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SENIOR W SIECI

Nasze zajecia: arteterapia, fitness, joga smiechu, korzystanie z sieci, taniec, wykfady

o0 zdrowym stylu Zycia mozna ogladac na facebookowym profilu projektu ,Zdrowy
| aktywny senior”. Jesli chcesz ogladac je na zywo lub kiedykolwiek bedziesz miec
ochote, nie musisz byc uzytkownikiem Facebooka. Wystarczy, ze — przy wigczonym

internecie —nacisniesz na link ponizej:

https://www.facebook.com/Zdrowy-i-aktywny-senior-100594971826116/
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Zwrdc¢ uwage na dolng prawa czes¢ zamieszczonego filmu. Kliknij na znaczek poka-

zujacy dwie strzatki na zewnatrz, a wtedy film powiekszy sie na caty ekran.
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Serdecznie zapraszam na dzisiejszy Pilates
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senior w Messengerze
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strony

D) Utworzenie strony — 8 pazdziemik

Ludzie

Powigzane strony
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Aktywni Seniorzy Kato'

Jesli Cwiczenia juz sie odbyty (nie jest to relacja na zywo), na dole pojawi sie

niebieski pasek (zdjecie powyzej). Pokazuje on, ktory to moment filmu. Mo-

zesz go zatrzymac (kliknij w dwie pionowe kreski w lewym dolnym rogu), prze-

sunac dalej/z powrotem (przesuwasz biatg kropke na pasku), zrobic gtosniej/

ciszej (kliknij na gtosnik w prawym dolnym rogu).
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Jesli chcesz napisac komentarz odnoszacy sie do filmu, relacji, napisa¢ wiadomosc¢

(Messenger), musisz mieC utworzone konto na Facebooku i by¢ zalogowanym. Po-

dobnie, jesli chcesz cos ,zalajkowac”, czylidac znaczek ,podoba misie”, ,super”.

Zobacz wiecej postow strony Zdrowy i aktywny senio...

Adres e-mail lub numer telefonu
Haslo

Zaloguj sie

Nie pamigtasz nazwy konta?

lub

Nie teraz




GDZIE SZUKAC
INFORMACJI?

Gdzie kupic konkretny lek? Gdzie najwczesniej przyjmie Cie lekarz? Jakie s3 objawy
COVID-197 Jaki numer wybrac, by zadzwonic po pogotowie? Gdzie w poblizu czynny
jest szpitalny oddziat ratunkowy? Gdzie dziafa nocna opieka medyczna? Terminarz
szczepien na dany rok, programy profilaktyczne, zdrowa dieta, zycie z choroba. In-

formacje na te pytania, jak i na wiele innych tematow znajdziesz na:

» pacjent.gov.pl

Gdzie kupic konkretny lek? Gdzie najwczesniej przyjmie Cie lekarz? Jakie s3 objawy CO-
VID-197 Jaki numer wybrac, by zadzwonic po pogotowie? Gdzie w poblizu czynny jest
szpitalny oddziat ratunkowy? Gdzie dziata nocna opieka medyczna? Terminarz szcze-
pien na dany rok, programy profilaktyczne, zdrowa dieta, zycie z choroba. Informacje

nate pytania, jak i na wiele innych tematow znajdziesz na:

» ikp.gov.pl lub pacjent.gov.pl

Jakie leki przystuguja bezptatnie pacjentom 75+2 Komu przystuguja bezpfatne leki 75+
Kto moze wystawiac recepty na bezpfatne leki75+? Jak wyglada prawidtowo wystawio-
na recepta na bezptatne leki 75+7 Czy na recepcie procz bezptatnych lekow moga byc

przepisane inne leki? To wiasnie w tym miejscu znajdziesz odpowiedzi na te pytania.

» 75plus.mz.gov.pl
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https://www.facebook.com/Zdrowy-i-aktywny-senior-100594971826116/

http://pacjent.gov.pl
https://www.facebook.com/Zdrowy-i-aktywny-senior-100594971826116/

http://75plus.mz.gov.pl
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Na tej stronie znajdziesz wszystkie informacje o lekach refundowanych, jak i rowniez

aktualna ich liste.

» gov.pl/web/zdrowie/refundacja3

Na czym polega ,wielolekowosc”, dlaczego jest grozna i jak z nig walczyc? Jesli inte-

resuje cie ten temat, to ta strona bedzie idealna.

» akademia.nfz.gov.pl/polipragmazja/

Tutaj znajdziesz rozmaite porady dotyczace zdrowej diety.

» diety.nfz.gov.pl

Strona porownujaca placowki pod katem wskaznikow dotyczacych hospitalizacji z powo-

du chorob oczu oraz leczenia zabiegowego trzynastu grup nowotworow.

» zdrowedane.nfz.gov.pl

Pod tym linkiem kryja sie programy profilaktyczne, np. chorob uktadu krazenia.

» akademia.nfz.gov.pl/promocja-zdrowia

Filmy tematyczne o zdrowiu, np. automasaz w dolegliwosciach kregostupa w roznych od-

cinkach, aktywnosc fizyczna o rozmaitych stopniach trudnosci.

» akademia.nfz.gov.pl/filmy

Dwugodzinne szkolenie internetowe przygotowane przez NFZ dotyczace sposobdw kon-

trolowania

» https://akademia.nfz.gov.pl/szkolenie-8-techniki-radzenia-sobie-ze-stresem/



http://gov.pl/web/zdrowie/refundacja3
http://akademia.nfz.gov.pl/polipragmazja/
http://akademia.nfz.gov.pl/polipragmazja/
http://zdrowedane.nfz.gov.pl
http://akademia.nfz.gov.pl/promocja-zdrowia
http://akademia.nfz.gov.pl/filmy
https://akademia.nfz.gov.pl/szkolenie-8-techniki-radzenia-sobie-ze-stresem/
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JAK ZACHOWAC
7ZDROWIE PSYCHICZNE?

I. STARZENIE SIE

Starzenie sie organizmu uwaza sie za naturalny i nieunikniony proces zarowno
na poziomie biologicznym, psychologicznym jak i spotecznym. Proces ten po-
lega na stopniowym spadku aktywnosci komarek organizmu, utracie zdolnosci do
regeneracji, obnizeniu odpornosci na niekorzystne czynniki srodowiskowe zarow-
no, na poziomie biologicznym jak i stresogennym oraz na ,usztywnieniu” i zmniej-
szeniu zdolnosci adaptacyjnych do nowych uwarunkowan zaréwno, biologicznych,

spotecznych jak i pod wzgledem psychologicznym.

Proces biologicznego starzenia sie zaczyna sie juz okoto 30 roku zycia, kiedy to po-
jawiaja sie pierwsze siwe wiosy, zmarszczki, bardzo wolno ostabione zostaja funk-
Cje biologiczne organizmu, wzrasta jego zanieczyszczenie (szczegolnie poprzez
niezdrowy tryb zycia, sieganie po uzywki, z braku umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem w roznych sytuacjach, co przektada sie na aspekt biologiczny ciafa), maleje

zdolnosc do regeneracii.

Obecnie nauka obala wiele mitow takich jak chociazby twierdzenie, Ze ilosC ko-

maorek nerwowych u dorostych jest stafa i nie moga wytwarzac sie nowe, a wrecz
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przeciwnie z czasem zanikaja i niszczejg. W dzisiejszych czasach nauka ukazuje, ze
co kilka lat, w zaleznosci od organu, pod wzgledem komarkowym organizm ludzki
sktada sie z nowych komorek i struktur. Odbudowa i/lub zmniejszenie utraty zdol-
nosci funkcjonowania mozqu, to kwestia zaimplementowania odpowiedniej wiedzy
dotyczacejzdrowego stylu zycia, edukacji od mtodych ludzi po seniorow oraz ciezka
praca nad zmiana przyjetych przekonan. Gerontologia to nauka zajmujaca sie pro-
cesami starzenia, podczas gdy geriatria jest naukg o chorobach wieku podesztego, a
psychogeriatria bada zjawiska psychiczne i biologiczne, zaczynajace sie po 5o-tym
roku zycia. Psychologia starosci ma za zadanie przeprowadzenie badan na temat
stopnia wydajnosci i mozliwosci obciazenia seniorow, wptyw metod, terapii i dzia-
fan umozliwiajacych zahamowanie procesow starzenia sie na osoby w podesztym
wieku, oraz ksztattowanie odpowiedniego otoczenia spotecznego (na wszystkich

obszarach relacji spotecznych) dla prawidfowego funkcjonowania seniorow.

Globalizacja pokazuje, ze w wielu zakatkach swiata coraz wiecej ludzi dozywa setki
w bardzo dobrym stanie zdrowia zarowno pod wzgledem fizyczny, psychicznym
jaki spotecznym. Osoby w wieku okofo stu lat bywajg w roznym stopniu sprawnosci
fizycznej i intelektualnej. Wbrew pozorom wiele z nich jest nadal aktywnych zawo-
dowo i spotecznie. Podrozuja, zwiedzajg swiat i realizujg roznego rodzaju projek-
ty. Dziafania tych osob sg bogatym zrodtem informacji o tym, jak utrzymac dobra
kondycje na poziomie fizycznym i psychicznym do konca zycia. Globalnie uwaza
sie, ze spofeczenstwa ,starzeja sie”. Wygodne zycie bez wojen, czy tez bez gtodu
w panstwach wysokorozwinietych, z dostepem do edukacji i wielu utatwien, takich

jak powszechna medycyna, powoduje, ze wydtuza sie wiek zycia. Jednoczesnie w



tym samym czasie zmiany spofeczne i socjalne, pozostajace coraz bardziej w tyle
za zmianami technologicznym powodujg, ze rodzi sie coraz mniej dzieci. Wyzwa-
nia wieku senioralnego zaczynaja sie od syndromu opuszczonego gniazda. Dzieci
dorosleja ,ida na swoje” i zachodzi pytanie: co dalej? Ludzie nie s3 zazwyczaj przy-
gotowani na zaplanowanie sobie zycia, kiedy to ich potomkowie nagle znikaja ze
wspolnego gospodarstwa domowego. Wiekszosc obecnych seniorow wychowywa-
fa sie w czasach wielopokoleniowych domow, duzo wolniejszego trybu zycia, gdzie
dziadkowie czesto pomagali w opiece nad wnukami. Obecnie, kiedy wiele 0sob
decyduje sie na pozostanie ,singlem”, rodzi sie mniej dzieci — ,tradycyjny” system
przestaje funkcjonowac. Wielu seniorow nie umie sobie z tym poradzic, tym bar-
dziej, ze zawsze ,zyli dla rodziny”. Nastepnym problemem jest utrata partnera zy-
ciowego, co wigze sie z poczuciem osamotnienia, lekiem przed samotna przyszto-

scig, poczuciem braku atrakcyjnosci z powodu wieku.

Czesto naten lek naktadaja sie zmartwienia wynikajace z sytuacji dzieci. Duzo osob
wyjezdza w innej rejony Polski lub za granice, co bezposrednio wptywa na ograni-
czenie kontaktow rodzinnych. Przekonanie o trudnosci poznania nowych technolo-
gii i ograniczone srodki finansowe utrudniaja zdalne kontakty z rodzing, mieszkaja-
C3 czasami nawet na drugim koncu swiata.

Czesto seniorzy opiekuja sie rowniez starszymi cztonkami rodziny w duzo gorszym
stanie fizycznym czy mentalnym. Taka opieka jest bardzo wymagajaca i wywraca
zycie tych 0sob na wiele lat, powodujac znaczaca izolacje spoteczng. Od paru lat
widzimy pojawiajace sie programy wsparcia dla 0sob niesamodzielnych i ich opie-

kunow, ale jest to kropla w morzu potrzeb. Odejscie z pracy, postepujace ostabienie
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wydajnosci organizmu, czy to wynikajace z wieku, czy tez z chorob wspottowarzy-
szacych powoduja dalsza izolacje spoteczng. Ludzie starsi czesto borykaja sie z tak
zwanym ,negatywnym bilansem zycia”, co odnosi sie do negatywnej oceny swoje]
przesztosci, w ktorej ani nie osiagneli znaczacych sukcesow, ani nie odfozyli wystar-
czajacych srodkow finansowych na potrzeby wieku senioralnego, przy tragicznie

niskich rentach i emeryturach sporej grupy seniorow.

