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Drogi Czytelniku!

To juz dwudziesty numer drukowanej wersji magazynu
»,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia sie miesiecznikiem
»,Nasz Senior” z najblizszymi.

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania real-
nych problemow, aktywizowania dziatan, pomaganiu w na-

szym rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu infernetowym — www.naszsenior.pl - w for-
mie pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzyc przy
pomocy powszechnie dostepnych programoéw. Dzieki temu
mozesz samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wy-
druk udostepnianych 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¢, Zze portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczgtku tworzymy z zaangazowaniem
i pasjg, ktorg 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: Jadwiga Szatkowska, Joanna Zadrowska,
Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata Cukrowska,

fax +48 22 510 36 36 Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
e-mail biuro@naszsenior.pl Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary Lipinski,
Natalia Wisniewska
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£ ODZ CHCE CHRONIC SENIOROW
| ROZPOCZYNA WALKE
Z NIEUCZCIWYMI SPRZEDAWCAMI

eniorzy to grupa wiekowa
szczegolnie narazona

na dziatanie oszustow.
| nie chodzi tylko o stynne juz wy-
tudzanie pieniedzy metodag
,na wnuczka”. Od lat do najpopu-
larniejszych

sposobéw  nalezg

pokazy atrakcyjnych produktow,
sie
drogich

opierajgce
do

w tym fantastycznych garnkéw

na zachecaniu

zakupu towarow,

czy poscieli..

Organizowane w  prywatnych
domach lub profesjonalnie przygo-
towanych salach, z zatozenia majg
by¢ jedynie prezentacjg eksklu-
zywnych dobr. Okazujg sie jednak
sprawng manipulacjg. Dla wielu

nieSwiadomych oséb sg poczat-

kiem problemow z wieloletnig spta-
tg kredytow i utratg dotychczaso-

wych oszczednosci.

t6dz jest pierwszym polskim mia-
stem, w ktérym wypowiedziano
wojne  oszustom  wytudzajgcym
od

komunikacji

pienigdze seniorow.

W  tamtejszej miej-
skiej, na targowiskach i w instytu-
cjach kulturalnych dla senioréw
emitowane bedg spoty przestrze-
gajace
Za akcje odpowiada Urzad Ochro-

przed naciggaczami.
ny Konkurencji i Konsumentow,
ktory planuje prowadzi¢ takie dzia-
tania na terenie catego kraju.
Dodatkowo, od 1 marca do konca
roku zajecia z zakresu bezpie-

czenstwa senioréw organizuje

w wojewoddztwie todzkim stowarzy-

szenie Aktywni.eu.
Nie dac sie nabrac!

W marcu, w tédzkim Urzedzie Mia-
sta odbylo sie takze otwarte spo-
tkanie, podczas ktérego wyjasnia-
no, w jaki sposdb mozna unikngé
sprzedawcéw-naciggaczy.

Oczywiscie, najlepiej jest nie by-
wacé na prezentacjach produktow,
sie
i uczestniczac w takim wydarze-

jednak dajac skusi¢

niu, trzeba zachowac¢ ostroznoseé.

Trzema podstawowymi zasadami
unikniecia nieuczciwych chwytow

marketingowych sa:

— niechodzenie na pokazy w poje-
dynke,
\'l
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— niepodpisywanie  Zzadnych
umow,
— niebranie ze sobg gotowki

ani kart ptatniczych.

Organizatorzy akcji uswiadamia-
ja, ze wbrew pozorom, prezenta-
cje produktow nie majg charakte-
ru towarzyskiego i praktycznie
w kazdym przypadku sg probg
Nato-

miast zalety konkretnych produk-

namowienia do zakupu.

tow zawsze sg wyolbrzymiane,

a ich ceny zdecydowanie

przewyzszajg realng wartosc.
Nie tylko pokazy produktow

Akcja ostrzegawcza dotyczy row-

niez oszustw zwigzanych

z namowami do podpisania
umow z ustugodawcami. Nacig-

gacze precyzyjnie wyszukujg ad-

 /
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resy i numery do oséb starszych,
by przedstawia¢ im ,wyjgtkowe
oferty”. Obiecujg nizsze rachunki
za prad, wode, gaz czy telewizje.
Nie znajgc szczegdtow, ale sty-
szgc o zaletach oferty, seniorzy
czesto godzg sie na nowe warun-
ki. Drobny druk i zawity jezyk,
w jakim sporzgdzona zostaje
umowa sprawiaja, ze ostatecznie
podpisujg dokumenty, nie majgc
pojecia, ze bedzie ich to stono

kosztowac.

