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Drogi Czytelniku!

Z przyjemnoS$cig oddajemy w Panstwa rece numer pigty
drukowanej wersji magazynu ,Nasz Senior”. Wszyscy czekamy
na zblizajgcg sie wiosne | zachecamy Panstwa do czytania
»,Naszego Seniora” w wolnych chwilach.

W Zzyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem

internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne dobro,
stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych problemow,

aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

W tym numerze szczegdlnie polecamy obszerny artykut Maksymilia-
na Zadrogi ,W czym tkwi sita seniora?”, w ktérym dowiemy sie, jak
wypetni¢c swoj codzienny czas, aby z radoscig wykorzysta¢ kazdag

chwile.

,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepniany
na portalu internetowym — www.naszsenior.pl - w formie  pliku PDF.

Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy powszechnie
dostepnych programoéw. Dzieki temu mozesz samodzielnie wydru-
kowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk udo-
stepnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl wydan
czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej iloSci i prosimy
o udostepnianie ich wsréd swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto pragniemy Cie poinformowac, ze portal www.naszsenior.pl
nadal bedzie zamieszczat aktualne informacje, ciekawe artykuty
i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, ,Nasz Senior” od poczagtku
tworzymy z zaangazowaniem | pasjg, ktérg chcemy sie z Tobg
dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania po wersje
drukowang.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespot: Agata Moscicka, Jadwiga Szatkowska, Joanna
Zadrowska, Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata
Cukrowska, Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski,
Kazimierz Modruga, Maksymilian Zadroga, Andrzej
Kostrzewa
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Dlaczego warto jesc dakfyle

e owoce

zna kazdy,
ale nie kazdy wie dlacze-
go warto je$¢ daktyle. Byty
bardzo popularne w Starozytnosci.
W czasach tych stanowity wrecz

fundament pozywienia.

Dzisiaj spotykamy sie ze stwierdze-
niami, ze sg na pewno zbyt
kaloryczne, poniewaz sg bardzo
stodkie. Jest to jednak mylna
teoria. Daktyle, wbrew pozorom,
utatwiajg trawienie i dlatego sag
chetnie konsumowane przez osoby
stosujgce  diety = odchudzajgce.
Ich wyjatkowe wiasciwosci powo-
duja, ze sg pomocne w problemach
jelitowych, chorobach serca, niedo-
krwistosci, zaparciach i chorobach
nowotworowych, dotyczacych

uktadu pokarmowego.

Kazdy powinien dowiedzie¢ sie
dlaczego warto jes¢ daktyle. Sktad-
nikami daktyli sg cenne witaminy,
kwas foliowy, mineraty oraz w du-
zej ilosci btonnik, ktéry doskonale
normalizuje perystaltyke jelit. Mine-
raty zawarte w daktylach to wapn,
miedz, zelazo, fosfor, potas, man-

gan, siarka czy magnez.

Daktyle suszone lub surowe powin-

ny by¢ obowigzkowym sktadnikiem

diety kazdego seniora.

Moga by¢ wspaniata przekgska
miedzy positkami a réwnoczes$nie
przyczyniajg sie¢ do prawidtowego
funkcjonowania uktadu pokarmo-
wego, dzieki duzej zawartosci cen-
nego btonnika. Owoce te pozytyw-
nie wptywajg rowniez na budowe
miesni. To niezwykle warto$ciowe
zrodto wapnia, ktory jest niezbed-
Daktyle

niezbedne sg w menu osob star-

nym budulcem kosci.

szych zagrozonych osteoporozg.

Potas, bedgcy skfadnikiem daktyli
wspiera wilasciwg prace uktadu
nerwowego i nerek. Spozywanie
tych owocéw przyczynia sie row-
niez do poprawy wzroku. Osoby
po wypadkach, po leczeniu farma-
kologicznym czy ciezkiej chorobie
powinny zawsze siegac po daktyle,
poniewaz ich wtasciwosci pomaga-
ja w Wedtug

najnowszych badan naukowych

rekonwalescenciji.

dzieki spozywaniu daktyli moze

nastgpi¢ nawet remisja raka.

Daktyle sprawiajg réwniez, ze czu-
jemy sie dtuzej syci. Ta szczegdlna

cecha tych owocow powoduje,

ze znajdujg z powodzeniem zasto-
sowanie w odchudzaniu. Daktyle
zawierajg duze ilosci zelaza, co ma
istotne znaczenie w leczeniu ane-
mii, zas siarka w nich zawarta
pomaga w walce z alergenami.

Daktyle sg stodkimi

owocami, ktére mozna spokojnie

jedynymi

spozywac, cieszgc sie réwnocze-
Snie, ze przy okazji chudniemy.
Spozywajgc je nasz organizm
otrzymuje duzg dawke energii,
ale nie obcigzajgcg dodatkowymi
kaloriami, poniewaz zawarty w nich
btonnik

ich szybkie trawienie.

rozpuszczalny utatwia

Daktyle wspierajg prace serca,
poprawiajg trawienie oraz wzmac-
niajg nasz system nerwowy.
To wspaniate, ze mozna zjes¢ co$
miedzy positkami bez wyrzutow
sumienia, ze przytyjemy i z petnym
przekonaniem, ze dzieki szczegol-
nym wiasciwosciom spozywanych
daktyli

serca, udarom i zawatom.

zapobiegamy chorobom

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
\
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4 PSYCHOLOGIA

pieniedzmi
i stresujgc sie wszyst-
kim warto  czasami
zatrzymac sie i pomysle¢, ze zyé

spokojniej to znaczy zyc¢ dtuzej.

Zyjemy w takich czasach, ze stres
towarzyszy nam kazdego dnia

i jest przyczyng wielu chorab.

Nasz  organizm,  wystawiony

na ciggte dziatanie stresujgcych
wysyta
ostrzegawcze. Czasami nie jeste-

sytuaciji, nam sygnaty

sSmy w stanie poftapac sie
w tych niuansach, wiec bodzce sg
coraz silniejsze. Gdy stres trwa
zbyt dtugo zaczyna sie bdl gtowy,
karku, krzyza, nagle spada nasza
odporno$¢, czujemy palpitacje

serca, trapi nas bezsennosc.

Mimo nattoku problemdéw nalezy

pamietaé, ze zy¢ spokojniej

to znaczy zy¢ dtuzej.

Choroby psychosomatyczne, czyli
takie, ktére powoduje dtugotrwaty
stres, sg trudne do zdiagnozowa-
nia. Udajemy sie na kontrole

do lekarza i nagle dowiadujemy

\/
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Zyc spokomlej to znaczy zyc dluzej

onigc za

sie na przykfad, ze mamy nadci-
$nienie, wysokie tetno czy choro-
be wrzodowg lub astme. Pojawia-
ja sie wtedy pytania skad wzieta

sie nagle taka choroba?

Po doktadnych badaniach,

dotyczgcych  stanu  naszego
organizmu, dobry lekarz powinien
réwniez zainteresowac sie stanem
emocjonalnym pacjenta, u ktérego
nagle pojawiajg sie takie choroby.
Oczywiscie trudno oczekiwac,
ze lekarz pierwszego kontaktu
bedzie miat kwalifikacje psycholo-
ga, ale powinien wpas¢ na po-
myst, by chociaz zapytac¢ czy pa-
cjent nie doswiadczyt w ostatnim

czasie dtugotrwatego stresu.

Przyczyna choréb psychosoma-
tycznych czesto pozostaje dtugo
utajona. Emocje, jakim podlegamy
W naszym codziennym zyciu
budujg silne stany lekowe, depre-
syjne, te zas$ oddziatywajg
na nasz organizm, powodujgc réz-
nego typu reakcje poczgwszy
od probleméw zotgdkowych, po-

przez migreny, kotatanie serca,

alergie, a skonczywszy na nad-

miernym poceniu sie.

Przyktadem pospolitej choroby
psychosomatycznej jest otytosc.
Rozwigzania naszych probleméw
czesto poszukujemy w loddéwce,
a to jedno z najgorszych rozwig-

zan, podobnie jak alkoholizm.

Ttlumione w sobie reakcje, emo-
cje, leki powodujg, ze nasze ciato
wota 0 pomoc, wysytajgc nam sy-
gnaty w postaci bélu lub innych
przykrych dolegliwosci. Lekarz
powinien podchodzi¢ do zdrowia
pacjenta w sposob holistyczny
i badac nie tylko ciato, ale i dusze,
poniewaz zy¢ spokojniej, to zna-
czy zyc¢ dtuze;j.

Czasami warto pozwoli¢ sobie
na chwile refleksji nad wlasnym
zyciem, zanim nasz organizm bru-
talnie uswiadomi nam, ze powinni-
smy zwolni¢ w naszym codzien-

nym biegu.
Stanistaw Trojanowski

psycholog



oda,
sktadnik
diety, tak naprawde

niezbedny

naszej

woda zycia. Jaka powinna by¢,
by poprawia¢é naszg kondycje

zdrowotng?

Nasze ciato sktada sie w wiekszo-
Sci z wody, wiec nic dziwnego,
ze dla dobrego funkcjonowania
naszego organizmu woda jest
wrecz niezbedna. Zawarte w nigj
skfadniki

mozliwosci naszego ciata.

mineralne poprawiajg

Woda stanowi prawie 70% nasze-
go ciata, dlatego mozna powie-
dzie¢, ze jest to dla nas woda
zycia

Do dyspozycji mamy kilka rodza-
jéw wody. Woda kranowa natural-
nie nie jest godna polecenia i na-
wet zatozenie filtra nie sprawi,

ze stanie sie dobrg wodg do picia.

