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Ruch nas pobudza i daje energie!

Okoto 640 dzialajacych w Polsce Uniwersytetow Trzeciego Wieku zrzesza ponad 100 tys. seniorow.
Stowarzyszenia te proponuja osobom starszym coraz ciekawsze rodzaje aktywnosci fizycznej.

To juz nie tylko gimnastyka czy aqua aerobik - seniorzy maja teraz do wyboru zajecia podobne

do tych, ktore przyciagaja mlodszych ludzi do klubow fitness czy studiow ruchu.

Akademii Wychowania Fi-
zycznego i Sportu w Gdan-
sku UTW dziata od 2016 r.
Zajecia ruchowe dla se-
nioréw na sali, w wodzie
i w terenie organizuje doktor nauk o kulturze
fizycznej Monika Wiech, absolwentka AWFiS.
Jej specjalizacja to kinezygerontoprofilaktyka -
trening zdrowotny, ktéry za pomoca aktywno-
$ci fizycznej ma przeciwdzialaé patologiczne-
mu starzeniu sie. Dr Wiech uktada dla senioréw
plan aktywnosci fizycznej, korzystajac z wiedzy
specjalistow, a UTW AWFiS udostepnia swoim
stuchaczom caly potrzebny sprzet.

Op6r mile widziany

Na pierwszy rzut oka zajecia z technik samo-
obrony oraz karate dla senioréw moga wyda-
wac sie pomystem nietuzinkowym. Zrodzit sie
on podczas aplikowania do ASOS - Programu
wieloletniego na rzecz Oséb Starszych ,Ak-
tywni+”, finansowanego przez Ministerstwo
Rodziny, Pracy i Polityki Spolecznej. Zajecia
prowadza profesjonalni instruktorzy sztuk
walki we wspolpracy z Akademia Karate Tra-
dycyjnego. Nasza oferta wciqz sie¢ zmienia. Ob-
serwujemy, co budzi najwigksze zainteresowanie
naszych stuchaczy, i dopasowujemy oferte. Osoby,
ktére przyszty i sprébowaty zapoznacd si¢ z techni-
kami samoobrony, na wlasnym przykiadzie prze-
konaly sie, ze to fajna forma aktywnosci, bo opie-
ra si¢ na ksztattowaniu sprawnosci — opowiada
dr Wiech.

Wieksza popularnoscia ciesza sie zajecia nor-
dic walking. Ale UTW AWFiS, poza znanym
ynordikiem”, oferuje takze nowos$¢: Bungy-
Pump. To wzglednie nowe u nas narzedzie pro-
paguje Polska Federacja Nordic Walking - mowi
dr Wiech. - Kijki BungyPump majq 20-centyme-
trowq amortyzacje, dajgcq dodatkowy opor kon-
czynom gérnym: 4, 6, albo nawet 10 kg. W ten spo-
s0b mozna rzeczywiscie pracowac catym ciatemn.

Zrédlo: UTW AWFiS Gdansk, fot. Beata Zarach

Kijki mozna wykorzystacd zaréwno w terenie, jak
inasali. To bardzo atrakcyjne treningi, zwlaszcza
kiedy dodajemy do nich dyski sensomotoryczne.
Akcentujq ksztattowanie réwnowagi, koordynacji
i pozostatych zdolnosci motorycznych - swietna
alternatywa dla tych, ktérzy juz sie troche znu-
dzili samym nordic walking.

Uzdrawianie kregostupa

Nowoscia w skali kraju sg tez zajecia z Gyroki-
nesis® To system ¢wiczen oparty na ptynnosci
ruchéw, koncentracji na poszczegdlnych seg-
mentach ciala i prawidtowym oddychaniu. Po-
maga utrzymac wlasciwg sylwetke, réwnowa-
ge, koordynacje. Ten trening angazuje miesnie
glebokie, dlatego osoby podejmujace rézne
formy gimnastyki, ktére przyjda na Gyrokine-
sis®, moga na drugi dzieri odczuwac opdzniong
bolesno$é miesniows - zwykta gimnastyka nie
wykorzystuje bowiem partii mie$ni gtebokich
w tak duzym zakresie.

Gyrokinesis® to wymarzona gimnastyka dla
kregostupa, bo pozwala zadbaé o gorset mie-
$niowy, co jest wazne dla jego stabilizacji: Ru-
chy wydtuzajqce kregostup zwigkszajq przestrzenie

miedzy kregami, co powoduje jego lepsze ukrwie-
nie i dotlenienie - zachwala Monika Wiech. Gy-
rokinesis® to forma jego uzdrawiania. Polqczenie
wiczent z prawidtowym oddychaniem stabilizuje
takze prace uktadu oddechowego.

Dr Wiech dodaje: Nowoscig u nas na UTW
AWFiS, wprowadzong do oferty przez dr. hab.
Zbigniewa Ossowskiego, profesora AWFiS oraz
wiceprezesa UTW, jest rowniez new walking,
zajecia organizowane w terenie. Lqczq w sobie
rozne formy przemieszczania sig, nordic walking,
BungyPump, smovey, pro-x-walker. Pracujq nie
tylko miesnie ndg, dodatkowo obcigzane sq kor-
czyny gorne. Proponujemy tez slow jogging.

Seniorzy niestereotypowi

Ponad 80% stuchaczy UTW to kobiety. Ste-
reotypowe myslenie podpowiada, ze kobiety
i mezczyzni wybierajg rézne zajecia. Niespo-
dzianka: wybér aktywnosci nie zalezy od plci.
Oczywiscie, na wszystkie zajecia przychodzi wie-
cej kobiet, ale mezczyzni nie sq bardziej aktywni
na jakichs konkretnych ¢wiczeniach - twierdzi
dr Wiech. Myslelismy, ze na treningu sitowym
bedzie wigcej pandw, ale tak nie byto, przyszto ich

Zrédto: UTW AWFiS Gdanisk
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tylu, co na inne zajecia: gimnastyke w wodzie,
ogdlnokondycyjng czy niedawno wprowadzong
gimnastyke rehabilitacyjng.

Grupa panéw staje sie coraz liczniejsza, bo
do przyjscia na UTW AWFiS czesto naklaniaja
ich zony: Wyciggajq ich z domu. Widze, ze wzra-
sta swiadomos$¢ na temat aktywnosci fizycznej.
Niestety, pandemia wplynela na to, Ze niektdrzy
seniorzy wycofali si¢ z zaje¢ - w wyniku duzej
bezczynnosci ruchowej pogziom ich sprawnosci
mocno spadl i stali sig na tyle niesprawni, ze nie
mogli ponownie do nas dolqczyc. Pojawily sie pro-
blemy w codziennym funkcjonowaniu, stan zdro-
wia pogorszyt sie na tyle, ze nie pozwolit na wy-
chodzenie z domu i powrét do zaje¢ po dlugiej
przerwie. Ale byly tez osoby, ktdre podczas pan-
demii cwiczyly same w domu albo umawiaty sig
2 kolezankami, znajomymi i wychodzily razem
CwiczyC w terenie, z kijkami albo bez nich - opo-
wiada Monika Wiech.

Kolejna niespodzianka: polscy seniorzy nie
sa juz tak wykluczeni cyfrowo, jak jeszcze
do niedawna sie o nich méwito. Dr Wiech
twierdzi, Ze podczas pandemii seniorzy szu-
kali w internecie filméw, ktére pomogtyby
im ¢wiczy¢ w domu: Okazato sig, ze nie tylko
miode osoby korzystaly z tego wariantu. Prze-
Swiadczenie, Ze nasi seniorzy nie sq ciekawi
swiata i nie szukajq odpowiedzi na nurtujqce ich
pytania na wlasngq reke, to stereotyp. Otz sami
wyszukujq ciekawe zajecia, zwiedzajq okoliczne
miejscowosci. Przekazujq sobie informacje i na-
wzajem sie aktywizujq.

Wymoéwka dla nieuczeszczania na zajecia UTW
nie moze by¢ wysoko$¢ optat. Dr Wiech stara
sie, by byly jak najnizsze, nawet w obliczu sza-
lejacej inflacji. Poza tym mato jest oséb, ktére
korzystaja z wszystkich zajeé - seniorzy wybie-
raja to, co im najbardziej odpowiada, stosownie
do wlasnych mozliwosci i potrzeb. Najczesciej

stawiaja na zajecia na sali i w wodzie. Dla 0séb
w trudnej sytuacji mamy m.in. bezplatng gimna-
styke. To jeden z projektéw realizowanych w ra-
mach inicjatywy finansowanej przez Urzqd Mar-
szatkowski Wojewddztwa Pomorskiego — ,, Aktywny
Senior Pomorze”.

»Nigdy z tego nie zrezygnuje”

Zaczelam uczeszczacé na zajecia UTW Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku
w 2017 1., 10 lat po przejsciu na emeryture - opo-
wiada o swoich doswiadczeniach pani Wanda

“—

Czarnecka, 70-letnia seniorka z Gdanska. Za-
pisatam si¢ od razu, kiedy tylko dowiedziatam sig,
ze sq takie zajecia. Bardzo mi pomagajq. Mamy
wspaniatych instruktoréw, z ktorymi zajecia dajq
nam duzo zdrowia. Sq tak swietnie prowadzone,
Ze potem mozna wyniesionq z nich wiedze wyko-
rzystac indywidualnie, na spacerach czy w domu.

Pani Wanda chwali nordic walking: Wspaniate
zajecia! Zaczetam na nie chodzid, przesztam za-
wat i szybko po zawale wrdcitam do chodzenia
z kijkami. Na gyrokinesis tez chodzitam. Tyle za-
jec, a miesieczna optata za nie nie przekroczyla
100 zt. Panie, ktdre przychodza cwiczyc, majq
niekiedy ponad 80 lat. Jedna z nich, 85-letnia,
robi dwa okrqzenia z kijkami do nordic walking,
podczas gdy my robimy jedno.

Wanda Czarnecka pokochala sport juz jako
nastolatka. Od 14. do 20. roku zycia grala
w koszykéwke w KS Spéjnia Gdanisk. W tym
czasie zawodniczki sekcji koszykarskiej klu-
bu dwa razy siegnely po wicemistrzostwo Pol-
ski. Sport uczyt mnie zycia - stwierdza senior-
ka. Do dzi$ utrzymuje kontakt z kolezankami
koszykarkami. Choé wczesnie zakonczyta
sportowg kariere, to - jak méwi - miata bar-
dzo ciekawg prace zawodowsq: Naprawiatam
telefony. Pracowalam na urzqdzeniach - prze-
tqcznicach, caly czas bytam w ruchu, dostownie
biegatam po drabinach.

Dzieki zajeciom na UTW Wanda Czarnecka
poznala wiele nowych kolezanek: Wydzwa-
niamy do siebie, wysytamy SMS-y, umawiamy
si¢ na zajecia. Caly czas utrzymujemy ze sobq
kontakt. Te zajecia to same plusy. Ruch pobudza
cztowieka do zycia! Czasem chodze tez do Dziel-
nicowego Centrum Sportu na siatkéwke, ale
UTW na AWF-ie nic nie zastqpi. Nigdy z tego nie
zrezygnuje.

