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TELEOPIEKA wspiera opiekuna i seniora

System wspierajacy domowg opieke 0s6b starszych
Zaawansowane algorytmy analizy zachowan

L atwe i szybkie wdrozenie

Opieka regulara

Sygnalizacja sytuacji krytycznych

t atwa komunikacja gtosowa z osobami starszymi

Skontaktuj sie z nami

@ www.naszsenior.pl }AA biuro@naszsenior.pl \. 022 510 36 35

JAK TO DZIALA? DLA BIZNESU LOGOWANIE -

39 71 23 jednorazowg e-wizyte, platne przelewem online lub karta

POLACZ TERAZ Z LEKARZEM OGOLNYM )

Aktualnie

czas oczekiwania @ do 5 minut 20759 Ce/@ 1
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Drogi czytelniku!

ZOSTAN SWIETYM MIKOLAJEM — Anna Redosz

KARP PO ZYDOWSKU — Joanna Zadrowska

PIEROGI Z KAPUSTA | GRZYBAMI — Joanna Zadrowska
SENIORZY, UWAGA NA POZORNYCH POMOCNIKOW!

— Kazimierz Modruga

SOK DOBRY NA POSWIATECZNE PRZEJEDZENIE — Joanna Zadrowska
NAJWAZNIEJSZYM KLIENTEM BEDZIE WKROTCE SENIOR

—NM aria Starowiejska

PORADY FIZJOTERAPEUTY — Andrzej Kostrzewa

SEZON NA WLOSKIE ORZECHY — Joanna Zadrowska

SLAWNY AMERYKANSKI AKTOR KIRK DOUGLAS OBCHODZI 100
URODZINY — Stanistaw Trojanowski

JESIENIA WARTO ZADBAC O SKORE — Joanna Sadura

Z SENIORAMI O WITRAZACH — Stanistaw Trojanowski
CWICZ NA PRZEKOR DEPRESJI — Agata Cukrowska
SPRAWNOSC PO PIECDZIESIATCE — Maksymilian Zadroga
DOMOWA BIBLIOTECZKA DLA MOLA KSIAZKOWEGO

— Maksymilian Zadroga
POCZTA POLSKA OSTRZEGA — Kazimierz Modruga
GRUDNIOWE URODZINY GWIAZD POLSKIEJ ESTRADY — Agata

Cukrowska

JAK ROZSADNIE KORZYSTAC Z KARTY KREDYTOWEJ?

— Tymon Zawada

PIES | KOT TO PRZYJACIELE SENIORA — Agata Cukrowska
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Anna
Redosz

Redaktor prowadzaca
Z przyjemnoscig odpowiem na
Panstwa pytania

biuro@naszsenior.pl
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Adres redakcji:

ul. Modlinska 190

03-119 Warszawa

telefon  +48 22 510 36 35

Drogi Czytelniku!

Od kilku lat mozesz uczestniczy¢ w zyciu Seniorow razem
Z portalem internetowym - www.naszsenior.pl.

Jest on naszym wspolnym dobrem i waznym Srodkiem, ktory
stuzy do obiektywnego dostrzegania realnych problemow, akty-
wizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

Zainteresowanie tematami poruszanymi w naszych artykutach
jest bardzo duze. Otrzymujemy jednak sygnaty, Ze jest wiele
0SOb, ktore chetnie czytatyby ,Naszego Seniora”, ale nie mogg
korzystac z komputera. W zwigzku z tym oddajemy do Twoich
rgk czasopismo ,Nasz Senior”.

,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepnia-
ny na portalu internetowym — www.naszsenior.pl - w formie

pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy
powszechnie dostepnych programow. Dzieki temu mozesz
samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk
udostepnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl
wydan czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej iloSci
i prosimy o udostepnianie ich wsrod swoich przyjaciot i znajo-
mych.

Ponadto  pragniemy  Cie  poinformowac, Ze  portal
www.naszsenior.pl nadal bedzie zamieszczat 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: Agata Moscicka, Jadwiga Szatkowska, Joanna
Zadrowska, Maria Starowiejska, Joanna Sadura,

fax +48 22 510 36 36 Jadwiga Szatkowska, Agata Cukrowska, Tymon Zawada,
e-mail biuro@naszsenior.pl Stanistaw Trojanowski, Kazimierz Modruga,
Maksymilian Zadroga, Andrzej Kostrzewa
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Chcesz dorobi¢ do niskiej emerytu-
ry, zostan Swietym Mikotajem.

Dla jednych to czas odpoczynku,
dla innych intensywnej pracy.
W okresie Swigt wzrasta znacznie
ilos¢ zatrudnien tymczasowych,
szczegolnie w sektorze handlowym
gospodarki.

Wzrost zapotrzebowania na pra-
cownikdbw w okresie okoto Swig-
tecznym i Swigtecznym moze byc¢
nawet o 50 % wyzszy niz w innych
okresach roku.

To ogromna szansa dla wielu osob
na zarobienie catkiem przyzwoitych
pieniedzy w krétkim czasie. Senio-
rzy sprawdzg sie doskonale w roli
Swietych Mikotajow, a seniorki do-
robig do emerytury lepigc pierogi
lub piekgc ciasta.

Wskaznik bezrobocia zmalat
do 8,2% i w zwigzku z tym moga
pojawi¢ sie problemy z znalezie-
niem pracownikow. Po prostu 210
tysiecy osob znalazto prace w cig-
gu tego roku albo moze po prostu
wyjechato z kraju i pracuje teraz
za granicg, poprawiajgc nam
wskazniki.

Gdy brakuje polskich rak do pracy
zawsze mozliwe jest wsparcie
ze strony obcokrajowcow, tym bar-
dziej, ze stawka godzinowa w tym
roku jest wysoka, bo $rednio 13 zl/
h. Nalezy pamieta¢, ze poziom
bezrobocia w tak duzych metropo-
liach jak Warszawa jest znacznie

nizszy i moze wynosi¢ nawet 3%.
Niech nikogo zatem nie zdziwi ob-
cy akcent u spotkanego na ulicy
Mikofaja. W tym roku sSwigteczne
zawody wykona wielu obcokrajow-
céw, szczegolnie w stolicy.

Poszukujgc pracownikéw do Swig-
tecznego wsparcia handlu warto
jednak bra¢ pod uwage emerytéw.
Ich umiejetnosci mogg okazac sie
wrecz nieocenione i z pewnoscig
chetnie zatrudnig sie tymczasowo,
by dorobi¢ do swojej emerytury.

Masz matg emeryture? Zostan
Swietym Mikotajem. W okresie
Swigtecznym najwieksze zapotrze-
bowanie na pracownikow jest
w handlu. W centrach handlowych
wzmozona sprzedaz wymusza za-
trudnianie wiekszej ilosci kasjeréw
w sklepach ogolnospozywczych,
z zabawkami, elektronikg czy
ksigzkami. Potrzebna jest wieksza
ilos¢ ochroniarzy, poniewaz panuje
ttok, réwniez wieksza iloS¢ osob
sprzatajgcych. Za tego typu prace,
w okresie przedswigtecznym moz-
na zarobi¢ w granicach 16 zi/h,
a nawet wiece;.

Pracownicy potrzebni sg do firm
dostarczajgcych towar do sklepéw
oraz do e-handlu, gdzie niezbedne
sg osoby do pakowania i wysytania
artykutow. Poszukiwani sg od listo-
pada magazynierzy i kurierzy oraz
osoby do roztadunku towaru.
W restauracjach chetnie zatrudnia-
ne sg osoby do mycia naczynh lub

obierania warzyw. Stawka za ich
prace ksztattuje sie w wysokosci
okoto 18 zi/h.

Bl Duza ilos¢ promociji, to oczywiscie
zapotrzebowanie na hostessy,
ktére w przebraniach majg zache-
ca¢ do prébowania towardow i ich
zakupu. Zarobki pan, ktére sg
chetne do tego typu pracy oscylu-
ja w granicach nawet 20 zt/h.

Prym wiedzie oczywiscie zawdd
Mikotaja i tu kwota za godzine pra-
cy moze byé naprawde wysoka,
szczegolnie, jesli chodzi o wizyte
domowg czy na imprezie bizneso-
wej. To idealna wrecz propozycja
dla wielu starszych panow. Z pew-
noscig znacznie lepiej odegrajg
role Swietego Mikotaja niz kto$
miody czy z innego kraju.

W branzy kulinarnej zabtysng¢ mo-
gg swoimi niezwyktymi talentami
nasze babcie i z pewnoscig ich pie-
rogi bedg bardziej swojskie niz piel-
mienie. W okresie przedswigtecz-
nym sklepy przescigajg sie w ofe-
rowaniu gotowych dan na wigilie
i na Swieta. Jesli reklamujgc sie
zaznacza, ze to wszystko jest do-
mowej roboty i wykonane przez
najprawdziwsze babcie, nie bedg
narzeka¢ na brak chetnych na pro-
ponowane produkty.

Nie zapominajmy o pakowaniu pre-
zentow w sklepach, co stato sie
w ostatnich latach bardzo modne
i co wymaga zatrudnienia dodatko-
wych osob.

Jak wida¢ w okresie przedswig-
tecznym i w czasie samych Swigt
istnieje cata gama mozliwosci pra-
cy tymczasowej. Jest ona dobry
zrédtem pieniedzy, do tego catkiem
nie matych. Moze zatem warto
przekwalifikowac sie na miesigc?

Anna Redosz

Redaktor naczelny
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4 KUCHNIA

Karp po zydowsku

Zblizajg sie swieta, kazda gospo-
dyni domowa mysli juz o kolacji
wigilijnej, tradycyjnych potrawach.
My proponujemy karpia po zydow-
sku.

Sposdb  przygotowania: Karpia
oczyszczamy z osci i skory. Skore
nalezy zdjgc delikatnie i w catosci,
bo potem jeszcze sie przyda. Kar-
pia i chatke mielimy osobno w ma-

szynce, do masy dodajemy parzo-
ne rodzynki i migdaty bez skorki.
Doprawiamy do smaku solg i cu-
krem. Potrawa powinna miec
smak bardziej stodki niz stony.
Dodajemy zéttko, a na sam koniec
ubitg piane z biatka. Catg mase
wyrabiamy, bierzemy tetrowg pie-
luche i smarujemy jg tluszczem.
Na tkanine wyktadamy skory

Pierogi z kapustq i grzybaml

Pierogi z kapustg i grzybami
to jedno z tradycyjnych dan, bez
ktérych nie wyobrazamy sobie
Wigilii. Oto prosty, ale sprawdzo-
ny przepis na to danie:

Ciasto
. 1 kg maki
. 4 jaja

. ciepta woda kilka tyzek (tak,
zeby ciasto byto miekkie)

. 1 tyzka oleju

Farsz

. 1 kg kapusty kiszonej

. 10 dag suszonych grzybow
. 2 jajka

. 1 cebula

. 2 tyzki masta

. S|, pieprz do smaku

<7 Nasz Senior

z karpia, ktadziemy na nie farsz
i zwijamy w rulon. Cato$¢ zwigzu-
jemy sznurkiem. Gotujemy w wy-
warze rybnym z marchewka, pie-
truszkg i selerem przez 50 minut.
Karpia podawa¢ mozna w por-
cjach utozonych w wachlarz, skro-
pionego cytryng lub zalanego ga-
laretg z ryby.

