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Szanowni Panstwo!

Kilka miesiecy temu wspdlnie z Mini-
sterstwem Sportu i Turystyki postawili-
$my na promocje aktywnosci fizycznej
seniorow w srodowisku uniwersytetow
trzeciego wieku. Dzi$ widzimy, ze nasze
| dziatania przynoszg konkretne korzysci.
. Todlanas ogromna rados¢!

Najlepszym dowodem na to, ze motywu-
jemy do prowadzenia zdrowego, aktyw-
nego trybu zycia, sg prace konkursowe,
ktore przestali stuchacze UTW z catej
Polski. Polecamy ich lekture wszystkim
Czytelnikom (str. 2-4). Bardzo dzieku-
% jemy za Panstwa zaangazowanie. Cie-
szymy sig, ze nasza gazeta moze stuzyc¢
podpowiedzig, a tym samym inspirowac
do dziatania.

W numerze mozna znalez¢ portrety
aktywnych senioréw, propozycje c¢wi-
czen dla oséb cierpigcych na cukrzyce
oraz choroby serca. Odwiedzamy takze
Gdanski Uniwersytet Trzeciego Wieku.

E|ZDIBI& I Stams+aw FfﬂﬂGISZBk PUWTOZI]IK(]WIB
Mitej lektury!

Czas na‘ SpElnlanie ma‘rZEﬂ Redakcje'\',,UTWBEZGRANIC:seniorzy
znalezli na emeryturze |

IZachecamy takze do odwiedzenia
naszej strony internetowej:
- s"m'" www.seniorzynastart.info

Wroctaw tanczy tak,
jak mu zagra
DJ Krycha

Gdy umart maz, z ktorym
przezyta 40 szczesliwych lat,
wydawalo jej sie, ze teraz zo-
stang juz tylko wspomnienia.
Na szczeScie byli przyjaciele,
ktorzy nie pozwolili jej wyco-
fac sie z zycia. Doradzili dota-
czenie do klubu seniora, a tam
pani Krystyna znalazta nowych
przyjaciét i nowe pasje.

L Str. 14-15

. ]
Rozcigyal sig! Gdanski UTW:
GibkoS¢ lepsza jakoSc

to sprawnosc Iycia

1 str.5 1 str. 8-9
Dieta, ruch i mniej  ZmieAmy nawyki:
stresu: pomozmy codzienny ruch
naszym stawom dla serca

1 str. 6-7 1 str. 12-13
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Dla nich ruch to sens zycia.
Oto zwyciezcy konkursu!

Szanowni

Panstwo!

0d kilku miesiecy na fa-
mach ,UTW BEZ GRA-
NIC" przekonujemy
Was, ze na aktywnos¢
fizyczna nigdy nie jest
za pozno. Pokazujemy
dziatalnos¢ uniwersy-
tetow trzeciego wie-
ku 1 propagujemy po-
dejmowane przez nie
inicjatywy sportowe.
Historie, ktdre nade-
stali Paiistwo do nas
w ramach konkursu
.Nie siedze na emery-
turze!”, sg najlepszym
dowodem tego, ze na-

sze dziatania majg sens.

Wiekszosé z Panistwa
motywacje do aktywno-
Sci znalazta wtasnie na
UTW. Wierzymy, ze ta-

kich 0sob bedzie stale "Zebv GIEHU | ﬂusza Pi(gg’k lat. te;nu u?eg}la{lm tego ciala ;doNi)ozycji wz- sprgwia, ze poprawiJ}a sie
< in3 wypadkowi zlamania ko- prostowanej. Mam porzad- moja samoocena. Jestem
przybywaC! DVW mmﬂe WGIQZ éc}ilpszyjki udowej i jezdze Eie wyroinone mlzlskl?}y. dulima sama z siebie, ze po
Zwielkq rados’ciq pre- NIBGI] ZVIB SDO”' na wozku inwalidzkim. Ruch traktuje jako terapie dziewiecdziesiagtce jeszcze
zentujemy prace zwy- Nm[:n Zyle SDO”" Ale nie poddaje sie. Ni- ciata, ale i duszy. Dzieki tyle jestem w stanie dac
ciezcow. Jestesmy pod gdy! Cztery lata temu zde- niemu moje pozytywne na- swojemu wiekowemu juz
wrazeniem tego, z jakq Stanistawa Kwiatkowska, cydowatam sie zamieszka¢ stawienie staje sie jeszcze organizmowi.
pasjq opisywali Pari- Uniwersytet Trzeciego w Zakladzie Opiekunczo- bardziej pozytywne. Czuje . Codziennie c¢wicze tez
stwo swoie historie Wieku w Gubinie -Leczniczym najpierw sie $wietnie i widze, jak Stqms*aw swéj mézg. Od czterech lat
. J t w Krosnie Odrzanskim, aktywno$¢ poprawia moj KWIIEII!(UW- pisze wiersze i stowa pio-
ZWqua_ne Ze_ Sp_o em. woja historie r0z- a potem w Gubinie. Cwi- ogélny stan. Dlatego sta- SKa: Gl?SZ@ senek, a doktadnie p6t roku
Czytame kaZ_dEJ Zprac poczne stlowami pio- cze codziennie, czesto pod ram sie namawiac kolezan- SI@, Z_B temu zostalam honorowa
byio prawd2|wq przy- senki, ktorej 80 lat fachowym okiem reha- ki, by za moim przykladem wiym WI_EKU studentka ~ Uniwersytetu
Jemnos'mq. Jury kon- temu nauczyl mnie bilitantki. Mam tez duzo chcialy sie ruszac. 90"3"9 Trzeciego Wieku w Gubi-
ursowe miato napraw- moj tatu$, Jan Kocur. samodyscypliny, wiec ru- W nocy nie mo - nie. Ten zaszczyt spotka
k to nap j Jan K dyscypliny, wie Gdy y ge _ J6SICIE T yt spotkat
de trudne zadanie, aby Nazywam sie Stanistawa szam sie, gdy tylko moge. zasna¢, ¢wicze w 1d6zku. Z!“US_H;SWU' mnie po tym, gdy koordy-
spos’réd wielu tekstow Kwiatkowska, rocznik 1924, Ciesze sie, ze w tym wie- Gdy porzadnie sie zmecze, je ciatodo natorka UTW dowiedziala
wybraé te najlepsze Pochodze z Kreséw. Cho¢ ku potrafie jeszcze zmu- sen sam przychodzi. Jak roboty. sie 0 moim niesamowitym
Zwyci ezcom serdecznie 30 stycznia w gronie przyja- si¢ swoje ciatlo do roboty. juz wspomniatam, jezdze talencie — potrafie powie-

gratulujemy, a wszyst-
kim, ktorzy przestali
prace, bardzo dziekuje-

ci6t obchodzitam swoje 91.
urodziny, nadal dbam o swo-
ja sprawnosc¢ ruchowa i inte-
lektualna. Codziennie ¢wi-
cze swOj mdzg i miesnie.

Cwicze chodzenie z bal-
konikiem, robie przysia-
dy w sali rehabilitacyjnej.
Mam silne rece, bo trenuje
podnoszenie na rekach ca-

na wozku. Przez to czesto
cierpng mi rece i nogi. Od-
powiednie ¢wiczenia roz-
luzniajq mie$nie i sprawia-
ja, ze bol mija. Aktywnos¢

dzie¢ lub zaspiewa¢ kazdy
tekst od konca. W dalszy
ciggu pracuje nad swoja
pamiecia i masa miesnio-
wa.

FOT. ARCHIWUM JOLANTY KOSTKI
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Aktywna DIZe1 cate
1ycle
Jolanta Kostka, Ustecki

Uniwersytet Trzeciego
Wieku

aczelo sie od bale-

tu w Shipskim Domu

Kultury. W  szko-

le sredniej poswie-

citam sie siatkowce
i zaangazowalam w Zeglar-
stwo, a po maturze — zacze-
fam gra¢ w tenisa ziemnego.
W 1971 r. zalozylam rodzi-
ne. Wysztam za artyste-rzez-
biarza, wiec moje zainte-
resowania zaczely bardziej
koncentrowa¢ sie wokot
sztuki. Nie zarzucilam jed-
nak ruchu. Rower, space-
ry, wedrowki towarzysza
mi przez cate doroste zycie.
W 1984 1. przeprowadzilam
sie do Ustki, gdzie do wa-
chlarzu moich aktywnosci
dolaczyla joga.

Jak wyglada dzi§ moje
zycie? Skonczylam 65 lat.
Od dekady jestem aktyw-
ng stuchaczka Usteckiego
UTW. Naleze do grupy ka-
baretowej ,,Cicho-sza”, kté-
ra trzykrotnie zdobywala
laury na Juwenaliach UTW
w  Warszawie. Prowadze
lektorat jezyka angielskie-
go, maluje obrazy, nauczy-
tam sie witrazownictwa.
A ruch? Jest ze mng zawsze.
W soboty wedruje z kijka-
mi lub jezdze na rowerze.
Joge ¢wicze sama w domu
lub na plazy. Mimo lekkiej
nadwagi jestem wyjatkowo
elastyczna! Bez problemu
robie szpagat i wbiegam po
dwa schody na trzecie czy
czwarte pietro.

Cujg sig potrzebny
| mogg pomagac
innym

Kazimierz Nawrocki,

Ostrowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

la wielu z nas okres

przejscia na eme-

ryture jest wielkim

szokiem. Sam zada-

walem sobie pytanie,

co zrobi¢ z wolnym czasem,

aby uniknac¢ pustki i szarosci
dnia codziennego.

Pamietam stowa Benja-

mina Franklina, ktéry twier-

dzil, Ze nie ma starzenia sie
tam, gdzie brakuje na to
czasu. Tej dewizie podpo-
rzadkowalem swoje senio-
ralne Zycie. Postanowilem
zlapa¢ wiatr w zagle, odna-
lez¢ Zrédia radosci i starzec
sie z wdziekiem, unika¢
kiepskiego nastroju, skupic¢
sie na pasjach i pozytywnym
nastawieniu do zycia. Zde-
cydowalem sie wykorzysty-
wac aktywnie kazdy dzien.

Wierzytem, Ze nigdy nie
jest za pézno na nowe do-
Swiadczenia. Bytem przeko-
nany, ze ¢wiczy¢, biega¢, ba-
wic sie, tafczy¢ i zdobywaé
wiedze moze kazdy — bez
wzgledu na wiek. Bycie oso-
ba mobilng i intelektualnie
otwarta daje wielka rados¢
i ogromne mozliwosci.

Za zasadnicza sprawe
uznatem utrzymywanie kon-
taktéw z ludZzmi i wlaczanie
sie w nurt aktywnego zycia
w Srodowisku, w ktérym
zyje. Shizyla temu moja
aktywno$¢ w  Ostrowskim
Uniwersytecie  Trzeciego
Wieku. Dzieki warsztatom
komputerowym poznatem
dobrze internet, co pozwoli-
o mi za jego posrednictwem
zwiekszy¢ grono znajomych
i pozna¢ w roznych zakat-
kach kraju osoby o podob-
nym podejsciu do zycia. Po
latach intensywnej pracy byt
to moment na samorealiza-
cje i poznawanie Swiata oraz
na korzystanie z mozliwosci,
jakie oferuje internet. Wolny
czas wykorzystatem na po-
glebianie wiedzy w réznym
zakresie, zwlaszcza w tema-
tyce zdrowia, rekreacji i wy-
poczynku seniorow. Nabra-
tem w ten sposéb apetytu na
zycie.

Duza role w mojej ak-
tywnosci odegral Ostrow-
ski Uniwersytet Trzeciego
Wieku, w ktorego zajeciach
regularnie uczestnicze. Tam
nie mozna sie nudzi¢. Czlo-
wiek nabiera poczucia wia-
snej wartosci i jednoczesnie
przekonania, ze dojrzale
Zycie moze byc¢ piekne i ra-
dosne. W tym miejscu warto
wspomnie¢ 0 nauce jezy-
kéw obcych i informatyce
oraz zajeciach stuzacych ak-
tywnosci: pltywaniu, ksztal-
towaniu sylwetki, terapii

taicem, turystyce pieszej
i rowerowej. Do tego kél-
kach zainteresowan, m.in.
teatralne, literackie, histo-
ryczne, taneczne czy koétko
rekodziela.

Dzieki  zaangazowaniu
sie w zycie Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzeciego
Wieku moje zycie stalo sie
ciekawsze. Porzucitem sie-
dzacy tryb zycia, czuje sie
zmotywowany do ruchu,
rekreacji i pozytywnego my-
$lenia o zyciu i ludziach. Ma
to niemaly wplyw na moje
zdrowie i samopoczucie.

Catos¢ historii pana Kazi-
mierza w ksiqgzce ,,Seniorze,
trzymaj forme!”.

1ycie chodzi
piechotg i jezdzi
rowerem

tucja Haluch,
Nowosolski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

o serii najtrudniej-

szych chwil w moim

zyciu zostalam sama.

Bytam o krok od de-

presji. Nie chciato

mi sie rozmawia¢ z ludzmi,

czytac ksiazek, ogladac tele-

wizji. Siedziatlam przy oknie

i tonetam we }zach i wspo-
mnieniach.

W konicu musiatam jed-

nak wyjs¢ po zakupy, bo

lodéwka S$wiecita pustka.

1 )

Kazimierz
Nawrocki:
Pamigtam
stowa
Benjamina
Frankli-
na, ktory
twierdzit, ie
nie ma sta-
[zenia sig
tam, gdzie
brakuje na
to czasu.
Tej dewizie
podporzad-
kowatem
swoje
senioralne
iycie.
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tucja Haluch (pierwsza z lewej): Ruch jest najlepszym, odmtadzajacym lekiem i daje radoSe z iycia

Ktérego$ razu zauwazytam
obok marketu roze$miang
grupe ludzi, juz niemlo-
dych. Byli rados$ni, koloro-
wo ubrani. Zwracali sie do
siebie po imieniu, a wokoét
nich tworzyta sie aura, kto-
ra zaczynata na mnie dzia-
fa¢. Mieli rowery i odjechali
w strone lasu. Przypomniato
mi sie, ze kiedys tez lubitam
jezdzi¢ na rowerze, chodzic¢
na spacery. Uzmystowitam
sobie, jak dawno nie usmie-
chatam sie i nie opuszcza-
tam na dluzej swojej ponu-
rej twierdzy. Przyszto mi do
glowy, Ze z ta wesolg grupa
tez moglabym pojechac...

Pewnego dnia zapisa-
lam sie do Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Nowej
Soli i wkroczytam na nowa
droge swojego zycia. Wy-
bratam turystyke rowerowa
i piesza z kijkami, potem
zdecydowatam sie takze na
gimnastyke korekcyjna. Za-
czelam uczeszcza¢ rowniez
na zajecia komputerowe. To
byly moje pierwsze kroki
— myszka nie chciala mnie
stucha¢, batam sie, czy dam
rade. P6t roku wczesniej
przesztam zapalenie opon
mozgowych i konieczna
byla operacja neurochirur-
giczna. Ale datam rade!

Nie zauwazylam nawet,
kiedy Swiat znow zaczat
mi sie podoba¢. Terminarz
w kalendarzu zapelnial sie
i nie mialam juz czasu na

FOT. ARCHIWUM £UCJI HALUCH
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siedzenie przy oknie i wy-
patrywanie tego, co mineto.
A pogoda, nawet siapia-
ca deszczem, nie byla dla
mnie przeszkoda, by wyjs¢
z domu na kijki czy rower.