Woda oligocenska to woda z gle-
bokich poktadéw w ziemi, na pew-

no znacznie lepsza niz woda

Wodazycia

dostepna w naszych kranach,

ale do jej spozywania niezbedne
Woda

kilkudziesieciu

jest jej przegotowanie.
oligocenska po
godzinach stania w zbiorniku
plastykowym nie nadaje sie juz
do spozycia. Powstajg w niegj

glony i bakterie.

Niewatpliwie bardzo dobrg wodg,
zdrowg dla ludzkiego organizmu
jest woda mineralna. Skfadniki
wody mineralnej  uzupetniajg
naszg diete o tak cenne pierwiast-
ki jak magnez, séd, zelazo, wapn,
jod czy potas. Spozywanie wody
mineralnej jest wskazane
przy roznego rodzaju schorze-
niach naszego organizmu. Poma-
gajg w utrzymaniu odpowiedniej
ilosci mikroelementéw w naszym
ciele, wyptukujg z niego toksyny,

wspomagajg odpornosc.

Woda zrédlana to najlepsza woda
dla oséb starszych i dzieci, ponie-
waz nadmierna ilo$¢ sktadnikow

mineralnych moze zakiécac¢ prace

ich organizmow. Wody zrédlane

to wody nisko-zmineralizowane.

Wody butelkowane sg gazowane
niegazowane. Woda gazowana
dtuzej zachowuje swojg sSwiezos¢
i jest lepsza smakowo, jednak
nie dla wszystkich jest to odpo-
wiedni rodzaj wody do spozycia.
Osoby z problemami, zwigzanymi
z funkcjonowaniem przewodu
pokarmowego powinny jednak pi¢

wode niegazowang.

Spozywanie wody pomaga nie
tylko utrzymywac¢ wiasciwy bilans
tego ptynu w naszym organizmie,
ale rowniez umozliwia nawadnia-
nie tkanek i prawidtowe oddycha-
nie skory, jej termoregulacje, uta-
twia proces trawienia oraz wyda-
lania produktéw przemiany mate-

rii i toksyn z naszego organizmu.

Joanna Zadrowska

dietetyk

¥
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6 PIELEGNAC

O_dmladzaj.

rudno znalez¢ kobiete,
ktéra nie chce wyglgdaé
zawsze miodo, dlatego
bardzo pomocny moze okazaé sie

odmtadzajgcy makijaz.

ZmarszczKki i inne zmiany nie
oznaczajg, ze piekno przemineto
na zawsze. Kobieta moze wygla-
da¢ wspaniale w kazdym wieku.
Robigc makijaz mozna wykorzy-
stac triki, ktére spowoduja, ze licz-
by w dowodzie osobistym bedg

wyglgdaty nierealnie.

Odmtadzajgcy makijaz podkresli
to, co najpiekniejsze w kobiecie,

a ukryje niedostatki.

Dla dojrzatych kobiet istotne jest
stosowanie dobrej bazy odbijaja-
cej Swiatto. Wypetnia ona
zmarszczki drobnymi, mienigcymi
sie czgsteczkami i optycznie wy-

gtadza strukture skory.

Najlepiej uzy¢ sredniego podktadu
(jasniejszego), aby unikng¢ efektu
maski. Celem jest wyréwnanie
i wygtadzenie tonacji kolorystycz-
nej skory, nadanie jej aksamitno-
Sci i zadbanego wyglad oraz ukry-

cie drobnych niedoskonatosci.

Piekne brwi o regularnym ksztat-
cie sg rzeczg niezmiernie wazna,

/
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poniewaz dzieki nim twarz zysku-
je zadbany wyglad. Ich doktadnie
zarysowany tuk i odpowiednio
dobrany kolor wizualnie powiek-
sza oczy i sprawia, ze twarz
wyglada $wiezo. Staraj sie unikaé
nasyconych koloréw takich jak
czarny i ciemno szary — lepiej jest

uzy¢ cieptych i zimno-cieptych

odcieni, poniewaz dzieki nim
uzyskuje sie mtodszy wyglad.
Troska o wyglad, to réwniez

troska o dobre samopoczucie,
dlatego odmtadzajgcy makijaz

sprawdzi sie w dwdjnasob.

Wykonanie idealnej kreski na po-
wiece jest powaznym wyzwaniem,
ale jak najbardziej wykonalnym.
Do tego celu potrzebna jest dobra
kredka, ktérg nalezy narysowac
doktadnie

rzedem

cienkg czarng linie,

nad gornym rzes.
Nie zapominajmy, ze to nie jest
eyeliner, ktory daje cienszg linie
nad rzesami. Kreska na powiece

dodaje gtebi i ekspresji spojrzeniu,

a takze zwieksza optycznie
gestosc rzes.
Warto zastosowac cienie

do powiek. W wewnetrznym kgci-
ku oka najpierw kfadziemy jasny

odcien, a nastepnie bardziej inten-

sywny. Podkreslamy zewnetrzny
kacik ciemnymi cieniami. Cienie
na dolnej powiece nalezy nakta-
dac¢ na mniej niz jednej trzeciej jej
powierzchni, aby makijaz nie wy-
gladat ciezko i nie dodawat twarzy
lat. Nalezy pamieta¢ o konturowa-
niu twarzy. Kiladziemy nacisk
na kosci policzkowe, by uczynic¢

je wizualnie mniejszymi.

Aby podkresli¢ ksztatt ust i by ma-
kijaz pozostat na nich dtuzej, po-
winno sie uzywac profesjonalnej
kredki do ust. Jest to korzystne
nie tylko dla stworzenia pieknego
zarysu warg, ale rowniez w celu
wypetnienia catej ich powierzchni
kolorem. Wewnetrzne narozniki
ust mozna podkresli¢ ciemniejszg
konturowka. Jesli lubisz matowe
usta, mozna pozostawic¢ je po pro-
stu takimi, jakie sg lub uzy¢ mato-

wej szminki.

Aby stworzy¢ efekt btyszczgcych

ust, nalezy uzy¢ konturowki
i odpowiedniej szminki. Pokrywa-
my srodek warg jasniejszym
odcieniem a wewnetrzne ich na-
rozniki ciemniejszym. W ten spo-
efekt

i wiekszg objetos¢ warg.

séb  otrzymamy ombre
Nalezy pamietac, ze celem takie-
go odmtadzajgcego makijazu nie
jest zmylenie wielbicieli lecz pod-
kreslenie u kobiet w kazdym wie-
ku ich zalet i sprawienie, by mogty

czuc sie pewnie;j.
Joanna Sadura

kosmetolog



Czy szczesme jest ukryte w czekoladZ|e

atrzgc na usmiech ludzi

jedzacych stodycze moz-

na zadaC sobie pytanie
czy szczescie jest ukryte w czeko-
ladzie?
Dieta na dobry humor, to nie zart.
Jesli meczy cie smutek, masz leki
lub jestes zmeczony musisz zmie-
ni¢ menu. Rados¢ i mitos¢ przyjdg
z  odpowiednimi  pokarmami.
Zty nastr6j moze by¢ powigzany
z niedoborami z niektorych skfad-
nikéw odzywczych.

Dzieje sie tak w przypadku kwasu
foliowego, ktérego niedosyt sprzy-
ja obnizeniu poziomu serotoniny
w mozgu. Niedobory tego sktadni-
ka szczegolnie czesto zdarzajg
sie wsrod kobiet. W profilaktyce

pomogg
nam zielone warzywa w tym szpi-

stanow  depresyjnych

nak, satata, kapusta, brukselka,
brokuty, ale takze pomidory, rosli-

ny strgczkowe oraz orzechy.

Czy szczescie jest ukryte w cze-
koladzie i dlatego siegasz po nig,

gdy jest Ci smutno?

Innym skfadnikiem, ktérego niedo-
bory przyczyniajg sie do pogor-
szenia naszego nastroju, wzmo-
zenia stanow lekowych
oraz zwiekszenia uczucia zme-

czenia jest selen.

Produkty bogate w ten skfadnik
to ryby, skorupiaki oraz owoce
morza. ldealnym selenowym natu-
ralnym suplementem diety moze-
my nazwacC orzechy brazylijskie,
zawiera

z  ktorych kazdy

az 100 pg tego pierwiastka,
doktadnie tyle ile wiekszos¢ pigu-
tek z selenem.

Czekolada na stres

Kiedy przepetniajg nas negatywne
emocje, chetniej jemy takie pro-
dukty,
i herbatniki lub pikantne przeka-

jak: czekolada, ciastka

ski. Natomiast bedgc w dobrym

spozywamy
lody, stodycze i owoce.

nastroju, chetniej
Stodycze majg duzg zawartosc
cukru, wptywajg na zwiekszenie
poziomu

serotoniny  (hormonu

szczescia) we krwi. Jednak jest

to efekt krotkotrwaty i szybko po-

wracamy do stanu wyjsciowego.

Lepiej zatem siega¢ po zdrowsze
produkty bogate w cukier ztozony,
ktére majg dziatanie dlugotrwate,
a dodatkowo sg zdrowe. Zaliczy¢
mozna do nich produkty petno-

ziarniste, warzywa i owoce.

Dodatkowo czekolada jest dobrym
zrédtem magnezu, ktéry wptywa
na naszg koncentracje oraz pa-
mie¢. Mozna jg jednak zastgpi¢
zdrowszymi orzechami i ziarnami
zboz.

Stres jest czestg przyczyng jedze-
nia stonych i pikantnych przeka-
sek, ktére zajmujg rece i roztado-
wujg stres. Problem ten mozna
rozwigzac, jedzgc suszone jabtka

lub pokrojone warzywa.