Sktadniki:

. 2 kilogramy karpia
. 200 g migdatow

o 200 g rodzynek

o potowa chatki

. jajko
. sol
. Cukier
Joanna Zadrowska
Dyplomowany dietetyk

Przygotowanie farszu:

Kapuste posiekac, gotowac
do miekkosci, nastepnie odcedzic
i odcisng¢ Grzyby ugotowac
w osobnej wodzie, odcisngc¢

i drobno posieka¢. Cebule posie-
kac¢ i zeszkli¢ na masle. Potgczy¢
grzyby, kapuste, jajka, przesma-
zong cebule, sol i pieprz. Wymie-
szac.

Przygotowanie ciasta:

Zarobi¢ ciasto ze wszystkich
sktadnikow, rozwatkowac i wykra-
wac koétka. Kitasé farsz i zlepiaé
pierogi  palcami lub widelcem.
Wrzuca¢ na posolony wrzgtek
z dodatkiem dwoch tyzek ole-
ju. Gotowac¢ od wyptyniecia kilka
minut. Pierogi najlepiej smakujg
polane mastem i podsmazong
na nim cebulka.
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Semorzyq-uwaga na pozornych pomocmkow'

Starsze osoby powinny by¢ czuj-
ne; seniorzy uwaga na pozornych

pomocnikow!

W Warszawie pokazaty sie kartki
z dziwng deklaracjg pomocy,
przyklejone na scianach doméw

jednej z dzielnic.

Jakis wyjatkowy, jak na dzisiejsze
czasy, altruista napisat, ze dekla-
ruje za dramo pomoc i opieke nad
osobg starszg i samotng. Na kon-
cu jest wzmianka, ze jest gotoéw
przeja¢ rowniez zadtuzenie finan-
sowe seniora. Pierwsza potowa
deklaracji wydaje sie by¢ nawet
do przyjecia, jesli kto§ ma natural-
nie dobre serce i szlachetng wole
poswiecenia sie opiece nad star-
szg osobg, ale o co chodzi w dru-

giej?

Podobna deklaracja, wyjatkowo

charytatywnej pomocy, ukazata

sie w postaci ogtoszenia na jed-

St

s

nym z ogodlnopolskich portali.
Okazato sie wtedy, ze osoba, kt6-
ra deklarowata pomoc przy opiece
nad seniorem, to po prostu czito-
wiek, ktéry chce przejg¢ dobra
starszej osoby w swoje posiada-

nie.

Moze nie kazdy senior zoriento-
watby sie w zamiarach rzekomego
altruisty, ale po dtuzszej rozmowie
osoby trzezwo myslgcej z tym pa-
nem mozna bylo przekonac¢ sie

jakie sg jego faktyczne zamiary.

Wsparcie  byto uwarunkowane

bardzo konkretnymi kwestiami,
koniecznymi do zrealizowania
na wstepie. Senior miat na po-
czatku deklarowanej nad nim
opieki przepisa¢ wtasnos$¢ swoje-

go mieszkania na pana altruiste.

Na miescie ukazaly sie dziwne

ogtoszenia,; seniorzy  uwaga

na pozornych pomocnikow!