Brak odpowiedniej aktywnosci pod wzgledem fizycznym, psychicznym i spotecz-
nym powoduja, Ze zacieraja sie granice miedzy normg i patologia, bedace wyrazem
zmienionego rozumienia rzeczywistosci (szczegolnie technologicznej), co powodu-
je liczne objawy psychopatologiczne. Im wieksza izolacja spoteczna seniora, czy to
ze wzgledu na problemy fizyczne, postepujaca niesamodzielnosc, problemy eko-
nomiczne (koniecznosc zycia z bardzo niskim budzetem), czy to ze wzgledu na osa-
motnienie wynikajace z faktu, ze najblizsza rodzina, przyjaciele i znajomi odchodza
wczesniej, utrata kontaktow zawodowych i spotecznych tym wieksze zaburzenia
wiasciwej oceny otoczenia, sytuacji i tym wieksze problemy psychologiczne. Du-
zym utrudnieniem dla seniorow jest dosy¢ powszechnie panujace w Polsce przeko-
nanie, ze szukanie pomocy czy wsparcia u psychologa, coacha, terapeuty, doradcy
swiadczy niekorzystnie o osobie korzystajacej z takiej pomocy. Rowniez u seniorow
istnieje przekonanie, ze takie wsparcie nic nie da, bo nie zmieni obecnej sytuagji.
Zaburzenia postrzegania rzeczywistosci, ktopoty jakich doswiadcza senior i obecna
retoryka strachu nie wptywaja pozytywnie na stan swiadomosci, rozpoznawania |
oceny rzeczywistosci ani tez na decyzje seniora. S3 to wyzwania z jakimi musi sie

zmagac wiekszosc seniorow w Polsce.



Najczestsze problemy oséb starszych:
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1. Choroby ciafa.

2. Choroby wieku starczego:

» demendja,

» alzheimer,

» zaburzenia mowy/wymowy,

v afazja, czyli utrata zdolnosci mowy u osoby, ktora do tej pory nie miafa z nia

» problemow,

» zaburzenia pamieci,

» zaburzenia ruchu,

» apraksja, czyli uposledzenie precyzyjnych, celowych ruchow przy braku niedo-
wiadu, objawdw mozdzkowych i zaburzen czucia.

3. Choroby neurologiczne.

4. Zaburzenia rozpoznania.

» agnozja, czyli stan zaburzonej zdolnosci rozpoznania znanych elementow oto-
czenia, przy braku zaburzenia czesci odbiorczej;

» zaburzenia psychopatologiczne, nazywane tez czesto gerontopsychiatrycznymi.

II. DEPRESJA

DepreSJa jest najczestszg choroba psychiczna, a w tym roku bedzie najwiek-

szym obciazeniem zdrowotnym na Swiecie. Jest szczegolnie czesta w star-




L
=
N
=
T
o
>
(]
o
co
=
(@)
(a'd
o
N

szym wieku ifaczy sie z pogorszeniem funkcjonowania psychicznego, fizycznego |
spotecznego, a takze ze zwiekszonymi wskaznikami chorobowosci i smiertelnosci.
Leki przeciwdepresyjne majg rozng skutecznos¢, a takze dziatania niepozadane,
a chorzy nie zawsze przestrzegaja zalecen lekarskich. Okofo 50% chorych na de-
presje przerywa leczenie przed uptywem zaplanowanego czasu, zas chorzy rzadko
decyduja sie na terapie, ze wzgledu na obawy o stygmatyzacje spoteczng.Niska ak-

tywnosc seniorow przektada sie na pogorszenie ich stanu.

Badania wykazaty, ze u 0sob zupetnie nieaktywnych w czasie wolnym ryzyko de-
presji jest ponad trzykrotnie wieksze, a u 0s6b wykonujgcych tylko standardowe ak-
tywnosci dwukrotnie wieksze. Jednym z czynnikow decydujgcych o redukgji obja-
wow depresyjnych u osob dbajacych o aktywnosc izyczng jest poprawa sprawnosci
funkcjonalnej. Sposrod parametrow aktywnosci fizycznej najwieksze znaczenie ma

intensywnosc¢ samej aktywnosci. Zaleznosci te maja charakter dwukierunkowy.

Objawy depresyjne wptywajg na zmniejszenie sie aktywnosci pacjentow, w tym
kontaktow socjalnych oraz sprzyjaja nieprzestrzeganiu zalecen dotyczacych stylu
zycia. WWJACC zauwazono, Ze u 050b z choroba wiencowg czestosc zachorowan
na depresje jest wyzsza niz u innych 0sob, gdzie depresja jest czynnikiem nieko-
rzystnie modyfikujacym rokowania - ryzyko zgonu wzrasta 2-4 krotnie. Kirk Erick-
son, jeden z badaczy czesto mawia: ,Uczestnictwo w umiarkowanej aktywnosci fi-
Z\Cznej moze poprawic sprawnosc umystowa i funkcje mozgowe U 0sob starszych.”
Stwierdza rowniez, ze mozgi osob starszych nadal zachowuja ,plastycznosc”, a

zwigzane z wiekiem réznego rodzaju ,uszkodzenia” moga zostac cofniete, dzieki



zastosowaniu cwiczen fizycznych. Istnieja doniesienia, ze cwiczenia fizyczne moga
poprawi¢ samopoczucie nawet w przypadku duzego epizodu depresyjnego. Nato-
miast depresja wigze sie ze zmniejszeniem motywacji do cwiczen. Zwigzek mie-
dzy aktywnoscig fizyczna a zdrowiem psychicznym jest prawdopodobnie zwiazany
z dziataniem endorfin i monoamin (neurotransmiterow=neuroprzekaznikow) oraz
obnizeniem poziomu kortyzolu. Endorfina to endogenna morfina, czyli naturalnie
wytwarzany w organizmie opiat, zwany rowniez hormonem szczescia, ktory do-
datkowo petni funkcje przeciwbolowe. Podczas aktywnosci fizycznej wytwarzane
jest kilka r6znych hormonow wptywajacych na poprawe nastroju. Kortyzol przede
wszystkim stuzy do zwalczania infekcji, ale jest rowniez hormonem stresu. Dlatego
nadmiernie i dtugotrwate wytwarzanie kortyzolu pod wptywem stresu, lekow i ne-

gatywnych mysli powoduje zniszczenia w organizmie.

Glownymi przyczynami depresji sa:
1. Postepujaca choroba Alzheimera.
2. Posledzenie funkgji poznawczych i niepetnosprawnosc skutecznie uniemozli-
wiajaca socjalizacje.
3. Brak faknienia, pogorszenie smaku, niewfasciwa dieta posrednio wptywaja na
samopoczucie seniora.
4. Przewlekty bol.
5. Infekcje.
6. Choroby i pogorszenie sprawnosci fizycznej.
7. Osamotnienie i izolacja.

8. Brak celuisensu zycia.
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9. Tak zwane ,zmeczenie zyciem”.
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10. Brak kontaktu z rodzing, trudnosci w kontaktach towarzyskich, szczegolnie w

obecnej sytuacji, wywotuja niepokdj i leki prowadzace do powaznego stresu iflub
chorob szczegolnie sercowych, stanow zapalnych itp.

11. Objawy somatyczne:

» brak lub nadmierna sennos,

» bole brzucha,

> ZMiennosc nastrojow,

» bole gtowy,

» obnizona sprawnosc ruchowa,

» brak apetyty,

» brak zainteresowan.

U seniora, u ktorego wystepuja objawy depresji, znaczacym problem jest koniecz-
nos¢ pomocy czy ingerencji zewnetrznej. Czesto jednak najblizsza rodzina nie za-
uwaza problemu dopoki nie rozwinie sie on znaczaco. Wynika to z jednej strony z
niewiedzy cztonkow rodziny, a z drugiej strony z tak zwanego zagonienia. Rowniez
lekarze opieki podstawowej nie s3 przygotowani do diagnozowania depresji 0sob

starszych. Depresja, btednie wigzana jest raczej z mtodszymi pokoleniami.

III. PROBLEMY KOMUNIKACYJNE W WIEKU STARSZYM

Sytuacje w ktorych wystepuja utrudnienia w komunikacji, nie tylko z osobami

starszymi:




1. Sytuacje stresowe i konfliktowe.

2. Ograniczona sprawnos¢ mentalna lub fizyczna.
3. Wady wzroku.

4. Wady stuchu.

5. Niedorozwoj mentalny.

6. Niepetnosprawnosc fizyczna.

7. Choroby wieku starczego.

8. Choroby neurologiczne.

IV. POROZUMIEWANIE SIE Z OSOBAMI Z PROBLEMEM
KOMUNIKACYJNYM

Ta czesC jest bardzo wazna dla seniorow, wolontariuszy, a przede wszystkim dla rodzin, kto-
re nie zawsze i nie do konca rozumieja potrzeby osob, u ktdrych pojawiaja sie problemy z
porozumiewaniem sie, wynikajace z wieku, poziomu niepetnosprawnosci itp. Postepujace pro-
blemy komunikacyjne z otoczeniem wptywaja na zwiekszenie poczucia osamotnienia, izolaji |
zagubienia oraz pogorszenia Umiejetnosci wiasciwej oceny otoczenia. Z drugiej strony osoba z
problemem komunikacyjnym powinna zostac nauczona jak komunikowac swoje potrzeby oto-
czeniu. Rola ta spoczywa na lekarzach, opiekunach, wolontariuszach i rodzinie. Im lepiej osoba z

problemami bedzie modgta sie komunikowac, tym lepszy bedzie jej stan psychiczny.

Problem komunikacji moze wystepowaé na réozne sposoby:
1. Odczucie, ze rozmowca nie rozumie, co do niego mowimy.

2. Odczucie, Ze ja nie rozumiem rozmowcy.
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3. Watpliwosci jak sie zachowac.
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4, Poczucie odrzucenia.

5. Sytuacje konfliktowe i stresowe.

Podstawowe zasady budowania relacji z osobami niepetnosprawnymi:

Zanim pomozesz - zapytaj
1. Sam fakt bycia niepetnosprawnym nie oznacza, ze dana osoba potrzebuje po-
mocy.
2. Rowniez nie oznacza, ze wiesz jak jej pomac.
3. Uszanuj potrzebe bycia niezaleznym.
4. Nawet jesliwydaje Cisie, ze dana osoba sobie nie radzi —wcale tak nie musi byc.
Pozwol jej wykonac rzeczy w swoim rytmie i czasie.

5. Zapytaj jak powinna wygladac pomoc.

Badz taktowny inicjujac kontakt
1. Zawsze zwracaj sie bezposrednio do osoby niepefnosprawnej, nie do jej towarzysza,
pomocnika.
2. Rozmawiaj z nig jak z kazda inng osoba.
3. Szanuj, a bedziesz szanowany.
4. Jesli chcesz o cos zapytac, zapytaj czy osoba jest gotowa porozmawiac na ten
temat.
5. Nie udawayj, ze jej nie widzisz.

6. W kontakcie fizycznym badz uwazny, bo nie wiesz w jaki sposob osoba




7. Niepetnosprawnoscia sie porusza, utrzymuje rownowage, jaki jest stan jej kosci,
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ciafa itp.