Dobrze sie zastanbwmy zaglada-
jac do lodéwki, czy znajdziemy
tam rozwigzanie naszych proble-
mow.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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W czym tkwi sita seniora?

dzisiejszym spote-
czenstwie najlicz-
niejszg grupg stajg
sie seniorzy, dlatego warto zasta-
nowi¢ sie w czym tkwi sita
seniora.
Lata senioralne zycia nie bez
powodu nazywajg sie ziotymi.
Starzenie sie ma swoje zalety.
Cenne staje sie doswiadczenie
i to czego cztowiek nauczyt sie w
Zyciu.
Mozna to nazwac krystalizowa-
niem sie inteligencji i staje sie
to coraz lepsze z wiekiem, nawet
gdy ma sie 65 lub 70 lat.
Okazuje sie, ze starsza kobieta
czy mezczyzna hnie musi byé
zrzedliwy.
Osoby starsze wbrew utartym
sgdom mogg by¢ szczesliwsze
i mniej sktonne do ztosci.
Naukowcy nie wiedzg doktadnie,
dlaczego tak sie dzieje, ale maja

kilka teorii.

/
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Starsi ludzie mogg lepiej kontrolo-
waé swoje emocje i bardziej
skupi¢ sie na tym jak postepowaé
przez reszte zycia.

Seniorzy zyjg bardziej w zgodzie
z emocjami niz inni ludzie np.
w wieku 40 lat czy w jakimkolwiek
innym momencie w swoim zyciu.
Osoby starsze sg bardziej empa-
tyczne, zastanawiajg sie jak inni
myslg i czujg. Dzieki temu zyje
im sie fatwiej z najblizszymi i po-
maga im to réwniez zawodowo
uzyskac lepsze relacje ze swoimi
wspotpracownikami.

By starsze osoby mogty dobrze
wykorzysta¢ ~ swoj potencjat
powinny wiedzie¢ w czym tkwi
sita seniora.

Starsze kobiety mogg uprawiac
seks rzadziej niz kiedy byty miod-
sze, ale doswiadczac z tego wiek-
Szej przyjemnosci.

W badaniu z udziatem kobiet

w wieku ponad 50 lat, naukowcy

odkryli, ze satysfakcja seksualna
poprawita sie u nich sie wraz
z wiekiem.

Kobiety powyzej 80 lat, czesciej
niz miedzy 55 a 79 rokiem zycia
twierdzity, ze byly zadowolenie
podczas seksu.

Wiek, leki,
(przeziebienie, grypa,
dzigset, etc.) i alergie wszystko

choroby
choroby

moze zmieni¢ dziatanie zmystu
wechu i smaku u seniora.

Moze to mieC wptyw na diete
i zdrowie starszej osoby.

Jesli okaze sie, ze positki nagle
tracg smak, muszg by¢ doprawio-
ne, warto sprébowac troche:

o oliwy z oliwek,

. rozmarynu,

o tymianku,

o czosnku,

. cebuli, papryki

. musztardy.

Wystarczy trzymaé sie z dala

od soli a mozna sta¢ sie nagle



koneserem zdrowego odzywiania
i specem od przyprawiania.

Jest duza szansa, ze dopiero
majgc 60 lat staniesz sie osobag,
ktérg zawsze chciates by¢.

Moze sie tak sta¢ dzieki zmianom
w potrzebach snu.
Zapotrzebowanie na sen moze
zmieniaé¢ sie wraz z wiekiem, wiec
jest czas wstawania wczesdniej
i chodzenia spa¢ wczesnie;j.
Wydaje sig, ze wtasnie tak powi-
nien prawidtowo dziata¢ organizm
ludzki.

Jedno z badan wykazato, ze cho-
ciaz ludzie powyzej 65 roku zycia
wydajg sie budzi¢ w nocy, wiek-
szo$¢ z nich stwierdzita, ze regu-
larnie dobrze sypia w nocy.
Wyspani w nalezyty sposéb se-
niorzy majg wiecej sit w dzien i ich
dziatania sg bardziej efektywne.
W wieku 70 lat ludziom przestajg
dokuczaé migreny, ktére meczyty
ich cate zycie.

Tylko 10% kobiet i 5% mezczyzn
powyzej 70 roku zycia nadal zgta-
sza lekarzom bole migrenowe.
Nawet jesli masz migrene w tym
wieku nie musi w rzeczywistosci

objawiac sie bolem gtowy.

Wczesniejsza emerytura nie jest |

najlepszym rozwigzaniem dla
zdrowia — chyba, ze w tym czasie
rozpoczyna sie drugg Kkariere
zawodowa.

Naukowcy odkryli, ze ludzie,

ktérzy do péznego wieku pracujg

cieszg sie dtuzszym zyciem.

Wraz z dobrymi przyjaciétmi i do-
brym maizenstwem, moze to by¢
klucz do szczesliwego i dtugiego
Zycia.

Z wiekiem wszyscy obawiajg sie
ztaman kosci.

Jedno z badan wykazato, ze okoto
jedna trzecia o0s6b dorostych
powyzej 65 roku zycia ma takie
obawy.

| jest to zrozumiate, poniewaz
upadki sg gtéwng przyczyng obra-
zen dla oséb starszych.

Ta sytuacja jest jednak przez wie-
le osob wykorzystywana w spo-
s6b motywujgcy do troski o aktyw-
nosc fizyczna.

Paradoksalnie powoduje to, ze
cialo staje sie bardziej odporne
na upadki.

Jak pokazujg badania samoocena

wzrasta z wiekiem.

Dzieje sie tak za sprawg zdobyte-
go wyksztatcenia, doswiadczenia,
zatrudnienia, majagtku czy dumy
z wychowania i wyksztatcenia
dzieci.

Wiele ludzi po 60 tce zaczyna
mieC problemy ze zdrowiem, ale
wiele rozpoczyna rowniez w tym
czasie poszukiwania nowego celu
w zyciu korzystajgc z emerytury.
Wraz ze wzrostem dtugosci zycia,
tendencjg do zdrowego stylu zycia
oraz pracy nastepujg zmiany
w spoteczenstwie.

Osoby starsze zyjg w mniejszym
stresie niz ich mtodsi koledzy.
To nie znaczy, ze nic ich nie de-
nerwuje, bo problemy zdrowotne
i finansowe to istotna kwestia
w tym wieku.

Jednak seniorow sta¢ na dystans
do pewnych kwestii i dlatego
powinno sie korzysta¢ jak najdtu-
zej z ich umiejetnosci.
Spoteczenstwo starzeje  sie
i to moze by¢ dobrym rozwigza-
niem dla wielu senioréw, bo to jest
wiasnie czas dla nich.

To dzisiaj najliczniejsza grupa wy-
ktore

borcow, przektada sie

na site gtosu w kwestiach istot-

- nych dla nich a dotyczacych

spraw finansowych, ubezpieczen
spotecznych i opieki zdrowotne;.
Warto wykorzysta¢ ten czas ma-

jac tak duzy potencjat.

Maksymilian Zadroga

/
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Urzad skarbowy zwraca nadptacone podatki

obre wiadomosci dla
wielu os6b - Urzad
Skarbowy zwraca nad-

ptacone podatki.

Zwrot niestusznie zaptaconych
podatkébw w poprzednich latach
nalezy sie przedstawicielom wielu
zawoddéw. Niektorzy odzyskujg
kwoty nawet z okresu pieciu ostat-

nich lat.

Wiele oséb nie byto swiadomymi,
pracujgc na umowe O prace,
ze ich podatki byly zbyt wysokie
w przesziosci. Aktualnie istnieje
szansa zweryfikowania juz zapta-
conych kwot. Mozliwe stato sie
rébwniez odzyskanie pieniedzy,
ktére zostaly nadptacone w po-

przednich latach.

Urzedy Skarbowe  wychodzg
naprzeciw podatnikom i akceptujg
sktadane przez nich wnioski.
Zwracane sg naprawde duze

/
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sumy nadpfat.

Urzad skarbowy zwraca nadpta-

cone podatki — wystarczy ztozy¢

odpowiednio  udokumentowany
wniosek.
Wydane ostatnio interpretacje

podatkowe wykazaty, ze znaczna
cze$¢ wynagrodzen, ktére do tej
pory byty opodatkowane jako zwy-
Czajne umowy O prace, moze

zosta¢  zakwalifikowana  jako

,dzieto” w rozumieniu prawa

autorskiego. W takiej sytuacji
przystuguje pracownikowi prawo
do odliczenia az 50% kosztow

uzyskania przychodu, zamiast
ryczattowych kosztow podatko-
wych, jakie nalezne sg w przypad-
ku umowy o prace. W skali wielu
lat, potowa podatku do zwrotu,
moze dawac¢ ogromne KorzySci
finansowe, liczone nawet w tysig-

cach ztotych.

Do urzedow skarbowych zgtasza-
ja sie informatycy, inzynierowie,
dziennikarze, doradcy czy specja-
lisci od marketingu. Sg to miedzy
innymi przedstawiciele zawodow,
ktérych wykonywanie upowaznia
do 50% upustu przy ptaceniu po-
datkow. Wiele z tych osob miato
zawarte mimo to standardowe
umowy o prace. Ich zawdd polega
na wykonywaniu pewnego
zamknietego dzieta, oryginalnego
projektu, planu, do ktérego prawa
autorskie sg automatycznie prze-
Taka

forma obliguje do zastosowania

kazywane pracodawcy.
50% kosztéw uzyskania przycho-

du przy optacaniu podatku.

Dzieto, ktére upowaznia do stara-
nia sie o preferencyjne warunki
opodatkowania, to miedzy innymi
tekst dziennikarski, artykut praso-

wy, ale réwniez projekt koncepcyj-



ny, oprogramowanie wykonane
dla danego klienta lub propozycja
oryginalnej strategii dziatania czy
sprzedazy, przygotowana przez
osobe zajmujgcg sie marketin-
giem.