7‘\ e R
~~~ ﬁ

- .

Mozna domyslac sie, ze deklaro-
wana pomoc albo bytaby znikoma
albo wrecz zadna. Az strach po-
mysle¢ jak faktycznie wyglgdata-
by, biorgc pod uwage fakt, ze pan
altruista ,odziedziczyt” w ten spo-
s6b juz duzo mieszkan. Jak wspo-
mniat po wyremontowaniu sprze-

dawat je.

Cztowiek ten jest bardzo pewny
siebie, poniewaz najwyrazniej nikt
do tej pory nie wyciggnagt w sto-
sunku do niego zadnych konse-
kwencji za jego ,dobre serce”. Kto
z resztg miatby to zrobi¢ ? Jego
ogtoszenia sq skierowane
do stricte samotnych osoéb star-
szych i podkresla ten fakt dobit-
nie. Nikt wobec tego nie upomni
sie o los tych ludzi, ktorzy w swo-
jej wyjatkowo beznadziejnej sytu-
acji, gdy chorzy i samotni, poszu-
kujgc jakiegokolwiek wsparcia,

padajg ofiarami oszusta.

\/
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6 BEZPIECZENSTWO

Oczywiscie prawnie nie mozna sie
tez do niczego przyczepic, ponie-
waz zalezy od wolnej woli samo-
dzielnych ludzi, jakimi w koncu sg

seniorzy.

Poniewaz tres¢ w ogtoszeniu
w Internecie oraz na ogtoszeniach
rozwieszonych na ulicach War-
szawy jest podobna mozna do-
mniemywac, ze jest tego samego

autorstwa albo pan altruista zna-

6 CO 1 JAK JESC

Przed nami juz niedtugo Swieta
Bozego Narodzenia i warto zapi-
sa¢ przepis na sok dobry na po-
Swigteczne przejedzenie.

Po swigtecznym obzarstwie trze-
ba koniecznie oczysci¢ organizm
i zaczgc¢ pic¢ soki warzywne.

To bogactwo witamin, ktére bar-
dzo nam sie przyda zimg . Soki
mozna bardzo prosto i szybko wy-
kona¢ w domu. Potrzebna nam
do tego jest sokowirdwka a w nie-
ktérych koktajlach przydatny tez
jest blender.

Oto przepis na sok, w ktorym
znajdzie sie potgczenie buraka-
marchwi-jabtka z dodatkiem pa-
pryczki chili, wiec dosy¢ typowo,
ale z pikantnym akcentem Sok
po prostu idealny po swigtecznym
przejedzeniu.

Do porcji na dwie wigksze szklan-
ki soku potrzeba:

. 1 duzego buraka

. 2 jabtka

. 3 marchewki duze

. kawatek papryczki chili

Warzywa nalezy umy¢, obraé
i przepusci¢ przez sokowirowke.
Soki tego typu najlepiej spozywac
zaraz po zrobieniu. Im dluzej je
trzymamy w lodowce to wiecej
tracg witaminy.

Pgzed Swietami warto przygoto-
<< Nasz Senior

lazt nasladowcow.

Ogtoszenia  rozwieszone  sg
w dzielnicy, gdzie mieszka bardzo
duzo starszych osoéb, ale tez sg

dos¢ drogie mieszkania.

Wielu senioréw w desperaciji i cal-
kiem nieswiadomie moze skusic

takie ogtoszenie.

Ku rozwadze warto

napisac,

wac  sktadniki
na sok dobry
na poswigtecz-
ne przejedze-
nie.
Burak
w pierwszej ko-
lejnosci ceniony %
jest za walory
smakowe. Warto jednak na pierw-
szym miejscu pamietaC o jego
cennych wiasciwosciach prozdro-
wotnych. Burak zawiera warto-
Sciowe zwigzki mineralne takie jak
mangan, wapn, kobalt, fluor, po-
tas czy magnez. Jest réwniez bo-
gatym zrodtem witamin z grupy B,
witaminy C i karotenu. Dzieki spo-
zywaniu burakdw mozna osig-
gnac, niezwykle wazng dla nasze-
go zdrowia, rownowage kwasowo-
zasadow3.

Marchew — Korzen marchwi ma
rézne witasciwosci prozdrowotne,
przede wszystkim przeciwcukrzy-
cowe i przeciw pasozytnicze.
Dziata rozkurczowo, obniza po-
ziom cholesterolu we krwi, a takze
wplywa na regulacje trawienia.
Stanowi bogate zrédto witamin
i soli mineralnych. Dzieki marchwi
zwieksza sie naszg odpornosc
a skora i btony Sluzowe stajg sie
bardziej elastyczne. Marchew
dziata rozszerzajgco na naczynia

ze zamiast skraca¢ sobie zycie
i robi¢ prezent oszustowi, lepiej
po prostu sprzeda¢ mieszkanie
a pienigdze przeznaczy¢ na pobyt
w dobry centrum opieki dla senio-
réw, z gwarantowang wsparciem

medycznym.
Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa

krwionosne.

Jabtko — zawiera az 20 cennych
sktadnikow dla zdrowia ludzkiego,
posiada poza tym wysokg zawar-
tos¢ kwasow owocowych oraz
witamin A, B1, B2, C i E. Bardzo
dobrze reguluje przemiane mate-
rii.

Chili — jedzenie papryczek chili
wspomaga odbudowe tkanek.
Chili ma wtasciwosci oczyszczaja-
ce organizm, obniza poziom cho-
lesterolu we krwi . Spozywanie
papryczek chili wspomaga odchu-
dzanie, przyspiesza przemiane
materii, zwieksza przeptyw Kkrwi
oraz wzmaga apetyt. Papryczki
chili sg bogatym zrodtem witaminy
A, B1, B2, B3, B12, C, potasu,
fosforu, zelaza i wapnia.

Joanna Zadrowska
dietetyk



Spoteczenstwo starzeje sie
i wkrotce stanie sie faktem,
ze najwazniejszym klientem be-
dzie wkroétce senior.

Na $Swiecie Silver economy
od dluzszego czasu sprawnie
funkcjonuje a w Polsce markete-
rzy dopiero badajg sytuacje pod
katem skutecznego przekazu re-
klamowego, ktéry dotrze do star-
szego pokolenia.

Czas ptynie i w 2030 roku liczba
seniorbw w Polsce osiggnie 9,5
min. Wtedy nagle staniemy przed
faktem, ze to najliczniejsza grupa

konsumentow.

Jak wskazujg prognozy finansowe
nie bedzie to grupa zamozna.
Emerytury nie bedg wzrastac.
Biedny klient nie jest atrakcyjny
dla naszego handlu, dlatego tez
nie jest celem marketingowym.
Zainteresowanie emerytami, jako
klientami,

potencjalnymi rozwija

sie w naszym kraju bardzo powoli.

‘.4
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Takie opdznienie moze nas drogo
kosztowaé w przysziosci. Jeste-
sSmy jednym z najszybciej starze-

jacych sie panstw w Europie.

W zeszlym roku seniorzy wydali

ponad 15 bilionéw dolaréw
na Swiecie, wiec najwazniejszym
klientem bedzie wkrétce senior.

Utarto sie przekonanie, ze polski
emeryt jest biedny, jednak zapo-
minamy, ze w wiekszosci przy-
padkéw jego emerytura moze
okaza¢ sie wyzszg kwotg pienie-
dzy na osobe w rodzinie, niz
na przyktad w przypadku rodzin

wielodzietnych.

Niezbedne jest wstepne rozezna-
nie, czego oczekuje grupa dojrza-
tych klientow. Centra i galerie
handlowe to idealne miejsca
do przeprowadzania ankiet wsrod
os6b 50+, na temat ich potrzeb,

decyzji zakupowych i wymagan.

Dojrzaty konsument, to osoba,

ktérej trzeba poswiecic wiecej
uwagi. Mtodzi ludzie fatwiej ulega-
ja kreacjom trendow i gustéw. Se-
niorzy sg bardziej wymagajacy,
stawiajg na jakos¢ produktow, tra-
dycje i przystepng cene. Ich zaku-
py sg przemys$lane. Sg grupg bar-
dzo réznorodng pod katem stylu
zycia, zainteresowan. Seniorzy sg
rowniez wierni markom, ktore
przekonaty ich do siebie, wiec sg
grupg konsumentow lojalnych wy-
branym produktom.

Banki postrzegajg osoby starsze,
jako godne zaufania i solidne.
Ta wartos¢ powinna by¢ wzieta
pod uwage przy wprowadzaniu
sprzedazy ratalnych w galeriach

handlowych.

Marketing, skierowany do oséb
starszych, powinien by¢ nacecho-
wany prostotg i przystepnoscig
informaciji. Seniorzy lubig spokdj,
dlatego wszelkie objawy agresji

¥
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w reklamie do nich skierowanej,
przyniosg odwrotny od zamierzo-
nego efekt. Podobnie wyglgda
kwestia zachecania do zakupéw
praktykowana w galeriach handlo-
wych. Osoby starsze nie lubig by¢
nagabywane, chcg spokojnie
oglada¢ artykuty, by dokonaé
stusznego wyboru. Pomoc jest
wskazana, ale okazana w dyskret-
ny sposob. Podkreslanie starsze-
go wieku seniora, jak réwniez
przesadne okazywanie szacunku

moze by¢ Zle odebrane.

Marketerzy muszg zmieni¢c swoj
napastliwy i sztuczny sposoéb
komunikowania sie z tego
typu klientami na naturalny i spo-
kojny, co z pewnoscig nie przyj-

dzie im tatwo.

Centra handlowe, sklepy, restau-
racje i punkty ustugowe powinny

zaczag¢ mysle¢ o przystosowaniu

wnetrz do potrzeb ludzi starszych.
Z pewnoscig konieczne beda
wszelkie udogodnienia zwigzane
z mozliwoscig bezpiecznego poru-
szania sie, jak réwniez transportu
miedzy pietrami. Seniorzy nie czu-
ja sie komfortowo w miejscach
dusznych i zattoczonych, potrze-
bujg odpoczynku od czasu
do czasu, wiec przydatne bedag
taweczki czy sofy. Na pewno,
by sprosta¢ potrzebom starszych
os6b, w miejscach handlowych
potrzebna bedzie instalacja urza-

dzen z woda pitna.

Na rynku pojawia sie coraz wiecej
firm, ktorych produkty sg zaadre-
sowane do osoOb starszych. Nie-
stety w wiekszosci sg to artykuty
rehabilitacyjne, tymczasem senior
wcigz chce tadnie wyglgdac, dbac¢
0 swoj ubior i zdrowo sie odzy-
wiac.

Pojawiajg sie natomiast propozy-

cje zwigzane z wyjazdami wypo-
czynkowymi, urlopami czy impre-
zami skierowanymi stricte do oséb

dojrzatych.

Zauwazalny jest réwniez ukton
w kierunkéw starszego pokolenia
w reklamach i mediach.

Klient to rowniez ogromna baza
ustug. W przypadku senioréw naj-
wazniejszg role grajg ustugi, ktére
mozna zamowi¢ telefonicznie,
badz przez Internet. Coraz popu-
larniejsza staje sie rowniez teleo-
pieka, czyli nadzor medyczny
nad seniorem na odlegtos¢.
Polscy emeryci wydajg pienigdze
rozsadnie, ale chetnie korzystajg
ze wszystkich ofert skierowanych
specjalnie do nich. Jednak, jak
na razie, tych propozycji jest
za mato.

Maria Starowiejska

opiekunka medyczna

\\\\\‘ \

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

polskiemuzy. pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

/
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Dla seniora, ktéry moze juz miec

problemy ze swobodnym porusza-
niem sie, bezcenne sg porady
fizjoterapeuty.

Mianem dyskopatii okresla sie
zwyrodnienie kregostupa zwigza-
ne z degeneracjg krgzka miedzy-
kregowego.W praktyce pojecie
to bywa czesto naduzywane i nie-
rzadko uchodzi za bardziej nauko-
we okreslenia bolu krzyza. Samo
rozpoznanie dyskopatii czesto
powoduje u pacjentéw przekona-
nie, ze dotkneta ich powazna cho-
roba, ktéra ograniczy ich aktyw-
nosc¢ i grozi niesprawnoscia.

Tymczasem zgodnie z najnowszy-
