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Drogi Czytelniku!

To juz o6smy numer drukowanej wersji magazynu ,Nasz
Senior”. Zachecamy Panstwa do czytania ,Naszego Seniora”
w wolnych chwilach i dzielenia sie lekturg z najblizszymi.

Pogoda dopisuje, dlatego mamy nadzieje ze macie Parstwo wystar-
czajgco duzo czasu i pogody ducha, by cieszy¢ sie nig ze swoimi
najblizszymi.

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 artykut Stanistawa Trojanow-
skiego ,,Do ochrony roslin i innych zadan w ogrodku mozna uzywac
octu”, w ktérym przekonamy sie, ze ocet ma duzo wiecej zastoso-
wan w zyciu codziennym, niz moglibysmy przypuszczac.

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

Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢ 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 wsrod swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto pragniemy Cie poinformowac, ze portal www.naszsenior.pl
regularnie zamieszcza 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
drukowanag.

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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asze stopy noszg nas
cate zycie i kazdego

dnia sg w ruchu, podda-
ne ogromnemu naciskowi, wygiete
czesto w nieprawidtowy sposadb,
w butach na obcasie, dlatego dbaj-

my o nasze stopy.

Modny styl ubierania, niewygodne
obuwie czy praca odbywajaca sie
W pozycji stojgcej, wptywajg nega-
tywnie na stan naszych stop
a to przektada sie na dolegliwosci

prawie catego uktadu kostnego..

Nogi to nasz fundament dlatego

dbajmy o nasze stopy.

Jak wiec nalezy sie o nie trosz-

czy¢?

Stopy powinny by¢ zawsze suche,
to podstawa higieny, ktéra gwaran-
tuje, ze nie rozwinie sie na naszych
stopach grzybica. W tym celu nale-

zy zawsze kupowac¢ obuwie wyko-

nane z naturalnych materiatow,

pozwalajgcych stopom na oddy-
chanie. Nie nalezy nosi¢ wcigz tych
samych butow przez kilka dni,
poniewaz muszg one mieC czas
na wyschniecie i przewietrzenie.
Konieczne jest réwniez doktadne

wycieranie stop z wody po kapieli.

Niewlasciwie obciete paznokcie
u stop wrastajg, powodujgc dotkli-
wy bol. Wazne jest, by paznokcie
byly przycinane na prosto, bez zao-
kraglen na bokach. Nie nalezy
przycina¢ ich réwniez zbyt kroétko,
poniewaz grozi to zakazeniem.
Warto pamieta¢ rowniez o regular-
nym usuwaniu narastajgcych sko-
rek i wykonywac¢ to z pomoca spe-
cjalnie przeznaczonych do tego

patyczkéw.

Jesli pojawi sie jednak w okolicy

paznokcia zaczerwienie i odczu-

walny bdl, co moze wskazywac
na wrastanie, mozna temu zaradzic¢
w prosty sposob. Potrzebna jest
tylko ni¢ dentystyczna i preparat
do dezynfekcji. Nalezy najpierw
namoczy¢ stope przez okoto 15-20
minut w cieptej wodzie, z dodat-
kiem jednej tyzki soli na 1 litr wody.
Nastepnie czystg ni¢ dentystyczng
podtozy¢ pod bolgcy rég paznokcia

i delikatnie go uniesc.

Bolace miejsce trzeba zdezynfeko-
wac¢ przeznaczonym do tego celu
preparatem a nastepnie zabanda-
zowac delikatnie palec, by nie wda-
ta sie infekcja. Proces ten nalezy
powtarza¢ kilka razy dziennie,
az do ustania bodlu i stanu zapalne-
go. Jesli jednak to nie pomoze
a widoczny bedzie powiekszajgcy
sie odczyn zapalny, nalezy skon-

taktowaé sie niezwiocznie z leka-

rzem lub podologigqy o . L J



4 PIELEGNAC

Nasze stopy bedg wygladaty
wspaniale jesli przynajmniej raz
w tygodniu urzgdzimy im 15-20
minutowg kagpiel w cieptej wodzie
z dodatkiem ziét, olejkéw Ilub
specjalnych soli do stép. Mozna
wtedy rowniez zastosowacC pee-
ling do stop, ktéry usunie martwy
i stwardniaty naskorek oraz spra-

wi, ze bedg jedwabiscie gtadkie.

Po doktadnym wysuszeniu stop
po kazdej kapieli, nalezy je nawil-
zyC przy uzyciu kremu, najlepiej
z lanoling, wazeling oraz substan-
cjami dobrze wchtanianymi przez
skore, ktore regenerujg jg i nawil-
zajg odpowiednio. Doskonale
sprawdzi sie w tym przypadku
gliceryna i

lecytyna. Nalezy

4 PSYCHOLOGI

jednak pamieta¢, by nie smaro-
wac kremem przestrzeni miedzy
palcami, ktére powinny by¢ zaw-
sze suche, poniewaz w tych miej-
scach

najszybciej rozwija sie

grzybica stop.

Masaz stop to najlepsze reme-
dium na ich zmeczenie i bal,
ale rowniez skuteczne wsparcie
przy wielu innych dolegliwosciach

dotyczgcych catego organizmu.

Profesjonalny masaz tych miejsc
poprawia krgzenie krwi i utrzymu-
je stopy w dobrej kondycji. Masaz
stop mozna wykonywaC samo-
dzielnie na specjalnym urzadze-
niu lub uzywajgc do tego celu
zwyczajnej

piteczki  tenisowej

lub innego okragtego i bezpiecz-
nego przedmiotu, ktéry umiesz-
czamy pod stopg i rolujemy nig
do przodu i do tytu, od piety
po same palce. Cwiczenie warto
wykonywa¢ codziennie przez
co najmniej 15 minut, przytrzymu-
jac sig
powierzchnie. Mozna je rowniez

rekoma o stabilng

wykonywac na siedzgco.

Nasze stopy majg do wykonania
mnostwo ciezkiej roboty w ciggu
naszego catego zycia, dlatego
trzeba zaczg¢ sie o nie troszczy¢
jak najwczesniej, by stuzyty nam

sprawnie przez bardzo dtugi czas.
Joanna Sadura

kosmetolog

Uczyn siebie szczesliwszym, czyniac
innych ludzi szczesliwymi

udzie sg tak pochtonieci
swoim zyciem, ze nie
dostrzegajg innych a naj-
wazniejszym przestaniem powin-
no by¢ — uczyn siebie szczesliw-
szym, czynigc innych ludzi szcze-
Sliwymi.
Swiadomo$¢ ludzkich probleméw
i tego jak nasze dziatania i reak-
cje wptywajg na zycie innych ludzi

czyni nasze zycie bogatszym.

Los uczy nas dajgc nam doswiad-
czenia, dopdki nie nauczymy sie
tego, czego musimy sie nauczy¢.

/
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Uczymy sie czesto na doswiad-

czeniach 0sob starszych.
W zamian powinnismy dawac im

radosc¢, czynic¢ ich szczesliwymi.

Warto

ze stluszne

uswiadomic sobie,

jest funkcjonowa-
nie wedlug zasady uczyn siebie
szczesliwszym,

czynigc innych

szczesliwymi.

W domach opieki dla senioréw
mieszkajg ludzie starsi zabrani
ze swoich doméw, od rodziny,
przyjaciét i wszystkiego innego,

co miato znaczenie w ich zyciu.

Seniorzy w takich miejscach rzad-
ko sie usSmiechajg. Zapatrzeni
w puste $ciany czekajg, jedni
na Dbliskich, ktérzy odwiedzajg
ich sporadycznie, drudzy
na ostatnie swoje tchnienie. Dzien
podobny do dnia, zawsze smutny.
A przeciez tak niewiele potrzeba,
by na twarzach senioréw pojawit

sie zyciodajny usmiech.

Dziatania wobec innych ludzi

majg silny wptyw na to, co czuje-
my. Bedac taskawymi, pomocny-
mi, wyrozumiatymi i kochajgcymi
wobec ludzi

innych zawsze



na tym skorzystamy. Wiekszosc¢
ludzi docenia dobre gesty lub sto-
wa. Szczescie zawsze powstaje
z bycia z kims$, a nie z samotno-
Sci.

Ofiarowanie  seniorowi  chwili
zyczliwosci, uwagi, cierpliwosci i
usmiechu to niezwykle pozytywne
emocje skutkujgce poczuciem
wewnetrznego spetnienia i rado-
sci. Uzywanie  nienawisci lub
gniewu wobec innych ludzi budzi
negatywne nastroje i nie moze
sprawi¢ bysmy czuli sie dobrze,
dlatego tak wazne jest dzielenie
sie z seniorami pozytywng ener-

gig.

Wizyta w domu opieki nie musi
by¢ nieprzyjemna, jesli wypetni
ja ciepto dawane starszym
osobom i usmiech. W USA nie sg
niczym dziwnym wizyty catych
grup dzieci w domach opieki

nad seniorami. Dzieci wnoszag
tam wiele radosci i sg zastrzykiem
zywotnej energii dla oséb star-
szych. Zawsze lokujemy osoby
starsze w gronie innych senioréw,
tymczasem nie ma chyba starsze-
go cztowieka, ktory nie chciatby
przebywa¢ z ludzmi
Dzieki

optymizm i che¢ zycia. Dlatego

mtodymi.

nim seniorzy odzyskujg

najwiekszym szczesciem bytyby

wizyty wnukow w domach opieki,

PSYCHOLOGIA 5

ale rowniez po prostu odwiedziny
miodziezy czy dzieci ze szkot
znajdujgcych sie  w  poblizu.
Tego typu kontakty na pewno
uformowatyby  wzdér  zdrowych
relacji spotecznych w swiadomo-

sci mtodych ludzi.