Umiem sie juz Smia¢! Ro-
bie to coraz czesciej. Uwiel-
biam chodzi¢ z ,kijkowa”
grupa i jezdzi¢ z rowerowa
paczka. JesteSmy pogod-
ni, u$miechnieci i mamy
0 czym ze soba rozmawiac.
Ruch jest najlepszym, od-
miadzajacym lekiem i daje
to, co najcenniejsze: rados¢
z zycia. Z zycia, ktére juz
nie toczy sie w samotno-
$ci w domu, ale wyszto do
natury i ludzi. Zycia, ktére
chodzi piechotq i jezdzi ro-
werem.

Cho¢ mieszkam sama, je-
stem szczeSliwa. Ciesze sie
z kazdego dnia, z kazdego
usmiechu, a nawet chmurki
na niebie. Po jezdzie lub kij-
kowym spacerze, ktory jest
raczej marszem (i to solid-
nym), rozpiera mnie energia.
I dobrze, bo jeszcze wiele do
zrobienia przede mna.

Mam juz 74 lata, ale tyl-
ko na zewnatrz, bo w $rodku
wcigz jeszcze nie wykipia-
la ze mnie miodos¢. Moze
to od kijkow albo roweru?
A moze dlatego, ze urodzi-
lam sie 14 lutego, w walen-
tynki?

Kolejne prace konkursowe
nastr. 4
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Moje 5 minut

Danuta Lubieniecka,
Gostyninski Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku

uch lubitam od za-

wsze. Do pracy cho-

dzitam pieszo. Na

szczes$cie nie miatam

daleko, sztam tylko
25 min (moje kolezanki jez-
dzily autobusem). Do domu
tez wracatam pieszo, bo uwa-
Zatam, ze w ten sposéb wyci-
szam sie po ciezkim, czesto
nerwowym dniu. Po drodze
»otrzepywatam sie” z biuro-
wego stresu: niewykonane-
go planu, terminowych spra-
wozdann czy zlego humoru
szefa. Sprawy stuzbowe po
drodze tracity waznos¢. Do
domu wchodzitam zrelakso-
wana — oczywiscie psychicz-
nie, bo nogi bolaty jak...

Po odej$ciu na emeryture
poczulam sie na tyle wolna,
Ze nawet spacery odpusci-
lam. A co mi tam! Nic nie
musze! Zaczelam obrastac
w sadelko, oponki urosty mi
w pasie. Wreszcie dotarto do
mnie, ze dluzej tak by¢ nie
moze! Musze zadba¢ o zdro-
wie i kondycje. Mozliwos$ci
mam przeciez duze, bo prze-
prowadziliSmy sie z mezem
na wies.

Zaczetam jezdzi¢ na ro-
werze. To dla mnie wielka
frajda! Opr6cz czerpania
przyjemnosci ze wspania-
ej aktywnosci mam okazje
pozna¢ okolice, w ktorej
zamieszkatam. Nie jezdze
codziennie, bo nie mam tyle
czasu. Ale co drugi dzien
tez jest fajnie! Przejezdzam
min. 8 km, a czasem duzo
wiecej. Traktuje jazde na ro-
werze jako ¢wiczenie krego-
stupa. Rowerowe wycieczki
latem sg wspaniate — nieste-
ty, jesienne blotko na po-
Inych czy leSnych drogach
nie pozwala na takie eska-
pady. Cwicze wiec w domu,
ale niewiele. Dwa lata temu
niespodziewanie dostatam
od kuzynki w prezencie kij-
ki do nordic walkingu. Od
razu je pokochatam! Calg
zime i wczesng wiosne, bez
wzgledu na aure (deszcz
rowniez ma swoje uroki!),
wychodze z domu razem ze
swoja suczka Figa na spa-

)

Danuta
Lubieniec-
ka: Dwa
lata temu
dostatam
od kuzynki
W prezencie
kijki do
nordic wal-
kingu. 0d
razu je po-
kochatam!
Bardzo mi
odpowiada
taki rodzaj
sportu. Caty
1img i weze-
sng wiosneg,
bez wzglgdu
naaure
(deszcz
rowniei ma
swoje uro-
ki!), wycho-
dz¢ zdomu
razem
16 SWojg
suczka Figa
na spacer.

bﬂhlllﬂ luhieniec'ka: Purafnnv nordic walking to

cer. Maszerujemy min. 30
do 50 minut. Poranny nordic
walking to cudowny lek na
dobre samopoczucie. Nie
miewam kataru i kaszlu. Nie
wiem, co to przeziebienie
Czy wirus.

Ostatnio przekonatam sie,
Ze spacer stanowi tez do-
skonaly lek na stres. Opie-
kuje sie mama z chorobg
Alzheimera. Mam bardzo
malo czasu dla siebie — ale
spacerow z kijkami nie od-
puszczam! To jest ,moje
pie¢ minut”. Nawet jak je-
stemn zmeczona po nieprze-
spanej nocy i ledwo nogami
przebieram, i tak biore kij-
ki i wychodzimy z Figunia
z domu. ,,Tylko na 10 min,
wiecej nie dam rady” — my-
$le. Jednak po 10 min za-
pominam o zmeczeniu i ide
dalej. Mam swoje ulubio-
ne trasy marszu. Napawam
sie  wolnosciag, wdycham
Swieze powietrze i stucham
szumu drzew, gdy ide przez
las. Natadowuje akumulato-
ry, wtedy latwiej przetrwac
trudny dzien. Tak sobie ide,
ide, ide... i mam nadzieje, Ze
z takg kondycja i dobrym sa-
mopoczuciem dojde do p6z-
nej starosci.

o

sposob na dobre samopoczucie

Moje rowerowe
podboje

Marek Wagiel,
Uniwersytet Trzeciego
Wieku przy Domu
Kultury w Ketach

ranice 50+ przekro-
czytem mocnym ak-
centem. Swoje pie¢-
dziesigte  urodziny
uczcitem w sierpniu
2001 r. rowerowa wedrowka
po Polsce. Z Ket (woj. mato-
polskie) wyruszytem na pot-

FOT. ARCHIWUM JDANU.T\./ LUBIENIECKIES

noc kraju. Po trzech dniach
intensywnej jazdy wsrod le-
jacego sie z nieba zaru do-
tartem nad Morze Baltyckie.
Pokonatem tacznie 680 km.
Kilkudniowy pobyt u ro-
dziny pozwolit mi zregene-
rowaé sily i wyruszylem
w dalszg trase, w kierun-
ku wschodnim. Po pokona-
niu 180 km w ciggu jedne-
go dnia zapukalem do drzwi
swojej siostry w Lidzbarku
Warminskim. Trzy dni p6z-
niej wyruszytem w droge
powrotng, by po pokonaniu
665 km dotrze¢ do wlasnego
mieszkania w Ketach. Tak
uczcitem swoje piec¢dziesia-
te urodziny!

Kolejna dekada zycia
uplyneta mi spokojnie, bez
szczegblnych  wyczynow.
Nadszedt jednak rok 2011,
ktéry okazal sie przelomo-
wy. Po wielu przemysle-
niach postanowitem zmienic¢
swoje zycie. Zdecydowatem,
ze nadszed} czas na inten-
sywniejsze spedzanie cza-
su, wstapita we mnie nowa
energia. Postanowitem, ze
sze$cdziesiate urodziny
takze uczcze rowerowa we-
drowka. Wybratem Szlak
Latarn Morskich Polskiego
Wybrzeza — od Swinoujscia
do Krynicy Morskiej. Ra-
zem z czteroosobowa, dwu-
pokoleniowa ekipa (ja, moja
Zona — oboje 60+ oraz moi
przyjaciele z pracy Bartek
i Maciek — obydwaj 30+)
trase Kety—Swinoujscie po-
konaliSmy pociagiem. Na
rowery wsiedliSmy pod la-
tarnia morska w Swinouj-

$ciu i ruszyliSmy wzdhiz
polskiego wybrzeza. W 12
dni pokonaliémy na rowe-
rach 850 km. To byla piekna
trasa — zobaczyliSmy nie tyl-
ko mijane na trasie latarnie,
ale i zabytki. PoznaliSmy
wiele wspaniatych oséb, bo
ekipa przemierzajaca Polske
rowerem wzbudza zaintere-
sowanie.

Niedlugo po powrocie do-
wiedzialem sie, ze w Ketach
rozpoczat dziatalno$¢ Uni-
wersytet Trzeciego Wieku
przy Domu Kultury. Stwier-
dzitem, Ze to co$ idealnego
dla mnie i mojej Zony (...).

Chwilowo moja aktyw-
nos¢ fizyczna zostata prze-
rwana. W polowie 2014 r.
podczas  nieszczes$liwego
wypadku zlamalem kreg.
Po miesigcach rehabilitacji
znow probuje wsiadac na ro-
wer i wraz z grupa senioréw
z UTW wypuszczamy sie na
kilkudziesieciokilometrowe
wycieczki rowerowe. Jesie-
nig planuje zorganizowac
kilkuosobowa grupe senior-
sko-juniorska i wyruszy¢ na
14-dniowa wycieczke rowe-
rowa po poéinocnej czesdci
Bursztynowego Szlaku.

Wszystko, co robie, daje
mi wiele radosci. Czuje sie
spelniony i cieszylbym sie,
gdyby moja historia zainspi-
rowata kogo$ do aktywno-
$ci. Czas dany nam z chwila
narodzin mozna przezy¢ na
wiele sposobow! |

Catos¢ historii pana Marka
w ksiqzce ,,Seniorze, trzymaj
forme!”.

FOT. ARCHIWUM MARKA WAGIELA



Rozciagaj sie!
Gibkosc to sprawnosc

Zatozenie koszulki przez glowe, korzystanie z wanny, pokonywanie
schodow — wszystko to prozaiczne czynnosci, ktore jednak dla wielu osob
starszych sq powaznym wyzwaniem. Powod? Z upltywem czasu ruchomosc
stawOw staje sie coraz bardziej ograniczona. Niekorzystne zmiany zachodza
m.in. w sciegnach, wiezadlach i torebkach stawowych. JesteSmy coraz
mniej sprawni i bardziej podatni na upadki.

arto

wiedziec¢,
Ze utrata gibko-
$ci w wiekszym

stopniu doty-

ka  mezczyzn.
W przypadku pan problem
nie jest tak dotkliwy dzieki
innej budowie miednicy oraz
oddziatywaniu zenskich hor-
monow. Niezaleznie od pici
warto odpowiednio wcze-
$nie zadbac o gibko$¢, bo —
jak ttumacza eksperci — to
jeden z warunk6éw zachowa-
nia sprawnosci i dobrej jako-
$ci zycia.

Cwiczenia  zorientowa-
ne na poprawe gibkosci to
tzw. stretching — aktywnos$¢
polegajaca na rozcigganiu,
zwiekszaniu elastycznosci
miesni i wiezadel. Mozna
wyrozni¢ stretching dyna-
miczny i statyczny. Z uwagi
na mniejsze ryzyko kontu-
zji to wilasnie ten drugi jest
rekomendowany  osobom

starszym. Polega na powol-
nym i lagodnym napinaniu
mie$ni. Trening jest stop-
niowy i nie powinien powo-
dowac¢ bolu (jesli zaczyna-
my odczuwa¢ dyskomfort,
zrezygnujmy z danego typu
Cwiczen!). Przyktadowe
¢wiczenia podajemy w ram-
ce obok.

Jak podkresla prof. Wie-
staw Osinski z Akademii
Wychowania  Fizycznego
w Poznaniu, najlepsze efekty
osiggniemy, jesli bedziemy
wykonywa¢ ¢wiczenia se-
riami (po kilka powtorzen).
Czas rozciagania powinien
wynosi¢ od 10 do 30 sekund.

Eksperci wskazuja na ro-
dzaje ¢wiczen rozciagaja-
cych, ktérych seniorzy z calg
pewnoscia nie powinni wy-
konywac¢. Nalezy do nich
chociazby tzw. siad ptotkar-
ski, polegajacy na tym, ze
jedna noga jest wyprosto-

wana, druga ugieta w ko-
lanie w kierunku pos$ladka,
a miedzy udami tworzy
sie kat prosty. Nalezy wy-
strzegaC sie takze Cwiczen
z glowa skierowana do dotu,
glebokich sklonéw przy wy-
prostowanych nogach oraz
przysiadow.

W zaleznos$ci od potrzeb
mozemy wykonywac ¢wi-
czenia na plecy, biodra, uda
i stopy. Najlepiej zadbac
o wszystkie partie, a szcze-
golnie wiele uwagi poswie-
ci¢ tym stawom, ktérych
ruchomo$¢ jest najbardziej
ograniczona. Trening gib-
kosci mozemy przeprowa-
dzi¢ np. na zajeciach z jogi,
podczas ktérych rozcigganie
miesni jest polaczone z re-
laksem i niwelowaniem na-
piecia. Pozyteczne sa takze
¢wiczenia w wodzie, pilates,
taniec i tai-chi.

|
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Trening gibkosci - 0 czym trzeba pamigtac

i Trening, ktory podpatrzymy u kolegi lub kolezanki, nawet jesli s3 naszymi réwie-
$nikami, nie zawsze bedzie dla nas odpowiedni. Zanim przystapimy do ¢wiczen,
zasiegnijmy porady lekarza, ktory wykluczy np. osteoporoze czy stan zapalny
w stawach.

I W przypadku stretchingu kluczowe znaczenie ma technika. Cwiczenia wykonane
niezgodnie z zasadami lub niedbale nie przyniosg rezultatéw, a dodatkowo moga
narazi¢ na kontuzje.

B Przy rozwijaniu gibkosci istotna jest cierpliwos¢. Nie nastawiaj sie na szybkie
efekty i nie narzucaj sobie zbyt duzego tempa.

i Pamietaj o prawidtowym oddychaniu. Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen.
Wdech wykonujemy przed rozcigganiem, a wydech — w trakcie ¢wiczenia.

Przyktadowe ¢wiczenia

1. Stan w poblizu $ciany. Oprzyj o nig lewg dtor. Nastepnie ugnij maksymalnie pra-
wa noge w kolanie. Chwy¢ prawg reka za staw skokowy i staraj sie przyciggnaé
stope az do posladka. Wytrzymaj w tej pozycji przez ok. 10 sekund (mozesz po-
woli odlicza¢ do dziesieciu). Kolana powinny znajdowac sie w tej same;j linii. St
prosto, nie pochylaj sie. Po zakorczeniu ¢wiczenia rozluznij prawa noge. Powtdrz
cate cwiczenie — tym razem lewa noga.

2. Usigdz na krzesle. Lewa stopa powinna by¢ oparta o podtoge. Prawg noge zat6z
na lewa. Prawg stopg wykonuj krgzenia — najpierw zgodnie z ruchem wskazowek
zegara, pozniej w przeciwng strone. Nastepnie wykonaj ¢wiczenie lewg stopa.

3. Pot6z sie na plecach, najlepiej na macie lub materacu. Ugnij nogi w kolanach.
Cate stopy powinny opierac sie 0 mate. Wyprostuj lewg noge i unies jg do gory —
obydwa kolana powinny znajdowac sie w jednej linii. Sprobuj wytrzymac w tej po-
zycji przez ok. 5 sekund. Powrd¢ do pozycji poczatkowej i odpocznij chwile. Na-
stepnie wykonaj to samo éwiczenie prawg noga.

4. Stan przodem do $ciany w odlegtosci ok. 10 cm. Unie$ w gore rece. Oprzyj pal-
ce o Sciane. Nastepnie staraj sie siega¢ palcami coraz wyzej. Siegnij ramionami
najwyzej, jak potrafisz. Kiedy osiggniesz maksymalng wysokos¢, opusc¢ rece i od-
pocznij przez chwile. Nastepnie wykonaj ¢wiczenie jeszcze raz.