7r6édio: UTW AWFiS Gdanisk



Urodzona do zdrowego zycia

Nie jada stodyczy ani tlustych potraw. Nieobce s3 jej problemy: niedawno nadwyrezyla bark
podczas pracy w ogrodzie, ma wszczepiony rozrusznik serca, a kilka lat temu przeszia wylew
przez cale zycie codziennie ¢wiczy. Nadal potrafi zrobic
szpagat i wciaz pracuje jako aktorka i modelka. Ma 88 lat.

podczaszkowy. Mimo to

elena Norowicz ukorczyta Pan-
stwowa Wyzsza Szkole Filmowa,
Telewizyjna i Teatralng im. Le-
ona Schillera w Lodzi w 1958 r.
Niedlugo pdzniej ja ijej przyjaciot
z roku - Jadwige Baraniska i Andrzeja Kopiczyn-
skiego - Sciagnat do stolicy Emil Chaberski. Byt
woéwcezas dyrektorem Teatru Klasycznego, kto-
ry w 1972 r. przemianowano na Teatr Studio.
Helena Norowicz przepracowata w nim 29 lat.
Chociaz odeszla na emeryture w wieku 67 lat,
to wcale nie zrezygnowala z pracy. Nie gra juz
na scenie, ale w ostatnich latach ogladalismy
ja m.in. w serialu ,,Na Wspélnej”, w filmach
»Clemno, prawie noc” i ,,Boze Cialo”, a w ubie-
gltym roku w jednej z nowel cyklu , Erotica 2022”.

Bez szpagatu pora umieraé

Helena Norowicz wychowala sie w Koszalinie.
Jako nastolatka uwielbiata chodzi¢ do kina. Byta
zapatrzona w wielkie filmowe gwiazdy, dzieki
ktérym przenosila sie w inny $wiat. Nie wierzy-
ta, Ze ma jakgkolwiek szanse, by zostaé aktorka,
dlatego postanowila studiowaé na Akademii
Wychowania Fizycznego. Sport, szczegdlnie
gimnastyka, byl jej pasja od dziecka.

To sig zaczelo, kiedy pierwszy raz posztam do cyr-
ku. Mieszkalismy wtedy z rodzing na przedmie-
sciach Koszalina w domu z ogrodem. I kiedy zo-
baczylam, co akrobatki robig w cyrku ze swoim
ciatem, postanowitam nauczy( sig robic to samo.
I udato mi sig, metodq prob i bledéw. Bylam bar-
dzo wygimnastykowana. Po lekcji pokazowej
gimnastyki w szkole nauczycielka francuskiego po-
wiedziata mi: ,,Norowicz, inteligencje to ty masz
w nogach”. Szpagat robie do tej pory, po rozgrzew-
ce, ale z mostka zrezygnowatam dawno temu,
by nie ryzykowad kontuzji, poniewaz aktor musi
by¢ zawsze w dobrej dyspozycji i zdrowiu, gotow
do roli - méwi Helena Norowicz.

W szkole $redniej pézniejsza aktorka trenowa-
ta siatkéwke: Razem z dziewczynami wygratysmy
w 1953 r. udziat w spartakiadzie szkét ogolno-
ksztatcqcych we Wroctawiu. Bytam juz wowczas po
maturze 1 ztozytam wezesniej dokumenty na war-
szawskiej AWF. Spartakiada trwata piec dni i byla
pieknag przygodq, choc nie zdobylysmy zadnego
medalu. Ale kiedy z niej wrdcitam, okazalo sig, ze
wlasnie wtedy odbyt si¢ egzamin na Akademig.
Dowiedziatam sig tego z pisma, ktore wreczyta mi
mama. Wiadomo bylo, ze nikt egzaminu specjalnie
dla mnie nie powtorzy. Nie wiedziatam, co mam
ze sobq zrobi. Po maturze nic innego dla siebie
nie zaplanowatam - wspomina nasza bohater-
ka. W tym samym czasie jej siostra wyjechata

do Wroctawia, poniewaz jej maz dostal tam na-
kaz pracy. Mama poradzila Helenie, by do niej
pojechata, bo sa tam Wyzsza Szkota Wychowa-
nia Fizycznego i inne uczelnie, i na miejscu zde-
cydowata, co chce robié. Postuchata.

We Wroctawiu mloda pasjonatka gry aktor-
skiej czesto chodzila do Teatru Polskiego (przed
1969 r. - Panistwowego Teatru Dolnoslgskiego),
zachwycona jego repertuarem. Pewnego dnia
przeczytala informacje o naborze do Panstwo-
wej Wyzszej Szkoly Teatralnej w tLodzi. Na
pierwsze spotkanie w tej sprawie nalezalo sie
zglosi¢ whasnie do Teatru Polskiego. Prorektor-
ka w PWST byla wéwczas Janina Mieczyniska,
artystka reprezentujaca szkote tarica wyzwo-
lonego Isadory Duncan, choreografka i wybit-
ny pedagog. Tak si¢ zdarzylo, ze - jak sig pozniej
okazalo - jechatam z niq tym samym tramwajem
na wstgpne przestuchania do Teatru Polskiego,
zupetnie o tym nie wiedzqc. Dopiero w teatrze po-
wiedziata mi, Ze przyglgdata mi si¢ i pomyslata, ze
wlasnie takie dziewczyny jak ja powinny zdawac
do szkoly teatralnej. Bardzo si¢ ucieszyla, ze przy-
jechatam na przestuchanie - opowiada Helena
Norowicz.

Po studiach i przenosinach do Warszawy mtoda
aktorka grala po trzy przedstawienia dziennie
w Teatrze Klasycznym. To wymagalo dobrej
kondycji fizycznej. Na pierwszym i drugim roku

mielismy gimnastyke i inne zajecia ruchowe, bo
sprawnosc fizyczna jest dla aktora bardzo wazna.
Tego, co ja potrafitam zrobi¢, nie wymagano. Na
przyktad szpagatu. Postanowitam, ze kiedy juz
nie bede w stanie go zrobi¢, to uznam, zZe pora
umierac.

Dwie bulki i obiad

Przez cate zycie waga aktorki wahata sie o nie
wiecej niz 2-3 kg. Kiedy zdarzalo sie jej przyty¢,
to nawet te 2 kg wiecej odczuwala jako ogrom-
ny dodatkowy ciezar.

Przy wzroscie 170 cm wazytam najczesciej 54 kg.
Mieszcze sie w ubrania, ktére mam od 50 lat. Pra-
ca aktorki wymuszata na mnie koniecznos¢ spo-
zZywania lekkich positkéw. Rano szybkie sniada-
nie i préba w teatrze, potem obiad, pozniej przed
spektaklem lekki podwieczorek, by na scenie nie
doszlo do jakiejs, nazwijmy to, nieprzewidzianej
sytuacji... Poza tym nie nalezy marnowac na tra-
wienie energii potrzebnej do zagrania w spektaklu
- ttumaczy aktorka.

Ponadto Helena Norowicz unikata jedzenia p6z-
nym wieczorem, po przedstawieniu: Sq ludzie,
ktorzy najadajq si¢ wieczorem, lecz ja zawsze uwa-
zatam, ze to niezdrowe. Chyba ze, od czasu do cza-
su, idzie si¢ na jakies przyjecie i sprawia si¢ sobie

Fot. Patrycja Toczyriska
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uczte. Ale codzienne jedzenie o godz. 22.00 jest dla
organizmu niedobre - twierdzi. Ona sama nie
lubi ttustego jedzenia i nie przepada za stody-
czami, chetnie za to siega po nabial, zwlaszcza
z6tte sery, i chude wedliny. Nigdy nie bytam tako-
ma. W sytuacjach stresu i osobistych problemow nie
mogtam i nie moge jes¢. Odwrotnie niz wielu ludzi
i inaczej niz moja kolezanka aktorka, ktdra twier-
dzita ze smiechem, Ze mam wredny charakter, bo
jak mozna nie chciec jesc!

Helena Norowicz nie musiata sie nigdy przy-
muszaé¢ do niczego, co zdrowe. Wyglada wiec
na to, ze urodzita sie do zdrowego zycia. My
prayewyczajamy organizm do régnych rzeczy.
Kiedy studiowatam, w latach 1954-58, czasy byly
biedne. Jedzenie na stotdwce byto takie sobie. Na
sniadanie jadtam tam jednq butke, a drugq za-
bieratam na kolacje. Jadtam tez obiad. I tak przez
cztery lata. Mysle, ze wlasnie tak wyrobitam w so-
bie nawyk nieprzejadania sie.

Zachowacd sprawnosé

Helena Norowicz zawsze szybko chodzita.
Mieszkajac przy ul. Woronicza, wieczorem jez-
dzita do pracy do Teatru Studio samochodem.
Musiata by¢ w Patacu Kultury i Nauki o godz.
18.15. Stojac w korkach, czesto denerwowala
sie mozliwym spéznieniem - tak bardzo, ze
postanowita chodzié¢ do pracy piechota. Jesz-
cze po piecdziesigtce codziennie wychodzita
z domu na Mokotowie o godz. 17.30 i szybkim
krokiem docierata w 45 minut do Srédmiescia.

Pasje do ruchu trzeba w sobie wyhodowad. I trze-
ba si¢ ruszac mqdrze. Jedna z moich czterech
sidstr chciata sig kiedys, dawno temu, przede mnq
popisac i zerwata migsieri. Cierpi z tego powodu
do dzisiaj. Trudno przymusic sie do ruchu komus,
kto nie odczuwa z niego Zadnej przyjemnosci
ani nie widzi potrzeby ruszania si¢ - twierdzi
aktorka. — Ale trzeba robic¢ przynajmniej rzeczy
podstawowe, by zachowad sprawnosé. Wystarczy
chodzi¢ albo biegad, przebywac na swiezym po-
wietrzu. Mysle, ze wystarczy ¢wiczy(¢ kilkana-
scie minut dziennie, po pig¢ minut. Rano, by
obudzic organizm, potem w potudnie i wieczo-
rem. Jednak nie za pégno. Mam teraz chyba nie
najlepszq metode gimnastykowania sie o godz.
22.00. Nie sq to cwiczenia specjalnie obciqza-
jace, nie wymagajq ode mnie cigzkiego wysitku.
Siadanie w szpagacie jest bezpieczne, poniewaz
pracujg tylko miesnie. I mozna je rozciggngc.
Koricze 0 22.30. Zasypiam okoto 1.00.

Helena Norowicz diugo w ogdle nie odczuwa-
ta zmeczenia. Zmienilo sie to dopiero w ciagu
dwoch ostatnich lat, po $mierci ukochanego
meza, réwniez aktora, Mariana Pysznika: Spo-
wodowata u mnie szok. Mgz byl jedynie 10 dni
w sgpitalu, kiedy zaczynala si¢ pandemia. Mial
juz wszczepiony rozrusznik i bradykardie. Do tego
problemy z ptucami, bo palit cale zycie. Zmari
w szpitalu 20 lutego 2020 1. 0 godzinie 2.20.

Aktorka nie lubi sie leczy¢ i nie lubi chorowad.
Jezeli nie jest zlozona kompletna niemoca, to

z calych sit walczy z choroba. Kilka lat temu,
po wylewie podczaszkowym, spedzita w szpi-
talu zaledwie cztery dni.