Pewne madre stowa méwig ,Jesli
przejdziesz przez zycie i bedziesz
szczesliwy, bedziesz z pewno-
8cig szczesliwszy, jesli inni ludzie
Tobie”.

Mozna zatem poprawi¢ wiasne

bedg szczesliwi dzieki

zycie obdarzajgc innych szcze-

sciem.
Agata Cukrowska

psycholog

\\‘/ Y polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artySci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Nasz Senior \'/



6 FINANSE

Jakie emerytury beda w

zad ujawnit nieoficjalne
informacje na temat

tego
beda w 2018

gospodarcza w Polsce stabilizuje

jakie emerytury
roku. Sytuacja
sie i rzad obiecuje, ze bedzie
to skutkowato zmianami w wyna-
grodzeniach, emeryturach

i rentach.

Wedtug informacji przekazanych
mediom przysztoroczna waloryza-
cja emerytur i rent wynies¢ ma 2,4
procenta. Oznacza to, ze emery-
tura Srednio wzrosnie o 42 ziote
a to znaczy, ze czeka nas najwyz-
sza z podwyzek emerytur,
jaka miata miejsce w ciggu ostat-

nich czterech lat.

Rzad wkrétce podejmie w tej kwe-
stii wigzgce decyzje. Prawdopo-
dobne  propozycje  waloryza-
cji przewidujg na przyszty rok

<< Nasz Senior

i

miesieczny  wzrost  wysokosci

minimalnej emerytury i renty,

z tytutu catkowitej niezdolnosci
do pracy, rzedu 19 ztotych, czyli
kwota dotychczasowa 854 ziote
wzrostaby do 873 ztotych. Kwota
wzrostu wysokosci renty socjalnegj
ma wynosi¢ okoto 16 ztotych, czyli
dotychczasowe 725 ztotych wzro-

$nie do 741 ziotych.

Do mediow dostaty sie nieoficjal-
ne informacje na temat tego, jakie

emerytury bedg w 2018 roku

Waloryzacja wprowadzana przez
rzad w poprzednich latach prze-
biegata w dosy¢ trudny sposob.
Rzad uzasadniat to ztg sytuacjg
w gospodarce. PodwyZzki emerytur
byty niezwykle niskie. Tegoroczna
podwyzka to tylko 0,44 procenta,
zas ta sprzed dwoch lat wynosita

zaledwie 0,24 procenta. Koniecz-

2018 roku

S5
-

ne bylo wyptacenie specjalnych

dodatkow.

W przysztym roku rzad obiecuje
polepszenie sytuacji. Ministrowie
informuja, ze sytuacja w gospo-
darce ulegta znacznej poprawie.
Pensje wzrastajg, wiec i emerytu-
ry rowniez.

Z nieoficjalnych zrédet wiadomo,
ze na podwyzki emerytur i rent
w przysztym roku rzad planuje

wydac¢ okoto 4,8 mld ztotych.

Podwyzka rzedu 19 Ziotych

nie jest wcigz wystarczajgca
dla emerytéw. Seniorzy utrzymujg
sie od dawna z ekstremalnie
niskich  emerytur.  Wiekszos¢
z nich nie otrzymuje nawet 1000

zt netto.
Tymon Zawada

Radca prawny



solne, ale dzisiaj nieco

inaczej i prosciej.
Przywyklismy do tego, ze ogérek
kwaszony Ilub matosolny musi
przez jakis czas Kisi¢ sie w wo-
dzie. Okazuje sie jednak, ze ogor-
ki mozna kwasic o wiele proscie;.
Ogorki

sg wartosciowym zrodtem witamin

kwaszone i matosolne
i mikroelementéw. Do niedawna
nasi zachodni sgsiedzi z obrzy-
dzeniem odwracali wzrok, gdy my
zajadaliSmy sie kwaszonymi ogor-
kami. Dla nich byto to jednoznacz-
ne ze spozywaniem zepsutej
zywnosci. Na prézno w tamtych
czasach mozna by szuka¢ tego
typu produktéw w ich sklepach.
Dzisiaj polskie ogoérki kwaszone
mozna zakupi¢ praktycznie w kaz-
dej europejskiej stolicy a nawet
za oceanem.

Przyszedt czas na matosolne
a najlepsze sg te kwaszone wita-
snorecznie

Swoj wyjatkowy smak ogoérek
matosolny zawdziecza odpowied-

nim przyprawom uzytym w proce-

Czas na matosolne

adszedt czas na mato-

sie kiszenia. Receptura nie jest
zbyt skomplikowana a sama czyn-
no$¢ kwaszenia nie wymaga
specjalnego wysitku, ale, jak sie
okazuje, mozna jg jeszcze
bardziej uprosci¢. Ogoérki matosol-
ne mozna zakwasi¢ bez udziatu
wody. To znaczy teoretycznie,
poniewaz de facto jednak bierze
ona udziat w catym procesie,
ale pod inng postacia.

Do wykonania tak niezwyktych
ogorkow bedg potrzebne przede
wszystkim woreczki foliowe zamy-
kane na suwak, ktore sg juz
dostepne w naszych sklepach.
Najlepiej uzy¢ tych najwiekszych
oczywiscie, by zmiescita sie
dostateczna ilos¢ ogorkow.

Ogorki na kwaszenie, w ilosci
okoto kilograma, powinny by¢ nie-
duze, poniewaz takie najszybcigj
sie zakiszg i bedg najsmaczniej-
sze. Niezbedne do procesu kwa-
szenia bedg przyprawy, takie jak :
e peczek Swiezego koperku

e korzen  chrzanu  pokrojony
w mate kawalki

e 2 sztuki lisci laurowych

1 tyzka ziarna gorczycy

2 kulki ziela angielskiego

5 zgbkoéw czosnku

2 ptaskie tyzeczki soli

Umyte ogérki, po obcieciu w nich
kohcowek, nalezy wilozy¢ wraz
z przyprawami do woreczka pla-
stykowego i zasypac solg. Po za-
mknieciu suwaka cato$¢ mozna
dobrze wymieszaC przewracajgc
na wszystkie strony torebke.
Catos¢ wktadamy na 3-4 godziny
do lodowki a nastepnie wyjmuje-
my i pozostawiamy w temperatu-
rze pokojowej przez okoto dobe.
Caty sekret tkwi w tym, ze ogorki
wydzielajg w szczelnie zamknie-
tym woreczku pare wodng
i w efekcie w tej wyjatkowg czy-
stej, cho¢ niewielkiej ilosci wody
kwaszg sie. Ekologicznie, niezwy-
kle prosto i szybko mozna
w ten sposéb mie¢ wiasne ogorki
matosolne, ktére na dodatek
sg od razu idealnie zapakowane,
by mozna je byto zabraé na piknik
z grillem.

Agata Moscicka

\/
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8 cCoOlJAK

Najpotezniejszy naturalhy antybiotyk

ak dowodzg badania nau-
kowe najpotezniejszy na-
turalny antybiotyk mozna

wykona¢ samemu w domu.

W czasach $redniowiecza byto
wielu zielarzy, ktérzy w naturalny
sposob pomagali chorym lu-
dziom, jednak czesto gineli za
takie praktyki na stosie. Medycy-
na nie byta tak zaawansowana w
przesziosci, jak aktualnie a ludzie
polegali na naturalnych srodkach
zaradczych w leczeniu réznych
choréb. Jednym z naturalnych
lekoéw, ktéry miat szerokie spek-
trum leczenia i niszczyt niemal
kazdy rodzaj choroby lub zakaze-
nia byt tonik na bazie naturalnych
sktadnikéw o silnym dziataniu an-
tyoksydacyjnym, bakteriobdjczym

i wirusobogjczym.

Dzieki swoim niezwykle silnym

/
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wiasciwosciom tonik jest w stanie
zabi¢ wszelkiego rodzaju bakte-
rie, wirusy a nawet grzyby, ktére
opanowaty ludzki organizm. Uzy-
wany jest do walki z licznymi cho-
robami i stanami zapalnymi. Mo-
ze wptywac na poprawe krgzenia,
przeptyw limfatyczny oraz
wzmacnia¢ uktad immunologicz-
ny, skutecznie wspomagajgc or-
ganizm w walce z jakimikolwiek

problemami zdrowotnymi.

Jest niezwykle efektywny w walce
z powaznymi infekcjami i choro-
bami oraz, co jest bardzo waz-
ne, jest niezwykle prosty do przy-
gotowania. Zawiera tatwo dostep-
ne sktadniki o wiasciwosciach an-
tybakteryjnych, przeciw grzybi-
czych i antybiotycznych, ktoére
moga leczy¢ rozne dolegliwosci.

Oto jak go przygotowacé:

Najpotezniejszy naturalny anty-

biotyk kazdy moze zrobi¢ sam
Sktadniki

e Y4 filizanki obranego i pokrojo-
nego drobno korzenia imbiru

V4 filizanki obranej i posiekane;j
cebuli

V4 filizanki obranego i posieka-
nego czosnku

e 2 tyzki kurkumy

e 2 lyzki startego korzenia chrza-
nu

e 2 drobno pokrojone papryczki
chili

e 700 ml octu jabtkowego

Przygotowanie

Przed rozpoczeciem pracy propo-
nujemy zatozenie ochronnych re-
kawiczek, poniewaz papryka chili
i inne sktadniki mogg dziatac¢

draznigco na skore dtoni i oczy.



Wszystkie sktadniki umieszczamy
w stoiku i zalewamy octem jabtko-
wym. Zamykamy szczelnie stoik
i potrzgsamy nim przez chwile
az sktadniki dokfadnie sie wymie-
szajg, a nastepnie umieszczamy
go w ciemnym i chtodnym miejscu
i trzymamy tam przez tydzien,
potrzgsajgc nim od czasu do cza-
su, kazdego dnia. Po tygodniu
odcedzamy miksture, ale zacho-
wujemy odcedzong mieszanke —
mozemy jej uzyc¢, aby przyprawiac
swoje positki lub wymieszac jg
z oliwg z oliwek i uzywac¢ jako

dressingu do satatek.