mi badaniami, degeneracja krgzka
miedzykregowego to, co najwyzej
1 do 3 procent wszystkich bolow
krzyza. U olbrzymiej wiekszosSci
pacjentow, ktérzy doswiadczajg
takich dolegliwosci — nie mozna
jednoznacznie wskaza¢ konkret-
przyczyny.
w nowoczesnym leczeniu bolow

nej ich Dlatego

krzyza nalezy skupi¢ sie raczej

na dolegliwosciach i problemach

pacjenta, a nie na przyczynach
anatomopatologicznych.

Ze wzgledu na strategie leczenia,
bole krzyza dzieli sie dzis na spe-
cyficzne i niespecyficzne. Specy-
ficzne to te, gdzie potrafimy wska-
za¢ konkretng przyczyne. W tej
grupie miesci sie jedynie ok. 10 —
15% przypadkéw. Reszta dolegli-
wosci bolowych, a wiec przytta-
czajgca wiekszos¢, nie daje sie
jednoznacznie potgczy¢ z okreslo-
na, widoczng przyczyng. Najwaz-
niejsza dla pacjentéow jest jednak
informacja,

ze rokowania w odniesieniu
do bolow niespecyficznych sg do-
bre. W niemalze wszystkich przy-
padkach, dolegliwosci przechodzg
samoczynnie w ciggu kilku tygo-
dni! Bole krzyza — poza niewielkim
odsetkiem przypadkéw — nie
sg zwigzane z powazng chorobg
kregostupa.

Porady fizjoterapeuty pomogg
wesprzeé organizm w walce z bo-
lem i niesprawnoscia.

W  ponizszych sytuacjach bez-

wzglednie trzeba skontaktowac
sie lekarzem.

e Bol w nastepstwie urazu krego-
stupa,

e Bol wystepujacy u osoby powy-
zej 50 i ponizej 20 roku zycia,

o Bol wystepujgcy

u osoby, ktéra odczuwa ogodine

kregostupa

ostabienie, spadek masy ciala,
podwyzszong temperature, prze-
chodzita chorobe nowotworowa,
zazywata kortykosteroidy, ma roz-
poznang osteoporoze,

e Bol o statym nasileniu niezalez-
nie od przyjmowanej pozycji ciata,
bol wystepujgcy w nocy,

« Ostabienie

miesni  konczyn

dolnych/gérnych, niedowifady,
dysfunkcja miesni zwieraczy, za-
burzenia czucia w okolicy krocza.
» BOl trwajacy dtuzej niz 6 tygodni.
W  przypadku niespecyficznych
bolow kregostupa celem leczenia
jest szybkie zmniejszeniu bdlu,
przyspieszenie ustgpienia dolegli-
wosci oraz profilaktyka zabezpie-
czajgca przed nawrotami boélow.

zaleceniem

v

Najwazniejszym
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dla pacjentow jest to, aby w miare

mozliwosci  pozostali  aktywni
leki

przeciwbdlowe. Zalecane kiedys$

i ewentualnie zastosowali
leczenie polegajgce na lezeniu
jest — jak wskazuje nowoczesna
medycyna oparta na badaniach
naukowych — wrecz szkodliwe.
Kluczowg sprawg jest nastawienie
pacjenta. Osoby aktywne, ktore
starajg sie funkcjonowac¢ mozliwie
normalnie pomimo bdlu, majg
znacznie wieksze szanse
na szybsze wyleczenie. Osoby
poddajgce sie bolowi, nastawione
na tzw. ,bierng terapie” — oczeku-
jace gtownie masazy i zabiegow
fizykalnych a unikajgce ruchu —
zwykle muszg leczy¢ sie dtuzej,
a dolegliwosci czesciej przecho-
dzg u nich w forme chroniczna.

Wskazang formg leczenia w okre-
sie bélowym jest rehabilitacja, naj-
lepiej kontrolowana prze specjali-
ste fizjoterapii, gdyz niewtasciwie
wykonany ruch moze pogorszy¢
sytuacje. O prawidtowym wykona-
niu ¢wiczen decydujg czesto niu-
anse. Niewielka zmiana ustawie-
nia bioder czy miednicy moze cat-
kowicie zmieni¢ charakter ¢wicze-
nia. We wczesnym okresie zale-
cane jest rozluznianie, rozcigga-
nie i delikatnie aktywizowanie
ruchomos¢ kregostupa. Oto kilka
prostych, przyktadowych ¢wiczeh.
W pozycji lezenia na plecach,
ze zgietymi nogami opartymi na

podfodze, mozemy powoli wyko-

/
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nywac ruchy ,przetaczania” mied-
nicy w przod i w tyt. Staramy sie
przy c¢wiczeniach unika¢ bolu,
ale niewielki b6l moze by¢ czyms
normalnym.

Nastepnie w tej samej pozyciji,
bez odrywania stép od poditoza
mozemy wprowadzi¢ ruch skretu
tutowia przenoszgc kolana raz
w lewo, raz w prawo.

W pozycji lezenia na brzuchu, zgi-
namy rece i opieramy dtonie przy
barkach. Powoli — prostujgc rece
unosimy tutéw do gory i wyginamy
kregostup w tyt. Biodra powinny
leze¢ na podtozu a miesnie
grzbietu staramy sie catkowicie
rozluznic.

Siedzac na krzesle Ilub pitce
do c¢wiczen, nalezy przybrac
wyprostowang sylwetke i mozna
,<rozruszac” biodra i miednice naj-
pierw ruchem przod-tyt
(analogicznie do pierwszego C¢wi-
czenia) a nastepnie takze na boki.
Na koniec mozna sprébowaé wy-
kona¢ biodrami ruch okrezny
w lewo i w prawo.

Kolejnym, bardzo waznym ele-
mentem rehabilitacji jest trening
stabilizacji kregostupa.

W pozycji lezenia na plecach,
ze zgietymi nogami opartymi na
podtodze, wciskamy odcinek ledz-
wiowy kregostupa w podtoze
ze stopniowo wzrastajgcg sita.
Napiecie miesni powinno trwac
kilka sekund.

W pozycji lezenia na brzuchu, no-

gi wyprostowane, czoto opieramy
na dtoniach. Delikatnie napinamy
miesnie brzucha i wykonujemy
ruch ,wciggniecia” pepka do brzu-
cha — tak jakbysmy chcieli stwo-
rzy¢ niewielkg przestrzen pomie-
pepka)
a podtozem. Utrzymujemy napie-

dzy brzuchem (ponizej

cie kilka sekund.
W pozycji lezenia na brzuchu
w podporze na przedramionach —
napinamy miesnie brzucha,
,wciaggamy” pepek do brzucha
i pozostawiajgc kolana na podtozu
i powoli, sitg miesni brzucha, uno-
simy w gore biodra i wytrzymuje-
my kilka sekund.
Doswiadczony fizjoterapeuta
powinien takze dopytac, jak naj-
czesciej spedzamy czas w ciggu
dnia, w czasie jakich czynnosci
czy ruchow bdl sie nasila, nastep-
nie — zgodnie z koncepcjg rehabi-
litacji funkcjonalnej powinien po-
prowadzi¢ terapie, uczgc pacjenta
ochrony kregostupa w rdéznych
czynnosciach zycia codziennego.

Po ustgpieniu dolegliwosci warto
kontynuowaé¢ ¢wiczenia w celu
profilaktyki przed ewentualnymi
nawrotami bolu krzyza. Cwiczenia
mogg wtedy by¢ intensywniejsze
i bardziej urozmaicone. Warto za-
pytac o instruktarz takich ¢wiczen
u fizjoterapeuty. Zalecane sg takie
formy aktywnosci jak pilates, gim-
nastyka na pitkach, ptywanie czy
nordic walking.

Andrzej Kostrzewa



Okres przed Swietami Bozego

Narodzenia i same Swieta

to sezon na wioskie orzechy.

Wiasnie w tym czasie siegamy
po nie najczesciej. Wtedy s3
wyjgtkowo smaczne i czesto uzy-
wane szczegolnie jako dodatek

do Swigtecznych ciast .

Orzechy wtoskie to nie tylko pysz-
na przekgska, ale réwniez zrodto
ogromnych warto$ci leczniczych.
Warto je kupowaC i spozywac
przez caty rok.

Od niepamietnych czaséw nalew-
ka na orzechach wioskich byta
wykorzystywana w leczeniu
zaburzen przewodu pokarmowe-
go. Jest skuteczna miedzy innymi
dlatego, ze orzech  wioski
ma dziatanie bakteriobdjcze. Sil-
nie dziata nawet na bakterie pa-
ciorkowca, duru brzusznego, czer-
wonki i gronkowca. Nawet odpor-
ne na antybiotyki szczepy bakterii
sg wrazliwe na sktadniki orzecha.

To silny i naturalny antybiotyk,

ktéry nie powoduje skutkéw
ubocznych.
Sezon na orzechy wioskie

to najlepszy czas na wzmocnienie
odpornosci organizmu z ich
pomoca.

Orzech wioski wykazuje row-
niez wiasciwosci przeciwzapalne.
takze

Dziata przeciwkrwotocz-

nie, grzybobdjczo i Sciggajgco
na btony $luzowe. Orzech wioski
jest kaloryczny z powodu duzej
zawartosci tluszczy, ale jednocze-
Snie skutecznie poprawia proces
trawienia. Orzechy majg wiasci-
cisnienie

WOSCi obnizajgce

i zmniejszajace  poziom zlego
cholesterolu.

Z orzecha wtoskiego wykonuje sie
napary i nalewki, doskonale po-
magajgce w leczeniu zatru¢, nie-
zytow przewodu pokarmowego,
owrzodzen i biegunki bakteryjnej.
Hamujg rowniez przy krwawienia
w przewodzie pokarmowym.

Z lidci orzecha witoskiego réwniez
wykonywane sg napary pomocne
w leczeniu cukrzycy i krzywi-
cy. Dziatajg one niwelujgco
na pasozyty, wystepujgce w prze-
wodzie pokarmowym.

Napary i wywary z orzecha wito-

skiego i jego lisci czy tupin sg nie

11
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tylko stosowane wewnetrznie,
ale réwniez zewnetrznie pomoc-
niczo przy trgdziku, zylakach czy
nadmiernej potliwosci stop. Dzia-
tajg hamujgco na proces zapale-
nia ropnego. Aby wykona¢ samo-
dzielnie wywar z lisci orzecha wito-

skiego trzeba najpierw:

e rozdrobnic¢ liscie orzecha

witoskiego
e zala¢ je wrzgcg wodg i gotowac,

doprowadzajgc do wrzenia,
e odstawi¢ na 5 minut z ognia.

Gdy juz jest chtodny trzeba pic¢

pot szklanki naparu trzy razy

dziennie przed positkami.

W lisciach orzecha ukryte jest
mnostwo witamin takich jak B1,
B2, C, K, PP, oraz flawonoidow
i soli mineralnych. Zawierajg one
réwniez kwasy organiczne, 10%
garbnikow elagowych, karotenoi-
dy, olejki eteryczne, beta karoten.
Orzechy wioskie to bogate zrédto

witaminy E ( 22 mg na 100 gram).

Joanna Zadrowska

dyplomowany dietetyk

\/
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Stawny amerykanski aktor Kirk Douglas
obchodzi 100 urodziny

Wyjatkowa gwiazda na firmamen-
cie hollywoodzkich stawny amery-
kanski aktor Kirk Douglas obcho-
dzi 100 urodziny.

Kirk Douglas to pseudonim sce-
niczny Issur'a Danielovitch’a Dem-
sky’ego, ktoéry urodzit sie 100 lat
temu w stanie Nowy Jork. Rodzice
Issura wyemigrowali z Rosji
do Ameryki jeszcze za czaséw
caratu.

Kirk Douglas mowi o sobie, ze byt
nikim, ,synem smieciarza”, ktory
by spetnia¢é swoje marzenia mu-
siat ciezko pracowac. Jego posta-
cie filmowe przejmowaty jego ce-
chy charakteru: site, upor i sta-
nowczos¢. Ciezka praca uwarun-
kowata rowniez jego wyglad fi-
zyczny, dlatego czesto byt anga-
zowany do rél brutalnych aman-
tow.

Jego fascynacja cyrkowg sztukag
i aktorstwem doprowadzita go
az na studia jezyka angielskiego
na St University
w Canton. W efekcie uzyskat jed-
nak dyplom historyka sztuki. Na-
stepnym etapem edukacji Kirka
byty studia aktorskie w Amerykan-
