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Dnia 03.03.2019r. w Zielonej Gorze odbyta sie debata naukowa na temat zdrowia senioréw.
W debacie udziat wziety przedstawicielki naszego UTW: Marysia Liciminska, Ela
Samborowska oraz Gienia Gardziejczyk. Wszystkie Panie godnie reprezentowaty nasze
szeregi, nawigzaty nowe kontakty i uczestniczyty w rozmowach kuluarowych. Te niezwykle
wazng dla nas debate otworzyt prof. dr n. med. Jézef Haczynski wyktadem pt.: ,Starzejmy sie
zdrowo”. Z wyktadu dowiedzieliSmy sig, ze czas starosSci mozna podzieli¢ na pie¢ okresdw:

- okres przed starczy - jest w wieku od 50 do 60 lat i co 6smy Polak jest obecnie w tym
okresie.

- pdzna dorosto$¢ — jest to wiek 60 — 65 lat

- mtodzi starzy — wiek 65 -74 lat

- wiek starczy (p6zna staro$¢) 75 — 90 lat

- wiek sedziwy (dtugowiecznos¢) powyzej 90 lat

Srednia diugo$é trwania zycia w Polsce mezczyzni 73 lata i kobiety 81 lat. Dowiedzieliémy sig
jeszcze ze, bardzo wazne jest zdrowe odzywianie sie seniorow, gdyz btedy popetniane w tej
kwestii moga doprowadzi¢ do niedozywienia i odwodnienia lub do otytosci, ktéra jest przyczyng
wielu groznych chorob. Oprocz wtasciwego odzywiania istotne sg cwiczenia ruchowe i
¢wiczenia zmuszajagce nasz mbzg do myslenia. Seniorzy powinni wyjs¢ z domu ! gdyz ich zycie
towarzyskie jest kolejnym waznym elementem dobrego samopoczucia psychicznego. Ogromne
znaczenie dla naszej psychiki ma tez dbato$¢ o wyglad zewnetrzny. Kolejng kwestig poruszong
w wyktadzie byt temat badan profilaktycznych, ktore sg bezptatne, tatwo dostepne i
pozwalajgce wykry¢ chorobe na poczatku jej istnienia co daje szanse na wyleczenie. Niestety
maty procent seniorow poddaje sie tym badaniom. Wérdéd badan polecanych przez NFZ sa:
mammografia piersi do 70 roku zycia, cytologia szyjki macicy do 59 roku oraz profilaktyka
chordb odtytoniowych. WsSrdd gosci zaproszonych byt senior, siedemdziesieciolatek, kiory bije
rekordy maratonéw na rolkach. Zatozyt je pierwszy raz w wieku sze$édziesieciu lat. Uwaza, ze
kazdy cztowiek powinien wyznaczy¢ sobie cel, jego celem jest sport. Trenuje codziennie
wedtug znanej zasady aktywnosci fizycznej: 3x30x130 tzn. éwiczymy trzy razy w tygodniu
przez trzydziesci minut, w tempie 130 uderzen serca na minute. Warto byto uczestniczy¢ w tej
debacie, wiecej wiadomos$ci przekazemy na spotkaniu ogélnym.

E. Samborowska — tekst
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M. Liciminska - zdjecia
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