Aby uzy¢ prawidiowo toniku, jako
srodka profilaktycznego w choro-
bach i stanach zapalnych, nalezy
kilkakrotnie wyptukac porcjg toni-
ku usta a nastepnie go potknac.
Nalezy przyjmowac 1 tyzke toniku
na dzien, aby zwalczyC przezie-
bienie czy grype lub tyzeczke 5-6
dziennie w

razy przypadku

powaznych choréb i zakazen.
Tonik ma silny smak, ale nie nale-
zy go rozciencza¢ — po Kilku
dniach kubki smakowe przyzwy-
czajg sie. Srodek ten jest catkowi-
cie bezpieczny dla dzieci oraz dla
kobiet w cigzy i nie wykazuje skut-

kéw ubocznych.

Oto gtéwne korzysci zdrowotne
wynikajgce ze sktadnikow zawar-

tych w miksturze:
Ocet jabtkowy

Ocet

z fermentowanych jabtek. Ptyn ten

jabtkowy sporzadza sie

ma bardzo korzystne dziatanie dla
organizmu i uznawany jest za je-
den z najpotezniejszych natural-
nych srodkéw pro zdrowotnych
wszech czasow. Zawiera wiele
niezbednych sktadnikow odzyw-
czych, w tym wapn i potas, ktore
sg niezwykle wazne dla zdrowia
stawow i kosci oraz sprawnego
funkcjonowania catego organi-
zmu. Ocet jest bogaty w pektyny,
dzieki ktorym moze regulowac
cidnienie krwi i poziom cholestero-
lu. Produkt stymuluje utrate wagi,
poniewaz poprawia rozktad ttusz-
Czu W organizmie, a obecnosc¢
beta-karotenu utrzymuje skore
w stanie swiezym i zdrowym. Ocet
jabtkowy jest doskonatym reme-
dium na wysokie cisnienie krwi,
niestrawnos¢, wysokie stezenie
cholesterolu, biegunke, zaparcia

czy zmeczenie.
Czosnek

Czosnek jest jednym z najpotez-
niejszych naturalnych antybioty-
koéw. Likwiduje wiele mikroorgani-

zmow.
Chrzan

Chrzan poprawia krgzenie i otwie-
ra drogi oddechowe, co oznacza,
ze moze leczy¢ rozne problemy

zwigzane z oddychaniem.
Kurkuma

Kurkuma jest uznawana przez

wielu ekspertéw ds. zdrowia
za potezng przyprawe o silnym

dziataniu pro zdrowotnym. Jest

w stanie redukowac¢ réznego typu
bakterie i zmniejsza¢ stan zapal-
ny, zapobiega réwniez rozprze-

strzenianiu sie raka.
Imbir

Imbir to potezny naturalny srodek

przeciwzapalny, ktéry  moze
zmniejszac stan zapalny i bol sta-

WOw.
Papryka chili
Chili papryczki poprawiajg kraze-

nie i niszczg wszelkiego rodzaju

mikroorganizmy, z ktérymi sie

stykaja.

Jak wida¢, niesamowity tonik
ma wiele zalet dla naszego
zdrowia. Wyprébuijcie sami

a bedziecie na pewno zaskoczeni

wynikami!

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

\/

Nasz Senior




nia 9 czerwca 2017
roku odbyt sie Il Kon-
gres Gospodarki
Senioralnej. W tym roku eksperci
i 300 uczestnikow konferenciji,
skupiali sie na ogromnym wyzwa-
niu w Europie, jakim jest gwattow-
nie starzejgce sie spoteczenstwo.
Pierwszy raz w historii naszego
kraju osoby po 60-tym roku zycia
stanowig ponad 23% spoteczen-
stwa. To 8,8 min osdb! Seniorow
w Polsce juz dzi$ jest o 2 min wie-
cej niz dzieci i mtodziezy do 17
r.z. Co trzecie dziecko dzi$§ uro-
dzone w Europie dozyje 100 lat!
Na progu XX wieku oczekiwana
dlugos¢ zycia wynosita 45 lat, a
dzi$ 80 lat. To pokazuje, ze roz-
woj

cywilizacyjny i osiggniecia

medycyny pozwalajg nam coraz
d’gzej zyc€.
<< Nasz Senior
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W trakcie otwierajgcego wystg-
pienia, Marzena Rudnicka, prezes
Krajowego Instytutu Gospodarki
Senioralnej powiedziata: “Staro$¢
nie jest chorobg”, co ma zmieni¢
postrzeganie osoby starszej jako
tej wykluczonej z zycia spoteczne-
go. Istnieje wiele zagadnien, ktore
Scisle wigzg sie ze starzeniem
naszego spoteczenstwa. Przede
wszystkim ogromne znaczenie
majg emerytury, ktére powinny
seniorom zapewni¢ godne zycie
po zakonczeniu aktywnosci zawo-
Skoro sie

dtugosc zycia, coraz wiecej oséb

dowej. zwieksza

pobiera zasitki emerytalne,
a mniej ludzi pracuje i ptaci podat-
ki dochodowe. Rodzi sie obawa,
ze w przysziosci moze zabrakngé
wystarczajgcych srodkéow na wy-

ptate emerytur. Moze tez wzro-

nedia 0 SOZ PHILIPS

s g "
e )

STAWKA (/PZ rwines
o IYCIE (ERL) 22"
A= 4

sngé

opodatkowanie

pracy
kurczacej sie, aktywnej zawodowo
czesci spoteczenstwa. Te wskaz-
niki sg alarmujgce i pokazuja,
ze ludzie, ktérzy dzisiaj sg w wie-
ku produkcyjnym, w przysztosci
sami bedg musieli zadbac¢ sobie
o dodatkowe zrdédta finansowania

zycia senioralnego.

Wedtug ekspertow 90% teoretycz-

nie  nieaktywnych  zawodowo
seniorow, petni bardzo wazne role
spoteczne i rodzinne. To oni opie-
sie
i prawnukami, gdy mtodsze poko-

kujg swoimi  wnukami
lenia pracujg. Tu réwniez warto
zwroci¢ uwage na tych emerytéw,
ktérzy na wczesniejsze emerytury
idg, zeby opiekowac sie swoimi

starszymi rodzicami.



Od 1

nastgpi powrét do poprzedniego

pazdziernika 2017 roku
obnizonego wieku emerytalnego —
60 lat dla kobiet i 65 dla mez-
Ponad 80% tych miod-

szych emerytow deklaruje cheé

czyzn.

skorzystania z wczes$niejszych
uprawnien emerytalnych. Pomy-
stem gosci i ekspertéw 1l Kongre-
su Gospodarki Senioralnej jest
“‘Matego ZUS-u”,

ktéry miatby by¢ rozwigzaniem

wprowadzenie
problemu chociazby rosngcego
wieku aktywnych zawodowo piele-
gniarek i opiekunéw medycznych.
Srednia  wieku  pielegniarek
w naszym kraju to 51 lat. Propo-
zycja ,Matego ZUS” opiera sie
na zasadzie po pierwsze dobro-
wolnosci, a po drugie realngj
zachety finansowej dla emeryta,
ktory nie skorzysta z wczesniej-
szych uprawnien emerytalnych.
Szczegoty zatozeh bedg zapre-
zentowane w Rekomendacjach
rozwoju gospodarki senioralnej,
ktore zostang ztozone na rece
rzadu i opublikowane na stronie
Krajowego Instytutu Gospodarki

Senioralnej w najblizszym czasie.

Jednak emerytury nie byly jedy-
nym tematem, ktorym zajeli sie
eksperci. Pojawit sie réwniez istot-
ny watek w dziedzinie budownic-
twa. Nowoscig na rynku mieszka-
niowym majg byé mieszkania

dla senioréw. To nowoczesne bu-

downictwo bedace odpowiedzig
na potrzeby starzejgcego sie spo-
teczenstwa - nowoczesne techno-
logie wigczajgce telemedycyne

i urzadzenia monitorujgce stan

zdrowotny seniora, a takze
rozwigzania architektoniczne.
Uczestnicy debaty zauwazyli,

ze okreslenie senior jest jednak

duzym  uogélnieniem  potrzeb
starzejgcego sie spoteczenstwa.
Osoby aktywne fizycznie czesto
potrzebujg jedynie opieki dziataja-
cej na zasadach asysty, czyli
towarzystwa socjalnego, bedace-
go facznikiem miedzy pustym
domem, a zyciem towarzyskim.
Takie rozwigzanie zyskato miano
‘srebrnego  facebooka”,  czyli
koniecznosci stworzenia transpa-
rentnego w obstudze komunikato-
kontakt

seniorom ze Swiatem zewnetrz-

ra, umozliwiajgcego

nym - innymi seniorami i rodzing.
Wraz z postepem choréb wynika-
jacych z wieku , potrzeby senio-
row sie zwiekszajg, a tym samym
pojawia sie koniecznosS¢ wiekszej
ingerencji i monitorowania ich
zycia, by byto ono nie tylko kom-
fortowe, ale réwniez bezpieczne.
Wkroczenie inteligentnych miesz-
kan dla senioréw jest udogodnie-
niem dla

rodzin, ktére czesto

nie majg mozliwosci osobiste;
opieki nad seniorem, a z pewnych
wzgledow nie chcg réwniez zamy-

ka¢ ich w Domach Seniora. Eks-
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perci zwracajg uwage, ze najwaz-
niejsze w projektowaniu mieszka-
nia dla seniora jest jego wygoda
i granica prywatnosci, ktérg
nalezy respektowaé¢é w kazdym
wzgledzie. Nie moze ona zakra-
wac o sfery zycia, ktére senior

chce zachowac dla siebie.