skiej Akademii Sztuk Dramatycz-

/
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nych w Nowym Jorku. Po powro-

cie z ze stuzby wojskowej w Ame-
rykanskiej Marynarce Wojennej
zostat aktorem w radiu, reklamie
i teatrach broadwayowskich No-
wego Jorku.

W swoim dorobku Kirk Douglas
ma 90 rdl filmowych i 9 teatral-
nych, jednak zadebiutowat w fil-
mie dos¢ pdézno, bo w wieku 30
lat. Role Douglas’a, ktore na zaw-
sze zostaly zapamietane przez
widzéw to ,Champion”, ,Piekny
i zty”, wspaniata rola Vincenta Van
Gogha w ,Pasji Zycia”, rola Ulis-
sesa i Spartakusa, role w filmach ,,
Ostatni pocigg z Gun Hill”,
»Ostatni kowboj” czy w ,Cztowieku
z przesztoscig”. U jego boku grali
wybitni aktorzy amerykanscy tacy
jak Burt Lancaster, Henry Fonda,
Anthony Quinn, Lauren Bacall,
Barbara Stanwyck i wielu innych.
W Hollywood wielkie swieto staw-
ny amerykanski aktor Kirk Dou-
glas obchodzi 100 urodziny

Kirk Douglas jest autorem wielu
interesujgcych ksigzek, w tym au-
tobiograficznej ,Wspinajgc sie
w gore”.

W 1955 roku Kirk zatozyt wtasng

wytwornie filmowg Byrna Produc-
tions a nastepnie w 1962 roku wy-
twornie Joel Productions, dzieki
czemu zyskat artystyczng nieza-
leznosc¢

W $lady stawnego ojca aktora po-
szedt jego najstarszy syn, Michael
Douglas, ktory podobnie jak jego
ojciec, zrobit btyskotliwg kariere
filmowg i w tej chwili jest wybitng
osobistoscig Hollywood.

Kirk Douglas jest laureatem Me-
dalu Wolnosci, jaki otrzymat
za swojg dziatalnosc¢ spoteczna.
Jest to najwyzsze odznaczenie
cywilne przyznawane przez prezy-
denta USA.

Zostat odznaczony réwniez meda-
lem Legii Honorowe;j.

Kirk Douglas odwiedzit w 1996
roku Wyzszg Szkote Filmowg
w todzi i spotkat sie tam ze stu-
dentami i dziennikarzami.

Aktor jest uznawany za ostatniego
z zyjacych przedstawicieli ztotej
ery Hollywood.

Syn i synowa, aktorka Catherine
Zeta- Jones, zadbali o wyjgtkowg
oprawe jubileuszowych urodzin
Kirk’a Douglas’a.

Odbedzie sie przyjecie na 200
os6b z wieloma niespodziankami
dla wybitnego aktora. Wraz z nim
bedzie swietowaé jego zona Anna
Buydens, z ktorg spedzit juz po-
nad 60 lat.

Nie pozostaje nam nic innego jak
zyczy¢ Kirk’'owi Douglas’owi 200
lat zycia!

Stanistaw Trojanowski
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Jesieniq\""wart;)_ zadbaé o skore

Lato i zima ekstremalnie dziatajg
na nasz organizm, dlatego jesie-
nig warto zadba¢ o skore. Skora
seniorbw wymaga szczegodlnego
traktowania.

Troske o skore nalezy rozpoczgé
od dokfadnego jej oczyszczenia.
Delikatne mleczko lub ptyn mice-
larny do wrazliwej skéry sSwietnie
usunie zabrudzenia. Konieczny
bedzie rowniez delikatny peeling.
Przydadzg sie kosmetyki zlusz-
czajgce obumarte komorki na-
skorka.

Oczyszczenie skory z warstwy
rogowej naskorka umozliwi wpro-
wadzenie korzystnych dla skéry
substancji w jej gtebsze warstwy.
Krem, ktéry bedzie nastepnie uzy-
wany bedzie miat mozliwos¢ lep-
szego dziatania.

Po stonecznym lecie na skoérze
pojawia sie duzo przebarwien,
niektére komorki sg uszkodzone
przez silne promieniowanie dlate-
go jesienig warto zadba¢ o skoére.
Usuwanie takich zmian, jesli
to konieczne, lepiej wykona¢ w
gabinecie  kosmetycznym  lub
u dermatologa.
Przebarwienia

mozna roéwniez

wybieli¢ domowymi metodami
uzywajgc octu jabtkowego. W ga-
binetach kosmetycznych réwniez
stosowane sg do tego celu kwasy
owocowe.

Przenikajgc przez skoére niszczg
wigzania miedzy komorkami zro-
gowaciatymi i przyspieszajg odno-
we komorek, ktére sg potozone
gtebiej. Zabiegi tego typu sg bez-
pieczne i mozna nimi usuwac:

o zmarszczki,
° przebarwienia,
o blizny.

Z pomocg owocowego kwasu gli-
kolowego mozna takze poprawic
wyglad zwiotczatej i zmeczonej
skory. Dzieki dziataniu kwasu sko-
ra staje sie lepiej nawilzona,
zdrowsza a przez to bardziej od-
porna na dziatanie czynnikow ze-
wnetrznych. Po tego typu zabie-
gach nalezy pamieta¢ o zastoso-
waniu na skore kosmetykow in-
tensywnie nawilzajgcych i nattusz-
czajgcych. Dzieki dobremu na-
wodnieniu  procesy  starzenia
w skorze ulegajg spowolnieniu.

Konieczne jest takze dostarczanie
odpowiedniej ilosci wody do wne-
trza organizmu.

Nalezy wypija¢ okoto dwoch litrow
ptynéw dziennie. Utrzymanie od-
powiedniej wilgotnosci skory gwa-

rantujg skftadniki higroskopijne
kosmetykéw. Nalezg do nich:
. gliceryny,

o d- panthenol,

. hydrolizaty protein,
o kwas hialuronowy,
. glikol propylenowy.

Lipidy naskérka uzupetnig sktad-
niki  ttuszczowe  kosmetykow,
takie jak:

. ceramidy,

. kwasy ttuszczowe,

. wosKi.

Skoéra tak zabezpieczona nie be-
dzie sie odwadnia¢ i bedzie za-
bezpieczona dobrze przed dziata-
niem czynnikbw zewnetrznych.
Warto siegng¢ po maseczki od-
zZywcze i regenerujgce przynajm-
niej dwa razy w tygodniu. Dzieki
jesiennym zabiegom regenerujg-
cym skore, stanie sie ona bardziej
odporna i lepiej zniesie zimowg
aure.

Joanna Sadura
dermatolog

\/
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Z seniorami o witrazach

W ramach dziatan Akademii Ak-
tywnego Seniora odbyto sie ostat-
nio niezwykle ciekawe spotkanie
z seniorami o witrazach.
Wydarzenie miato miejsce 28 Ii-
stopada w Klubie Sagsiedzkim na
warszawskiej Woli, przy ulicy Mty-
narskiej 35 A.

Gospodynig spotkania byta witra-
zystka amatorka i wielbicielka
sztuki witrazowej, mieszkanka
Woli, pani Tamara Zawadzka.

Jej mitos¢ do witrazy trwa juz wie-
le lat i przejawia sie udziatem
w wielu warsztatach witrazowych
oraz wlasng tworczoscig amator-
ska.

Pani Tamara zorganizowata po-
niedziatkowe spotkanie w Klubie
Sasiedzkim dzieki srodkom unij-
nym, jakie uzyskata na populary-
zowanie wsréd senioréw wiedzy
o witrazach .

W czasie spotkania organizatorka
zachecata  roéwniez  seniorow
do aktywnego udziatu w warszta-
tach witrazowych.

Spotkanie w Klubie Sagsiedzkim
na Woli byto motywacjg do rozmo-
wy z seniorami o witrazach.

Pani Tamara w czasie spotkania
wystgpita z interesujgcg prelekcjg
zatytutowang ,Witraz — kolorowa
intggracja”.

Nasz Senior

Prelekcji towarzyszyt pokaz piek-
nych slajdow, przedstawiajgcych
wybitne dzieta sztuki witrazowej.
Uczestnicy spotkania mogli po-
zna¢ poczatki tworzenia wyrobow
z uzyciem szklanych elementow,
w czasach Starozytnych.

Szklo jest wytwarzane przez czio-
wieka juz od Kilku tysigcleci.

Juz Starozytni Egipcjanie znali
technologie wytwarzania szkia.
Na pewno nie byta ona réwna
wspotczesnej, ale do dzisiaj prze-
trwaty ozdoby i naczynia z tam-
tych czaséw wykonywane z uzy-
ciem szkta. Arabowie i Rzymianie
wykorzystywali szkto do wypetnia-
nia otworéw okiennych. Srednio-
wiecze to okres wyjgtkowego roz-
kwitu sakralnej sztuki witrazowe;.

Ponure gotyckie katedry nabieraty
wyjatkowego wyrazu, gdy do ich
wnetrza wpadato Swiatto, filtrowa-
ne przez bogato ozdobione barw-
nymi, szklanymi witrazami okna.

VIl wiek to czas, gdy powstaje
zawod witrazysty, artysty odpo-
wiedzialnego za tworzenie witrazy
do koscielnych i zakonnych okien.
Technologia tworzenia witrazu
rozwijata sie przez wieki i dzieki
temu nabierat on lekkosci, finezji
i wyjgtkowego piekna.

W czasie pokazu slajdéow na spo-
tkaniu, uczestnicy mogli podziwia¢

wspaniate witraze z katedr we
Francji, Anglii czy w Niemczech.
Organizatorka spotkania prowa-
dzita swoj wyktad nawigzujgc do
polskiej historii sztuki witrazowe;.
Pozostato$ci po wczesnej, pol-
skiej sztuce witrazowej mozna
znalez¢ w takich miejscach jak
Kruszwica, Kalisz, Tyniec, Poznan
czy Wroctaw.

W okresie Renesansu nastepuje
swoisty regres w tworzeniu witra-
zy. Wiek XVI i XVII to giéwnie ga-
binetowe i herbowe szklane kom-
pozycje. Szkio kolorowe pomatu
zastepuje szkto biate, przezroczy-
ste. Piekne sredniowieczne barwy
znikajg. Na dtugi czas wspaniata
sztuka witrazowa odchodzi w za-
pomnienie. Wielki powrot to XIX
wiek i Louis Tiffany, M. Chagall
oraz wybitni polscy twércy Jozef
Mehoffer, Stanistaw Powalisz,
Stanistaw Wyspianski czy Stani-
staw Matejko.

To tylko skrotowy opis niezwykle
ciekawego wykfadu Pani Tamary
Zawadzkiej na temat historii sztuki
witrazowej, jaki mieli okazje wy-
stucha¢ uczestnicy spotkania.

W planach sg kolejne spotkania
mitosnikow sztuki witrazowej.

Stanistaw Trojanowski
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Cwicz na przekor depresji

Zyjemy w wyjatkowo stresujgcych
czasach, wiele oséb nie wytrzy-
muje napiecia nerwowego, dlate-
go na czasie jest hasto — Cwicz
na przekor depresji.

Aktywnos¢ fizyczna wplywa ko-
rzystnie nie tylko na nasze ciafo,
ma takze niezwykle dodatni wptyw
na umyst.

Dzi$ nikogo nie trzeba przekony-
wac, ze aktywnos¢ fizyczna przy-
nosi wiele korzysci dla zdrowia
catego organizmu. Okazuje sie,
ze do dtugiej listy zdrowotnych
profitbw osigganych dzieki c¢wi-
czeniom, mozna rowniez dopisac
dziatanie antydepresyjne.

Depresja moze dopas¢ niespo-
dziewanie i dotyczy coraz wiek-
szej grupy ludzi. Zwykle rozwija
sie wolno i niepostrzezenie. Stop-
niowo obniza sie nastréj, cztowiek
staje sie coraz mniej aktywny, nie-
chetnie nawigzuje kontakt z oto-
czeniem. Najczesciej unika
innych, zamyka sie w sobie, szu-
ka samotnosci. Proste codzienne
obowigzki urastajg do rangi spraw

trudnych do pokonania. Kazdy
problem nawet ten btahy jest nie
do rozwigzania. Depresja moze
pojawic sie w kazdym wieku.
Aktywnos¢ fizyczna nie pozwala
na negatywne myslenie, dlatego
¢wicz na przekor depresji.
Cwiczenia okazujg sie alternatyw-
ng metodg leczenia depresji. Ba-
dania wykazaty, ze intensywne
¢wiczenia fizyczne sg rownie sku-