Urzad Skarbowy coraz czesciej
pozytywnie rozpatruje  wnioski
sktadane w kwestii zwrotu nadpta-
conych podatkéw. Mozliwe jest
rébwniez korygowanie przesztych
rozliczeh podatkowych i jednocze-
sne zwracanie naleznych kwot.
Tego typu korekt mozna dokony-

wac do pieciu lat wstecz.

Forma zawartej umowy nie ma
znaczenia dla oceny istoty wyko-
nywanej pracy. Osoby zatrudnio-
ne w przesziosci, caly czas,
na umowe O prace réwniez majg

mozliwo$¢ dokonania korekty za-

Konieczne

ptaconego podatku.

jest jedynie udowodnienie, jaka
cze$¢ pracy, wykonywanej w ra-
mach tej umowy, byta zwigzana

z przekazaniem praw autorskich.
Wazne sg konkretne postanowie-
nia w zawartych umowach o pra-

ce i
wynagradzania pracownikow. Na

szczegoOtowe regulaminy
ich podstawie mozna uwodni¢
w urzedach, jaka czes¢ ich pracy
byta objeta de facto prawami
autorskimi i na tej podstawie zo-
stajg dokonane korekty i zwrot
nadptaconych pieniedzy.

Korekty majg swoje uzasadnienie
w wyrokach sgdowych, jednak
istotne jest, by odpowiednio udo-
byty
o zwrot nadptaconego podatku.

kumentowane starania
Nalezy rowniez pamigtac o limi-

mogag
zosta¢ objete 50% kosztem uzy-

cie przychodéw, ktore

System
monitorowania

zachowan
SOS

i Funduszami Europejskimi

ra

skania przychodu. Od 2013 roku
wynosi on 42764 ziote.

Za lata 2011-2012 korzysci finan-
sowe wynikajgce z korekt podat-
kéw mogg by¢ znacznie wyzsze,
poniewaz nie istniat wtedy jeszcze

zaden limit.

Jesli zachodzi prawdopodobien-
stwo, ze wykonywaliSmy w prze-
sztosci, w ramach umowy o prace,
czynnosci, ktore mogty by¢é zwig-
zane z przekazaniem praw autor-
skich,

do odpowiedniego

warto pofatygowac sie
miejscowi
zamieszkania urzedu skarbowego
i dowiedzie¢ sie szczegdtowo czy
nalezg sie nam jakies pienigdze

do zwrotu.

Tymon Zawada

Radca prawny

Fundusze
Europejskie

Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ
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potykamy je coraz cze-
Sciej w sklepach, wiec
moze warto dowiedzie¢

sie na co sg dobre grzyby Shiitake

Te niewielkie grzybki cenione
sg na $wiecie nie tylko ze wzgledu

na ich walory smakowe, ale prze-

de wszystkim na ich wartosci
prozdrowotne.
Stosowane od wielu wiekdéw

w medycynie Dalekiego Wschodu,
grzyby Shiitake styng ze swoich
wyjatkowych wiasciwosci leczni-
czych. Poréwnujgc ilosci witamin,
mineratow, antyoksydantéw
i sktadnikow odzywczych grzyby
te wybitnie wyrdzniajg sie na tle

innej, zdrowej Zywnosci.

Sa prawdziwg skarbnicg sktadni-
kéw prozdrowotnych, dlatego war-
to wiedzie¢ na co sg dobre grzyby
Shiitake.

Zawierajg 65% zalecanej, dzien-
nej dawki miedzi w swoim skta-
dzie. Miedz wraz z aminokwasami
i kwasami ttuszczowymi jest jed-

nym z niezbednych sktadnikéw

/
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Na co sq dobrwby Shutake

do poprawnego funkcjonowania
ludzkiego organizmu. W naszym
ciele miedz nie jest syntetyzowa-
na, dlatego musimy jg wchtaniac
w postaci suplementéw lub zdro-
wej zywnosci. Niedobor miedzi
moze prowadzi¢ do niedokrwien-

nej choroby serca.

W sktadzie grzybow Shiitake znaj-
dujemy takze 52% zalecanej,
dziennej dawki kwasu pantoteno-
wego oraz 51% selenu. Kolejne
cenne skitadniki to ryboflawina,
niacyna czy cynk. Grzyby Shiitake
zawierajg silne zwigzki naturalne,
ktore wykazujg zdolno$¢ ograni-
Cczania  rozwoju  nowotwordw.
Wykazujg rowniez dziatanie bak-
teriobojcze, wirusobdjcze i co cie-

kawe grzybobdjcze.

Grzyby te bogate sg w witaminy
z grupy B, takie jak B2, B5 czy
B6, ktére wspierajg proces dostar-
Czania  organizmowi  energii,
w wyniku rozpadu ttuszczow, we-

glowodandéw i biatek.

W skfadzie grzybéw Shiitake znaj-

duje sie silne przeciwgrzybiczne

biatko lentinan, ktére posiada wita-
Sciwosci zapobiegajgce rozwojowi
nowotworow. O  skuteczno$ci
dziatania w tym kierunku grzybow
Shiitake $wiadczg wyniki wielu
przeprowadzonych naukowych

badan. Wykazaty one réwniez
zmniejszenie negatywnych skut-
kéw w progresji HIV i komérek
biataczkowych, dzieki wyjgtkowym

wartosciom grzybdéw Shiitake.

Inne badania dowiodty, ze grzyby
te mogg dziata¢ ochronnie na wa-
trobe, hamujg stany zapalne
w organizmie, wzmacniajg uktad
immunologiczny [ krgzenia
oraz obnizajg poziom cholesterolu
we krwi, ciSnienie tetnicze i ryzyko

zachorowania na nowotwory.

Grzyby Shiitake przyrzadza sie
podobnie jak nasze krajowe pie-
czarki. Wystarczy 6 minut smaze-
nia na patelni i sg gotowe. Mozna
je serwowa¢ w podobny sposob

jak wspomniane pieczarki.
Joanna Zadrowska

dietetyk



a pewno wiekszosé

0s6b nigdy nie styszata

o tym, ze istnieje co$

takiego jak mydto we-
glowe.

W$&réd ogromnej réznorodnosci

mydet, dostepnych na rynku
kosmetycznym, ostatnio duze za-
interesowanie budzi mydto weglo-
do dziatania

we. Zniecheceni

przesyconych konserwantami
i barwnikami, pieknych, pachng-
cych mydet ,szukamy po prostu
skutecznych srodkow, ktére nie
beda szkodzi¢ naszej skoérze, tyl-
ko faktycznie pomagac. | takie jest

wiasnie mydto weglowe.

Dziwna nazwa sugeruje skfad
tego mydia i tak jest faktycznie,
poniewaz mydto zawiera aktywny
wegiel drzewny. Nie zawiera nato-
miast zadnych ttuszczy zwierze-
cych, utwardzaczy, barwnikéw czy
konserwantow. Nie ma tez tak

silnego zapachu jak inne mydta,

Mydto weglowe

poniewaz posiada tylko 0,5%

substancji aromatyzujgcych.

Mydto weglowe to szczegdlny
produkt na rynku kosmetycznym,
ktéry ma miedzy innymi dziatanie
odmtadzajgce.

Mydto jest przebadane dermato-
logicznie, ale nie jest testowane

na zwierzetach.

W skifad mydfa weglowego wcho-
dzg oliwa, olej kokosowy, woda,
olej palmowy, masto shea, olej
rycynowy, olej ryzowy, olej
ze stodkich migdatéw, masto
kakaowe, gliceryna, wosk pszcze-
li, wegiel aktywny i fagodna sub-
stancja zapachowa.

Mydto moze nie zachwyci nas
zapachem, kolorem czy twardo-
Scig, ale jego wlasciwosci sg nieo-
cenione. Jest antybakteryjne,
przeciwwirusowe i
Ma

oczyszczajgce, wnikajgc gteboko

odkazajgce.

niezwykle silne dziatanie

w pory skéry oczyszcza je z bak-

terii i toksyn. Oprocz tych wyjatko-
wych cech prozdrowotnych, mydto
weglowe przyspiesza gojenie ran
i tagodzi podraznienia, dlatego
polecane jest dla oséb starszych,
posiadajgcych wysuszong
skore. Bedzie rowniez odpowied-
nie dla osob ze skorg silnie zanie-
Czyszczong, podrazniong

oraz sktonng do trgdziku.

Mydto weglowe jest lepsze od nie-

jednego  peelingu,  maseczki
oczyszczajgcej, znikajg dzieki nie-
mu zaskorniki, skéra jest gtadka
i oczyszczona z martwego

naskorka.

Moze cena tego produktu nie jest
niska, bo wynosi ponad 10z,
ale w sumie jedno mycie tym my-
dtem zastepuje uzycie kilku dro-
gich kosmetykow, wiec warte jest

polecenia.

Joanna Sadura

kosmetolog
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Powikiania pogrypowe

tym, ze grypa jest nie-

bezpieczna nie trzeba
nikomu  przypominac,
ale o tym, ze powiktania pogrypo-
we sg jeszcze bardziej niebez-
pieczne zazwyczaj nikt nie pamie-

ta i to btad.

Mozna jakos przetrwaC grype,
ale organizm po jej przejsciu jest
niezwykle ostabiony i jego reakcja
badz

wewnetrzne moze okazac sie tra-

na bodzZzce zewnetrzne,

giczna w skutkach.

Grypa ma to do siebie, ze w mo-
mencie, gdy wydaje nam sie,
ze jej najbardziej niebezpieczny
etap mamy za sobg, nagle ataku-
je nas jakas powazna dolegli-
WOSC.

Gdy aura jest zmienna, tak jak
w tej chwili, wirusy grypy z rado-

$cig sie mnoza.

Powiktania po grypie sg o wiele

grozniejsze niz sama grypa.

