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Z otytoscia trzeba walczyé
codziennie

Rozmowa z dr. Januszem Doboszem z Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie,
autorem i kierownikiem projektu Narodowego Centrum Badania Kondyciji Fizyczne;.

Badania pokazuja, ze co druga
osoba w Polsce ma problem

z otytoscia. Wsrod osoh
starszych, powyzej 50. roku zycia,
ten odsetek jest jeszcze wigkszy -
wynosi 65%.

Obserwujemy taka zaleznoSc¢:
im wyzszy poziom cywiliza-
cyjny, tym wiecej osdb otytych,
z nadwaga. Mamy lepszy do-
step do jedzenia, wzrasta spo-
zycie produktéw spozywczych,
a z drugiej strony Srodowisko
i warunki zycia coraz rzadziej
zmuszaja nas do podejmowania
aktywnos$ci fizycznej. Rosnie
dysproporcja pomiedzy kalo-
riami dostarczanymi organi-
zmowi a tymi, ktore zuzywamy.
Organizm zaczyna ten nadmiar
magazynowa¢ w postaci tkan-
ki ttuszczowej. Mowiac krotko:
tyjemy. Im bardziej rozwinie-
te spoteczenstwo, tym wiekszy
problem to stanowi.

Gtéwny powod otytosci to zhyt
duzo jedzenia w stosunku do zhyt
matej ilosci ruchu?

Poza przypadkami zaburzen
wywotanych chorobami - tak.
Mogliby$Smy jes¢ tyle, ile jemy,
tylko trzeba by te kalorie spalac.
A niestety nie wyksztatcita sie
u nas tradycja systematycznego
ruchu potaczonego ze zdrowym
odzywianiem. Zaréwno sktad-
niki positkéw, jak i ich objetos¢
sq niedostosowane do aktyw-
nosci fizycznej, jakq wykonuje-
my w ciggu dnia.

Czyli geny nie maja wptywu na to,
czy jestesmy otyli, czy szczupli?

Otytos¢ spowodowana czynni-
kami genetycznymi czy cho-
robami stanowi najwyzej 10%
przypadkéw. W ponad 90%
nadwaga wynika z trybu zy-
cia, z tego, ze za duzo jemy i za
mato si¢ ruszamy. Bardzo cze-
sto spotykam si¢ z tlumacze-
niem, ze kto$ jest otyly, bo takie
ma uwarunkowania zdrowotne.

A pézniej ide na obiad do takiej
rodziny i widze, jak zjadajq gory
miesa i weglowodanoéw, ilo-
Sci, ktorych czlowiek nie bytby
w stanie spali¢, nawet pracujgc
w kopalni. Niestety najczesciej
bywa tak, ze otytos$¢ pojawiajaca
sie w rodzinie dotyka wszyst-
kich jej cztonkéw, rowniez dzie-
ci. Mamy wspoélny stot i wspolne
nawyki zywieniowe.

Tymczasem to wiasnie

w dziecinstwie w naszym
organizmie tworzq si¢ komerki
ttuszczowe, ktorych pézniej nie da
si¢ juz zlikwidowaé.

Prosze popatrze¢ na oczekiwa-
nia spoteczne. Bywa, ze ciocia,
babcia czy mama na widok gru-
baska wykrzykuja: ,,Jaki tadny
paczuszek!”. Szczupte dziecko
uznaje sie za niedozywione albo
takie, o ktore rodzice nie dbaja.
Na takiego paczka az mito po-
patrze¢, a chude dziecko ma
pewnie anemie albo jest chore.
Nie kojarzymy tego z troska ro-
dzicéw, by od najmtodszych lat
miato odpowiednig dawke ak-
tywnosci fizycznej i byto wta-
Sciwie odzywiane.

Otytosé czesciej dotyczy
mezczyzn czy kohiety?

Wsrdod dzieci nie ma znacza-
cych réznic w tym wzgledzie.
W nastoletnio$ci zjawisko oty-
tosci czesciej dotyka chtopcow,
bo sg mniej podatni na wzorce
funkcjonujagce w spoteczen-
stwie, popularyzowane przez
media. Istnieje okreslony mo-
del atrakcyjnej sylwetki, tego,
jak powinna wyglada¢ kobieta,
i wiele dziewczat przez pewien
czas probuje do niego dazyc.
P6zniej to mezczyzni czesSciej
wykonujq prace fizyczne — na
budowach czy w magazynach
— i maja wiecej okazji do ru-
chu, wydatkujg wiecej energii.
Moze stad wieksza liczba kobiet
z tendencja do nadwagi.

Czy zdajemy sobie sprawe

z powagi sytuaciji?

Swiadomo$¢ tego, ze pro-
blem otytoSci istnieje, jest po-
wszechna. Tak samo jak wszy-
scy wiemy, ze palenie szkodzi.
A jednak s3 osoby, ktére siega-
ja po papierosy. Nie potrafimy
sprawi¢, by wiedza wyznaczata
wtasciwe kierunki postepowa-
nia. Nie dostosowujemy zacho-
wan do istniejgcego zagrozenia.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

To kwestia ksztattowania pew-
nych postaw juz w dziecinstwie
i w mtodosci. Mato ktory rodzic
potrafi powiedzie¢ swojemu
dziecku, ze dbatos$¢ o spraw-
nos¢ fizyczng i kondycje jest
tak samo wazna, jak znajomos¢
historii, matematyki czy jezyka
obcego. Mozna si¢ spotka¢ ze
sloganami typu: ,kochanego
ciata nigdy do$¢”. Takie mysle-
nie usprawiedliwia brak staran.
Mamy do czynienia z afirmacjq
wlasnej cielesnosci, nawet kie-
dy to niekorzystne dla zdrowia.

Ruchy body pesitive majace na
celu samoakceptacje sq dzi$
bardzo modne. Dla naszej psychiki
to jest dobre.

Dla zdrowia na pewno nie. Ak-
ceptowanie tego, jacy jesteSmy,
czesto powoduje, ze nie podej-
mujemy wysitku w celu zapew-
nienia sobie lepszego funk-
cjonowania. To dokladnie ten
sam mechanizm, o ktérym pi-
sal Kochanowski: ,,Szlachetne
zdrowie, nikt sie nie dowie, jako
smakujesz, az sie zepsujesz”. Do
pewnego momentu nadwaga czy
otylo$¢ nie sg obcigzeniem dla
czlowieka, nie generujq przy-
krych doznan. Dlaczego wiec
miatby co$ z nimi robi¢? Do-
piero mnozenie si¢ niekorzyst-
nych konsekwencji sprawia, ze
cztowiek zaczyna dostrzegac
potrzebe kontroli swojej wagi.
Podejmowanie aktywnosci fi-
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zycznej wymaga jednak wysitku,
czasu, pewnego naktadu pracy.
Trzeba sie do niej przygotowac,
stworzy¢ sobie miejsce, okazje.
A jedzenie mamy na pstryknie-
cie palcami. Przychodze do re-
stauracji, zamawiam to, co maja
w karcie, nie kontrolujgc liczby
kalorii ani wartosci odzywczych
potraw. Jedzenie jest przyjemne
i tatwe. W odréznieniu od regu-
larnych ¢wiczen.

Jestesmy otyli, ale chcemy

cos z tym zrohié. Jaka forme
aktywnosci wybraé? 0d czego
zaczaé?

Od czegokolwiek. Powinni$my
siega¢ po takie formy ruchu,
ktore sprawiajg nam radosc.
Im wiecej zadowolenia i satys-
fakcji bedziemy czerpali z ¢wi-
czen, tym latwiej zaakceptuje-
my mniej komfortowe dla nas
formy wysitku. Zeby spali¢ ka-
lorie, tkanke tltuszczowa, trze-
ba si¢ zmeczy¢. W organizmie
muszg zosta¢ uruchomione
tlenowe procesy zaspokajania
zapotrzebowania energetycz-
nego pracujacych mieéni. Nie
uruchamiajg sie one w ciggu
15 czy 20 minut. Wysitek musi
by¢ ditugotrwaty — pracujemy
na tetnie 140-150 uderzen na
minute i, w zaleznosci od orga-
nizmu oraz poziomu wytreno-
wania, powinno to trwac od 50
do 90 minut. Gtéwnym zrédtem
energii dla organizmu i pracy
miesni bedzie wtedy ttuszcz.
Przy krétszym wysitku energia
czerpana jest ze zwigzkow wy-
sokoenergetycznych i cukréw,
wiec nie chudniemy.

Nalezy tez zacza¢ kontrolo-
wacé to, co jemy. Zwiekszanie
aktywnosci fizycznej przy jed-
noczesnym zwiekszaniu kalo-
rycznosci i objetosci positkow
nie ma sensu. Aktywnos¢ i die-
ta sg ze soba powigzane. Nie
jest tak, ze jednym albo drugim
moge zatatwi¢ wszystko.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE DR. JANUSZA DOBOSZA

Wystarczy, ze poéwicze dwa razy
w tygodniu?

Absolutnie nie. W walce z oty-
toscig aktywnos$¢ trzeba po-
dejmowac dzien w dzien. Jesli
kto$ zaniedbat swojg sylwetke,
dopuscit do tego, ze powstata
tkanka tluszczowa, to krotki-
mi, sporadycznymi treningami
nie spowoduje jej znikniecia.
To dobre rozwigzanie dla oséb,
ktére chca jedynie utrzymaé
forme. Minimalna dawka ru-
chu to 300 minut umiarkowa-
nego wysitku w tygodniu. Im
bardziej jestesmy ottuszczeni,
tym dawka ruchu powinna by¢
wieksza. Najlepiej rozktadac
to na codzienne 50-minutowe
treningi.

Dia osohy, ktéra do tej pory
siedziata na kanapie, to moze
brzmie¢ odstraszajaco.
Dlatego zaczalbym od rzeczy,
ktore przynosza mi zadowole-
nie. Jesli to jazda na rowerze, to
wsiadam na jednos$lad i zaczy-
nam kreci¢. Aktywno$¢ fizyczna
uruchamia wyrzut endorfin do
krwiobiegu. Mimo ze jesteSmy
zmeczeni, nasze samopoczu-
cie ulega poprawie. Zaczynamy
akceptowac to, co robimy.
Najgorsze rozwigzanie to
powiedzenie sobie: od jutra
walcze z nadwaga i wdrazam
bardzo intensywny trening.
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Zamawiam dietetyka, trenera
personalnego, zapisuje si¢ na
sitownie, basen, aerobik, tre-
nuje kilka godzin dziennie. Po
kilku dniach taka osoba bedzie
wyczerpana, zmeczona, sfru-
strowana. Kazda zmiana wy-
maga racjonalnego wprowa-
dzania. Trening fizyczny tez.
Polega to na stopniowym ada-
ptowaniu organizmu do coraz
wyzszych obcigzen, a nie wsko-
czeniu od razu na nieosiggany
dotad poziom. Na poczatek do-
bre beda weekendowe wyciecz-
ki i aktywno$¢ turystyczna,
a organizm stopniowo zacznie
zwieksza¢ swoje mozliwosci.
Wiele osob duzo tatwiej i chet-
niej podejmuje ¢wiczenia, jesli
robi to z mezem, zong, dziec¢-
mi. Walka z nadprogramowy-
mi kilogramami wymaga wielu
wyrzeczen, jest ciezka, mozol-
na, zmudna. I bez odpowiedniej
motywacji niemozliwa.

Wielu osohom wydaje sie, ze

w ciagu dnia majq tyle ruchu, ze
nie potrzebuja juz dodatkowych
éwiczen. Krzataja sie po domu,
sprzataja, gotuja, robia pranie,
odkurzaja, idq wyniesé $mieci. To
wystarczy?

Jesli kto$S ma dziatke i spedza
na niej 3—4 godziny dziennie,
pielgc grzadki, kopigc ziemie,
noszac ciezary, to rzeczywiscie
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wypelnia dzienng dawke ak-
tywnosci fizycznej. Jednak gdy -
by wiekszo$¢ oséb méwigcych
o aktywnosci ,,okotodomowej”
zmierzyla liczbe wykonywa-
nych krokéw, zobaczytaby, ze
robi ich moze 800—900 dzien-
nie. To niewystarczajaca liczba:
optymalng dawkq wedlug wie-
lu Zrédet jest 10 tysiecy krokow
kazdego dnia.

Jak éwiczyé, aby sobie nie
zaszkodzi¢? Kogo zapytaé

o porade - lekarza, fizjoterapeute?
Jesli trafimy na lekarza, kto-
ry w aktywnosci fizycznej wi-
dzi lekarstwo, to jak najbar-
dziej. Ale sg lekarze, ktorzy nie
wigzg tych dwoéch faktéow albo
zwyczajnie nie potrafig wples¢
aktywnosci fizycznej w dzia-
talno$¢ terapeutyczng. U nas
lekarz najczesciej jest przygo-
towany do tego, by leczy¢ far-
makologicznie lub przeprowa-
dzi¢ interwencje chirurgiczna.
Dziatania profilaktyczne, pre-
wencyjne nie sg powszechne.
Za to w Internecie znajdziemy
mase programéw, c¢wiczen,
wskazowek, porad. Dostep do
materiatlow na ten temat jest
latwy, to tylko kwestia checi.

Otytosé wiaze sie z dodatkowymi
ohciazeniami, takimi jak cukrzyca,
nadcisnienie, choroby uktadu
krazenia. Jakich aktywnesci
powinni$émy unikaé?