Odrzu¢ swoje zalozenia
1. Jesli nie jestes osobg z niepetnosprawnoscia, trudno ci wyobrazi¢ sobie jak to
naprawde jest.
2. A nawet jesli masz niepetnosprawnosc lub opiekujesz sie osoba niepetnosprawng
pamietaj: niepetnosprawnosc nie jest rowna niepetnosprawnosci.
3. Osoby niepetnosprawne same najlepiej wiedzg co moga zrobic.
4. Nie podejmuj za kogos decyzji.

5. Wykluczanie 0sob niepetnosprawnych moze stanowic pogwatcenie ich praw.

Reaguj uprzejmie na pro§by osob niepelnosprawnych
1. Jezeli osoby niepetnosprawne prosz3 cie o dokonanie pewnych przystosowan, a
mozesz to spetni¢, to zrob to.

2. Jesli nie mozesz, wyjasnij dlaczego.

Wady wzroku
1. Osoby niewidome od urodzenia lub majace okreslona wade od urodzenia nie
s3 w stanie wyobrazi¢ sobie wielu rzeczy realnego swiata. Ksiezyc jest dla nich
kompletna abstrakcja, podobnie jak storice. Roznica polega na tym, ze odczuwaja
ciepfo na skorze.
2. Dotyk jako substytut poznania nie pozwala poznac wszystkich atrybutow jakie

moze poznac osoba widzaca.




3. Rozne stopnie niedowidzenia w réznym stopniu wptywaja na mozliwosci 0sob.
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4. Nie zawsze mozemy wywnioskowac, czy dana osoba ma problem ze wzrokiem.

Komunikacja z osoba niedowidzaca
1. Osoba niewidoma od urodzenia czesto nie odwraca sie do osoby widzace]
w trakcie rozmowy. Nie ma potrzeby patrzec na rozmowce. Ma lepiej rozwiniety
stuch (jednak stopien kompensacji moze byc rozny).
2. Osoba widzaca moze nie styszeC osoby niewidomej, bo jest odwrdcona do nigj
tytem.
3. Wyjasnij osobie niewidomej, ze poniewaz jej gtos idzie w kierunku przeciwnym
niz stoisz to PRZEJDZIESZ przed nig.
4. Nigdy nie odwracaj osoby niewidomej, bo moze stracic orientacje
w przestrzeni. Po prostu przejdz Ty, wyjasniajac dlaczego to robisz.
5. Nie dotykaj ani laski ani psa osoby niewidomej. Nie ciagnij jej. Pozwdl jej ztapac
Cie w sposob dla niej komfortowy.

6. Pamietaj, aby droga byfa rowna i pozbawiona przeszkod. Badz uwazny.

Osoby niedostyszace i gluchonieme
1. S3 rozne rodzaje zaburzenia stuchu. Mozemy wyroznic takie, ktore podzielimy pod
wzgledem czasu powstania np. od urodzenia, czy pod wzgledem zasiegu np. catkowite,
wybidrcze (porownaj daltonizm, czy brak umiejetnosci rozpoznawania ksztattow).
2. Jesli mamy watpliwosci, czasamilepiej zapisac to co chcemy przekazac.
3. Mow tak, aby osoby widziaty Twoje usta. Staraj sie mowic wolno i wyraznie, nie robigc

przy tym dziwnych min.




V. PODSTAWOWE ZASADY DOBREGO STANU PSYCHICZNEGO
SENIORA
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1. Senior powinien posiadac cel i zainteresowania. W miare mozliwosci samo-
dzielnie albo z pomoca innych osob powinien uczestniczy¢ w zyciu spofecznym.
2. Poszukiwanie kontaktu z innymi osobami réznymi drogami:

» nauka korzystania ze zdobyczy technologicznych;

» dobranie odpowiedniego telefonu komfortowego dla seniora, a jednoczesnie
prostego w obstudze pozwalajgcego na wideorozmowe z rodzing i znajomymi;

» nauka korzystania z komputera i/lub tablety;

» tworzenie wspolnych grup zainteresowan (rowniez z wykorzystaniem social
mediow);

» poproszenie mfodszych cztonkow rodziny o cierpliwe wyttumaczenie jak korzy-
stac z roznych funkcji sprzetu iflub poszukiwania prostych instrukgji obstug;
czesc seniorow potrzebuje dtuzszego czasu nauczenia sie wielu funkgji i obstugi
wielu narzedzi —ta prawda dotyczy rowniez osob mtodszych — stad nie ma po-
trzeby stresowac sie nawet jesli proces nauki jest dtuzszy.

Drogi seniorze pamietaj! Masz prawo uczyc sie nowych rzeczy w swoim tempie.
Najlepiej jak potrafisz wyjasnij czego potrzebujesz, Zeby sie nauczy¢ obstugiwac
nowe technologie. Cierpliwie pros o powtorzenie. Postaraj sie rozluznic i uspokoic
przed nauka nowych umiejetnosci. Pozostan w kontakcie.

3. Whasciwa dieta najlepiej skonsultowana z odpowiednim specjalista.

4. Aktywnos¢ fizyczna, zalecana w towarzystwie 0so0b o podobnej sprawnosci (w

tym zarowno innych seniorow jak i osob mtodszych):
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» w obecnej sytuacji jezeli jest to mozliwe i bezpieczne zaleca sie, w zaleznosci od
Sprawnosci, wyjscie na spacer/rower/pobiegac/ z zachowaniem zasad bezpie-
czenstwa i odstepu z inng 0sobg;

» w czasie izolacji i braku mozliwosci bezposredniego wspdlnego kontaktu
Z innymi osobami, mozna wspdlng aktywnosc fizyczng ustanowic jako wykony-
wanie okreslonych ¢wiczen z wykorzystaniem pofaczenia internetowego, gfo-
sowego, lub np. ¢wiczen on-line nagrywanych dla seniorow w ramach roznych
akcji pobudzania aktywnosci fizycznej seniorg;

» fizjoterapia i Cwiczenia usprawniajgce (jesliistnieje taka potrzeba).

5. Branie udziatu w roznego rodzaju zajeciach, ktore ¢wiczg pamiec, dzieki czemu

zachowywana jest neuroplastycznos¢ mozqu i zapobiega sie lub opoznia procesy

zwigzane z chorobami neurologicznymi i otepiennymi.

6. Korzystanie z wszelkiego rodzaju pomocy terapeutycznej, coachingowej, psy-

chologicznej w celu poszerzenia swojej wiedzy o mozliwosciach radzenia sobie

ze stresem, emocjami, bolem, problemamiz niepetnosprawnoscia i poruszaniem.

7. Cwiczenia oddechowe stuza nie tylko regulowaniu emodji, ale réwniez dotle-

niaja ptuca, caty organizmimozg, a wiec pomagaja odbudowywac funkcje mozgu

i/lub utrzymywac jego sprawnosc.

8. Branie udziat w zajeciach poprawiajacych stan psychofizyczny jak joga smiechy,

smiechoterapia, arteterapia, terapia zajeciowa, muzykoterapia, wychodzenie do kina/

teatru/na koncerty.

9. Na ile to mozliwe czeste kontakty z rodzing i bliskimi. Wazne sa kontakty fizycz-

ne, przytulanie, gtaskanie. Nalezy jednak zachowac wiasciwe zasady bezpieczeristwa.

10. Wiasciwa suplementacja, szczegdlnie witaminy D. Jak wykazuja badania wy-



stepuja duze deficyty tej witaminy w organizmie, a petni ona wazne funkcje, szcze-
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golnie przy zwalczaniu infekcji grypowych. Oczywiscie suplementacja powinna

sie odbywac przy wsparciu wiasciwego specjalisty i by¢ dobrana odpowiednio do
stanu zdrowia.

11. Korzystac w sposob maksymalny ze stonca i powietrza, naile to jest tylko moz-
liwe w obecnym czasie. Nalezy jednak zachowac wiasciwe zasady bezpieczen-

stwa i higieny osobistej.

VL. EMOCJE I UCZUCIA ORAZ STRES

1. Uezucia to staty stan psychiczny odzwierciedlajacy stosunek cztowieka do
okreslonych elementow tego, co nazywamy rzeczywistoscia. Uczucia s3 pasywne.
2. Emocje to swiadome badz nieswiadome, silne, wzglednie przelotne stany
psychiczne powstate w skutek reakcji na jakis bodziec. Emocje sa aktywne oraz
majg silne ,zabarwienie” pozytywne lub negatywne. Bodzcem moze by¢ wszyst-
ko, co odbieramy zmystami: zewnetrzne bodzce, czyli pogoda, zapach, dzwiek,
inni ludzie i ich dziatania, stowa oraz wewnetrzne bodzce, ktorymisa mysli, wspo-

mnienia.

Procesy fizjologiczne (biochemiczne) zachodzace w naszych ciatach w roz-
nych sytuacjach w skutek emocji. Sa to miedzy innymi:
» odciecie ciafa migdatowateqgo, czyli ,biata karta”, nagle wszystko mi wyleciato
z gfowy, np. wazna wizyta u specjalisty;

» wyrzut adrenaliny i pompowanie krwi do ndg i rak, czyli reakcja walcz-uciekaj, w
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»  zaleznosci od sytuacji i emocji (np. gniew, zfosc) albo stosujemy przemoc/wal-
»  czymy albo uciekamy;

»  Sciska mnie w dotku,;

> mnie tu nie ma, czyli tzw. udawanie martwego, nas to nie dotyczy, stajemy sie
»  niewidzialni;

» iwiele innych zmian hormonalnych w ciele, ktore przekfadaja sie na dziatania.

Emocje pierwotne: emocje wynikajgce z reakcji na bodziec, a emocje wtorne
to emocje wynikajace z reakcji na nasze mysli o danym bodzcu lub zwiazane z kon-

kretng sytuacja.

Strach to emocja pierwotna, kiedys kojarzona np. z szelestem w krzakach, ktory
oznaczat, ze moze sie w nich czaic jakies grozne zwierze. Oznaczato to natychmia-
stowe zagrozenie. Skutkiem teqo strachu byfa reakcja fizyczna i dziatanie. W obec-
nych czasach to moze byc reakcja na pisk hamulcow, kiedy znajdujemy sie na przej-

sciu dla pieszych.

Dla seniorow, niezwykle wazne sg leki, bedace emocja wtdrng, ktore nie wynika z
rzeczywistej sytuacji, ale wywotuja je fizjologiczne reakcje strachu i stresu, a po-
wstaja wskutek negatywnych mysli np. pesymistyczne nastawienie - myslenie o
tym, ze stan zdrowia moze sie pogorszy¢, rozpamietywania negatywnych zdarzen
Z przesztosci, zamartwianie sie chorobg, czy niepetnosprawnosci. Oczywiscie mo-
zemy odczuwac rowniez pozytywne emocje. Dostalismy kwiaty czy inny prezent

| jestesmy radosni i usmiechnieci — emocja pierwotna. Wspominamy te sytuacje lub



myslimy o tym, Ze przy nastepnym spotkaniu tez dostaniemy kwiaty albo mile spe-

dzimy czas i to wywotuje w nas wtorne emocje.

Kazda taka, czy podobna mysl jest bodzcem. Im wiecej takich mysli, tym wiece]
emodji. Im dtuzej powielamy takie mysl,i tym bardziej stan staje sie dtugotrwaty.

Negatywne mysli buduja negatywny stan stresowy i powodujg wydzielanie kortyzo-
lu. Im dtuze] wydzielany jest kortyzol tym bardziej stres staje sie dtugotrwaty i tym

wieksza szkoda dla naszego zdrowia i organizmu.