/
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Najbardziej moze ucierpie¢ nasze
Stan

sercowego po grypie, to bardzo

serce. zapalny miesnia
powszechna dolegliwosc. Objawy,
to nasilajgcy sie bdl w okolicy
serca, ostabienie, przyspieszony
puls, zaburzenia pracy serca

i problemy z oddychaniem.

Zapalenie oskrzeli, to kolejna
powazna pogrypowa konsekwen-
cja. Symptomy, to charaktery-
styczny, meczacy kaszel, dusz-
nosc¢ i gorgczka. W efekcie moze

nastgpi¢ zapalenie ptuc.

Rzadko wystepujgcym powikia-
niem pogrypowym jest zespot
Guillaina —Barrego, ktéry powodu-
je ostabienie sity miesniowej
w  konsekwencji  uszkodzenia
nerwow obwodowych. Chorobe
zawsze zwiastujg  zaburzenia
czucia w obrebie palcow rak
lub stép oraz ostabieniem sity
miesniowej

nog, prowadzgce

nawet do paralizu.

Zaniedbane leczenie grypy u wie-
lu oséb konczy sie zapaleniem
ptuc, ktére jest niezwykle grozne.
Bol w klatce piersiowej, suchy
kaszel, wysoka gorgczka,
to wszystko objawy, ktére powin-
ny sktonic do szybkiej wizyty

u lekarza.

Po grypie utrzymuje sie katar
ropny? To niewatpliwie objaw za-
palenia zatok. Dochodzgcy
do tego bol gtowy i gorgczka,
to sygnat, ze konieczne jest lecze-

nie antybiotykami.

Nastepne schorzenie bedgce
nastepstwem grypy, to zapalenie
ucha, ktore skutkuje szumem
i bdélem ucha oraz gorgczka.
Moga pojawi¢ sie rowniez nudno-
Sci, zawroty gtowy. Konieczne jest
natychmiastowe leczenie, ponie-
waz w nastepstwie moze pojawic
sie trwate uszkodzenie stuchu,
nerwu

zapalenie trojdzielnego

lub nawet opon mézgowych.



Grypa moze sie réwniez skonczy¢
zapaleniem rdzenia kregowego,
objawiajgcym sie bdélami gltowy,
gorgczkg, bolami plecéw, ostabie-
niem miesni i czucia w konczy-

nach dolnych.

Rzadkg konsekwencjg grypy jest

zespot Rey’a. charakteryzujgcy

sie niezytem drog oddechowych

i przewodu pokarmowego

oraz objawami neurologicznymi.

Po przejsciu grypy moze dopasé
nas rowniez ostra niewydolnos¢
nerek. Problemy z oddawaniem
moczu, wymioty, brak taknienia
i ogodlne ostabienie, to objawy,

ktérych nie nalezy bagatelizowac.

Grype nalezy wyleze¢ w tézku,
pijac duze ilosci ptyndw i stosujgc
sie do zaleceh lekarza, jesli zale-
zy nam na tym, by szybko wrdéci¢
do zdrowia bez powiktah pogrypo-

wych.

Andrzej Kostrzewa

FINANSE 15

F Bank Polski

Czy masz starg ksigzeczke oszczednosciowg

ank PKO BP pyta czy
masz starg ksigzeczke
po-
niewaz istnieje szansa, ze mo-

oszczednosciowa,

zesz dostac zwrot swoich zgroma-

dzonych pieniedzy.

Klienci, ktorzy nie wykonali zad-
nych operacji finansowych na

swoich  starych  ksigzeczkach,
przez okres ostatnich 10 lat, mu-

szg z nich wycofa¢ swoje srodki.

Nowelizacja prawa bankowego
naktada na banki obowigzek poin-
formowania posiadaczy ksigze-
czek o ich nadchodzgcej utracie

waznosci. Najwiecej w Polsce jest

posiadaczy ksigzeczek PKO BP i
to do nich gtéwnie bank wysyta

aktualnie powiadomienia.

Sprawdz czy masz starg ksia-
zeczke oszczednosciowg w do-

mu.

Wiasciciele ksigzeczek otrzymajg
informacje z placowek bankowych
PKO BP o tym, ze ksigzeczka zo-
stanie rozwigzana w okreslonym
terminie, jesli przed jego uptywem
nie zostanie ztozona odpowiednia

dyspozycja w banku.

Wielu wtascicieli ksigzeczek zapo-

mniafto juz o tym, Zze je posiada.

Zatozone dziesieciolecia temu

przez dziadkdbw czy rodzicow,
w ramach na przyktad urodzino-
wych prezentéw, poki zyli posia-
daty regularne wpfaty, potem
czesto po prostu wpadaty na dno
szuflady, bo przeciez zmienit sie
system i wiele oséb byto przeko-
nanych, ze ksigzeczki nie majg
zadnej wartosci. Niektére osoby
same kontynuowaty  wptacanie
ustalonych kwot, jednak po podje-
ciu pracy zawodowej miaty auto-
matycznie zaktadane konto
w banku a ksigzeczki stawaly sie
zbedne i ulegaty zapomnieniu.
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Ksigzeczka oszczednosciowa
byta odpowiednikiem konta osz-

czednosciowego.

PKO BP w swoich rozliczeniach
z posiadaczami  ksigzeczek,
bierze pod uwage wylgcznie
te osoby, ktore przez ostatnie 10
lat nie wykonywaty na ksigzeczce

zadnych operacji finansowych.

w momencie rozwigzania

umowy, ktéry okreslony jest
w podanym terminie waznosci
bank

do urzedu gminy,

ksigzeczKi, przekaze
wiasciwego
dla miejsca zamieszkania wfasci-
ciela ksigzeczki, informacje o sal-
dzie i obrotach na jej rachunku.
Jednak po uptywie tego terminu
kwota srodkow, znajdujgca sie
na koncie ksigzeczki nie ulegnie
utracie i nadal wiasciciel bedzie

mogt dokonacé jej wyptaty.

Przekazanie zawiadomienia

do urzedu gminy jest konieczne
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ze wzgledu na ewentualnosc¢ wia-
Sciciela ksigzeczki, bez spadko-
biercow. W takiej sytuacji pienig-
dze z konta zostang przejete
przez gming w wyniku przepro-
wadzonego na wniosek urzedu
postepowania spadkowego.
Dlatego tak niezwykle istotne jest
sprawdzenie wszystkich zaka-
markéw w domu, jesli pamietamy,
ze kiedys mielismy zaktadang

ksigzeczke oszczednosciows.

Moze zdarzy¢ sie jednak, ze od-
nalezienie ksigzeczki, z jaki$
wzgledow, okaze sie niemozliwe.
W ciggu tak dlugiego czasu
mogta ulec zniszczeniu lub zwy-
czajnie zagubieniu. W takiej sytu-
acji mozna za cene 30 zt wyrobic
duplikat.

jednak w ciggu dziesiecioleci

w  banku Poniewaz
funkcjonowania ksigzeczek mieli-
Smy denominacje pieniedzy, kwo-

ta 30 zt moze czasami by¢ wiek-

Warsztaty z witrazem klasyczny |
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sza niz kwota o0szczednoSci
na koncie ksigzeczki. Poza tym
oprocentowanie na ksigzeczkach
tego typu nie byto wysokie, w gra-
nicach utamkowych czesci pro-
centa. Ksigzeczki stuzyly nie
do gromadzenia odsetek a raczej

statych wkiadow.

Bank nie ujawnit ani ilosci funk-
cjonujgcych nadal ksigzeczek ani
wysokosci zdeponowanych

na nich wktadow.

Forma oszczedzania, jakag
sg ksigzeczki oszczednosciowe
byta wykorzystywana gtownie
w latach 80 tych poprzedniej epo-
ki. Troche wiec czasu minefo
i mogly sie gdzies zagubi¢, dlate-
go warto ich poszukac, zanim

minie ich termin waznosci.

Agata MoScicka

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



merykanscy naukowcy
podzielili sie¢ z mediami
sensacjg - uwazaja,
ze demencje mozna pokonac.

Ich zdaniem jest to mozliwe
za sprawg obnizania temperatury
ciata lub podnoszenia poziomu
odpowiedniego biatka w ciele.
W ten sposéb udato sie bada-
czom zatrzymaé zmiany degene-
racyjne w mozgach myszy.
Na razie sg to eksperymenty
na matych gryzoniach, ale nau-

kowcy pewni sg sukcesu.

Wczesniejsze badania prowadzo-
ne na mozgach niedzwiedzi, jezy
i réwniez myszy wykazaty,
ze podczas snu zimowego, w jaki
zapadajg te zwierzeta, dochodzi
do uszkodzenia 20 do 30 procent
potgczen nerwowych. Po przebu-
dzeniu ulegajg one jednak odbu-
dowaniu i zwierze nie ma obja-
wow zaniku pamieci.

Amerykanscy naukowcy twierdza,

ze demencje mozna pokonac

We wczesnym stadium choroby
Alzheimera oraz innych choréb
neurodegeneracyjnych w maozgu
czlowieka zachodzg podobne
zmiany, jak w sytuacji snu zimo-

wego. Znikajg niektére synapsy,
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Demencje mozna pokonac

e

ktére jednak

taczg
w dalszym etapie komorki mozgu

neurony,

obumieraja.

Na Uniwersytecie Leicester
prowadzone byly eksperymenty.
Organizmy myszy, ktére mialy
predyspozycje do Alzheimera
ochtadzano do temperatury 16
stopni Celcjusza. Myszy z objawa-
mi demencji, w czasie obnizania
tracity

jednak

temperatury ich ciata,
potgczenia w mobzgu,
ogrzewanie sprawiato, ze byty one
odzyskiwane. Dziato sie tak
w przypadku mtodych osobnikéw.
U starszych myszy powstawaty
niestety nieodwracalne uszkodze-
nia w mozgach. Naukowcy zau-
wazyli, ze w przypadku mtodych
myszy, W czasie oziebiania
poziom tak zwanego ,biatka zim-
nego szoku” podnosit = sie.
Nie dziato sie tak w przypadku
myszy  dojrzatych.  Nasuneto
to wnioski, ze nowo odkryte biatko
odgrywa istotna role w procesie
powstawania nowych synaps mie-

dzy neuronami.

