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Nie każdy potrafi  pływać, ale co stoi na przeszkodzie, by się tego nauczyć. Jeśli ktoś ma obawy związane z wejściem do basenu,
na pewno z doświadczonym trenerem uda mu się je pokonać.

Ró ne mog  by  powody bra-
ku umiej tno ci p ywackich. Nie-
kiedy l k wywo uj  z e do wiad-
czenia.

- Jestem przekonany, e strach 
przed wod  mo na pokona . Naj-
lepsza b dzie metoda ma ych kro-
ków, bo na si  niczego si  nie 

zdzia a - t umaczy Grzegorz Ka-
pitan, dyrektor Mi dzyszkolnego 
O rodka Sportowego w Lesznie, 
któremu podlega rodowiskowa
P ywalnia Edukacyjna. 

Pierwsza lekcja z instruktorem 
polega na zapoznaniu uczestnika 
kursu z basem. 

- W ten sposób buduje si  po-
czucie bezpiecze stwa. Osoba 
ucz ca si  p ywa  musi wiedzie ,
w którym miejscu woda b dzie 
g bsza oraz gdzie i czego mo e
si  chwyci , gdy poczuje tak  po-
trzeb . Na pewno podczas pierw-
szego wej cia do wody instruktor 

nie b dzie wymaga  pe nego za-
nurzenia si  w wodzie. Ucz cy si
p ywa  musi si  z ni  oswoi , naj-
pierw spaceruj c po p ytkim torze. 
Dopiero potem jest zanurzenie, 
ale nie od razu ca ego cia a. Robi 
si  to stopniowo. Znów sprawdzi 
si  metoda ma ych kroków. Dalej 

jest zdobycie umiej tno ci le enia 
na wodzie, kolejnym elementem 
kursu s wiczenia technicznych. 
Bardzo pomocne s  na przyk ad 
deski do p ywania czy tak zwany 
makaron, które u atwi  utrzyma-
nie si  na wodzie i  dadz  komfort 
bezpiecze stwa. 

Ile zajmuje nauka p ywania? 
- Porównuj  j  do nauki j zy-

ka obcego. To sprawa indywidu-
alna. Du o zale y od ch ci i sa-
mozaparcia. 

Mo e si  zdarzy , e osoba, któ-
ra potrafi  p ywa , ma obawy przed 
wej ciem do jeziora lub morza. 

 - Powodem jest l k przestrzen-
ny - wyja nia G. Kapitan. - Sty-
kam si  z tym na obozach stu-
denckich. M odzi ludzie swo-
bodnie p ywaj  w basenie, ale 
ju  kiedy wyp ywaj  w grupie na 
jezioro u niektórych zaczyna si
p ytki oddech i obawa, czy na 
pewno dop yn  do brzegu. Z tym 
równie  trzeba si  oswoi .

 (jrs)
Fot. J. Rutecka-Siadek 

Panie z Leszczy skiego Stowarzyszenia Rehabilitacyjnego „Amazonka” podczas zaj  na rodowiskowej P ywalni Edukacyjnej w Lesznie.

Zaparcia powodują dyskomfort, szczególnie jeśli dolegliwość jest związana z  bólem. Nie ma więc co
zwlekać z konsultacją u lekarza, ponieważ problem z wypróżnianiem może być objawem poważnej choroby.

Właściwa dieta, ruch i „zdrowa” głowa

Fot. J. Rutecka-Siadek
 Lekarz Sebastian Werner, prezes Stowarzyszenia 

Kolory Hospicjum Domowe w Lesznie.

Na nauk  nigdy nie jest za pó no

DIETA
To co jemy ma bardzo wa ny 

wp yw na stan zdrowia. Im wi cej 
w diecie produktów przetworzo-
nych, z konserwantami i t ustych, 
tym wi ksza szansa na pojawienie 
si  zapar . Alkohol i czekolada rów-
nie  nie s  wskazane.