Niezaleznie od tego czy jest to gniew, zfos¢, frustracja, radosc czy inna emocja,
kazda z nich moze by¢ wynikiem reakcji na bodziec (pierwotna) lub reakcji na na-
sze mysli (wtorna). Przezywanie emocji oznacza bycie swiadomym tego, jaki stan
psychofizyczny wywotuje dany bodziec i jakie mysl pojawiaja sie w zwigzku z nim,
dostrzeganie tego, co sie dzieje w naszym sercu, duszy i ciele. To wiedza o tym jaka
reakcja emocjonalna kryje sie za danym bodzcem w danej sytuacji. Efektem tej wie-
dzy jest swiadome podejmowanie dziatania (nawet instynktowe dziatanie moze by¢
swiadome) oraz wiedza jaki jest zamierzony skutek naszego dziatania oraz dostrze-
Zenie uzyskanego, badz tez nieuzyskanego efekt. Jesli nie uzyskalismy tego efek-
tu, to nastepnym krokiem moze byc korekta naszych dziatan. Wymaga to jednak
statego podnoszenia wiedzy i uczenia sie wiasnych reakcji oraz sposobow (technik
| narzedzi pracy z emocjami i stresem). Niestety w wiekszosci, wspofczesni ludzie
s3 nieswiadomi swojego ciafa i emocji. Stracili ze sobg pierwotny kontakt. Ich reak-
Cje s3 automatyczne i nawykowe. Uswiadamiaja je sobie dopiero po ich wybuchu |

szybko je spychaja pod przystowiowy dywan, uciekajac od nich samych i ich konse-

ZDROWIE PSYCHICZNE
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kwencji, szczegolnie, jesli oceniaja je, jako negatywne. Ewentualnie jesli oceniamy
je jako pozytywne probujemy je na site zatrzymac. Zapominamy, ze cecha charak-
terystyczng emocji jest ich krotkotrwatosc i przelotnosc. Podkresle raz jeszcze, ze
konsekwencja automatycznych, nawykowych emocji (tyczy sie to rowniez uczuc,
namietnosci itd.) jest mniej lub bardziej dtugotrwaty stres. Konsekwencjg dtugo-
trwatego stresu s problemy zdrowotne. Nawet najlepsze momenty jak wspaniaty
seks, wymagaja przerwy i odbudowywania sit fizycznych nie mowiac juz o stresie

negatywnym wynikajacym z dtugotrwatych lekow i strachu.

Zarzqdzanie emocjami to Swiadome ich przezywanie wraz z ukierunkowy-
waniem energii emocji, tak aby daty nam najlepsze mozliwe rezultaty i po-
zwolity osiqgnqc sytuacje win-win w zyciu zawodowym i domowym oraz

relacjach miedzyludzkich.

Z uwagi na fakt, ze jedna z najwazniejszych potrzeb cztowieka, jest mozliwosc wy-
wierania wptywu na swiat i przewidywanie zdarzen, sam brak kontroli stanowi juz
zrodto znacznego stresu. Dotyczy to rowniez, a moze w szczegolnosci 0sob star-
szych. Najczesciej rozpoznajemy stres po jego skutkach. Najbardziej spotykanym
objawem stresu sg dolegliwosci fizyczne tj.: napiecie miesni, zmiany skorne, ktopoty
gastryczne (biegunka), ostabienie odpornosci organizmu a przy tym czestsze za-
padanie na infekcje. O silnym przezywaniu stresu moga rowniez swiadczyc zmiany
zachodzace w sposobie postrzegania, myslenia, zachowania, a takze odczuciach tj..

trudnosci w zasypianiu, zamartwianie sie, gwattowne reakcje na zwyczajne sytu-



acje, ucieczki w fatwe przyjemnosci (gry, alkoholizm, narkotyki, seks). W sytuacji,
gdy napiecie utrzymuje sie przez bardzo dtugi okres i towarzyszg temu psycholo-
giczne jak i fizjologiczne objawy stresu i skala jego nie zmienia sie, mamy do czynie-
nia ze stresem chronicznym. Nadmiernie utrzymujacy sie stres moze doprowadzic

do ogolnego zespotu adaptacyjnego.

Bodzce:
1. Wyczerpanie fizyczne lub psychiczne, ktore ostabia psychiczng i emo-
cjonalna odpornosc. Wyczerpanie jest czynnikiem najczesciej wystepujacym i znacz-
nie zwieksza podatnos¢ organizmu na stres i napiecie, powoduje niecierpliwosc i we-
wnetrzny niepokoj. Recepta jest prosta: relaks, spokoj i odpowiedni wypoczynek. 15

minut dla siebie wzmacnia nas bardziej, niz jestesmy to sobie w stanie wyobrazic.

2. Brak jasno sprecyzowanych celow i sensu zycia. Sposrod ludzi, ktorzy
53 nieszczesliwi, okoto 80% z nich nie widzi przed soba celu i kreca sie w kdtko. Zgodnie z
opinia doktora Victora Frankla (wynalazcy logoterapii) w podswiadomosci kazdego czto-
wieka istnieje gteboka potrzeba sensu i znaczenia jeqo zycia, potrzeba waznosci.
Motywacja potrzebuje motywu.

Niewyjasnione sprawy, ktore czesto do ciebie powracaja. Wszystko, czego nie do-
prowadzimy do konca, wyzwala stres i napiecie. Ulatnia sie pewnosc siebie, stajemy
sie nerwowi i lekliwi. Powszechng forma niezafatwionych spraw jest taczenie ztych
wspomnien z pewnymi ludzmi. Sprawa wprawdzie jest juz zakonczona, ale Ty nadal
cierpisz z jej powodu. Seniorzy majg czesto duzo wolnego czasu wiec rozpamietuja

stare sprawy oraz zale i bole szczegdlnie z dziecinstwa i wczesnej mtodosci.
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Strach przed porazka.

Bezsilnos¢, niemoc decyzyjna, stan umystu, w ktorym nie mozesz poruszac sie ani
do przodu, ani do tytu. Nie potrafisz wyznaczyc sobie celu, anitez w catosci poswie-
cic sie jednej sprawie. Strach ulatuje wtedy, gdy cztowiek staje sie aktywny i podej-
muje dziatania mimo strachu. W duzym stopniu dotyczy to seniorow, majacych pro-

blemy zdrowotne, szczegdlnie ograniczajace sprawnosc i samodzielnosc seniora.

Strach przed wejsciem na schody, wykonywaniem wielu czynnosci zyciowych. Wa-
riancjg strachu przed porazka jest zaprzeczanie lub wyparcie — ucieczka przed przy-
krymi sprawami np. niesympatyczne towarzystwo, problemy rodzinne, nieudane
matzenstwo lub brak partnera. Ktopoty rodzinne wymagajgce dodatkowe wysitku
jak np. choroba wtasna lub partnera czy innego cztonka rodziny. Zaprzeczanie jest
zreszty gtowng przyczyna chorob psychosomatycznych, stresu oraz gteboko od-
CZuwanegqo nieszczescia.
* Potrzeba akceptacji —strach przed odrzuceniem, obawa, ze nie zostaniemy zaak-
ceptowani, zrozumiani, nasze intencje nie zostang docenione. Jest to czesty problem
0s0b starszych, szczegdlnie 0sb starszych z problernami komunikacyjnymi, niepemo-

sprawnosciamii chorobami.

Symptomy to m.in. agresja, wrogosc w stosunku do otoczenia, wyrazna chec wspot-
zawodnictwa, nawet za wszelka cene. Ciggte myslenie o pracy. Brak odpoczynkuy,
odprezenia, a czesto rezygnacja z urlopu. Lub ciggta che¢ zadowalania innych 0sob
nawet kosztem siebie. Pomocny jest w takiej sytuacji relaks, medytacja, stuchanie

muzyki klasycznej. Rowniez czas dla siebie.



Sposob postrzegania rzeczywistosci
Jednym z form jest ztos¢, pod ktorg skrywa sie wiele negatywnych emocji jak fru-
stracja, bezsilnos¢, chec odwetu, rozczarowanie, niespetnione oczekiwania. Czesto

charakteryzuje sie agresywnymi zachowaniami.

Gdy poziom stresu jest niski, nasza wydajnosé jest zwykle rowniez niska. Gdy
poziom stresu jest zbyt wysoki, cierpimy z powodu objawow krotkoterminowe-
go stresu. Gdy poziom stresu jest umiarkowany — jestesmy w obszarze opty-

malnej wydajnosci.

Waznym pozostaje zatem utrzymanie odpowiedniego poziom stymulacji w danym
obszarze. Bedziemy wowczas odpowiednio pobudzeni, a jednoczesnie nie bedzie-
my ,przestresowani’. Stres pojawia sie najczesciej w sytuacji, gdy osoba zostaje
postawiona wobec wymagan, ktore znacznie j3 obcigzaja lub wykraczaja poza je
mozliwosci. Radzenie sobie ze stresem obejmuje dazenie do regulacji emodji (sa-
mouspokojenie) badz tez zmiane sytuacji na lepsza, poprzez zmiane wiasnego dzia-

fania, zmiane niszczacego lub zagrazajgcego otoczenia.

Strategie radzenia sobie ze stresem:
»  poszukiwanie informacji,

»  podejmowanie bezposredniego dziatania,

»  powstrzymywanie sie od dziatania,

»  regulowanie emocji (procesy intrapsychiczne),
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> planowe rozwigzywanie problemow,
»  szukanie wsparcia spoteczneqo,

» samokontrola,

»  konfrontacja,

»  dostosowanie sie,

»  przyjmowanie odpowiedzialnosci,

» myslenie zyczeniowe,

»  ucieczka/omijanie.

Cztowiek nie zawsze dazy do unikania stresu, niekiedy sam go poszukuje. Senior nie
zawsze umie poradzic sobie ze stresem. Powinien wtedy poszukac odpowiedniego
wsparcia terapeutyczneqo, udziatu w terapii zajeciowej, skorzystac ze szkolen i kur-
sow pracy z emocjami. W obecnej sytuacji stres i obciazenie psychiczne seniorow
jest bardzo duze. Stad korzystanie z roznego rodzaju pomocy psychologicznej, co-
achingowe, terapeutycznej oraz uczestnictwo w szkoleniach dla seniorow powinno

stac sie norma.

Dla redukcji stresu nalezy wykorzysta¢ nastepujace techniki:

> trening autogenny Schultza;

> pracaz wyobraznia (wizualizacja);

» relaksacja miesni Jacobsong;

> fizjoterapeutyczna Loweng, TRE;

»  technikioddychania (m.in. badania dra Alana Watkinsa oraz wiele innych), z wy-

korzystaniem mozliwosci nowych technologii;



v

medytacja (jest prostsza niz powszechnie przyjeto) oraz trening mindfulness
»  joga Smiechu i/lub smiech (komedie, kawaty, kabaret, clowni);

» masaze ifizjoterapig;

» tanieg

> J0ggq,

> techniki uwalnia emocji.

Autorka: Agnieszka Szotek, dyplomowany coach, coach prowokatywny, trener
biznesu i Transforming Communication™, Praktyk NLP IANLP, joginka smiechvu, fa-
cylitator FreshBiz™, konsultant i mentor biznesu, ttumacz, Agile Project Manager.
Prowadzi warsztaty m. in. z komunikacji, pracy z emocjami i stresem, pracy z trau-
ma, jogi smiechu. Wyktada na uczelni psychologie odzywiania oraz komunikacje z

klientem/pacjentem (Dietetyka i suplementacja oraz Ziotolecznictwo w praktyce).
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ZDROWE JEDZENIE
DLA SENIORA

wJedzenie powinno by¢ lekarstwem, a lekarstwo jedzeniem”

- Hipokrates
I. RACJONALNE ZYWIENIE

Na zdrowe odzywianie wptywa:
1. Odpowiednie proporcje i zestawienie w diecie okreslonych grup spozywczych;
indywidualne dobranie (w zaleznosci od stanu zdrowia i potrzeb organizmu) od-
powiedniej grupy produktow.
2. Wiasciwa pora positkow.
3. Spozywanie zywnosci jak najbardziej naturalnej, jak najmniej przetworzonej;
odpowiednia atmosfera spozywania positkdw.
4.Koncentrowanie sie na czynnosci jedzenia.
5.Doktadne przezuwanie positkow.
6. Nie przyjmujemy ptynow podczas positkow.
7. Nie podjadamy miedzy positkami.
8. Odpowiednie nastawienie umystu.
9. Dieta powinna byc¢ urozmaicona i powinny znajdowac sie w niej wszystkie smaki.
10. Aby organizm madgt prawidtowo funkcjonowac, potrzebuje wszystkich nie-

zbednych skfadnikow odzywczych:




» weglowodanow,
»  ttuszczow,
» biatek,

» witamin i sktadnikdw mineralnych.