10%

oszustwa

senioréw padto ofiarami

Skala oszustw dokonywanych
na osobach starszych jest w Pol-
sce wrecz zatrwazajgca.
Z danych Biura Informacji Kredy-

towej wynika, ze az 10% osob

powyzej 65. roku zycia padto
ofiarg préby wytudzenia. Projekt
.Bezpieczny senior” kierowany
jest do wszystkich oséb po 60.
roku zycia. Poza emisjg spotow
ostrzegawczych, w newralgicz-
nych miejscach todzi pojawig sie
rowniez ulotki i plakaty, z ktorych
osoby starsze dowiedzg sie, jakie
sg ich prawa i jak postepowac,
gdy pojawig sie podejrzenia,

ze padlo sie ofiarg oszustwa.

Podstawg zawsze powinna pozo-

staCc zasada  ograniczonego

zaufania i zyskanie czasu
na konsultacje wszelkich ofert
z osobami trzecimi, np. rodzing

lub znajomymi.
Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa
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OD 1 MAJA DUZE ZMIANY W REFUNDACJI

LEKOW DLA OSOB STARSZYCH

godnie z danymi Mini-
sterstwa Zdrowia, pierw-
szy rok dziatania progra-
mu rzgdowego 75+ przyniost
pomoc dla 2,2 min senioréw,
ktorzy mogli skorzysta¢c z 1530
bezptatnych lekow. Wprowadzony
2016r.

zaktadat

we wrzesniu program

refundacyjny jednak
znacznie wieksze udogodnienia
w zakresie opieki zdrowotnej

dla osob starszych.

| wreszcie, 1 maja 2018r. lista
lekow refundowanych
dla tej szczegolnej grupy pacjen-
tow, wydtuzyta sie do 2008 pozy-

cji! Nowe zestawienie darmowych

medykamentéw dla  senioréw
po 75. roku zycia mozna znalez¢

na stronie resortu zdrowia.

Ws$&rdéd wielu preparatéw doda-
nych do wykazu pojawiajg sie
antybiotyki, srodki przeciwzapal-
ne, przeciwzakrzepowe,
a takze leki przeciwnowotworowe
i przeciwpadaczkowe. Dotgczono
do nich takze niektére opioidowe

leki przeciwbodlowe.

Lista refundacyjna wzbogacona
zostata m.in. o wziewne $rodki
stosowane w leczeniu przewlektej
choroby ptucnej i astmy. Warto

doda¢, ze te pierwszg diagnozuje

sie nawet u potowy 0sob,

ktore ukonczyty 65. rok zycia.
W kolejnych latach ryzyko zacho-
rowania jeszcze wzrasta.
Nowe ulgi poprawig wiec sytuacje

tysiecy polskich senioréw.

Na bezptatne leki liczy¢ bedzie
mogta takze znaczna cze$¢ oséb
zmagajgcych sie z reumatoidal-
nym zapaleniem stawéw
oraz z bdélami neuropatycznymi.
Duze zmiany zaszty réwniez
dla zmagajgcych sie z chorobg
Parkinsona, ktérym poszerzono
mozliwosci  skutecznej terapii.
Do wykazu dodano substancje
czynng wykorzystywang do lecze-

¥
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nia objawéw motorycznych
w zaawansowanym stadium
schorzenia.

Obowigzujgcy od poczatku maja
wykaz obejmuje tez szereg lekow
stosowanych w leczeniu choréb
autoimmunologicznych. Darmowe
leki

na wrzodziejgce zapalenie jelita

bedg niektére dla chorych

grubego. Ponadto wprowadzono
istothng zmiane dla diabetykow.
Refundowany bedzie  bowiem
glukagon, czyli hormon naturalnie
wytwarzany

przez  prawidiowo

funkcjonujgcyg trzustke. Na tatwiej-

Q*/ Nasz Senior

szy dostep do syntetycznego

hormonu

lewotyroksyny,
mogg juz takze liczy¢ chorujacy

na tarczyce.

Wykaz uwzglednia réwniez szereg
substancji  przeciwzakrzepowych,
produkowanych na bazie heparyny

drobnoczgsteczkowe;.
Jak skorzystaé z programu 75+?

