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Dlaczego tak bardzo
trudno jest byc za­
dowolonym? Duzo

latwiej kontestowac nam
kazda dobra chwile i kaz­
dy sukces, który odnosimy.
Mam krecone wlosy - ma­
rze o prostych, a gdy mam
proste - cuda wymyslam
zeby sie krecily. Jakze cze­
sto myslimy: a gdybym ....
to wtedy. Tylko, gdy zda­
rza nam sie to a gdyby .... po
chwili jestesmy niezadowo­
leni, jakby to, co osiagne­
lismy nie odpowiadalo na­
szym wyobrazeniom. Cóz,
zlosliwi mówia, ze jak Bóg
chce kogos ukarac to spel­
nia jego marzenia. Czy to
oznacza, ze czesc naszych
pragnien powinna pozostac
tylko w sferze marzen? Nie-
którzy z nas potrafia ma- /
rzyc cale zycie, o ukochanej osobie, o pieknym domu, o podró­
zach - tylko nic nie robia zeby te marzenia sie zrealizowaly. Jak
to nic nie robie, zachnie sie ktos czytajacy te slowa - marzeniama
sie spelnic samo. Owszem, w bajce, ewentualnie w filmie, ale nie
w zyciu. Czy wiecie,jakajest róznica miedzy marzeniem a celem?
Cel to marzenie z data realizacji. Jesli czegos pragniesz to zrób,
chociaz jeden krok, jeden gest. Nie mów: nie potrafie, nie umiem,
nie uda mi sie. Skad wiesz, jesli nigdy tego nie spróbujesz. W zy­
ciu wszystko moze sie zdarzyc, ale szczescie puka do drzwi tych,
którzy sa gotowi zeby je szeroko otworzyc. Gdy drzwi zaryglu­
jemy to chocby nasze szczescie, szanse, milosc dobijaly sie do
drzwi i tak tego nie zauwazymy, lub nie otworzymy drzwi, bo wla­
snie siedzimy w fotelu i marzymy. Lopot skrzydel motyla moze
wywolac tajfun na drugiej pólkuli, wiec tym razem zrób inaczej:
najpierw wykonaj jakis krok, gest, a potem czekaj. A jesli nic sie
nie wydarzy? Widocznie tak ma byc. Zacznij marzyc o czyms in­
nym, zamien to marzenie w cel i zrób jakis gest. Nikt cie nie lubi­
... a czy ty sam dbasz o swoje przyjaznie? Nikt ci nie chce pomóc­
... a czy potrafisz poprosic, czy sam pomagasz? Dzieci nie telefo­
nuja do ciebie a to przeciez ich obowiazek ... a czyzbys ty nie mial
telefonu? Chcesz dostac - najpierw daj. A gdy juz dostaniesz, nie
narzekaj, nie szukaj dziury w caly, nie mów, ze wlasciwie to cho­
dzilo ci o cos lepszego - bo to lepsze moze nigdy nie przyjsc - tyl­
ko ciesz sie, delektuj, mysl: jestem szczesliwym czlowiekiem, bo
mam to o czym marzylem. Popatrz na swoje zycie, rozejrzyf sie
dookola, dostrzez, co masz. Jesli w chlodna noc masz, kogo okryc
koldra, jesli rano wstajesz z ciekawoscia, bo wiesz, ze czeka cie
fajny dzien, jesli komus na tobie zalezy a ty sam masz sie o kogo
troszczyc, jesli potrafisz patrzec na wschód slonca i myslec: ja­
kiz piekny jest swiat - jestes szczesliwym czlowiekiem. Hmmm:-:.
a jesl i sie znudzisz i znowu zaczniesz byc niezadowolony? Postaw
date przy kolejnym marzeniu i je zrealizuj, nie gadaj, nie wzdy­
chaj, nie szukaj problemów, tylko zrób to. A przynajmniej spróbuj.
A jesli ci nie wyjdzie? Spróbuj jeszcze raz.. ... -
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Beata Szczepankowska
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dokOl1czenie na nastepnej stronie

Beata Szczepankowska Prezes Zarzadu Uzdrowiska
Szczawno - Jedlina SA

I Uzdrowisko szczawno -Jedlina SA

Dla nich wlasnie przygotowalismy bardzo zróznicowana oferte po­
bytu stalego lub czasowego, uwzgledniajaca ich potrzeby, stopien
sprawnosci. W uzdrowisku senior ma zapewniona calodobowa,
kompleksowa, profesjonalna opieke pielegniarska i lekarska (wi­
zyty lekarza i konsultacje, pomoc lekarzy specjalistów). Do swojej
dyspozycji sprzet rehabilitacyjny i fizykoterapeutyczny a w stolów­
ce smaczne domowe posilki z uwzglednieniem indywidualnych diet
ukladanych przez naszego dietetyka. Pokoje naszych gosci sa wypo­
sazone w instalacje przywolawcza.