teczne w leczeniu depres;ji, zarow-
no lekkiej jak i srednio zaawanso-
wanej, co leki. W dodatku taka
forma leczenia wydaje sie by¢
0 wiele przyjemniejsza od silnych
lekéw i psychoterapii.

Fithess to nie tylko c¢wiczenia
fizyczne podejmowane w wolnym
czasie. To swiadome i celowe od-
dziatywanie ruchem na zdrowie
fizyczne, psychiczne, emocjonal-
ne oraz sprawnos¢ umystu.

Cwiczenia pobudzajg organizm do
produkcji serotoniny i endorfin,
ktore sg substancjami chemiczny-
mi w mozgu (neuroprzekaznikow).

Endorfiny to substancje, ktére
udmierzajg odczuwanie bdlu oraz
powodujg odczuwanie bfogosta-
nu. Serotonina natomiast odpo-
wiada za poczucie zadowolenia.
Ale to tylko czesciowo wyjasnia
pozytywny wptyw ¢wiczen na de-
presje.

Fitness oddziatuje réwniez na na-
stréj, kiedy jesteSmy zaangazowa-
ni w ¢wiczenia w grupie. Biorgc
udziat w ¢wiczeniach grupowych
osoba obraca sie w Srodowisku,
gdzie tatwiej o nawigzanie kontak-
téw. W dalszej perspektywie mo-
ze to by¢ podstawa do nawigzy-
wania znajomosci. Z kolei znajo-
mosci i przyjaznie, jakie mogg na-
wigza¢ sie podczas przebywania
w klubie fithess sg zrodtem i zna-
komitg formg walki z depresja.

Uczestnictwo w zajeciach fitness
moze zwiekszy¢ poczucie wiasnej
wartosci, pewnosci siebie. Moze
réwniez poprawi¢ relacje z innymi
ludzmi. Wszystkie te rzeczy majg
pozytywny wptyw na osoby z de-

\/
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presjg. Kazda aktywnos¢ fizyczna
przyniesie duzo korzysci — obojet-
nie, czy jest to:

. jazda na rowerze,

e  jogging,
o ptywanie,
o spacerowanie,

o aerobik.

Najwazniejsze, by sprawiata ona
przyjemnosc¢, rados¢, tak jak
na przyktad ZUMBA, HiDance,
Ladies Latino. To grupa ¢wiczen
aerobowych, czyli takich, ktore
skutecznie pomagajg w utracie
zbednych kilogramow.

Swietnie wptywajg na kondycje

i zdrowie cztowieka, m.in.

. zapobiegajg chorobom ukfa-
du krazenia,

. obnizajg poziom stresu,

. dotleniaja,

. ksztattujg i wzmacniajg mie-
Snie.

Sukces tych zaje¢ zwigzany jest
z tym, ze przynoszg duzo radosci,

/
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pozytywnej energii i usmiechu
oraz napawajg  optymizmem
wszystkich uczestnikéw. Cwicze-
nia w rytm muzyki sprzyjajg relak-
sowi, rozwijajg elastyczno$¢ ciata
oraz poprawiajg koordynacje ru-
chowa. Muzyka latynoamerykan-
ska jak gorgca samba, rumba,
cha-cha, salsa, mambo, bachata,
merengue i proste kroki taneczne
sg czym$ co sprawia, ze bawisz
sie juz od pierwszej minuty. Zaje-
cia sg przyjemne, bo czesto przy-
pominajg bardziej wyjscie do klu-
bu z latynoskg muzykg niz do klu-
bu fitness. Warto sprobowac?

Jak myslisz? Odpowiedz jest pro-
sta — warto. Istniejg juz pierwsze
dowody na to, ze aktywnosc¢ fi-
zyczna wspomaga leki i psychote-
rapie. Juz teraz wielu lekarzy za-
leca sport jako dodatkowg forme
terapii, poniewaz bardzo pomaga
on w leczeniu i wzmacnia efekty
lekobw oraz psychoterapii. Udziat
w zajeciach Fitness na pewno nie
zaszkodzi, a z pewnos$cig pomoze

www.12U.pl

urozmaicic rutyne i oderwa¢ mysli
od codziennych problemoéw, ktore
przeciez majg decydujgcy wptyw
na nasze samopoczucie. Poza
tym sport niesie ze sobg wiele
zalet, ktére wplywajg na ogdlny
stan zdrowia. | najwazniejsze —
nie trzeba sie przemeczaé, zeby
osiggng¢ zamierzone efekty. Ba-
dania wykazujg, ze juz 20 minut
spacerowania, od trzech do pieciu
razy w tygodniu, ma bardzo pozy-
tywny wplyw na nasze zdrowie
i samopoczucie.

Smiato ruszaj do klubu Fitness
tam nie tylko aktywnie spedzisz
czas, ale i oderwiesz sie od co-
dziennosci. Instruktorzy podzielg
sie z Wami doswiadczeniem i wie-
dzg w jaki sposéb dbaé o siebie,
a przy tym dobrze sie bawic
w gronie przyjaciot, z usmiechem
i radoscig czerpa¢ satysfakcje
z wlasnych osiggniec.

Agata Cukrowska
psycholog

Warsztaty z witrazem klasycznym
Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY



Wiele oséb, gdy ming potwiecze
popada w marazm, tymczasem
jest to doskonaly czas na to, by
odkry¢ swojg sprawnosc¢ po piec-

dziesigtce.

lat?

Chcesz cieszy¢ sie dobrym zdro-

Marzysz o formie sprzed

wiem i wykonywac codzienne ob-
owigzki bez bodlu i ograniczen cia-
ta? Autorzy ksigzki ,Sprawnos$c¢
i zdrowie po piecdziesigtce” przy-
chodzg z pomocg i pomagajg

w realizacji tych planéw.

Cho¢ nasz organizm zaczyna sie
starze¢ tuz po osiggnieciu dojrza-
tosci, nie musimy odczuwaé nega-
tywnych skutkéw uptywu czasu.
Ruch to najbardziej znany eliksir
miodosci i najlepsza forma profi-
laktyki

w dobrej kondycji nie tylko ciato,

zdrowotnej.  Utrzymuje
ale i ducha. A jesli dzis masz pro-
blem z wchodzeniem po scho-

dach lub krotkg przebiezkg do au-
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tobusu, to znak, ze twoje miesnie
i stawy przestajg dziata¢. Czas na
zmiane. Sprawnos$¢ i zdrowie
po piecdziesigtce to przewodnik
po réznych aspektach aktywnosci,
ktéry pomoze ci poprawi¢ stan
zdrowia. Bedzie efektywnie wspie-

ra¢ twojg metamorfoze.

Na sprawnos$¢ po piecdziesigtce

trzeba zapracowac.

Badz dla siebie wyrozumiaty Bez
obaw, nikt nie bedzie namawiat
cie do skakania na skakance,
10-kilometrowego biegu czy pie¢-
dziesieciu pompek. Ta ksigzka
jest po to, by cie zmotywowac,
a nie zniecheci¢. Autorzy dajg ci
czas. Zachecajg by byc¢ dla siebie
wyrozumiatym. Bo czasem lepigj
zrobi¢ dwa kroki do tytu i po¢jsé
0 jeden do przodu, niz szybko
wprowadzi¢ zbyt wiele modyfikacji
i jeszcze szybciej sie poddac. Dla-

tego wazne by zrozumie¢, czym

Sprawnosc¢ po piecdziesigtce

‘;\‘q

jest filozofia zmiany i jak kazda
nowa czynnos¢ staje sie nawy-
kiem. Dzieki takiemu podejsciu
unikniesz zniechecenia, ktore tak
czesto sie pojawia przy probie
wziecia na barki zbyt wielu rzeczy
na raz i osiggniecia natychmiasto-
wych efektéw. Sprébuj skorzystaé
z tych zalecen. Juz po miesigcu

zobaczysz, ze to sie optaca.

Dla autoréw aktywnos$¢ fizyczna
jest ciggiem zdarzeh. Wszystko
zaczyna sie od mysli o zmianie
trybu zycia. P&zniej przychodzi
czas na podijecie decyzji i konse-
kwentne realizowanie wtasnych
Gdy

ze chcesz zaczgé ¢Ewiczyé, otrzy-

postanowien. stwierdzisz,
masz od autoréw wsparcie w po-
staci réznego rodzaju pomystéw
na codzienng aktywnos¢ — wybie-
ranie schoddéw zamiast windy,
spaceru zamiast jazdy autobusem
czy zestawu c¢wiczen fizycznych.

¥

Nasz Senior
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Dostaniesz  fachowg pomoc
w chwilach zwatpienia i wewnetrz-
ng site, ktéra pomoze nie tylko
krytyke

ale réwniez zyskac jego szacunek

odeprzec¢ otoczenia,

i zainteresowanie.
Cwicz na zdrowie

Autorzy wyjasniajg, jak pracowaé
we wtasnym tempie, ¢wiczy¢ bez-
piecznie i znalez¢ czas na ruch
w wypetnionym zajeciami tygo-
dniu. O

w zwigzku z aktywnoscig fizyczng

co zapyta¢ lekarza
i jak powrdci¢ do niej po diugiej

przerwie. Jesdli

chorujesz

na osteoporoze, cukrzyce Ilub
masz problemy z sercem, do-
wiesz sie, jak dopasowaé poziom
aktywnosci do swojego stanu
zdrowia. Zanim sie obejrzysz sta-
niesz sie promotorem aktywnego
trybu zycia. Poczujesz sie atrak-
cyjnie, a z nowym hobby zyskasz
nowych znajomych, ktérzy bedg
Ci towarzyszy¢ w spacerach czy

rowerowych przejazdzkach.

Sprawnosc¢ i zdrowie po pieédzie-
sigtce pomaga w podjeciu aktyw-
nosci fizycznej. To szansa na za-

strzyk energii, wyeliminowanie

System
monitorowania

zachowan
SOS

<7 Nasz Senior

stresu, choréb i zaoszczedzenie
na lekach. To wzrost samooceny
i lepsza kontrola nad ciatem.
To przepis na to, jak zyska¢ forme
za pomocag wykonywanych
na co dzien prostych czynnosci.
By wiecej czasu spedzac z dziec-
mi i wnukami podczas sptywow
kajakowych czy gorskich wycie-

czek.

Maksymilian Zadroga

ortopeda

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz si¢
wiecej !
SPRAWDZ

”




Marzeniem kazdego mola ksigz-
kowego jest stworzenie miejsca,
w ktorym mogtby przechowywaé
niekonczgce sie zasoby lektur.
Czesto nie mamy na to odpowied-
niego miejsca i czes¢ ksigzek wy-
petnia pudetka stojgce w piwni-

cach czy garazach.

Jedynym rozwigzaniem pozwala-
jacym na cieszenie sie ulubionymi
bestsellerami, tomikami poezji lub
przewodnikami jest stworzenie
biblioteczki. Nie jest to tylko luk-
sus, na jaki mogg pozwoli¢ sobie
posiadacze duzego metrazu, znaj-
dzie sie dla nich ciekawe miejsce
réwniez w mniejszych mieszka-
niach.

O pomystach na aranzacje domo-
wej biblioteczki opowiada Marze-

na Piotrowska, projektantka

wnetrz.

Osoby lubigce kupowac i czytac
ksigzki zapewne zdajg sobie spra-
we, Zze sg to czynnosci podobne
do natogu. Kazda wizyta w ksie-
garni, antykwariacie lub nawet
supermarkecie konczy sie przy-
niesieniem do domu nowej zdoby-
czy.

Do podobnego wniosku doszli
na przetomie XIX i XX wieku Ja-
ponczycy, ktorzy wymyslili okre-
Slenie ,tsundoku” — natég kupowa-
nia ksigzek z jednoczesng nie-
mozliwoscig przeczytania wszyst-
kich zakupionych lektur.

O ile czytanie bgdz nieczytanie
jest kwestig indywidualng, o tyle
przechowywanie coraz to wiek-

szych zasobdéw lektur jest gene-

ralnym utrapieniem dotyczgcym

KACIK SENIORA 19

wszystkich domownikow. Ksigzki
ustawiane sg w stosikach na pod-
todze, w szafie z ubraniami,
na kazdej dostepnej potce. Stwo-
rzenie domowej biblioteczki jest

w tej sytuacji lekiem na cate zio.

.Planujgc  aranzacje = wnetrza
z wykorzystaniem biblioteczki,
na poczatek analizujemy ilos¢ po-
siadanych ksigzek oraz wybiera-
my miejsce, ktore planujemy
na nig przeznaczy¢. Jest to waz-
ne, poniewaz zty wybor moze za-
burzy¢ harmonie w mieszkaniu,
co wprowadzi wrazenie chaosu