Najlepiej uda¢ sie do lekarza
pierwszego kontaktu i spraw-
dzi¢, w jakim stanie sg nasz
uktad krwionosny, zyty i tet-
nice. Warto to zdiagnozowac.
Osoby otyte i powyzej 50. roku
zycia powinny zrobi¢ rowniez
badanie wysitkowe EKG, zo-
baczy¢, jak reaguje organizm.
Przy duzej otylosci bardzo
intensywne ¢wiczenia nie s3
wskazane. Zwiekszona daw-
ka ruchu moze doprowadzi¢
do tego, ze fragmenty tkanki
ttuszczowej, ktora otluszcza
Swiatto naczyn krwionosnych,
oderwa sie i wywotajg zator
lub zawat serca. Ponadto duza
masa ciala negatywnie wptywa
na stan stawéw biodrowych,
wigzadet, $ciegien, powodu-
je zuzywanie sie panewki sta-
wu biodrowego, destrukcyjnie
wplywa na kregostup. A zatem
bieganie odpada.

Dla oséb z otytoscig dobre
sg rower, basen, zajecia przy
muzyce, aerobik — ale dosto-
sowany do masy ciala. Moz-
na wykonywac¢ ¢wiczenia roz-
ciggajace, na drazku. Trucht,
marsze, spacery, wedrowki sg
jak najbardziej wskazane. Od-
powiednig propozycjq beda tez
wszelkie aktywnosSci wodne,
takie jak sptywy kajakowe, wio-
Slarstwo, ptywanie na deskach
SUP. Joga to sport dla kazdego,
bardzo bezpieczny. Z punktu
widzenia spalania tkanki ttusz-
czowej nie bedzie moze zbyt
skuteczna, lecz pozwoli praco-
wac nad sitlg miesnivi stabili-
zacjg postawy ciata. Jest takze
dobra dla budowania pozytyw-
nej motywacji: jesli zaczne co$
robi¢, cokolwiek, to poprawi
mi sie samopoczucie i istnieje
szansa, ze wskocze na bardziej
Zaawansowany poziom.

Co jest najwieksza bariera

w podjeciu aktywnosci przez
osohy otyte: wstyd, lenistwo,
obawa, czy da sig¢ rade? Co
decyduje o tym, ze jednak
zostajemy na kanapie?
Akceptacja istniejgcego stanu
rzeczy, brak sprzeciwu i che-
ci podjecia walki o to, by lepiej
funkcjonowaé. Czesto zanie-
dbania posuwajg si¢ tak dale-
ko, ze odchudzanie wiaze sie
z ogromnym wysitkiem, zaan-
gazowaniem. Niewielu ludzi na
to staé. Gdzie$ po drodze prze-
gapiliSmy moment, w ktérym
stosunkowo latwo bylo prze-
ciwstawi¢ sie powstaniu nad-
wagi i otytosci. P6zniej ta walka
wymaga ciezkiej pracy, wielo-
kierunkowych dziatan, perma-
nentnej uwagi, kontrolowania
tego, co robimy, co jemy, w jaki
sposoéb sie zachowujemy. Poza
tym musimy wygospodarowac
czas na dodatkowe ¢wiczenia,
bo zazwyczaj nie jest tak, ze
mozemy ograniczy¢ prace za-
wodowgq i poswieci¢ sie rekre-
acji i pracy nad swoim ciatem.
Dlatego tak duze znaczenie
maja edukacja dzieci, przeciw-
dziatanie powstawaniu nadwa-
gi, budowanie troski o to, jak
wyglada nasze ciato. Wiekszos¢
z nas wchodzi w doroste Zycie
w dobrej formie fizycznej. Naj-
prosciej bytoby utrzymac ten
stan rzeczy. [
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Zumba pomoze spali¢ kalorie
i poprawi humor

anczy¢ kazdy moze. Jesli nie
skoczne fokstroty i polki, to
z pewnoscig zumbe! Nieza-
leznie od wieku, sprawnosci
fizycznej i umiejetnosci. To
polaczenie kilku tanecznych
stylow i aerobiku. Taki trening nie tylko
pozwoli spali¢ kalorie i poprawi kondycje,
lecz takze wywota usSmiech na twarzy. Ra-
dos$¢, energia i zabawa — to trzy stowa naj-
lepiej opisujace zumbe.

Gorace latynoskie rytmy wypetniaja sale.
Nawet gdyby chciato sie sta¢ w miejscu,
skoczna muzyka na to nie pozwala. Nogi
zaczynajq podrygiwac, cialo samo rwie sie
do plaséw. Paniom (Srednia wieku 60 lat)
niczego nie trzeba méwi¢. Wystarczy im
rzut oka na instruktorke, jej ruch glowa,
gest reka — i wiedza, jaka figura bedzie na-
stepna. Wszystkie kursantki tancza w jed-
nym rytmie: dwa kroki w lewo, dwa w pra-
wo, wyrzut rgk do gory, i znowu to samo.
Idealna wrecz synchronizacja.

— Step touch, dobrze, a teraz v-step —
rzuca krotkie komendy Monika Tran Van,
instruktorka zumby.

Atmosfera na sali treningowej jest luz-
na, zabawowa. Tutaj nie chodzi o to, zeby
wszystko byto perfekt. Pomylisz kroki?
Trudno, nic sie nie stato, idziesz dalej! Naj-
wazniejsze sg ruch i dobra zabawa.

Doktadnie z takiego zalozenia wycho-
dzita pani Barbara (lat 68, jednak na tyle nie
wyglada — jest bardzo elegancka w leggin-
sach, adidasach i kolorowym podkoszulku,
ktory tadnie komponuje si¢ z jej srebrnymi
wtosami), kiedy dwa miesigce temu zapi-
sata sie na zumbe gold.

— Uwielbiam swoje wnuki, ale potrzebu-
je rowniez kontaktu z dorostymi. Jak czto-
wiek caly czas siedzi w domu, to nie ma
motywacji, zeby sie tadnie ubraé¢, zadbac
o siebie, i sie zapuszcza. A przeciez wnuki
tez nie chcg takiej babci. Robie to dla nich
i dla siebie. Jak tylko zapisatam si¢ na zum-
be, kupitam nowy stréj sportowy, posztam
do fryzjera, zeby jako$ wyglada¢ wsrod lu-
dzi — $mieje sie. — Poznatam nowe osoby,
nawigzatam przyjaznie. Po zajeciach cho-
dzimy razem na kawke i jest fantastycznie!
Mam wiecej energii, checi do zycia, jestem
po prostu szczesliwsza.

Taniec i aerobik w jednym

Zumba to potaczenie tanca, aerobiku i ¢wi-
czen ruchowych. Wykorzystuje sie w niej
elementy réznych stylow tanecznych, m.in.
hip-hopu, samby, salsy, merengue, mam-

bo, anawet sztuk walki. Wymyslit jg kolum-
bijski tancerz i choreograf Alberto ,,Beto”
Perez w latach 90. Chciatl zacheci¢ ludzi do
poruszania sie, ale uwazat, ze zwykle za-
jecia ruchowe sg zbyt monotonne i dlatego
osoby, ktore nie przepadajq za wysitkiem
fizycznym, szybko sie do nich zniechecaja.
Powtarzanie w kétko tego samego sprawia,
ze cztowiek zaczyna sie nudzic¢ i nie potra-
fi dostrzec w aktywnosci fizycznej nicze-
go interesujacego. W zumbie tego proble-
mu nie ma: uktady caly czas si¢ zmieniaja,
a choreografie sg wesote i ciekawe.

— Zumba gold jest skierowana do senio-
ré6w — wyjasnia Monika Tran Van. — Zajecia
sg dostosowane do ich wieku i mozliwo-
Sci, mniej meczace, w nieco wolniejszym
rytmie niz klasyczna zumba. Maja prost-
sze choreografie, mniej skomplikowanych
uktadéw tanecznych, wiecej sekwencji sie
powtarza. Staram sie wplata¢ do choreo-
grafii ruchy zaczerpniete z czynnosci dnia
codziennego. Chodzi o to, zeby sie poru-
szac, odstresowac, dobrze bawié¢, poprawic
krazenie, po prostu wyjs¢ z domu. Im czto-
wiek starszy, tym bardziej musi dbac o co-
dzienng sprawnosc.

Zajecia trwajq ok. 60 minut. Seniorzy sa
przebrani w wygodne stroje i obuwie spor-
towe. Najlepsze sg buty do treningu fitness,
bo zapewniajga dobra amortyzacje, dzie-
ki czemu stawy i kolana s3 odcigzone. Ale
mozna wybrac jakiekolwiek inne obuwie,
w ktérym dobrze sie nam ¢éwiczy. Ubranie
tez jest dowolne: t-shirt, getry, dres — co-
kolwiek, co nie krepuje ruchéw. Kursanci
obowigzkowo przynoszg na zajecia wode,
bo nawyk picia jest niezwykle wazny i na-
lezy go wypracowac.

Rozpoczyna sie zawsze rozgrzewka:
krazenia gtowy, ramion, bioder. P6zniej sg
wspiecia na palce, piety. Tak, by rozgrzac
kazdq partie ciata. Po rozgrzewce senio-
rzy od razu wchodza w choreografie. Pani
Monika pokazuje za pomocg ruchow rak,
ile krokow do przodu, w lewo, w prawo, do
tytu, a grupa ja nasladuje. Panie (bo pano-
wie pojawiajq sie na zajeciach zumby bar-
dzo rzadko) tancza do muzyki latynoame-
rykanskiej, ale i Swiatowych hitow. W tej
kwestii panuje absolutna wolno$¢. Jedyne
ograniczenia to mozliwosci danej grupy
i wyobraznia instruktora.

— Muzyka jest skoczna, wesota, domi-
nuja rytmy merengue, salsy, reggaetonu,
bachaty — wylicza pani Monika. — Panuje
duza ré6znorodnos$¢. Sg piosenki bardziej
intensywne i spokojniejsze. Nie ma w na-

szych choreografiach podskokdw. Staramy
sie skupi¢ na ¢wiczeniach, ktore pozwalaja
trenowa¢ réwnowage, koordynacje i pa-
miec.

Trening moze wydawac¢ sie wymaga-
jacy, szczegoblnie osobom, ktére dopiero
zaczynaja przygode z zumba. Uktady cho-
reograficzne wymagaja skupienia. Jednak
z zaje¢ na zajecia wszystko staje sie coraz
mniej skomplikowane. Ciato przystosowuje
sie do nowych ruchéw, nabiera automaty-
zacji, uczestnikowi tatwiej skoordynowac
prace rak i ndg. Do tego choreografie sg po-
wtarzane, aby kazdy moégt zapamietaé ru-
chy. Co drugie, trzecie zajecia zmieniajq sie
piosenki. To tez jest istotne, bo zumba nie
tylko poprawia sprawnos¢ fizyczng, humor
i kondycje, lecz takze wptywa pozytywnie
na sfere intelektualng. Na koniec: wycisze-
nie, relaksacja, rozcigganie. A po zajeciach?
Czego dusza zapragnie! Sg dyskusje, roz-
mowy pomiedzy kursantkami i panig in-
struktor, nawet spotkania towarzyskie.

— Do kawki, to musze przyznaé, jemy
czasem ciastko — Smieje sie pani Barbara.
— Ale jak cztowiek tyle sie wyskacze, spali
duzo kalorii, to raz na czas moze sobie po-
zwoli¢, prawda?

— Zajecia sg bardzo wdzieczne, bo lu-
dzie, ktérzy na nie przychodza, naprawde
tego chcg — zauwaza pani Monika. — Wi-
da¢, ze ruch pozytywnie na nich wptywa.
Dostarcza im energii, checi do zycia. Wy-
chodza z domu, do ludzi, moga nawigzac
kontakty z nowymi osobami. Moje rozmo-
Wy Z paniami czesto wykraczajg poza temat
zumby. Czasem dopytujg mnie o ¢wiczenia,
a czasami stucham ich opowiesci o tym, co
u nich stycha¢. Innym razem pytajg, czy
moge poméc w obstudze telefonu. Nawig-
Zujg sie tutaj wiezi towarzyskie, buduja
przyjaznie. To tez jest ogromnie wazne.

Panowie s3 w mniejszosci

Jesli ktos sie jeszcze zastanawia, czy zumba
jest dla niego, to odpowiedZ brzmi: natu-
ralnie, ze tak! O ile oczywiscie lubi sie za-
jecia ruchowe do muzyki i taniec. Jesli kto$
chce spréobowac, lecz ma obawy, czy podo-
la, czy to dla niego nie za trudne, to nie ma
sie¢ czym martwié: choreografie sg proste,
nie ma tez ryzyka urazéw, kontuzji. Ponad-
to nie trzeba mie¢ nie wiadomo jakiej kon-
dycji. Jesli kto$ nie miat wczesniej stycz-
nosci z aktywnoscig fizyczng, moze zacza¢
wtasnie od zumby i prosto z kanapy p6jsc¢
na zajecia do pani Moniki. Nie ma réwniez
bariery wiekowej: ¢wicza 80-, 90-latkowie.
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Na zumbe gold mogg chodzi¢ nawet osoby
poruszajace sie na wozkach.

— Miatam takie osoby na zajeciach -
wspomina pani Monika. — Cwiczg za po-
mocg rak, mimiki twarzy. Pokazuja w ten
sposob swoje emocje. Oczywiscie jesli ktos
ma problemy z kregostupem, z biodrami,
powinien to zglosi¢ instruktorowi przed
zajeciami. Czasem faktycznie wystepuja
jakie$ przeciwwskazania. Ale jesli ktos wie,
Zze ma problemy ze zdrowiem, powinien
wczesniej skonsultowaé sie z lekarzem
prowadzacym.

Jedyne, co ja martwi, to fakt, ze na zaje-
cia przychodzi tak mato mezczyzn. Nie wie
jednak, z czego to wynika. Moze faktycznie
panie bardziej czuja taniec, potrzebuja ta-
kich zaje¢? A moze to kwestia stereotypow:
ze zumba to zajecia bardziej dla kobiet? Pa-
nowie przychodzg, widza, ze s3 w mniej-
szoSci, i szybko rezygnuja. Nie czujq sie
komfortowo.