5. Usigdz na krzesle. Oprzyj stopy na podtodze. Nastepnie wyprostuj prawa noge,
a stope utéz tak, by pieta ,wciskata sie” w podtoge (palce u stop powinny by¢é
skierowane do gory). Ugnij sie w tutowiu i sprébuj siegnaé obiema dtorimi do pra-
wej stopy. Sprobuj wytrzymac w tej pozycji przez ok. 10 sekund. W tym czasie
oddychaj gteboko. Uwaga! Nie zginaj kolan ani kregostupa. Po zakoriczeniu ¢wi-
czenia wyprostuj sie i odpocznij. Nastepnie powtorz wszystkie ruchy drugg noga.

Wiecej ¢wiczen poprawiajacych gibkos¢ mozna znalez¢ w ksigzce prof. Wiestawa
Osiniskiego , Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w wieku star-
szym” (Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013).
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Pomozmy naszym stawom

Odpowiednia dieta, ruch i mniej stresu — tego chca
nasze stawy i kosci. Zrobmy wiec wszystko, by jak najdiuze;
stuzyly nam w mozliwie najlepszym stanie.

|
ycie  potrafi  dac¢
w kos¢. Moglabym
duzo opowiada¢

o smutnych rzeczach,

ktére mnie spotka-
ly. Ale sie nie poddaje, cia-
gle optymistycznie patrze na
zycie — méwi Stefania Bie-
lecka z Wroctawia. — Do-
poki sama potrafie o siebie
zadba¢, wszystko jest w po-
rzadku. Boje sie jednak tego,
ze ktorego$ dnia nie bede
w stanie poruszac sie bez po-
mocy innych.

Pani Stefania najwiecej
uwagi poswieca teraz swo-
im... koSciom i
Cho¢ nie narzeka na ich stan,
wie, ze z wiekiem nastepuja
zwyrodnienia.

— Psuja sie po 50. roku zy-
cia... Czesto na nasze zycze-
nie, bo siedzimy i siedzimy.
W pracy, w domu, przed te-
lewizorem. Jemy, co popad-
nie. Byle jak. A to wszystko
ma duze znaczenie dla sta-
wow, ktére w najmniej ocze-
kiwanym momencie mogag
da¢ nam w ko$¢ — podkresla
pani Stefania. — Teraz jestem
taka madra, bo moja siostra
bardzo cierpiata z powodu
zapalenia stawow. Naczy-
tatam sie, nastuchalam i...
dbam o diete oraz relaks, bo
stres tez ma w tym wypadku
duze znaczenie.

stawom.

Jak szorstka
03DK3

Staw to ruchome potaczenie
miedzy sktadnikami szkie-
letu — thumaczy dr Tomasz
Zielinski z Warszawy. By
moglo ono dobrze funkcjo-
potrzebuje prawi-
dlowej chrzastki stawowej,
mazi oraz odpowiedniego
przyczepu miesni i Sciegien.
Najwiekszym  problemem
w stawach jest tarcie, dlate-

nowac,

go kosci pokryte sa chrzast-
ka szklista.

Wraz z uplywem lat staje
sie ona coraz mniej sprezy-
sta, ciensza, zmienia barwe
na zotawa. Nie jest juz twar-
da, gtadka, przypomina ra-
czej porowata, szorstkq gab-
ke. Plyn stawowy tez juz nie
ten sam. PoSlizg jest mniej-
szy. A przeciez to chrzastka
pelni funkcje amortyzatora
w organizmie. Jesli jest roz-
miekczona i zle dziala, od-
czuwamy bél.

Na dolegliwosci te cier-
pia miliony ludzi na $wiecie.
I z 0séb sprawnych, pelnych
energii stajg sie ludzZmi wy-
magajacymi  pomocy, bo
poruszanie sie zaczyna spra-
wiac im coraz wiecej trudno-
Sci.

— Béle nasilajg sie wraz ze
zmiang pogody — dodaje Ire-
na Nowacka, siostra Stefanii
Bieleckiej. — Dzialam jak
barometr. Ale sie nie daje.
I powtarzam znajomym,
by profilaktycznie zadbali
o ruch i wlasciwa diete.

Nie zwalajmy winy
na zte krzesto

Zeby bél nie przerodzil sie
W sztywno$¢ stawOw, po-
trzebna jest  profilakty-
ka, a dokladniej méwiac,
wzmocnienie miesni. Jak
to zrobi¢? Oczywiscie po-
przez aktywno$¢ ruchowa.
Jak méwi prof. dr hab. Jacek
Kaczmarczyk,  kierownik
Katedry i Kliniki Ortopedii
Uniwersytetu ~ Medyczne-
go im K. Marcinkowskiego
w Poznaniu, ruch jest w sta-
nie zastapic¢ wszystkie leki.
W tym przypadku jednak
mamy na mysli taka aktyw-
nos¢ fizyczna, ktéra nie ob-
cigza stawdw. Moze to by¢
plywanie, a takze odpowied-

nie ¢wiczenia. Jesli uda sie
wzmocni¢ mies$nie, bedzie-
my mogli zajac sie rowniez
innymi dziedzinami sportu
i np. wyciaggna¢ z piwnicy
rower.

Jak podkresla dr Rafat
Szafraniec z AWF we Wro-
clawiu, kazdy z nas powi-
nien profilaktycznie ¢wi-
czy¢, by utrzymaé stawy
w odpowiedniej kondycji.
Poza tym aktywnos¢ rucho-
wa jest dobra na wszystko,
takze na utrzymanie odpo-
wiedniej wagi ciala, co dla
stawow i koSci nie pozosta-
je bez znaczenia. Jesli kto$
ma wiecej kilograméw, niz
przewiduje norma, musi li-
czy¢ sie z tym, ze chrzastka
stawowa bedzie szybciej sie
Scierac.

O czym jeszcze powin-
niSmy pamieta¢? By odpo-
wiednio siedzie¢ na krzesle.
W pozycji siedzacej spedza-
my przeciez wiele godzin.
Dr Ewa Skorupka z Katedry
Wychowania  Fizycznego
Uniwersytetu  Zielonogor-
skiego przypomina, Ze umie-
my to odpowiednio robic,
gdy jesteSmy mali. Wiasciwa
pozycje podpowiada nam in-
tuicja. Z czasem garbimy sie
coraz bardziej, wyginamy...
Dlatego pani doktor zostala
zaproszona do Urzedu Mar-
szatkowskiego w Zielonej
Gorze, by na nowo uczy¢
prawidtowej pozycji siedze-
nia. I nie zrzucajmy winy
na zte fotele. Bo mozna sie-
dzie¢ bardzo dobrze na ztym
krzesle i bardzo Zle na do-
brym krzesle.

Najczestsze bledy? Gar-
bimy sie i kregostup wy-
glada z boku jak litera C
zamiast jak S. Siadamy raz
na jednym posladku, raz na
drugim, zakladamy noge na
noge. Zbyt dtugo przyjmuje-
my jedna pozycje. Przechy-

lamy sie. A jak powinniSmy
prawidtowo siedzie¢, by po-
moc stawom?

— Zaréwno siedzac, jak
i stojac, powinniSmy pamie-
ta¢ o rownomiernym opar-
ciu stép na podlodze. We
wszystkich stawach: skoko-
wym, biodrowym i kolano-
wym nalezy zachowa¢ kat
prosty — podkresla dr Ewa
Skorupka. — Ciato musi by¢
wyciagniete do gory, co spo-
woduje, ze miednica bedzie
lekko pochylona do przodu.
Zmieniajmy tez pozycje, po-
wierémy sie od czasu do cza-
su na krzesle. Rébmy prze-
rwy. Potraktujmy krzesto jak
przyrzad do ¢wiczen...

Pamietajmy tez, by za-
wsze zakupy i inne cieza-
ry nosi¢ w obu rekach. Nie
obcigzajmy tylko jednej
strony ciata. Co jeszcze? Pa-
nie niech zostawig buty na
wysokim obcasie w szafie
i wyciagaja je tylko na wy-
jatkowe okazje. Dla stawow
najlepsze jest plaskie obu-
wie!

Cieszmy sig
drobnostkami

Nie tylko zbyt dlugie prze-
bywanie w jednej pozycji
szkodzi stawom. Podobnie
jest ze stresem, ktéry powo-
duje napiecie mies$ni. Skurcz
oznacza, ze do nog dotrze
mniej tlenuy, a to z kolei spra-
wia wiekszy bél przeciazo-
nych stawdw.

— Mobilizujaco dziata tyl-
ko delikatny stres. Wiekszy
i ciagly niepokdj jest zgubny
dla kazdego z nas pod réznym
wzgledem, takze dla stawow.
Dlatego starajmy sie znajdo-
wac w kazdej sytuacji dobre
strony — moéwi psycholog
Kinga Lutkowska z Gdan-
ska. — Pozytywne nastawie-

WIEM, GO JEM )
| GO JEST DOBRE DLA STAWOW
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i Codziennie jedz 3-4 tyzki twarogu.

I Wypijaj kazdego dnia szklanke mle-
ka, kefiru lub jogurtu.

I Nie zapominaj przynajmniej dwa
razy w tygodniu o rybach morskich
(m.in. makreli, turczyku, $ledziu,
halibucie).

B Kupuj petnoziarniste lub razowe
pieczywo.

I W jadtospisie umies¢ razowe maka-
rony, nietuskany ryz, otreby.

I Do potraw dodawaj oliwy z oliwek,
oleju rzepakowego, Inianego, czo-
snku, orzechdw wtoskich.

0 Stosuj przyprawy takie jak: anyz,
kurkuma, imbir, gozdziki, bazylia,
chrzan, majeranek, czaber, mieta.

i Zrezygnuj lub ogranicz stosowanie
soli podczas przyrzadzania potraw.

I Unikaj potraw tuczacych, smazo-
nych, wysokokalorycznych.

STARAJ SIE UNIKAE
W JADLOSPISIE:

FOT. 123RF

ll czerwonego miesa,

I oleju stonecznikowego,

B oleju kukurydzianego,

I ttuszczu zwierzecego,

I bialego pieczywa,

i zup z torebek,

I potraw fast food,

i chipsow i innych niezdrowych prze-
kasek,

1 alkoholu,

I mocnej kawy i herbaty.



nie do zycia, umiejetno$¢
relaksowania sie, rownowaga
psychiczna — wszystko to jest
bardzo wazne. Jesli to tylko
mozliwe, unikajmy stresu-
jacych sytuacji, zwlaszcza
tych, ktére powoduja nasze
poddenerwowanie przez
dhizszy czas. Unikajmy os6b
toksycznych, w ktérych to-
warzystwie Zle sie czujemy.
Nauczmy sie relaksowac.
Spacerujmy, stuchajmy mu-
zyki relaksacyjnej, szukajmy
oparcia w bliskich osobach,
rozwijajmy pasje, obejrzyj-
my dobry film... Cieszmy sie
storicem, nowym kwiatem
w doniczce, drobnostkami,
kazda przezyta chwila. Bo
zawsze mozna mie¢ az poét
szklanki wody albo tylko pot
szklanki. Pamietajmy tez, ze
jesli sami nie potrafimy sobie
ze stresem poradzi¢, popro-
$§my o pomoc specjalistow.
Po to oni sa.

Zadbajmy
0 Witaminy

Poza ruchem wielkie zna-
czenie ma dla stawow dieta.
Seniorzy powinni pamietac,
7e z wiekiem przyswajanie
réznych sktadnikow staje sie
coraz gorsze.
Wiem, ze trawienie
w moim wieku nie jest ta-
kie, jakie bylo 30 lat temu —
przyznaje Urszula Sobczak
z Leszna. — Wiem, ze moja
dieta powinna by¢ urozma-
icona. Ale kiedy po S$mier-
ci meza zostalam sama,
jedzenie zeszto na dalszy
plan. Jadlam zupy z torebki,
konserwy. Nie kupowatam
Swiezych warzyw i innych
produktéw, ktoére szybko
sie psuja. Jadlospis byt byle
jaki... Dopiero kiedy sasiadka
zaciggnela mnie na spotka-
nie o zdrowym odzywianiu,
zrozumiatam, jak wazne jest
to, co jemy. Dzi$ jedzeniem
pomagam nie tylko kosciom
i stawom, ale ogolnie swo-
jemu zdrowiu. Zmienitam
nawyki. Kupuje mniej, ale
za to same $wieze produkty.
Nauczytam sie sprawdzac ich
sklad, urozmaica¢ dania.

Jak podkresla dietetyk
Joanna Tomala ze Szczeci-
na, powinnis$my tak ukladac
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Szybkie chodzenie nie 0bCiaz
o CERIERNER
jadtospis, by nie zabrakto
w nim skladnikéw, ktére bu-

{L‘:‘A",I ta &,

duja stawy i kosci. I dziataja
profilaktycznie, zapobiega-
jac powstawaniu réznych
chorob.

Czego zatem nie powinno
zabrakna¢ w diecie? Pokar-
méw bogatych w witamine
C, D, kwasy omega-3, wapn,
biatko. Dobrze tez, jesli na
naszym stole znajdzie sie ce-
bula i czosnek — te warzywa
dostarczaja przeciwutlenia-
czy.

Co daje witamina D? Ma
zbawienny wptyw na kondy-
cje kosci, do ktérych umo-
cowane s3 stawy. Wspoma-
ga prawidlowe wchlanianie
wapnia i fosforu, wzmacnia
odpornos¢ organizmu. Gdzie
znajdziemy te witamine? Na
przyktad w serach dojrzewa-
jacych, produktach mlecz-
nych, rybach (m.in. $wie-
zy wegorz; Sledz w oleju;
dorsz; gotowany, pieczony
toso$), olejach roslinnych,
nabiale, jajach, watrébce.
Z kolei witamina C poma-
ga w produkcji kolagenu,
ktéry zapewnia prawidlowe
funkcjonowanie  chrzastki
i kosci. Wszyscy doskonale
tez wiemy, ze witamina C
chroni przed przeziebienia-
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1 Jesli nie dbasz o wage, to kazdy dodatkowy kilogram ponad norme zwiek-
sza obcigzenie stawow i przyczynia sie do zmian zwyrodnieniowych.

I W ogrodzie czy w domu nie pracuj zbyt dtugo na kolanach.

I Zaktadaj obuwie z elastyczng podeszwa!

I Jedz pieé positkdw dziennie, ostatni spozywaj trzy godziny przed snem.

I Zatamanie pogody mozesz odczuwac w stawach. Bol moze pojawié sie 12
godzin wczesniej.

i Spadek cisnienia atmosferycznego oraz chtodny front spowalniajg kraze-
nie, co ma tez znaczenie dla kosci i stawow.

I By ztagodzi¢ dolegliwosci, mozna stosowac ciepte oktady, np. z siemienia
Inianego.

i Dobra postawa to ochrona dla stawow, od karku poczawszy, a na kolanach
skonczywszy.

I Jezeli wzmocnisz miesnie brzucha i plecéw, ochronisz stawy, bo te miesnie
pomagajg w utrzymaniu réwnowagi.

NA BGL STAWOW WSKAZANE S

I Oktady borowinowe, ale nie wolno ich stosowac, gdy bol jest przewlekty.

I Na staw goracy najlepsze sg zimne oktady, ale nie wtedy, gdy bdl jest silny.

1 Jesli bol nie jest zbyt silny, stosuj gimnastyke i energiczny marsz.

I Leczenie farmakologiczne nalezy wspomagac rehabilitacja.