i bataganu.

Najtatwiej oczywiscie majg osoby,
ktére mogg pochwali¢ sie sporym
metrazem. Jezeli mamy do zago-

spodarowania duze powierzchnie,

warto je w petni wykorzystac. Ide-

\/
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alnym rozwigzaniem bedzie stwo-
rzenie biblioteczek, ktére zajmg
catg sSciane. Niesamowity efekt
wizualny spowodujg zabudowane
biblioteczne pofkKi siegajgce
od podtogi az po sufit. Jesli zdecy-
dujemy sie na taki montaz, nalezy
pamietaé, aby dokupi¢ eleganckg
drabinke, dzieki ktérej dostaniemy
sie do najwyzej usytuowanych
ksigzek. Jest to aranzacja, ktéra
pasuje do kazdego stylu, w kto-
rym dekorowane jest mieszkanie.
Potki mogg by¢ ciemne i drewnia-
ne, co przypomni ogromne biblio-
teki-pokoje z dawnych lat lub biate
i gtadkie, idealnie wpasowujgce
sie  w nowoczesny charakter
domu” — mowi Marzena Piotrow-

ska, dekoratorka wnetrz.

Maty metraz mieszkania wymusza
na wiascicielach kreatywne roz-
wigzania aranzacyjne. Szafy, me-
bloscianki czy biblioteczki z zasa-
dy zajmujg przestrzen, ktéra op-
tycznie zmniejsza pomieszczenie.
Wygodnym rozwigzaniem moze
by¢ stworzenie poteczek, ktore
bedg okalaty otwarte przejscia
miedzy pomieszczeniami. Innym
ciekawym sposobem na stworze-

nie mini biblioteczki jest wygospo-

/
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darowanie miejsca we wnece,
co zminimalizuje zajetg po-
wierzchnie. Plusem tych rozwia-
zan jest fakt, ze mozna je zasto-
sowa¢ w kazdym pomieszczeniu

— moze by¢ to korytarz, salon, ga-

binet czy nawet sypialnia.

+~W mieszkaniach dwupoziomo-
wych lub w niewielkich domkach
jednorodzinnych wygodne bedzie
stworzenie biblioteczki pod scho-
dami. Ta stosunkowo gteboka
przestrzen pomiesci wiele ksig-
zek, a dodatkowo jest bardzo ory-
ginalnym elementem dekoracyj-
nym. Jest to ciekawa i funkcjonal-
na aranzacja w jednym rozwigza-

niu” — dodaje Marzena Piotrow-

ska.

Biblioteczka to dla wielu element
dekoracyjny sam w sobie. Projek-
tanci przescigajg sie w tym,
kto wymysli ciekawsze rozwigza-
nie. Osobom lubigcym tradycyjne,
ale niesztampowe aranzacje,
do gustu przypadnie zamontowa-
nie pojedynczych, wiszgcych pé-
tek — gdérne bedg przymocowane
do sufitu, a kolejne, nizsze -
do tej, wiszgcej powyzej. Pomoc-
ne mogg by¢ tu ré6zne rodzaje tan-

cuchéw i fancuszkow, ktére wpro-

wadzg ciekawy design do po-
mieszczenia. Z kolei pasjonaci
bardziej ekstrawaganckich i nowo-
czesnych rozwigzan mogg zawie-
si¢ swoje oko na pdétkach o nie-
standardowych rozmiarach
oraz ksztattach. Na rynku dostep-
ne sg produkty, ktére swoim
ksztattem przypominajg gatezie
wielkich drzew. Ksigzki mogg
na nich sta¢ pod katem ostrym,
dzieki niewidocznym mocowa-
niom. Jest to na pewno interesuja-
ce rozwigzanie, ktére mozna za-
stosowa¢ w kazdym pomieszcze-
niu. Szczesliwi rodzice moga
w ten sposob stworzyC rowniez
niepowtarzalne i funkcjonalne de-

koracje w dzieciecych pokojach.

Biblioteczki to poniekad ,must

have” posiadaczy  wiekszych
i mniejszych zbioréw ksigzek, kto-
re nie tylko utatwig ich przechowy-
wanie, ale rowniez stang sie inte-
resujgcym elementem dekoracyj-

nym kazdego wnetrza.

Agata Cukrowska



Poczta Polska ostrzega
przed fatszywymi rachunkami
radiowo-telewizyjnymi  przesyta-

nymi przez Centralny Rejestr Ra-
diokomunikacji i Telewizji.

W wyniku przeprowadzonych kon-
troli ustalono, ze podmiot o na-
zwie Centralny Rejestr Radioko-
munikacji i Telewizji mieszczgcy
sie rzekomo przy ulicy Swieto-
krzyskiej 30 w Warszawie nie ist-
nieje. Podawana w przesyftanych
rachunkach strona internetowa

réwniez jest nieznana.

Rachunki pochodzgce z powyz-
szego zrodta nalezy ignorowac
i pod zadnym pozorem nie doko-
nywac wptat na podane w rachun-

ku konto.

Fatszywe rachunki byly zgtaszane
do Poczty Polskiej juz od poczat-
ku wrzesnia. Kwota podana do
zaptaty na rachunku jest niebaga-

telna i wynosi az ponad 194 zi.

Jest to kwota optaty za rzekome

ustugi radiowo telewizyjne

co oczywiscie jest ktamstwem.

\ €& )

-

Dokument sfatszowano starannie,
zachowujgc na nim takie informa-
cje jak:

e Rozporzgdzenie Ministra Admi-
nistracji i Cyfryzacji z dnia 17
grudnia 2013 roku w sprawie

odbiornikow

trybu rejestracji

radiofonicznych i telewizyjnych,

e Ustawe z dnia 21 kwietnia 2005
roku o optatach abonamento-
wych.

Poczta Polska ostrzega przed fat-

szywymi rachunkami radiowo-
telewizyjnymi szczegolnie osoby
starsze nie zorientowane w prze-
pisach dot. optat abonamento-

wych.

Podawany na blankiecie termin
ptatnosci jest bardzo krétki od da-

ty otrzymania korespondencji.

Oszustwo ma miejsce nie po raz
pierwszy jak sie okazuje. W ubie-
gtych latach réwniez zgtaszane
byly tego samego rodzaju proby

wytudzenia pieniedzy.

Podobnymi sprawami, zwigzany-

mi z fatszywymi rachunkami
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za zalegty abonament radiowo
telewizyjny, zajmowata sie proku-
ratura w Bydgoszczy i Czestocho-
wie.

Jak zauwazono dziatalno$¢ oszu-
stbw nasila sie w momencie,
gdy rzad zapowiada konsekwen-
cje w stosunku do oso6b zalegaja-

cych z ptaceniem abonamentu.

Za rejestracje odbiornikow
oraz pobieranie optat abonamen-
towych odpowiedzialna  jest
na terenie naszego kraju Poczta
Polska. Na dziatania oszustéw
powinny uwazac¢ szczegolnie star-
sze osoby oraz ich opiekunowie,
poniewaz wifasnie na niewiedze
tej grupy ludzi najbardziej liczg
osoby wysytajgce fatszywe
rachunki. W przypadku jakichkol-
wiek watpliwosci nalezy udac sie
do najblizszego oddziatu Poczty
Polskiej i poprosi¢ o weryfikacje

rachunku.
Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa
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W pogoni do swigt zgubiliSmy gru-
dniowe urodziny dwdch wielkich
gwiazd polskiej estrady — Ireny

Santor i Maryli Rodowicz.

Obie panie niewatpliwie sg divami
polskiej muzyki rozrywkowej i nie
tylko, poniewaz Irena Santor
to wyjgtkowo piekny mezzoso-
pran. Santor skonczyta w tym rok,
w grudniu 82 lata a Maryla Rodo-
wicz 71 lat. Obu paniom mozna
pozazdrosci¢ wspaniatego wyglg-

du.

Irena Santor na poczatku swej

artystycznej drogi byta solistkg
zespotu Mazowsze. W 1959 roku
rozpoczeta swojg samodzielng

kariere estradowa.

W latach 60 tych Santor wystepo-
wata w teatrach Syrena i Atene-
um. Nagrywata utwory dla Pol-
Dzieki

wspaniatemu gtosowi i wyjgtkowo

skiego Radia. swojemu

ujmujgcej osobowosci stata sie
ulubienicg polskiej i polonijnej pu-
blicznosci.

Wykonata wiele ponadczasowych

Nasz Senior

przebojow takich jak: ,Powrocisz

”

tu”, ,Halo Warszawo”, ,Tych lat

nie odda nikt’, ,Embarras”, ,Juz
nie ma dzikich plaz’, ,Odrobine
Jak to

dziewczyna” czy ,Zakochani”.

szczescia w mitosci”,

Artystka uczestniczyta w wielu
konkursach muzycznych i festiwa-
lach zdobywajgc cenne nagrody.
Data w swoim zyciu ogromng ilos¢
koncertéw w catej Polsce i za gra-

nica.

Santorka, jak o niej potocznie mo-
wig Polacy, to kobieta wielkiego
serca. Wielokrotnie uczestniczyta
w koncertach charytatywnych,

miedzy innymi dla powodzian
z 1997 roku. Wspomaga rowniez
Fundacje Anny Dymny. Gwiazda
goscita wiele razy w roznego ro-

dzaju programach telewizyjnych.

Irena Santor wcigz uczestniczy
w zyciu estradowo — telewizyjnym.
W 2013 roku na Gali Jubileuszo-
wej w Opolu zostata uhonorowana
nagrodg Diamentowego Mikrofo-

nu.

Grudniowe urodziny dwoch wiel-
kich gwiazd polskiej estrady — Ire-

ny Santor i Maryli Rodowicz

Maryla Rodowicz pierwszy raz
wystgpita publicznie w 1962 roku,
biorgc udziat w | Festiwalu Mto-
dych Talentow. Niestety artystka
nie poszta wtedy drogg muzyki
a sportu, poniewaz uprawiata lek-
koatletyke. Rozpoczeta studia
na warszawskiej AWF, ale jedno-
cze$nie wystepowata w sktadzie

bigbitowego zespotu muzycznego.

Uczestnictwo w réznego rodzaju
festiwalach i przeglgdach piose-
nek otworzyto Maryli Rodowicz
droge do wspaniatej kariery mu-

zyczne;.

Przeboje takie jak ,Moéwity mu”,
,Zyi moj $wiecie” czy ,Jadg wozy
kolorowe” byly wstepem do wiel-
kiej stawy i do serc Polakow na

catym Swiecie.

Wszyscy pamietajg hity, ktérymi

wygrywata  kolejne  festiwale
muzyczne.
,D0 ftezki tezka”, ,Matgoska”,



,Diabet i raj” to ponadczasowa mu-
zyka Katarzyny Gartner. Wszyscy
sie
w ,Kolorowych Jarmarkach” Maryli,

zakochali jednak

Spiewanych do dzisiaj.

Koncertowata za Oceanem,
w Kanadzie czy na Kubie, gdzie
poznata Fidela Castro. Lata 80 i 90
to ogromna ilos¢ koncertow i na-

grod dla Maryli Rodowicz.

,Polska Madonna”, ,Wsigs¢ do po-
ciggu byle jakiego”, ,Niech zyje bal”
to piosenki, ktore $piewata cata

Polska i zagraniczna polonia.
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Udziat w licznych programach tele-
wizyjnych, wystepy w filmach,
podroze z koncertami po catym
Swiecie to droga artystyczna wiel-

kiej piosenkarki.

Rodowicz w czasie swojej dotych-
czasowej kariery otrzymata impo-
nujgcy ilos¢ nagréd w festiwalach,
ale rowniez Super Wiktora, Teleka-
mery czy Grand Prix za caloksztatt

dziatalnosci artystycznej.

W swoim dorobku Maryla Rodo-
wicz ma okoto dwa tysigce piose-

nek i ponad dwadziescia ptyt pol-

skich.

w nakfadzie okoto 15 milionéw

Piyty zostaly sprzedane

sztuk.

Artystka otrzymata w 2000 roku
Krzyz Komandorski Orderu Odro-
dzenia Polski, posiada réwniez Zlo-

ty Krzyz Zastugi.

Obu

by nie opuszczata ich nigdy muza,

Paniom wypada Zzyczyc,

ktéra przez tyle dziesiecioleci da-

wata nam radosc¢ podczas stucha-

nia ich spiewu.

Agata Cukrowska