Tymczasem wiele tracg, bo zumba daje
niesamowite profity! Dla zdrowia jest
wrecz nieoceniona. Trening pozytywnie
wplywa na kregostup, sprawia, ze ruchy sg
plynne, bardziej gibkie. Pozwala takze spa-
li¢ sporo kalorii — méwi sig, ze od 400 do
600. Cwiczenia pobudzaja metabolizm, a co
za tym idzie — spalanie ttuszczu. To wazne
dla osob, ktore chcg schudnaé, powtarzaja:
na emeryturze piecze sie duzo ciast, a moj
metabolizm zwolnit, trzeba pocéwiczy¢,
wzigl sie za siebie. Ponadto intensyw-
ne ruchy ksztattuja i wzmacniaja miesnie.
Zumba dotlenia mézg, poprawia krazenie,
Swietnie wptywa na koordynacje, zapobie-
ga chorobom uktadu krwiono$nego, obniza

stres i poprawia nastroéj. Meczymy sie, po-
cimy, ale tez wyzwalajg si¢ w naszym ciele
endorfiny. Mamy przy tym duzo radoSci,
klaskania, okrzykow. Sama muzyka jest
pozytywna i wprawia w dobry nastréj. To
znakomita forma odstresowania sie, ode-
rwania od codziennosci, od problemoéw.

— Ruch poprawia wydolnos¢ oddechowa
i kondycje — tlumaczy Monika Tran Van.
— Nie pracujemy nad wzmacnianiem po-
szczeg6lnych partii ciata, ale to sie dzieje
niejako przy okazji, bo mamy ruchy rak,
nég, bioder. Ponadto zwracam duza uwa-
ge na elementy, ktore przektadaja sie na
lepszy komfort zycia codziennego, sg po-
mocne w profilaktyce upadkow, ¢wiczeniu
réwnowagi, koordynacji ruchowe;j.

Gdynskie Poruszenie

Pani Monika swojq przygode z tancem roz-
poczela juz w wieku szeSciu lat. Trenowa-
la taniec towarzyski, jezdzita na réznego
rodzaju zawody sportowe. Zajecia zum-
by gold prowadzi od 2014 r. Trafita na nie
przypadkiem, jeszcze na studiach. Zacieka-
wity jg, bo panie, ktére trenowaty, szalaly,
skakaty, klaskaty, jednym stowem: Swiet-
nie si¢ bawily. Poszta sprawdzié¢, co tam tak
wesoto, co sie dzieje — i potkneta bakcyla.
Nie spodziewatla sie, ze wkrotce ona sama
bedzie prowadzic¢ takie zajecia. Ale zrobitla
kurs, potem wzieta jedno zastepstwo, dru-
gie, kto$ do niej zadzwonit, czy nie chcia-
taby poprowadzi¢ zumby w Kklubach fit-
ness — i tak to sie zaczeto. Z czasem zaczeta
prowadzi¢ coraz wiecej kursow. Ostatnio
réwniez w ramach Gdynskiego Porusze-
nia. Projekt miat na celu zaktywizowanie

wszystkich gdynian, wyciggniecie ich z do-
mow i przekonanie do ruchu. Cotygodnio-
we zajecia jogi, pilatesu, zumby odbywaty
sie w kilku r6znych dzielnicach i byty skie-
rowane do oséb z catego Tréjmiasta, mto-
dych, starszych, w Srednim wieku.

— W Gdyni wida¢, ze seniorzy sg bardzo
aktywni — ocenia pani Monika. — Ja sama
czesto widuje starsze osoby na hulajno-
gach elektrycznych, na rowerach, biegaja-
ce. Gdynia ma niezwykle szeroki wachlarz
zaje¢ ruchowych i robi wielka robote, je-
Sli chodzi o aktywizacje seniorow. Fajnie,
gdyby tak byto w kazdym mie$cie. Niestety
w matych miejscowosciach brakuje takich
zajec.

Nawet jesli pojawiajg sie jakie$ zajecia
ruchowe, to nie sg przeznaczone konkret-
nie dla tej grupy wiekowej. Seniorzy nie
czujg sie komfortowo, ¢wiczgc z mtodymi,
a program nie jest dostosowany do ich po-
trzeb i mozliwosSci. Tymczasem zumba to
cudowne rozwigzanie dla oséb starszych,
ktore chcg sie poruszaé, aktywnie spedzic
czas, pozna¢ nowe choreografie. Czlowiek
lepiej sie czuje po takich zajeciach. Jednak
zeby tak byto, musi najpierw sprébowac,
zmotywowac sie.

— Osoba, ktora cho¢ troche lubi ruch,
taniec, zarazi si¢ ta energiag — uwaza pani
Monika. — Bardzo podziwiam wszystkie
moje kursantki, ze im sie caly czas chce. Sg
fantastyczne! One wprost nie moga sie do-
czekad, kiedy bedzie nastepna zumba, kie-
dy sie wyszalejg, bedg mogty uwolnié¢ swo-
je emocje. Trzeba tylko da¢ sobie szanse
i przyjs$c do nas.

o
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Przygotuj plan na staroseé.

Zacznij od listy marzen

Dlaczego jednym emerytura dodaje skrzydet, a innym je podcina? Jak zmotywowa¢ starszg osobe do wyjscia
z domu i zadbania o siebie? Po co i czy w ogdle seniorom sg potrzebne marzenia - stara sie odpowiedzie¢
mgr Katarzyna Tomala, psychoterapeutka z Krakowa.

Czego najbardziej si¢ boimy w starzeniu si¢?
Mysle, ze najbardziej boimy sie utraty.
W koSciach strzyka coraz bardziej, pamie¢
juz nie ta, ,,dawniej mogtam i$¢ do pracy,
posprzata¢ mieszkanie i ugotowac obiad,
dzi$ zakupy robi syn, a ja ledwo daje rade
wyj$¢ z domu do lekarza”... Badanie STA-
DA ,, The Future of Your Health” z 2019 roku
pokazuje, ze boimy sie¢ zniedoteznienia i de-
mencji, ale przede wszystkim uzaleznienia
od drugiej osoby. Z moich obserwacji wyni-
ka jednak, ze zalezni mozemy by¢ réwniez
od samych siebie. W takim wypadku kie-
dy przechodzimy na emeryture, frustracje
moze wywotaé bilans zyskéw i strat, uswia-
domienie sobie, ze 65 lat zycia mineto bez
sensu, ze wiele drzwi nie zostato otwartych,
ze wlasciwie nie tak miato by¢, przynajmniej
nie tak sobie to wyobrazaliSmy. Niektorzy
nie zdazyli utozy¢ relacji rodzinnych i nagle
okazalo sig, ze sg sami w pustym domu. Lecz
przejscie na emeryture charakteryzuje pew-
na podwajnosc¢.

Prosze to wyjasnié.

Jedni myslg sobie tak: mogtem podrézo-
wacé, chodzi¢ codziennie do kina, czemu
nie korzystatem, nie czerpatem garSciami
z zycia, tyle dobrego mnie omineto! Inni
natomiast widza przed sobg wspaniatg
perspektywe i przerabiajg inny scenariusz:
wreszcie mam czas i wiem, czego chce,
moge realizowac marzenia.

Optymisci radzq sohie w tej sytuaciji lepiej. Jak

wyjsé z myslenia negatywnego?

OptymiSci takze mogq mie¢ stabsze dni.
Wazne, by pamietac o tym, ze zycie przemi-
ja, czy tego chcemy, czy nie. Staros¢ trzeba
przyjac z pokorg i, uwaga!, nie zapominac,
ze zycie to ciggte zmiany i rozwoj.

Mozna przygotowaé sie do starosci?
A nawet trzeba, i trzeba robic¢ to przez cate
zycie.

Jak?

By¢ uwaznym na siebie, budowac swoje za-
soby w taki sposdb, aby trzy istotne strefy
zyciowe byly zadbane. Pierwsza to strefa
biologiczna: warto, aby senior zastanowit

sie, czy dobrze si¢ odzywia, czy wychodzi
systematycznie na Swieze powietrze, czy
nie potrzebuje zmieni¢ okularéw, czy bada
sie profilaktycznie. Druga to strefa psycho-
logiczna. Zeby ona réwniez byta zadbana,
nalezy umie¢ odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nia: czy potrafie tak rozgraniczac czas, aby
mie¢ go dla rodziny, swoich pasji, siebie?
Czy umiem zorganizowac¢ sobie odpoczy-
nek? I trzecia strefa, spoteczna: rozejrzyj-
my si¢, czy mamy w swoim otoczeniu ludzi,
ktérzy nam sprzyjajg, moga nas wesprzec.

Jesli bedziemy uwazni na te aspekty, po-
winniSmy by¢ przygotowani do starosci.
Ale czesto przez lata zaniedbujemy te strefy
(lub jedna z nich). Apeluje do pan i panéw:
bez wzgledu na to, w jakim wieku jestescie,
pomyslcie o odwrdceniu tej kolejnosci, bo
W pewnym momencie pojawi sig, i to nagle,
pustka.

I co wtedy?

Nic straconego. Naszcze$cienaszmozg wy-
posazony jest w tzw. plastyczno$¢. Oznacza
to, ze stale — w wieku emerytalnym row-
niez! — potrafi tworzy¢ nowe potgczenia
miedzy komoérkami nerwowymi i napra-
wiac lub zastepowac potagczenia uszkodzo-
ne. Innymi stowy: w wieku 70 lat wciaz je-
steSmy w stanie nauczy¢ si¢ nowego tanca
czy jezyka, mamy mozliwo$¢ dostosowania
sie do nowego trybu zycia i przewartoscio-
wania pewnych rzeczy. Trzeba wzig¢ spra-
wy w swoje rece i zadbac o wlasne emocje,
relacje i potrzeby.

Prosze o konkretne wskazowki.Mamy taka
sytuacje: 68-letnia samotna kohieta nie ma
kolezanek, nie lubi aktywnosci (chyba ze po
prostu nie umie sobie zorganizowaé aktywnego
zycia). Zatruwa zycie swojej jedynej corce,
ktora samotnie wychowata. Oczekuje od

niej stuprocentowego poswiecenia, gniewa

sig, gdy ta chce spedzié weekend ze swoimi
przyjaciétmi. Ma takze zal do dorostego
wnuka, ze spedza z nig za mato czasu. Jak
wybrnagé z tej toksycznej relacji i zachecié
seniorke do zmian?

W tej historii doszlo do sytuacji: calym
Swiatem kobiety byli najpierw corka, a po-
tem wnuk. Teraz czuje pustke, bo oni juz

nie wymagaja jej codziennej opieki i troski,
a ona nie wie, czym sie zajac. Proponuje
corce naszej bohaterki zadziata¢: matymi
krokami dawa¢ mamie do zrozumienia, ze
czasy sie¢ zmieniajq i $wiat w nas i wokét
nas tez.

Jak powinna je przekazywaé?

Mozna zatozy¢, Ze starsza pani albo nie za-
uwazyla, albo nie doswiadczyta tych sub-
telnosci. Dlatego kto$ moze jej pomoc je
odczué. Im tagodniej, tym lepiej, bo bedzie
miala czas na przeorganizowanie sobie
réznych rzeczy w gtowie. Nie jest to pro-
ste, dlatego jesli seniorka czuje sie na to
gotowa, radze, aby sprobowata porozma-
wiac z kims$ z zewnatrz, spoza rodziny, np.
psychologiem. Cérka i wnuk moga propo-
nowac od czasu od czasu subtelne metody
budowy wiasnego swiata: ,,Babciu, a moze
przeczytasz ksigzke?”, , A moze Kupisz
nowe doniczki i zasadzisz kwiatki, bo juz
dawno tego nie robitas?”, , A co tam sty-
chac u twojej sgsiadki, moze umowicie sie
na kawe?”. Nie mozna wykluczy¢, ze star-
sza pani nie ma pomystu, co ze sobg zro-
bié. Moze nigdy nie wpadta na to, zeby mie¢
wlasny $wiat? Mozna jej podpowiadad,
sprawdzac, co lubi, a czego nie.

Jak nie przekroczyé cienkiej linii?

Zalecam podaza¢ drogg matych subtel-
nosci. To, co moze pomoéc uswiadomic, ze
czas na zmiany, to tzw. urealnienie, Ze co$
sie konczy, ze czas chcie¢ zrobi¢ co$ ina-
czej, ze pora POMYSLEC O SOBIE. Bo sta-
ros¢ nas nie ominie.

Kiedys sprezentowatam mamie karnet

na basen, hez konsultacji z nia. Krecita

nosem, ale ptywata caty miesiac, dzielita

si¢ wrazeniami, wygladata na zadowolona.
Ostrzegta jednak: wigcej nie kupuj mi
karnetow. Nie postuchatam, zaméwitam
kolejny, ho mama w sumie pozytywnie
oceniata te przygode. Lecz ponownie ten
numer si¢ nie udat - mama kategorycznie
odmewita. Co poszto nie tak?

W wieku dojrzatym szczegoélnie wazne jest
poczucie autonomii. Musimy pamietac, ze
jesli kto$ nie przepadat za goérami, to po
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przejsciu na emeryture nie bedzie chciat
pedzi¢ na szczyt, jesli ktos rzadko wycho-
dzit poza obszar swojego domu, mieszka-
nia, pokoju, w wieku emerytalnym nie be-
dzie pakowat walizki co miesigc i wyjezdzat
za granice. Co mozemy zrobi¢? Uszanowac
potrzeby starszej osoby. Nic na site.

Czy kobiety i mezczyzni starzejq sie jednakowo,
przezywaja podobne Igki, majq identyczne
dylematy?