I Leki stosuj wtedy, gdy bol jest silny i nagty.

I Masaz poprawi krgzenie krwi.

I Termoterapia (wysoka lub niska temperatura) zmniejsza bél, rozluZnia mie-
Snie, dziata przeciwzapalnie.

SPORT, KTGRY NIE OBCIAZA STAWOW

I Jazda na rowerze.
i Szybkie chodzenie.
I Plywanie.

FOT. 123RF

mi i innymi infekcjami. No
i wiadomo, gdzie jej szukac.
Nie tylko w cytrynie, ale
i brokulach, szpinaku.

A wapn? Znajdziemy go
w mleku, serze i innych pro-
duktach mlecznych. Jest on
niezbedny do utrzymania
zdrowych kosci. Zapewnia
tez prawidtowe funkcjono-
wanie miesni.

W diecie nie moze ponad-
to zabrakna¢ miesa, grochu
i innych roslin straczkowych
czy produktéw pelnoziarni-
stych. Dlaczego? Bo wiasnie
w nich znajdziemy najwie-
cej biatka, ktére dostarcza
aminokwasow, a te z kolei
wchodza w sklad chrzastki
stawowej. Maja korzystny
wplyw na kos$ci i miesnie.

O wartosci cebuli i czosn-
ku chyba nikogo w Polsce nie
trzeba przekonywac, wiec nie
béjmy sie wprowadzic¢ na sta-
le tych warzyw do naszej die-
ty. Martwimy sie, ze nieprzy-
jemny zapach z buzi bedzie
nam towarzyszyt? — Co jest
dla nas wazniejsze? Zdrowie
czy zapach? Ja tam zawsze
przegryze troche zielonej pie-
truszki i jest OK — mowi Te-
resa Glogowska z Poznania. —
Poza tym zawsze mozna mie¢
przy sobie mietowg gume do
zucia lub dropsa.

A co z jedzeniem galarety
wieprzowej?  Powszechnie
moéwi sie, ze to dobra potra-
wa na stawy i koSci, ponie-
waz nozki czy golonki za-
wieraja skladniki chrzastek
i kosci. Thuszcz wieprzowy
pogarsza jednak stan naczyn,
podwyzsza poziomu cho-
lesterolu, a takze wywotuje
w organizmie stan zapalny.
A galaretki owocowe? Te
z kolei zawierajq cukry pro-
ste, a one zwiekszaja zawar-
to$¢ cukru w organizmie.
Jedzac galarety, mozemy
spodziewac sie efektu od-
wrotnego do zamierzonego.

Bez watpienia natomiast
powinnismy
pi¢ soki owocowe, przede
wszystkim  winogronowy,
ale takze z aronii czy czarnej
porzeczki. Wskazana jest
zielona herbata, ktora dzia-

codziennie

la przeciwzapalnie. Lekarze

zalecaja réwniez lampke
czerwonego wina od czasu
do czasu. |
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Glod aktywnosci fizycznej

Nie garbic sie, majgc siedemdziesigtke na karku? Wejsc na pigte pietro

bez zadyszki? Bez wysitku dotkngc¢ gltowa kolan? Dla stuchaczek (bo
praktycznie sg to same panie) Gdanskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
nie jest to niemozliwe.

0 wspaniale osoby —
tak o swoich stuchacz-
kach z Gdanskiego
Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku mowi Igna-
cy Hadala, prowadzacy za-
jecia ¢wiczenia plecow, tzw.
szkote plecéw. — Majq glod
aktywnosci fizycznej. W
klubie seniora, gdzie row-
niez prowadze zajecia, tez
sa osoby aktywne, ale jest
ich mniej. A one, mozna po-
wiedzie¢, celuja w aktywno-
$ci. Nie tylko fizycznej, ale
kazdej: majac 75-85 lat, za-
pisuja sie na zajecia jezy-
kéw, chodza na zajecia kom-
puterowe, na wyklady, na
spacery, udzielaja sie towa-
rzysko... Masa aktywnosci,
i fizycznych, i intelektual-
nych. To wazne, bo dzieki
temu majq cel w zyciu, majq
co robi¢. Jako$¢ zycia sie po-
lepsza — jest duzo wyzsza.

Szkota plecow

Szkota plecow to najbardziej
oblegana przez shichaczy
GUTW forma zaje¢ rucho-
wych — 11 grup po kilkana-
Scie osob. Wlasciwie same
panie. Panowie raczej sie nie
zdarzajg. Powdd? Dokladnie
nie wiadomo. Wedhug Hada-
ty jest tak by¢ moze dlate-
g0, Ze MEZCzZyZni zazwyczaj
sa dhizej czynni zawodowo,
a gdy juz przestaja praco-
wac, wolg np. wypad na ryby
czy gre w szachy od ¢wiczen
w grupach. Te wymagaja
0 wiele wiekszego wysitku.
Panie o kondycje i sprawno$¢
dbaja bardziej.

A dlaczego szkola ple-
cow? Czemu ta czesS¢ ciala
jest az tak wazna? Hadala
wyjasnia: — Plecy u osoéb
starszych sypig sie najcze-

Sciej. Praktycznie kazda
osoba, ktéra prowadzi sie-
dzacy tryb zycia, ma z tym
problemy. A to jest przeciez
fundament naszego ciata. Od
kregostupa wszystko idzie
dalej, od niego zaczynajq sie
inne dolegliwosci.

Jak tlumaczy Hadala,
osoby po 50. roku zycia
najczesciej maja problemy
z odcinkiem ledZwiowym
kregostupa albo odcinkiem
szyjnym. Tam jest Zrddlo
licznych dolegliwosci bé-
lowych, rwy kulszowej czy
innych probleméw.

— Czesta postawa u 0s6b
starszych to postawa garbie-
nia sie — méwi Ignacy Hada-
a. — Zreszta problemy z kre-
gostupem, z odpowiednia
postawa maja coraz miodsze
osoby. Przyczyng jest praca
w  biurze, nieodpowiednie
warunki, Zle ustawiony mo-
nitor... Nad tym pracujemy:
zeby prostowac¢ kregoshup,
zajaC sie miesniami, ktore sq
wokot niego.

Pani Barbara na GUTW
uczeszcza juz piaty rok
i chwali bogata oferte, w tym
oferte zaje¢ ruchowych.
Na szkote plecéw chodzi
drugi semestr: — I bede da-
lej chodzi¢, poniewaz ta-
kie ¢wiczenia pomagajq mi
przy roznych schorzeniach
reumatycznych — deklaruje.
— Czuje sie po tym dobrze:
jestem zmeczona, ale to jest
wiasnie fajne, rozluzniajace.

W poprzednim semestrze
pani Barbara chodzila takze
na zajecia z tancéw $wiata.
Najbardziej podobaly jej sie
tarice zydowskie. — Swiet-
ne to bylo — wspomina. Po-
dobnie jak jej kolezanki nie
przestaje chwali¢ trenera
Hadaty, z ktérym mozna po-
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Plecy u 0sob
starszych
Sypia sie

najczescie.

Praktycznie
kaida o0so-
ba, ktora
prowadzi
siedzacy
tryb iycia,
maztym
problemy.
Ato jest
przeciei

fundament
naszego

ciata.
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rozmawia¢, poskarzyc¢ sie,
ktéry podchodzi lagodnie
do kazdej trudnosci: — Jest
wspanialy, spokojny, cier-
pliwy, wyrozumiaty, dla na-
szego wieku, dla sprawnosci
— potwierdzajq inne uczest-
niczki szkoty plecéw. — Po
prostu czlowiek na swoim
miejscu.

— Trener od poczatku
thumaczy nam, ze jezeli ko-
go$ co$ boli albo nie moze
zrobi¢ prostego ¢wiczenia
z r6znych powoddw, to robi
tyle, ile moze — moéwi pani
Barbara. — To nie jest przy-
mus, ze kazde c¢wiczenie
trzeba wykona¢ perfekcyj-
nie i dokladnie tyle razy, ile
méwi trener. Cwiczy sie do
granicy bdlu, nie przekra-
czajac jej. I to jest Swietne,
bo to nie jest tak, ze ja mu-
sze — ¢wicze tyle, ile moge,
ile mam sil, na ile sie dzisiaj
czuje. Dzieki temu cztowiek
nie boi sie ¢wiczy¢, tylko sie
mobilizuje.

Jaka jest roznica miedzy
czasem, kiedy panie nie tre-
nowaly, a obecnym? — Kolo-

i
-
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kota plecow to najbardziej oblegana nzez stuchaczy UTW forma zajec ruchowych

salna! — odpowiadaja zgod-
nie i wymieniajg:

— Kazda z nas ma jakie$
problemy z kregostupem.
A dzieki ¢wiczeniom lepiej
sie czujemy, ruszamy, jeste-
Smy bardziej zwawe. Nie
mamy probleméw z poru-
szaniem sie, z podniesieniem
nogi. Chodzimy prosto...

— Moj siostrzeniec powi-
nien chodzi¢, bo sie garbi...

— Inny nastr6j, sposob
zycia. Zaluje, ze zaczetam
troche zbyt p6zno. Jakos tak
wczesniej nie bylo sposob-
nosci...

— Jestesmy pogodniejsze,
wiecej w nas pozytywnego
nastawienia.

Na czym polega szkota
plecow? — To gimnastyka
ruchowa, dzieki ktérej roz-
ciagamy mies$nie. Nie tyl-
ko plecow, ale takze ndg,
rak, brzucha. To caly ze-
staw ¢wiczen: ¢wiczenia na
plecy, na stawy, na kolana.
Najpierw jest gimnastyka
wstepna: chodzimy w koto
i rozluzniamy kazda czes¢
ciala. A pdzZniej jest gimna-

A

styka wlasciwa: lezymy na
plecach i rozciagamy krego-
stup, miesnie nég, palce.
Rozpoczynajq sie C¢wi-
czenia, panie biora maty,
klada sie na plecach. Trener
wydaje kolejne polecenia: —
»,Napinamy miesnie poslad-
kéw. Rozluzniamy. Napina-
my posladki. RozluZniamy.
Jeszcze raz, mocno, jak naj-
mocniej. I rozluZzniamy. Te-
raz $ciggamy jedno z kolan
do klatki piersiowej, tapie-
my za nie i przyciggamy jak
najblizej klatki piersiowe;j.
Zamieniamy nogi. Obydwa
kolana przyciagamy do klat-
ki piersiowej. Rece kladzie-
my prostopadle wzgledem
ciala, nogi kladziemy na zie-
mi. Prawa noga staramy sie
dotkna¢ do lewej dloni. I pa-
trzymy w tym samym cza-
sie w przeciwng strone. I na
druga strone: teraz lewa sto-
pa do prawej dioni... Lezy-
my teraz na boku — zginamy
noge w kolanie, reka, ktora
jest przy ziemi, przytrzymu-
je kolano przy ziemi, a dru-
ga reka — po skosie. Tyle, ile

FOT. INSTYTUT LUKASIEWICZA



trzeba, bez szarpania. Tyle,
ile damy rade...”.

Panie z zaangazowaniem,
dokladnie, wykonuja ¢wi-
czenia, nie ma obijania sie.
Te, ktore napotykaja trudno-
$ci, nieco odpuszczaja. Tre-
ner podchodzi, rozmawia,
koryguje...

Joga relaksacyjna

— ,Uldzcie sie wygodnie,
spokojnie, klasycznie, jak
najwygodniej.  Pomyslcie,
jak czujecie swoje ciato. Jak
czujecie plecy, ramiona...”
— cichy, tagodny glos Artu-
ra Stasiaka niesie sie po sali
gimnastycznej. Na matach
kilkanas$cie pan i (o dziwo!)
jeden pan. Stasiak konty-
nuuje: — ,,Pltynny, spokojny
oddech. Szukajcie pozycji,
gdzie ciato pokazuje, ze jest
wieksze napiecie. Staraj-
cie sie uzyska¢ pozycje dla
siebie jak najwygodniejsza.
Starajcie sie, zeby to bylo
dla was swobodne, natural-
ne... Kolanka przy brzuszku,
bardzo wolno rozruszajmy
staw skokowy...”.

— Chodze tutaj juz trzeci
rok — méwi przed ¢wiczenia-
mi jedna z paf. — Na inne zaje-
cia, np. na silownie, tez. Joga
to C¢wiczenia relaksacyjne,
rozciagajace, a jednoczesnie
polegajace na kontrolowaniu
oddechu. Cztowiek rozciaga
miesnie, w tym te, z ktérymi
na co dzien nic nie robi. To
Swietna gimnastyka, odpo-
wiednia dla naszego wieku.
Gdyby sie cztowiek uparl, to
maglby w wiekszosci te ¢wi-
czenia wykona¢ samemu, ale
przychodzenie tu mobilizuje,
caly czas cztowiek sie czego$
uczy. Co z tego mam? Jestem
weselsza, mam lepsze samo-
poczucie. A jednoczesnie jest
rados¢ z kontaktéw miedzy-
ludzkich, czlowiek nie jest
sam ze soba, ze swoim pro-
blemem...

— ,Lekki rozkrok, dwa-
dzie$cia ruchéw miednicy.
Szukaj takiego oddechu,
ktéry twoje cialo bedzie od-
prezat. Caly czas naturalny,
spokojny wdech i wydech.
Bardzo powoli przeciagnij-
my sie, wdech, rozluznij ra-
miona, spokojnie, wdech,
napnij lekko ciato, zatrzymaj,

powoli rozluznij i wydech.
Spokojny wdech, trzymaj po-
wietrze, naturalny, wydtuzo-
ny wydech. Lekkie napiecie,
delikatne rozcigganie. Poczuj
wyraznie naciggnieta klatke
piersiowa. Spokojny wdech,
podnies kolanka...”.

Pan Edward, jedyny
mezczyzna bioracy udziat
w Cwiczeniach jogi, jest tu
trzeci raz: — Zona mnie na-
moéwila. Jest dobrze, jestem
zadowolony, czuje, ze to
mi pomaga, tym bardziej ze
mam problemy z kregostu-
pem. Nie wszystkie ¢wicze-
nia mi wychodza. Ale czuje
sie zdecydowanie lepiej.

Pani Elzbieta, jego Zona,
przed emerytura prowadzi-
ta poradnie psychologiczng:
— Na uniwersytet zaczetam
chodzi¢, kiedy rozpoczetam
swoje zycie emerytalne, czy-
li siedem lat temu. Namowi-
fam meza, bo zauwazylam,
Ze ma mniejsza sprawnosc¢
fizyczna. Ja cale zycie dba-
fam o zdrowie i kondycje
fizyczna, jako mloda osoba
¢wiczylam zawsze raz w ty-
godniu. Oboje staramy sie
co$ robi¢: latem zZeglujemy,
zima jeZdzimy na narty. Na
uniwersytecie chodzimy tez
na szkote plecow i na gim-
nastyke usprawniajaca. Sta-
ramy sie by¢ sprawni, by nie
sta¢ sie ciezarem dla wia-
snych dzieci.

W czym pomaga joga? —
Joga to $wiadomos¢ swoje-
go ciala przede wszystkim,
odprezenie. Bo na co dzien
nie mamy kontroli nad od-
dechem, nie mys$limy o tym,
jak to jest niesamowicie
wazne. Tutaj Artur nam to
uswiadamia.