Czyste srodowisko to sita i moc

Od przejécia na emeryture Helena Norowicz
jest przez caly czas gotowa do pracy: Nie od-
puszczam. Ale nie spodziewatam sig, Ze dostang
propozycje zostania modelkq w wieku 81 lat i bede
chodzic po wybiegu. Nie dosztoby do tego, gdyby
nie jej rewelacyjna sprawnosé: Najwazniejsza
jest aktywnosc. Jezeli ktos lezy w t0zku przez kilka
dni, to juz czwartego dnia, jezeli wstanie, bedzie
ostabiony z powodu samego tylko lezenia. Powsta-
to wiele opracowar na temat tego, co jest nam po-
trzebne, bysmy prawidtowo funkcjonowali. W tym
wzgledzie nie ma juz zadnych tajemnic czy niedo-
méwien. Zaden dietetyk nie zaleci nadmiernego
folgowania sobie, a zaden lekarz bezruchu. Jezeli
nie chce nam si¢ ruszac, powinnismy wyznaczac
sobie cele, prébowad matymi kroczkami, a przeko-
namy sig, Ze mozemy zrobi¢ kazdego dnia troche
wigcej — radzi aktorka.

Jest tez zdania, ze aktywnos$¢ fizyczng nalezy
w dzieciach zaszczepi¢. Nie moze zrozumied
mam, ktére zatatwiaja pociechom zwolnienia
z lekcji wychowania fizycznego.

Poza tym nie mozna 2y tylko dla siebie. Trzeba
miec na uwadze innych, ktorym mozemy udzielic
wsparcia, bo i sami mozemy potrzebowac pomocy,
nam tez moze si¢ przydarzyc cos zlego. Jak obywa-
telom Ukrainy, ktérzy muszq uciekac ze swojego
kraju. Patrze na nich, na dzieci i czuje tak ogrom-
ny smutek, jakby to mnie dotyczylo. Bo i ja, i moja
rodzina musieliSmy po wybuchu wojny uciekac,
pozostawic¢ za sobq wszystko, do czego bylismy
przywigzani. Ale wczesniej, przed wojng, moje
dzieciristwo byto bardzo szczesliwe. Dla rozwoju
dziecka najwazniejszych jest piec pierwszych lat. Ja
je spedzitam w lesie, na swiezym powietrzu. Miesz-
kalismy w lesniczéwee dziadka na Wileriszczyznie.
Nie byto elektrycznosci, tylko lampy karbidowe
albo naftowe. Czyste srodowisko, dorastanie wsréd
laséw i pdl daty mi odpornos¢, site i moc potrzeb-
nq do rogwoju - kwituje Helena Norowicz, kté-
ra nie zwalnia tempa i ciggle podejmuje nowe
wyzwania.

Fot. Szymon Aleksandrowicz, kolekcja Zuza Bart 2016



Taniec to panaceum na wszelkie

troski

Rozmowa z
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Jak to sie zaczelo? Skad wzial sie pomyst
na Taneczny Klub Seniora?

Zaczne od tego, ze sama bylam tancerka wy-
czynows, tanczylam na turniejach zaréwno
w Polsce, jak i zagranica. Zdobylam najwyz-
szg klase miedzynarodowsg S w taiicach stan-
dardowych i latynoamerykanskich. Jeszcze
w trakcie kariery tanecznej zdobylam upraw-
nienia instruktora - nauczyciela tafica towa-
rzyskiego, jak réwniez sedziego Polskiego To-
warzystwa Tanecznego i Miedzynarodowego
Towarzystwa Tanecznego, a po jej zakoncze-
niu podjetam wspélprace z kilkoma miejsca-
mi, w ktérych prowadzitam zajecia: dla dzie-
ci, mlodziezy, studentéw. Najdluzej jestem
zwigzana wlasnie z Nowohuckim Centrum
Kultury. Dzieci rosty, niektére konczyly swo-
ja przygode z taricem, za to ich rodzice pytali
mnie: ,A kiedy beda jakie$ zajecia taneczne
dla nas?”. Wtedy w mojej glowie zrodzita sie
mysl, Ze trzeba zrobi¢ kurs dla dorostych - ale
nie tylko. W Polsce byl juz zauwazalny fakt, ze

Zrédto: archiwum Nowohuckiego Centrum Kultury

spoteczenstwo sie starzeje, mamy duzo oséb
starszych, ktére nie bardzo wiedza, co ze soba
zrobi¢ na emeryturze. Zasugerowalam kie-
rownictwu dziatu artystycznego NCK stworze-
nie Tanecznego Klubu Seniora. Pomyst zostat
przyjety z wielkim entuzjazmem, cho¢ na po-
czatku nie bylySmy pewne, czy to sie przyj-
mie. Méwi sie, Zze osoby, ktére przechodza
na emeryture, majg duzo czasu, a wcale tak
nie jest - zajmuja sie wnukami, poza tym nie
wszyscy maja ched na taka dodatkows inicja-
tywe. Okazalo sie jednak, ze gros oséb chcia-
to i zaczelo uczeszczad do TKS. Byla to grupa
liczaca ponad 20 oséb, gtéwnie malzenstwa.
Z biegiem lat dolaczali nowi ludzie, powsta-
waly nowe grupy, a ta pierwsza stala sie grupa
zaawansowang. I tak to juz trwa dziesiaty rok.

Nieraz pytalam senioréw, jak to sie stalo, ze
zdecydowali sie przyjs¢ do NCK na zajecia
taneczne, trwajace od pazdziernika do czerw-
ca. Styszalam wiele réznych odpowiedzi. Nie-
ktérzy méwili, ze zawsze chcieli nauczy¢ sie
tariczyé, ale zycie niestety nie stworzylo im
do tego warunkdéw, bo dzieci, rodzina... Taniec
ciagle schodzil na plan dalszy. Dlatego bedac
na emeryturze lub tuz przed nig, stwierdzili,
ze czas zrealizowac to marzenie. Byly tez od-
powiedzi, ze kto$ chciat sie przekonaé, na co
jeszcze go stac.

Prof. Marian Wieczysty, tancerz,
choreografi pedagog, powiedzial:
sTanczyé moze kazdy”. Kazdy - czyli nawet
ten najstarszy?

To nie tylko powiedzenie, ale tez tytut ksigzki
profesora, w ktdrej szczegétowo opisuje tan-
ce, opowiada o ich historii. Niektére osoby
zapisaly sie na zajecia taneczne, poniewaz
stwierdzily, Zze maja potrzebe ruchu, a taniec
to bezpieczna forma. Précz ruchu jest jeszcze
muzyka - a wiec aspekt relaksacyjny, wypo-
czynkowy. Inne osoby, ktére np. owdowialy,
chciaty mie¢ kontakt z ludZmi - mamy zatem
aspekt spoteczny. To byto wielkie zaskoczenie
dla samych senioréw, bo nie przypuszczali,
ze w dojrzalym wieku mozna poznaé nowe
osoby, a nawet sie zaprzyjaznié. Spotykaja sie
nie tylko na zajeciach - wyjezdzajg wspdlnie
na wakacje, odwiedzaja sie, czasem pdéjda
gdzie$ wspdlnie zatanczyd.

Wracajac do ksigzki: ,Tanczy¢ moze kazdy”
to ksigzka o tafdicu wyczynowym. Profesor
pisat o tym, jak tanczyé, jak zachowywaé
sie na parkiecie, jak prosi¢ do tarnca, jak

, instruktorka w Tanecznym Klubie Seniora przy Nowohuckim

prowadzi¢ partnerke. Czesto - i to zwlaszcza
mezczyzni - méwia: ,Nie wiem, nie umiem,
nie podoba mi sie”, bo wtasnie nie wiedza, jak
sie zachowad. Jednej rzeczy nie przewidzial
prof. Wieczysty: ze w pewnym momencie
na $wiecie pojawi sie taniec na wézkach in-
walidzkich. Osoby niepelnosprawne tez moga
taniczyc!

Kto bierze udzial w prowadzonych przez
pania zajeciach? Taniec to chyba domena
kobiet?

Tak, z praktyki widze, ze wiekszg aktywnosé
wykazujg panie. Nawet gdy przychodza mal-
zenstwa, to inicjatorka jest kobieta. Mezowie
sie poddaja, a potem sa zadowoleni, ciesza sie.
Jednak musze powiedzied, ze w tym roku, po-
dobnie jak w poprzednim, przychodzi wiecej
pandéw! To nietypowa sytuacja. Dzwonie wtedy
do pa, ktére kiedys chcialy chodzic na zajecia,
ale niestety nie mialy partnera, Ze pojawila sie
okazja.

Jest tez taka forma tarica, z ktdrej korzystaja
panie bez partneréw: taniec w kregu. Prowa-
dze z niego zajecia na UTW Uniwersytetu Pa-
pieskiego Jana Pawla II i ciesza sie one wielka
popularnoscig. Oczywiscie moga na nie przy-
chodzi¢ panowie, bo to nie jest taniec towa-
rzyski. Tariczymy po kole. Mamy takze tanice
integracyjne przy muzyce folkowej. Wedruje-
my muzycznie po calym $wiecie! To §wietna
forma ruchu.

Czy starszego pana trudno przekonad
do tarica? Co motywuje senioréw
do plaséw na parkiecie?

Przede wszystkim potrzeba ruchu, a w polacze-
niu z muzyka - relaksu. Na pewno tez kontakt
z innymi osobami, mozliwos¢ wypelnienia
czasu. Poza tym niektérzy chca sie nauczyc
tariczy¢ - bo sg osoby, ktdre tego nie potrafia,
zaczynaja od krokéw podstawowych.

Czy uczestnicy kursu szybko robia
postepy? A moze jest o nie trudniej
w przypadku oso6b starszych?

Mam na zajeciach osoby po siedemdziesiat-
ce, byl nawet pan, ktéry miat 92 lata. Wiek to
na pewno nie przeszkoda. Przeszkoda moze
by¢ ograniczona sprawno$é ruchowa, jesli
ktos ma dolegliwosci, ktére sprawiaja, ze
wedtug lekarza taniec nie jest wskazany. Ale

SENIOQRZY

wiekszo$¢ oséb wykazuje aktywnosé rucho-
wa umozliwiajaca uczeszczanie na zajecia
taneczne.

Jesli zas chodzi o umiejetnosci - zawsze zaczy-
namy od podstaw, od najprostszych éwiczen.
Kazdy z nas jest indywidualnosScia, inaczej
styszy muzyke, jest bardziej lub mniej muzy-
kalny. Jedne osoby maja lepszg koordynacje
ruchowa i przestrzenng, inne gorsza. R6zni-
my sie takze umiejetnoscia taficzenia z dru-
ga osobg, dyscyplinowania wiasnego ruchu.
Jesli co$ poczatkowo sprawia trudno$é, to po
jakim$ czasie przestaje - wiadomo: trening
czyni mistrza. Sa tez osoby, ktére tylko chca
sie sprawdzi¢ lub chcg nauczy¢ sie tanczyd,
bo maja w perspektywie wesele albo jakis wy-
jazd, gdzie beda tarice - i one zostaja z nami
na krétko. Ale generalnie w TKS ludzie sa caty
czas. Oprocz zajed tanecznych mamy réwniez
bale - organizujemy je od co najmniej o$miu
lat, cho¢ oczywiscie pandemia koronawirusa
to przerwala.