Red.: W uzdrowisku senior nie ma prawa sie nudzic.

Chyba, ze tego sam chce lub potrzebuje wyciszenia. Nasz Dom
Zdrojowy polozony jest w sasiedztwie pieknego parku zapewniaja­
cego chorym cisze i dajacym mozliwosc spacerów. My zachecamy
do aktywnosci, udzialu w zajeciach terapeutycznych obejmujacych:

zajecia manualne, terapie ruchem,
muzyko i swiatloterapie. Hono­
re de Balzac (1799-1850), pisal
w swych powiesciach o 30-letnich
kobietach, jak o, powiedzmy troche
z przymruzeniem oka, jako o posia­
dajacych duze doswiadczenie zycio­
we. Dzis osoby stare to ludzie dobrze
po 80 - tym roku zycia. Zreszta po­
dawanie jakiejs granicy wiekowej,
od której winno sie mówic o staro­

sci, troche mija sie z celem. Nalezy
raczej mówic o sprawnosci intelek­
tualnej i fizycznej. Jestesmy na po­
czatku drogi, ale ten dzial uslug be­
dzie sie u nas rozwijal dynamicznie,
bo coraz wiecej bedzie w Polsce lu­
dzi w podeszlym wieku, którzy beda
wymagali opieki, leczenia i rehabili­
tacji a czesto po prostu bliskosci dru­
giego czlowieka.

I co najwazniejsze, których bedzie
stac na realizacje swoich marzen
w dobrej kondycji calego organi-
zmu.

To dzieki aktywnosci mozemy czuc sie mlodzi. Zmienia sie

mentalnosc naszego spOleczenstwa. Starosc jest coraz cze­

sciej kojarzona z okresem zycia, kiedy czlowiek ma nareszcie

czas dla siebie. W XXI wieku ludzie starsi chca byc samodziel­
ni, sprawni, niezalezni.

Cena miesiecznego pobytu: 2 500 zl. Oferta nie obejmuje leków,

srodków higienicznych. Kontakt: Dzial Marketingu: 74 849 32 98,
74 849 32 36

58-310 Szczawno Zdrój, ul. Ratuszowa 1,
tel. (074)8493 298
Jedlina Zdrój, Plac Zdrojowy 3
tel. (074) 8455 286 w.33

e-mail:uzdrowisko@szczawno-jedlina.pl
www.uzdrowlsko.szczawno-jedllna.pl

Red.: Polska sie starzeje ...

Beata Szczepankowska Prezes

Zarzadu Uzdrowiska Szczawno ­

Jedlina SA: Cala Europa sie sta­
rzeje. W latach 1994-2002 udzial

ludnosci w wieku 65 lat i wiecej
wzrósl z II % do 12,6%, Zgodnie
z prognozami demograficznymi
proces starzenia sie spoleczenstwa
polskiego równiez bedzie postepo­
wal i w 2010 roku odsetek ludnosci

w wieku poprodukcyjnym osiagnal
poziom 15,2%, a w 2020 roku osia­
gnie 19,4%. Zyjemy coraz dluzej,
model rodziny wielopokoleniowej,

w której wnuki opiekuja sie dziadkami, odchodzi do lamusa. To pla­
cówki ochrony zdrowia musza przejac role opiekunczo - pielegnacyj­
na, która do tej pory ludziom starym i przewlekle chorym, zapewniala
naj blizsza rodzina. Swiadomosc tego procesu, rozumienie, czym jest
starosc, co w niej nieuchronne, byly zródlem naszego zainteresowa­
nia koncepcja tworzenia oferty dla seniorów.

Red.: Leczenie pacjentów w podeszlym wieku jest kosztowne

i skomplikowane. Rodzina po prostu nie daje sobie rady.