- ,,Obserwuj swoje ciato.
Bardzo spokojnie wypusz-
czaj powietrze. Pierwszy
moment napinania,
ciggania ciata jest dla nas
wystarczajacy... Nogi do
brzuszka. Uléz wygodnie
ramiona, poczuj zwiekszo-
ne rozcigganie, staraj sie nie
robi¢ tego na site. Poczujesz,
jak z wydechem twoje ciato
powoli rozluznia sie. Pozwdl
sobie na zmiane, szukaj swe-
go rytmu: wydluzaj, skracaj
rytm. Miekkie, ptynne, spo-
kojne ruchy. Zobacz, w ktéra
strone ruch jest wygodniej-

Iroz-
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seniorzy - paradoksalnie - §

szy dzisiaj, w ktora strone
szyja jest mniej rozciggnieta.
Zatrzymaj wdech — trzymaj,
trzymaj, trzymaj. I spokojny
wyyyydeeeeeeech...”.

Gimnastyka dla pan

Zupeknie inaczej jest na gim-
nastyce dla pai prowadzonej
przez Janine Gértowska. To
zajecia w formie aerobowej,
na ktorych kréluje dynamika
i rytm. Cwiczeniom towa-
rzyszy muzyka. Jest glosno,
zabawowo. Cwiczace panie
sg tu juz nie po raz pierw-
szy, dla wiekszosci to kolej-
ny semestr, wiec komendy,
w tym te wydawane jedynie
dtonmi lub palcami trenerki,
chwytaja i wykonujgq w lot.
Cwiczenia, mimo iz dyna-
miczne, sq tak ustawione, by
rytm serca uczestniczek nie
przekroczyt 120 uderzen na
minute. To niezwykle waz-
ne i pani trener bardzo tego
pilnuje.

— Trzeba ¢wiczyé, zeby
utrzymac¢ i wzmacnia¢ kre-
gostup. Panie sie garbia,

bardziej usprawnieni od mtodzieiy

a ¢wiczenia to likwidujg —
thumaczy Janina Gortowska.
— Ale nie mozna sie zaje-
chac.

Jak moéwi pani trener,
takie zajecia sa bardzo po-
trzebne i coraz bardziej po-
pularne, poniewaz nardd sie
starzeje. A co moze zabrzmi
paradoksalnie — seniorzy
sa bardziej usprawnieni od
miodziezy, ktéra wiekszo$¢
czasu spedza, siedzac przed
komputerem, jezdzi samo-
chodami, windami. A brak
Czy znaczne ograniczenie
ruchu doprowadza do zaniku
miesni posladkowych, ktére
nas utrzymujg w pionie.

— Oni sa po prostu stabsi.
A u mnie panie bez wiek-
szych klopotow wykonuja
np. step. A step to tak, jakby
sie cztowiek wspinat do gory
— wyjasnia Gortowska.

Pani trener nie przestaje
chwali¢ swoich podopiecz-
nych: pilnuja sie, nie chodza
na wagary, sa bardzo syste-
matyczne, chetne, aktywne.
I chce im sie z odleglych
dzielnic przyjezdza¢ tu na
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Lona mnie
namowita.
Jest dobrze,
jestem
zadowolony,
czujg, ie to
mi pomaga,
tym bardziej
ie mam
problemy
1Krggostu-
pem. Nie
wszystkie
¢wiczenia
mi wycho-
iz3. Ale
czuje sig
1decydowa-
nie lepiej.
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dziewiata rano. A gdy kon-
czy sie semestr, pytaja, czy
moglyby pocwiczy¢ jeszcze
Z miesiac.

— Po moich zajeciach
panie nie sg zdyszane. Sa
spocone, ale zadowolone,
usmiechniete,
ne. I ciagle im nie dosy¢.
Sa genialne! Czesto musze
je wstrzymywac, bo chca
jeszcze i jeszcze. Wieko-
wo te panie sa emerytkami,
ale wygladem nie zawsze.
Wchodza na piate pietro bez
zadyszki, bez windy. I o to
chodzi!

Shichaczki chwalg i tre-
nerke, i prowadzone przez
nig zajecia. Pani Ewa ¢wi-
czy od trzech lat: — Cwicze
nie tylko tutaj, robie to,
gdzie sie da. Jestem uczest-
nikiem programu GUTW; te
zajecia sq — raz — wzglednie
tanie w stosunku do innych,
dwa — czlowiek sie mobi-
lizuje do wyjscia z domu.
Cwiczenia duzo daja: ruch,
kondycje, zapobieganie roz-
nym przykrym dolegliwo-
$ciom, ktore nas juz w tym
wieku spotykaja. No i ra-
dos¢. 1 z udanych ¢wiczen
oraz wysitku, i ze spotkan
z innymi paniami.

Pani Teresa: — Przypomi-
naja mi sie moje dzieciece
lata, gdy chodzitam na ba-
let. Potem juz nic nie robi-
fam, dopiero teraz. Dzieki
tej gimnastyce stawy inaczej
funkcjonuja, czlowiek jest
bardziej gibki,
ny. Dotleniony. Luzniejszy.
Miesnie lepiej pracuja.

A gdyby jednym stowem
miaty odpowiedzie¢ na pyta-
nie, co daja im te ¢wiczenia.

usprawnio-

rozluznio-

— Wszystko!
W  zajeciach ruchowych
Gdanskiego  Uniwersytetu

Trzeciego Wieku bierze udziat
ponad 600 oséb — niemal po-
lowa shuchaczy tej uczelni.
Mogg oni wybiera¢ wsréd
takich rodzajow aktywnosci,
jak sitownia, ¢wiczenia profi-
laktyczno-zdrowotne, gimna-
styka usprawniajaca, gimna-
styka ogdlna, gimnastyka dla
pan, tai-chi, szkola plecow,
joga relaksacyjna, marsz po
zdrowie, tance Swiata, taniec
orientalny, qi gong medycz-
ny, taniec towarzyski.
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Czas na speinianie marzen
znalezli na emeryturze

— Zaczelam chodzic¢ po gorach po czterdziestce, kiedy odchowatam dzieci
1 wysuptatam w zyciu troche czasu dla siebie — mowi Elzbieta Powroznik.

ogodne matzenstwo
spotykamy na
werowej  wyciecz-
ce. Ona, Elzbieta, ma
lat 65. On, Stanistaw
Franciszek — 70. MieliSmy
rozmawia¢ gléwnie o gor-
skich wyprawach, ale pan-
stwo Powroznikowie wla-
$nie  wykupili wakacyjny
wyjazd do Grecji i sq bardzo
podekscytowani tym faktem.
— Nie moge sie nacieszy¢
— moéwi Elzbieta PowroZnik.
— Udalo nam sie tak tanio
upolowac te wycieczke. Bo,
wie pani, jesteSmy zwykly-
mi emerytami: nie przelewa
nam sie mimo kilku dekad
uczciwej pracy. Dlatego
zeby spelia¢ swoje tury-
styczne pasje, musieliSmy
zosta¢ towcami okazji. Ale
upolowanie fajnego wyjazdu
daje jeszcze wiekszq satys-
fakcje, niz gdyby sie po pro-
stu poszto do biura podrozy
i kupitlo to, co akurat jest
modne w danym sezonie.

ro-

POZNo odkryta
pasja

Panstwo PowroZnikowie
nie naleza do oso6b, ktére
przez cate zycie co$ gnalo
Z miejsca na miejsce. — Duza
cze$¢ tego zycia to byty pra-
ca, dom, dzieci — opowiada
pani Elzbieta. — Nie mowie,
ze to bylo zle, bo mielisSmy
wtedy dobry, rodzinny czas.
Ale kiedy zaczetam jezdzic¢
na gorskie wedrowki, po-
czulam, Ze wreszcie Zyje in-
tensywnie. Tak jak zawsze
chciatam.

Elzbieta Powroznik po-
chodzi z matej miejscowo-
$ci Ratajéow pod Miecho-
wem, uczyla sie na Slasku,

w Kedzierzynie-Kozlu, a od
wielu lat mieszka z mezem
w Krakowie. — W mlodosci
pracowatam w Polfie jako
laborantka — opowiada.

— Tam poznala pewne-
go przystojnego elektryka,
swojego przysztego meza
— wtraca Stanistaw Powroz-
nik, uderzajac sie w piers.

— Ale kiedy porodzili sie
synowie, trudno bylo pogo-
dzi¢ ich wychowanie z dy-
zurami $wiatek — piatek, i to
na rézne zmiany — nie daje
sobie przeszkodzi¢ pani Elz-
bieta. — Przeniostam sie na
Poczte Polska i ani sie obej-
rzatam, jak przepracowatam
tam trzydziesci lat, z czego
dwadzieScia pare jako na-
czelnik.

Rodzina  Powroznikow
zawsze kochala spacery,
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Jestesmy
Iwyktymi
emerytami:
nie prze-
lewa nam
sig mimo
kilku dekad
uczeiwej
pracy.
Diatego
ieby spet-
niac swoje
turystyczne
pasje,
musielismy
10stac
towcami
okazji.

rowery, ale na dhizsze wy-
jazdy starczato czasu tylko
w wakacje. Pani Elzbieta za-
czela chodzi¢ po gérach, gdy
skonczyta 45 lat, a synowie
poszli z domu na swoje. Co
ciekawe, 45-latka zlapala
gorskiego bakcyla w... klu-
bie seniora.

— Miescit sie w tym sa-
mym budynku, w ktorym
pracowatam, i dzialala tam
bardzo aktywnie pewna
pani, ktéra nazywala sie tak
jak ja. Czegdz bylo trzeba
wiecej, zeby sie zaprzyjaz-
ni¢? To ona namowila mnie
na pierwsza wycieczke
w Beskid Slaski z PTTK-
-iem — opowiada turystka.

Pani Elzbieta pamieta ten
wyjazd doskonale. — O mato
ducha wtedy nie wyzione-
fam - kiwa glowa. — Mowi-

fam sobie: gdzie ty leziesz,
stara babo? Ale jak juz zdo-
byliSmy szczyt, poczulam
niesamowita rado$¢ i dume.
Zmeczenie przeszto jak reka
odjat. Wiedziatam, zZe to nie
jest uczucie na jeden raz, ze
to sie musi powtorzy¢.

I powtarzalo sie tak cze-
sto, ze w ciggu kilku lat na-
czelniczka poczty przeszia
praktycznie wszystkie gor-
skie pasma w Polsce, od za-
chodu do wschodu.

— Od Sniezki, poprzez
Sudety, Karkonosze, Be-
skidy, Pieniny, Bieszcza-

dy, no i nasze Tatry — wy-
mienia jednym tchem pani
Elzbieta. — Na najwyzsze
tatrzanskie szczyty wpraw-
dzie nie wchodziliSmy, bo
nieodpowiedzialnie jest ro-
bi¢ to w pewnym wieku bez

kondycji i solidniejszego
przygotowania fizycznego,
wybieraliSmy wiec zawsze
lagodniejsze  szlaki. Ale
podchodziliSmy i pod te gi-
ganty, mam np. zdjecie pod
Gerlachem. Bo na czeska
i stowacka strone gor tez sie
zapuszczaliSmy.

Jednym z cztonkéw grupy
turystycznej byt duchowny
— ksigdz Jacek. Na kazdym
zdobytym szczycie odpra-
wiat krétkg msze $w., co do-
dawalo wycieczkom szcze-
golnego klimatu.

Nowe hobby - stolice
Europy

Po kilkunastu latach, kie-
dy wiekszo$¢ gérskich pasm
zostata zdobyta, a podrézni-
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cze towarzystwo zaczelo sie
powoli wykrusza¢, PTTK-
-owska grupa zorganizowa-
1a pozegnalna wycieczke za-
graniczna.

I tu wlacza sie do opo-
wiesci pan Stanistaw, ktory
gorska pasje zony podzielat
w umiarkowanym stopniu.
— Bo ja poszedtem na eme-
ryture pézniej — thumaczy
powaznie. Za to turystyka
krajoznawcza od razu przy-
padia mu do gustu.

— Ta pierwsza trasa byla
taka: Litwa—FLotwa — Peters-
burg — opowiada. — Chcieli-
Smy zobaczy¢ biale noce.

— Ale jeszcze wczesniej
zaczeliSmy jezdzi¢ razem
w glab Polski: po mia-
stach, po kosciotach, po
klasztorach, po cerkwiach
— przypomina pani Elz-
bieta. — MieliSmy dobrych
organizatorow: dwoch
przewodnikow PTTK
i wspomnianego ksiedza
Jacka. SzukaliSmy niedro-
gich nocleg6w i naprawde
duzo zwiedziliSmy.

Pafdstwu  PowroZnikom
szczegblnie zapadly w pa-
mie¢ wyprawy na Slask. —
Nie wiem, czy to tamtejsze
budownictwo mi odpowia-
da, czy ogolny klimat, ale
wcigz mam przed oczami
np. Nyse, nazywana polskim
Rzymem, z jej bazylika
i piekng fontanna, czy patac
w Kruszynie. Planujemy tam
wréci¢ z obecnym klubem
seniora — méwi Elzbieta Po-
wroznik.

Dobre przygotowanie
10 podstawa

Kazda wyprawa panstwa
Powroznikéw zaczyna sie...
w domu. Najpierw planu-
ja, gdzie chcieliby pojechac,
szukaja wiadomos$ci o da-
nym miejscu, czytaja prze-
wodniki i wyznaczajg trase
oraz atrakcje, jakie chcieliby
zobaczy¢.

— Nauczyt nas tego wy-
jazd do Izraela — przyznaje
pani Elzbieta.

Ziemia Swieta miata by¢
jedna z wypraw jej zycia. —
Przeciez to miejsce szcze-
goblne dla kazdej osoby wie-
rzacej — thumaczy. — Bylam

przekonana, ze do$wiadcze-
nia z tej podrézy beda zu-
pehie inne niz ze zwyktych
gorskich wycieczek. Takie
bardziej mistyczne.

W planie byla nie tylko
Jerozolima, ale i Betlejem,
i Nazaret, i géra Synaj, i rze-
ka Jordan. Niestety, podr6z
marzenn stala sie jednym
z najwiekszych rozczarowan
turystki.

— Ale analizujac wszyst-
ko po powrocie, dosztam do
whniosku, ze to nasza wina —
moéwi podrézniczka. — Ze
nie byliSmy przygotowani
na spotkanie z takg obojet-
noscig wobec tego, co zrobit
Pan Jezus. PrzeczytaliSmy
tylko pare stron o najwaz-
niejszych zabytkach. Tym-
czasem gdy sie jedzie do ja-
kiego$ kraju, warto poznac
wczesniej jego specyfike,
zwyczaje ludzi. To pozwala
nie tylko zwiedza¢ bardziej
metodycznie, ale tez unik-
na¢ pewnego rodzaju szoku
kulturowego.

Dla turystéw z Polski
takim szokiem byl obecny
wyglad Drogi Krzyzowej.
— MieliSmy $wiadomos¢, ze
tu sie dzialy najwazniejsze
I najtragiczniejsze rzeczy
w historii S$wiata — opowia-
da Elzbieta Powroznik. —
Szokowalo nas, jak to miej-
sce teraz sie prezentuje:
z jednej strony kram, z dru-
giej strony kram, kiétnie,
przepychanki, hatas. Smréd
spalonej oliwy czujemy do
dzi$. ByliSmy zdruzgotani,
ze tak to sie potoczyto. Tym
bardziej ze przykladaliSmy
do tego polska miare: skoro
taka cze$¢ Polacy potrafig
oddawa¢ obrazowi w Cze-
stochowie, oknu, przez kté-
re wygladal Papiez, to
spodziewaliSmy sie, ze
miejsca, po ktorych chodzit
Chrystus, musza dostarczy¢
niesamowitych duchowych
przezy¢. Ale niczego ta-
kiego nie byliSmy w stanie
odczuwac! Po powrocie do
domu stwierdziliSmy, ze
mamy do$¢ wszystkich po-
drézy. Potem oczywiscie to
rozczarowanie troche nam
przeszto. Ale zostalo posta-
nowienie, zZe nigdzie juz nie
wyjedziemy nieprzygoto-
wani.
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Panstwo Pow ny czas

I Klubem seniora nie
mozna sig nudzic

Wlasdnie dlatego kazda na-
stepna podréz panstwa Po-
wroznikéw zaczynala sie od
wertowania folderow, szu-
kania informacji, ustalania
trasy. I od rozméw w klu-
bie seniora w krakowskiej
dzielnicy Mydlniki. Pan-
stwo Powroznikowie, cho¢
zaje¢ przy wnukach w wie-
ku szkolnym im nie brakuje,
staraja sie tu spedzal przy-
najmniej 2-3 popotudnia
w tygodniu.