Przypomnijmy, ze istniejg restryk-
cyjne zasady uzyskiwania recept
leki

programu 75+. Mogqg je przepisac

na refundowane w ramach

wytgcznie lekarze lub pielegniarki

podstawowej opieki zdrowotne;.

Jesli zalecane sg przez specjaliste,

moze on poinformowac¢ lekarza
POZ, by przepisat konkretny
srodek. Preskrypcja wydawana

jest na podstawie numeru PESEL

potwierdzajgcego wiek seniora
i tylko osobom cierpigcym na okre-
Slone  schorzenie. Prawidtowa
recepta musi zawiera¢ kod upraw-
nien

dodatkowych ~w  postaci

litery ,S”.
Tymon Zawada

Radca prawny




UZALEZNIENIA W STARSZYM WIEKU
— CZY WARTO Z NIMI WALCZYC?

atogi nie sg domeng

jedynie ludzi miodych.
Zmaga sie z nimi tak-
grupa
Dla jednych jest to walka trwaja-

ze spora seniorow.
ca od wielu lat, czasem od wcze-
snej mtodosci. Inni  wpadli
w szpony uzaleznienia
juz na emeryturze. Dla niekto-
rych uzaleznienie to odwieczny
styl zycia, dla innych desperacka
préba poradzenia sobie z proble-
mami typowymi dla podesziego

wieku, czyli nadmiarem wolnego

czasu, samotnoscig, depresja
powodowang ograniczeniami
zdrowotnymi.

Uzaleznienie na emeryturze

Wbrew pozorom, wielo$¢ zagro-
zeh czyhajgcych na osoby
w pozniejszym wieku nie odbiega
od tych, ktére stojg na drodze
Alkohol i

to zdecydowanie najpopularniej-

mtodziezy. tyton

sze uzywki, jednak narkotyki
i hazard tez nie sg seniorom
obce. Gry prowadzgce do utraty
oszczednosci to czesto sposob
na ozywienie nudnego zycia
lub préba dorobienia sie paru
groszy. Powaznym niebezpie-
czenstwem jest réwniez lekoma-

nia, ktéra w tej grupie wiekowej

wystepuje szczegdlnie czesto.
Naturalny proces starzenia sie
organizmu i zwigzane z nim
zZmiany oraz ograniczenia przez
wiele o0s6b  odbierane sg
jako symptomy choroby. To nato-
miast sktania do zazywania
lekéw, nawet jesli zaden specjali-
sta ich nie =zalecit. Natogiem
spotykanym u senioréw bywa tez
zakupoholizm. Wynika on gtéw-
nie z dorastania w czasach, gdy
wielu produktéw regularnie bra-
kowato. Trudne doswiadczenia
zostawity w psychice slad w po-
staci potrzeby kupowania na za-
pas.

¥
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Bez wzgledu na to, jaka jest gene-
za uzaleznienia, zawsze
warto stawi¢ mu czota i zapewni¢

sobie spokojng starosé.

Sens terapii uzaleznionego senio-

ra
Specjalisci podajg, ze ok. 4%
oséb leczonych w osrodkach

odwykowych to osoby powyzej 65.

roku zycia. Ogolnie jednak,
uzaleznienia mogg dotyka¢ nawet
20% senioréw! Terapia uzaleznien
jest ciezka w kazdym przypadku,
lecz u oso6b starszych szczegodlnie
skomplikowana wydaje sie sama
ich

do podjecia leczenia. Latami wy-

diagnoza i przekonanie

pracowane przyzwyczajenia
bywajg trudne do zniwelowania.
Mimo to terapeuci nie majg watpli-
wosci, ze zawsze istnieje szansa

na pokonanie natogu.

 /
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Podstawg leczenia uzaleznien

w starszej grupie wiekowej

jest dazenie do zaprzestania
negatywnych zachowan. Najwaz-
niejszg formg terapii jest ta indywi-
dualna, w ktorej szuka sie opty-
malnych  metod kompensac;ji.
Chodzi o to, by natég zastepowac
pozytywnymi dziataniami. W tym
celu np. aktywizuje sie senioréw,
rozbudzajgc w nich zdrowe pasje
oraz pomagajgc im znalez¢ sens
i nowe wartosci w zyciu. Kluby
senioréw, uniwersytety |ll wieku,
domy dziennego pobytu moga
odegra¢ istotng role w terapii,
przywracajgc poczucie przynalez-
nosci i odwracajgc uwage od wy-
raznych zmian, ktére wraz z wie-
kiem zachodzg w zyciu cztowieka.
Bardzo duzg role w leczeniu
odgrywajg tez bliscy uzaleznione-
go. Natogi

czesto  wynikajg

bowiem z poczucia osamotnienia

i braku zainteresowania ze strony

najblizszych.  Poprawa relacji
rodzinnych bywa kluczem
do sukcesu.