Taka impreza jak bal cieszy sie
z pewnoscia duzym zainteresowaniem
seniorow. Jak wygladaja przygotowania?

Tak, oczywiscie, bale ciesza sie wielka popu-
larno$cia. To impreza zamknieta, jedynie dla
uczestnik6w naszych zajeé, TKS. A jak wyglada-
ja przygotowania? Kazdy sie przebiera, przygo-
towuje stréj, na balu wybieramy kréla i krélo-
wa. Stroje sg bardzo ciekawe. Takze ,catering”
wyglada interesujaco - kazda para przynosi co$
domowej roboty, co$, co najlepiej im wychodzi.
Jest wiec przepyszne jedzenie, bo kazdy stara
sie przygotowac jakis smakotyk.

Ja staram sie tak przyszykowac sale, zeby mia-
ta charakter, jesli np. jest to bal karnawato-
wy. Pomaga w tym NCK. Potem prowadze bal
z konkursami, zabawami; kiedy$ byto nawet
karaoke.

Taneczne spotkania wyzwalaja pozytywne
emocje. Czy byla pani swiadkiem takich
emocji wsréd seniorow?

Jak wspomnialam, na nasze zajecia przycho-
dza osoby, ktére owdowialy - i nagle odkry-
waja jakby inny $wiat: jest muzyka, taniec,
ktos stoi obok, mozna porozmawiacd, wrécié,
pomimo bélu, do normalnego zycia. Cza-
sem stysze od uczestnikéw, ze kto$ przyszedt
do nas po trudnym, nieudanym dniu, a po
zajeciach nastréj mu sie poprawil, dobry
humor wrdcil. Muzyka zawsze dziala pozy-
tywnie, a dodatkowo ruch roztadowuje stres.
Dlatego chodby z tego wzgledu warto zaprzy-
jaznic sie z taiicem.

Kurs tarica oznacza dla senioréw rowniez
poprawe kondycji fizycznej. Jakie rodzaje
tanca sa do tego najlepsze?

Gdy zaczynamy po wakacjach, w pazdzier-
niku, wida¢ spadek formy. Z zaje¢ na zajecia
ta kondycja sie poprawia - ale nie do$é tego!
W taiicu musimy mysleé, wiec caly czas in-
tensywnie pracuje nasz mézg, dodatkowo do-
chodza orientacja i koordynacja przestrzenna,
kontakt z druga osoba, roztadowanie napiecia.
Bo w taricu jest duzo zabawy - nawet biedy,
ktére towarzysza nauce, moga by¢ powodem
do zartéw, do $miechu. Taniec to panaceum
na troski, niedogodnosci, zty humor.

»Wstydze sie”, ,taniec nie jest dla mnie” -
czy slyszala pani takie argumenty? Co na nie
odpowiedzieé?

Ze warto sprébowad! To, ze nasz umyst caly
czas pracuje i jest w nas potrzeba ruchu - to juz
powazny argument ,za”. Mamy rézne stopnie
zaawansowania i zawsze jakas$ grupa zaczyna
od poczatku. Zachecam, by przyjsé, usiasé, zo-
baczy¢, moze wlaczy¢ sie z czasem. Nawet je-
$li kto$ poczatkowo jest sceptyczny, to zwykle
po kilku, kilkunastu minutach pyta, czy on tez
moze stanaé na parkiecie. Zaproszenie jest za-
wsze aktualne! W przypadku tanicéw w kregu
jakie$ panie wziely ulotke, zainteresowaly sie,
przyszly na zajecia i potem powiedzialy mi, ze
nie spodziewaly sie czego$ tak wspanialego.
Naprawde warto tariczy¢!

Ja sama uwielbiam zajecia z seniorami, tesk-
nie za nimi, gdy sa wakacje. Prowokuje czasem
moich senioréw do pokazéw tanecznych, np.
w domach pomocy spotecznej, by pokazali,
jak mozna nauczy¢ sie taficzy¢, by umili¢ in-
nym czas. Niektérzy widzowie sg zaskoczeni,
ze mozna tak taficzy¢ w takim wieku! Bierzemy
tez niekiedy udzial w Senioraliach, jezdzimy
na warsztaty taneczne - w tym roku byliSmy
w Krynicy. Czyli taniec to jest jednak magia!

Ada Wantuch - trenerka i nauczycielka tarica towa-
rzyskiego, sedzia klasy miedzynarodowej PTT i IDSF.
Posiada uprawnienia sedziego kat. ,I” Free Style i se-
dziego Rock’n'Rolla. Byta tancerkq miedzynarodowe;j
klasy S w taricach latynoamerykanskich i standar-
dowych (21 tytuléw mistrzowskich), reprezentowata
Polske na turniejach miedzynarodowych, taiiczyla
w barwach polskiego i belgijskiego zwigzkdw ta-
necznych. Pedagog z wieloletnim do$wiadczeniem.
Instruktorka w Tanecznym Klubie Seniora przy
Nowohuckim Centrum Kultury.

Zrédto: archiwum Nowohuckiego Centrum Kultury



Podejscie seniorow do wlasnego
zdrowia juz sie zmienia

Mate zmiany, takie jak picie wody, zdrowa dieta, systematyczna aktywnosc¢ fizyczna i regularne
badania, moga da¢ duze efekty - rozmawiamy z

z Kliniki Chorob

Wewnetrznych i Endokrynologii Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego o zdrowiu seniora.

.

Czy senior systematycznie dbajacy
o kondycje jest zdrowszy, silniejszy,
odporniejszy na infekcje?

Opiekuje sie spora grupg oséb w wieku senio-
ralnym zaréwno w szpitalu, jak i w przychod-
niach podstawowej opieki zdrowotnej. Na pod-
stawie moich obserwacji moge jednoznacznie
stwierdzié, ze aktywni seniorzy sa w lepszej
formie fizycznej i psychicznej niz ich rozleni-
wieni, bezczynni réwiesnicy.

Osoby regularnie podejmujace aktywnosé
rzadziej cierpig na zesp6t kruchosci kosci,
ktéry pojawia sie, kiedy organizm sie starze-
je. Chce przy tym podkreslié, ze kiedy méwie
o aktywnosci, mam na mysli zwykle, ale co-
dzienne spacery. Sze$édziesieciopieciolatko-
wie, ktérzy systematycznie sie ruszaja, maja
wiecej pozytywnej energii, motywacji i checi

do zycia, do nowych doswiadczen, sa bar-
dziej otwarci, cieszg sie dobrym nastrojem.
Zyja i rokuja lepie;j.

Zauwazylam tez, ze swiadomych senioréw
rzadko dotyczy polipragmazja, czyli wielole-
kowo$¢. Uwazniej stosuja leki i lepiej realizuja
zalecenia lekarskie.

Wielolekowosé to trudny temat dla osoby
w podeszlym wieku, ktora czesto musi
stosowac¢ kilka lekow i jest pod opieka
réinych specjalistéw. Eatwo si¢ w tym
pogubié.

Tak, a pandemia niestety poglebila ten pro-
blem. Niejednokrotnie przyjmowalam na od-
dzial osoby, ktére po teleporadach udzielonych
przez kilku niezaleznych lekarzy przyjmowa-
ty leki o podobnym dzialaniu. Dochodzito do

niepozadanych reakcji, niezbedna byla nawet
hospitalizacja. Dlatego w rozmowie z lekarzem
warto wspominac o wszystkich branych lekach
irozwaznie podchodzi¢ do ich przyjmowania.

Czy wsréd pani pacjentéw wiecej jest
seniorow aktywnych, czy pasywnych?

Chce wierzy¢, ze wiecej jest senioréw aktyw-
nych. Ale wciaz osoby starsze, ktére mieszkaja
w blokach w duzych miastach, sg narazone na
brak aktywnosci fizycznej bardziej niz seniorzy
z wiejskich obszaréw. Ci, ktérzy maja wtasne
ogrodki, dtuzej pozostaja aktywni. Latwiej im
zorganizowacd sie i wyj$é na podworko, a dzieki
temu sa w lepszej kondycji. Cieszy jednak fakt,
zZe jest coraz wiecej edukacyjnych, sportowych
projektéw zaadresowanych do senioréw. Po-
dejscie do wlasnego zdrowia bedzie sie zmie-
niaé. Juz sie zmienia.

7rédio: 123RF
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A dlaczego seniorzy nie chca pi¢ wody?

Jednym z mechanizméw w procesie starzenia
sie jest tzw. uposSledzenie pragnienia. Senio-
rzy rzeczywiscie nie maja ochoty na picie. Od-
wodnienie ma jednak dotkliwe skutki: zawroty
i béle gtowy, omdlenia. Nie zapominajmy, ze
nawet male zaburzenia gospodarki wodno-
-elektrolitowej moga zaostrzy¢ istniejace cho-
roby. Dbajmy zwlaszcza o picie wody w okresie
upaléw. Wazne jest tez to, jaka wode pije senior.
Czesto z przyzwyczajenia siega tylko po przego-
towana wode z czajnika.

A to nie jest wskazane?

Przegotowana woda nie nawadnia organizmu
jak nalezy. Zeby utrzymad wode w komérkach,
trzeba ja wzbogacié, np. o szczypte soli. Woda
z dodatkiem soli naturalnej jest duzo lepiej
wchianiana i wykorzystywana przez organizm.

Jak zatem prawidlowo pié?

Osoby cierpigce na zaawansowang niewydol-
no$¢ serca nie powinny przesadzaé z piciem.
Najczesciej o tym wiedza, bo sg informowa-
ne przez kardiologéw. Z kolei seniorzy, ktorzy
w przeszlosci mieli kamice nerkows i cierpieli
na kolke, powinni siegaé tylko po wode nisko-
wapniowa. Osoby bez przeciwwskazan powin-
ny pié 1,5-2 1 plynéw dziennie.

A co zwoda prosto z kranu i przefiltrowana?

Pokusze sie o zalecenie, aby dodac¢ do niej elek-
trolity badz naturalna sél.

Czy soki i herbaty nawadniaja organizm
w odpowiednim stopniu?

Mysle ze tak. Jak najbardziej polecam soki
warzywne i owocowe, bo dostarczaja réwniez
sktadnikéw mineralnych.

A jak powinna wygladaé wlasciwa dieta
seniora?

Dieta musi by¢ zréznicowana, zbilansowana,
bogata w wapn, bo w tym wieku czesciej wyste-
puje osteoporoza. Seniorzy powinni je$¢ sery,
produkty mleczne. Jesli cierpia na nadcisnienie
tetnicze, musza z kolei zwracaé uwage na to, aby
nie przesadzac ze spozywaniem stonych dan.

Seniorzy czesto cierpia na zaburzenia prze-
wodu pokarmowego, mecza ich zaparcia. Dla
lepszej perystaltyki jelit wazny jest blonnik.
Obfituja w niego biala i czerwona fasola, groch,
béb, a takze suszone owoce - §liwki czy morele.
Warto réwniez je$é owsianke, kasze gryczana,
pieczywo pelnoziarniste.