— Meza wiasciwie zmusi-
tam, zeby tu tez przychodzit,
a nie siedzial w domu — zar-
tuje Elzbieta. — Wczesniej
sie troche wstydzit, bo mu-
sze przyznac, ze chlopow tu
jak na lekarstwo. No i uczci-

) )

Kaida
wyprawa
paiistwa
Powrozni-
kow zaczyna
sig...
w domu.
Naipierw
planuja,
gdzie
cheieliby
pojechac,
szukajg
wiadomosci
0 danym
miejscu,
czytaig
przewodniki
| Wyznacza-
ja trase.

wie trzeba powiedzie¢, ze
nie wszystko, co tu robimy,
im pasuje. Na przyklad takie
ozdoby na Swieta; kobiet-
kom to sprawia frajde, ze co$
podpatrza, co$ sobie tadnego
w domu postawia, a panom
juz niekoniecznie.

Ale gdy przychodzi lato,
panowie w Kklubie seniora
czuja sie bardziej na miej-
scu: organizuja wycieczki po
okolicy, przygotowuja ogni-
skai grille. I co najmniej dwa
razy w roku opracowuja tra-
se wycieczek. Ostatnio sta-
raja sie przekona¢ radnych
dzielnicy do budowy w oko-
licy $ciezek rowerowych.

Ale seniorzy sa tez otwar-
ci na bardziej oryginalne po-
mysty spedzenia czasu.

— UslyszeliSmy o progra-
mie z Unii Europejskiej, kt6-
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ry umozliwial wyjazd nad
Soline na sze$¢ czy osiem
dni, tylko trzeba bylo przy-
gotowac jaki$ program ar-
tystyczny — opowiada pani
Elzbieta. — My, panie, zor-
ganizowatysmy sie od razu
i oprocz Soliny udatlo nam
sie zalapa¢ na wyjazd do Za-
kopanego.

Program zostal przygoto-
wany na bazie dziatajacego
w klubie seniora zespotu
regionalnego MydIniczanie.
— SkupiliSmy sie na folklo-
rze krakowskim, bo to jest
kultura autentyczna dla nas.
Po co szuka¢ dalej? — pyta
pani Elzbieta. — MieliSmy
nawet lajkonika i wypadli-
$my bardzo fajnie, na tyle
dobrze, ze udato sie jeszcze
z tym Zakopanem. Zupetnie
za darmo. I to jest wilasnie
przyklad, ze jak czlowieka
ciagnie do zrobienia czegos
ciekawego, zawsze znajdzie
sie sposéb, zeby to zrobic.

WVGiBQZKi na kazdg
kieszen

Takich przyktadéw na zor-
ganizowanie sobie zycia tak,
aby mimo skromnej emery-
tury starczylo w nim na po-
dréze, matzenstwo seniorow
potrafi poda¢ znacznie wie-
cej.

— Na przyklad brak sa-
mochodu - wylicza pan
Franciszek. — To jest ko-
rzy$¢ podwojna, bo przede
wszystkim dla  zdrowia.
Czlowiek wiecej sie rusza,
przejdzie tan kawatek albo
chociaz do przystanku do-
czlapie, i juz ma troche spor-
tu. Ale korzys¢ finansowa
tez jest dla nas wazna: to, co
bySmy wydawali na utrzy-
manie i remonty samochodu,
odktadamy na wakacje.

— Dobre zycie z ré6znymi
organizacjami tez pomaga
— zaznacza pani Elzbieta.
— Niedrogie noclegi kiedy$
mozna byto latwo znalez¢
z PTTK. Teraz o to chyba
troche trudniej, za to warto
popyta¢ po parafiach, do-
mach rekolekcyjnych: to
spokojne i bezpieczne miej-
sca. I w sam raz na kieszen
seniora.
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Codzienny sport dla serca

Z. kazdym kolejnym przezytym rokiem rosnie ryzyko wystgpienia wielu
chorob serca. Mozna im przeciwdziatac, ale wielu seniorow nie wie, jak to
robic, lub po prostu nie chce. To grozi zawalem, chorobg niedokrwienng czy
udarem. Dlatego jesli dotychczas zbytnio nie dbaliSmy o serce, to warto jak
najszybciej zmienic nawyki.

o Kliniki Kardiologii

PSK 4 w Lublinie

przyjezdza codzien-

nie ok. 30 pacjentéw

z zawatem serca. Ko-
lejnych 30 jest wypisywa-
nych. Rotacja na stulézko-
wym, jednym z najlepszych
osrodkéw kardiologicznych
w kraju jest ogromna. Le-
karze przeprowadzajq jedna
operacje za druga. I z kaz-
dym rokiem maja coraz star-
szych pacjentéw. Zabiegi
u osob, ktére przekroczyly
70., a nawet 80. rok zycia,
wecale nie naleza do rzadko-
$ci. Jednak jak przekonuja
kardiolodzy, to, ze w szpi-
talu nie lezy sie dzi$ kilka
tygodni, jak to bylo 20 lat
temu, wcale nie oznacza, ze
zawal serca to blahostka. —
Nadal stanowi powazne za-
grozenie dla zycia i nie moz-
na go bagatelizowa¢ — méwi
jeden z kardiologow.

Kilka lat temu przekonat
sie o tym dzi$ blisko 70-let-
ni pan Marian. W 2009 r.
przeszedt zawal. Mezczyzna
mial wtedy kilkadziesiat ki-
lograméw nadwagi, a czas
najchetniej spedzal w domu
przed telewizorem. — Ktdre-
go$ dnia poszedlem z psem
na spacer, cho¢ robilem
to bardzo rzadko. W pew-
nym momencie poczulem
ogromny, rozdzierajacy bol
w klatce piersiowej. Mysla-
tem, Ze nie zrobie ani kroku.
Jednak kilka razy uderzylem
sie piescia w klatke piersio-
wa. Bol nieco ustapit i jako$
udato mi sie doj$¢ do domu
— wspomina mezczyzna.

Pan Marian nic jednak nie
powiedzial Zonie. Przyznal
sie dopiero nastepnego dnia.
Ta zdecydowatla, zeby jak
najszybciej pdjs¢ do lekarza.

Diagnoza brzmiata: zawat
miesnia sercowego. Szybki
zabieg uratowal zycie panu
Marianowi. — Ale lekarz,
ktéry przyszedt odwiedzi¢
mnie na sali, na moje po-
dziekowania odrzekl tylko:
,,Jesli nie chce pan znowu do
mnie trafi¢ za rok lub dwa,
to musi sie pan naprawde
wzig€ za siebie. Inaczej be-
dzie Zle. To nie sa zarty” —
dodaje mezczyzna.

Dlaczego serce wota
0 pomoc?

Na problemy z praca serca
narzeka coraz wiecej oséb.
Na zaburzenia ma wplyw
kilka czynnikéw, gtow-
nie stresujacy oraz siedza-
cy tryb zycia i pracy, uwa-

runkowania genetyczne, zla
dieta oraz brak ruchu. Swo-
je robi tez stale wydtuzajacy
sie czas zycia. Jeszcze kilka-
dziesiat lat temu ludzie nie
tak czesto dozywali 60. czy
70. roku zycia. Dzi$ to nie
problem spotkac¢ na ulicy 80-
i 90-latkoéw. A im starszy or-
ganizm, tym organy bardziej
zuzyte i potrzebujace czest-
szej ingerencji lekarza.

O ile wspomnianych ge-
néw zmieni¢ nie mozna,
a pracy tez nie zawsze, to
juz zmodyfikowac diete oraz
zacza¢ prowadzi¢ bardziej
aktywny tryb zycia mozemy
praktycznie w kazdej chwili.
—To bardzo wazne, bo profi-
laktyka zawsze bedzie lepsza
od leczenia operacyjnego.
Samo wprowadzenie regu-
larnego ruchu do naszego

L S
Na proble-
my 1 pracy

serca

narzeka
coraz wigcej
0s0h. Na 7a-
burzenia ma
Wptyw kilka
czynnikow,

gtownie

stresujacy

oraz siedzg-
ey tryb ycia

i pracy,

uwarun-

Kowania
genetyczne,

Itadieta

oraz brak
ruchu.

planu dnia znaczaco zmniej-

szy ryzyko wystgpienia
wielu choréb serca. Dzieki
niemu jesteSmy mniej nara-
Zeni na wystapienie ostrych
zespolow wiencowych, uda-
réw, choroby niedokrwien-
nej, a nawet cukrzycy. Jesli
mamy nadci$nienie, to warto
powoli i systematycznie za-
czq¢ sie ruszac. Gdy wejdzie
to nam w krew, mozliwe, ze
wyregulujemy ci$nienie tak,
ze nie bedzie juz potrzebne
przyjmowanie lekéw lub
przynajmniej zmniejszymy
ich ilo$¢ — przekonuje prof.
Andrzej Wysokinski, kie-
rownik Kliniki Kardiologii
PSK 4 w Lublinie.

Wraz z wiekiem postepuje
miazdzyca naczyn krwiono-
$nych. U jednych oséb dzie-
je sie to szybciej, u innych
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wolniej. Poza tym z kazdym
kolejnym rokiem organizm
coraz bardziej zaczyna od-
czuwac popehiane przez cate
zycie bledy. Do nich naleza
wiasnie brak ruchu, zla dieta,
uzywki. Dodatkowo wedlug
American Heart Associa-
tion siedzacy tryb zycia jest
jednym z najwazniejszych
i niezaleznych czynnikéw
ryzyka wystapienia choroby
niedokrwiennej serca. Dlate-
go powinniSmy sie zmobili-
zowac i zaczac sie ruszac.

Nie od razu
na hurra

Rownie wazny jak che¢
zmiany trybu zycia na bar-
dziej aktywny jest tez spo-
sob, w jaki trzeba to zrobic.
— Zbyt nagly i niedostosowa-
ny do naszych mozliwosci,
czyli po prostu zbyt inten-
sywny wysitek moze wyrza-
dzi¢ sercu wiecej szkody niz
pozytku. To nie dziala tak, ze
skoro wczesniej nic nie robi-
lem, a mam tydzien urlopu,
to teraz bede biegal, jezdzit
na rowerze i jeszcze pojde
na basen. Tak intensywnego
wysitku serce po prostu nie
wytrzyma. Pojawia sie bdle
zamostkowe lub dusznosci.
Trzeba ruch dostosowa¢ do
swoich mozliwosci — dodaje
prof. Wysokinski.

Jak wiec zadba¢ o serce?
Kardiolog zauwaza, ze kaz-
dy senior powinien zaczac
przede wszystkim od regular-
nych badan. Kontrole para-
metrow nalezy rozpocza¢ juz
po skoniczeniu 40. roku zZycia.
Raz w roku warto wykonac
badania krwi, aby okresli¢
poziom cukru, lipidéw i cho-
lesterolu. Oprdcz tego trzeba



regularnie mierzy¢ cisnienie,
a takze raz w roku — oczy-
wiscie jesli nie mamy wiek-
szych probleméw z sercem —
wykona¢ badanie EKG. Jesli
co$ niepokojacego sie dzieje,
warto zapisaC sie na wizyte
u kardiologa. Tak samo na-
lezy uczyni¢, jesli kto§ w ro-
dzinie przeby}l zawat lub ma
nadciénienie. Wtedy warto
sie badac raz na p6t roku. Wi-
zyta u lekarza rodzinnego tez
na pewno nie zaszkodzi. On
oceni, czy wypisa¢ skiero-
wanie na dodatkowe badania,
a w razie potrzeby skieruje
nas do specjalistycznej po-
radni.

Ruszaj sie.
Godziennie!

Niezaleznie od tego, czy wy-
niki badan okazq sie niepoko-
jace, czy tez mamy serce jak
dzwon, ruch na pewno nie za-
szkodzi. Oczywiscie wszyst-
ko trzeba robi¢ z glowa. Czyli
jak? Przede wszystkim regu-
larnie. Jeden spacer na tydzien
nic nie zmieni. — Trzeba sie
rusza¢ przynajmniej trzy razy
w tygodniu, a najlepiej pie¢
razy. Minimalng granicq jest
30-minutowy wysitek, choc¢
oczywiscie im trwa dluzej,
tym lepiej. Godzinna aktyw-
nos¢ bedzie znakomita. T tu
dochodzimy do sedna spra-
wy. Wysilek powinien by¢
taki, zeby przyspieszyt prace
serca do ok. 120 uderzen na
minute. Puls mozna spraw-
dzi¢ na rece, szyi czy pachwi-
nie. Sq tez odpowiednie urza-
dzenia, tzw. pulsometry, ktére
nam w tym pomoga — mowi
kardiolog.

Owe 120 uderzen serca na
minute oznacza umiarkowa-
ny wysitek. Osoba z nadwa-
ga, ktora nie ruszata sie wca-
le, moze osiagna¢ taki wynik
po przejsciu kilkudziesieciu
metréw. Natomiast ktos,
kto regularnie jest aktywny,
spacerujac godzine, az tak
sie nie zmeczy. Z wysitkiem
nie ma co przesadza¢, bo
zbyt intensywna praca ser-
ca tez nie bedzie wplywala
korzystnie na samopoczucie
seniora.

Lekarze i rehabilitanci
mowia, Ze najlepszym wy-

sitkiem, a przy tym najtan-
szym, najbezpieczniejszym
i jednocze$nie najmniej ob-
cigzajacym dla serca, spra-
wiajagcym seniorom Sporo
satysfakcji sq po prostu spa-
cery. Nie potrzeba do nich
specjalnego sprzetu, ryzyko
upadku i odniesienia kontu-
zji jest minimalne. Poza tym
spacery pozwalaja na swo-
bodna rozmowe, mozna sie
na nie wybra¢ ze znajomy-
mi, rodzing, wnukami.
Bardzo popularny jest tez
nordic walking. W tym przy-
padku w ¢wiczenia zaanga-
zowane sa nie tylko nogi,
lecz takze gbrne partie ciala,
np. obrecze barkowe i sta-
wy lokciowe. Mozemy poza
tym wybra¢ rower, ptywanie
czy bieganie. Wysilek trzeba
jednak dostosowac¢ do stanu
zdrowia oraz samopoczucia.
O tym, co ¢wiczyé, mozna
przeczyta¢ w ramce.

Gdy nasze serce
choruje

Wré¢my do pana Mariana.
Mezczyzna przejat sie sto-
wami kardiologa nie na zar-
ty. Po pobycie w oSrodku re-
habilitacji  kardiologicznej
pan Marian dostal zalece-
nia, aby sporo czasu poswie-
ca¢ na ruch. Mezczyzna za-
czat regularnie spacerowac.
— Oczywiscie na poczatku to
nie byly zbyt duze dystanse,
bo nie chciatem sie przefor-
sowac. Poza tym moj brzuch
tez byt sporym obcigzeniem.
Ale z kazdym tygodniem
zaczynatem chodzi¢ coraz
wiecej i mniej sie meczytem.
Niedawno po dhuizszym cza-
sie wsiadtem na rower i czu-
tem sie wspaniale! — méwi
mezczyzna.