Podczas Il Kongresu Gospodarki
Senioralnej poruszono rowniez
temat postrzegania seniora, jako
osoby, ktora jest zaradna zyciowo
i przede wszystkim zabezpieczo-
na finansowo. Podczas jednej
z debat panelisci zwrdcili uwage
na to, ze mtodzi ludzie nie majg
Swiadomosci probleméw swoich
dziadkéw. Tym samym edukowa-
nie spofeczenstwa o wyzwaniach
wieku senioralnego jest kluczowe,
nie tylko pod katem niesienia
pomocy, ale przede wszystkim
w poszukiwaniu niestandardo-
wych i nowatorskich rozwigzan
majgcych na celu polepszenie

jakosci zycia oséb starszych.

Kolejny, IV Kongres Gospodarki
Senioralnej juz za rok. Za miesigc
ukaze sie lista wnioskow i reko-
mendacji wypracowanych
9 czerwca w Ministerstwie Gospo-

darki podczas lll edycji Kongresu.

Weronika Lipka

¥

Nasz Senior
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~ Jak czué sie dobrze w swoim wieku
| Thes . 3 USRS

udzie czujg sie za mtodzi,

za starzy, a nawet czujg

sie niewidzialni ze wzgle-
du na swdj wiek, dlatego warto
wiedzie¢ jak czué sie dobrze
w swoim wieku. Przechodzenie
do nowej grupy wiekowej przynosi
uczucie emocjonalnej zmiany
uwarunkowanej tym co mozna
lub czego inni oczekujg od osoby

w danym wieku.
Mtodzi ludzie czesto chcg byc¢
szybko starsi, aby moéc doswiad-
takich

jak dorosli. Osoby przechodzace

czac samych doznan
w sredni wiek mogg czuc, ze nie
sg wystarczajgco miode, ani
wystarczajgco stare, by pozwoli¢
sobie na wszystko, czego pragna.
Starsi ludzie mogg czu¢, ze spote-
czenstwo zapomniato o nich i ich

w ogole nie dostrzega.

Poznajmy sposoby na to jak czué

sie dobrze w swoim wieku

/

<< Nasz Senior

Przede wszystkim nie nalezy
zamartwia¢ sie perspektywg sta-
rosci. Wiele osob starszych zyje
pod presjg sSwiadomosci, ze nie
pasujg do spoteczehstwa, ponie-
waz widzg

jak  podkreslana

jest ranga miodego wieku
w mediach. Nie nalezy postrzegaé
siebie jak osoby gorszej. Warto
sie zrelaksowaC, oderwa¢ mysli
od czarnej perspektywy starzenia
sie i poczu¢ w sobie, dzieki wspo-
mnieniom, mfodzienczy wigor.

Starzenie sie jest procesem natu-

gdy
zaczynamy zycie. Budzimy sie

ralnym i rozpoczyna sie,
jednak pewnego dnia, spoglgda-
my w lustro i jesteSmy wstrzgsnie-
ci widzagc, jakiego$ stare-
go cztowieka gapigcego sie
na nas. Moze to by¢ szczegdlnie
niepokojgce, jesli sie czuje,
ze nie zyto sie tak, jak sie chciato

i ma sie jeszcze wiele do zrobie-

nia. Ale nie wszystko jest jeszcze
stracone! Wecigz jest mozliwosc
dokonania  nowych  wyboréw
kierunkow w jakie ma podagzaé
nasze zycie.

Nalezy zaakceptowaé swdj wiek
i zrozumie¢, ze czasu nie da sie
cofng¢, ale mozna by¢ szczesli-
wym na kazdym etapie zycia.
Nostalgia to wspaniata rzecz,
a jednoczesnie niebezpieczna.
Przypomina o naszej przesziosci,
ale takze jednocze$nie upieksza
naszg przesztos¢. Dzieki upiek-
szaniu mozemy czesto by¢ prze-
konani, ze nasze mtodsze dni byty
tatwiejsze, szczesliwe, lepsze
niz teraz. Poréwnanie przesztosci
z terazniejszoscig jest obarczone
niebezpieczenstwem. Odbywa sie
przez pryzmat wieku, jaki sie
kiedys$ miato i nie jest obiektywne.
Najwazniejsze jest to co jest

teraz, cho¢ dobrze pamietaé



O przeszliosci i uczy¢ sie
Z niej, zachowujgc rozsgdng per-
spektywe. Ponadto nie mozna
ucieka¢ od obecnych probleméw.
Innymi stowy, rozpacz za dniami
miodosci nie moze zwalnia¢ niko-
go od stawiania czota trudnym
kwestiom, jakie ma sie przed sobg
teraz. Nalezy racjonalnie dyspo-
nowaé energig, aby starczyto jej
na rozwigzywanie aktualnych
spraw. Nie warto spalac jej mysle-
niem o tym, ze zycie bytoby
znacznie lepsze, gdyby byto sie

tylko mtodszym.

Zaden wiek tak naprawde nie jest
ten najlepszy, nikt nie moze tego

jednoznacznie okreslic.

Wiekszos¢ ludzi doswiadcza wzlo-
tébw i upadkow w ciggu catego
swojego zycia. Ludzie mtodzi
na pewno majg wiecej energii,
ale nie zawsze tak jest. Starszy
wiekiem cztowiek moze by¢ bar-
dziej spetniony, bardziej stabilny,
ale réwniez nie jest to reguta.
Po prostu cate zycie pracujemy
nad tym, by mogto by¢ w nim nam
lepiej i nie zalezy to od naszego
wieku. Cztowiek zbiera dos$wiad-
czenia w swoim catym Zzyciu
a jesli sg dobre, to ma wtedy
bagaz dobrych wspomnien.

Warto planowac¢ zawsze zmiany.

Kazdy ma do nich prawo
bez wzgledu na wiek. Nie nalezy
popada¢ w rutyne i schematycz-
nos¢. Myslenie o przesziosci wia-

ze sie niejednokrotnie z poczu-

ciem rozczarowania, ze czegos$
sie nie zrobito, czegos nie osia-
gneto. To co juz mialo miejsce
na pewno nie da sie zmienic,
ale zawsze mozna sprébowac
zrobi¢ to, na co nie starczyto
kiedys czasu lub odwagi. Dobre
pomysty  warto  pielegnowac
i zmienia¢ swoje zycie.

Jesli zte zdrowie, niepetnospraw-
nos¢ Ilub inne trudne Kkwestie
zmienity Kierunek czyjegos zycia,
warto zastanowi¢ sie, co jest,
mimo to, mozliwe do osiggniecia
i przekonac siebie do siegniecia
po co$ nowego, by zmieni¢ swojg
zyciowg droge. Warto wykorzy-
sta¢ swoje mozliwosci, ktore
na pewno wcigz istnieja.

W osigganiu celow pomoze czyta-
nie biografii, poniewaz wiele ludzi
zmienito swoje zycie bedac juz
w wieku senioralnym. Trzeba tylko

uwierzyc¢, ze jest to mozliwe.

Rozmawiajgc otwarcie o swoich
problemach, zwigzanych z wie-
kiem z rowiesnikami mozna otwo-
rzyC przestrzen, w ktorej wszyscy
mogg swobodnie dzieli¢ sie swoi-
mi obawami. Wiek to liczba i ona
nie definiuje cztowieka. Z pewno-
Scig istniejg ludzie, ktorzy przypi-
sujg konkretny wiek pewnym
niepisanym ,zasadom”, dotycza-
cym zachowan akceptowalnych
i takich nie do przyjecia, niezalez-
nie od tego, czy jest to moda,
kolor wtosoéw, wybér pracy, trasy

podrézy, miejsca zamieszkania
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czy cokolwiek innego. Mamy
jednak tyle lat na ile sie czujemy,
wiec usmiechajmy sie czescigj
i codziennie szukajmy powodu

do radosci.

Pozytywne emocje pomagajg
zwalczy¢ uczucie depresji, roz-
czarowania. Myslmy o tym, co jest
dobre tu i teraz, nie zapominajgc
o tym, co bylo wspaniate w prze-
sztosci.Zastanowmy sie nad rze-
czami, ktorych nie mozna byto
zrobi¢, gdy byliSmy mtodsi. Jesli
do tej pory ich nie zrobiliSmy,
zrobmy je teraz, aby sobie uswia-
domi¢, ze zawsze mozemy zrobic,
to co chcemy.

Badzmy aktywni przez cate zycie.
Niezaleznie od wieku ciato potrze-
buje ruchu. Unikajmy wymowek
na temat aktywnosci fizycznej,
niezaleznie od tego, czy sg one
zwigzane z wiekiem czy innymi
przyczynami, poniewaz ruch jest
gwarancjg utrzymania zdrowia
i szczescia. Nawet samo codzien-
ne chodzenie na spacer poprawia

samopoczucie.

| ¢wiczmy nasz mozg nieustannie.
Uczmy sie cate zycie, bo starszy
wiek nie oznacza wcale, ze jest
wiekiem, kiedy juz wie sie wszyst-
ko. Mézg, ciato i dusza potrzebujg
aktywnosci, by cztowiek czut sie

szczesliwy bez wzgledu na wiek.

Agata Cukrowska

psycholog

¥
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esli wybierasz sie w tym

roku na emeryture zt6z
wniosek o naliczenie kapi-

tatu poczatkowego.

Od pierwszego pazdziernika,
w zwigzku ze zmianami dotycza-
cymi emerytur, wiele oséb bedzie
mogto  juz

wczesniej przejsc

na emeryture.