To zalezy, jakie kryteria wezmiemy pod
uwage. Znany ksiegarz i wydawca Jozef
Unger powiedzial: ,,Mezczyzna ma tyle lat,
na ile sie czuje, kobieta tyle, na ile wygla-
da” - itroche tak jest. PrzejScie na emery-
ture to moment kryzysowy w zyciu. Wobec
utraty aktywnosci zawodowej kobietom
moze by¢ latwiej niz mezczyznom, dla-
tego ze w ciggu zycia odgrywajg wiele rol.
Latwiej im funkcjonowaé¢ w innej aktyw-
nosci, kontynuowacé role mamy i babci lub
sprobowac czego$ nowego. Ponadto kobie-
ty majg wieksze przyzwolenie spoteczne na
okazywanie emocji i bycie soba. Z drugiej
strony w czasach, w ktérych promowane sg
mtodos¢ i aktywnos¢ fizyczna, starzejace
sie ciato (a kobiece starzeje sie szybciej niz
meskie) wypada mato atrakcyjnie, co jest
bardziej dotkliwe dla pan niz panow.

Lepiej starzeé sie na wsi niz w miescie czy to
tylko stereotyp?

Cztowiek i przyroda tworza catos¢. Im wie-
cej natury wokot seniora, tym tatwiej jest
mu znalez¢ sens zycia. To aksjomat. Nie-
mniej zycie na wsi nie jest proste. Badania
pokazuja, ze kobiety zyjg ok. 10 lat dtuzej
niz mezczyzni. Wyobrazmy sobie wdowe,
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 Szczegdlnie
polecam
kontakty
miedzyludzkie.
Tu nie ma
miejsca na
nude!

ktora ma kontakt z przyroda i wlasny dom,
ale do lekarza trudno jej dojechaé, bo dale-
ko, a dom juz jest stary, z dachu kapie i nie
ma sie kto tym zajgé. W obliczu tak przy-
ziemnych trudnosci trudno liczyé na ra-
dos$¢ z obcowania z przyroda.

Zaktadam, ze znajda sie 60-70-latkowie, ktorzy
zapytaja: A po co w takim wieku marzyé? Po co
utrzymywaé wage, stosowaé wtasciwa diete,
tadnie wygladaé...?

Przygotowanie sie do staroSci podsunie nam
taka odpowiedZ w spos6b naturalny. Przy-
ktad: musze dbac o kondycje, aby moc pojsé
po grzyby do lasu albo wyjecha¢ na wy-
cieczke, albo pogrzeba¢ w ogrodku. Prosze
sie zastanowié, co jest lepsze: nauczy¢ sie
organizowac¢ sobie czas wolny czy przezy-
wac stres, ze przestatem by¢ potrzebny? Aby
nie doprowadza¢ do takich sytuacji, warto
znacznie wczesniej staé sie troche egoistg
i by¢ mniej dostepnym dla bliskich na kazde
zawotanie. Mtodsi beda bardziej docenia-
li poswiecony im czas i okazane wsparcie,
a poza tym nasz Swiat niekoniecznie musi
by¢ zwigzany jedynie z troska o dzieci czy
praca. Trzeba to samemu zrozumie¢ i infor-
mowac o tym bliskich. Codziennie powinni-
Smy odpowiedzie¢ sobie na pytanie: co zro-
bitem/zrobitam tylko dla siebie?

Odpowiedz ,,ogladatem serial” odrzucamy
automatycznie?

Nie zabraniajmy nikomu oglada¢ ulubio-
nych filmow, lecz niech to nie pozostanie
jedynym zainteresowaniem. Codzienne
siedzenie w fotelu z pilotem w reku wzmac-
nia w nas poczucie, ze coraz bardziej nicze-
go sie nie chce. Zgadza sie Pani ze mng?
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Potwierdzam!

Dzieje sie tak, poniewaz ogladanie telewizji
wbrew pozorom nie sprzyja wypoczynko-
wi. Od sprawnego funkcjonowania mézgu
zalezy aktywno$¢ naszego ciata i umystu,
a moézg atakowany nadmiarem bodzcow
jest zmeczony i dziala wadliwie. Przepro-
wadzono badania, ktére dowiodty, ze pod-
czas tej formy ,,relaksu” wiele miesni cia-
ta sie napina zamiast rozluzniac¢, przez co
organizm tak naprawde nie odpoczywa.
Podobnie zachowuje si¢ umyst. Co prawda
ogladanie telewizji nie wymaga myslenia,
jednak umyst atakowany licznymi bodzca-
mi musi utrzymywac aktywnos$¢ caty czas
na wysokim poziomie.

Jak wyglada prawidtowe pobudzanie mézgu?
Mozemy pobudza¢ mézg na rézne spo-
soby. Szczegoblnie polecam kontakty mie-
dzyludzkie. Tu nie ma miejsca na nude!
W kontakcie z drugim cztowiekiem duzo
sie dzieje, trzeba zastanawiac sie, co po-
wiedzie¢, czego nie powiedzieé, jak tworzy¢
poprawng relacje. Im wiecej ,,dobrych”
bodzcé6w wysytamy do mézgu, tym wieksza
szansa, ze nie wpadniemy w rutyne.

Kolejna dobra metoda na utrzymanie
moézgu w dobrej formie to wychodzenie ze
strefy komfortu.

Co Pani ma na mysli?

Senior musi podejmowa¢ nowe wyzwania,
uczy¢ sie, poznawaé¢ nowych ludzi, do-
Swiadcza¢ nowych sytuacji, odkrywac nie-
znane miejsca, innymi stowy: dbac o rozwoj
osobisty. Nie powinien si¢ ba¢ wychodzic ze
strefy komfortu, w ktdrej juz wszystko zna.
Chciatby np. nauczy¢ sie czyta¢ wpisy na
portalu spotecznosciowym albo sam two-
rzy¢ posty? Warto — a nawet trzeba — za-
pytac¢ o to wnuka, nie wstydzi¢ sie, moze
tez zapisa¢ sie na kurs komputerowy dla
starszych osob. To dla wielu ludzi trudne,
ale niezbedne dla zdrowia psychicznego,
niestusznie uznawanego wylacznie za brak
choroby. Tymczasem zdrowie psychiczne
to poczucie dobrostanu, spetnienia i satys-
fakcjiz zycia. Dlatego pamietajmy o marze-
niach! S3 wazne, bo nasz mdzg lepiej funk-
cjonuje, gdy ma cel. A jaki sobie wyznaczy
senior, to zalezy jedynie od niego.

70-letnia kohieta wstydzi sie przyznaé cérce,
ze cate zycie marzyta, by nauczyé sie tanczyé
argentynskie tango. Boi sig jej reakcji.
Pomyslatabym sobie, ze by¢ moze cate zy-
cie wstydzita sie sama przed sobg, ze pra-
gnie czego$ dla siebie, a nie dla cérki, i ze do
dzis boryka sie ze stereotypem matki Polki.
Marzenia sg po to, by je spelnia¢, ale same
sie nie spetnig. Jesli ta 70-latka odwazy sie
i przekroczy swdj prég komfortu, moze
uslysze¢ od cérki: ,,Mamo! Swietny pomyst!
W koncu zrobisz cos$ tylko dla siebie”. )
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Pani Genowefy sposoby
na uszczesliwianie siebie i innych

enowefa Jasiak urodzita sie po

to, by by¢ sottyskq Chobotu. To

nie podlega dyskusji. Czasem

sie tak zdarza, ze cztowiek cate

zycie co$ robi, i to Swietnie,

a W pewnym momencie roz-
poczyna nowy etap — i okazuje sig, ze lepiej
trafi¢ nie mogt. W przesztosci pani Gienia
jako mistrz krawiectwa dbala o gardero-
by dostojnych dam, teraz upigeksza Chobot
i sprawia, ze seniorzy w tej wsi czuja sie
spetnieni i rado$ni. Poznajcie sposoby pani
Genowefy na uszczeSliwianie siebie i in-
nych!

Jest prawdziwg dama, i ta kwestia row-
niez nie zostawia zadnych watpliwosci. Nie
lubi prawic¢ moratéw ani w kdotko powtarzaé
tego samego. Mowi krotko i zwiezle, do
tego stanowczo. Kilka lat temu zastosowata
te metode podczas przeméwienia do pan ze
wsi: Musimy dba¢ o siebie, o swdj wyglad,
jesteSmy kobietami! Ten krétki speech
okazatl sie skuteczny: seniorki z Chobotu
zapisaly sie¢ na gimnastyke, ktérg oczywi-
Scie zainicjowata pani Gienia. Od tamtego
czasu nikt nie zrezygnowat z wygibaséw.
Sottyska smuci sie jedynie, ze mezczyzni
szerokim tukiem omijajq sale gimnastycz-
ng — aczkolwiek trzeba przyznac, ze i w tej
kwestii mozna obserwowac¢ zmiany.

— Paru panoéw od czasu do czasu pokaze
sie na zajeciach, ale brakuje im systema-
tycznosci — pani Genowefa z dezaprobatg
kreci glowa.

Na gimnastyke zapisatla sie tez 96-latka.
W Warszawie czy innym duzym miescie by-
taby juz gwiazda, celebrytka, pokazywano
by jg w telewizji jako wzor aktywnosci dla
innych senioréw. Chobot — na szczescie dla
tej pani i innych mieszkancow wsi — znaj-
duje sie daleko od fleszy, dlatego seniorka
spokojnie ¢wiczy sobie na macie.

Oczywiscie jej udziat w zajeciach gim-
nastycznych to takze zastuga Genowefy
Jasiak. Prawda jest taka, ze 96-latka nie
databy rady dotrze¢ samodzielnie na sale.
Pani Gienia jako prawdziwa dama, peilna
empatii i odpowiedzialna, zaangazowana
soltyska, wzieta to na siebie. W te dni, gdy
odbywaja sie zajecia dla seniorow, wktada
dres, wsiada do auta i jedzie najpierw po
pania...

— Dopiero potem pedzimy razem nasport
— opowiada i podkresla, zZe nie trzeba z niej
robi¢ bohaterki. — Bo to normalna rzecz, ze
sie pomaga sobie nawzajem. Ta pani jest
sama. Chce ¢wiczy¢, dobrze jej robi ta gim-

nastyka, musi przeciez jg tam kto$ zawiez¢.
Gdyby wszyscy seniorzy chcieli sie gim-
nastykowac, bylibySmy zdrowszym spote-
czenstwem. Tak motywuje mieszkancow,
ze méwie im: to dla was dobre! Albo ktos
postucha, przekona sie do moich stéw, albo
nie. Ja nie nalegam, kazdy decyduje o sobie
sam. Jesli cztowiek jest madry, to nie bedzie
siedziat w domu i czekatl na depresije.

Zajecia sportowe to nie wszystko. Musi
by¢ réwniez co$ dla serca i duszy.

— O malg motoryke tez trzeba dba¢, dla-
tego uczestniczymy w zajeciach plastycz-
nych, wykonujemy rob6tki reczne — wta-
jemnicza sottyska. I dodaje: — Jest ciekawie,
a zawsze i poplotkujemy sobie, i poSmieje-
my sie przy tych pracach recznych. To od-
prezajace.

Sama pani Gienia odpoczywa przy ma-
szynie do szycia — najbardziej lubi tatac¢
dziury. Jest mistrzem krawiectwa, w latach
60.—70. ubierata Elzbiete Penderecka, zna-
ne zamozne osoby, a nawet dziennikarke
BBC, ktéra specjalnie przyjezdzata do niej
na przymiarki garsonek. Dzisiaj nie odmo6-
wi nikomu, kto prosi o skrécenie spodni czy
zwezenie spddnicy.

— Wtedy mam relaks totalny — Smieje sie.

By¢ sottyska to sposéb
na aktywnos¢

Sen z powiek Genowefie Jasiak spedzaja
ostatnio trzy tematy wiejskie. To budowa
chodnika (2,2 km), nadanie nazw ulicom
w Chobocie i remont kapliczki. Ze sprawa
chodnika pani Gienia jest na dobrej dro-
dze; po rozmowie z burmistrzem ma opty-
mistyczne nastawienie. Z ulicami tez jest
do przodu, bo czes$¢ juz ma swoje nazwy —
Ogrodowa, Le$na. Rada sotecka zaakcepto-
wata jej propozycje.

— Nie ma sensu wymysla¢ nowych nazw,
bo karetka pogotowia bedzie miata ktopot
z dojazdem do pacjenta. Ratownicy ze sta-
cji pogotowia w Niepotomicach znajg nazwy
przysiotkow i Swietnie orientuja sie w naszej
wiejskiej topografii. Ulice zatem otrzymuja
nazwy od przysiotkow. Wreszcie nieco sie
ucywilizujemy. S3 mniejsze wioski od naszej
i od dawna ciesza sie z pieknych nazw.

W kwestii remontu kapliczki pani Geno-
wefa takze ma wypracowane stanowisko.
Zastanawia sie jedynie, jak przeforsowac
swoj pomyst.

— Kapliczka pochodzi z 1890 r. i jest po-
malowana farbg olejna. Jesli fachowcy za-

czng ja piaskowac jak inne kapliczki, to
straci swoj charakter. Przeciez na pewno s3
nowoczesne metody, aby odrodzi¢ figur-
ke i zachowac¢ jej urok. Bede walczyta, nie
mozna wszystkiego piaskowa¢ — podkresla.

Genowefa Jasiak nie przeczy, Ze sottyso-
wanie wymyslita sobie po to, aby pozostac
aktywna i pozyteczna. Lubi pomaga¢, by¢
wsrod ludzi i po prostu dziata¢. Nie stanowi
dla niej problemu wymyslanie ciekawych
zaje¢ dla mieszkancéw, zwlaszcza star-
szych, chetnie réwniez jezdzi na spotkania
z urzednikami, przekonuje ich do realizacji
zadan waznych dla Chobotu, interweniu-
je w obronie stabszych, szuka partnerow
do wspélnych projektéw. Jest otwarta na
wszystkich i na rézne, nawet oryginalne,
niecodzienne idee. I za to uwielbiajg jg lo-
kalni aktywisci.