W przebiegu dalszych badan nau-
kowych zauwazono, ze istnieje
mozliwos¢ sztucznego prowoko-

wania wzrostu poziomu tego spe-

cyficznego rodzaju biatka w orga-
nizmie. Dzigki temu mozliwe jest
zapobieganie obumieraniu komo-
rek nerwowych w efekcie takich
schorzen, jak choroba Alzheimera

czy choroba prionowa.

Zdaniem naukowcow wyniki ich
badan sg niezwykle obiecujgce.
Przysztos¢ leczenia chordb neuro-
degeneracyjnych widzg w stoso-
waniu lekéw, ktoére bedg tworzyc,
odkryte przez nich biatko, hamujg-

ce proces niszczenia mozgu.

Na pewno nie bedzie praktykowa-
ne natomiast schtadzanie ciata
w celu osiggniecia podobnych re-
zultatéw, jak w przypadku myszy
i ten sposob nie jest polecany ni-
komu choremu na Alzheimera lub
na inny rodzaj demenc;ji.

Naukowcy sg przekonani, ze ba-
dania, ktére prowadzg mogg przy-
czyni¢ sie do znalezienia sposobu
na przywracanie wspomnien,
co moze okazac sie nieocenionym
osiggnieciem i niezwykle istotng
pomocg dla oséb wybudzanych
ze $pigczki lub z powaznymi

uszkodzeniami tkanki mozgowe;.

Kazimierz Modruga
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ie  zdajemy  sobie
nawet z tego sprawy,
jak nasze emocje wpty-
wajg na nasz organizm i ze stowa
boli

sg bardzo realne.

mnie bo jestem smutny

Bole w naszym uktadzie kostnym
moze odzwierciedla¢ nasze emo-
cje. Nasze ciato jest jedna wielka,
wspaniatg  maszynerig,  ktérg
steruje nasz mdzg. Niektore cze-
Sci naszego ciata, pod wptywem
czynnikdw psychicznych, zostajg
nadmiernie obcigzone. Gdy co$
nas dotyka psychicznie nasza
postawa, chod zmieniajg sie.
Pojawiajg sie nagle dotkliwe bdle

w stawach lub kregostupie.

Warto by¢ wyczulonym na takie
symptomy, poniewaz w ten
wiasnie sposéb organizm usituje
nam zasygnalizowac, ze dzieje
sie cos niewtasciwego. Moze nie
nalezy biec zaraz do lekarza, tylko
pomysle¢, co mozna zmieni¢

nieprawidtowego w swoim zyciu.

Czasami trzeba zaczg¢ od uzdra-
wiania emocji, by nasze ciafo
poczuto sie zdrowsze.

Specjalisci od
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ludzkiej psychiki
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Boli mnie bo jestem smutny

i fizjoterapii wykryli, ze bol w okre-
Slonym obszarze naszego ciata
moze by¢ powigzany z naszymi

emocjami.

Boli mnie bo jestem smutny, to nie
jest pusty frazes. Gdy bolg kregi
szyjne mozliwe, ze przejawiasz
nieche¢ do postrzegania realnej
brak

sytuacji, jeste$ wuparty i

Ci elastycznosci.

Bolgce barki mogg odzwierciedlaé
nieumiejetnos¢  cieszenia  sie
zyciem, ktére stato sie zbyt duzym

ciezarem dla nas.

Gdy boli gérna czes¢ kregostupa
moze to oznaczac, ze potrzebu-
jesz  emocjonalnego wsparcia
i czujesz sie niekochany. Bolesna
srodkowa

czesc kregostupa,

to prawdopodobnie cigzgce
poczucie winy z jakiego$ powodu,
czujesz sie uwieziony w przeszito-
Sci, za$, gdy boli czes¢ dolna oba-
wiasz sie trudnej sytuacji finanso-

wej, braku pieniedzy.

tokcie bolg wtedy, gdy trudno
Ci zaakceptowa¢ nowe doswiad-
czenia czy tez nowa droga zycio-

wa nastrecza Ci duzo kiopotdéw.

Bol nadgarstkow moze odzwier-
ciedla¢ brak komfortu zycia, nato-
miast bolgce stawy biodrowe
to moze by¢ obawa przed podej-

mowaniem waznych decyzji.

Kolana obcigzamy najmocniegj
w swoim zyciu i to ich bdél wyraza
nasz upoér, dume, nieugietos¢ czy

niechec¢ do poddania sie.

Bolgce kostki wedtug specjali-
stow, to poczucie winy oraz brak

odczuwania przyjemnosci.

Nawet bél powstajgcych halukséw
znamionuje cos ztego, co dzieje
sie w naszej psychice, a mianowi-
cie nieumiejetnos¢ doceniania

doswiadczen zyciowych.

Zdaniem specjalistow od ludzkiej
psychiki nasze stany emocjonalne
przektadajg sie réwniez na wiele
schorzen nekajgcych nasz orga-

nizm.

Artretyzm spowodowany jest we-
dlug nich poczuciem nie bycia
kochanym. tamliwos¢ kosci moze
by¢ spowodowana buntem wobec
wiadzy, a wyskakujgcy dysk bra-
kiem poczucia wsparcia, stany
zapalne irracjonalnym strachem
a rwa kulszowa zyciem w obtu-

dzie.

Czy mozemy traktowac to wszyst-
ko powaznie? Trudno powiedzieg,
ale gdy martwimy sie boli nas jed-

nak czesto gtowa.
Agata Cukrowska

psycholog



eden z wielkich artystéw
polskiej sceny teatralnej
i kina Daniel Olbrychski

27 lutego obchodzi 72 urodziny.

Aktor o niepokornej, mimo wieku,

naturze i niezwyklym talencie
urodzit sie w towiczu. W latach
miodosci, na poczatku lat 60 tych
zesztego stulecia, zwigzany byt
z Teatrem Miodziezowym TVP,
chociaz studia na warszawskiej
PWST zakonhczyt z dyplomem ma-

gistra dopiero w 2010 roku.

Jego pierwszy debiut w filmie
przypadt bardzo wczesnie, gdy
miat 19 lat. Odkryt go i zaangazo-
wat do swojego filmu ,Ranny

w lesie” rezyser Janusz Nasfeter.

27 lutego wybitna gwiazda
polskiego filmu i teatru Daniel

Olbrychski obchodzi 72 urodziny.

Wielkim sukcesem okazata sie
rola we wspaniatym filmie
.Popioty” Andrzeja Wajdy, ktory
dat poczatek diugoletniej wspot-
pracy obu artystow. Wajda byt dla
Olbrychskiego nauczycielem
aktorstwa, co zaowocowato wybit-
nymi rolami w filmach stawnego

rezysera.

Kolejne role, w jakich byt obsa-
dzany, byty w filmach rezyserowa-
nych réwniez przez gwiazdy
polskiej kinematografii, takie jak
Janusz Morgenstern czy Jerzy

Hoffman.

Olbrychski zastgpit, w pewnym

momencie, w polskim filmie,

wybitnego, ale tragicznie zmarte-
go Zbigniewa Cybulskiego, lecz
nie prébowat go nigdy naslado-

wag.

Rola Azji Tuhajbejowicza w ,Panu

Wotodyjowskim” jest popisem

kunsztu aktorskiego miodego
Daniela Olbrychskiego. Trzydzie-
Sci lat pdzniej zagrat rowniez
z sukcesem ojca Azji, Tuhaj-beja

w ,,Ogniem i mieczem”.

Daniel  Olbrychski  zaskakiwat
zmiennoscig emocjonalng odgry-
wanych przez siebie postaci. Lata
70te, to takie filmy, jak ,Krajobraz
po bitwie” czy ,Brzezina”’, w kto-
rych udowodnit, ze jego talent
i mozliwosci sg nieograniczone.
Kolejne role przynoszg kolejne
sukcesy i niestabngcg stawe.
~Wesele” czy ,Potop”, z wykracza-
jacg poza stereotyp rolg Kmicica,
ktérg zyskat ogromng popularnos¢
wsréd widzow i byt nawet nomino-
wany za role do nagrody Oskara,
to dzieta ponadczasowe, funda-

ment polskiej kinematografii.

W nastepnych latach Olbrychski
nie znika z ekranow kin. Kolejny

film i kolejna wielka jego rola

Daniel Olbrychski obchodzi 72 urodziny

KULTURA 19

to ,Ziemia obiecana” Andrze-
ja Wajdy. Pod koniec lat 70 tych
znowu ociera sie o Oskara, grajgc
w filmie nominowanym do tej
nagrody -,Panny z Wilka”. Kolejne
lata, to wcigz nieustajgce sukcesy
na wielkim ekranie. ,Zemsta”,

"Pan Tadeusz” czy ,Dekalog”.

Sg tez wybitne role aktora w kinie
zagranicznym, obrazy nagradza-
ne Oskarami, takie jak ,Blaszany

bebenek” czy ,Przekgtna gonca”.

Daniel Olbrychski zagrat w ponad
100 filmach polskich i zagranicz-
nych w swoim dotychczasowym
zyciu, wystepujgc u boku najwiek-

szych gwiazd swiatowego kina.

Jest aktorem $wiatowej rangi, jed-
nak mieszka w Polsce i podchodzi
z dystansem do kwestii stawy.
Budzi rézne emocje u widzdw,
jednak jego gfos jest zawsze roz-
poznawalny a jego role po dzi$
dzien zachwycajg polska i zagra-

niczng publicznosc.