Jakie bledy zwiazane z dieta najczesciej
popelniaja seniorzy?

Zauwazylam, ze osoby starsze zbyt obficie
slodza napoje - wsypuja do herbaty nawet

Osoby cierpigce na zaawansowang niewydolnosc serca
nie powinny przesadzac, jesli chodzi o ilos¢ wypijanej
wody. Najczesciej o tym wiedzq, bo sq informowane przez
kardiologow. Z kolei seniorzy, ktdrzy w przesztosci mieli
kamice nerkowq i cierpieli na kolke, powinni siegac tylko
po wode niskowapniowq. Osoby bez przeciwwskazarn
powinny pic 1,5-2 | ptynow dziennie.

pieé tyzeczek cukru, i tak kilka razy dzien-
nie. Warto znacznie zmniejszy¢ te ilosé. Le-
piej by byto tez mieé mniej masta na kromce
- nie rezygnujmy z niego caltkiem, ale war-
stwa powinna by¢ cierisza. Jesli kto$ cier-
pi na kamice pecherzyka zdlciowego, nie
powinien zajadaé sie tlustymi i smazonymi
daniami, lecz postawié na gotowane. Z kolei

cukrzycy zgodnie z regula przekory pochta-
niaja olbrzymie porcje stodyczy, a tego im
absolutnie nie wolno.

Warto takze dodaé: nie ograniczajmy sie do 2-3
obfitych positkéw dziennie. Rozsadnie jest ulo-
zy¢ diete tak, aby na dobe zapewnié sobie 4-5
mniejszych positkow.

7rédio: 123RF
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Na poczatku slyszalysmy,
ze tylko nart nam brakuje

Rozmowa z

, czlonkinia grupy nordic walking

z Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Wejherowie

Zrédto: archiwum UTW w Wejherowie

Skad wzial sie w Wejherowie pomyst na
taka aktywnos¢ dla seniorow jak nordic
walking?

Jak wiadomo, nordic walking pochodzi ze
Skandynawii. U nas wszystko zaczelo sie
w 2006-2007 r. Nauczyciel z miejscowego
ogoélniaka, ktérego nazwiska nie pamietam,
pasjonat tej aktywnosci, zachecil do niej tu-
tejszych ludzi. To nie byl wielki wysitek, jak
bieganie czy sitownia, tylko polaczenie przy-
jemnego z pozytecznym. Podczas spaceru
ten pan opowiadal kobietom o zaletach dys-
cypliny, ktéra wéwczas dopiero przybyla do
naszego kraju. Utworzyla sie grupka o$miu
0s6b, ktdre chetnie sie zaangazowaly. Powoli
nordic walking zaczal wchodzi¢ w program
Uniwersytetu Trzeciego Wieku i co roku ta
grupka sie zwiekszala.

W jakim wieku sa uczestnicy?

Przekréj wiekowy jest znaczny. Najstarsze pa-
nie sa z rocznikéw 19351 1937.

Czyli maja odpowiednio 87 i 85 lat!

Tak, i prosze mi wierzyé: nawet na co dzien
wedruja z kijkami, bo to pomaga im zachowad
réwnowage i daje poczucie bezpieczenistwa.
Spotykam je czesto na miescie - a Wejherowo
nie jest duze - i zawsze widze je z kijkami.

Jakie byly poczatki prowadzonych przez
UTW spaceréw z kijami? Czy seniorzy od
razu zainteresowali sie sportem o obco
brzmiacej nazwie?

Na poczatku wszyscy podchodzili do tego
sceptycznie. ,,Co, z kijkami bedziemy masze-
rowac?”, ,,0, tylko nart im brakuje!” - takie
byly glosy. Ale panie, ktére sprébowaly, zacze-
ty opowiada¢ swoim kolezankom, zZe to fajna
sprawa. Zaczely umawiac sie i spotykaé pry-
watnie, w parku. Wtedy ze strony UTW poja-
wila sie inicjatywa, ze nalezaloby wytypowad
kogo$ do poprowadzenia. Pani Lusia Lenc
byla juz profesjonalnie przeszkolona i zaan-
gazowala sie w to. Potem przewodzila przez
wiele, wiele lat, dopéki zdrowie jej dopisy-
wato. Liczebno$¢ grupy dochodzita do 25-26
0s6b. W pewnym momencie grupa podzielita
sie na trzy mniejsze, ze wzgledu na sprawnos¢
fizyczna. Najstarsze seniorki spacerujg po par-
ku w Wejherowie. Prowadzi je pani Zdzistawa
Obrebska, rocznik '43, wiec ma swoje lata, ale
posiada odpowiednie uprawnienia. Kobiety sa

w podobnym wieku, mentalnie i fizycznie do
siebie zblizone. Wedruja w kazda $rode, jesli
nie pada. Dla nich to wazny punkt tygodnia.

A dwie pozostale grupy?

Dziala u nas Polska Federacja Nordic Wal-
king, ktdrej prezesem jest pan Olgierd Bojke.
W 2014 r. zglosit sie do Wejherowa z pokazem,
jak nalezy prawidlowo chodzié, jak trzymadé
kijki. Tak zaczetla sie nasza wspdtpraca. Czesé
ludzi przeszla wiasnie do Federacji, wedruja
z tym panem. Trzecig grupe, tez stowarzysze-
nie nordic walkingu, prowadzi pani Krystyna
Pisala - w tej chwili przejal je jej syn, Michat
Pisala. I ja do tej grupy naleze. Wedrujemy po
okolicach Wejherowa, po gérach, bo jest u nas
Kalwaria Wejherowska i sg tzw. wzgdrza more-
nowe, na trasach o dtugosci 8-10 km. Uczest-
nicy to czlonkowie Stowarzyszenia Wejherow-
skiego UTW i osoby z miasta. Zalozycielka nie
czerpie z tego zadnych finansowych korzysci,
w ramach wspoétpracy z UTW mozemy po pro-
stu do niej i$¢ i z nig wedrowac.

Jaki teren jest najlepszy do nordic
walkingu? Gdzie seniorzy najchetniej
maszeruja z kijkami: w miejskim parku,
w lesie, po gérach, a moze po prostu
osiedlowymi alejkami?

Z doswiadczenia powiem, ze najgorzej chodzi
sie po asfaltowych drogach, bo podioze jest
twarde, wiec trzeba mieé specjalne obuwie,
ktére odbija. Jezeli idzie sie po miejskim trak-
cie, kijki musza miec¢ zalozone ,buciki”, bo
stukaja, i juz jest inna sprezystos¢. Najlepiej
chodzi sie po ubitych, szutrowych drogach,
alejach, w lesie. Do chodzenia po gérach trze-
ba mieé wieksza sprawnos¢ ze wzgledu na ci-
$nienie i odpowiedni kat nachylenia. Nalezy tez
wiedzieé, jak sie schodzi z gérki, bo to whrew
pozorom nie jest takie tatwe: kije wysuwa sie
wtedy do przodu, sa zabezpieczeniem. Gene-
ralnie grupa 75+ spaceruje wlasnie po alejkach,
wzdtuz Kalwarii, gdzie sg przepiekne drogi.

Ile 0s6b uczestniczy w zajeciach?

W grupie seniorek jest 17 oséb. Z réznych
przyczyn czasami wedruje ich 10, czasami 6,
bo dzisiaj np. ktéras ma lekarza albo Zle sie
czuje. Ale ogélnie mozna zalozyé, ze w tej
najstarszej grupie chodzi 15 oséb. W grupie,
w ktdrej chodze ja, jest 20 czynnych oséb. Do
tego sa osoby, ktére intensywnie chodzg z Fe-
deracja pana Olgierda Bojke.

Czyli mozna powiedzied, ze to trzy klasy...

Trzy profesjonalne klasy.

Co jest gléwna motywacja dla seniorow?
Dlaczego chca uczestniczyé w takich
aktywnosciach jak nordic walking?

Przede wszystkim majg swiadomosé, ze ruch to
zdrowie. Poza tym: spotkania. Podczas wedro-
wek nawiazuja sie znajomosci, mozna wymienic¢
sie dos$wiadczeniami, porozmawiaé - a to o grzy-
bach, a to o réznych sezonowych sprawach, a to
o chorobach. Mozna zazartowad, ze to takie kot-
ko ,adoracji i wspomagania”. Panie sa ze soba
mocno zzyte. Czesto je spotykam, bo Uniwersy-
tetirynek naszego miasta sg blisko — widze je na
taweczkach, jezeli jest pogoda, albo w ogrodku
przy kawiarni-cukierni, dokad ida w nagrode, ze
przeszly dzisiaj 5 czy 6 km. Kalorie sa niewazne!
(Smiech) Wazne jest wlasnie spotkanie.

Czyli podczas zajeé nawiazujq sie relacje
towarzyskie, ktére rozwijaja sie takze poza
nimi.

Tak, ja sama nawigzalam dwie wspanialte
relacje. Przede wszystkim znalazlam meza!
(Smiech) Znalaztam tez przyjaciétke, wiasnie
poprzez wspélne wyjazdy. Przez wiele lat by-
tam koordynatorem sportu i turystyki pieszej
na naszym Uniwersytecie, prowadzitam gru-
pe turystyczna Wejherowskie Trampy, ktora
w tej chwili przejeta kolezanka. Nie sposéb
ze wszystkimi sie przyjaznic, ale kolegowac -
jak najbardziej. W grupie, w ktérej jestem od
2012 r., widze np. wspanialg przyjazn dwdch
pan w wieku mojej mamy. One sie tak wspie-
raja! Na wszystkich wycieczkach autokaro-
wych czy zlotach turystyki pieszej sa razem.
Zawsze! Jak jedna z nich miala operacje, to

druga chodzita do niej z obiadkiem. To bar-
dzo, bardzo potrzebne - i sport, i wspdlne
wyjécia. Fajna sprawa, naprawde!

Czy spacerowac z kijami mozna w kazda
pogode? Co z deszczem, $niegiem lub
mrozem?

Jezeli jest wichura, to wiadomo, Ze spotyka-
my sie w kawiarni. Mamy réwniez gimnasty-
ke dla senioréw.

Wtedy, gdy nie mozna wyjsé ze wzgledu na
z1a pogode?

Tak, albo gdy groziloby to poslizgnieciem
itp. Ale widze, ze kiedy wyjscia sa odwotane,
panie i tak spotykaja sie w mniejszych grup-
kach. Che¢ i potrzeba spotkania sie z drugim
czlowiekiem sa u nich bardzo duze.

Czy w ramach waszej dzialalnosci
organizowane sa jakies rywalizacje, rajdy,
zawody? A moze zapraszacie do wspélnych
marszow inne UTW?

Wspotpracujemy z Uniwersytetem Trzeciego
Wieku z Choczewa, ktéry co roku wspdlnie
z Fundacja Anny Dymnej organizuje ,ki-
lometry dobra”. Idzie sie plaza, kazdy jest
podiaczony pod specjalny licznik. Nasza gru-
pa zalatwia autokar i jedziemy. W tym roku
W czerwcu trzy najstarsze panie pojechaly
wlasnie na te trase. I przeszly 11 km!