Problemem pozostajg natomiast

uzaleznienia fizyczne. Terapia
seniorow w przypadku alkoholi-
zmu, nikotynizmu, narkomani
i lekomanii jest trudna ze wzgledu
na ograniczone mozliwosci rege-
neracyjne starzejgcego sie organi-
zmu. Jesli sg natogami wieloletni-
mi, leczenie bardzo czesto ograni-

cza sie jedynie to minimalizowania

negatywnych skutkbw natogu.
Niemniej, nawet to pozwala
na podniesienie jakosci zycia

i utrzymanie wzglednie dobrego

zdrowia.
Agata Cukrowska

psycholog
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odbywa sie juz 8

kwietnia
edycja Targéw

Seniora w Sopocie.

Od lat jest to wazne wydarzenie
W zyciu spotecznosci Pomorza.
Dziesigtki imprez, spotkan, ktore
sg zwigzane z aktywnoscig osob
srebrnego wieku. Poza tym kilka-
dziesigt firm i instytucji prezentuje
swoje oferty, produkty, propozycje

skierowane do seniorow.

NaszSenior.pl wzbudza niemate
zainteresowanie systemem opie-

kunczo-ratunkowym SilverCRS.

W ciagu tych dwodch dni udato

nam sie spotka¢ z wieloma insty-

[ 2L L < LVAlmmm
SO WCB@L%\E e 'Ty;"

TARGI SENIORA

...aw sercu ciggle wiosna

W SOPOCIE

tucjami, ktére sg zainteresowane
wdrazaniem rozwigzan wspierajg-
"'—.I‘ .

d'l

D S

cych opieke nad osobami starszy-

mi i niesamodzielnymi.
- "\ﬁ
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SEZON NA OWOCE ROZPOCZETY.
KTORE SA NAJLEPSZE DLA SENIORA?

btonnik,

woce to jedne z naj-

zdrowszych produktow

spozywczych, dlatego
warto dba¢ o ich odpowiednig
ilos¢ w codziennym menu.

W szczegdolnym stopniu pamietaé

powinni o] nich seniorzy,
ktérzy czesto cierpig na niedobo-
ry podstawowych mikroelemen-
tow. Wiosna i lato to w Polsce
sezon na zbiory rodzimych owo-
coéw, wiec dobrze wiedzieg,
ktore z nich sg najlepsze dla oséb
w jesieni zycia. Cze$¢ z nich wy-
kazuje bowiem dziatanie szcze-

golnie dobroczynne dla senioréw.

/
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Wisnie to mate i niepozorne kulki,
ktore zawierajg mnostwo cennych
mikrosktadnikow! Poza tym,
ze dostarczajg organizmowi wit. B
i C, sg zrédtem zelaza, wapnia,
jodu, manganu i kwaséw owoco-
wych. Stanowig wsparcie w walce
z anemig i stymulujg przemiane
materii. Sprawdzajg sie w profi-
laktyce nowotwordéw oraz chordb

serca i uktadu krwiono$nego.

Maliny takze sg bogate w wit. C,
a do tego zawierajg sporo potasu,
ktérego braki czesto wystepujg

w diecie seniorow. Ich istotnym

sktadnikiem jest

ktory  sprzyja  prawidlowemu

metabolizmowi, a przy okazji
oczyszcza organizm. Maliny majg
wiasciwosci antybakteryjne
i wspomagajg obnizanie cisnienia

krwi.

Aronia jest mato popularna,
cho¢ bezproblemowo dostepna
Warto

rosline,

w naszym Kkraju. lepiej

pozna¢ te poniewaz
jej owoce majg korzystny wptyw
na uktad krwionodny i obnizajg
cholesterolu

poziom ztego

oraz cukru we krwi. W dodatku



pozytywnie dziatajg na wzrok,
majg wiasciwosci antybakteryjne
i wzmacniajg o0golng odpornos¢

organizmu.