— Z Panig Gienia i jej otwartoScig Swiat
zmienia¢ na lepsze jest tatwo. Oby wiecej
takich seniorow — chwalg ja. A sottyska ttu-
maczy:

— Nie wyobrazam sobie, ze bede catymi
dniami siedzie¢, leze¢, plotkowaé. Na to
czasu brak. W Chobocie powstaty rézne or-
ganizacje: Koto Senioré6w, Koto Emerytow,
naleze tez do Zwigzku Pszczelarzy. Zdarza-
ja sie dni, gdy moj telefon nie milknie do
pdznego wieczoru.

Chobot to rzeczywiscie niezbyt duza wies$
— ma 100 numerow. Ale jesli chodzi o sot-
tysowanie, to spraw do zatatwienia jest co
niemiara. Genowefa Jasiak gospodarzy juz
211at, od 2000 r. Gdy przeprowadzita si¢ do
Chobotu z Krakowa, od razu zaproponowa-
la sgsiadom, ze zajmie si¢ porzadkiem na
wsi. Entuzjazmu i zapatu przez te lata nie
stracita. Jak jej sie to udaje?

— Przeciez co chwile jest co$ nowego do
zrobienia, tu na rutyne nie sposob narzekac!

Nauczy¢ seniorow korzystaé
2 komputera

Jeszcze przed pandemia pani Genowefa po-
stanowita wej$¢ w zupelnie nowy dla siebie
projekt, finansowany ze Srodkéw Euro-
pejskiego Korpusu Solidarnosci. Jego tytut
brzmial powaznie: ,,Aktywizacja informa-
tyczna i krajoznawcza seniorow i 0osob nie-
petlnosprawnych”.

— Sport na wsi mamy, artystyczne zaje-
cia takze, ale przeciez intelektualny wysi-
tek seniorowi tez jest niezbedny. Stucham
ré6znych madrych ekspertéw, czesto to
powtarzajg. Dlatego gdy zaproponowano
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nam usig$¢ w tawce i uczy¢ sie, jak kli-
ka¢ w te komputery, nawet sie nie zasta-
nawiatam. Nie Smiatam marzy¢ o tym, ze
kto$ zechce przyjezdzac do nas i odkrywac
z nami komputerowy $wiat — wyjasnia
sottyska.

Pomystodawcy zaje¢ komputerowych to
mtodziez z 6-2 Hufca Pracy w Niepotomi-
cach. Miodzi sami wymyslili, ze chca na-
uczyc¢ starsze osoby korzysta¢ z kompute-
ra, ptacic¢ rachunki przez Internet, zaktadac
konto e-mailowe badZ na portalach spo-
tecznosciowych, sprawdzac pogode itd.

— Kto$ inny moze i miatby watpliwosci
co do naszej propozycji, lecz pani Genowefa
od razu zgodzita sie na udziat w projekcie.
Zorganizowata grupe chetnych, znalazia
miejsce, gdzie odbywaly sie zajecia. Spo-
tykaliSmy si¢ w domu kultury, tam zare-
zerwowala terminy, aby sale byty dostepne
wylacznie dla nas — wspomina Anna Ro-
gowicz, koordynatorka projektu z niepoto-
mickiego Hufca Pracy.

W zwigzku z pandemia zajecia odbywa-
ly sie¢ w malych grupach, zgodnie z obo-
wigzujacymi obostrzeniami. Chetnych nie
brakowato, a starsi uczniowie i mtodsi na-
uczyciele ztapali wspaniaty kontakt. Nie-
stety na kilka miesiecy zajecia zawieszono.
Seniorzy i mtodzi nie mogli doczekac¢ sie
spotkania.

— Po dlugiej przerwie byto bardzo gorace
przywitanie, dopiero potem przystgpiono
do powtdrki z podstaw obstugi komputera
— zdradza koordynatorka z Hufca Pracy.

Najciekawsze byto to, ze w ramach pro-
jektu przedstawiciele obu pokolen inte-
growali sie nie tylko podczas zaje¢ przed
monitorami. Jezdzili rowniez razem na
wycieczki. Krynica, Inwatd, Bochnia, Wa-
dowice, Szczawnica — to jedynie niektore
zwiedzone przez nich miejscowosci. Pla-
nowali wyjazdy samodzielnie, szukajac in-
formacji na temat atrakcji turystycznych
w tych miejscach.

— To byto cos fantastycznego — zachwy-
ca sie pani Gienia. — Ze sto razy jezdzitam
do Krynicy, ale dopiero podczas tej wy-
cieczki dowiedziatam sig, jaki to miejsce
ma potencjat. A ile ciekawostek o Nikiforze
poznaliSmy!

Jeszcze cieplejsze wspomnienia seniorzy
z Chobotu zachowali o swoich mtodszych
kolegach i kolezankach.

— Razem z nami na wycieczkach byly
starsze, schorowane osoby niepetno-
sprawne z domu pomocy spotecznej. Byli-
Smy gotowi im pomaga¢ w poruszaniu si¢
i w innych ktopotliwych sprawach podczas
podroézy. Jestem pod wrazeniem, jak tro-
skliwie i empatycznie mtodziez si¢ nimi
zajmowata. Ich opieka byta kompletna, nie
byto potrzeby ich wyreczac. Ciesze sig, ze
moi seniorzy z Chobotu uczestniczyli w tej
przygodzie — méwi sottyska.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE GENOWEFY JASIAK

Na zakonczenie miodziez przygotowata
matla niespodzianke dla starszych: projek-
cje zdje¢ z wyjazdow. Wszyscy doskonale
sie bawili, wspominajac wspoélnie spedzo-
ne chwile przy grillu. Projekt okazat sie
strzatem w dziesigtke i bedzie kontynu-
owany!

O pani Genowefie mozna by napisac
jeszcze kilka stron. W tekscie nie ujeto na-
wet jednej trzeciej jej dziatalnosci — nie
wspomniano np. o tym, ze co roku czyn-
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I P Nie wyobrazam
sobie, ze bede
catymi dniami
siedziec, lezec,
plotkowac.

Na to czasu
brak.

nie wilacza sie w przygotowanie paczek dla
najubozszych senioréw: ustala liste os6b
w potrzebie, odbiera paczki i rozwozi je po-
trzebujacym. Ani o tym, ze przyjezdzaja do
niej poczatkujacy pszczelarze po porady,
jak postepowac z pszczotami, bo jest w tym
mistrzynia. Z wiekiem tylko przybywa jej
energii, korzysta z niej zatem i chetnie
dzieli sie nig z innymi.

A jakie Wy macie sposoby na uszczesli-
wianie siebie i swoich bliskich? [
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Ruszaj sie, a bedziesz zdrowszy

Rozmowa z dr Sylwia Nowacka-Debesz z Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie,
specjalistkg w zakresie antropomotoryki i wychowania fizycznego oraz autorkg badan sprawnosci fizycznej senioréw

Czy mamy wptyw na swoja
starosé i mozemy spowolnicé ten
proces?

Mamy wplyw, ale nie stupro-
centowy. Genetyka warunkuje
pewne predyspozycje, mozli-
wosci, wyznacza granice roz-
nych przemian, sktonnosci. Od
budowy ciata, przez jego funk-
cjonowanie, po schorzenia.
Szukajac jednak usprawiedli-
wienia w genetyce, zwalnia-
my sie z odpowiedzialnosci za
wtasne postepowanie. Tymcza-
sem w wiekszos$ci przypadkéw
mamy spory wplyw na nasza
kondycje fizyczna.

Wszystkie uklady naszego
organizmu, w tym miesniowy
i kostny, muszg by¢ pobudzane
strumieniem bodZcéw w sposéb
systematyczny i z silg ponad-
progowa. W przeciwnym ra-
zie osrodkowy uktad nerwowy
przestaje w nie ,inwestowac”.
To tak, jak z samochodem, ktory
nie jezdzi — nie warto la¢ wniego
paliwa. W organizmie wszystko,
co nieuzywane, zanika. Rozwi-
jaja sie jedynie te organy, ktoére
sg stymulowane. To uniwersal-
ne prawo biologiczne.

Jakie jeszcze sa skutki braku
ruchu?

Dlugo mozna by wymieniac.
Poczawszy od zdrowotnych,
poprzez emocjonalne, na spo-
tecznych skoniczywszy. Rola
aktywnosci fizycznej wzrasta
w starszym wieku. Dzigki niej
mozemy przeciwdziata¢ natu-
ralnemu spadkowi potencja-
tu biologicznego. Ruch pomaga
utrzymac site mie$niiwydolnos¢
tlenowa. Bez odpowiedniego do-
tlenienia organizmu i w wyniku
przewleklego stresu zmniejsza
sie napiecie btony komoérkowej,
fatwiej wnikaja w nig bakterie
i wirusy — a zatem tracimy od-
porno$¢. Dotlenienie to nie tyl-
ko lepsza praca migsni. To tez
lepsze trawienie i myslenie. Je-
Sli jesteSmy niedotlenieni, spa-
da aktywno$¢ naszego mozgu,

mamy problemy z koncentra-
Cja, pamiecig. Wszystkie uktady:
kostny, mie$niowy, trawienny,
nerwowy s3 ze soba $cisle po-
wigzane. To, co sie dzieje w jed-
nym, bedzie wplywato na funk-
cjonowanie wszystkich innych.

Ruch sprawia takze, ze mamy
lepsze krazenie. To za$ popra-
wia zaopatrzenie organizmu
w substancje odzywcze i wspo-
maga procesy oczyszczania:
wydalamy niepotrzebne toksy-
ny, produkty przemiany mate-
rii. Aktywno$¢ fizyczna wspiera
metabolizm. A wtasciwy meta-
bolizm przeciwdziata wyste-
powaniu wielu choréb cywili-
zacyjnych, takich jak cukrzyca,
sttuszczenie watroby, choroby
ukladu krazenia itp.

Ma znaczenie to, ze si¢ wczesniej
éwiczyto? Czy to, co wypracujemy
w miodosci, zaprocentuje na
starosé?

Do staro$ci powinni$my sie
przygotowywa¢ juz w wie-
ku szkolnym. Budujemy wte-
dy nasz potencjal zdrowotny:
sprawno$¢ fizyczng, koordy-
nacje ruchowa, wydolnos¢, ale
rowniez mase mieSniowa, ko-
stng. Niska aktywno$¢ fizycz-
na w nastoletniosci bedzie ne-
gatywnie rzutowac na to, co sie
z nami stanie, gdy bedziemy
miec lat 50, 60 i wiecej.

0d czego zaczaé budowanie
formy?

Podejmujgc aktywno$¢é spor-
towq w starszym wieku, nalezy
zachowa¢ ostrozno$¢ i rozwage.
Seniorzy czesto cierpig na zabu-
rzenia rownowagi, co zwieksza
ryzyko upadkéw i kontuzji z tym
zwigzanych. O ile mozliwosci si-
towe utrzymujemy dos¢ dtugo,
bo nosimy zakupy, podnosimy
rézne przedmioty albo uprawia-
my dziatke, to typowych ¢wiczen
rownowaznych raczej nie podej-
mujemy. A bez rbwnowagi — na-
wet jesli jesteSmy silni, wydolni
— niewiele mozemy wokot siebie

zrobi¢, trudno tez radzi¢ sobie
zawodowo i w zyciu spotecznym.
Lek przed upadkiem skutecznie
hamuje aktywnos¢ fizyczna.
WHO zaleca podejmowa-
nie umiarkowanej aktywnosci
przez osoby starsze pie¢ razy
w tygodniu po pét godziny. In-
tensywniejsze ¢wiczenia takze
moga by¢ przez seniora upra-
wiane — trzy razy w tygodniu
po 20 minut. Radzitabym jed-
nak, abySmy podejmujac wy-
sitek w starszym wieku, dosto-
sowywali go do swojej kondycji
fizycznej i stanu zdrowia.

Dobrze wczesniej skonsultowaé
si¢ z trenerem personainym,
dietetykiem, fizjoterapeuta?
Wspaniale byltoby poradzi¢ sie
lekarza rodzinnego. Niestety
oni czesto odradzajg aktyw-
nos¢ w starszym wieku w oba-
wie przed przecigzeniem or-
ganizmu. Brakuje im rzetelnej
wiedzy na temat tego, jak ruch
wplywa na réznego rodzaju
schorzenia.

Z kolei trener personalny
kosztujeiniekazdy emeryt moze
sobie na niego pozwoli¢. Ale nie
chodzi o to, zeby taki trener caty
czas nas prowadzit (cho¢ byto-
by wspaniale). Mozna optacic
dwa, trzy treningi, zapoznac si¢
z ¢wiczeniami i utozy¢ indywi-
dualny program, a potem raz
na miesigc czy dwa korzystaé
z konsultacji. Poza tym mozna
zapisac sie na zajecia w uniwer-
sytecie trzeciego wieku — tam
zawsze znajdzie sie kto$, kto
udzieli profesjonalnej pora-
dy. Rzetelne informacje da sie
rowniez znalez¢ w Internecie
— moze w tym pomoc rodzina.
Aplikacja w telefonie to tez do-
bry wybor: liczy kroki i kalorie,
monitoruje tetno...

Polscy seniorzy sa aktywni?