Uklad odpornosSciowy

Uktad odpornosciowy zwany inaczej uktadem immunologicznym jest to uktad na-
rzadow, ktorych zadaniem jest ochrona organizmu przed chorobami. Umozliwia
dziatanie mechanizmmom odpornosci poprzez identyfikacje i likwidowanie patoge-
now i komorek nowotworowych, wykrywanie roznorakich odmian zakaznych czyn-
nikow chorobotworczych jak wirusy, bakterie, grzyby, pierwotniaki i robaki pasozyt-
nicze. Odpornosc organizmu maleje wraz z wiekiem, czyli nastepuje fizjologiczny

spadek wydolnosci uktadu odpornosciowego.

Na spadek odpornosci wplywaja:

»  wspotistniejgce choroby np.: miazdzyca, cukrzyca;

» zbyt czesta, niepotrzebna antybiotykoterapia i sterydoterapia;

» niewfasciwa dieta;

» brak odpowiedniej suplementacji;

» brak odpowiedniego nawodnienia;

» nadmiar cukry;

» brakruchu lub zbyt mata aktywnosc fizyczna;

» ,zasmiecone jelita”, (wynikajace z wieloletniej niezbilansowanej diety, braku dbania o

zdrowie, jedzenie w pospiechu duzejilosci przetworzonego jedzenia i/lub fastfood),
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przepracowanie,
nadmierna praca umystowa,
stres,

zaburzenia emocjonalne.

Zmiany zywieniowe u osob starszych

»

zmniejsza sie 0 okofo 30% zapotrzebowanie kaloryczne ze wzgledu na obnizona
przemiane materii 0 okoto 20% u mezczyzn i 13% u kobiet;
zmniejsza sie zapotrzebowanie na energie, ttuszcz, zelazo;
zwieksza sie zapotrzebowanie na wapn, witaminy: D3, kwas foliowy, B2, B6, B12
oraz na witaminy przeciwutleniajace: C, E, A, beta karoten;

zmniejsza zapotrzebowanie na séd do 5g dziennie.

Zmiany zachodzace w organizmie u 0os6b starszych

>

»

ostabienie miesni zwaczy,

zanik sluzowki jamy ustne,

zwiotczenie i poszerzenie przetyky,

ciensza sluzowka i spadek napiecia scian zotadka,

mniejsza ilos¢ wydzielanej sliny i enzymaow trawiennych w jamie ustnej,

mniejsze wydzielanie soku zotadkowego i spadek jego kwasowosci (pogorszenie trawienia),
uposledzenie perystaltyki jelit i pogorszenie wchtaniania z jelit,

zmniejszenie masy watroby i enzymaow,

mniejsze wydzielanie zotciiinsuliny,

pogorszenie przemiany materii,

pogorszone ukrwienie.



II. CO JESC

Weglowodany

Weglowodany sg niezbednym sktadnikiem pokarmow, obok lipidow (m. in. ttusz-
cze) stanowig gfowne zrodto energii. 1 gram dostarcza srednio 4 kcal. Spozywa-
nie weglowodandw w nadmiarze (szczegolnie weglowodanow prostych, takich jak
cukier) sprawia, ze sg one przeksztatcane w ttuszcze (trojglicerydy) i w tej postaci
odkfadaja sie w organizmie cztowieka, prowadzac do otytosci. Weglowodany proste
to na przyktad fruktoza, czyli miedzy innymi cukier zawarty w owocach oraz cukier,
ktorym stodzimy herbate. Weglowodany ztozone to te, ktdre sktadaja sie z co naj-
mniej trzech czasteczek cukru. Udowodniono, ze ten drugi rodzaj weglowodanow
jest znacznie zdrowszy. Najlepiej jes¢ weglowodany rano po przebudzeniu, kiedy

potrzebujemy szybkiej energii. Nie nalezy jes¢ weglowodandw wieczorem.
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WEGLOWODANY

Cikaar Piecrywa wisloZiarmiste
Biade piecryweo Easze |Eryczand jecrmiennd, jaglana)
Magka Ry: bragowry
Mleko, jogurty cwacrwe Oireby
Mapoje parowne Pratki owsiane

WarEywd Oraz warkywa straczkownes [[asala,

Siodhcze
SOl Paywca]
D ey Warrywa bopate v skeobie Inp. kukunydza)
e Makarony pelnoziarmiste
Tluszcze

Ttuszcze, czyli lipidy s sktadnikiem bfon komadrkowych oraz podstawowym rozpuszczalni-
kiem dla witamin nierozpuszczalnych w wodzie: A, D, E iK. Odpowiadaja one za utrzymanie
prawidtowego stanu skory, requluja gospodarke wodna organizmu oraz requlujg poziom

cholesterolu we krwi. Istniejg tak zwane ,dobre” i, zfe” tuszcze.

Zle thuszcze to tluszcze utwardzone, czeSciowo utwardzone oraz
tluszcze trans:

»  s3tottuszcze w duzym stopniu produkowane sztucznie;

» organizm nie jest w stanie ich przyswoic i/lub roztozy<, przez co sa bardzo szkodliwe;
» moga powodowac uszkodzenia komorek i podnosic poziom ,ztego” cholesterolu;

» 53 obecne w ciastkach, ciastach, chipsach, daniach mrozonych, napojach mlecznych

i innych wysoko przetworzonych produktach.




Zrodlem ,dobrych” inaczej zdrowych thuszezy, ktore dostarczajg energii
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i zapewniaja prawidlowy rozwdj sa:

» nasionaiorzechy,

» awokado,

» tuste ryby,

» jajg,

» chude mieso (dobrejjakosci),

» zielone warzywa,

» oleje roslinne nierafinowane.

Przyklady dobrych tluszczy i ich funkcje:
1. Olej Iniany - stosowany czesto w procesach odtruwania organizmu, obniza
poziom ztego cholesterolu LDL, zapobiega chorobom serca, stosowany przy scho-
rzeniach skornych, tupiezu, tojotoku, przeciwdziata wysuszeniu skory, nadmiernemu
tuszczeniu, zmniejsza alergie skorne. Korzystnie wptywa na cykl miesigczkowy, ta-
godzi objawy menopauzy oraz zespdt napiecia przedmiesigczkowego, wspomaga
leczenie prostaty. Przeciwdziata rozwojowi chordb neurologicznych takich jak cho-
roba Alzheimera, stwardnienie rozsiane, polepsza koncentracje i pamiec. Zapobie-

ga arytmii. Warunkuje prawidtowy przebieg cigzy i rozwoj ptodu.

2. Olej z pestek dyni — dobre zrodto witamin: E, B1, B2, B6, A, C, D oraz minera-
tow: potas, selen, cynk. Stosowany przy schorzeniach gruczotu krokowego i stanach za-
palanych ukfadu ptciowego, przy schorzeniach watroby i profilaktyce miazdzycy. Spraw-

dza sie przy chorobach pasozytniczych.




3. Olej sezamowy - doskonaty na zaparcia, obniza cisnienie tetnicze krwi, za-

Ll
=
Ll
N
a
Ll
=
Ll
=
O
('
a
N

wiera duze ilosci witaminy E, ktora dziata przeciwkrwotocznie.

Bialko
Biatka stuzg do:
1. Odbudowy zuzywajacych sie tkanek (w tym miesni).
2. 53 podstawowym sktadnikiem krwi, limfy, mleka, hormonow i enzymow,
wchodzg w sktad ciat odpornosciowych.
3. Utrzymuja wiasciwe pH ptynow ustrojowych.
4. Stanowig nosnik niektorych witamin i sktadnikow mineralnych.

5. Biora udziat w regulowaniu cisnienia krwi.

Czy wiesz, ze:
1. Nalezy spozywac nie wiecej niz 0,9 grama biatka na kilogram masy ciata.
2. Podczas trawienia biatka zwierzecego w organizmie powstajg szkodliwe me-
tabolity obciazajace nerki, ktore powinny zosta¢ wydalone i potrzebny do
tego jest dobrze funkcjonujacy organizm. Dlatego nie nalezy jest za duzo
biatka zwierzecego.
3. Biatko roslinne jesttatwiejsze do strawienia, proces trawienny zachodzi szybcie]
i fatwiej niz w przypadku miesa, zatem produkty roslinne sg bardzo dobrym zro-
dtem lekkostrawnego biatka.
4. Biatka sg trawione znacznie wolnej niz weglowodany, dzieki czemu zapewnia-

j3 energie na dfuzej.
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BIALKO

Mliesn

lajka
Pllaka

Ryl

Witaminy
Witaminy sg niezbedne dla organizmu, requlujg metabolizm oraz wspieraja procesy
biochemiczne uwalniajace energie z trawionego jedzenia. Dziela sie na dwie grupy:
rozpuszczalne w wodzie (kompleks witamin z grupy B, witamina C) i rozpuszczalne
w ttuszczach (A, D, E i K).
1. Witamina D- tran, ryby, mleko (dobrej jakosci) i jego przetwory.
2. Witamina A-tran, watroba i podroby; stodkie ziemniaki, marchew, jarmuz, szpinak, dynia.
3. Witamina K- jarmuz, szpinak, brukselka, brokuty, satata, rzezucha, kalafior, pomidory.
4. Witamina E- zottko, petne mleko ijego przetwory, watroba, ttuste ryby morskie,
owoce i warzywa.
5. Witamina C- owoc dzikiej rozy, czarna porzeczka, papryka, brukselka, kalafior,
szpinak, truskawki, kiwi, cytrusy, pomidory, aronia, rokitnik.
6. Witaminy z grupy B- warzywa zielone, zdttko, orzechy, rosliny stragczkowe, kasze

(gryczana, owsiana, pszenna), ryby, watrobka, mieso (szczegdlnie wotowing, cielecina).

Skladniki mineralne
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Sktadniki mineralne to nieorganiczne sktadniki odzywcze, sg potrzebne do zy-

cia, zachowania zdrowia oraz do wzrostu i rozwo;j:

» podstawowy materiat do budowy kosciizebow (wapn, fosfor magnez);

» tzw. zapalniki procesow enzymatycznych w organizmie, procesow witalnych;

» kontroluja réwnowage, ilosc i sktad ptyndw organizmu wewnatrz (potas, magnez,
fosfor) i na zewnatrz komarek (sod, chlor);

» przedtuzaja mtodosci, witalnosc¢, radosc zycia, zdrowie i aktywnosc fizyczng;

» pomagaja funkcjonowac uktadowi odpornosciowemu.

Zrodlo makroelementow

1. Wapn: zielone warzywa lisciaste, wodorosty morskie, orzechy, mleko, sery, jo-
gurt naturalny, kefir, igi, produkty sojowe, kietki, mak, sezam, pokrzywa.

2. Fosfor: produkty petnoziarniste, mleko, ryby, drob, mieso.

3. Magnez: nasiona, pestki, orzechy, produkty petnoziarniste, mak, zielone warzy-
wa lisciaste, spirulina, chlorella, wodorosty morskie, warzywa straczkowe, brokuty,
kietki.

4. Potas: awokado, brokuty, seler, banan, ziemniaki, kapusta, produkty petnoziarni-
ste, warzywa zielone i stragczkowe, kietki.

5. 50d: sol kuchenna, owoce morza.

6. Chlorki: sol kuchenna, oliwki.

7. Siarka: zottko jaja kurzego, mieso, ryby, sery, mleko, kapusty, brokuty, rzodkiew-

ka, rzezucha, rzepa, biata rzodkiew, kietki.