Agrest moze sprawia¢ kitopot,
poniewaz jego skorka bywa trud-
na do pogryzienia. Mimo to warto
spozywa¢ go choéby w postaci
przetworzonej. Jest bogaty w wit.
C, usprawnia
uktadu

oraz nerwowego, a takze zmniej-

funkcjonowanie

odpornosciowego

sza béle miesniowe. Dobrze wpty-
wa na wzrok, redukuje poziom
cholesterolu, przyspiesza trawie-
nie i chroni przed niedokrwisto-

Sciag.

Porzeczki to bogate zrédto mikro-
elementéw. Poza duzg dawkg wit.
C., zawierajg wit. E, sporo potasu
i zelaza oraz kwas foliowy, cynk
i  mangan. Zarébwno czarne,
jak i czerwone porzeczki majg
dziatanie antyoksydacyjne, swiet-
nie wptywajg na ukfad sercowo-
naczyniowy i nerwowy, obnizajg
cisnienie krwi, dotleniajg mozg,
poprawiajg pamiec i koncentracje
oraz zmniejszajg ryzyko wudaru

mobzgu.

Niestety, czes¢ owocow nie jest

polecana seniorom. Niektére
z nich sg trudniejsze do strawie-

nia, przez co mogg podrazniac

ESC? 13

zofgdek, powodujgc szereg dole-
gliwosci. Do owocéw, przy ktérych
jedzeniu seniorzy powinni zacho-
wacé wyjatkowg czujnosé, nalezg

gtébwnie czeresnie, sliwki i gruszki.

Warto pamietaé, ze poza korzyst-
nym wptywem na zdrowie, cenne
mikroelementy zawarte w owo-
cach poprawiajg takze kondycje
skory, wtosdéw i paznokci. Co wie-
cej, pozytywnie oddziatujgc
na ukiad nerwowy, poprawiajg

nastrgj!
Joanna Zadrowska

dietetyk

\/
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CZERWIEC NIE DLA EMERYTA

esli  powszechny wiek

emerytalny kohczysz

w czerwcu, byé moze war-
to poczekac z wnioskiem i ztozyc
go nieco pozniej. Dzigki temu mo-
zemy zyskac na wysokosci swiad-
czenia. Czerwiec to najmniej
korzystny miesigc dla przyszitych
emerytow. Wszystko z powodu
skfadek i

poczatkowego.

waloryzaciji kapitatu

Upragniona emerytura zbliza sie
wielkimi krokami. — Kiedy moge
ztozy¢ wniosek, co dajg mi kolejne
miesigce pracy, ile bedzie wyno-
si¢ moja emerytura? — to najczest-
sze pytania adresowane
do doradcéw emerytalnych w $la-

skich Oddziatach ZUS.

Nie jest tajemnicg, ze im dluzej
pracujemy tym nasza swiadczenie
jest wyzsze, przyszli emeryci
w wiekszosci juz o tym wiedza.
Natomiast warto mie¢ rowniez
te Swiadomos¢, ze na wysokos¢
naszej emerytury moze mie¢ mie-
sigc, w ktorym sktadamy wniosek.
Takim niekorzystnym terminem

dla przysztych emerytow jest czer-

Y’ Nasz Senior

wiec. Spowodowane jest to prze-

pisami dotyczgcymi waloryzacji

skfadek i kapitatu poczagtkowego.

Sg dwa rodzaje waloryzacji
— roczna oraz kwartalna. Walory-
zacja

roczna przeprowadzana

jest 1 czerwca kazdego roku
i dotyczy sktadek, ktére sg zapisa-
ne na naszym koncie na dzieh 31
stycznia biezgcego roku. Ta meto-
da jednak nie uwzglednia walory-
zacji sktadek zewidencjonowa-
nych za miesigce po 31 stycznia.
Waloryzacja roczna w nastepnych
miesigcach poczawszy od lipca
uzupetniona jest przez waloryza-
cje kwartalng. Czerwiec jest jedy-
nym miesigcem, w ktorym sktadki
podlegajg jedynie waloryzacji
rocznej, a nie kwartalnej. W prak-
tyce oznacza to, ze osoby
ktére ztozg wniosek o emeryture
w czerwcu mogg mie¢ $wiadcze-
nie nizsze niz gdyby zrobili

to w innym miesigcu.