Wszyscy posiadajgcy dokumenty
potwierdzajgce prace przed 1999
rokiem powinni ztozy¢ wniosek
do ZUS, z prosbg o naliczenie
kapitatu poczgtkowego. Wcze-
Sniejsze dziatanie w tej kwestii
pozwala na szybsze uzyskanie

z ZUS $wiadczen emerytalnych.

Kapitat poczatkowy jest tym wyz-
szy im wyzsza jest wysokos¢
sktadek, jakie zostaty odprowa-
dzone do ZUS w ciggu catego

okresu pracy zawodowe;j.

1 pazdziernika tego roku to wyjat-
kowa data, ktére pozwala wielu
osobom juz przejs¢ na wymarzo-
ng emeryture. Od tego dnia

obowigzuje

/
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ustawa obnizajgca

wiek emerytalny kobiet do lat 60
a mezczyzn do lat 65. Az 331
tysiecy obywateli uprawnionych
do przejscia na emeryture skorzy-
sta z tej mozliwosci w pazdzierni-
ku tego roku. Jednak wielu z nich
nie ma do tej pory naliczonego

kapitatu poczatkowego.

Chcesz mie¢ wyzszg emeryture
ztéz wniosek o naliczenie kapitatu

poczatkowego

Jest to suma sktadek na ubezpie-
czenie, ktora zostata zgromadzo-
na przez ZUS dla danego pracow-
rokiem 1999. ZUS
niejako odtwarza te kwote dla da-

nika przed

nej osoby, poniewaz w tamtych
czasach nie istniaty jeszcze w tej
konta

instytucji  indywidualne

dla poszczegodlnych os6b.
Niezbedne jest zatem zlozenie
whniosku do Zakfadu Ubezpiecze-
niem Spotecznych o ustalenie
wartosci  wysokosci kapitatu
poczatkowego, jesli nie chce sie
mie¢ zanizonych swiadczen eme-

rytalnych.

W tym celu nalezy udacC sie
do najblizszego oddzialu ZUS
i ztozy¢é tam wypetniony i podpisa-
ny druk ZUS Kp-1. Najpozniej
nalezy zrobi¢ to w dniu sktadania
wniosku o przejscie na emeryture,
ale lepiej az tak nie zwlekac. ZUS
wyliczy

kapitat poczatkowy

na dzien 1 stycznia 1999 roku.

O jakie dokumenty nalezy sie
postara¢ przed ziozeniem wnio-

sku?

Oczywiscie do wniosku o nalicze-
nie kapitatu poczatkowego powin-
ny by¢ dotgczone stosowane
dokumenty potwierdzajgce fak-
tyczne zatrudnienie danej osoby
oraz okresy sktadkowe i niesktad-
kowe. Przyszly emeryt musi
dostarczy¢ wraz 2z wnioskiem
oryginaty lub odpisy poswiadczo-
ne notarialnie  nastepujgcych

dokumentow:

o kwestionariusz wyszczegolniaja-
cy wszystkie uprawnienia
do wynagrodzen oraz okresy

sktadkowe i niesktadkowe



(do 31 grudnia 1998 roku) —
druk ZUS Rp-6;

e Swiadectwa pracy lub zaswiad-
czenia potwierdzajgce zatrud-
nienie;

e zaswiadczenie o zatrudnieniu
i wynagrodzeniu, wystawiane

przez pracodawce na druku

ZUS Rp-7;

e ewentualnie legitymacje ubez-
pieczeniowg z wpisami doku-
mentujgcymi lata pracy;

Jesdli nie

niestety jestesmy

w stanie dostarczy¢ jakiegos
z dokumentoéw mozemy przedsta-
wi¢ inne, takie jak umowy o prace,
wpisy
w dowodzie osobistym, legityma-

opinie z miejsc pracy,

cje stuzbowe albo zwigzkowe,
dokumenty od  pracodawcéw

lub nawet zeznania swiadkow.

Przyda sie réwniez dyplom ukon-
czenia studiow lub poswiadczenie
okresu sprawowania opieki
nad dzieckiem. Dziegki tym doku-
mentom ZUS bedzie mogt wyli-

czy¢ okresy sktadkowe i niesktad-

System

monitorowania

zachowan
SOS

i Funduszami Europejskimi

kowe do emerytury.

Nalezy pamietac o] tym,
ze na przestrzeni lat przepisy
dotyczgce naliczania kapitatu

poczgtkowego wielokrotnie sie
zmieniaty. Najpowazniejsze miaty
miejsce w 2015 roku, gdy jedno-
gtosnie postowie przyjeli noweliza-
cje
i rentach z Funduszu Ubezpie-

ustawy o  emeryturach

czen Spotecznych.

Te osoby, ktére juz majg naliczo-
ny kapitat poczatkowy mogg
dla pewnosci poprosic o jego
ponowne naliczenie na bardziej
korzystnych warunkach. W takiej
sytuacji réwniez konieczne jest
ztozenie odpowiedniego wniosku
ZUS Kp-3. Musi jednak zostac
wykazany w nim powdd, dla ktore-
go niezbedne jest wystepowanie
0 ponowne przeliczenie kapitatu
poczatkowego. Jako przyczyna
moze zosta¢ podana, na przykfad
koniecznos¢ doliczenia
nieuwzglednionego wczesniej
okresu sktadkowego. W takigj

sytuacji niezbedne bedzie zioze-

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

Fundusze
Europejskie

Program Regionalny

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

nie dokumentdéw potwierdzajgcych

ten fakt, takich jak $wiadectwo
pracy.

Zmiany wprowadzone w 2015
roku gwarantujg wyzsze emerytu-
ry osobom, ktore przebywaty
na urlopach wychowawczych,
poniewaz wczesniej czas opieki
nad dzieckiem byt rozliczany
w taki sam sposéb jak okresy bez-
ZUS za kazdy rok

urlopu wychowawczego stosowat

sktadkowe.

przelicznik 0,7% podstawy wymia-
ru a od dwoch lat wskaznik ten

wynosi znacznie wiecej, bo 1,3 %.

Absolwenci  studidw  wyzszych
réwniez zyskajg. Wczesniej okres
studiow uwzgledniany byt w nali-
czeniu kapitatu w wymiarze 1/3
udowodnionych okresow skfadko-
wych. Brane pod uwage byly wy-
tacznie lata sprzed 31 grudnia
1998 roku a w tej chwili wymiar
1/3 odnosi sie do catego czasu
ubezpieczenia az do momentu

wystgpienia o emeryture.

Aktualni emeryci réwniez mogg
wystgpi¢ o ponowne przeliczenie
kapitatu poczatkowego na ko-
rzystniejszych warunkach. Jesli
udato im sie uzyska¢ wczes$niej
niedostepne dokumenty poswiad-
czajgce ich =zatrudnienie mogag
wnioskowac o uwzglednienie tego
okresu w naliczaniu aktualnej

emerytury.
Tymon Zawada

Radca prawny

\/
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Jak dbac¢ o swoj mozg

dbac

o rézne narzady

iemy jak
naszego organi-
zmu, ale rzadko styszymy porady
na temat tego jak dbaé¢ o swdj

mdbzg.

Media zasypujg

na temat zdrowego odzywiania

nas wiedzg

i ¢wiczen, ktére stuzg dobremu
funkcjonowaniu poszczegodlinych

uktadow naszego organizmu,
ale bardzo mato méwi sie o ¢wi-
czeniach, ktére poprawiajg funk-

cjonowanie naszego mozgu.

A przeciez to mozg jest central-
nym narzgdem w naszym ciele,
ktéry decyduje o sprawnym dzia-
taniu  wszystkich pozostatych.
Jakos¢ naszego zycia powinna
rowniez

mie¢ przetozenie

na poprawe jego pracy.
Jak dbac¢ o swdéj mézg, by spraw-

nie dziatat do poznych lat zycia ?

/

<7 Nasz Senior

Przyjat sie poglad, ze komorki
nerwowe nie ulegajg regeneraciji.
Wieloletnie badania neurobiolo-
gow zaprzeczajg tej teorii.
Naukowcy dowiedli, ze mozg jest
jednak w stanie generowac¢ nowe

komorki nerwowe.

Fenomen ten nosi nazwe Neuro-
Whnioski

z badan pozwolity naukowcom

genezy. wynikajgce
na postawienie tezy, ze cztowiek
sam jest w stanie sterowac
procesem Naurogenezy, przebie-

gajgcym w jego mdzgu.

Badacze sg zdania, ze na pro-
dukcje nowych komoérek nerwo-

wych ma wptyw :

e proces uczenia sie, przyswaja-

nia nowej wiedzy,
e uprawianie seksu,

e uprawianie réznych dyscyplin

sportu.

Niestety mamy réwniez sami
negatywny

regeneracji komorek nerwowych.

wptyw na proces

Ich rozwoj spowalniajg takie

dziatania jak :
e przewlekty stress,
e czesty brak snu,

e uboga w wartosciowe sktadniki
dieta, spozywanie zywnosci

wysoko przetworzone.

Gdy komorki nerwowe sie rege-

nerujg, poprawia sie nastrgj
i pamie¢ a caly proces starzenia

sie zwalnia.

Dlatego nalezy prowadzi¢ aktyw-
ne zycie, uczy¢ sie nowych
rzeczy a nasz mozg z pewnoscig
nam sie

odwdzieczy stuzgc

sprawnie do péznego wieku.

Dr Maksymilian Zadroga



iemy, ze sg dosko-
natym  dodatkiem

do ciast i deserow,
ale niewiele os6b ma swiado-
mosé, ze

rodzynki sg dobre

dla watroby.