Pan Marian dzieki regular-
nemu ruchowi i diecie zrzucit
kilkanascie kilogramow. Wy-
niki badan tez sq zdecydowa-
nie lepsze niz jeszcze krétko
przed zawalem. — Wyglada
na to, ze kolejny mi nie grozi
— Smieje sie.

Prof. Andrzej Wysokin-
ski mial wielu podobnych
pacjentéw. Jak méwi, po
przebyciu ostrych zespotdw
wiencowych (zaliczaja sie
do nich nie tylko zawaly,

1 )

Prof.
Andrzej
Wysokifiski:
Trzeba sig
ruszac pry-
najmniej
trzyrazyw
tygodniu,
anajlepiej
pige razy.
Minimalng
granica jest
30-minuto-
Wy wysitek,
choc oczy-
wiscie im
trwa dtuiej,
tym lepie;.
Godzinna
aktywnos¢
bedzie zna-
komita. I tu
dochodzimy
do sedna
sprawy.
Wysitek po-
winien hy¢
taki, ieby
przyspieszyt
prace serca
dook.120
uderze na
minute.

lecz takze choroba wienco-
wa) chorzy musza pozosta¢
pod szczegélnym nadzorem

lekarzy i rehabilitantéw.
Zazwyczaj kierowani sa do
osrodkéw rehabilitacji kar-
diologicznej. W kazdym
wojewddztwie jest ich Kkil-
ka. Tam przeprowadzane
sa proby wysitkowe, ktore
maja za zadanie okresli¢
stan zdrowia serca pacjenta.
Po nich planuje sie przebieg
rehabilitacji. — Po zawa-
le trzeba sie przystosowac
do nowych warunkéw. I do
nich dostosowa¢ aktywnos$¢
fizyczna. Na pewno dobre
beda spacery, nordic walking
czy gimnastyka, cho¢ mam
pacjentow, ktérzy po zawale
spotykaja sie w réznych klu-
bach i graja w koszykéwke
czy pitke nozna. Oni jednak
przed zawalem byli dosy¢
aktywni — moéwi prof. An-
drzej Wysokinski.

Jak przekonuje Kkardio-
log, w przypadku r6znego
rodzaju choréb serca, zanim
podejmiemy aktywnos¢ fi-
zyczna, warto skonsulto-
wac sie z rehabilitantem.
On okresli, co nam wolno,
a czego powinnismy unikac.
Jak mowia fizjoterapeuci,
kazdy pacjent powinien by¢
traktowany jako osobny
przypadek, bo u kazdego
choroba rozwija sie inaczej.
To, co bedzie mozliwe do
wykonania przez jedna oso-
be z nadcisnieniem, dla innej
moze okazac¢ sie zbyt duzym
wysitkiem. |

FOT. 123RF
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B Jakg aktywnoSG wybrag?

0 Spacer. Najbardziej preferowana dla serca seniorow
forma aktywnosci. Niepotrzebny jest zaden sprzet ani
specjalistyczne ubranie. Spacerowac¢ mozna praktycz-
nie wszedzie — po osiedlowych chodnikach, lesie, nad
jeziorem czy gdziekolwiek indziej. Gdy wybieramy sie
na spacer, warto pamietac o luzniejszym ubraniu, ktore
nie bedzie uciskato, oraz o wygodnych butach.

I Nordic walking. Oprocz ndg w ruch zaangazowane sg
gorne partie ciata. Aby uprawia¢ nordic walking, trzeba
sie zaopatrzy¢ w kijki dostosowane do wzrostu. W ich
wyborze powinien pomdc sprzedawca w sklepie spor-
towym. To wydatek od kilkudziesieciu do nawet ponad
200 zt.

I Rower. Jazda na rowerze tez dobrze wptynie na ser-
ce. Jednak trzeba pamietaé, ze nie kazdy moze sobie
na nig pozwoli¢. Roweru powinny unikac osoby, u kté-
rych wystepujg zaburzenia rownowagi, zawroty gtowy
albo ktore po prostu niezbyt pewnie czujg sie na rowe-
rze. Upadek nawet przy nieduzej predkosci moze za-
konczy¢ sie obtarciami, skreceniami czy ztamaniami.
Trzeba tez pamietac, ze zakup roweru to wydatek co
najmniej kilkuset ztotych.

I Plywanie. Oprocz serca mocno pracujg tez ptuca oraz
praktycznie wszystkie partie miesni. Plywanie ma te
zalete, ze odciagza stawy, dlatego szczegolnie zalecane
jest osobom z problemami ortopedycznymi.

I Gimnastyka. Cwiczenia powinny by¢ kazdorazo-
wo konsultowane z rehabilitantem lub fizjoterapeu-
tg. W przypadku niektorych ¢wiczen uwazac¢ powinny
osoby z zaburzeniami rOwnowagi i zawrotami glowy -
o tego typu problemach koniecznie nalezy powiedzie¢
rehabilitantowi. Dzieki temu dobierze on odpowiedni
zestaw cwiczen.

M Co jeSc, zeby miec serce jak dzwon?

Niezwykle wazna przy prewencji chordb serca jest dieta.
Nie da sie zapobiega¢ jego schorzeniom, tylko ruszajac
sie. Zbyt duzo ttuszczow i weglowodandw, a zbyt mato
biatka i witamin takze niekorzystnie wptywa na ukfad
krwionosny. Ttuszcz osadza sie na Scianach naczyn
krwionosnych, zwezajac je i powoli blokujagc odpowied-
ni przeptyw krwi, w efekcie prowadzac np. do zawatu.

Korzystne bedzie jedzenie:

1 gotowanych potraw,

I uzywanie margaryny, a nie masta czy smalcu,

I biatego miesa (kurczak, indyk),

Bryb (w szczegdlnosci morskich, zawierajacych sporo
kwasow omega-3, ktore pozytywnie wptywajq na ser-
ce i obnizajg poziom cholesterolu),

I warzyw i owocow, jesli w naszej diecie jest ich mato,

I ciemnego pieczywa,

I ajesli juz musimy smazyé, to nalezy uzywac ttuszczow
roslinnych (olej, oliwa), a nie zwierzecych (smalec).

Jesli nie chcemy mie¢ problemow z sercem, unikajmy:

I smazonych potraw,

I tluszczow zwierzecych,

I stodyczy, ktore podnoszg poziom cukru (jesli jedlismy
ich duze ilosci, to najlepiej powoli zmniejszaé porcje,
mniej stodzi¢ herbate i kawe),

B uzywek, czyli papierosow i alkoholu; kawa pita w nie-
duzych ilosciach nie powinna sie negatywnie odbi¢ na
zdrowiu,

I zbyt czestego jedzenia miesa wieprzowego i wotowe-

go.
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Wroclaw tanczy tak,
jak mu zagra DJ Krycha

0 nie jest osoba, ktdrej
zycie oszczedzito trud-
nych chwil. Ucieczka
z rodzinnego Lwowa,
ukochanego
meza i wreszcie Smier¢ syna
—z bagazem takich do$wiad-
czenn mozna straci¢ energie,
popas¢ w pesymizm i rezy-
gnacje. I taki etap Krystyna
Marosz (82 lata) tez miata
w swoim zyciu. Gdy umart
maz, z ktorym przezyta 40
szczeSliwych lat, wydawa-
lo jej sie, Ze teraz zostana
juz tylko wspomnienia. Na
szczeScie byli przyjaciele,
ktérzy nie pozwolili jej wy-
cofa¢ sie z zycia. Doradzili
dolaczenie do klubu seniora,
a tam pani Krystyna znalazta
nowych przyjaciét i nowe
pasje. We Wroclawiu nie ma
chyba osoby, ktdéra nie wie-
dziataby, kim jest DJ Kry-
cha.

Smier¢

LWOW na zawsze
W moim Sercu

Jak wielu powojennych
mieszkancéw ~ Wroclawia,
pani Krystyna urodzila sie
we Lwowie. — To byto cu-
downe miejsce, miasto-
-ogrod — wspomina. — Mu-
siatam je opusci¢ doktadnie
w swoje dziewiate urodzi-
ny i wtedy po raz pierwszy
w zyciu czulam, ze mdj
$wiat rozpada sie na kawal-
ki. Byl rok 1945. Razem
z mamag i bratem zabrali-
$my, co sie nawinelo pod
reke, i wyruszyliSmy w po-
dréz, ktérej cel byt nam nie-
znany. StraciliSmy niemal
caly dorobek rodziny. Jecha-
liSmy w deszczu odkrytymi
wagonami i myslelismy tyl-
ko o tym, zeby udato sie spo-
tka¢ z tatg, zZolierzem pol-
skiego wojska.

Krysia i jej najblizsi nie
od razu trafili do Wroclawia.
Jako rodzina osadnikéw

wojskowych najpierw zosta-
li zawiezieni do Krosna nad
Odra. Miasto ruin, niemal
zréwnane z ziemiq, przera-
zito ich i przygnebito. Ale
udalo sie polaczy¢ z ojcem
i juz razem wyruszyli do
Wroclawia.

— Tu oczywiscie tez zasta-
liSmy niemal same gruzy —
opowiada Krystyna Marosz.
— Nikt, ani moi rodzice, ani
ich znajomi, nie myslat wte-
dy, ze zostaniemy tu na diuz-
szy czas. Kazdy tesknit za
Lwowem i czekal na hasto,
Ze mozna wracac. Przez kil-
ka pierwszych miesiecy tato
nie pozwalal rozpakowac
do konca paczek i skrzynek,
w ktérych trzymalismy swo-
jerzeczy. Bo przeciez w tych
obcych domach obcych lu-
dzi mieliSmy pomieszkac¢
tylko chwile, poczeka¢, az
opadnie powojenny kurz
i kazdy bedzie mogt wroci¢
do dawnego zycia: oni tu,
a my tam.

Stalo sie inaczej, a do no-
wej sytuacji najpredzej przy-
zwyczaily sie dzieci. Krysia
poszta do podstawdwki,
potem do liceum ekono-
micznego i dzi$ sama nie pa-
mieta, w ktérym momencie
pokochata Wroctaw. — Uwa-
zam go za jedno z najpiek-
niejszych miast na Swiecie
— mowi z uSmiechem. — Bo
cho¢ Lwéw na zawsze pozo-
stanie w moim sercu jako ten
troche wyidealizowany ,,kraj
lat dziecinnych”, to prze-
ciez wilasnie we Wroclawiu
zaczelam zy¢ pelia Zycia.
I staram sie tak zy¢ nadal.

Iytka turystyczna?
To U nas rodzinne!

Kiedy patrzy sie na didzej
babcie, styszy o jej wy-
stepach w radiu i telewi-
zji, sesjach fotograficznych
na pokazach mody, trudno

uwierzy¢, ze Krystyna Ma-
rosz przepracowata 40 lat
jako ksiegowa. — Tak, tak —
kiwa glowa pani Krysia — to
byla moja pierwsza i ostat-
nia praca. Mature zdatam
w 1952 r. W tym czasie byto
zapotrzebowanie na urzed-
nikéw, zwlaszcza w matych
miasteczkach, i juz w liceum
ekonomicznym dostawali-
Smy nakazy pracy. Mnie sie
udato: nie musiatam wyjez-
dza¢, bo na moim nakazie
napisano ,,Wroctaw”. Trafi-
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lam do bardzo duzego PZL
Hydral i zostalam tam na
dhugie lata.

Przysztego meza pani
Krysia poznala na jednej
z prywatek. Umowili sie raz,
a potem spotykali sie coraz
czesciej, bo odkryli, ze lubia
podobnie spedzac¢ czas. Byli
weseli, szukali towarzystwa
innych ludzi, nie stronili od
prywatek i wieczorkow ta-
necznych, ale rownie chet-
nie uciekali od miejskiego
gwaru na gorskie wycieczki.

Pasje turystyczng rozwijali,
gdy zostali malzenstwem,
stopniowo wciggajac w wir
aktywnego zycia dwoch
synkow: Waldemara i Ge-
rarda.

— Kochalismy goéry, narty
i ptywanie — opowiada Kry-
styna Marosz. — Mamy bli-
sko piekng i tajemniczg Sle-
zg, Sudety i od tych miejsc
zaczynaliSmy rodzinne we-
drowki.

W pewnym momencie
cala rodzina Maroszow za-
czela zbiera¢ punkty na
odznaki PTTK. — Chlop-
céw bardzo to motywowato
— moéwi z uSmiechem pani
Krystyna. — WyjezdzaliSmy
w sobote, czasem nawet
w niedziele rano, pieknymi
szlakami robiliSmy dwa-
dziescia pare, trzydziesci
kilometréw i z wewnetrzny-
mi bateriami natadowanymi
na caly tydzien wracaliSmy
do domu. Jak przeszliSmy
cate Sudety, to zaczeliSmy
,,Jobi¢” Karkonosze, w kon-
cu tez Bieszczady. A kiedy
zostatam sama, gory do-
dawaly mi sil, by jako$ sie
trzymac¢. Wobec ich piekna
zapominatam na kilka chwil
o swoich przezyciach, gor-
ska wedréwka byla dla mnie
zawsze czym$ odswiezaja-
cym, jak przyjemny chtodny
prysznic.

Aktywna rodzina Ma-

= , .
M2 roszo6w nie poprzestawata

Staram sig
spacerowaé
codziennie
ok. pottorej
godziny
i nie prze-
szkadza mi
W tym ani
stoice, ani
zimno

na gorskich wycieczkach.
— Mielismy takie turystycz-
ne fazy — $mieje sie pani
Krysia. — W latach 80. jez-
dziliSmy na splywy kaja-
kowe. Musze przyznaé, ze
zaklady pracy bardzo ula-
twialy wéwczas wypoczy-
nek. W Hydralu mieliSmy
wspaniale dziatajace koto
PTTK, byly wiasne kaja-
ki, przyczepy do kajakéw
i w wakacje wyjezdzaliSmy
na 10-15 dni np. na Mazu-
ry. WyplywaliSmy w trase



kilkoma kajakami, a na noc
spotykaliSmy sie w jednym
miejscu. Wtedy rozpalato
sie ognisko, robitlo obiado-
kolacje, a nastepnego dnia
— znéw przed siebie. Ostat-
ni splyw, jaki pamietam,
prowadzit Drawa. Cudowna
rzeka, malowniczo sie wijg-
ca, piekne widoki, do dzisiaj
czuje zapach tamtych ogrza-
nych storicem ziét. Mysle
nawet, ze same Mazury nie
byly az tak piekne, ale za
to na mazurskich sptywach
nie brakowato atrakcji. Byly
tamy i przenoski — trzeba
byto wyciagac kajaki z wody
i przenosi¢ tam, gdzie znow
dato sie ptyngé. Fantastycz-
ne wakacje. I niewiele czto-
wiek potrzebowal, zeby na
nie pojecha¢: dres, trampki,
dwa kostiumy kapielowe i to
wszystko. No, oczywiscie
trzeba bylo jeszcze umiec
ptywa¢, bo roznie bywato:
i wywrotki, i zderzenie ka-
jakéw nam sie kiedys przy-
trafito. Ale takie przygody
tylko dodawaty smaku catej
wyprawie.