Z kolei w pazdzierniku Wejherowo bylo
Europejska Stolicg Nordic Walking. Zgtosilo
sie wiele parnstw, a wybrano wtasnie nas, bo
stworzono tu najpiekniejsze trasy dla profe-
sjonalistow. My tez uczestniczyliSmy w kro-

ciutkim, czterokilometrowym przejsciu. Za-
znaczyliSmy w ten spos6b swoja obecnosé.

Co roku 11 listopada odbywa sie niepodlegto-
Sciowy marsz nordic walking. Organizuje go
pani Krystyna Pisala. Najpierw jest uroczysta
akademia na placu, przemawia prezydent
itd., p6ézniej wspdlna gimnastyka, rozrusza-
nie i ruszamy w trase liczaca 8-9 km. Panie,
ktére nie sa az tak sprawne fizycznie, po ok.
3 km zawracajg. Bralam udziat juz w 10 ta-
kich rajdach niepodlegtosci. Czesto tez u nas
w parku sa organizowane imprezy, jesli nie
przez Federacje pana Olgierda Bojke, to przez
paniag Krystyne Pisale. Mamy nawet marsze
mikotlajkowe: zakladamy czapki mikotajowe
i ruszamy z kijami, ile kto da rade. PéZniej
jest ognisko, pieczenie kielbasy, biesiadowa-
nie.

Jak zachecic¢ starsze osoby do aktywnosci
takiej jak nordic walking? Dlaczego warto
sprébowaé?

Przede wszystkim ze wzgledu na zdrowie.
Do starszych ludzi dociera argument: ,To
ci pomoze!”. Poza tym nordic walking daje
mozliwo$¢ spotkania z druga osoba, wymia-
ny uwag, rozméw na rézne tematy. Nietatwo
wyciagnad ludzi z doméw. My np. czesto za-
praszamy tak: ,Przyjdz! Zobacz! Bedzie ci sie
podobalo, to zostaniesz. A jesli stwierdzisz,
ze to nie dla ciebie - nikt cie nie zmusza”.
Ludzie boja sie o$mieszenia, np. tego, co po-
wie sgsiadka. Ale gdy taki kto$ przyjdzie do
parku na pierwsze spotkanie organizacyjne
i zobaczy, ze sq starsze osoby, czasami troche
przygarbione, a jednak wedrujace i niebojace
sie, ze zostang wysmiane, to pomoze. Trzeba
glo$no na ten temat moéwic i zachecad, ludzie
sie wtedy otwieraja!
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Osteopatia jest skierowana

do kazdego

Rozmowa z
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fizjoterapeutka i osteopatka, absolwentka AWF w Krakowie
i Polskiej Akademii Osteopatii OSTEON w Warszawie

Osteopatia jako metoda terapeutyczna

i galaZz medycyny nie jest jeszcze w Polsce
tak popularna jak na Zachodzie, zwlaszcza
w USA, gdzie powstala ponad 100 lat temu.
Dlaczego polski pacjent miatby w leczeniu
swoich schorzen wybra¢ osteopate, a nie
dobrze mu znanego fizjoterapeute?

Osteopatia nie jest jeszcze w Polsce dobrze zna-
na, ale zyskuje na popularnosci. Sporo oséb
juz o niej slyszato, cho¢ nie do korica wie, co
to jest. Osteopatia to forma terapii manualnej,
ktdra traktuje organizm cztowieka holistycznie.
I to stanowi jej wyrdznik - calosciowe spojrze-
nie na pacjenta. Jej fundamenty opieraja sie
na medycynie ogdlnej. Osteopatg moze zostac¢
fizjoterapeuta lub lekarz, gdyz osteopatie stu-
diuje sie podyplomowo. Zatem kazdy osteopata
zazwyczaj i tak jest fizjoterapeuta. Kiedy przy-
chodzi do mnie pacjent, wybieram te metody
dzialania, ktére uwazam za najlepsze w jego
przypadku - mogg to by¢ techniki zaréwno fi-
zjoterapeutyczne, jak i osteopatyczne.

Lekarzowi albo fizjoterapeucie chcacemu
zostaé osteopata nie wystarczy szkolenie?

Takiemu, ktéry chce zostaé profesjonalnym
osteopata, nie wystarczy. Wielu fizjoterapeutéw
szkoli sie w zakresie stosowania technik osteo-
patycznych na réznego rodzaju kursach. Takie

szkolenia sg do$¢ krotkie, a co za tym idzie - nie
pozwalaja zglebi¢ danego zagadnienia wielo-
plaszczyznowo. Kilkuletnie studia dajg te moz-
liwos¢. Pozwalajg bardziej interdyscyplinarnie
spojrze¢ na pacjenta. Ja ukoriczytam pieciolet-
nie studia podyplomowe w Polskiej Akademii
Osteopatii OSTEON w Warszawie. W Polsce
niestety stan prawny zawodu osteopaty wciaz
nie jest uregulowany. Dopiero stosunkowo nie-
dawno uregulowano profesje fizjoterapeuty.
Obawiam sie, Ze osteopaci bedg musieli jeszcze
diugo poczekac na swojg kolej.

Najlepiej wiec, jezeli przed wizyta

u osteopaty sprawdzimy jego rzeczywiste
kompetencje w internecie albo spojrzymy
na dyplomy w gabinecie.

Tak, koniecznie.

W leczeniu jakich schorzeri osteopata moze
poméc?

To trudne pytanie, poniewaz osteopatia to sze-
rokie pojecie. Istnieje np. osteopatia pedia-
tryczna, ktéra zajmuje sie leczeniem niemowlat
zaraz po urodzeniu, nawet w trzeciej dobie po
traumatycznych porodach z wykorzystaniem
kleszczy czy préznociggdw, co niekiedy skut-
kuje powiklaniami u dzieci. Ja nie lecze dzie-
ci, ale sama chodzitam ze swoja céreczka do
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osteopaty, ktéry bardzo nam pomogl. Osteo-
patia jest skierowana do kazdego pacjenta, po-
niewaz mamy wiele specjalizacji. Sg osteopaci
pracujacy z zaburzeniami immunologicznymi
czy osteopaci uroginekologiczni. To szeroka
wiedza.

Czy osteopatia zajmuje si¢ leczeniem
dolegliwosci bolowych?

Tak, ale nie wszystkich. Sg rézne rodzaje bdlu
i najpierw nalezy stwierdzié, co go powoduje.
B4l wienicowy swiadczy o zawale, a bdl glowy
moze $wiadczy¢ o udarze. Jezeli przychodzi do
mnie pacjent z b6lem lewej reki i méwi, ze rano
mial tez dolegliwosci w klatce piersiowej, to od-
sytam go do szpitalnej izby przyjec. Przed pod-
jeciem leczenia osteopata musi przeprowadzi¢
szeroki wywiad, by wiedzieé, czy moze przyjac
pacjenta, a nastepnie musi potwierdzic to w ba-
daniu klinicznym. W przypadku wspomnianego
bélu reki trzeba jeszcze zmierzyé ci$nienie i tet-
no. Jezeli do ztych wynikéw dochodzi potliwosé,
to pacjent musi natychmiast jecha¢ do szpitala.
Ale jesli to bdl barku spowodowany kontuzja
podczas treningu, to jest to pacjent dla mnie.

Podczas moich studiéw duzo uczyliSmy sie
o tym, jak witasciwie zdiagnozowaé pacjen-
ta. Istnieje specjalny dzial medycyny: se-
miologia, ktéra stanowi nauke o objawach
w konteks$cie rozpoznawania chordb. Pacjent
uskarzajacy sie na bdl w pachwinie moze
mieé przepukline, zwyrodnienie stawu bio-
drowego, ale moze tez mie¢ nowotwoér, do
tego powiekszone wezly chtonne czy obrzek.
To wszystko ustala sie podczas wywiadu i ba-
dania klinicznego.

Z jakimi schorzeniami pacjenci zglaszaja sie
do pani najczesciej?

Pracuje zazwyczaj z pacjentami stosunkowo
mtodymi, majacymi réznego rodzaju przecia-
Zenia spowodowane treningami.

Czy bywaja pacjenci ze schorzeniami,
ktoérych leczenia sie pani nie podejmuje,
choé nie zagrazaja bezposrednio ich zyciu?

Oczywiscie. Trzeba znad zakres swoich kompe-
tencji. Wszystko zalezy od tego, z czym pacjent
przychodzi do gabinetu, kazdego nalezy trak-
towaé indywidualnie. Czesto mozemy pomdc
zniwelowa¢ dolegliwosci bélowe w danej cho-
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robie, jednak jej samej nie wyleczymy. Dobrym
przykiadem jest tutaj choroba zwyrodnieniowa
stawdw. Pracujac na tkankach miekkich, moze-
my je rozluznié, poprawi¢ ruchomosé, odzywié
staw. Pacjent poczuje sie lepiej, mimo Ze zmia-
ny zwyrodnieniowe zostana.

Czy osteopatia zajmuje si¢ réwniez
leczeniem depresji?

Trzeba mie¢ $wiadomo$é, ze podstawowe lecze-
nie depresji to leczenie psychiatryczne i jest ono
niezbedne. Osteopatia moze stanowié jego uzu-
pelnienie, ale nigdy go nie zastapi. Mozna jed-
nak pracowac z takim pacjentem, zjego ciatem,
z napieciami, poméc odzyskaé réwnowage.

Jak wyglada wizyta u osteopaty?

Wizyta zaczyna sie w chwili przekroczenia pro-
gu gabinetu przez pacjenta. Zwracam uwage na
to, jak sie porusza, jak siada. Potem przeprowa-
dzam wywiad, rozmawiamy. Nastepnie pacjent
musi sie rozebraé¢ do bielizny. Czasem to jest
dziwne dla kogos, kto przychodzi np. z bélem
reki, a ja prosze go o zdjecie spodni i skarpetek
albo badam pole widzenia. Ale na tym polega
badanie kliniczne.

W jaki sposéb osteopata pracuje
z pacjentem podczas wizyty?

Generalna zasada jest taka, ze terapeuta pra-
cuje manualnie, a pacjent siedzi albo lezy i jest
bierny. Techniki sa dostosowane do rodzaju
schorzenia. Wykonuje rézne gesty terapeutycz-
ne, ale zdecydowanie nie stosuje masazu. Do
leczenia uzywam rak, wykorzystuje np. techni-
ki rozluzZniania czy tez mobilizacji stawéw jako
techniki celowane.

Czy warto rozpoczaé ¢wiczenia, by
zniwelowaé bol i w ten sposéb zadziala¢ na
jego przyczyne?

B0l to sygnat alarmujacy. Nie kazdy rodzaj bolu
mozna ,rozéwiczy¢”, dlatego najpierw polecam
sprawdzié¢ jego przyczyne. Szczegdlnie doty-
czy to senioréw. To oni z racji wieku narazeni
sa na wiele chordb, ktére moga manifestowac
sie w uktadzie ruchu. Kiedy 70-latka bola plecy,
moze mie¢ ,tylko” chorobe zwyrodnieniowa,
ale moga to byé przerzuty do kregostupa, np.
raka prostaty. Sam pacjent nie widzi korelacji
miedzy objawami. Podstawowga Sciezke diagno-
styczng stanowig wywiad i badanie kliniczne.
Moga pasé pytania o goraczke czy utrate masy
ciala. W badaniu klinicznym sprawdzamy m.in.
to, w jakim obszarze wystepuje bdl i czy powo-
duje zaburzenia czucia. W powaznych przypad-
kach odsytam pacjentéw na dalszg diagnostyke
specjalistyczna.