Statystyki nie sg optymistyczne.
Okoto 40—50% (a nawet wiecej)
0sob starszych nie podejmuje
zadnej aktywnos$ci. Z wiekiem

ten odsetek rosnie. Wiele zale-
zy od tego, gdzie mieszka se-
nior. W duzych miastach to jest
modne: zapisac sie naUTW, jez-
dzi¢ na rowerze, dba¢ o dziatke,
uprawia¢ nordic walking. Im
mniejsze miasteczko, tym go-
rzej ze Swiadomoscig, ze ¢wi-
czenia sg potrzebne ze wzgle-
déw zdrowotnych. Na wsi ludzie
czesto cate zycie przepracowali
w rolnictwie, méwia wiec: ja sie
juz naharowatem, musze od-
poczyC. Z drugiej strony trudno
im co$ zaoferowa¢, bo na miej-
scu czesto nawet nie ma gdzie
sie spotkac, a co dopiero razem
¢wiczy¢. To rodzaj wyklucze-
nia. Szczegodlnie starsi, samotni
mezczyzni wycofujg sie z zycia
spotecznego i wszelkiej aktyw-
nosci.

Co jest najwazniejsze

w przekonaniu senioréw do ruchu?
Budowanie ich S$wiadomosci.
Dzi$§ duzo dobrego w tym za-
kresie robig media. Starsze po-
kolenia nie miaty tej wiedzy,
a czesto i przykltadu. Senior byt
skazany na siedzenie w domu,
choroby, zalezno$¢ od innych.
To sie bardzo zmienito. Jednak
cudownie byloby, gdybyS$my
to budowanie $wiadomosci —
przygotowanie do spokojne-
go, pogodnego starzenia sie
— zaczynali w ramach eduka-
cji szkolnej. Mtodziez duzo wie
o tym, jak si¢ rozmnaza pan-
tofelek, o mchach i paprotkach.
Lecz kiedy pytamy osoby kon-
czace szkote Srednig o to, jak
kobieta powinna sie przygoto-
wac do menopauzy, nie potrafig
odpowiedzie¢. Mamy w Europie
starzejace sie spoteczenstwo
i powinniSmy zadba¢ o odpo-
wiednig Swiadomos$¢ ludzi na
temat starzenia sie¢ i roli aktyw-
nosci fizycznej w tym procesie.

A co daje ruch?

Wielu moich senioréw tez mnie
o to pyta: ,,No dobrze, ale co ja
z tych ¢wiczen bede mie¢, co sie
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w moim zyciu zmieni?”. Be-
dziesz zdrowszy, sprawniejszy,
twoj organizm bedzie dotlenio-
ny, bedzie lepiej funkcjonowat
zar6wno na poziomie komor-
kowym, jak i poszczegélnych
narzadow. Bedziesz miec¢ lepsza
figure, kondycje, che¢ do zy-
cia, do tego, zeby zadbac o sie-
bie i o bliskich. Osoby aktywne
rzadziej s samotne — tatwiej im
znalez¢ przyjaciela. Umiarkowa-
ny wysitek fizyczny odstresowu-
je. Systematycznosc¢, bedgca wy-
Zwaniem, wzmacnia silng wole,
ktorej brak przejawial sie tym,
ze rezygnowates z dziatania, bo
mowites sobie: jestem juz stary.
Jesli zachowasz dobrg kondycje,
bedziesz mie¢ lepszg estetyke
ruchu i ciata. Bedziesz chetniej
wychodzi¢ z domu, mozesz na-
wet imprezowac. Moze p6jdziesz
na tance, wyjedziesz do uzdro-
wiska, wybierzesz si¢ w plener
z grupa? Wychodzac do ludzi
i zmieniajgc otoczenie, nauczysz
sie nowych rzeczy, a w ten spo-
sOb przeciwdziatasz procesom
degeneracyjnym w mézgu, m.in.
chorobie Alzheimera.

Jak wida¢, korzysci ptynace
Z uprawiania sportu maja wy-
miar nie tylko fizyczny, lecz
takze emocjonalny i spoteczny.

Uprawiajac sport, przedtuzymy
sobie zycie?

Nie ma jednoznacznych, po-
twierdzajgcych to wynikow ba-

WWW.SENIORZYNASTART.INFO

dan, niemniej na pewno pod-
niesiemy jako$¢ tego zycia,
ktére nam zostato. Zmniejszy-
my tempo postepowania cho-
réob lub odsuniemy w czasie
wystgpienie nowych.

Cwiczacy seniorzy twierdza,
ze odczuwaja przyplyw energii,
wigoru w calym ciele. S3 dumni
z tego, ze robig postepy. Cze-
sto ttumacze im: nie musisz od
razu zrzuca¢ 20 kilogramoéw.
Zacznij od kilograma na mie-
sigc. Zmieniaj ¢wiczenia, niech
pracujg rézne partie ciata. Nie
bedzie to wtedy nudne, mono-
tonne. Sport moze by¢ ucieczka
od probleméw. Wysitek uwal-
nia endorfiny, czyli hormony
szczeScia, i dzien wydaje sie
piekniejszy.

Jakie formy aktywnosci wybraé?
Cwiczenia rozciagajace, sitowe,
wydolnosciowe?

Trudno podaé gotowy zestaw
¢wiczen dla kazdego. W naszym
organizmie nic si¢ nie zmieni,
jesli bedziemy co$ robi¢ incy-
dentalnie. Jesli bodziec nie be-
dzie odpowiednio silny dla da-
nej osoby, system nerwowy go
zignoruje. Organizm nie zbu-
duje masy miesniowej, jesli be-
dziemy ¢éwiczy¢ raz w tygodniu.
Wysitek musi by¢ optymalny
i dopasowany do mozliwosci,
musi tez stanowi¢ wyzwanie
w granicach bezpieczenstwa
zdrowotnego. Inaczej nie zro-
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bimy postepu, nie bedzie efektu
profilaktycznego ani zdrowot-
nego. I pamietajmy, ze w star-
szym wieku sukcesem juz jest
utrzymanie sprawnosci na do-
tychczasowym poziomie.

Nastepna zasada to stopnio-
wanie trudnosci. Bierzemy pod
uwage swoje mozliwosci i za-
czynamy od ¢wiczen lzejszych,
latwiejszych, stopniowo prze-
chodzac do wiekszych obcigzen
i bardziej skomplikowanych
ruchow.

Jesli mieliSmy dtugg prze-
rwe w aktywnosci, w starszym
wieku zaczynamy od spacerow,
marszow. Na poczatek pot go-
dziny w komfortowym tempie,
potem godzina, pdzniej mozna
zwiekszy¢ tempo i spacerowac
dwa razy dziennie itd. Pole-
calabym ponadto znalezienie
grupy, ktéra uprawia nordic
walking. W grupie raZniej.

Wazne s3 tez ¢wiczenia roz-
ciggajace. Ze stawdw musza
poptyna¢ bodzce do osrodko-
wego ukltadu nerwowego, aby
ten ,,wydal” rozkaz odzywiania
ich. Kazde nowe ¢wiczenie po-
winniSmy utrwala¢ co najmniej
przez trzy tygodnie.

Duzo z tych aktywnosci wiaze sie

z wychodzeniem z domu. Nasza
pogoda nie zacheca do ruchu na
powietrzu.

Marsz w niepogode jest jak
najbardziej zalecany. Odpor-

nos¢ w catej populacji spada
wtasnie dlatego, ze przestali-
Smy sie wystawia¢ na czynni-
ki zewnetrzne. Nasz organizm
nie buduje odpornosci, jesli nie
ma réznorodnych bodzcow.
My sie zwalniamy z wyj$cia na
spacer, kiedy pada deszcz lub
Snieg czy wieje wiatr, i dlatego
mamy niska odpornos¢. Skad
mielibySmy jg mie¢, jesli caty
wolny czas spedzamy w domu?
Caly dzien jesteSmy odcieci od
naturalnych bodzcéw. Trzeba
wré6ci¢ do ruchu na $wiezym
powietrzu. Oczywiscie z pomi-
nieciem dni smogowych.

Rozwaj cywilizacyjny i postep
technologiczny utatwiaja nam
zycie, ale sprawiaja, ze coraz
mniej sie ruszamy.

Z postepem technologicznym
jest troche tak, jak z pieniedz-
mi. Pienigdze same w sobie nie
sg ani zle, ani dobre, to zale-
zy, do czego je wykorzystamy
— a to z kolei zalezy od naszej
madrosci, edukacji. Bezruch
odpowiada za choroby zwy-
rodnieniowe stawow, uktadu
kostnego, trawiennego, odde-
chowego. Do tego spozywamy
mocno przetworzone jedzenie,
z wieloma dodatkami chemicz-
nymi, ktérych organizm musi
sie pozbywa¢. Minimalny po-
ziom aktywnosSci nie stymuluje
metabolizmu.

Procesy degeneracyj-
ne w organizmie przebiegaja
bardzo powoli. Kiedy mamy
30—-40 lat, nadal czujemy sie
piekni, mtodzi. Nie zauwaza-
my, ze procesy inwolucyjne
trwajga, a brak ruchu je przy-
Spiesza. Zaniedbania rucho-
we kumulujg sie i po 20 latach
,hagle” pojawiajq si¢ choroby,
tracimy sity do zycia, jesteSmy
wypaleni. Ale nie ma sie czemu
dziwic, jesli temu nie przeciw-
dziataliSmy. Dlatego nalezy
wszystkich edukowac, ze brak
aktywnosci ruchowej powin-
niSmy uzupelnia¢ codziennie,
tak jak uzupetniamy niedobory
ptynu w organizmie. Problem
polega na tym, ze z braku wody
umieramy po trzech dniach,
natomiast skutki braku ak-
tywnosci fizycznej sa rozto-
zone w czasie i trudno nam je
dostrzec.

o
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Czy po zaémie mozna wsias¢ na
rower i pedzi¢ przez las?

Czy wiecie, ze przy tzawieniu ma znaczenie, jak $pimy? Czy domyslaliScie sie, ze oczy to lustro organizmu?
Ogladajac dno naszego oka, okulista moze opowiedziec, na jakie choroby cierpimy, czy jeste$my aktywni, czy
leniwi, a nawet czy palimy papierosy. Wszystko, co senior powinien wiedzie¢ o swoich oczach, zdradza

dr n.med. Matgorzata Wes, ordynator Oddziatu Okulistycznego w Szpitalu Specjalistycznym im. Stefana
Zeromskiego SP Z0Z w Krakowie.

Jak si¢ dowiedzieé, ze z naszymi
oczami dzieje si¢ cos ztego?
Objawy schorzen okulistycz-
nych na szczesScie sg dos¢ szyb-
ko zauwazalne dla pacjentéw.
Na przyktad dyskomfort zwig-
zany z tzw. suchym okiem -
osoby starsze skarzg sie wow-
czas na pieczenie, lzawienie,
,,piasek w oczach” czy wydzie-
line. To dokuczliwe sygnaty,
utrudniajgce codzienne czyn-
nosci.

Lzawienie to przypadiosé
zwiazana z wiekiem?
Czesto tak.

Czy wiadomo, dlaczego oczy
zaczynaja nadmiernie tzawié¢?
Przyczyn nadmiernego 1za-
wienia moze by¢ wiele. Jedna
z najbardziej rozpowszech-
nionych to zaburzenie skitadu
filmu tzowego. Film tzowy to
warstwa ochronna, nawilzajg-
ca i odzywcza powlekajgca po-
wierzchnie gatki ocznej. Czasa-
mi jednak ustawienie powieki,
ktora z wiekiem staje sie bar-
dziej wiotka, prowadzi do tego,
iz caly uktad odpowiadajacy za
odprowadzanie tez zaczyna go-
rzej funkcjonowac. Proponuje-
my wtedy seniorowi operacyjng
korekte powieki.

Moze tez sie zdarzy¢, ze
zaburzenia wigza si¢ z inny-
mi strukturami drég tzowych.
Woéwczas konieczny jest zabieg
przywracajacy droznos¢ — cze-
sto wykonujemy go wspoOlnie
z laryngologami.

Niektdre przyczyny izawie-
nia eliminuje sie fatwo i szyb-
ko: wystarczy stosowanie kro-
pli nawilzajacych, chusteczek,
czyli tzw. leczenie zachowaw-

cze. Moze rowniez byc¢ tak, ze
tzawienie trzeba leczy¢ innymi
sposobami. Dlatego tak wazna
w tej kwestii jest konsultacja
u okulisty, ktdry ustali, co spo-
wodowato problem — sktad tez,
ich odptyw czy cho¢by niepra-
widtowe ustawienie powiek.

Jak mozemy sohie sami poméc?

Nawilzajmy porzadnie oko. Ale
mowa nie tylko o kroplach -
nie zapominajmy o piciu wody,
czyli nawadnianiu catego orga-
nizmu! Nie $pijmy na ptasko,
ustawmy poduszki nieco wyze;j.
Pamietajmy takze, aby powie-
trze w pomieszczeniu, w kto-
rym $pimy, nie byto zbyt suche.

Co moze byé przyczyna tego, ze
senior zaczyna gorzej widzie¢?
Jednym z czestszych schorzen
okulistycznych u oséb star-
szych jest zwyrodnienie plam-
ki z6ttej. Przyczyny tej choroby
nie sg do konca znane, lecz na
pewno wigze sie ona ze sta-
rzeniem sie, gdyz pojawia sie
jedynie u oséb powyzej 60.
roku zycia. Nawet nazwa tego
schorzenia (Age-related macu-
lar degeneration, AMD) zawiera
zwrot ,,zwigzane z wiekiem”.
Wydtuzenie S$redniego czasu
zycia skutkuje niestety zwiek-
szong liczbg chorych.

Co si¢ wtedy dzieje z oczami?