Dzis pani Krysia na sptyw
kajakowy juz by sie nie od-
wazyla, ale ruchu wciaz jej
nie brakuje.

— Chyba od zawsze jezdze
na rowerze, co we Wrocla-
wiu jest wyjatkowo przy-
jemne, bo mamy nad Odrg
wspaniale $ciezki rowerowe
— zachwala. — Do niedawna
jeszcze robilam petle mniej
wiecej na pottorej godziny,
ale ostatnio musialam ten
czas ograniczy¢ ze wzgledu
na bolace stawy i kregoshup.
Skupitam sie wiec na nor-
dic walkingu, ktéry wptywa
mniej obcigzajaco na te par-
tie ciala. I tu znéw musze
pochwali¢ méj ukochany
Wroclaw: mamy przepiekny,
duzy i bardzo zielony Park
Szczytnicki, ktory swietnie
nadaje sie do spacerowania
z kijkami i bez nich. Staram
sie spacerowal codziennie
ok. pottorej godziny i nie
przeszkadza mi w tym ani
stonce, ani zimno. Jedynie
ulewny deszcz zatrzymuje
mnie w domu. Styszalam,
Ze maja we Wroclawiu zor-
ganizowa¢ jaki$ nocny rajd
nordic walkingu. Juz sie na
niego ciesze.

W L= s . g

Jak pokonac koniec
Swiata

W roku 1993 zmart uko-
chany maz pani Krystyny,
Edward. Po 40 latach szcze-
Sliwego malzenstwa zosta-
la sama, zdezorientowana,
niepewna, jak zy¢. — To byt
koniec $wiata, ktory znatam
i w ktérym czulam sie bez-
piecznie — opowiada Krysty-
na Marosz. — Wszystkie pla-
ny robiliSmy przeciez razem,
wszystkie Zyciowe obowigz-
ki i przyjemnosci dzielili-
$my na dwoje. W pewnym
momencie to zycie, w kté-
rym cztowiek umie sie jako$
poruszac, staje sie nieaktu-
alne. Wielu ludzi nie potrafi
sobie z tym poradzic€ i ja tez
nie potrafitam.

Pogodna i energiczna oso-
ba zaczela unika¢ ludzi, nie
lubita wychodzi¢ z domu,
a jesli juz — to co najwyzej
na samotne wyprawy. Na
szcze$cie znajomi z daw-
nych czas6w nie zapomnieli
0 pani Krysi. Przez pewien
okres taktownie pozwalali
pielegnowac w sobie zal, ale
potem zaczeli namawiac ja,
aby wyszta do ludzi, ktérych

towarzystwo zawsze tak bar-
dzo kochata.

— Trzy lata po S$mierci
meza kolezanki wymogly
na mnie obietnice, ze przyj-
de na sylwestra, ktorego or-
ganizuja w klubie seniora
— wspomina. — Nie moglam
sobie wyobrazi¢, ze bawie
sie na sylwestrze i... nie po-
sztam. Musialam za to od-
wiedzi¢ ich klub w innym
dniu. ,,Tam jest duzo takich
jak ty oséb, ktore sg samotne
i szukaja kogos, kto je zrozu-
mie, z kim bedzie mozna po-
rozmawia¢” — przekonywa-
ly. I mialy racje. Spodobato
mi sie. Nie spodziewalam
sie, ze tyle ciekawych rze-
czy wydarzy sie w moim zy-
ciu dzieki znajomym z klubu
seniora.

Jednym z pierwszych
niezwyklych zdarzen byto
odkrycie talentu prezentera
muzycznego. Pani Krysty-
na zawsze kochata muzyke,
miata w domu piyty ulubio-
nych zespolow, ale nie sa-
dzita, ze mozna zrobic z tego
sposob na zycie. Do dnia,
kiedy zachorowala kolezan-
ka prowadzaca wieczorki
taneczne w klubie. — Zna-
jome powiedzialy wtedy:

1 )

Chybaod
1awsze
jerdzigna
[OWerze, co
we Wro-
ctawiu jest
wyjgtkowo
przyjemne,
bho mamy
nad 0drg
wspaniate
Scieiki
TOWErowe.
Do niedaw-
na jeszcze
robitam
petle mniej
wigcej na
pottorej
godziny, ale
ostatnio
musiatam
ten czas
ograniczy¢
16 wzgledu
na bolace
stawy i kre-
gostup.
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»otuchaj, tylko ty mozesz
ja zastgpi¢. Przeciez zawsze
lubitas sie bawi¢, tanczyc.
Musisz chociaz sprébowac”
— opowiada pani Krysia.

Sprébowata i okazalo
sie, Zze ma do tego prawdzi-
wy dryg. Zna sie na muzy-
ce, a CO jeszcze wazniejsze,
Swietnie potrafi wyczu¢ na-
stroje uczestnikow zabawy
i dobra¢ odpowiednie plyty.
Jej wieczorki taneczne, bale
przebierancéw i koncerty
zyczen w Stowarzyszeniu
Ludzi Wieku Senioralne-
go zaczely przycigga¢ co-
raz wieksza publicznosé.
Po Wroclawiu rozeszla sie
wie$¢, ze najlepsze sa te
imprezy, na ktérych gra DJ
Krycha.

— To by} troche zart — za-
strzega pani Krystyna. —
W tym czasie, na poczatku
lat 90., starsze panie przy
wiezy hi-fi to byt rzadko
spotykany widok. Statam
sie lokalng atrakcja, ale trak-
towang bardzo serdecznie,
wiec nie protestowatam.

Zaczely sie wywiady dla
gazet, zaproszenia do radia
i telewizji. Dziennikarze
wyczuli medialng osobo-
wos¢ pani Krysi i chetnie

FOT. ARCHIWUM KRYSTYNY MAROSZ

przytaczali jej zdanie — naj-
pierw jako niezwyklej di-
dzejki, potem takze senior-
ki, babci, osoby aktywne;j.
Polsat zaprosit ja m in. do
serialu fabularnego ,,Dzien,
ktéry zmienil moje zycie”,
w ktorym pojawia sie kilka
razy w roku, a Dwojka — do
programu ,Powiedz tak”.
Wystgpita takze w reklamie
spotecznej ostrzegajacej
przed zlodziejami dzialaja-
cymi metoda ,,na wnuczka”.

Niedawno pani Krystyna
rozpoczela kariere modelki.
Spotkata sie z duzym aplau-
zem. — Nie pamietam juz,
kto zaproponowat mi i moim
kolezankom, abysmy wy-
stapity na targach slubnych
i zaprezentowaly kreacje dla
mam i teSciowych — opo-
wiada. — Nie musze chyba
dodawaé, ze zgodzitySmy
sie nmatychmiast: mialy nas
przeciez ubiera¢ najlepsze
salony odziezowe we Wro-
clawiu! Nositam na glowie
kapelusz, ktory wart byl
z poéttorej mojej emerytury...
Oczywiscie na takich tar-
gach najwazniejsze sq piek-
ne dziewczyny, prezentujace
suknie $lubne. Ale musze
powiedzie¢, ze jesli chodzi
o reporterow i fotoreporte-
réw, to my, babcie, mamy
wieksze powodzenie! Jak
juz faktycznie sie zestarzeje
i bede sobie siedziata w kap-
ciach, to przynajmniej zosta-
ng mi do ogladania piekne
zdjecia.

Pania Krysie Marosz
mozna spotka¢ i dzi§ na
wieczorkach tanecznych we
wroclawskim Stowarzysze-
niu Ludzi Wieku Senioral-
nego. — Zaczynatam gra¢ na
kasetach, teraz sgq juz CD,
wiec to zupelnie inna jako$¢
— moéwi z dumg. — Serwuje
rézng muzyke, zaleznie od
tego, jaka jest publicznose,
jak sie bawi, czy jest sporo
pandw, czy raczej same pa-
nie. Na poczatek gram zwy-
kle kilka przebojow z lat
80., bo ten rodzaj muzyki
pamieta i lubi kilka pokolen.
A na potem mam i szlagiery
przedwojenne, i klasyczne
tanga czy walce, i nawet di-
sco polo, ktore Swietnie sie
sprawdza, gdy zabawa sie
rozkreci. |
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Przy cukrzycy typu 2.
aktywnosc jest kluczowym
elementem terapii

Rozmowa z prof. dr. hab. med. Jackiem Sieradzkim, diabetologiem
1 endokrynologiem, bylym prezesem Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego

Osoby chore na cu-
krzyce moga uprawiac
sport?

OczywisScie. Poza nieliczny-
mi wyjatkami aktywno$¢ fi-
zyczna jest wrecz wskazana,
zaréwno w typie 1. jak i ty-
pie 2. cukrzycy.

Jakie to wyjatki?
Wynikaja one z zaawanso-
wanych, przewleklych po-
wiklan cukrzycy. Wszelkie
formy aktywnosci zwiaza-
ne z duzym wysitkiem nie sa
wskazane na przyklad przy
zaawansowanej  retinopatii
cukrzycowej  (uszkodzenie
naczyn krwionosnych siat-
kowki oka). Nieopanowa-
na retinopatia w polaczeniu
z aktywnoscia moze grozi¢
dalszymi powiklaniami. Du-
Zej ostroznos$ci wymaga takze
aktywno$¢ w przypadku za-
awansowanych powikian ser-
cowo-naczyniowych. Oczy-
wiscie mowie o sytuacjach,
gdy powiklania sa nieopano-
wane. Kiedy odpowiednio sie
je leczy — mozna wprowa-
dza¢ rézne formy aktywnosci
fizycznej.

A co w przypadku stopy
cukrzycowej?

Stopa cukrzycowa w okre-
sie owrzodzenia wymaga od-
ciazenia. Ruch jest mozliwy,
jednak w pozycji lezacej, bo
koniczyna powinna by¢ unie-
ruchomiona. Jezeli mamy do
czynienia z tzw. stopa naczy-
niowa, ruch poprawia kraze-
nie i jest wskazany. Stopa na-
czyniowa to jednak tylko 20
proc. Pozostali powinni wy-
biera¢ tylko taka aktywnosc,
ktéra nie obcigza stopy.

Rodzaj czy inten-
sywnos¢ aktywnosci
powinna roznic sie
w przypadku 1.1 2. typu
cukrzycy?
Cukrzyca typu 1. wystepuje
zazwyczaj u ludzi miodych.
W przypadku jej wystapienia
jedynym, obowiazkowym le-
czeniem jest podawanie insu-
liny. Dlatego wysitek fizycz-
ny i zywienie powinno by¢
dopasowane do ilodci przyj-
mowanej insuliny. Aktyw-
nos¢ nie jest jednak w tym
przypadku przeciwwskazana.
Wrecz przeciwnie. Jest wie-
Iu wybitnych sportowcow-
cukrzykéw, ktorzy zdobywa-
li olimpijskie medale. O ich
chorobie szersza publiczno$¢
pewnie nawet nie wiedzia-
a. Radzili sobie $wietnie, nie
gorzej od zdrowych rywali.
Dla o0séb cierpigcych na
cukrzyce typu 2. aktywnosc¢
fizyczna jest kluczowym
elementem terapii. Mowi-
my pacjentom, Ze najlepsza
metoda leczenia jest zmiana
stylu zycia. Polega ona na
diecie, redukcji masy ciata
i aktywnosci fizycznej dopa-
sowanej do mozliwosci.

Jak dziata ruch na or-
ganizm diabetyka?
Zalezy to od typu cukrzy-
cy. W typie 1. aktywnosc¢
ma szczegblne znaczenie dla
0s6b z nadwaga, bo pozwa-
la zredukowa¢ mase ciala.
Ruch sprzyja obwodowemu
dziataniu insuliny, wiec cho-
rzy moga przyjmowac mniej-
sze dawki. Wymaga to jed-
nak pewnej ostroznosci, bo
nalezy unika¢ tzw. niedocu-
krzenia.

Ruch przy cukrzycy. 0 czym pamigtac?

1 Konieczne jest state monitorowanie poziomu glikemii (dopuszczalny gérny
poziom to 250 mg%) oraz hipoglikemii (dopuszczalny dolny poziom wyno-
si powyzej 100 mg%).

I W przypadku przekroczenia dopuszczalnych wartosci, ale takze w razie wy-
stgpienia jakichkolwiek symptomoéw ztego samopoczucia éwiczacego nale-
zy natychmiast przerwac cwiczenie.

I Cwiczyé nalezy co najmniej 1-2 godziny po positku, przy czym przed wiek-
szym wysitkiem mozna zwiekszy¢ porcje weglowodanow.

I Podstawowy powinien by¢ umiarkowany wysitek aerobowy, wynoszacy 40-
50% HRR (rezerwy tetna) i angazujacy mozliwie wszystkie duze grupy mie-
$ni. Dzienna aktywnos¢ powinna trwac¢ co najmniej 30 minut do godziny -
w zaleznosci od mozliwosci i stanu ¢wiczgcego.

0 Szczegolng uwage nalezy zachowywa¢ w przypadku wystepowania tzw.
stopy cukrzycowej lub retinopatii cukrzycowej (uszkodzenie drobnych na-
czyn krwionos$nych siatkowki oka).

1 15-30 minut po wysitku nalezy ponownie sprawdzi¢ poziom glukozy we
krwi.

Zrodto: Wiestaw Osiriski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fi-

zycznej w wieku starszym, s. 222.

W typie 2. cukrzycy wy-
sitek poprawia wrazliwos¢
na insuline. Jednym z ele-
mentow  patogenetycznych
cukrzycy typu 2. jest wlasnie
obnizenie wrazliwosci na ten

hormon. Pacjenci w 80 pro-
centach nie sa leczeni insuli-
ng, a medykamentami, ktére
poprawiaja jego wydzielanie.
Ruch dziala na nich czesto
skuteczniej, niz leki.

FOT. INSTYTUT LUKASIEWICZA

0 czym powinny pamie-
tac osoby chore na cu-
krzyce, ktore podejmuja
aktywnos¢ fizyczng?
Wysitek fizyczny powinien
by¢ przede wszystkim syste-
matyczny. Niektére zalece-
nia precyzyjnie okreslaja, ze
powinno to by¢ np. pie¢ razy
w tygodniu. Najlepiej jednak,
gdyby dawkowanie aktyw-
nosci bylo podobne kazdego
dnia. Chyba, ze pacjent jest
dopiero wdrazany w aktywny
tryb zycia. Wowczas ruch na-
lezy wprowadza¢ stopniowo.
Wazng sprawag jest przygoto-
wanie do wysitku fizycznego,
czyli rozgrzewka, a na koniec
tzw. roztrenowanie, czyli stop-
niowe kornczenie treningu. Nie
powinno sie po prostu prze-
biec kilku kilometréw, nagle
sie zatrzymac i wsias¢ do sa-
mochodu. Nagle zatrzymanie
wysitku nie jest korzystne dla
organizmu tak samo, jak roz-
poczynanie go bez rozgrzew-
ki. Podczas wysitku nasz me-
tabolizm przestawia sie na
odmienne tory. Gwaltowne
przerwanie ruchu moze spo-
wodowa¢ na przyktad nagla
zwyzke poziomu cukru we
krwi.

Jakie znaczenie ma ak-
tywnos¢ fizyczna w pro-
filaktyce cukrzycy?
Profilaktyka w przypadku cu-
krzycy typu 1. na razie nie
istnieje. Natomiast szeroko
opracowana jest profilaktyka
cukrzycy typu 2. Wykonano
szereg badan, ktére wykazaty,
Ze najskuteczniejsza metodq
jest w tym przypadku zmiana
stylu zycia czyli wlasnie ak-
tywnos$¢ fizyczna i dieta. 1l