Czy wielu pacjentow przychodzi ze
schorzeniem cywilizacyjnym, jakim staly sie
bdle kregostupa?

Mnéstwo. Juz 30-latkowie cierpia z powodu
bélu plecéw.
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I osteopata moze im poméc?

Oczywiscie. A jezeli jednemu osteopacie sie to
nie uda, warto zwréci¢ sie do kolejnego. Nie
bez powodu méwi sie o ,,sztuce” osteopatii.

Wspomniala pani, Ze pracuje gléwnie
z mlodymi pacjentami. A czy seniorzy tez si¢
do pani zglaszaja?

Tak, nierzadko mtodzi pacjenci przyprowadza-
ja potem rodzicéw i czasem lecze dwa czy trzy
pokolenia.

Z czym najczesciej przychodza do pani
seniorzy?

Z bblem stawoéw, ograniczeniami ruchu, czy-
li najczeSciej z chorobg zwyrodnieniowa,
nierzadko zaniedbana. Pacjenci w starszym
wieku czesto sa bierni i majg duzo réznych
dolegliwosci. Przychodza zdecydowanie za
pozno.

A co zrobié, by w ogoéle nie musie¢ chodzié¢
jako senior do osteopaty czy fizjoterapeuty?
Jak dba¢ o migénie i stawy?

Naturalng kolejg rzeczy jest to, ze nasze or-
ganizmy sie zuzywaja. Stawy lubig by¢ w ru-
chu, pozycje statyczne - np. kiedy w pracy

siedzimy albo stoimy osiem godzin, a potem
wracamy do domu i tez siedzimy - sa dla
nich szkodliwe. Ruch jest konieczny. Powta-
rzam pacjentom, by wybrali taka forme ak-
tywnosci fizycznej, jaka lubig. Dzieki temu
nie bedzie to dla nich kolejny obowiazek, ale
przyjemnosc. Jezeli lubig spacery, niech spa-
ceruja, jesli wola jazde na rowerze, niech jez-
dzg na rowerze. To pomoze utrzymaé uktad
mies$niowo-szkieletowy w dobrej kondycji.
Ruch stanowi takze profilaktyke choréb ukta-
du sercowo-naczyniowego i oddechowego.
Jesli wszystko jest w porzadku i pacjent czuje
sie dobrze, polecam réwniez ¢éwiczenia dla
seniordéw czy bardziej specjalistyczne éwicze-
nia z fizjoterapeuta.

Niektore osoby starsze maja swiadomosé
tego, Ze powinny sie ruszaé, bo na przyklad
zalecil im to lekarz czy rehabilitant. Mimo to
nie czuja si¢ zmotywowani, by éwiczyc.

To bardzo wazna kwestia i dotyczy edukacii,
w ktérej mogliby poméc psychologowie. Nie-
cheé do aktywnosci fizycznej to duzy problem
W naszym spoleczeristwie. Sa w nim osoby
biegajace w maratonach i osoby, ktére nie ro-
big nic. Chyba zbyt malo oséb znajduje sie po-
srodku. Nie bez powodu méwimy o ,kulturze”
fizycznej. Ten wyjatkowy rodzaj kultury wyno-
simy z domu, z przedszkola, ze szkoly, a potem
ksztaltujemy przez cale zycie.




Zmiana niekorzystnych nawykow
zywieniowych to lepsze samopoczucie

Rozmowa z

Kiedy ktos méwi: ,,Jestem na diecie”, to
wydaje nam sie, Ze nalezy mu wspétczuc.
A przeciez wlasciwa dieta pomaga

w zachowaniu zdrowia. Jak rozumiec¢ to
stowo, aby nie budzilo w nas negatywnych
odczué?

Dieta bardzo czesto jest kojarzona wiasnie z ry-
gorystycznym zywieniem. Mysle, ze méwiac
o prawidtlowym zywieniu senioréw, dobrze
bytoby méwié nie o diecie, lecz o zachowaniu
odpowiednich standardéw i trzymaniu sie za-
lecent zywieniowych, bo to pozwala na lepsze
funkcjonowanie na co dzied,, poprawia stan
zdrowia i samopoczucie. No i przede wszyst-
kim pozwala unika¢ choréb wieku podesztego.
Z doswiadczenia wiem, ze senior, ktéry przy-
chodzi do mojego gabinetu, niestety zazwyczaj
jest osoba nie z jedna, ale z wieloma jednostka-
mi chorobowymi.

Czyli stwierdzenie, Ze jest si¢ na diecie, nie
musi oznaczaé czegos strasznego, a raczej
co0$, co nam pomaga?

Tak! Nalezy kojarzy¢ je wtasnie z prawidlowym
zywieniem, ktére powinnismy utrzymywaé na
co dzieri. Oczywiscie najlepiej, jezeli jest in-
dywidualnie dopasowane do naszych potrzeb
- w przypadku senioréw do wieku i do stanu
zdrowia.

Jedzenie jest przyjemne. A jednak pod ta
przyjemnoscia kryje si¢ czesto zagrozenie,
zwlaszcza dla oséb starszych. Co w diecie
senior6w bywa niebezpieczne?

Pierwsze, co nasuwa mi sie na mysl, to niedo-
bory zywieniowe zwigzane ze zbyt duza mono-
tonig jedzenia, z chorobami, szczegdlnie prze-
wodu pokarmowego, czy tez ze stosowanymi
lekami. Nie chodzi tylko o niedobory biatka czy
zdrowych ttuszczow, ale gtéwnie witamin. U se-
nioréw najczestszy jest niedobér witaminy D,
lecz takze witamin A, C. Sg one bardzo wazne
w zywieniu os6b starszych, poniewaz zapobie-
gaja tzw. stresowi oksydacyjnemu, ktéry moze
rozwijac réznego rodzaju choroby wieku pode-
szlego.

Istotny jest réwniez wapn - to gtéwny budulec
kosci, ktéry pomaga zapobiegad osteoporozie.
U oséb starszych czesto wystepuje jego niedo-
bér, zwiazany albo z mniejszym wchlanianiem
z przewodu pokarmowego, albo z wyklucze-
niem produktéw mlecznych z diety. Zdarza
sie, ze do mojego gabinetu przychodzi senior
i stwierdza, ze nie je produktéw nabialowych

, dietetykiem

i nie pije mleka ze wzgledu na laktoze. Popu-
larnym w ostatnim czasie tematem stala sie
bowiem nietolerancja laktozy i pojawilo sie
przekonanie, ze w zasadzie kazda osoba prze-
kraczajaca pewien prog wiekowy powinna te
laktoze eliminowad. Nie jest to prawda. Tutaj
tez powinni$my podchodzié do sprawy indy-
widualnie: jezeli u kogo$ faktycznie wystepuje
nietolerancja laktozy, to oczywiscie powinien
znalez¢ dla niej alternatywe, moze w porozu-
mieniu z dietetykiem. Natomiast osoby starsze
nie powinny automatycznie lub z powodu chwi-
lowej mody eliminowaé produktéw mlecznych
z diety - wlasnie dlatego, ze bardzo czesto na-
razaja sie w ten sposéb na niedobory wapnia.

Seniorzy powinni przywiazywac szczegélna
wage do zdrowego odzywiania. Czego
podczas zakupéw powinni zdecydowanie
unikaé, a jakie produkty wrzucaé do
koszyka?

Zawsze podkreslam to, zeby przemysle¢ liste
zakupow. A najlepiej stworzy¢ ja wczesniej,
by nie da¢ sie skusi¢ i nie wpadaé w pulapke
akeji promocyjnych, bo producenci czesto wy-
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suwajg na przod produkty, ktére nie sa dobre
pod wzgledem sktadu. Wiec lepiej przemysled,
co jest mi potrzebne, zrobic liste i wybrac sie
z nia na zakupy. Podczas spotkan i rozméw
z seniorami wielokrotnie zwracam uwage na
etykiety produktéw, ale faktycznie pojawia sie
jeden problem: czesto te etykiety sa napisane
drobnym druczkiem. Dlatego namawiam do
instalowania aplikacji, np. Zdrowe zakupy, ktd-
re umozliwiaja sprawdzenie, czy dany produkt
jest zdrowy, i ulatwiaja robienie zakupdw.

Nalezy kupowaé produkty jak najbardziej na-
turalne. Czesto w dyskusji pojawia sie kwestia
finansowa, ale prosze mi wierzy¢: nawet tariszy
produkt moze by¢ lepszy jako$ciowo niz ten,
ktéry bywa reklamowany i polecany jako ,fit”
albo ,zdrowy dla twojego serca”. Niestety kiedy
spojrzymy na etykiete tego produktu, okaze sie,
ze oproécz cukru ma tez inne substancje stodza-
ce, szkodliwe barwniki, substancje wzmacnia-
jace smak, konserwanty itd. W zwiazku z tym
mysle, ze wyb6r produktu z jak najkrétszym
skladem uchroni nas od kupowania rzeczy nie-
zdrowych. JesteSmy w stanie za te same kwoty
kupié to, co po prostu jest zdrowsze.

7rédlo: 123RF
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Za oknem jesienna aura, za chwile zrobi
si¢ jeszcze zimniej. Czy kiedy brakuje

nam naturalnych witamin, slorica i ciepla,
powinni$my si¢ wspomaga¢ suplementami
diety? Czy dla seniorow jest to dobre

i bezpieczne?

Tak, suplementacja w wieku starszym jest jak
najbardziej wskazana. Jezeli méwimy o okresie
jesienno-zimowym, na pierwszy plan wysu-
wa sie witamina D. Namawiam kazdg osobe,
zeby wczesniej wykonata badanie jej pozio-
mu w organizmie i na tej podstawie uzgodnita
z lekarzem to, jaka dawke powinna suplemen-
towad. Ale sa oczywiscie dawki ogdlne, 2000
jednostek. Uwazam, ze to bardzo wazna rzecz.
Najpopularniejszymi suplementami, ktére po-
magaja utrzymac dobra kondycje i odpornosé,
sg W tym okresie takze witamina C czy kwasy
omega-3.

Oczywiscie mozemy tez te witaminy podawac
jako skladniki pokarmu. Wazne, zeby pocho-
dzily z réznych zZrédet - i tu znéw wchodzimy
na temat diety, ktéra powinna sktadac sie z r6z-
nych elementdéw, by¢ urozmaicona.

Wielu ludzi ma dzisiaj wspélnego wroga:
cholesterol. Na co zwracaé¢ uwage w diecie
dla seniorow, ktorzy maja z tym problem?

Na pewno znaczenie ma zamiana produktéw,
ktére sg zrédlem cholesterolu, na inne. Czyli
np. miesa wieprzowe, podroby zamieniajmy
na miesa chude albo ryby czy nasiona roslin
straczkowych. Wybierajmy oleje roslinne, ale
nie do smazenia, lecz jako dodatki do przygoto-
wanych suréwek, satatek, czyli bardziej w for-
mie nieprzetworzonej, surowej. Ograniczmy
takze spozycie czerwonego miesa czy przetwo-
rzonych produktéw miesnych.