Nasza watroba w ciggu doby musi

wytrzymac¢  spore  obcigzenie.
Stanowi je nie tylko ciezkostrawny
czesto pokarm, ale réwniez
zawarte w nim toksyny. W watro-
bie majg miejsce ztozone procesy.
Jest odpowiedzialna za oczysz-
czanie wszystkiego co jest wchia-
niane przez przewod pokarmowy.
Lekarstwa, alkohol, wysoko prze-
tworzona zywnosc¢, bakterie —

wszystko to bardzo obcigza
ten organ i powoduje problemy

zdrowotne.

Cudownym s$rodkiem do detoksy-

kacji watroby jest woda

z namoczonych w niej wczes$niej

rodzynek.
Rodzynki to nie tylko stodka
przekgska, rodzynki sg dobre
dla watroby.

Wystarczy gar$¢ rodzynek, najle-
piej
i szklanka gorgcej wody i mozemy

czystych ekologicznie
skutecznie pomoc naszej watro-
bie. Zatruty organizm zaczyna
funkcjonowac nieprawidtowo,
zmniejsza sie jego odpornosc
i pojawiajg sie problemy z pracg
istotnych ukfadow.

Niewielkg ilos¢ rodzynek zalewa-
my gorgcg wodg i zostawiamy
na noc lub najlepiej na catg dobe.
byty
naprawde dobrej jakosci. Zache-

Wazne jest, by rodzynki
cajgco wygladajgce jasne rodzyn-
ki wcale nie sg wartoSciowe,
poniewaz swoj kolor zawdzieczajg
dwutlenkowi siarki uzytemu
do ich konserwacji. Ekologiczne
rodzynki nie powinny sie btysz-
czec. To rezultat uzycia Srodkow
chemicznych. Dobre jakosciowe
rodzynki sg matowe, pomarszczo-
ne, niezbyt miekkie, ale nie twar-
de, troche gumowe. Po 24 godzi-
nach namaczania, rano, na czczo,

nalezy wypi¢ wode z namoczo-

- Rodzynki sg dobre dla watroby _g

nych rodzynek a nastepnie zjesc
same rodzynki. Terapie kontynuu-
jemy przez 4 dni. Codziennie
trzeba  przygotowywac Swiezg
wypija¢ ja
po przebudzeniu, zagryzajgc

rodzynkami z namoczenia.

miksture i zaraz

Organizm mozna oczyszczac
w ten sposéb co miesigc. Ponie-
waz zabieg nie powoduje zadnych
skutkéw ubocznych moze by¢ sto-
sowany bez ograniczen. Rodzynki
po namoczeniu tracg swoj natural-
ny cukier, wiec woda z rodzynek
i same rodzynki sg bezpieczne

nawet dla diabetykow.

Ekologiczna zywnos¢ wplywa
pozytywnie na prace naszego
organizmu, wiec powinna stano-
wi¢ podstawe naszego wyzywie-
nia, zas wode z rodzynek warto
pi¢ regularnie w trosce o zdrowie

naszej watroby.

Joanna Zadrowska

dietetyk

\/
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iele osob w star-
szym wieku boryka
sie z problemem
nabrzmiatych stop, dlatego
na pewno kazdy chciatby dowie-
dzie¢ sie co robi¢, gdy puchng

nogi.

Problem dotyka zaréwno kobiety,
jak i mezczyzn. Opuchniete stopy
i nogi to efekt zaburzen krazenia,
zmian hormonalnych, ale réwniez
problemoéw zwigzanych z powaz-
nym schorzeniem,

jakim jest

cukrzyca. Nabrzmiate konczyny
dolne mogg by¢ rowniez skutkiem
stosowania niewlasciwej diety,
zbyt obfitej w sél. Nogi robig sie
ciezkie bolg i dretwiejg utrudniajgc
poruszanie sie. Proces puchniecia
nog spowodowany jest gromadze-
niem sie wody w organizmie.
Zaburzony metabolizm i problemy
zdrowotne prowadzg do niewta-
sciwej gospodarki wodg
w naszym ciele. Sytuacje czasami
jest w stanie rozwigza¢ zmiana
jadtospisu oraz spozywanie wiek-
szej ilosci ptynow. Jesli nie pomo-
ze jednak nowa, zdrowsza dieta

<7 Nasz Senior
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Gdy pucé nbgi

warto siegng¢ po domowe sposo-

by na ociezate stopy.

Nasze mamy i babcie stosowaty
na opuchniete stopy bardzo tani
i powszechnie dostepny medyka-

ment — pietruszke.

Gdy puchng nogi warto siegnagc
po herbatke z pietruszki.

Wystarczy umy¢ pietruszke razem
z natkg, osuszyC jg recznikiem
papierowym i nastepnie doktadnie
catg drobno posiekac. Catos¢ tak
przygotowang nalezy  wrzuci¢
do garnka z pofowg litra zimnej
wody. Garnek stawiamy na matym
ogniu i gotujemy wszystko przez
5 minut. Odstawiamy z ognia
i pozwalamy ostygngc¢ a nastepnie
przecedzamy przez drobne sitko
do szklanego, wysokiego

naczynia.

Wywar jest niezwykle pomocny,

poniewaz  jest moczopedny
i utatwia usuniecie z organizmu
nadmiaru wody. Niestety nie jest
specjalnie smaczny. Tak przygo-
towane

panaceum powinno

by¢ pite 3 razy dziennie po 125 ml

(filizanka do kawy). By naszym
stopom byto bardziej komfortowo
przydadzg sie dodatkowo wygod-
ne i lekkie buty z naturalnych
materiatow, na dobrze amortyzu-

jacych zeléwkach.

Pietruszka nie tylko sprawi,

ze nogi przestang puchngé,
ale réwniez zadziata pomocniczo
w dolegliwosciach uktadu pokar-
mowego. Korzen pietruszki zawie-
ra flawonoidy czyli antyoksydanty
wychwytujgce  wolne  rodniki
oraz wspiera ukiad pokarmowy,
utatwiajgc trawienie i przyswajanie
wartosci odzywczych z pokar-
mow. Redukuje wzdecia i tagodzi
trzustki.

przewlekte  zapalenie

Skutecznie dziala w leczeniu
przewlektych  chorob  watroby,

jak rowniez dny moczanowe;.
Jak wida¢ wycigg z taniej i ogolnie
dostepnej pietruszki moze okazac

sie doskonatym wsparciem

dla naszego zdrowia.
Joanna Sadura

kosmetolog
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IDEAL FOR FOOD

Do ochrony roslin i innych zadan w ogrodku
mozna uzywac octu

nawozow

pestycy-
dow do ochrony roslin

amiast

chemicznych i

i innych zadan w ogrodku mozna
uzywac¢ octu. Ocet to Swietny
produkt, ktéry zadba o ro$liny
i jest przyjazny dla srodowiska.
Moze by¢é uzywany na rozne
sposoby, bez obawy o efekty
uboczne.

Odstrasza owady

Octem nalezy delikatnie spryskac
rosliny w celu odstraszenia
owadow. Plyn ten jest naturalnym
pestycydem, ktéry bedzie trzymac
owady z daleka od ogrodka czy
balkonu.

Zapobiega szkodom wyrzadza-
nym przez psy, koty, krety lub
gryzonie

Ocet powstrzyma rowniez psy,
koty czy gryzonie od niszczenia
roslin. Jedli sgsiad kocha swojg

zieleh w ogrodku, ale Twoj pies

réwniez (na swoj sposob), wystar-

czy rozpyli¢ ocet na kwiaty
i problem rozwigzany.

Pomaga czyscicé gliniane
doniczki

Gliniane donice sg idealne

do utrzymywania wilgoci w glebie
i ochrony korzeni roslin latem,
ale sg bardzo trudne do czyszcze-
nia. Na szczescie ocet moze
poméc réwniez i w tym przypadku
— po prostu nalezy spryskaé
je nim bezposrednio i bedg wygla-
dac jak nowe.

Dla wielu os6b bedzie duzag
niespodziankg fakt, ze do ochrony
roslin i innych zadan w ogrodku
mozna uzywac octu

Usuwa chwasty

Wystarczy spryskac octem
ogrodowe chodniki, aby wyelimi-
nowac¢ chwasty. Ten Swietny trik
sprawi, ze

ogrodek  bedzie

wygladac swietnie.

Eliminuje muchy owocowe

Aby pozby¢ sie muszek owoco-
wych nalezy . filizanki octu, 4
filizanki cukru, 1 szklanke wody
i tyzeczke miodu wla¢ do plastiko-
wego  pojemnika, wymieszac
i powiesi¢ na drzewie owocowym,
albo na Dbalkonie. Owocowe
muchy uwielbiajg te mieszanine,
wiec zawartos¢ pojemnika skupi
ich uwage i powstrzyma od pod-
gryzania owocow.

Usuwa rdze z narzedzi
ogrodowych

Aby usungC z narzedzi ogrodo-
wych rdze nalezy natrze¢ je
octem, a nastepnie sptuka¢ woda,
aby nabraty $wiezosci.

Usuwa mszyce

Jesli rosliny sg zaatakowane
przez mszyce, nalezy spryskac je
mieszaning wykonang z 1 czesci
octu, 1 tyzeczki ptynu do mycia

naczyn i 3 czesci wody.

\/
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Odstrasza slimaki

Aby odstraszy¢ Slimaki nalezy
spryska¢ octem teren wokét ogro-
du. Ten

aby utrzymywac¢ $limaki z dala

zabieg  wystarczy,
od roslin.

Walczy z grzybami

Jesli rosliny rosng mate lub majg
ciemne plamki, prawdopodobnie
mamy problem z grzybami. Aby

pozby¢ sie tego kitopotu, nalezy
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dodac¢ 2 tyzeczki octu do naparu z
rumianku i roztworem spryskac
rosliny. Dziatanie to catkowicie
niszczy grzybnie i pozwala rosng¢
bezpiecznie roslinom.

