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Otwarte Drzwi

Kwartalnik leszczynskich senioréw,

Wilasciwa dieta, ruch i ,,zdrowa” glowa

Zaparcia powoduja dyskomfort, szczegdlnie jesli dolegliwos¢
zwleka¢ z konsultacjq u lekarza, poniewaz problem z wypréznianiem

DIETA

To co jemy ma bardzo wazny
wptyw na stan zdrowia. Im wigcej
w diecie produktéw przetworzo-
nych, z konserwantami i tlustych,
tym wigksza szansa na pojawienie
sie zapar¢. Alkohol i czekolada réw-
niez nie sa wskazane.

- Kanon to dieta zbilansowana
i bogatoresztkowa czyli bogata mie-
dzy innymi w warzywa i owoce. Waz-
ne jest nawodnienie, a tu mam na
mysli picie oko/o dwaéch litréw ply-
néw na dobe, o ile lekarz ze wzgle-
du na choroby wspéfistniejgce nie
zaleci mniejszych ilosci - ttumaczy
lekarz Sebastian Werner, prezes Sto-
warzyszenia Kolory Hospicjum Do-
mowe. - Organizm nawodnimy pi-
jgc nie tylko wode, ale takze soki
i niezbyt mocne herbaty, mogg by¢
smakowe czy owocowe, najlepiej
oparte o naturalne skZadniki. Die-
ta uwzgledniajgca wigkszg ilosé zup
moze takze by¢ pomocna w utrzyma-
niu prawid/owego bilansu pZyno-
wego. Pacjentom w starszym wieku
zaleca si¢ jak najwiecej produktéw
p6/ptynnych, poniewaz sq¢ fagodne
dla zolgdka, szybko ulegajg strawie-
niu i wech/oniegciu.

Przy zaparciach mozna siggac

gurty i gotowane jabtka. Produkty
bogatoziarniste beda wskazane dla
perystaltyki jelit, ale nie wszystkie
produkty bogate w ziarna beda dla
wszystkich korzystne.

- Czes¢ pacjentéw uskarza sie na
stany zapalne jelita grubego zwigza-
ne z uchyZkami, dlatego nie zalecam
w diecie ziaren, chyba ze mielone.

LEKI

Cze¢$¢ ma dziatanie pro-
zaparciowe, dlatego nale-
zy skontaktowa¢ si¢ z leka-
rzem, by sprawdzit, czy kto-
rys z lekdw nie prowoku-
je problemu, a nawet go
wzmacnia.

STAN
PSYCHICZNY

- Niestety m/odzi pe-
dzg za pracg, pienigdz-
mi i innymi obowigzkami,
nie zawsze majgc czas dla se-
niora. Pacjenci czesto nie przy-
znajgq sie do samotnosci i tego,
zZe Czujg Sig niezauwazani i
niedoceniani. U oséb w star-
szym wieku bardzo czesto za-
parcia sq maskg zaburzers de-

jest zwigzana z bélem. Nie ma wiec co
moze by¢ objawem powaznej choroby.

RUCH

Im wiecej sie ruszamy, tym perystaltyka jelit le-
piej funkcjonuje, poniewaz jest wspomagana mig-
$niami zewnetrznymi. Oczywiscie ma by¢ to aktyw-
nos¢ dostosowana do mozliwosci seniora.

POWAZNE PROBLEMY

- Perystaltyka jelit z wiekiem jest gorsza,

ale czasami pogorszenie moze zwiastowac

chorobe onkologiczng. Objawy zaparé
nalezy skonsultowac z lekarzem, ktéry
bedzie még/ stwierdzi¢ czy nie nalezy
wdrozy¢ diagnostyki w kierunku cho-
roby nowotworowej - ttumaczy lekarz
S. Werner. - Jesli zbagatelizujemy d/u-
go trwajgce zaparcia, a jesli jeszcze pa-
cjent bedzie odwodniony, w konsekwen-
cji mogg sie¢ wytworzy¢ kamienie kafo-
we. Jezeli w pore nie uzyska si¢ prawid/o-

po suszone $liwki i morele oraz jo-

presyjnych - uwaza S. Werner.