Plamka z6tta odpowiada za do-
bre widzenie centralne. Jezeli
ulegnie uszkodzeniu, pacjen-
ci to natychmiast odczujg. Nie
sposob nie zauwazy¢ tej cho-
roby: pacjenci skarzg sie, zZe nie
moga czytaé, bo mimo korekty
okularowej uciekajq im literki,
faluje linia, pojawia sie mgiet-

ka czy ciemna plama w central -
nym polu widzenia — réznie to
opisuja.

Co wowczas robié¢?
Zglosi¢ sie do okulisty w try-
bie natychmiastowym. Czas ma
decydujace znaczenie, bo jesli
chory dotrze do specjalisty zbyt
p6zno, my, lekarze, nie bedzie-
my mogli mu poméc.
Zwyrodnienie moze mieé
posta¢ mokrg i suchg. Sucha
posta¢ choroby jest zanikowa
(chorobapostepuje stopniowo);
dochodzi w niej do obumierania
komorek odpowiedzialnych za
prawidtowe odbieranie wrazen
wzrokowych. W tym przypadku
pozostaje jedynie suplemen-
tacja plamki, bo nie ma sku-
tecznych sposobow leczenia.
W mokrej postaci zwyrodnienia
obserwujemy powstanie pato-
logicznych naczyn w obrebie
plamki. Dobra wiadomos$¢ jest
taka, ze ten typ schorzenia mo-
zemy leczy¢. Po zakwalifiko-
waniu seniora do programu le-
kowego podajemy mu zastrzyki
do wnetrza gatki ocznej, na po-
czatku co miesigc, pdzniej co
dwa. Pacjenci sg pod regularng
kontrolg specjalisty. Sama pro-
cedura odbywa si¢ w warunkach
sali zabiegowej, w znieczuleniu
miejscowym, i jest bezbolesna.

Czy i jak senior moze sobie
poméc?

Najwazniejsze, co chciatabym
podkresli¢, jest to, by pacjent
jak najszybciej zglosit sie do
okulisty. Od tego zalezy, czy
terapia bedzie skuteczna. JeSli
osoba starsza bedzie zwlekata
z wizytg, w galce ocznej moze
powstaé blizna. Siatkéwka jest

tkanka nerwowa, jesli zatem
dojdzie do utraty komérek bli-
zny, lekarz bedzie bezsilny.

Czy pacjent powinien zazywaé
suplementy? Reklamuje si¢

sporo takich, ktére wspomagaja
widzenie.

Na rynku znajdziemy duzo pre-
paratéow, ktére suplementuja
plamke, zawierajagcych m.in.
luteing, zeaksantyne, reswe-
ratrol, a takze odpowiedni ze-
staw witamin. Radze jednak
zakupi¢ je po konsultacji z le-
karzem. Nie wszyscy seniorzy
muszg zazywac suplementy,
nie wszyscy tez powinni to ro-
bi¢, np. ze wzgledu na to, Ze ob-
cigzajq watrobe.

Wazna jest ponadto odpo-
wiednia dieta. W okresie po-
wszechnego dostepu do owo-
coéwiwarzyw zielonych (brokut,
jarmuz, szpinak) starajmy sie
jes¢ ich wiecej. Zawieraja duzo
sktadnikéw pozytecznych dla
plamki zo6ttej. Nasz organizm
nie jest w stanie ich wszystkich
wytworzy¢, dlatego czerpmy
Z Warzyw w czystej postaci.

Kolejne schorzenie, ktore dotyka
senioréw, to zaéma.

To zmetnienie soczewki, pet-
nigcej istotng funkcje w pro-
cesie widzenia. Pierwsze ob-
jawy to rozproszenie $wiatla,
podwodjne widzenie, widzenie
za mgla; w obrazie, ktory widzi
pacjent, dominuje kolor zot-
ty, kolory stajg sie ,,brudne”.
Osoba starsza moze by¢ zasko-
czona tym, ze zaczyna lepiej
widzie¢ z bliska i nie potrze-
buje juz okularéw do czytania.
Paradoksalnie taka poprawa —
bo pojawia sie krotkowzrocz-

nos¢ — to rdwniez objaw za¢my.
Czesto zaCmie towarzyszy tza-
wienie.

Czy w tej sytuacji konieczny jest
zabieg?

To zabieg chirurgii jednego
dnia, bezpieczny dla pacjen-
ta, przeprowadzany w znie-
czuleniu miejscowym. Obecnie
uwaza sie, ze przed zabiegiem
nie jest konieczne modyfiko-
wanie lekéw przeciwzakrzepo-
wych czy kardiologicznych. Na
szczescie teraz zaéme operuje-
my w momencie, gdy zaczyna
dokucza¢ pacjentowi, nie cze-
kamy, aby dojrzata.

Czy senior moze uprawiaé sport
po zabiegach czy zastrzykach
okulistycznych?

WWW.SENIORZYNASTART.INFO

Po zaé¢mie oko goi sie do 6 ty-
godni. Rana jest bezszwowa
i malutka — ponizej 3 mm, ale
i tak nie zalecamy w tym czasie
plywania, kapieli, korzystania
z basenu, sauny, jacuzzi, dZzwi-
gania ciezaréw. Zyjmy jednak
normalnie, bo ten zabieg ma
poprawi¢ komfort zycia, a nie
go pogorszy¢. Dlatego nie zmie-
niajmy trybu zycia. OczywisScie
wszystko powinno odbywac sie
pod kontrolg lekarska, zaleznie
od stanu oka.

Czy sa dyscypliny sportowe

niekorzystne dla naszego wzroku?
Nie ma takiej dyscypliny spor-
towej, ktorej nie mozna by
uprawia¢ z powodu powyz-
szych schorzen okulistycznych.
Pamietajmy jedynie, ze jeSli
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mamy uposledzone widzenie,
ryzyko kontuzji jest wieksze.
Po prostu uwazajmy na siebie.
Ale uwaga: na stan galki ocznej
negatywnie wplywa palenie pa-
pieroséw, podobnie jak na po-
zostate narzady. Widzimy to!

Prosze zdradzi¢, jak konkretnie.

Gatka oczna to jedyne miejsce
w organizmie, gdzie przezy-
ciowo mozemy zobaczy¢ stan
naszych naczyn krwionosnych
— podczas badania dna oka.
Nieprzypadkowo kardiolodzy
i diabetolodzy wysytajga swo-
ich pacjentow na konsultacje
okulistyczne. Chodzi nie tyl-
ko o powiktania okulistycz-
ne w wielu schorzeniach, lecz
przede wszystkim o to, ze wy-
facznie okulisSci moga zoba-

I B Nawilzajmy
porzadnie
oko.

czy¢ naczynia na dnie oka na
zywo. Mozemy bowiem wnio-
skowaé, ze naczynia w sercu,
nerkach, mézgu beda w takim
samym stanie jak te, ktore wi-
dzimy w galce ocznej. Jesli np.
obserwuje zmiany cukrzycowe
na dnie oka u chorego z retino-
patig cukrzycowa, to daje dia-
betologowi sygnal, ze cukrzy-
ca jest zle leczona. Gdy widze
u pacjenta nitkowate waskie
naczynia, pytam, czy leczy sie
na nadcis$nienie — jesli nie, to
czas najwyzszy zglosi¢ sie do
kardiologa, zbada¢ cholesterol
itd.

Dzigki temu, ze widzimy na-
czynia na dnie oka, mozemy
zapobiega¢ wielu chorobom,
ale tez wtasciwie ukierunkowac
leczenie. o

FOT.123.RF
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Aktywny senior nie boi sie
zmienia¢ siebie

roczy drewnia-
ny domek w cichej
okolicy, oczywi-

Scie z widokiem na
gory, pigkny, za-
dbany ogrdd, para
stodkich czworonoznych pupili,
btogie letnie poranki, dtugie zi-
mowe wieczory z ksigzkg przed
kominkiem - tak moze wygla-
dac idealna emerytura. To zadna
scenafilmowa, to prawdziwa hi-
storia. Taka sielanke wymyslita
sobie i wcielita w zycie Lucyna
Jakubowska, aktywna, samo-
dzielna, spelniona i zadowolona
seniorka z okolic Wieliczki.
Droga z Wieliczki do jej domu
jest krotka, lecz dos¢ kreta
i stroma. Znajdujemy sie juz tak
wysoko, ze mamy stad widok na
szczyty Beskidu Wyspowego.
Skrecamy w waski le$ny trakt.
Gdy sie z niego wynurzamy,
wjezdzamy na ulice, przy ktorej
kiedys$, dawno temu, po lewej
staty domy i budynki gospodar-
cze, a po prawej znajdowaty sie
tereny upraw rolnych. W latach
90. rolnicy zaczeli kawatek po
kawatku sprzedawac te ziemie.
Wtedy tez przypadkowo trafita
tutaj pani Lucyna.

Kobieta koto
pieédziesiagtki
zaczyna howe 2ycie

— Szukatam dziatki dla siebie.
Musiata spetnia¢ dwa warunki:
nie chciatam mie¢ sgsiadow zbyt
blisko, bo lubie cisze, i chcia-
tam mie¢ widok na gory. Do tej
znalezionej w trakcie jednego
z poszukiwawczych weekendow
nie miatam zadnych zastrzezen.
Decyzje o zakupie podjetam tego
samego dnia, takiej okazji nie
mozna byto przegapi¢ — wspo-
mina kobieta.

To na pewno byt przetomo-
wy moment w jej zyciu. Mozna
Smiato stwierdzi¢, ze w tamtym
roku zaczeta sie konsekwent-
nie przygotowywaé¢ do nowego
etapu zycia: przejScia na eme-
ryture. Nie zdawata sobie wte-

dy z tego sprawy, ale jedno byto
pewne — wiedziala, czego chce.

— Chcialam wybudowa¢
dom dla siebie. Nie dla dzie-
ci czy wnukow, lecz dla siebie,
taki, jaki wymarzylam sobie.
Nie wiem, co syn w przysztosSci
zdecyduje sie z nim zrobi¢. To
jego sprawa. Ale ja tu przezy-
wam bardzo szczesliwe chwile.

O zakupie dziatki i budowie
domu pani Lucyna moze opo-
wiada¢ godzinami. W trakcie
inwestycji rejestrowala kazdy
jej etap, teraz z ogromng satys-
fakcja pokazuje zdjecia, jak krok
po kroku tworzyta swoj raj. Ma
sie czym chwali¢: tu rzeczywi-
Scie jest pieknie. Pani Lucyna
nie wstydzi sie dumy ze swojego
dzieta.

Gdy zaczeta budowe domu,
miata ok. 47 lat i jeszcze praco-
wata w wydawnictwie w Bielsku
— Biatej. Co weekend tu przy-
jezdzata, aby pilnowaé poste-
pu prac. Nie stawiala nowego
budynku: potozyta fundamen-
ty i przeniosta na dziatke kli-
matyczng gorsky chatupe, sta-
ra i drewniang. Jg tez znalazla,
w Sidzinie koto Jordanowa. Wy-
szukata takze ekipe gorali, ktd-
rzy rozebrali dom i przewiezli
g0 w nowe miejsce. Dtugie na 9
metréw, ponumerowane sta-
rym gwozdziem bale posktadali
jak klocki lego, deseczka po de-
seczce.

Wyobrazacie to sobie? Czte-
rodziestoparoletnia kobieta
niczego sie nie boi, wchodzi
bez zadnej pomocy, w ciemno,
w nieznane dla siebie tematy
budowlane. Duzo prac wyko-
nuje sama, na kazdym z eta-
péw. Nigdy przedtem niczego
nie budowata. Jak sprawita, ze
ominety jg leki?

— Trzeba mie¢ w sobie odwa-
ge i pewnos¢ siebie, trzeba tez
wiedzie¢, czego sie chce, i dazy¢
do tego. Nie ba¢ si¢ nowych wy-
zwan, nawet gdy ma sie¢ prawie
50 lat — podkresla.

Jej motto zyciowe: kazdy
dzien szturchngé. Po $lgsku

oznacza to: przezy¢ kazdy dzien
ciekawie, z pozytkiem dla siebie
i innych. Pani Lucyna rzeczy-
wiScie nie lubi marnowac¢ czasu
na glupawe rozmowy o niczym
i ,,nicnierobienie”. Woli np. po-
pracowaé w ogrodzie.

Ogrod to sala
gimnastyczna
i sitownia w jednym

Zeby opisac ogrdéd Lucyny Jaku-
bowskiej i pokazaé jego piekno,
trzeba by by¢ poetg. Napraw-
de! Ta kobieta czyni cuda na
niewielkim kawatku gorzystej
dziatki. Rosng u niej wspaniale
pomidory imaliny oraz dziesigt-
ki, setki roslin dekoracyjnych:
kwiaty, krzewy, byliny, drzew-
ka. Mozna wymieniac i zachwy-
ca¢ sie w nieskonczonos¢. Ogrod
to jej hobby, pasja, mitos¢. Az nie
chce sie opuszczac tego miejsca.

— Ogrdd to nie tylko fan-
tastyczny relaks dla mnie.
W sezonie trzeba sie tu tyle na-
pracowaé, ze Smiato moge po-
wiedzie¢, ze odgrywa on role
i sitowni, i sali gimnastyczne;j.

R
N

W kazdym razie miesnie solid-
nie odczuwajg codzienng prace
— Smieje sie pani Lucyna.

Najciekawszejestto,zeogrod
W pewnym momencie rowniez
byt catkowita nowoscia w jej
zyciu. Nie bata sie przekraczac
granic i w tym temacie, z odwa-
ga godna podziwu i nasladowa-
nia. Drodzy seniorzy, nie bojcie
sie wchodzi¢ w nowe dla siebie
tematy. Warto, bo wtedy zycie
— tak jak ogrdd pani Lucyny —
nabiera form, ksztattow, kolo-
réw, staje sie ciekawsze. Poza
tym to aktywnos$¢, ktora dodaje
skrzydet i sit, ukierunkowuje na
pozytywne myslenie.