Zwykle jeden pacjent ma wiele schorzen, które wymagaja interdyscy­
plinarnego podejscia do leczenia. Cecha charakterystyczna opieki nad
osobami starszymi jest wlasnie jej interdyscyplinarnosc. Ocena geria­
tryczna obejmuje, poza badaniem internistycznym, równiez elemen­
ty badania ortopedycznego, neurologicznego i psychiatrycznego oraz
ocene stanu odzywienia pacjenta i jego sprawnosci socjalnej. Samo­
dzielnosc w zakresie podstawowych czynnosci zyciowych i mobil­
nosc to, dla przykladu najlepsza profilaktyka zmian degeneracyjnych
ukladu ruchu, ale takze i stanu psychicznego .. Samo leczenie to nie
wszystko, wazna jest terapia zajeciowa i przyjazna atmosfera. To wla­
snie my oferujemy. Staramy sie, aby pacjenci czuli sie u nas dobrze,
zeby nie mieli poczucia, ze sa w "przechowalni", bo rodzina nie ma
czasu na opieke nad nimi.

Red.: Wiek moze byc naszym sprzymierzencem.

Dojrzalosc obdarza nas dystansem do spraw waznych i tych, którym
nie nalezy poswiecac uwagi. Pozwala nam na realizacje marzen i pla­
nów, które czekaly na ten wlasciwy moment. Nic w tak duzym stop­
niu nie wplywa na nasze samopoczucie jak aktywnosc przejawiana na
wszelkich plaszczyznach .



Nie tylko mlodzi chca byc mlodzi
By czuc sie dobrze ze swoim wiekiem nalezy jak naj dluzej pozostac aktywnym fizycznie, byc otwartym, korzy­
stac z wydarzen kulturalnych, angazowac sie spolecznie, utrzymywac kontakty z mlodszym pokoleniem, sto­
sowac nowe rozwiazania technologiczne, ale takze dbac o siebie i swój organizm. Kazdy chce byc atrakcyjny
zarówno mlodzi ludzie jak i seniorzy. W kwestii urody wiek przestaje miec znaczenie. Zdrowa skóra, lsniace
wlosy, zadbany wyglad - dzis kazdy posiada wewnetrzna potrzebe podobania sie sobie i innym. Wraz z wie­
kiem zauwazamy spowolnienie funkcji organizmu, co ma widoczny wplyw na nasze samopoczucie.

Dynamicznie rozwija sie gerontologia - nauka o procesach starzenia sie,
która obejmuje zarówno kwestie biologiczne, medyczne, psychologicz­
ne, ale tez socjologiczne i spoleczne oraz ekonomiczne, a nawet nie uni­

ka spraw odrebnosci projektowych w architekturze, budownictwie czy
projektowaniu uzytkowym, jesli odnosza sie one do osób w starszym

wieku. Warto dodac, ze z medycznego punktu widzenia jest to nauka
zajmujaca sie procesem starzenia sie istot zywych, profilaktyka i lecze­
niem chorób wystepujacych u ludzi starszych, a takze spoleczna strona
problemu starzenia sie ludnosci.

W XXI wieku senior jest w duzo lepszej kondycji fizycznej i psy­

chicznej niz jego rówiesnik 50 lat temu. Wprawdzie jeszcze dla wie­

lu osób emerytura to zlo konieczne uwazaja, bowiem, ze beda nie­

potrzebni, ze nie beda mieli nic do roboty, ale coraz czesciej my­

sla zupelnie inaczej.

Dzisiejszy emeryt czuje, ze to nie dopust bozy tylko swietny czas, aby
w koncu zadbac o swoje zdrowie, zaczac cwiczyc, znalezc lub rozwi­
jac swoja pasje, zajac sie najblizszymi, nauczyc sie czegos nowego.
I od razu zaznaczam - to, ze ma sie iles tam lat wcale nie jest przeszko­
da, wrecz przeciwnie. Michal Aniol mial 61 lat, gdy rozpoczal prace
nad "Sadem ostatecznym". Daniel Defoe napisal pierwsze strony "Ro­

binsona Cruzoe", gdy byl dwa lata mlodszy. Postepy medycyny, roz­
wój techniki, udogodnienia cywilizacyjne sprawily, ze granica starosci
pojmowanej, jako stan fizycznego niedolestwa i umyslowej zgrzybia­
losci wyraznie sie przesunela.

Czlowiek zawsze marzyl o wiecznej mlodosci, szukal cudownych

eliksirów lub jak Faust zawieral pakt z diablem.

Dzisiaj mcdycyna wspicra nas w utrzymaniu zdrowia, kondycji i do­
brego wygladu. Wiek kalendarzowy nic musi isc w parze z wiekiem
biologicznym. Mozna do póznych lat zachowac mlodziencza sylwet­

ke, sprawnosc ruchowa i intelektualna. Najwazniejsza jest aktywnosc
fizyczna w polaczeniu ze zdrowym stylem zycia.