Utatwia kietkowanie nasion
Ocet moze pomoéc w kietkowaniu
nasion. Nalezy przetrze¢ ziarna
szorstkim papierem  Sciernym,
dzien przed sadzeniem ich w zie-

mi, a nastepnie wymiesza¢ 500 ml

cieptej wody, 125 ml octu i troche
detergentu w ptynie. W tak przy-
gotowanej miksturze nalezy na-
moczy¢ nasiona przez noc. Rano
wysadzamy nasiona do ziemi i z
czasem cieszymy sie widzac, jak

dorodne wyrastajg z nich rosliny.

Stanistaw Trojanowski

Domowe Ieczenle Z|olam|

zasami zdarza sie nam
jakas dolegliwos¢, wtedy
najlepsze jest domowe

leczenie ziotami.

Jak wydoby¢ esencje z zi6t?
Domowe sposoby sporzgdzania

naparéw, odwarow...

Napary, kompresy, kapiele
z dodatkiem olejkéw eterycznych
— to sprawdzone sposoby
na odzyskanie dobrego samopo-

czucia, a takze zdrowia i urody.

/
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Ziotolecznictwo od wiekéw ucho-
dzi za prosty sposob radzenia
sobie z rozmaitymi dolegliwoscia-
mi. Dzieki ponizszym przepisom
dowiesz sie, jak fatwo jest sporza-

dzi¢ lecznicze ,mikstury”.

Domowe leczenie ziotami to napa-

ry i odwary z naturalnych ziot.

Napar — sSwieze badz suszone

ziota rozdrabniamy, zalewamy
wrzatkiem po czym przykrywamy.
10-15 minut,

nastepnie odcedzamy.

Zostawiamy na

Napary

przygotowujemy gtéwnie z miek-
kich czesci roslin gtoéwnie lisci
i kwiatostanu. Uzyskany napar
okfad

lub przemywac skoére. Typowe

mozemy wypi¢, zrobi¢
rosliny dla naparow to: mieta,
szatwia, tymianek, melisa, dziura-

wiec, pokrzywa, rumianek.

Odwar — od naparu rozni sie przy-
gotowaniem: rozdrobnione ziota,

zwlaszcza twarde czesci jak

korzenie, kora, nasiona, zalewa-

my wodg o temperaturze pokojo-



wej i podgrzewamy doprowadza-
jac do wrzenia. Pozostawiamy

na 10-15, po czym odcedzamy.

Odwaro-napar — twarde czesci
roslin zalewamy chiodng woda,
10-15

min. Otrzymanym gorgcym i odce-

nastepnie podgrzewamy

dzonym wywarem  zalewamy
surowiec migkki i ponownie odce-

dzamy, dzieki czemu otrzymujemy

wyjgtkowo esencjonalng
mieszanke.
Macerat — rozdrobnione ziota

zalewamy przegotowang, chtodng
wodg i w zaleznosci od rodzaju
2-10

godzin. Nastepnie ziota wyciska-

rosliny odstawiamy na
my i odcedzamy. Nalezy jednak
pamieta¢, ze termin waznosci
maceratu jest krétki, wiec musi
zosta¢ zuzyty w ciggu jednego

dnia.

Olej ziotowy — ziota zalewamy
olejem stonecznikowym lub oliwg
z oliwek, przykrywamy gazg
i odstawiamy na 3-4 tygodnie
w chtodne miejsce, nastepnie
odcedzamy. Swiezg porcje roslin
zalaé

mozna wielokrotnie,

az do uzyskania oleju o intensyw-
nym aromacie. Przechowujemy
go w ciemnym i chtodnym miejscu
okoto roku. Typowymi roslinami
dla oleju ziolowego sg:. nagietek,
nastrzyk, dziurawiec. Szczegdlnie
polecany dla skéry suchej, skton-

nej do egzemy.

Ocet ziotowy — ziota zalewamy

octem jabtkowym lub winnym,

przykrywamy [ zostawiamy
w cieptym miejscu na 2-3 tygo-
dnie. Odcedzamy, przelewamy
do ciemnych butelek, odstawiajgc

W ciemne miejsce.

Syrop — rozdrobnione ziota zale-

wamy letnig wodg i gotujemy
na matym ogniu, doprowadzajg
do wrzenia. Dodajemy 2-4 tyzki
miodu lub cukru na 2 litry odwaru
i podgrzewamy az zgestnieje.
Studzimy i przelewamy do ciem-
nych butelek. Syrop przechowuje-

my w lodéwce.

ziofa
70%,

w ciepte miejsce, na 4-6 tygodni,

Nalewka — zalewamy

spirytusem odstawiamy
w szczelnie zamknigtym naczyniu.

Spozywamy zwykle 2 razy dzien-

Warsztaty z witrazem klasycznym’

www.12U.pl

nie w ilosci kilkunastu kropli
na Kieliszek wody lub stosujemy

Z niego oktady po rozcienczeniu.

Przechowujemy w  ciemnych

butelkach i ciemnym miejscu.

Wiekszoscig wyzej opisanych
wywarow mozemy nasgczy¢ kom-

presy lub dodac¢ je do kapieli.

Pamietajmy, ze wszystkie ziota sg
wartos$ciowe, jednak swieze rosli-
ny majg wiecej cennych wtasciwo-
Sci od suszonych. Jesli nie masz
czasu na przygotowanie zioto-
wych mieszanek, mozesz popra-
wi¢ samopoczucie i kondycje
skory wlewajgc do kapieli kilka
kropel olejkébw  eterycznych.
Dla skéry tojotokowej zalecany
jest olejek z drzewa herbaciane-
go, imbirowy, slangowy; na roz-
szerzone naczynka — neroli,
rumiankowy; do cery dojrzatej —
geraniowy, rozany; podraznionej —
rumiankowy. W redukgji cellulitu
tkanki

olejki  z

i zbednej

pomoga
i jatowca.

ttuszczowe;j

grejpfruta

Dr Maksymilian Zadroga

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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Sposoby na obniienié cisnienia

odwyzszone cisnienie
to wspodiczesna plaga,
dlatego warto poznac
proste sposoby na obnizenie
cisnienia.
Bez problemu obnizymy je zmie-
niajgc po prostu swojg codzienng
diete. Na pewno za duzo w nigj
soli. Chlorek sodu, czyli pospolita
s6l kuchenna przyczynia sie
do podniesienia cisnienia tetni-
czego. Wiekszos¢ osob ponizej
45  roku

za duzo, podczas kiedy wedtug

zycia spozywa jej
zalecen WHO, dzienne spozycie
soli nie powinno wynosi¢ wiecej
niz 5 gramow, co odpowiada

jednej tyzeczce.

Nie tylko za duzo solimy, zapomi-
namy, ze wiekszoS¢ spozywa-
nych przez nas positkow jest
juz posolona w procesie produk-
cji. Warto

i czy jest juz posolone. Ser zotty,

uwazaC co jemy
wedliny, konserwy, chipsy, stone
paluszki wszystko to zawiera sol.
Nadmierna ilo$¢ chlorku sodu jest
odpowiedzialna za udary moézgu,

zawaly serca,

/

choroby nerek

Nasz Senior

oraz wiele innych powaznych
choréb. Sol w positkach mozna
zastgpic¢ ziotami, ktore dodatkowo
wesprg trawienie, wspomogag
funkcje watroby i ztagodzg wszel-
kie stany zapalne. Doskonale
sprawdzg sie w tej roli ziota, takie
jak bazylia, tymianek, rozmaryn,
lubczyk, szatwia czy majeranek.
Mogg by¢ to zaréwno $wieze

ziofa jak i suszone.

Warto uzywaé réwniez przypraw,
takich jak pieprz, kurkuma, chili
czy imbir. Poprawiajg nie tylko
smak potraw, ale rowniez wpty-
wajg pozytywnie na proces prze-

miany materii.

Oprécz tabletek znane sg natural-
ne sposoby na obnizenie cisnie-
nia

Sl kuchenna to sod, ktory zatrzy-
muje wode w organizmie i podno-
si w ten sposob cisnienie krwi.
Potas jest pierwiastkiem, ktory
gwarantuje eliminacje sodu
Z naszego organizmu. Nie powi-
nien by¢ jednak podawany
w postaci tabletek, co wymaga

nadzoru lekarza, ale w produk-

tach naturalnych. Potas znajdzie-
my na przyktad w bananach,

ktére zawierajg go najwiece;.

Codziennie warto pi¢ rowniez sok
z pomidorow, ktore takze majg
w swoim sktadzie potas. Cisnie-
nie krwi obnizajg rowniez takie

produkty jak cebula, czosnek,

papryka,
czy aronia. Prawidtowy poziom

brokuty, zurawina
ci$nienia tetniczego gwarantujg

kwasy omega-3, wystepujgce
w olejach roslinnych oraz mor-

skich rybach.

Nalezy dba¢ o utrzymanie odpo-
wiedniej wagi. Otyto$¢ podwyzsza
Positki

powinno sie spozywac w ilosci 5

rowniez cisnienie Kkrwi.

dziennie, ale w matych porcjach.
Koniecznie wyeliminowac trzeba
z diety stodycze i weglowodany.
Mimo podwyzszonego cisnienia
nie nalezy rezygnowacC z ruchu
fizycznego. Samochod  warto

zamieni¢ na rower.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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Nowoczesna medycyna regeneracyjna

— skuteczny sposob na walke
ze zwyrodnieniami

aawansowane technolo-

gie medyczne przestaty

by¢ domeng wytgcznie
wysokospecjalistycznych szpital-
nych klinik medycznych, wymaga-
ja jednakze specjalistycznego
przygotowania i zaplecza zaréw-
no sprzetowego jak i przeszkolo-
nego personelu. Osocze bogato-
ptytkowe (PRP) ma wiele zasto-

sowan, w tym m.in. w medycynie

estetycznej, jednak najlepiej
udokumentowane zastosowania
dotyczg szczegodlnie leczenia

schorzen narzadu ruchu.