Ale cholesterol to nie tylko tego typu produkty.
Jego wysoki poziom wynika tez np. z nadmier-
nego spozycia stodyczy. Czyli pomoze ograni-
czenie cukrow prostych w postaci ciasteczek,
ale przede wszystkim wyrzucenie z diety ciast
z masami czy tortéw. Zrédtem cholesterolu sa
réwniez - choé seniorzy zapewne jedza takie
produkty w mniejszej ilo$ci - tluszcze trans
zawarte w produktach smazonych, takich jak
frytki, fast foody, chipsy, paluszki. Tutaj naj-
wazniejsze jest wykluczenie ich z diety. Pomo-
ze wprowadzenie, jak wcze$niej wspomniatam,
chudego miesa, ryb, nasion roslin straczko-
wych, produktéw mlecznych, gtéwnie fermen-
towanych, takich jak jogurty naturalne czy ke-
firy naturalne. Warto korzysta¢ z produktéw
chudych, a wykluczy¢ z diety sery zétte, topio-
ne, plesniowe czy z duzg zawartos$cia thuszczéw.

7rédio: 123RF

No i oczywiscie nalezy dbac o prawidlowa mase
ciala. Niestety bardzo czesto osoby z wysokim
poziomem cholesterolu maja nadmierng ilo§é
tkanki tluszczowej, szczegdlnie w okolicach
pasa. Zadbanie o regularne zywienie, o prawi-
diowy bilans kaloryczny, ale i o aktywno$¢ fi-
zyczng bedzie pomocne w zmniejszaniu pozio-
mu cholesterolu.

A co z podwyzszonym cukrem? Jaka dieta
pomoze diabetykowi?

Dobrze, ze wspominamy o podwyzszonym
poziomie glukozy we krwi, bo dotyczy to wie-
lu oséb starszych. Jezeli juz u kogos wystapit
ten problem, dobrze byloby skonsultowac sie
ze specjalista, aby mdgt dobraé¢ indywidualny
program. Wysoki poziom cukru wiaze sie ze
spozyciem nadmiernej ilosci cukréw prostych.
Nie chodzi wylacznie o stodycze, takie jak cu-
kierki, ciasta i ciasteczka, lecz takze o stodkie
napoje. Czesto kojarzymy soki jako takie dobro,
ktére powinni$my pié codziennie. Ale musimy
wiedzieé, ze w sokach kupowanych w sklepach,
czy to kartonie, czy w butelkach, sg wtasnie
ogromne ilosci cukréw prostych, ktére wply-
wajg na wzrost poziomu cukru we krwi. A jesli
kto$ cierpi na nadwage czy otyto$é, do zmniej-
szenia poziomu cukru we krwi przyczyni sie
zmniejszenie masy ciata o ok. 10%.

Jezeli chodzi o diete, to na pewno warto zwiek-
szy¢ ilo$¢ spozywanego blonnika poprzez je-
dzenie surowych warzyw. Owocdéw tez, tyle
ze w odpowiedniej ilosci. Dwa owoce w ciagu
dnia zjedzone przy positku sa tak naprawde wy-
starczajace, nie powinni$my ich uwzgledniaé
w diecie w nadmiernej iloSci. Podczas swojej

wieloletniej pracy z pacjentami czesto stysze,
ze kto$ rezygnuje z kolacji na rzecz miseczki
winogron czy pokrojonego jabtka, ktdre lubi
sobie chrupad, siedzac wieczorem przed tele-
wizorem. To fatalny pomyst, bo owoce zawiera-
ja duzg ilos¢ cukréw w postaci fruktozy. To nie
jest prawidlowo zbilansowana kolacja. Niestety
jedzenie takich wieczornych positkéw bedzie
mocno wplywaé na wzrost poziomu glukozy
we krwi.

Znamy pyszne potrawy przygotowywane
przez nasze babcie, ale czesto bywaja

tluste albo nie do korica zbilansowane.

Jakie sa sposoby na to, aby pozby¢ sie zlych
przyzwyczajen w diecie i zastapic je dobrymi
nawykami?

Nawet sama mys$l, ze zmiana nawykéw wplynie
pozytywnie na codzienne samopoczucie i stan
zdrowia, powinna przekonaé¢ seniora. Przy-
gotowujac obiad, naprawde nie musimy tych
naszych kotlecikéw czy mies obtaczaé w but-
kach i smazy¢ na glebokim tluszczu. Mozemy
tak samo smaczna potrawe przygotowaé w pie-
karniku, w naczyniu zaroodpornym czy w spe-
cjalnej folii. Potrawa dalej bedzie aromatyczna
i pachnaca, a to bardzo wazny aspekt, szczegdl-
nie u 0séb starszych, ktére miewaja zaburzenia
apetytu. Ponadto tego typu potrawa nie zalega
dlugo w przewodzie pokarmowym, nie obciaza
go. Przez to trawienie jest o wiele prostsze, a to
poprawia nasze samopoczucie. Zmieniajac na-
wyki zZywieniowe na lepsze, mozemy unikngé
rozwoju czy powstania chordb, ktére pojawiaja
sie najczesciej w wieku senioralnym. Poza tym
po prostu poczujemy sie lepie;j.
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Powiez lubi ruch. Dbaj o nia!

Kosci, stawy, miesnie - kiedy co$ w naszym ukladzie ruchowym zaczyna szwankowac lub bole¢,
zazwyczaj narzekamy wlasnie na te elementy. Warto dowiedziec sie wiecej na temat znaczenia
powiezi, ktorej zadaniem jest utrzymywanie poszczegolnych organéw na swoim miejscu

i w odpowiednim ksztalcie. Powiez jest kluczowa przy napinaniu, rozciaganiu i zmianie postawy

ciala, dlatego powinnismy sie szczegolnie troszczyc¢ o jej kondycje.

Od stop do gltow

PowiezZ to blona zbudowana z tkanki lgcznej.
Najlepiej wyobrazi¢ sobie jg jako ogromna siat-
ke, ktdra oplata cate nasze ciato, albo ,,opako-
wanie”, ktdre otacza poszczegdlne czesci, nada-
je im ksztalt i uklada je wzgledem siebie (biata
btonka, ktéra pokrywa np. piers z kurczaka, to
wlasnie powiez).

Powiez pelni niezwykle istotng funkcje ochron-
na. Niektérzy poréwnuja ja do zderzaka, bo jest
elastyczna, sprezysta, i ostania rézne elementy.
Na tym zadania powiezi jednak sie nie koricza:
pelni ona takze bariere przed drobnoustrojami,
odgrywa role w procesach biochemicznych za-
chodzacych w organizmie oraz w utrzymywa-
niu postawy ciala.

To m.in. dzieki powiezi poszczegdlne ele-
menty naszego organizmu dzialaja w sposéb
zintegrowany. Dlatego lepiej nie rozpatrywac
kazdego z nich z osobna - o powiezi najlepiej
mysleé jako o nieprzerwanej catosci spajaja-
cej narzady, ktére maja na siebie wzajemny
wplyw.

Kiedy powiez szwankuje...

Dlaczego dochodzi do probleméw z powiezia?
Powodem najczesciej sg zte nawyki - np. cia-
glte nadwyrezanie okreslonej partii ciata pod-
czas pracy fizycznej, brak ruchu (pozostawanie
przez dluzszy czas w tej samej pozycji), zabu-
rzenia postawy, a takze przewlekly stres. Jak
kazda czes¢ naszego ciata, powieZ moze ulegac
przeciazeniu.

Stan zapalny powiezi manifestuje sie w prze-
rézny sposob - od sztywnosci 1 napiecia mie-
$ni, przez zaburzenia postawy, po chroniczne
béle glowy i zmeczenie. Problemy z powiezig
moga powodowad, ze nasza ruchomosé staje
sie mniejsza. Dokuczliwy bdl mozemy odczu-
wac np. w podeszwie stép, karku, topatce, bar-
ku. Co wazne, gdy jedna czes¢é systemu staje sie
mniej ruchoma, odbywa sie to ze szkoda dla
innych - wlasnie z uwagi na wczesniej wspo-
mniang specyfike powiezi, ktéra stanowi nie-
przerwana catosé.

Problemy z powiezia potrafia by¢é naprawde
dokuczliwe i znaczaco utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie - nawet tak prozaiczne czyn-
nosci, jak unoszenie rak, czesanie czy mycie
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glowy. Specjalisci wskazuja, ze na skutek bélu
jakos¢é zycia czlowieka pogarsza sie, a objawy
moga przypominac depresije. ,,Starsi ludzie cze-
sto reaguja na stan zapalny inaczej niz mlodzi.
Reakcja zapalna moze manifestowac sie u nich
nietypowo - jako zmniejszenie aktywnosci zy-
ciowej, utrata apetytu, spadek napedu psycho-
ruchowego, ktére sa trudne do réznicowania
z depresja endogenng” (zob. M. Milchert, J. Fli-
ciniski, M. Brzosko, B4l migsniowo-powigziowy
[w:] ,Medycyna po Dyplomie”, nr 01/2013).

Sposoby na zdrowa powiez

Jak zadbad o to, by ,zderzak” naszego ciala
dziatal, jak nalezy? Warto przede wszystkim pa-
mietaé o rozcigganiu. Nie chodzi o intensywne
nacigganie mies$ni jak przy szpagacie, ale cho¢-
by o zwyczajne przeciaganie sie po przebudze-
niu. Kilka tego typu ruchéw pozwoli dotlenié¢
miesnie. Warto pamietac o tym nie tylko rano,
lecz takze pdzniej. Przecigganie to dobry spo-
s6b na rozpoczecie dnia czy rozruszanie sie po
dluzszym siedzeniu, ale aby naprawde zadbaé
0 powiez, trzeba postawi¢ na regularne ¢wicze-

nia. Najlepszy bedzie trening ogélnorozwojo-
wy. Dobrym pomystem jest pilates czy tai-chi.

Wielu fizjoterapeutéw poleca takze rolowanie
- to Swietny sposéb na automasaz napietych,
bolesnych miesni. Rolowanie na specjalnym,
piankowym watku, pomoze poprawié¢ kraze-
nie i ruchomosé, a czesto takze zrelaksowac sie
i odpoczac. Warto porolowad nie tylko miejsca,
w ktérych akurat czujemy bdl, ale rézne partie
ciala. W miare mozliwosci mozna skorzystac
z pomocy specjalisty, ktory wykona profesjo-
nalny masaz powieziowy.

Na tym nie koniec. Kluczowe znaczenie dla
kondycji powiezi ma to, w jaki sposéb sie od-
zywiamy, i jak duZo pijemy wody. Tak jak kaz-
dy organ naszego ciala, powiez - aby dziatala
wlasciwie - musi by¢ odpowiednio nawodnio-
na. Profilaktyce stanéw zapalnych sprzyja tez
wlasciwa dieta. Dlatego unikajmy cukru, zyw-
nosci wysokoprzetworzonej. Powiez, tak jak
caly organizm, potrzebuje przede wszystkim
wartosciowych positkéw ztozonych z warzyw,
owocéw i zdrowych ttuszczow.
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