy. Sam
fakt, że korzystała ona z tur-
nusurehabilitacyjnego,niebę-
dziemiał wpływu nawydanie
orzeczenia o niezdolności
do pracy lub też odmowę wy-
dania takiego orzeczenia.

Całodobowa opieka
Koszt pobytu, który pokrywa
ZUS, obejmuje całodobową
opiekęmedyczną, zabiegi lecz-
nicze, zakwaterowanie iwyży-
wienie.Zakładubezpieczeńre-
funduje także koszt podróży
do ośrodka rehabilitacyjnego
zmiejsca zamieszkania i z po-
wrotemnajtańszymśrodkiem
komunikacji publicznej.
Programrehabilitacji skie-

rowany jest do osób ubezpie-
czonych:
A zagrożonych całkowitą lub
częściową niezdolnością
do pracy,
A uprawnionych do zasiłku
chorobowego lub świadczenia
rehabilitacyjnego po ustaniu
podstawy do ubezpieczenia
chorobowego albo wypadko-
wego,
Apobierających rentę okreso-
wą z tytułu niezdolności
do pracy, które rokują jedno-
cześnie odzyskanie zdolności
do pracy po przeprowadzeniu
rehabilitacji.
Rehabilitacja leczniczapro-

wadzona jestkompleksowo.Jej
program jest ukierunkowany
zarówno na leczenie schorze-
nia, którebyłoprzyczynąskie-

rowania na rehabilitację, jak
i schorzeńwspółistniejących.
Obecniewsystemie stacjo-

narnymnarehabilitacjękiero-
wane są osoby ze schorzenia-
mi:narząduruchu,układukrą-
żenia, układu oddechowego,
psychosomatycznymi i onko-
logicznymipooperacjachgru-
czołupiersiowego.Wsystemie
ambulatoryjnymrehabilitowa-
ne są zaś osobyze schorzenia-
minarząduruchu iukładukrą-
żenia. Te ostatnie schorzenia
rehabilitowane są ambulato-
ryjniemiędzy innymi zwyko-
rzystaniem telemedycznego
monitorowania.

Decyduje lekarz
O tym, czy osoba ze schorze-
niami narządu ruchu bądź
układu krążenia będzie reha-
bilitowanaw systemie stacjo-
narnym, czy ambulatoryjnym,
decyduje ZUS. Jeśli lekarz
orzecznik ZUS potwierdzi
w stosownym orzeczeniu, że

istnieje potrzeba rehabilitacji
leczniczej, orzeczenie to bę-
dzie podstawą skierowania
na rehabilitację. Lekarz
orzecznikmoże zwłasnej ini-
cjatywywydać orzeczenie bę-
dące podstawą do skierowa-
nia na rehabilitację podczas
orzekaniaw sprawie niezdol-
ności do pracy do celów ren-
towych, przy okazji kontroli
prawidłowości orzekania
o czasowej niezdolności
do pracy z powodu choroby,
a także podczas orzekania
o okolicznościach uzasadnia-
jących przyznanie świadcze-
nia rehabilitacyjnego.
Orzeczenie takiemoże tak-

żezostaćwydaneprzezorzecz-
nika na wniosek lekarza pro-
wadzącego leczeniedanej oso-
by. Na stronie internetowej
www.zus.pl można znaleźć
przykładowy wniosek, ale je-
go wzór nie jest wiążący.
Lekarzwystawiającywnio-

sekpowinien jednakpamiętać,

by podać w nim: imię i nazwi-
sko chorego, numer PESEL,
adreszamieszkaniawrazznu-
meremtelefonu i rozpoznanie
medyczne w języku polskim.
Musi także zawrzeć we wnio-
skuswojąopinię codorokowa-
nia odzyskania zdolności cho-
rego do wykonywania pracy
po rehabilitacji.
Wniosek o przeprowadze-

nie rehabilitacji leczniczej
w ramach prewencji rentowej
może wystawić każdy lekarz
prowadzący leczenie.Wniosek
składa sięwdowolnej jednost-
ce ZUS. Jeżeli lekarz orzecz-
nik przychyli się do wniosku
lekarza prowadzącego, chory
otrzymazawiadomienieoskie-
rowaniudo ośrodkarehabilita-
cyjnego.
Rehabilitacja lecznicza