Zrédlo mikroelementow



1. Chrom: drozdze piwowarskie, produkty petnoziarniste, orzechy, pestki, ryz brazowy,
rodzynki, czarny pieprz, grzyby, szparagi, sliwki, mieso.

2. Selen: produkty petnoziarniste, orzechy brazylijskie, kukurydza, drozdze piwowarskie,
ryz brazowy, grzyby, szparagi, czosnek, sery, jaja, mieso, skorupiaki.

3. Miedz: produkty petnoziarniste, nasiona, orzechy, ryz brazowy, zielone warzywa
lisciaste, owoce suszone, grzyby, pomidory, ziemniaki, mieso, kietki.

4. Krzem: warzywa, skrzyp, ziemniaki, produkty petnoziarniste, kietki, kasza jaglana.
5. Zelazo: produkty petnoziarniste, buraki, pestki dyni, warzywa straczkowe, orzechy,
nasiona, owoce suszone, zwfaszcza sliwki, mieso, szpinak, zielone rosliny lisciaste, wodo-
rosty, rodzynki, kietki, natka pietruszki.

6. Cynk: produkty petnoziarniste, zoftko jaja kurzego, nasiona, orzechy, skorupiaki,
wegorz, wodorosty, kietki.

7. Jod: wodorosty, spirulina, sol morska, ryby morskie, matze kraby, kietki.
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Zasady zywienia

Woda

1. Nalezy pic okoto 30-40 ml wody na kg masy ciata.

2. Herbata czarna, czerwona, zotta, zielona, ziota odwadniajgce oraz kawa obni-
zajg poziom nawodnienia.

3. Stad pijac 1 filizanke takie napoju trzeba dodatkowo wypic¢ dwie filizanki wody.
4. Woda jest niezwykle wazna cw kontekscie oczyszczenia organizmu z toksyn,
szczegolnie w obecnym czasie. Doprowadza skfadniki odzywcze do komorek, po-
przez odpowiednia gestosc¢/rzadkosc krwi.

5. Wspiera procesy trawienia.

6. Prawidtowe nawodnienie zmniejsza ilos¢ zmarszczek, poprawia jedrnosc skory,

wptywa na prawidtowe cisnienie i daje wiele dobrego organizmowi.

Zasady zywienia w celu wzmacniania i budowania odpornos$ci

Pozywienie powinno by petnowartosciowe. Dieta zrownowazona to taka, ktora za-

wiera wszystkie sktadniki odzywcze, witaminy oraz sktadniki mineralne. Spozywa-

nie zbdz i duzejilosci warzyw, jest zatem wskazane, natomiast nalezy unikac cukru,

szczegdlnie rafinowanego.

Zasady w celu wzmacniania odpornosci:

>

nie spozywamy chemiczne skazonego pozywienia,
nie jemy zjetczatych orzechow inasion,
ograniczamy spozycie olejow i ttuszczow rafinowanych,

nie jemy pozno w nocy,



> nie dojadamy miedzy positkami,
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jemy jak najmniej przetworzonego pozywienia,

> badamy poziom witaminy D i suplementujemy jg w przypadku brakdw (obecne dane
medyczne dowodzg, iz jest niezwykle wazna w zwalczaniu wirusow typu corona)—oczy-

wiscie zgodnie z zaleceniami specjalisty.

Pokarmy wspomagajace prace ukladu trawiennego
1. Burak - wzmacnia i oczyszcza watrobe, usprawnia trawienie ttuszczy.
2. Czosnek - stymuluje rozwoj dobrych bakterii jelitowych.
3. Karczoch - stymuluje przeptyw zofci w watrobie, przyspieszajac usuwanie toksyn.
4. Koper wloski - dziafa przeciwskurczowo, pomaga requlowac skurcze sciany jelita.
5. LiScie laurowe - fagodza bolesne wzdecia.
6. Mieta - pomaga pozbyc sie gazow jelitowych, reguluje skurcze sciany jelita.
7. Rukola - stymuluje przeptyw zdfci, pobudza trawienie ttuszczow i usuwanie toksyn.
8. Topinambur - silnie pobudza rozwdj flory jelitowe;.
9. Aloes - sok z aloesu dziata kojaco na sluzowke zofadka i jelit, dziata korzystnie na refluks
przetyku, wrzody zotadka lub dwunastnicy. Ma dziatanie alkalizujace, zmniejsza objawy
nadkwasoty. Pijemy go przed positkiem.
10. Blonnik - dziata w przypadku zapar¢, nietolerancji glutenu, przy zespole jelita
drazliwego, po usunieciu pecherzyka zdfciowego.

11. Ziota' - gorzknik kanadyjski, wiazowka bfotna, mieta pieprzowa, koper wioski, anyz, mni-

1. Ziota zawsze nalezy stosowad w konsultacji z lekarzem, zielarzem lub farmaceuta, szczegodlnie jesli bierze sie leki i/lub ma choro-
by wspdtistniejace. Niektdre ziota moga wzmagad lub ostabiac dziatanie lekdw. Niektdre ziota moga by¢ surowo przeciwwskazane
w okreslonych schorzeniach. Rowniez wiasciwe dawkowanie ziét jest bardzo wazne dla naszego zdrowia. Ziota zawsze nalezy
stosowac w konsultacji z lekarzem, zielarzem lub farmaceuta, szczegdlnie jesli bierze sie leki i/lub ma choroby wspétistniejace.
Niektdre ziota moga wzmagac lub ostabia¢ dziatanie lekow. Niektore ziota moga by¢ surowo przeciwwskazane w okreslonych
schorzeniach. Réwniez wiasciwe dawkowanie zidt jest bardzo wazne dla naszego zdrowia.
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szek lekarski, lukrecja

12. Przyprawy - kminek, kardamon, kolendra, kmin rzymski, gozdziki, imbir, kurkuma.
13. Ocet jabtkowy? - powstaje z cydru w procesie fermentacji octowe]. Polega
na przeksztatceniu alkoholu etylowego w kwas octowy. Przy niedostatecznej ilosci
kwasu solnego przyjmuje sie 1-2 tyzki stofowe octu jabtkowego na 1-2 tyzki wody

podczas positku.

Pokarmy fermentowane = naturalny probiotyk!!!!

Fermentacja mlekowa to jeden z najstarszych sposobow utrwalania zywnosci.
Proces fermentacji prowadzony jest przez bakterie fermentacji mlekowej znajdujacych
sie w produktach mlecznych takich jak: kwasne mleko, jogurt, czy kefir. Ale ich natural-

nym srodowiskiem sg takze owoc i warzywa, czyli kiszonki.

Bakterie octowe s3 druga grupa mikroorganizmow fermentacyjnych. Wytwarzaja

kwas octowy na drodze utleniania alkoholu etylowego.

Zalety produktow fermentowanych:

» s3tatwo przyswajalne;

» zawieraja zywe kultury bakterii wytwarzajace kwas octowy;

» zmniejszaja ryzyko wystapienia nowotworow, cukrzycy, otytosci;

» pomagaja usunac czesc toksyn z organizmu;

2. Nalezy stosowac po konsultacji z lekarzem, fitoterapeuta i/lub farmaceuta.



» stymuluja ciagta odnowe flory bakteryjnej;

¥ zwiekszaja przyswajalnos¢ wapnia i zelaza;

»  zawieraja btonnik, ktory poprawia przemiane materii;

» zawieraja btonnik, ktory poprawia przemiane materii;

» fermentacja obniza poziom kwasu szczawiowego i azotanow obecnych w niektorych
»  warzywach;

» podwyzszaja poziom witamin z grupy B, zawierajg witaminy A, C, E, K.

Wytaczenie catkowite z diety produktow fermentowanych moze skutkowac pogorszeniem
sie wynikow podstawowych badan medycznych. Do grupy zywnosci fermentowane] nalezy
kombucha, inaczej grzybek herbaciany - wytwarzany z lisci czarnej, biatej lub zielonej herba-
ty. Kombucha zwieksza odpornosc organizmu na choroby nowotworowe, wzmacnia system
immunologiczny, usprawnia metabolizm. Warzywa i owoce mozna fermentowac w wodzie,
soli, cukrze i produktach mlecznych. Do produktow fermentowanych naleza ogorki, kapusta,

rzodkiewki, marchew, papryka, kalafior, jabtka itp.

Czego nalezy unikaé i ograniczy¢ w codziennej diecie?

»  biaty cukier,

&

» solkuchenna,

» ttuszcze rafinowane,
»  kawa,

» czarna herbata,

» alkohol,

StODYCZE

» papierosy,
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> gotowe produkty spozywcze,
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stodycze,

> konserwy, zywnosc w puszkach,

»  mrozonki.

Zasady zmiany nawykow zywieniowych
1. Dostosuj zywienie do swojego zdrowia i trybu zycia, a tryb zycia do potrzeb organizmu.
2. Wprowadzaj zmiany stopniowo i pozwol organizmowi sie dostosowac.
3. Dbaj o petnowartosciowe pozywienie zawieraja wszystkie niezbedne skfadniki.
4. Jedz we wiasciwych porach.
5. Dostosuj ilosc i wielkosc positkow.
6. Konsultyj sie z odpowiednim specjalistg (lekarzem, zielarzem, dietetykiem itp.) zanim
wprowadzisz zmiany, wiele pokarmow i zidt moze kolidowac z lekamiiflub chorobg, ktora Ci
towarzyszy.
7. Pij duzo wysokojakosciowej wody.
8. Pamietaj: woda mineralna tez jest zrodtem mineratow.
9. Dostosuj aktywnosc fizyczna do organizmu.
10. Aktywnosc fizyczna wspiera procesy oczyszczania, dokrwienia, dotlenienia organi-
zmu oraz przemiany materii.
11. Dobrze zbilansowana dieta pomaga zachowac mdzgowi wieczng mfodosc;
12. Jedz urozmaicone positki.
13. Dobrze zuj jedzenie, jedz wolno i koncentruj sie na jedzeniu w trakcie jedzenia (zjesz
odpowiednig ilos¢ pokarmu i ciato bedzie sie czuto lepiej).
14. Jedz kolorowo.

15. Szukaj nowych inspiracji.




FIOLETOWE

| GRANATOWE

* czarne jagody

* granaty

= ciemne winogrona
* czarny bez

o Sliwki

* jezyny

Zawieraja sktadniki
pobudzajace trawienie,
ktore maja dziatanie
antyrakotworczo.

DIETA KOLOROWA

ZOLTE|
POMARANCZOWE

* marchew

* dynia

* kabaczek

* pomarancze
* papaje

Zawieraja czynniki
odzywcze mogace
zmniejszyc starcze
zwyrodnienie plamki
zottej oka oraz
ryzyko raka
prostaty, obnizyc
poziom cholesterolu
i ci$nienia krwi,
wspomagac
tworzenie kolagenu
oraz sprzyjac
zdrowym stawom,
zwalczac szkodliwe
wolne rodniki i wraz
z magnezem i
wapniem budowac
zdrowe kosci.

CZERWONE

* papryka

* wisnie

* pomidory
* rzodkiewki
* maliny

Zawieraja sktadniki,
ktére moga obnizy¢
ryzyko raka prostaty,
obnizy¢ cisnienie krwi,
spowolnic¢ wzrost guza,
obnizy¢ poziom
cholesterolu, pozby¢
sie wolnych rodnikéw
i wzmocni€ tkanke
stawow w
przypadkach
artretyzmu oraz
wspieraja krew.
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ZIELONE

* jarmuz

* szpinak

= kapusta

* kietki lucerny
 liscie gorczycy
* roszponka

= zielony kalafior
* brokut

Zawieraja sktadniki,
ktdre moga zmniejszyc
ryzyko raka, obnizyc
ci$nienie krwi i poziom
cholesterolu, pobudzic
trawienie, poprawic
stan siatkowki oka
oraz wzrok, zwalczy¢é
szkodliwe wolne
rodniki i wzmocnié
dziatanie uktadu
odpornosciowego.