Osoba,

do wypfaty Swiadczenia w czerw-

ktéra nabywa prawo
cu, wtedy zgromadzony przez nig

kapitat i sktadki waloryzowane sg

jedynie przez wskaznik roczny.
Swiadczeniobiorca, ktérego eme-
rytura zostanie przyznana w okre-
sie od lipca do maja ma prawo
do waloryzacji rocznej i kwartal-
nych. Dzieki temu takie Swiadcze-
nie moze byC Kkorzystniejsze.
Jednak w celu uzyskania wyja-
Shien

w swojej indywidualnej

sprawie najlepiej zasiegnac
porady u doradcoéw emerytalnych,
ktérzy sg do dyspozycji w kazde;j
placéwce ZUS w godzinach pracy

urzedu.

Dla

na dotychczasowych zasadach

emerytur  przyznawanych

(czyli tzw. ,stare emerytury”)
znaczenie ma miesigc marzec,
w ktérym przeprowadzana
jest waloryzacja emerytur i reny

i zmienia sie kwota bazowa.

Czerwiec nie ma  wplywu
na te Swiadczenia.
Beata Kopczynska regionalny

rzecznik prasowy ZUS wojewodz-

twa slgskiego
Tymon Zawada

Radca prawny
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WODA Z BERGAMOTKI | SZALWII JAKO TONIK

lternatywg dla sklepo-
wych tonikéw
do twarzy, ktére moga
sktadniki

i zatykac pory, sg naturalne wody.

zawieraé  sztuczne
Moga by¢ stworzone na bazie,
nalezgcej do cytrusow, bergamot-
ki czy wszystkim znanej szatwii.
Oczyszczajg i od$wiezajg nasza
cere, fagodzg podraznienia,
a takze zwalczajg bakterie i wolne

rodniki.

Aromat znany z herbaty.

Z pewnoscig kazdy kojarzy gtebo-
ki i zmystowy aromat herbaty Earl
Grey. Wtasnie tak pachnie berga-
mota, ktérg aromatyzuje sie liscie
herbaty. Dzieki swojemu przyjem-
nemu i od$wiezajgcemu zapacho-
wi, olejek z bergamoty jest stoso-

wany, w przemysle perfumeryj-

nym, najczesciej sposréd wszyst-

kich olejkéw cytrusowych.

Pomarancza bergamota.

Citrus Bergamia, czyli pomaran-
cza bergamota to niskie, wiecznie
Zielone drzewo, liscie
cytryne. Jednak

w przeciwienstwie do cytryny,

ktérego
przypominaja

ktéra kwitnie kilka razy w ciggu
roku, bergamota kwitnie tylko raz

w roku.

Pochodzi z Azji

Wschodniej, ale rosnie rowniez

Potudniowo-
w Afryce Podinocnej i regionie
Morza Srédziemnego. Najwieksze
plantacje tej rosliny znajdujg sie
we Wtoszech, a jej nazwa pocho-
dzi wtadnie od wioskiego miasta
Bergamo. W kraju tym, od dawna
byta stosowana w medycynie

ludowej.

Olej i woda.

Bergamote zwykle uprawia sie
dla olejku, ktéry pozyskuje sie
ze skorki niedojrzatych owocéw
i lisci. Jednak jest ona wykorzy-
stywana takze do wytwarzania
wody, ktéra jest naturalnym
hydrolatem. Woda z bergamotki,
dostepna na marokosklep.com,

moze by¢ stosowana jako tonik

lub mgietka odswiezajgca.
Pachnie Swiezo, kwiatowo-
cytrusowo.

Wiasciwosci hydrolatu z berga-
motki.

Woda, ktéra powstata na bazie
Citrus Bergamia:

- oczyszcza, regeneruje i Koi
skore

- dziata antyseptycznie, przeciw-

bakteryjnie i przeciwgrzybiczo

\/
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- zalecana jest do pielegnaciji
skory ttustej i trgdzikowe;j

- stosuje sie jg w przypadku
standéw zapalnych skory, egzemy
czy opryszczki

- zwalcza bakterie, ktére powodu-

ja brzydki zapach skory.

Szatwia lekarska.

Innym  zielem, ktére moze
by¢ wykorzystywane do oczysz-
czania naszej cery, jest szatwia
lekarska (Salvia officinalis).
Jej nazwa pochodzi od tacinskie-
go stowa salvere, czyli leczycC.
Ze wzgledu na roznorodnosé
zwigzkéw czynnych, jej liscie sa
jednym z najczesciej wykorzysty-
wanych lekéw roslinnych.
Od wiekéw szatwia stosowana

jest jako Srodek bakteriobojczy

i Sciggajacy.