w ośrodku rehabilitacyjnym
trwa 24 dni. Ordynator ośrod-
ka rehabilitacyjnego zazgodą
ZUSmoże jednakpodjąćdecy-
zję o jej przedłużeniu lub skró-

ceniu. Zrobi to w razie: pozy-
tywnego rokowania co do
odzyskania zdolności do pra-
cy w przedłużonym czasie
trwania rehabilitacji; wcześ-
niejszego przywrócenia zdol-
ności do pracy; zaistnienia in-
nych przyczyn leżących
po stronie osoby skierowanej
na rehabilitację.

Z Narodowego Funduszu
Zdrowia
Tyle o kuracji finansowanej
przez ZUS. Inną możliwością
jest wyjazd do sanatorium
zdofinansowaniemNFZ. Skie-
rowanie na leczenie uzdrowi-
skowe dofinansowywane
przez NFZ wystawia lekarz
ubezpieczenia zdrowotnego.
Bierze przy tym pod uwagę
stan zdrowia, wskazania
i przeciwwskazania. Tych
ostatnich jest sporo. Należą
donichm.in. niektóre rodzaje
nowotworów, osteoporoza ze
świeżym złamaniem, otyłość

z cukrzycą powikłaną zmia-
naminaczyniowymi. Szczegó-
łowykatalog przeciwwskazań
i wskazań do leczenia uzdro-
wiskowego został zawarty
w załączniku nr 1 do rozpo-
rządzenia ministra zdrowia
z 5 stycznia 2012 roku (Dz. U.
poz. 14). Żeby ocenić stan
zdrowia, lekarz zwykle kieru-
je osobę mającą wyjechać
do sanatorium na podstawo-
we badania: morfologię, OB,
rentgen płuc, EKG, badanie
moczu.
Wystawione skierowanie

należy złożyćwwojewódzkim
oddziale NFZ. Skierowanie
przesyła tam lekarz bądź sam
pacjent.NFZzaleca, bywpra-
wym dolnym rogu koperty ze
skierowaniemumieścić napis:
„SKIEROWANIE NA LECZE-
NIE UZDROWISKOWE”.
Ocenę celowości skierowa-

nia przeprowadza następnie
lekarz specjalistawdziedzinie
balneoklimatologii i medycy-
ny fizykalnej lub rehabilitacji
medycznejNFZ. Jeśli uzna, że
są podstawydo kuracji, wska-
że rodzaj imiejsce leczeniauz-
drowiskowego. Jeśli lekarz
zNFZstwierdzi przeciwwska-
zanie lub brak wskazań do le-
czenia uzdrowiskowego, skie-
rowaniezwracane jest lekarzo-
wi,który jewystawiłwrazzpo-
daniem przyczyny odmowy
potwierdzenia skierowania.
Funduszpowiadamia również
pisemnie pacjenta.Oddecyzji
niemożna się odwołać.

Nie częściej niż raz
na 18 miesięcy
O terminie wyjazdu pacjent
jest powiadamianyprzezNFZ
niepóźniejniż14dniprzedroz-
poczęciem turnusu. Swoje
miejsce w kolejce do wyjazdu
można też śledzić na bieżąco
wwyszukiwarce internetowej
podadresem:https://skierowa-
nia.nfz.gov.pl/.
Na leczenie uzdrowiskowe

zwykle czeka się przez kilka-
naściemiesięcy oddnia złoże-
nia skierowania. Osoby, które
nie mają zobowiązań wymu-
szających planowanie wyjaz-
duzwyprzedzeniem,mogądo-
wiadywaćsięwswoimoddzia-
leNFZomożliwość skorzysta-
nia z tzw. zwrotów, czyli
skierowań, zktórychz różnych
przyczynniemogli skorzystać
inni pacjenci, a termin do roz-
poczęcia leczenia jest krótszy
niż 14 dni.
Pamiętajmy, żewprzypad-

ku osób dorosłych zalecane
jest korzystanie z ambulato-
ryjnego i sanatoryjnego lecze-
nia uzdrowiskowego oraz re-
habilitacji w sanatorium uz-
drowiskowymnie częściej niż
raz na 18miesięcy.
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