- Kanon to dieta zbilansowana
i  bogatoresztkowa czyli bogata mi -
dzy innymi w warzywa i owoce. Wa -
ne jest nawodnienie, a tu mam na 
my li picie oko o dwóch litrów p y-
nów na dob , o ile lekarz ze wzgl -
du na choroby wspó istniej ce nie 
zaleci mniejszych ilo ci - t umaczy 
lekarz Sebastian Werner, prezes Sto-
warzyszenia Kolory Hospicjum Do-
mowe. - Organizm nawodnimy pi-
j c nie tylko wod , ale tak e soki 
i niezbyt mocne herbaty, mog  by
smakowe czy owocowe, najlepiej 
oparte o naturalne sk adniki. Die-
ta uwzgl dniaj ca wi ksz  ilo  zup 
mo e tak e by  pomocna w utrzyma-
niu prawid owego bilansu p yno-
wego. Pacjentom w starszym wieku 
zaleca si  jak najwi cej produktów 
pó p ynnych, poniewa  s agodne 
dla o dka, szybko ulegaj  strawie-
niu i wch oni ciu. 

Przy zaparciach mo na si ga
po suszone liwki i morele oraz jo-

gurty i gotowane jab ka. Produkty 
bogatoziarniste b d  wskazane dla 
perystaltyki jelit, ale nie wszystkie 
produkty bogate w ziarna b d  dla 
wszystkich korzystne.

- Cz  pacjentów uskar a si  na 
stany zapalne jelita grubego zwi za-
ne z uchy kami, dlatego nie zalecam 
w diecie ziaren, chyba e mielone.

LEKI
Cz  ma dzia anie pro-

zaparciowe, dlatego nale-
y skontaktowa  si  z leka-

rzem, by sprawdzi , czy któ-
ry  z leków nie prowoku-
je problemu, a nawet go 
wzmacnia.

STAN 
PSYCHICZNY

- Niestety m odzi p -
dz  za prac , pieni dz-
mi i innymi obowi zkami, 
nie zawsze maj c czas dla se-
niora. Pacjenci cz sto nie przy-
znaj  si  do samotno ci i tego,
e czuj  si  niezauwa ani i  

niedoceniani. U osób w star-
szym wieku bardzo cz sto za-
parcia s  mask  zaburze  de-
presyjnych - uwa a S. Werner.

RUCH
Im wi cej si  ruszamy, tym perystaltyka jelit le-

piej funkcjonuje, poniewa  jest wspomagana mi -
niami zewn trznymi. Oczywi cie ma by  to aktyw-

no  dostosowana do mo liwo ci seniora. 

POWAŻNE PROBLEMY
- Perystaltyka jelit z wiekiem jest gorsza, 
ale czasami pogorszenie mo e zwiastowa
chorob  onkologiczn . Objawy zapar
nale y skonsultowa  z lekarzem, który 
b dzie móg  stwierdzi  czy nie nale y
wdro y  diagnostyki w kierunku cho-
roby nowotworowej - t umaczy lekarz 
S. Werner. - Je li zbagatelizujemy d u-
go trwaj ce zaparcia, a je li jeszcze pa-
cjent b dzie odwodniony, w konsekwen-
cji mog  si  wytworzy  kamienie ka o-

we. Je eli w por  nie uzyska si  prawid o-
wej perystaltyki i dro no ci uk adu pokar-

mowego, mo e doj  do niedro no ci, która 
mo e zako czy  si  leczeniem operacyjnym. 

Usuwanie kamieni ka owych jest trudne, bole-
sne i niekomfortowe. Liczba wypró nie  w ty-
godniu jest istotna. Wydalanie stolca mo e by
codziennie, ale je li b dzie bolesne, niepe ne
i wymaga o du ych si , ka dy z tych objawów 
budzi niepokój medyczny. Istotna jest jako
stolca, czy jest pod u ny i w ski, a mo e jest 
w postaci ma ych kulek. Mo e komu  wyda-
wa  si , e to banalne, jednak dla stanu zdro-
wia ma to du e znaczenie. Dlatego istotna jest 
profi laktyka.  (jrs)