Autorka: Agnieszka Szotek, dyplomowany coach, coach prowokatywny, trener biz-

nesu i Transforming Communication™, Praktyk NLP IANLP, joginka Smiechu, facylita-

tor FreshBiz™, konsultant i mentor biznesu, ttumacz, Agile Project Manager. Prowa-

dzi warsztaty m. in. z komunikacji, pracy z emocjami i stresem, pracy z traumg, jogi

smiechu. Wykfada na uczelni psychologie odzywiania oraz komunikacje z klientem/

pacjentem (Dietetyka i suplementacja oraz Ziotolecznictwo w praktyce).
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JAK W CZASIE PANDEMII
7ZAPOBIEGAC CHOROBOM

Pandemia COVID-19 doprowadzita do podjecia bezprecedensowych srodkow w
celu powstrzymania rozprzestrzeniania sie wirusa. Rzady roznych panstw wprowa-
dzaja zakazy podrozy, kwarantanne, izolacje, co prowadzi do wydtuzenia czasu spe-
dzanego w domu. Doprowadzito to do zmniejszenia aktywnosci fizycznej i zmian w
diecie, ktore moga przyspieszycC sarkopenie, utrate masy miesniowej i funkcji (bar-
dziej prawdopodobne wsrod 0sob starszych), a takze wzrost tkanki ttuszczowe]. Te
zmiany w skfadzie ciata sg zwigzane z wieloma przewlektymi chorobami cywilizacyj-
nymi, w tym chorobami sercowo-naczyniowymi, cukrzyca, osteoporozg, zespofem
kruchosci, ostabieniem funkgji poznawczych i depresjg. Co wiecej, choroby ukfadu
krazenia, cukrzyca i podwyzszony poziom tkanki ttuszczowej sg zwiazane z wiek-

szym ryzykiem zakazenia COVID-19 i ciezszymi objawami.

Brak aktywnoSci, siedzacy tryb zycia i utrata miesni (sarkopenia)
Sarkopenia to zwigzany z wiekiem spadek masy miesniowej, sity i jakosci mie-
sni, ktory zaczyna sie w czwartej dekadzie zycia i jest jednym z gtownych powo-
dow zfego stanu zdrowia i niepetnosprawnosci u 0sob starszych. Postepujaca utrata
masy miesniowej i towarzyszacy jej spadek sity (dynapenia) s3 zwigzane z duza |
zroznicowana grupa patologii, w tym cukrzyca typu 2, chorobami uktadu krazenia,

staboscia i niepetnosprawnoscia, zwiekszonym ryzykiem upadkow i zlaman, utrata



niezaleznosci fizycznej, zaburzeniami poznawczymi i depresja, nizsza jakoscig zy-
cia i wyzsza smiertelnoscig z powodu wszystkich przyczyn. Etiologia utraty miesni
jest wieloczynnikowa, ale gtowne role odgrywaja, zmniejszony poziomu aktywnosci
fizycznej i niewtasciwe odzywianie. Juz przed pandemia, zalecenia Swiatowe] Or-
ganizacji Zdrowia dotyczace aktywnosci fizycznej (150 min/tydzien ¢wiczen aero-
bowych o umiarkowanej intensywnosci oraz ¢wiczenia wzmacniajace miesnie - 2
razy w tygodniu) nie byty spetniane, szczegolnie przez osoby starsze. COVID-19 po-
woduje dalsze obnizenie poziomu aktywnosci. Kwarantanna, samoizolacja, dystans
spoteczny i inne srodki, doprowadzity do zamkniecia sitowni i osrodkow wypoczyn-
kowych, a takze zawieszenia grupowych cwiczen i programow rehabilitacyjnych.
Wydtuzyt sie za to czas siedzenia i siedzacy tryb zycia. Przekfada sie to na wiele nie-
korzystnych skutkow zdrowotnych. Wykazano, ze nawet krotkie okresy zmniejszo-
nejaktywnosci, powoduja szybka utrate masy miesniowej i sprawnosci fizycznej, na-
wet U mtodszych dorostych. Juz po 2 dniach unieruchomienia mozna utracic nawet
1,7% objetosci miesni, przy czym wieksze straty (5,5% objetosci miesni) obserwuje
sie juz po7dniach. Starzenie sie wiaze sie rowniez ze spadkiem poziomu hormonow
requlujacych mase miesniowa, takich jak hormon wzrostu, dehydroepiandrosteron,
testosteron, insulinopodobny czynnik wzrostu | (IGF-I) i estrogendw. Stany proza-
palne, takie jak te obserwowane w ciezkiej infekcji COVID-19, s3 rowniez zwigzane
ze zmniejszeniem poziomu hormondw, takich jak testosteron i IGF-I, gdzie uwaza
sie, ze przyczyniaja sie do zmniejszenia masy miesniowej. Niski poziom aktywnosci
fizycznej, a takze zte nawyki zywieniowe, ktore mogg z powodu COVID-19 przy-
bierac na sile, s3 zwigzane z otytoscia i szeregiem chorob wspotistniejacych, w tym

zespotem metabolicznym, cukrzyca typu 2 i chorobami sercowo naczyniowymi.

PANDEMIA COVID-19
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Otyfos¢, zwiaszcza brzuszna, i wyzej wymienione choroby wspofistniejace sg row-
niez zwigzane ze zwiekszonym poziomem stanow zapalnych i rozregulowaniem

gospodarki hormonami anabolicznymi, co moze dodatkowo nasilac rozpad miesni.

Zwiazek miedzy utrata miesni a chorobami

Spadek masy miesniowej, zarowno posrednio jak i bezposrednio, przyczynia sie do
rozwiniecia roznych stanow chorobowych, wtymichorob przewlektych. Utratamie-
Sni jest zwigzana z wieloma patologiami metabolicznymi, fizjologicznymi i psycho-
logicznymi/poznawczymi. Prawdopodobnie rozwoj tych patologii jest zwigzany nie
tylko z utrata masy miesniowej, ale takze ze zwiekszonym wystepowaniem tkanki
ttuszczowe), a zwlaszcza trzewnej tkanki ttuszczowej. Niska masa miesniowa wigze
sie zwiekszym ryzykiem i Smiertelnoscig z powodu chorob sercowo-naczyniowych,
Sarkopenia jest rowniez zwigzana z zaburzeniami poznawczymi (spadkami funkdji
poznawczych, takich jak pamieC werbalna, pamiec robocza, czy szybkosc przetwa-
rzania) oraz depresja. Wiele czynnikow ryzyka zwigzanych z uposledzeniem funkji
poznawczych, takich jak niski poziom aktywnosci fizycznej, zmniejszony poziom
hormondw anabolicznych, niedozywienie i przewlekte zapalenie o niskim nasileni,

53 rowniez znanymi przyczynami sarkopenii.

Wyzsza aktywnosc fizyczna powoduje lepszy nastrdj, ale obecne nakazy dystansu
spotecznego i samoizolacji prowadza do nizszego poziomu aktywnosci fizycznej.
Zatem izolacja spoteczna wynikajaca ze srodkow dystansowania spotecznego CO-
VID-19 moze miec znaczacy wptyw na poziom aktywnosci fizycznej, zdrowie psy-

chiczne i dobre samopoczucie, poczucie izolacji, obnizony nastroj i utrate miesni.



Niska masa i sita miesni s3 zwiazane z nieprawidtowosciami w gestosci mineralne|
kosci i osteoporoza u starszych mezczyzn i kobiet. W probie 679 Europejczykow w
srednim i podesztym wieku, osoby z sarkopenig byty 3 razy bardziej narazone na

0steoporoze w porownaniu z 0sobami z prawidtowa masa miesniowa.

Poniewaz osteoporoza czesto wigze sie z ryzykiem ztaman, oczywiste jest, ze sar-
kopenia jest rowniez zwigzana z podwyzszonym ryzykiem ztaman. Cwiczenia maja
wptyw na mase, rozmiar i gestosc kosci, podobnie jak regularna aktywnos¢ moze
wptywac na wielkosc i jakos¢ miesni. Wraz ze znacznym spadkiem aktywnosci fi-
zycznej, istnieje zwiekszone ryzyko ztaman zwiazanych z upadkami, co w konse-
kwencji prowadzi do przewlektego stanu chorobowego i nader czesto do przed-
wczesnej smierci. Chociaz zwigzek miedzy zmniejszong masa miesniowa a wieloma
innymi chorobami wspafistniejgcymi jest oczywisty, nalezy rowniez podkresli¢, ze
sama sarkopenia wigze sie z wiekszym ryzykiem zgonu u 0s6b starszych. W hospi-
talizowane] populacji geriatrycznej obecnosc sarkopenii byta istotnie zwigzana z
nawet 4,3 razy wieksza smiertelnoscia w ciagu 2 lat w porownaniu z pacjentami bez
sarkopenii. W rzeczywistosci szkodliwe skutki zmniejszonej masy miesniowej i sity,
moga byc dodatkowo zwiekszone przez podwyzszong mase ttuszczows, co row-
niez wptywa na wieksza smiertelnos¢ spowodowana innymi czynnikami. Podobnie,
nizsze wskazniki smiertelnosci z innych przyczyn obserwowano u 0sob starszych z

duza masg miesniowa i niskg masa ttuszczu.

Wyzszy poziom aktywnosci fizycznej moze byc przydatny w utrzymaniu funkcji od-

pornosciowej U 0sob starszych. W probie starszych mezczyzn (65-85 lat) ci, ktorzy

o)

o
(&)
=
(@]
()
<
=
|
()
=
&




o
T
)
>
(@)
o)
<
=
]
()
=
&

regularnie wykonywali umiarkowany lub intensywny wysitek fizyczny, wykazywali
lepsza odpowied? przeciwciat na szczepionke przeciw grypie, co skutkowato wyz-
szym odsetkiem 0sob objetych ochrong serologiczng w poréwnaniu z prowadzaca
siedzacy tryb zycia grupa kontrolna. Globalny spadek aktywnoscifizycznej podczas
pandemii COVID-19, moze przyczynic sie do spadku masy miesniowej, a nastepnie

funkcji odpornosciowe;.
Srodki zapobiegajace sarkopenii

Cwiczenia
Cwiczenia s3 najefektywniejsze w probach powstrzymania, a nawet odwrocenia
postepu sarkopenii. Wiele badan wykazato, ze sam trening oporowy - sitowy (bez
zadnej pomocy dietetycznej, suplementacyjnej lub farmaceutycznej), moze popra-
wi¢ rozmiar i site miesni u 0sob starszych. Taka odpowiedz moze byc¢ dodatkowo
wzmocniona przez:
»  dodanie uzupetniajacych biatek, aminokwasow lub diet wysokobiatkowych;
> stosowanie suplementow diety, takich jak kreatyna;
» stosowanie terapeutycznych dawek hormondw androgennych, takich jak testo-

steron, ktore moga byc stosowane w niektorych warunkach klinicznych.