Jak rozsadnie korzystac z karty kredytowej?

Nadchodzg swieta, a nie wszyscy
rozumiejg jak rozsadnie korzystac

z karty kredytowe;.

Przed swietami Bozego Narodze-
nia warto zastanowi¢ sie nad ilo-
§cig nabywanych przez nas pro-
duktow i ustug. Zdarza sie, ze ro-
bimy zakupy pod wptywem chwili,
nie zastanawiajgc sie nad domo-
wym budzetem. Jesli nie dyspo-
nujemy gotowkag, korzystamy
z karty kredytowej. W ten sposéb
tatwo tracimy kontrole nad wydat-
To

do nadmiernego zadtuzenia.

kami. moze doprowadzi¢

Z danych Narodowego Banku Pol-
skiego wynika, ze na koniec
czerwca 2014 roku liczba wyda-

nych kart kredytowych w Polsce

przewyzszata 6 milionow, a wiel-
koS¢ zaciggnietych na nich kredy-
tow wyniosta 12,2 mid zt. Sposrod
kredytéw zaciggnietych za pomo-
cg kart kredytowych ponad 13%
to kredyty zagrozone brakiem

mozliwosci sptaty zobowigzania.

Kiedy zaczynamy traktowaé limit
na karcie kredytowej jak dodatko-
we pienigdze, z ktérych mozemy
skorzysta¢ w kazdej chwili, traci-

my kontrole nad swoimi wydatka-

mi. Warto pamieta¢, ze niespfaco-

ne zobowigzanie na karcie kredy-
towej moze skutkowaC negatyw-
nym wpisem do biura informaciji

gospodarcze;.

Przed Swietami warto dowiedzie¢
sie jak rozsgdnie korzystac z karty

kredytowe;.
Zalety karty kredytowej

Posiadanie karty kredytowej po-

zwala na korzystanie z wygodne-

\/
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go i szybkiego kredytu na okreslo-
ny w umowie limit, bez konieczno-
sci kazdorazowego sktadania do-
kumentéw i ubiegania sie o po-
zyczke lub kredyt. Stowem — ma-
my dostep do dodatkowych pienie-
dzy i to bez formalnosci. Dzieki
karcie mozemy realizowacC trans-
akcje bezgotowkowe nawet wtedy,
gdy w danej chwili nie posiadamy
Srodkow na koncie. Dodatkowo,
zazwyczaj przez ok. 50 dni (w za-
leznosci od banku) wydane srodki
finansowe nie podlegajg oprocen-
towaniu. Ptatnos$¢ kartg kredytowg
wymagana jest w przypadku zaku-
pu niektorych ustug, np. rezerwacji
biletéw lotniczych, czy wypozycze-
nia auta za granicg. Aby méc ko-
rzysta¢ z zalet, jakie daje nam kar-
ta kredytowa, nalezy z rozsgdkiem
nig zarzadzac i przestrzegac kilku

bardzo istotnych zasad.

Pie¢ zasad korzystania z karty

kredytowej
Zasada 1

Zapoznaj sie ze wszystkimi warun-
kami zwigzanymi z posiadaniem
i uzywaniem karty kredytowe].
Przede wszystkim przeanalizuj
doktadnie taryfe prowizji i opfat.
Czesto mozna by¢ zwolnionym
z opfaty za uzytkowanie karty, jesli
spetni  sie  konkretne warunki.
Na przyktad wystarczy wykonaé
okreslong liczbe transakcji na da-
ng kwote w ciggu miesigca lub ro-
ku. Dlatego zastanow sie, czy je-

stes w stanie spetni¢ te wymaga-

/

Nasz Senior

nia. Z drugiej strony przemysil,
czy karta kredytowa faktycznie jest

Ci potrzebna. Jesli nie, po co po-

nosi¢ koszty posiadania
Lkredytéwki”?

Zasada 2

Pamietaj, ze zakupy robione

za pomocg karty kredytowej, to nic
innego jak zakupy na kredyt. Waz-
ne, aby uwzgledni¢ spfate zacig-
gnietego kredytu przy planowaniu

budzetu na kolejne miesigce.
Zasada 3

Zawsze staraj sie sptaci¢ cafg su-
me zadtuzenia w okresie bezod-
setkowym. Jesli przekroczysz ten
termin, odsetki zaczynajg byc¢ nali-
czane poczgwszy od daty zrealizo-
wania transakcji. Podobnie wygla-
gdy
spfacisz tylko minimalng rate kre-

da sytuacja w przypadku,

dytu. Wiele osob wpada wiasnie
w putapke tzw. ,kwoty minimalnej”
— sptaca tylko najmniejszg wyma-
galng sume. W ten sposéb zadtu-
zenie na karcie prawie sie nie
zmienia i coraz trudniej je uregulo-
wac. Dlatego tez warto korzystac
ze spfaty kwoty minimalnej” tylko
w wyjatkowych sytuacjach,
gdy czeka nas sporo wydatkow.
Jednak w kolejnych miesigcach
najlepiej jest przeznaczac¢ jak naj-
wiecej pieniedzy na sptate zadtu-
zenia na karcie kredytowej. W ten

sposob szybciej sptacimy catosc¢.
Zasada 4

Zwro¢ uwage na rozroznienie mie-

dzy transakcjami gotéwkowymi
i bezgotéwkowymi dokonywanymi
za pomocg kart kredytowych. Jesli
np.

z bankomatu, banki czesto nali-

wyptacamy pienigdze
czajg wysokg prowizje. Wazne jest
réwniez to, ze w przypadku takiej
operacji nie obowigzuje tzw. okres
bezodsetkowy. Czes$¢ bankdéw po-
biera réwniez prowizje za przelew
srodkéw z rachunku karty kredyto-

wej na inny rachunek.
Zasada 5

Przegladaj wyciagi i analizuj histo-
rie rachunku karty. Dzieki temu
bedziesz mdgt na biezgco spraw-
dza¢ wysokos$¢ salda zadtuzenia,
wymagang minimalng kwote spfaty
oraz jej termin. Warto rowniez we-
ryfikowaé, czy wszystkie transak-
cje zarejestrowane na karcie byty
faktycznie przez ciebie wykonywa-
ne. Gdy co$ sie nie zgadza,
od razu skontaktuj sie z bankiem.
Wycigg mozesz otrzymywacé w for-
mie wydruku pocztg tradycyjng
lub na adres e-mail. Wiekszos¢
bankéw umozliwia rowniez dostep
do rachunku karty za pomocg ban-
kowosci elektronicznej, co pozwa-

la na biezgco kontrolowa¢ wydatki.

Przy rozsgdnym korzystaniu karta
kredytowa moze byC sSrodkiem
wspomagajgcym zachowanie ptyn-
nosci finansowej w domowym bu-

dzecie.
Tymon Zawada

radca prawny
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Pies | kot'to przyjaciele Seniora

Zdarza sie, ze samotni seniorzy
sg krytykowani za zbyt aktywne
relacje ze zwierzetami. Wiele star-
szych osob jest samotnych. Przy-
czyny takiego stanu rzeczy
sg roznorodne, ale faktem jest ze
czesto wraz z wiekiem psy i koty
stajg sie domownikami, towarzy-
szami, powiernikami. W zagonio-
nym swiecie mitodsi tapig” czas
z nadziejg, ze odniosg w tych
zmaganiach sukces. Tymczasem
z kazdym rokiem aktywnosci za-
wodowej przybywa wyzwan, nara-
sta stres a perspektywa rozwigza-
nia biezacych problemow takich
jak np. kredyt, oddala sie. Taki
stan przyczynia sie do frustracji
i czesto przektada sie na trudne
relacjie z otoczeniem. Seniorzy,
ktérzy borykajg sie najczesciej
z réznymi dolegliwosciami nie
chca przeszkadzac, stwarzac pro-
bleméw. Mtodsi z pokoleniowymi
regutami nie rozumiejg starszych

i tak rosnie to btedne koto.

Przyjazn z psem lub kotem jest

prawdziwym wybawieniem. Zwie-
rze niczego nie oczekuje a od-
wzajemnia bezinteresownie swojg
mitoscig. Wielu seniorow mocno
sie do nich przywigzuje. Nie ozna-
cza to, ze relacje z czworonogami
zastepujg im kontakty z innymi
ludzmi. Prawdg jest, ze posiada-
nie zwierzaka zmniejsza poczucie
samotno$ci czy izolaciji.

Osoby, ktore majg w domu psa
lub kota, cechujg sie lepszym sa-
mopoczuciem psychicznym i de-
klarujg mniejszy poziom izolacji
w poréwnaniu z pozostatymi. Po-
za tym, posiadanie zwierzat uta-
twia nawigzywanie nowych kon-
taktow.

Wydawac by sie mogto, ze opieka
nad czworonogiem jest ucigzliwa.
Niewatpliwie zalezy to od nasta-
wienia wiasciciela. Spacery ze
zwierzetami, czy codzienne obo-
wigzki sg najczesciej uznawane
za naturalng czynno$¢. Opieka
nad zwierzeciem ma pozytywne

znaczenie, gdyz mobilizuje do co-

dziennych rutynowych dziatanh.
Wiasciciele pséw i kotdw majg
motywacje do dziatania i w spo-
s6b widoczny rzadko towarzyszy
im depresja. Z licznych badan wy-
nika, ze ludzie, ktérzy opiekujg sie
zwierzetami, majg wyzszy poziom
aktywnosci fizycznej, co pozytyw-
nie wptywa na zdrowie.

Seniorzy, pod ktérych opiekg
znajdujg sie psy lub koty odzna-
czajg sie niskim poziomem stresu.
Nawet woéwczas, kiedy zachowa-
nie ich podopiecznych wydaje sie
irytujgce dla otoczenia, to wyzwa-
lajgce sie cechy ,macierzynskie”
przyczyniajg sie do pozytywnego
wptywu na emocjonalnosc¢ otocze-
nia.

Niestety w zyciu seniora zdarzajg
sie okresy niedyspozycyjnosci.
Warto zatem zadbaé o przyjacie-
la/przyjaciotke, ktorzy w razie po-
trzeby bedg mogli przeja¢ na krot-
ko obowigzki wtasciciela.

Agata Cukrowska
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™= 0 szt - 0,00PLN

Pomoce codzienne  Pomoce do kuchni  Pomoce do poruszania Pomoce do sypialni  Pomoce do fazienki

\ 4 ZakupySeniora Szuka) Q

Pomoce rehabilitacyjne  Pozostate produkty

Polecane

Bezpieczny kubek z
dwoma uchwytami

Sippy Cup - kubek z
dwoma uchwytami stuzy
do samodzielnego picia
dla os*éb %
niepetnosprawnych i
os& z.

20,00PLN
netto: 18,52PLN

®DODAJDO @ =
KOSZYKA

Porecz do t6zka z
regulacjg wysokoéci

Porecz do t6zka z
regulacjg wysokosci
utatwia wstawanie osob
bez udziatu os6b trzecich.
Przydatna z..

187,00PLN
netto: 173,15PLN

=DODAJDO @ =
KOSZYKA

Chwytak dla seniora -
prosty 76cm PROMOCJA

Ultra lekki, solidny
chwytak, ktéy rozwigze
znaczng czes
probleméw uzytkownika
o problemach z mobi..

47,99PLN
netto: 39,02PLN

®=DODAJDO @ =
KOSZYKA

Comfort gel pillow -
poduszka z zelem
chiodzgcym

Poduszka dostosowuje
sig do temperatury i wagi
ciata, oraz jego ksztattu,
zapewniajgc idealne
podpar..

187,00PLN
netto: 152,03PLN

= DODAJ DO A
KOSZYKA

taweczka kapielowa do
wanny- okosé
30,5cm PROMOCJA

taweczka kagielowa jest
stworzona aby utatwié
kapiel osobom o
ograniczonych
mozliwosciach
ruchowych...

172,00PLN
netto: 139,84PLN

™= DODAJ DO v =
KOSZYKA

[Ta
—

Ci$nieniomierz
automatyczn
naramienny OMRON

Nowy cisnieniomierz
automatyczny OMRON
M3 wyposazony jest w
nowy czujnik
prawidtowego zaktadania
ma..

233,00PLN
netto: 189,43PLN

=DODAJDO ® =
KOSZYKA

w7
L

Pain Away - przyrzad
przeciwbolowy
Pain-Away® jest
stymulatorem o niskiej
czestotliwosci (1-2 Hz)
sterowanym przez
generator kwarcowy. ..

183,00PLN
netto: 148,78PLN

= DODAJ DO A
KOSZYKA

Podpérka czterokotowa
"MODELITO CLASSIC
xTRA"

Podpoérka czterokotowa
MODELITO CLASSIC XTRA
wazy tylko 7,2kg. Jest
doskonata w uzytkowaniu
zaréwno n..

541,00PLN
netto: 439,84PLN

= DODAJ DO v =
KOSZYKA