Zyczymy dalszych sukcesow sce-

nicznych i duzo zdrowia!

Agata Moscicka
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iekszosc¢

0so6b
na pewno watpi
w to, ze masto

orzechowe jest zdrowe.

A jednak wartosci prozdrowotne

masta  orzechowego  zostaty
potwierdzone badaniami nauko-

wymi.

Masto orzechowe paradoksalnie
wspomaga diete odchudzajaca,
mimo, ze powszechnie uwazane

jest za tuczace.

To doskonata kombinacja cenne-
go biatka i skutecznie czyszczgce-
go organizm btonnika. Kanapka
z mastem orzechowym gwarantu-
je doskonaly zastrzyk energii,
ale rowniez przyspiesza trawienie.
Czujemy sie syci i najedzeni
i to uczucie utrzymuje sie bardzo
dtugo, wiec nie siegamy po kolej-
ne positki i dzieki temu nie tyjemy.

tyzka masta orzechowego jest
wydajnym paliwem dla naszego
naszego organizm, ktére go nie

obcigza a takie dziatanie pozwala-

/
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ja nam zachowaC prawidtowg
wage.

Warto przekona¢ sie dlaczego
masto orzechowe jest zdrowe.
W tej jednej tyzce masta orzecho-
wego znajdziemy az 3 mg sku-
tecznego antyoksydanta, czyli
zwigzku wychwytujgcego wolne
rodniki w organizmie. Jest nim,
w tym wypadku, zawarta w masle
orzechowym witamina E, zwana
witaming mitodosci. Inne cenne
skfadniki

to magnez (49 mg) wspierajgcy

masta  orzechowego

nasze kosci i mozg, potas (208

mg),
dobrej pracy serca i miesni oraz

ktory konieczny jest dla

witamine B6 (0,17 mg), ktéra de-
cyduje o funkcjonowaniu systemu

nerwowego.

Wedtug

badan spozywanie masta orze-

wynikbw  naukowych

chowego jest zwigzane $cisle

z profilaktykg choréb serca,
cukrzycy i wielu innych powaz-

nych choréb.

2 tyzki masta orzechowego spozy-
wane codziennie przez 5 dni gwa-
rantujg obnizenie ryzyka zachoro-
wania na cukrzyce o prawie 30%.
Zaobserwowano, ze osoby, ktore
chorujg na cukrzyce Il i w swej
diecie posiadajg masto orzecho-
we, wykazujg mniejszg otytos¢
brzuszng anizeli ludzie, ktorzy je-
dzg produkty obfitujgce w weglo-

wodany czy nasycone ttuszcze.

Skfadnikiem masta orzechowego
sg rowniez tluszcze, lecz sag
to pozytywnie dziatajgce kwasy
ttuszczowe jednonienasycone,

wspierajgce prace serca.

Przy zakupie masta orzechowego
warto zwrocic uwage na jego
sktad. Oczywiscie im mniej chemii
tym lepiej, ale rowniez wazne jest,
by zawartos¢ sodu i cukru byta jak

najmniejsza.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk



ie  zdajemy  sobie
sprawy z tego, ze
na poczatku wiosny

nowalijki to chemiczna bomba.

Wszyscy naturalnie wiemy,
ze spozywanie warzyw jest bar-
dzo zdrowe i niezbedne dla na-
szego organizmu, ale czy sprawa
ma sie tak samo z nowalijkami,
ktére wtasnie zaczynajg pojawiac

sie na straganach i w sklepach?

Najwiekszg popularnoscig cieszg
sie na wiosne rzodkiewki, ogorki,
pomidory, szczypior, satata, dym-
ka czy natka pietruszki. W okresie
wczesnowiosennym warzywa
te uprawiane sg jeszcze w szklar-

niach.

Jesli w czasie takiej uprawy
wszystko przebiega prawidtowo,
to nowalijki nie stwarzajg zagroze-
nia dla zdrowia naszego organi-
zmu. W szklarni warzywa majg
odpowiednig temperature, nie ma
wiatru i nadmiernych opaddw,
ale czy ich wzrost jest rezultatem

odpowiedniego nastonecznienia?

Wczesng wiosng uprawa nowali-
jek w gruncie jest niemozliwa
Z uwagi

na przymrozki, wiec

do potowy maja spozywamy wy-

tgcznie nowalijki ze szklarni. Ku-
powane na przedwiosniu nowalijki

to chemiczna bomba.

Jak w szklarniach przyspiesza sie
wzrost roslin? Oczywiscie w takim
momencie wszystkim nasuwajg
sie na mys$l tylko dwa stowa:

sztuczne nawozy.

Nawozenie jest znane od wiekéw
i wiadomo, ze wspiera rosliny
Jednak,

czego za wiele, to

w ich wzrodcie. jak
wiadomo,
Z pewnoscig nie jest juz zdrowe.
Nadmierne nawozenie roslin jest
bardziej szkodliwe niz niedobor

sktadnikéw mineralnych w glebie.

Niestety z reguly nadmiernie

W nawozeniu uzywany jest azot.
azotanéw

W wyniku redukgciji

do azotynow, bedacych prekurso-

rami  N-nitrozoamin  powstajg
zwigzki o dziataniu rakotwor-
czym. Azotany znajdujg sie

gtdwnie w produktach roslinnych,
ktére tak chetnie spozywamy

na przedwios$niu.

Niestety to wiasnie nowalijki
pobierajg z gleby azot w sposéb

nieselektywny, czyli pobierajg tyle
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ile dostang, a nie tyle ile potrzebu-
ja. Azotany sg niezbedne roslinom
do syntezy biatek, dlatego niewiel-

kie ich ilosci sg normalnym zjawi-

2 skiem, wystepujgcym w mtodych

roslinach. Nadmiar tych substancji
powoduje, ze warzywa nie sg
w stanie przetworzy¢ ich na biatko
i niestety te rakotwodrcze zwigzki
zaczynajg sie w takiej sytuacji

kumulowac sie w organizmie.

Z nowalijek nie trzeba rezygno-
waé, jednak warto wiedziec,
ze nie mogag by¢ jedynym zrodtem
witamin w naszym jadtospisie.
Wybierajmy tylko zdrowe okazy
mtodych warzyw, bez plesni
czy $ladéw gnicia, ze zdrowymi
lisémi. Zotte lisScie moga $wiad-
czy¢ o przenawozeniu. Nie nalezy
kupowac¢ duzych warzyw, ponie-
waz nawozone

osiggaja takich

Nowalijki nalezy my¢ dokfadnie

rozsadnie nie

rozmiarow.

i obiera¢, gdyz pod ich skorkg
kryje sie najwiecej szkodliwych
substancji. Mtodych warzyw nie
wolno trzyma¢ w plastykowych
torbach, poniewaz w wyniku braku
dostepu tlenu nastepuje przyspie-
szone przeksztatcenie azotanow

w szkodliwe azotyny.

Warto kupowa¢ produkty z certyfi-

katami  produktow  rolniczych
a najlepiej chyba poczeka¢ na

warzywa gruntowe.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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zien Kobiet to okazja
do tego, by przypo-
mnie¢ kobiety, ktore
zapisaty sie w dziejach
historii.
Jeszcze 100 lat temu kobiety nie
miaty prawa do gtosowania a ich
rola w spotecznych dziataniach
byta znikoma. Kobiety musiaty
zawsze udowadniac, ze zastugujg
na rownouprawnienie, ale robity
to w wyjgtkowy sposob pokazujgc
swojg madros¢ i niezwykte uzdol-

nienia.

8 marca to odpowiedni moment,
by podkresli¢, jakie znaczenie
miaty dla ludzkosci kobiety, ktore

zapisaty sie w dziejach historii.

Przypomnijmy zatem kilka staw-
nych kobiet, ktére na trwate zapi-
saly sie w naszej pamieci. Ich
zycie  wypetnione  dgzeniem
do realizacji pragnien pokazuije,

jak kobiety potrafig by¢ silne, inte-
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ligentne i zdeterminowane.

Piekna pte¢ odcisneta swoj istot-
ny slad w historii ludzkosci juz
w Starozytnosci, czego dowodem

jest wyjagtkowa posta¢c Hypatii,

ktéra w oOwczesnym Swiecie
nauki, zdominowanym  przez
mezczyzn, udowodnita swoje

ogromne zdolnosci matematycz-
ne i filozoficzne. Jej pasjg byly
nauki Sciste : algebra, geometria

i astronomia.

Sredniowiecze to bohaterska

Joanna D’Arc, ktéra walczyta
0 uwolnienie Francji spod inwazji
Anglikow. Byta pierwszg kobietg
zotnierzem i dowodzita armig ma-

jac zaledwie 17 lat.

Polki, to nie tylko wyjgtkowo piek-
ne, ale réwniez wybitnie zdolne
kobiety, czego przyktadem jest
nasza Noblistka Maria Sktodo-
wska Curie. Byta pierwszg kobie-

tg uczgcg sie na Sorbonie i pierw-

szg, ktoéra otrzymata za swoje

osiggniecia naukowe nagrode
Nobla, jak réwniez jedyng do tej
pory kobietg, ktéra odebrata

az dwa Noble.

Wspaniata pisarka XX wieku
Virginia Woolf walczyta o réwnou-
prawnienie kobiet w zdominowa-
nym przez mezczyzn swiecie,
promowata humanizm i indywidu-
alizm. Byta odwazna i bezkom-

promisowa.

Coco Chanel byla symbolem
elegancji i dobrego stylu. Zrewo-
lucjonizowata $wiat mody i stwo-
rzyta kreacje haute couture. Dzie-
ki niej powstato wielkie imperium
modowo — kosmetyczne istniejg-
ce i doskonale prosperujgce
po dzis dzieh.