A Lekarz Sebastian Werner, prezes Stowarzyszenia
Kolory Hospicjum Domowe w Lesznie.

wej perystaltyki i droznosci uk/adu pokar-
mowego, moze dojs¢ do niedroznosci, ktéra
moze zakoriczy¢ sig leczeniem operacyjnym.
Usuwanie kamieni kafowych jest trudne, bole-
sne i niekomfortowe. Liczba wypréznies w ty-
godniu jest istotna. Wydalanie stolca moze by¢

codziennie, ale jesli bedzie bolesne, niepeine
i wymagaro duzych sif, kazdy z tych objawéw
budzi niepokéj medyczny. Istotna jest jakos¢
stolca, czy jest podfuzny i wgski, a moze jest
w postaci matych kulek. Moze komus wyda-
wac sig, ze to banalne, jednak dla stanu zdro-
Fot. J. Rutecka-Siadek wia ma to duze znaczenie. Dlatego istotna jest

profilaktyka.
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Nie kazdy potrafi ptywa¢, ale co stoi na przeszkodzie, by sie tego nauczyc¢. Jesli ktos ma obawy zwigzane z wejsciem do basenu,
na pewno z doswiadczonym trenerem uda mu sie je pokonac.

R&zne moga by¢ powody bra-
ku umiejgtnosci ptywackich. Nie-
kiedy I¢k wywotuja zte doswiad-
czenia.

- Jestem przekonany, ze strach
przed wodg mozna pokonac. Naj-
lepsza bedzie metoda mazych kro-
kéw, bo na sifg niczego si¢ nie

zdziafa - tlumaczy Grzegorz Ka-
pitan, dyrektor Migdzyszkolnego
Osrodka Sportowego w Lesznie,
ktéremu podlega Srodowiskowa
Ptywalnia Edukacyjna.

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

- W ten sposob buduije si¢ po-
czucie bezpieczenstwa. Osoba
uczgca sie plywac musi wiedziec,
w ktérym miejscu woda bedzie
glebsza oraz gdzie i czego moze
sie chwyci¢, gdy poczuje takg po-
trzebe. Na pewno podczas pierw-
szego wejscia do wody instruktor
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nie bedzie wymaga/ pefnego za-
nurzenia si¢ w wodzie. Uczgcy si¢
plywac musi si¢ z nig 0swoi¢, naj-
pierw spacerujgc po plytkim torze.
Dopiero potem jest zanurzenie,
ale nie od razu cafego ciaZa. Robi
sie to stopniowo. Znéw sprawdzi
si¢ metoda ma#ych krokéw. Dalej

Fot. J. Rutecka-Siadek
A Panie z Leszczynskiego Stowarzyszenia Rehabilitacyjnego ,Amazonka” podczas zaje¢ na Srodowiskowej Plywalni Edukacyjnej w Lesznie.

Jest zdobycie umiejetnosci lezenia
na wodzie, kolejnym elementem
kursu s¢ ¢wiczenia technicznych.
Bardzo pomocne sg na przykiad
deski do pywania czy tak zwany
makaron, ktére ufatwig utrzyma-
nie sig nawodzie i dadzg komfort
bezpieczenstwa.

Ile zajmuje nauka ptywania?

- Poréwnuje jg do nauki jezy-
ka obcego. To sprawa indywidu-
alna. Duzo zalezy od checi i sa-
mozaparcia.

Moze sie zdarzy¢, ze osoba, kté-
ra potrafi ptywac, ma obawy przed
wejsciem do jeziora lub morza.

- Powodem jest lgk przestrzen-
ny - wyjasnia G. Kapitan. - Sty-
kam si¢ z tym na obozach stu-
denckich. M/odzi ludzie swo-
bodnie p/ywajg w basenie, ale
juz kiedy wypfywajg w grupie na
jezioro u niektérych zaczyna si¢
p/ytki oddech i obawa, czy na
pewno dop#yng do brzegu. Z tym
réwniez trzeba si¢ 0swoic.

(rs)