— Czytatam, eksperymen-
towatam, popelniatam btedy,
przesadzatam. Jednym stowem:
caly czas uczytam sie ogrodnic-
twa, przeciez przedtem nie zaj-
mowatam sie kwiatami wcale —
wspomina nasza bohaterka.

Edukacja sasiadéow
i ratowanie zwierzat

Co to oznacza: by¢ aktywnym
seniorem? Na pewno nie chodzi
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jedynie o to, aby pedzi¢ co dnia
na fitness czy wsiada¢ na rower.
Aktywna postawa to tez zaanga-
ZOowanie w zycie swojej wsi czy
swojego osiedla, wspolne roz-
wigzywanie problemow z sg-
siadami. Pani Lucyna jest w tym
Swietna. Doskonale zdaje sobie
sprawe, ze nawet jesli uwielbia
cisze i samotnos¢, to nie sposéb
izolowac sie od ludzi.

— JesteSmy wszyscy rozni,
mamy inne podejScie i opinie
i to zrozumiate. Nie zgodze sie
jednak nigdy z tym, jak na wsi
odnoszg sie do zwierzat. Bede
walczyla z okrucienstwem -
0znajmia stanowczo.

Gdy przeniosta si¢ na wies,
wiedziata, ze nikomu niepo-
trzebne, nowo narodzone ko-
ciaki sg zabijane. To byta wiej-
ska norma. Psy na tancuchach,
niektére dokarmiane tylko od
czasu do czasu, bezdomne koty,
ktére ptodzity bezpanskie ko-
lejne pokolenia — réwniez. Nie
mogta pozosta¢ obojetna. Po-
szta na wojne... edukacyjna.

— Na kiétnie szkoda czasu.
Postanowitam edukowaé s3-
siadow i z czasem przyjeli do
wiadomosci, Ze znecanie sie
nad zwierzetami jest karalne,
ze sterylizacja kotow zwolni od
wielu ktopotow. Czy poskutko-
wato? Wierze, ze tak. W kazdym

razie wiele osdb na wsi juz wie,
ze jestem gotowa za wilasne
pienigdze dowiez¢ zwierze na
sterylizacje, zatatwi¢ wszelkie
formalnos$ci zwigzane z doptata
z urzedu gminy na ten cel. Cze-
sto prosza o pomoc w tej spra-
wie i chetnie pomagam. Ura-
towanie przed Smiercig pséw
i kotow to najlepsze, co moze
spotka¢ cztowieka — kwituje
pani Lucyna.

W jej domu rzgdza kotka Fe-
lusia, ktora uciekta od swojego
nieodpowiedzialnego wtasci-
ciela, i pies Jagodka. Jagodke
przez sze$¢ tygodni nowa opie-
kunka karmita z butelki — co 3
godziny, w dzien i w nocy. Umie
i lubi poswieca¢ sie dla tych,
ktorzy potrzebujg jej wsparcia.

Zmienia 2ycie nie
tylko zwierzat, lecz

takze ludzi

Gdy pani Lucyna przeniosta
sie na wie$, wiedziala, ze ma
sgsiada, ktory zarobione pie-
nigdze przeznacza na wsparcie
zadnych alkoholowych uciech
kolegéw. Od 10 lat nie pije,
wyremontowat dom, tazien-
ke, wreszcie ma biezaca wode.
Co robita pani Lucyna? Nic
szczegblnego. Kiedy byt trzez-
wy, to rozmawiata z nim mito

UTW BEZ GRANIC: SENIORZY NA START!

i uprzejmie. Gdy sytuacja wy-
magata ostrej reakcji, potrafita
dobitnie zwrdci¢ uwage. Sasiad
jest wdzieczny za jej wsparcie.
— Teraz ja moge liczyé na
niego, ze zaopiekuje sie moimi
zwierzakami, gdy wyjezdzam.
Za to ja pomagam mu w place-
niu rachunkoéw przez Internet.
Chetnie poczestuje go tez wila-
snorecznie zrobionymi ogoér-
kami kiszonymi. Nie wyobra-
zam sobie, ze moze by¢ inaczej.
Musimy by¢ dobrzy dla siebie,
trzeba mie¢ w sobie misje nie-
sienia czego$ dla ludzi — ttu-
maczy nasza bohaterka.
Dawanie daje wigkszg ra-
do$¢ niz branie. Dawa¢ mozna
nie tylko dobra materialne, lecz
takze swoj czas, ktory dla czto-
wieka jest najwyzsza wartoscia.

UTW, wycieczki,
wyktady: niezbedne
sktadowe 2ycia

emeryta

Lucyna Jakubowska nigdy
wczeSniej nie mieszkata na wsi.
Pochodzi z Bielska-Biatej, p6z-
niej przeniosta si¢ do Krakowa.
Mimo to dos$¢ szybko odnalazta
sie¢ w nowym miejscu, zaprzy-
jaznita sie z ludZmi bliskimi jej
duchem, a od 10 lat, czyli od po-
wstania Uniwersytetu Trzecie-
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go Wieku w Wieliczce, jest jego
czynng i aktywna stuchaczka.

Dzi$§ w UTW odgrywa waz-
ng role: odpowiada za plano-
wanie wycieczek i wykladéw.
Sama z przyjemnosScig w nich
uczestniczy, ale i zacheca do
udziatu innych. Dumnie infor-
muje, ze na wyktady przybywa
nawet 100 osob! Szczegdlnym
zainteresowaniem pani Lucyna
darzy wyktady historyczne. Nie
opuszcza ani jednego.

— Na przyktad jeden z ostat-
nich, ktéry wygtosit historyk
z Tarnowa, dr Andrzej Gerlach,
to byly ,, Zony Wiadystawa Ja-
gietty”. Dostarczyt stuchaczom
UTW nowych, nieznanych do-
tad informacji o zyciu tego
wiladcy. — Kobieta nie ukrywa
zachwytu. Za$ cotygodniowe
spotkania w klubie dyskusyj-
nym lubi za to, ze dajg mozli-
wo$¢ wymiany pogladéw na in-
teresujgce tematy.

Wycieczki tez pojawily sie
w jej zyciu przypadkowo. Pani
Lucyna zna dobrze swoje ro-
dzinne strony: Ustron, Wiste,
Klimczok i postanowita oprowa-
dzi¢ uczestnikow UTW po tych
terenach, pokaza¢ zakamarki,
ktérych sami by nie znalezli,
opowiedzie¢ historie, o ktérych
mogli jeszcze nie styszec.

— Cenne doswiadczenie,
spodobato mi sie. Mam nadzie-
je, ze uda mi sie zaplanowac
kolejne wyprawy.

PS

Jak znalez¢ w sobie tyle har-
monii i odwagi? Jak nie bac sie
zosta¢ sam na sam ze swoimi
mys$lami? Jak by¢ szczeSliwym
seniorem i cieszy¢ sie kazdym
dniem? Lucyna Jakubowska juz
dawno znalazta dla siebie od-
powiedZ na te pytania i radzi
innym: nauczcie sie by¢ szcze-
sliwym samym ze soba. Wtedy
rado$¢ przynoszy i przeczy-
tana ksigzka, i nowy kwiatek
w ogrodzie, i mila rozmowa
z sgsiadem, i nawet widok psa,
ktory pataszuje karme z miski.

— Ostatnio moi przyjacie-
le zaprosili mnie do restauracji
naich rocznice §lubu. Ostrzegli:
przyjdZ wystrojona. Powiem
szczerze: nie gonie za moda
i ciuchami. Ale wiedziatam, Ze
sprawie im przyjemnos$¢, dla-
tego kupitam na te okazje nowa
spodnice i bluzke. Ladna? )
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Aktywnos
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Co zalecaja specjalisci?

— wiatowa Organizacja
SZdrowia (WHO) systema-
tycznie analizuje dowody
naukowe na zwigzek pomiedzy
trybem zycia a stanem zdrowia.
Wyniki niezmiennie prowadza
do wniosku, ze aktywnos$¢ fi-
zyczna odgrywa ogromna role
w utrzymaniu sprawnosci, do-
brego samopoczucia iniezalez-
nosci osob starszych. Przektada
sie rowniez na dtugos$¢ zycia
Badania pokazujg, ze u 0s6b
aktywnych fizycznie ryzyko
wystgpienia chordéb serca jest
nawet o potowe mniejsze niz
u tych, ktére nie wykonujq zad-
nych ¢wiczen. Ruch zapobie-
ga problemom Kkardiologicz-
nym i pomaga w ich leczeniu.
Regularna aktywnos$¢ fizycz-
na wplywa tez dobrze na sta-
wy, zwieksza gestos¢ kosci,
wzmacnia $ciegna i wiezadta
oraz poprawia uwapnienie ko-
Sci, zmniejszajgc ryzyko oste-
oporozy. Cwiczenia sprawiaja,
ze czujemy sie lepiej nie tylko
fizycznie, lecz takze psychicz-
nie. Badania pokazuja, ze osoby
aktywne znacznie lepiej kojarza
fakty, szybciej podejmuja decy-
zje i maja lepsza pamieé. Ruch
pozwala ponadto uwolnic sie od
stresu, dzieki czemu np. znacz-
nie tatwiej sie zasypia. Amator-
ski sport redukuje mase ciata,
dzigki czemu mozemy utrzy-
mac¢ prawidlowa wage, spali¢
tkanke ttuszczowa i rozwingé
miesnie, poza tym zwieksza
aktywnos$¢ uktadu odporno-
Sciowego i chroni organizm
przed infekcjami. Regularna
aktywno$¢ fizyczna sprawia
tez, ze maleje ryzyko nowo-
twordéw, cukrzycy typu 2 oraz
zylakéw (bo pobudza krazenie

krwi i zapobiega jej zastojom
w konczynach).

Zdaniem WHO osoby doro-
ste do 64. roku zycia powin-
ny podejmowaé umiarkowa-
ng aktywnos¢ fizyczng przez
150—-300 minut tygodniowo,
a intensywna — przez 75-150
minut. Eksperci sugerujg, by
zacza¢ od niewielkiego wysitku,
dostosowanego do indywidu-
alnych mozliwosci, i z czasem
zwiekszac jego intensywnos¢,
dlugo$¢ oraz czestotliwosc.
Najlepiej bytoby, aby ¢wiczenia
obejmowaly wszystkie gtéwne
grupy miesni.

Nie oznacza to jednak, ze
osoby starsze (po 64. roku zy-
cia) powinny stroni¢ od ruchu.
Bynajmniej: specjalisci prze-
konuja, ze korzySci dla zdro-
wia znaczaco przewyzszajg
ewentualne ryzyko, zwigzane
np. z urazami. Oczywiscie oso-
by powaznie i przewlekle cho-
re przed podjeciem aktywnosci
muszg skonsultowac sie z leka-

rzem, ktéry pomoze dobraé od-
powiedni ruch, jego intensyw-
nos¢ i czas trwania.

Naukowcy zalecaja, by se-
niorzy wykonywali co najmniej
3 razy w tygodniu ¢wiczenia
na réwnowage i wzmacniajg-
ce miesnie o umiarkowanej lub
wiekszej intensywnosci. Dzigki
temu wzmocnig organizm i sta-
ng sie mniej podatni na upad-
ki. Badania pokazuja, ze juz 30
minut prostych ¢wiczen, ktére
moznawykonywac wdomu, po-
zwala zmniejszy¢ ryzyko upad-
ku nawet o 40%. Moga to by¢
marsz po mieszkaniu, przecho-
dzenie przez przeszkode, taka
jak prog czy poduszka potozona
na podtodze, siadanie i wsta-
wanie z krzesta bez pomocy rgk
albo chodzenie po prostej linii
(np. rozwinietej wstazce). Po-
zytywne efekty przyniesie takze
tai chi — treningi mozna zna-
lez¢ w Internecie.

W profilaktyce upadkow
wazne jest (¢wiczenie mie-
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¢ fizyczna seniorow.

$ni posturalnych, czyli miesni
grzbietu, biodrowo-ledzwio-
wych, sko$nych brzucha, kul-
szowo-goleniowych. Dobry be-
dzie kazdy ruch, ktoéry angazuje
wiele stawéw: przysiady, krag-
zenia ramion i miednicy, nor-
dic walking czy chocby zwykty
spacer.

Pomocne s3 ponadto ¢wicze-
nia wytrzymatosciowe. Wsrod
tych polecanych seniorom war-
to wymienic¢ chodzenie po biez-
ni lub po schodach, marsz ze
zmiennym tempem i jazde na
rowerze stacjonarnym.

Osobom starszym rekomen-
duje sie tez ¢wiczenia, ktorych
celem jest wzmocnienie mie-
$ni, czyli np. trening sitowy.
Przed rozpoczeciem tego typu
aktywnos$ci nalezy skonsulto-
wac sie z lekarzem rodzinnym
lub geriatrg, by sie upewni¢, ze
nie wystepuja zadne przeciw-
wskazania. Osoby nieaktywne
od wielu lat, stabe fizycznie,
cierpigce na przewlekte scho-
rzenia lub otyte moggq bowiem
nabawi¢ sie powaznych kon-
tuzji lub powiktan. Poczatkowo
trzeba zapewni¢ sobie odpo-
wiednig asekuracje i najlepiej
skorzysta¢ z porad fizjotera-
peuty lub wykwalifikowanego
trenera (powinien by¢ dostepny
w kazdej sitowni).

Na koniec warto przyswoic
sobie wniosek Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia: kazdy ruch
sie liczy i jest lepszy niz bez-
czynnoS¢. Spacer, chodzenie po
schodach, poranne rozcigganie
czy wysitek przy domowych
porzadkach — za kazda z tych
czynnosci organizm na pewno
nam podziekuje.

o
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