\6/ Nasz Senior

Co cennego zawiera szatwia?

Szatwia zawiera takie sktadniki
jak:

- garbniki, ktére wykazujg dziata-
nie antyseptyczne i Sciggajgce

- fenolokwasy - ztuszczajg i rozja-
Sniajg, a takze zwalczajg wolne
rodniki

- flawonoidy, ktére majg wtasciwo-
Sci przeciwzapalne, detoksykujg-
ce i przeciwutleniajgce

- saponiny, dzieki ktérym pozosta-
te skfadniki

wchtaniane.

czynne sg lepiej

Zastosowanie wody szatwiowe;j.
Kolejnym hydrolatem,
ktéry do oferty wprowadzit maro-
kosklep.com, jest delikatna woda
z szatwii lekarskiej. Roéwniez
moze by¢ stosowana jako tonik

lub mgietka odswiezajgca. Zaleca

sie jg po wieczornym zmyciu
makijazu, aby odswiezy¢ skore
i przygotowa¢ jg do natozenia

kremu lub oleju.

Do jakiej cery?

Hydrolat z szatwii przeznaczony

jest do cery:
- podraznionej, ze wzgledu
na wiasciwosci tagodzace

i przeciwzapalne
- suchej i popekanej, gdyz zwiek-
sza stopien jej nawilzenia

- tradzikowej (dziatanie antybakte-
ryjne i odkazajgce)

- normalnej [
gdyz
oraz zwigzki,

dojrzatej,
zawiera  antyutleniacze
ktére regenerujg
i wyréwnujg pH.

Joanna Sadura

Kosmetolog




AROMATYCZNE PLACUSZKI Z CUKINII
| KOMOSY RYZOWEJ Z HUMMUSEM

0 przygotowania dania
wykorzystaj Hummus

klasyczny Well Well.

Komosa ryzowa nie bez powodu

zyskuje na popularnosci, zawiera

duze ilosci btonnika i biatka,
ma niski indeks glikemiczny
i jest lekkostrawna! Warto wiec

wprowadzi¢ jg do swojego menu
i korzysta¢ z jej witasciwosci
do woli. Ponizej przepis na pysz-
ne placki z cukinii i komosy ryzo-
wej z dodatkiem hummusu.
Placuszki sg bardzo tatwe w przy-
gotowaniu, Swietnie sprawdzg sie
jako danie obiadowe, lunch
lub pyszna przekgska na gorgco
i na zimno. Smiato mozna zabraé
je ze sobg do pracy lub na piknik
w plenerze. ldealnie komponujg
sie z ulubionym sosem np. jogur-
towym, ziolowym czy sosem
z tahini. Smakujg dorostym i dzie-
ciom, a ze wzgledu na swoj sktad
Smiato mogg wzbogaci¢ menu

wegetarian.
Skfadniki dla 2 osob:

e 1 duza cukinia (3 szklanki startej
cukinii)

e /2 szklanki komosy ryzowe;j

e /2 opakowania hummusu kla-
sycznego Well Well

e 1 mata cebula

» 1 zgbek czosnku

e /2 szklanki petnoziarnistej maki

3 '..‘: * v

-

o

e /> tyzeczki proszku do piecze-
nia

e 2 tyzKi soku z cytryny

e SOl pieprz

e ulubione przyprawy: oregano,

bazylia, koper

Na sos jogurtowo-hummusowy:

e 2 opakowania hummusu kla-
sycznego Well Well
e 4 tyZki jogurtu naturalnego

o 1 lyzeczka musztardy

Przygotowanie:

1. Do garnka wlewamy szklanke
wody i dosypujemy komose, gotu-
jemy az do momentu wrzenia.
Nastepnie zmniejszamy ogien
i gotujemy pod przykryciem okoto
10-12 minut.

2. Cebule i czosnek kroimy i wraz

z  przyprawami  podsmazamy

na patelni.

3. Cukinie obieramy, $cieramy
na tarce i wyciskamy z niej jak
najwiecej wody, jesli bedzie zbyt
mokra, placki nie bedg zwarte

i chrupkie.

4. Dodajemy hummus i wszystkie
skfadniki

mieszamy

doktadnie ze sobg

5. Formujgc mate placki, smazy-
my na patelni, okoto 3-4 minuty

z kazdej strony.

Wskazowka: Placuszki serwujemy
z ulubionym sosem np. jogurto-

wym, czosnkowym lub tahini

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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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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