Wykazano rowniez, ze ¢wiczenia oporowe poprawiaja stan ukfadu sercowo-na-
czyniowego (np. Cholesterol LDL i cisnienie krwi), kontrole glikemii (nizsze HbA1c |
zwiekszona wrazliwosc na insuline), wydolnosc funkcjonalng, gestosc mineralng ko-

sci, sen, zdolnosci poznawcze, funkcje odpornosciowe, co jest szczegdlnie wazne w



okresie pandemii. Dlatego nie mozna przecenic potencjalnych korzysci ptynacych
z Cwiczen, a zwtaszcza treningu oporowego. Przy braku mozliwosci uczestniczenia
w zorganizowanych zajeciach ruchowych istotnym jest wdrozenie form aktywnosci
fizycznej w warunkach domowych przy uzyciu domowych sprzetow, bez uzycia ja-
kichkolwiek sprzetow lub z wykorzystaniem powszechnie dostepnych narzedzi jak
gumy oporowe, drazki, czy hantelki. Stosowanie gum oporowych jest rownie sku-
teczne wzwiekszaniu sity i sprawnosci fizycznej u 0sob starszych, jak konwencjonal-
ny (z ciezarkami i maszynami) trening oporowy. Treningi oparte na tasmach i masie
ciata (kalisteniczne) moga tymczasowo zastapic trening prowadzony w oparciu o
regulowane wolne ciezary i maszyny do ¢wiczen sitowych. Oczywiscie nie tylko tre-
ning stricte sifowy bedzie miat zastosowanie przy dbaniu o zachowanie zdrowia,
umiesnienia i niskiego poziomu tkanki ttuszczowej. Nalezy tez korzystac z aktyw-

nosci aerobowych (rowery, ptywanie, spacery, nordic walking, biegi) oraz zajec typu

joga.

Aktualne wytyczne dotyczace ¢wiczen dla 0sob starszych zalecaja 150 minut/tydzien
Cwiczen aerobowych o umiarkowanej intensywnosci, takich jak szybki marsz. W obec-
nej sytuacji chodzenie moze byc uzyteczng, niekosztowna itatwa do wdrozenia stra-
tegig zwiekszania poziomu aktywnosci fizyczne]. Zwiekszenie codziennie pokony-
wanego dystansu poprawia funkcje odpornosciowe oraz metabolizm. Wykazano, ze
spacery zaledwie 3 dni w tygodniu, zmniejszaja wskazniki depres;ji u starszych kobiet,
co moze byc szczegolnie wazne, biorac pod uwage zwiekszone ryzyko gorszego stanu
zdrowia psychicznego podczas izolacji spotecznej z powodu COVID-19. Kolejng korzy-

scig dla promowania chodzenia, moze byc rowniez zwiekszona ekspozycja na Swiatfo
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stoneczne, ktdre moze poprawic poziom witaminy D i zdrowie uktadu miesniowo-sz-
kieletowego. W warunkach domowych, przy ograniczonym dostepie do urzadzen
treningowych, optymalnym rozwigzaniem moga okazac sie cwiczenia kalisteniczne (z
ciezarem wiasneqo ciata) oraz zajecia takie jak tai chi, joga, trening ogolnorozwojowy. W
zasadzie, wszystkie te systemy cwiczen zaliczajg sie do kanonu cwiczen kalistenicznych i
warto je ze sobg taczy¢. Dodatkowo, czesc cwiczen jest wspdlna i wykonywana zarowno

w typowym treningu kalistenicznym, jak i w jodze, czy treningu ogolnorozwojowym.

Podstawowe ¢wiczenia wzmacniajgce to:

» pompkiiichroznorodne wariacje (przodem, tytem, z réznym rozstawieniem rak
itp.);

»  przysiady w roznych wersjach (zwykte, tucznika, butgarskie, pistolety itp.);
brzuszki (sktony w lezeniu na plecach, skretoskfony);
supermany czyli odgiecia w tyt w lezeniu na brzuchu (rowniez ze skretem bocz-
nym);

»  deskizarowno na dfoniach jak i na przedramioonach (przodem, bokiem i tytem);
podciggniecia australijskie na niskim drazku, lub petne podciggniecia;

»  potmostkina dwoch nogach lub na jednej;

»  wznosy nog w lezeniu na plecach;

»  Wznosy nog w zwisie na drazku.

Dodatkowe ¢wiczenia, np. z jogi:
> pozycja okretu i potokrety,
> pozycja gory,



pozycja drzewa i jej odmiany,
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pozycja krzesta i krzesta ze skretem,
wojownik |,

wojownik |,

pies z gtowa w dot,

swierszcz i potswierszcz,

pozycja sfinksa,

pozycja kabry,

trojkat i trojkat odwrocony,
kat poszerzony i kat poszerzony odwrdcony,
potskret kregostupa,
kat zwiazany,
pozyCja orta,
skton z rekami do stop,
skton w siadzie (do jednej nogii do dwoch nog),
pozycja wielbfada,
pozycja gotebig,
pozyCja sztaby,
pozycja gtebokiego przysiady,
pozycja kociego i krowiego grzbiety,
bird dog (ptak-pies).
Inne ¢wiczenia:
lokomocje wszelkiego rodzaju (przemieszczanie sie na czworakach);
cwiczenia mobilizujace stawy, czyli krazenia w nadgarstkach, tokciach, barkach,

szyi, biodrach, kolanach i stawach skokowych;
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szyi, biodrach, kolanach i stawach skokowych;
» nauka ruchow dynamicznych w réznych ptaszczyznach w ramach cwiczen ogol-
> norozwojowych;
»  spacery, lekkie biegi, nordic walking, rower, ptywanie;

» chodzenie po schodach.

Spozycie biatka

Wieksze spozycie biatka powoduje spowolnienie lub zatrzymanie ubytku masy mie-
sniowej. Obecne referencyjne spozycie biatka na kilogram masy ciata na dzien (g/
kg/dzien) w przypadku 0sob starszych jest niedoszacowane gdyz nie uwzglednia
zwigzanych z wiekiem zmian poziomu hormonow, postepujacej sarkopenii i wie-
lu innych czynnikow. Nowsze badania wskazuja, ze starsze osoby doroste moga
potrzebowac 1,2-1,5 g/kg/dzien biatka, aby zachowac optymalny stan zdrowia |
sprawnosc fizyczna. Podkresla sie rowniez znaczenie jakosci spozywanych biatek,
sugerujac aby byty to biatka z wysoka zawartoscig aminokwasu, leucyny, ktora ma
znaczacy wptyw na synteze biatek miesniowych u 0sob starszych. Zachecanie do
wiekszego spozycia biatka wsrod starszych oséb dorostych powinno byc traktowa-
ne priorytetowo, poniewaz wykazano, ze w tej grupie spozycie biatka jest nizsze niz

sugerowane.

Wieksza czestotliwos¢ positkow i wyzsza dawka biatka w positku sg zwigzane z wiek-
573 bezttuszczowa masg i sita. Zaleca sie takze bardziej rownomierna dystrybucje
biatka w gtownych positkach w celu utrzymania masy miesniowej. W przypadku

050b starszych ta rownomierna dystrybucja biatka moze wynosic od 25 do 40 g biat-



ka, trzy razy dziennie, koncentrujac sie na biatkach wyzszej jakosci (bogatych w leu-
cyne), takich jak mieso, ryby, nabiati jaja. Zaleca sie wiaczenie do sniadania niskoka-
lorycznej zywnosci bogatej w biatko/leucyne, takiej jak niskottuszczowe produkty
mleczne (jogurt grecki, twarozek, serek wiejskiitp.). Uwaza sie rowniez, ze spozycie
biatka przed snem jest realna strategia zwiekszania przyrostu masy miesniowej i/
lub jej zachowania. Dlatego zachecanie do dodania matego, wysokobiatkowego po-

sitku przed snem moze dodatkowo pomoc w zapobieganiu sarkopenii.
Suplementacja

Leucyna
Wykazano, ze dodanie leucyny (2,5 g) do mniejszej dawki (20 g) wysokiej jakosci
biatka nasila synteze biatek miesniowych w warunkach spoczynku u starszych mez-
czyzn, a takze czesciowo chroni przed utrata miesni w dtuzszych okresach bezczyn-
nosci. Stosowanie leucyny do uzupetniania positkow o niewystarczajacej zawartosci
biatka w celu maksymalnego pobudzenia syntezy biatek miesniowych, jest uzytecz-

na, opfacalng i akceptowalng strategia utrzymania masy miesniowej.

Kreatyna
Kreatyna jest aminokwasem niebiatkowym wystepujagcym w czerwonym miesie
| owocach morza i jest szeroko stosowana jako srodek poprawiajacy wydajnosc
sportowcow. Wykazano, Ze suplementacja kreatyng jest szczegolnie korzystna dla
sportowcow sitowych, a szereg jej efektow moze byc przydatny w przeciwdziataniu

utraty masy miesniowej i utraty funkcji zwigzanej z sarkopenia i starzeniem sie.
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Kwasy thuszczowe omega-3 o dlugim lancuchu

Kwasy EPA i DHA, to kwasy ttuszczowe omega-3 pochodzace z ryb morskich, ktore
s3 szeroko badane pod katem ich potencjalnych korzysci zdrowotnych w chorobach
takich jak choroby uktadu sercowo-naczyniowego, zaburzenia funkcji poznawczych,
przewlekfe stany zapalne i depresja. Wykazano, ze suplementacja dtugotancucho-
wych kwasow ttuszczowych omega-3 zwieksza synteze biatek miesniowych u mfod-
szych i starszych osob dorostych. Wystarczajaca suplementacja kwasow omega-3
moze przynajmniej czesciowo przeciwdziataC zmniejszonej syntezie biatek mie-

sniowych typowej dla procesu starzenia.

Witamina D

Witamina D jest zwigzana ze zdrowiem kosci. Jednak istnieje wiele badan, ktore
wykazaty, ze niski poziom witaminy D jest powigzany tez z wieloma chorobami
przewlektymi i zmniejszona masa miesniowa. Witamina D odgrywa wazna role w
regulacji skurczu miesni, a niedobor prowadzi do przedtuzonego zwiotczenia mie-
sni. Wykazano rowniez, Ze suplementacja witaming D ztagodzita bol w dolnej czesci
plecow. Witamina D moze rowniez stymulowac synteze biatek w wiekszym stopniu
niz wtedy, gdy komarki byty wystawione na dziatanie samej insuliny i leucyny. Nie-
dobory witaminy D wptywajg negatywnie na wielkos¢ miesni, co wyjasnia jej wptyw

na mase i site miesni u 0s0b starszych.

Balans energetyczny
Oprocz zachecania do wiekszego spozycia biatka, starsze 0soby moga wymagac ogra-

niczenia catkowitego spozycia kalorii, aby unikng¢ nadmiernego gromadzenia sie tkanki



tluszczowej z powodu potencjalnego zmniejszenia poziomu aktywnosci, spowodo-
wanego dystansem spotecznym i kwarantanna. Zmniejszenie catkowitego spozy-
cia kalorii poprzez zmniejszenie wielkosci porcji i okazji do podjadania moze by¢
skutecznym sposobem na utrzymanie rownowagi energetycznej u 0sob starszych.
Utrzymanie wyzszego spozycia biatka moze byc szczegdlnie korzystne dla uniknie-
Cia utraty masy bezttuszczowe] podczas takiego ograniczenia kalorii, zwtaszcza w
potaczeniu z domowym treningiem, ktory ma pomaoc zachowac lub nawet zwiek-
szyC stan umiesnienia. Skupienie sie na wiekszej ilosci petnowartosciowych pro-
duktow spozywczych, takich jak owoce, warzywa, produkty petnoziarniste i rosliny
straczkowe, pomoze zmniejszyc¢ spozycie nisko wartosciowej zywnosci, jednocze-
snie korzystnie wptywajac na zdrowie kardiometaboliczne. Wyzsze spozycie biatka
(chude mieso, ryby, nabiat o niskiej zawartosci ttuszczu itp.) i pokarmow o wieksze]
zawartosci btonnika (warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, rosliny strgczko-
we itp.) moga rowniez pomoc zmniejszyC uczucie gtodu, ktore moze wynikac ze
zmniejszonego spozycia kalorii, pomagajac tym sposobem przestrzegac diety i uni-

kac przyrostu tkanki ttuszczowe;.

Autor: Adam Rogulski — pasjonat ruchu, karateka i jogin z ponadtrzydziestoletnim
doswiadczeniem w roznych formach aktywnosci fizycznej (karate, trening sitowy,

joga, kalistenika, trening ruchowy). Wiecej: https://spartanyoga.pl/o-mnie/
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