Badania z udzialem stulatków wskazuja, ze sedziwego wieku dozy­

waja zwykle osoby, które przez cale zycie byly aktywne fizycznie.

Ruszac sie trzeba, zeby zapobiec wielu dolegliwosciom, które przy­

spieszaja starzenie i wspomóc leczenie chorób, gdy juz sie pojawia.

O ile nic nie dolega, mozna uprawiac taki sport, taki, jaki sprawia

przyjemnosc. Senior ma do wyboru cala game cwiczen: gimnastyke,

rower, jogging, rolki, plywanie, nordic walk ing. Kazdy systematycz­

ny wysilek uruchamia miesnie wczesniej malo uzywane.

Dzieki temu staja sie one elastyczne, silne. Zapewniaja prawidlowa po­
stawe ciala i plynnosc ruchów. Na skutek spalania podskórnej tkanki
tluszczowej i zwiekszenia ilosci bialek wewnatrz komórek miesni gubi­

my zbedne kilogramy i poprawiamy "rzezbe" ciala. Ruch pobudza wy­
twarzanie enzymów i wyraznie przyspiesza trawienie. Wzmacnia ko­
sci, serce i pluca. Szczególnie polecana jest aktywnosc na swiezym po­
wietrzu. Organizm dostaje wtedy wiecej tlenu i lepiej go wykorzystu­
je. Wysilek fizyczny sprawia, ze szybciej oddychamy. Z kazdym wde­
chem pluca coraz bardziej sie rozszerzaja i coraz bardziej kurcza wraz
z wydechem. W rezultacie otrzymujemy wiecej tlenu, a wydychamy co­
raz wiecej dwutlenku wegla. Bardziej ukrwione pluca pobudzaja caly
uklad krazenia.
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Chcesz pamietac· zyj ciekawie

Znakomita pamiec i zdolnosc kojarzenia faktów to efekt treningu. Dla­
tego osoby, które lubia czytac, rozwiazywac krzyzówki, lamiglówki,
ucza sie slówek, zapamietuj numery telefonów, dowcipy - maja dobra
pamiec, bo ja trenuja. Pamieci nie sluzy monotonia. Dlatego im ciekaw­
sze prowadzi ktos zycic, poznaje nowe miejsca, ludzi, rozwija swoje za­
interesowania, czyta, tym jest ona sprawniejsza. Wrogiem zdolnosci in­
telektualnych jest stagnacja i nuda. Pragnienia nie maja wieku, marze­
nia nie znaja bariery czasu. Dzis 70-cio latkowie zyja tak, jak pól wieku
temu ci, którzy skonczyli zaledwie 40 - stke. Wiek nie jest granica. Wil­
helm Roentgen w wieku 71 lat wykryl promieniowanie X.

Dr n. med. Arkadiusz Konieczny

Naszym podopiecznym oferujemy:
calodobowa, kompleksowa, profesjonalna opieke lekarska i piele­

gniarska, pobyty stale i czasowe, pokoje 1,2 osobowe z lazien­

ka, smaczne domowe posilki z uwzglednieniem indywidualnych diet,

konsultacje dietetyka, wyposazenie w instalacje przywolawcza, bar­

dzo dobre wyposazenie w sprzet rehabilitacyjny i fizykoterapeutycz­

ny, korzystne usytuowanie Placówki, zapewniajace chorym cisze

i latwy kontakt z przyroda, bliskie polozenie kosciola,

zajecia terapeutyczne - terapia zajeciowa, np:

· zajecia manualne - wykonywanie róznego rodzaju prac recznych,

których efektem jest szeroka gama wyrobów artystycznych, takich

jak np. serwetki, kartki swiateczne, ozdoby, stroiki, róznego ro­

dzaju obrazki itp.

· terapie ruchem - która, usprawnia naszych podopiecznych poprzez

cwiczenia gimnastyczne, spacery, wycieczki

· muzykoterapie - spotkania muzyczne polaczone z nauka piosenek

i plasów, wspólnym spiewaniem, wieczorkami tanecznymi

· swiatloterapie - stosowana terapia swiatlem ma na celu: podnie­

sienie energetyki ciala, podniesienie odpornosci, pobudzenie au­

toregeneracji, poprawe kondycji psychicznej i fizycznej, zrówno­

wazenie gospodarki hormonalnej

wiecej: www.szczawno-jed/ina.pl