PRP — (Platelet Rich Plasma) jest
to koncentrat autologicznych
(wtasnych) ptytek z krwi Pacjenta,
z niewielkg iloscig osocza. Jest
ono bogate w czynniki wzrostu
pobudzajgce do naturalnej rege-
tkanek.

Z pobranej wtasnej krwi Pacjenta,

neracji uszkodzonych

w procesie aktywacji ptytek
uwalniane m.in. czynniki wzrostu,
ktére przyspieszajg regeneracje
tkanek

kostny.

miekkich oraz  zrost

Z tego wiasnie powodu PRP jest
czesto i skutecznie wykorzysty-
wane Ww schorzeniach ukfadu
ruchu - medycynie sportowej,
ortopedii i rehabilitacji i w zakre-
sie tych specjalnosci proponuje-
my zabiegi wykonywane u nas

przez specjalistow tych dziedzin.

Kilka stéw szerzej o PRP, krwi

i ptytkach (trombocytach)

O wartosci krwi nie ma co wspo-
minac, jest to bezcenny skfadnik
naszego ciata. Krew jest miesza-
ning wielu kluczowych dla nasze-
go zycia sktadnikéw i komorek
i jej stan jakosciowy i ilosciowy
odzwierciedla stan naszego zdro-

wia. Najwazniejsze komorki

wchodzgce w skfad naszej krwi
to tzw. elementy morfotyczne,
czyli erytrocyty (krwinki czerwo-
ne), krwinki biate oraz ptytki krwi.
Zawieszone sg one w ptynnym
osoczu i razem z innymi sktadni-

petng
Z petnej krwi mozna po przepro-

kami  stanowig krew.

wadzeniu  procesu  wirowania
wydzieli¢ poszczegodlne jej sktad-
niki na osobne frakcje i np. prze-
twarza¢ je dalej, jako preparaty

krwiopochodne.

W przypadku medycyny regene-
racyjnej stosuje sie koncentrat
ptytek krwi z niewielkg iloscig
osocza, ktory podaje sie miejsco-
wo celem stymulacji i przyspie-
szenia regeneracji uszkodzonych
tkanek, np. $Sciegien, wiezadet,
stawow, przyczepow miesni, czy

zrostu kosci.

\/
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Dlaczego ptytki krwi sg tak wyjat-

kowe?

Ptytki krwi zawierajg ziarnistosci,

w ktérych znajduje sie wiele

rodzajéw

Aktywowane  ziarnistoSci

uwalniajg te czynniki podczas
procesu agregacji i gromadzenia
sie w miejscu urazu lub stanu
zapalnego. W skfad ich wchodzag

m.in. Interleukina-1, TNF (czynnik

martwicy guza),

(rekombinowany cz. wzrostu), IGF
(insulinowy cz. wzrostu) i inne.
To witasnie aktywacja ptytek krwi
i uwolnienie czynnikow wzrostu sg
kluczowe dla procesu naprawy
i odbudowy tkanek i dlatego
koncentrat z ptytek jest tak wyjat-

kowy.

Za co odpowiadajg czynniki

wzrostu?

Uwolnione z ptytek krwi czynniki

 /
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czynnikdw  wzrostu.

wzrostu sg odpowiedzialne
za uruchomienie catego fancucha
procesow, ktéry skutkujg regene-
racjg uszkodzonych tkanek. llos¢
i ztozonos¢ tego ciggu procesow
jest bardzo duza i nie sposob
opisac ich w tym artykule choc¢by

po trochu kazdego.

W bardzo duzym uproszczeniu
mozna sie pokusi¢ o analogie
do przypadku skaleczenia. Co sie
wowczas dzieje? Rozcieta skoéra
i tkanki podskorne, uszkodzone
widkna nerwowe oraz naczynia
krwionosne, z ktérych wycieka
krew. Nasze ciatlo musi zadziata¢
szybko i skutecznie, zeby urucho-
mi¢ proces gojenia. W pierwszej
kolejnosci  musi  zahamowaé
uptyw krwi uruchamiajgc proces
krzepniecia, ktory jest inicjowany
przez sktadniki uwalniane z ptytek
krwi. W dalszej kolejnosci musi

odbudowacé uszkodzenia

za pomocg m.in. czynnikéw

wzrostu, roéwniez uwalnianych
z ptytek. Rozne rodzaje czynni-
kéw wzrostu odbudowujg inne
struktury skaleczonego miejsca.
Trzeba odtworzy¢ uszkodzone
naczynia

i wiokna nerwowe wewnagtrz
a na koncu odbudowac¢ struktury
skory, oczywiscie najlepiej, jesli
bez pozostawienia blizny po ska-

leczeniu.

Czynniki wzrostu majg potezny
wplyw na procesy naprawcze
tkanek. Dzieje sie tak w wyniku
wielu biochemicznych i komorko-
wych proceséw. Co ciekawe
cze$c¢ zaleznosci miedzy tymi pro-
cesami nie jest jeszcze do konca
znana. Wiadomo jednak, ze czyn-
niki wzrostu trwale zwiekszajg
liczbe fibroblastow w obrebie
uszkodzonej tkanki, oraz maja
wplyw na réznicowanie komorek
mezenchymalnych (quasi-

macierzystych).

Proces naprawczy z uzyciem oso-
cza bogatoptytkowego w przebie-
gu schorzen narzadu ruchu jest
podobny i opiera sie doktadnie
na zasadzie uruchomienia i przy-
spieszenia procesOw regeneracji
uszkodzonych tkanek. Warto pod-
kresli¢, ze uszkodzenia stawow,
Sciegien czy wiezadet a takze
w przypadku trudnych zrostéw
kostnych nie sg tatwe w leczeniu
gdyz samoistny proces napraw-
czy jest powolny, dlugotrwaty i nie

zawsze mozliwy bez ingerenciji



chirurgicznej. Zastosowanie PRP
nasila i radykalnie przyspiesza

ten proces.

Kiedy warto stosowaC zabieg
z uzyciem osocza bogatoptytko-

wego?

Najczestsze wskazania to urazy
miesni, wiezadet i sciegien (w tym
Achillesa), choroby zwyrodnienio-
we stawow, trudne w gojeniu

zrosty kosci, ostrogi pietowe,
stany po chirurgicznych zabie-
gach stawow, fgkotek, wigzadet
i inne. PRP jest réwniez czesto
stosowane w tzw. tokciu tenisisty,
uszkodzeniach stawu skokowego
i kolan oraz nadgarstka. Koncen-
trat PRP z racji swoich wtasciwo-
Sci moze by¢ stosowany réwniez

w leczeniu trudnogojgcych ran.

Jak wyglagda taki zabieg i jakich
efektbw mozna spodziewaé sie

po zabiegu?

Pobierana jest od Pacjenta krew,
ktérg wprowadza sie do specjal-
nej amputki, w ktérej oddziela sie
osocze. Po odwirowaniu, pobiera

sie gotowy koncentrat osocza

w odpowiednie miejsce
ciata. Przy zastosowaniu systemu
Ycellbio PRP, w wielu przypad-
kach mozna oczekiwac¢ trwatego
i catkowitego ustgpienia dolegli-
wosci. Efekty zazwyczaj mozna
zaobserwowac w ciggu 1 - 2 tygo-
dni po zabiegu. Nalezy pamietac
jednak, ze skutecznos¢ i czas
leczenia bedzie zaleze¢ w gtow-
nej mierze od rodzaju schorzenia

oraz ogolnego stanu pacjenta.
Czy ten zabieg jest bezpieczny?

W  Przychodni Lekarskiej ACM
oprécz skutecznosci, kluczowym
kryterium jest bezpieczenstwo
stosowanych procedur medycz-
nych. Z tego wzgledu zabiegi
wykonujemy wytgcznie z uzyciem
certyfikowanych, sterylnych,
jednorazowych zestawow
do pobierania osocza, za pomocag
ktérych pobierana jest wtasna
krew Pacjenta z ktorej przygoto-
wywany jest koncentrat leukocy-
tarno-ptytkowy PRP podawany
pacjentowi w sterylnych warun-
kach podczas zabiegu. Jakosc

uzyskanego koncentratu osocza

kliniczne, dlatego w naszej
placowce nie stosujemy rozwig-
zanh

bazujacych na zwyktych

probowkach laboratoryjnych,

ktére pozwalajg wprawdzie

uzyska¢ osocze, ale nie jest

to osocze bogatoptytkowe.
Stawiamy na jakos¢ i zestawy
do PRP dedykowane w szczegdl-
nosci do wymagajgcych specjali-
stow. Przychodnia Lekarska
ACM z tego wlasnie wzgledu jest
osrodkiem, gdzie mozemy z suk-
wdraza¢ na

cesami biezgco

nowoczesne  sposoby terapii

dla naszych Pacjentow.

Kazdy zabieg zawsze poprzedzo-
ny jest konsultacjg specjalistycz-
ng lekarza

ortopedy,  ktoéry

na podstawie stanu zdrowia

Pacjenta okre$la sposob leczenia

i konieczng ilo$¢ zabiegdw.
Zabieg PRP wykonywany
jest przez lekarza specjaliste

ortopedii.

Katarzyna Dawidziuk

Dyrektor Przychodni Lekarskiej

bogatop’:ytkowego, | .po. czym bogatoplytkowego ma $ciste prze- Akademickiego Centrum
lekarz wykonuje iniekcje PRP lozenie na uzyskiwane efekty Medycznego
a Jurija Gagarina % A
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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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