Vera Caspary byta amerykanskg
pisarkg, ktora jako pierwsza
kobieta pisata scenariusze w zdo-

minowanym przez meskg ptec



przemysle filmowym. Bronita
wytrwale praw kobiet do posiada-
nia wlasnego zycia i wolnosci.
Byta pierwszg kobietg producen-

tem filmowym.

Frida Kahlo, to wybitha postac,
ktéra w swoim malarstwie wyra-
zata kobiete jako istote catkowicie
wolng i niezalezng. Byta bezkom-
promisowa, niezwykle oryginalna

i kontrowersyjna.

Katherine Hepburn, aktorka ame-
rykanska, ktéra zdobyta az 4
Oskary i 12 nominacji za swoje
wspaniate role ekranowe, to wy-

jatkowa posta¢ na firmamencie

gwiazd kina. Jedna z najwiek-
szych aktorek, nie poddajgca sie
brutalnym zasadom Hollywood,

unikalna osobowosé.

Simone de Beauvoir byta pisarkg
i feministkg, ktora jako pierwsza
utworzyta ruch na rzecz praw ko-
biet. Odwazna i uparta, promuja-
ca Smiate i niezalezne poglady

artystka.

Margaret Thatcher w $wiecie poli-
tyki zdominowanym przez mez-
czyzn zdobyta miano Zelaznej
Damy, udowadniajgc kobiecg site
i zdolnos¢ do zarzagdzania pan-

stwem a nawet wojng. Byta pierw-

KULTURA 23

szg w Europie kobietg premierem

panstwa.

To tylko nieliczna grupa kobiet,
ktérych dziatania miaty ogromne
znaczenie dla ludzkosci. W catej
historii dwiata byto i jest ich
znacznie wiecej. Kazdego dnia
udowadniajg, ze majg ogromny
potencjat, wiedze i nieprzecietnie

czute serca.

Zyczymy im, by ten kazdy dzien
byt dla nich pigknym Dniem Ko-
biet!’

Anna Redosz

Redaktor naczelny

SYCHOLOGIA 23

Problemy z mezczyznami

Kobiet
do refleksji i na przy-

zien sktania
ktad do zastanowienia,
jakie panie majg problemy z mez-

czyznami.

Kobiety zyjg dtuzej, ale z tego
powodu sg bardziej samotne.
Niektére seniorki nie tracg jednak
nadziei i nadal szukajg partnera
na reszte swojego zycia. W swo-
ich poszukiwaniach czesto jednak

napotykajg powazne problemy.

Kobiety majg problemy z mezczy-

znami. Dlaczego tak sie dzieje?

Ciekawe jak bardzo réznie pojmu-
ja budowanie zwigzku uczuciowe-
go kobiety i mezczyzni . | jak bar-

dzo réznie podchodzg do tego.

Cho¢ przyjat sie osad, ze kobiety
zyjg marzeniami , jednak w sytua-
cji, gdy
na partnera potrafig juz racjonal-

poznajg kandydata
nie mysle¢, natomiast mezczyzni
zatrzymali sie na czasach
.iskrzenia” i ,chemii”, gdy byli bar-
dzo mtodzi. Seniorki liczg na po-
znanie cztowieka, przy ktérym be-
dg czuty sie bezpieczne, szano-
wane i kochane. Ich kryteria oce-
ny waloréw prawdziwego mezczy-

zny zweryfikowato zycie.

Mezczyzni czy miodzi czy senio-
rzy liczg na cudowne zauroczenie,
piorun z nieba i tym podobne nad-
przyrodzone efekty, ktére nie-
chybnie zapoczatkujg w ich zyciu

etap wyjatkowego i nieskonczone-

go szczescia u boku jakiejs Miss
Swiata czy kogo$ w tym rodzaju.
Zdarza sie bardzo czesto, ze nie
zadajg sobie nawet trudu, by po-
zna¢ dobrze kandydatke na part-
nerke. | chodzi tu o poznanie
charakteru, osobowosci, po prostu
osoby, a nie tylko na przyktad
ulubionych pozycji w seksie.
Dopiero po jakim$ czasie znajo-
mosci wyrazajg bolesng opinie, ze
po wyjsciu z tozka chcieliby
jednak o czyms z kim$ inteligent-

nym porozmawiag.

Pogon za kroliczkiem zaskakuje
mezczyzn, gdy osiggajg wiek
senioralny i wtedy nagle do ich
Swiadomosci dociera fakt, ze po

prostu sg sami.

 /
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Mezczyzni, to wzrokowcy,

to oczywiste. Pewnie dlatego
zmieniajg tak czesto partner-
ki. Po prostu po pewnym czasie
dopiero dostrzegajg wady, ktérych
ujrzenie na poczatku znajomosci
przyémita ich fascynacja fizyczno-
Scig kandydatki. tadne, madre

i dobre sg niestety zazwyczaj

wytgcznie postacie z  bajek,
na jesien zycia lepiej szuka¢ part-
nerki empatycznej i zaradnej
ZyCiowo.

Kobiety staty sie teraz bardziej

rozsgdne, myslg konkretnigj

0 swojej przysztodci i potrafig
dokonywaé stusznych wyborow.
Oczywiscie spotyka sie to z
krytykg

ktérzy podsumowujg taki stan rze-

ogromng mezczyzn,
czy opinig, ze kobiety same nie
Kobiety

zdecydowanie

wiedzg czego chca.
jednak  wtasnie
wiedzg i dlatego sg po prostu
w dzisiejszych czasach bardziej

wymagajgce.

Czlowiek uczy sie na bfedach
swoich i cudzych, a o cudzych
mozna poczytaC na kobiecych

portalach, gdzie ofiary ,iskrzenia”

i ,chemii” piszg o swoich nieuda-

nych zwigzkach z mezczyznami.

Dom na solidnych fundamentach,
zbudowany z sercem i troskg

przetrwa niejedno  trzesienie
ziemi. Podobnie jest z ludzkimi
zwigzkami, wymagajg prawdzi-
wych uczu¢ i zaangazowania.
Iskra i chemia to wybuchowy
zestaw, po ktorym mogg pozostac

tylko zgliszcza.

Agata MoScicka

J
AN

polskiemuzy. pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.
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Wdowa

owe przepisy prawa
spowodujg, ze wdowa
poczeka na rente
po zmartym mezu 10

lat dtuze;j.

W tej chwili zona otrzymuje rente
po zmartym mezu, gdy skonczy
50

w zycie nowych przepiséw na pie-

lat. Wedtug wchodzacych
nigdze te bedzie musiata pocze-
ka¢ dtuzej o 10 lat. Swiadczenie
to bedzie dla nich dostepne
dopiero w momencie osiggniecia
wieku emerytalnego, czyli gdy

skonczg 60 lat.

Propozycje zmian, jakie sugeruje
ZUS zawarte sg w projekcie, jaki

do akceptacji otrzymat rzad.

O przyznanie renty rodzinnej
mogg stara¢ sie w tej chwili mie-
dzy innymi wdowy, ktére w mo-
mencie Smierci meza miaty skon-
czone przynajmniej 45 lat. O rente
rodzinng moga sie rowniez ubie-

ga¢ kobiety niezdolne do pracy

poczeka na

v _b

— |

lub wychowujgce dzieci, wnuki

czy rodzenstwo  uprawnione

do pobierania swiadczenia.

Z chwilg ukonczenia 50 roku zycia
renta rodzinna jest wyptacana
kobietom dozywotnio. W Polsce
ten rodzaj swiadczenia otrzymuje

okoto 300 tysiecy wdow.

Weditug nowego projektu ZUS

wdowa poczeka na rente

po zmartym mezu 10 lat diuze;j.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
planuje zmiany i sugeruje, by
renta rodzinna byla wyptacana
wdowom dopiero gdy osiggng
wiek emerytalny a ten od paz-
dziernika tego roku bedzie naste-
powat z chwila ukonczenia 60 ro-
ku zycia. Dla ZUS bezzasadne
jest kryterium ukonczenia 50 lat
do uzyskania renty rodzinnej.
Kobiety, ktore z koricem tego roku
bedg wnioskowaty o przyznanie
Swiadczenia po zmarlym mezu

zmuszone bedg poczekac¢ na nie

_ |
.
VS

rehte po zmariym mezu 0 lat

e
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diuzej

10 lat dtuzej. Zdaniem pracodaw-
cow projekt ZUS jest stuszny,
poniewaz $wiadczenie przyzna-
wane niepracujgcym wdowom
w wielu przypadkach jest réwne
emeryturze Kkobiet pracujgcych.
Srednia renta rodzinna wynosi

obecnie 1869 ztotych.

Zwigzki zawodowe protestujg
twierdzac, ze Polki pobierajgce
rente po zmartym mezu nie miaty
Szansy na wypracowanie wlasnej
emerytury. Wydluzenie okresu
oczekiwania na rente o 10 lat mo-
ze mie¢ zdaniem zwigzkéw zawo-
dowych tragiczne skutki, ponie-
waz kobieto w wieku 50 lat trudno

znalez¢ zatrudnienie.

Stanowisko rzadu w kwestii
projektu ZUS nie jest jeszcze

Znane.

Tymon Zawada
Radca prawny

¥
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

Efektem podjetych przez nas dziatan
jest uzyskanie certyfikacji medyczne]
TUV Rheinland.

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstato nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

] www.iuvcom
0

SIDLY Care jest polaczeniem prostoty i wygody. Dzieki
dyskretnosci 1 tatwosSci uzycia nie zakiéca wykonywania
codziennych czynnosci. Zwieksza poczucie bezpieczenstwa,
pozwala na systematycznoS¢ pomiaréw, biezacy monitoring,
swobode funkcjonowania 1 niezaleznosS¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych  obowiazkow, a
jednoczes$nie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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