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Drogi Czytelniku!

Z przyjemnoscig oddajemy w Panstwa rece czwarty numer
drukowanej wersji magazynu ,Nasz Senior”.

Luty jest miesigcem Walentynek i z tej okazji pragniemy ztozy¢ naj-
serdeczniejsze zyczenia wszystkim naszym Czytelnikom: Wszyst-
kiego dobrego w Dniu Sw. Walentego, duzo radosci, duzo czutoSci,
a przede wszystkim morza mitoSci.

W  Zzyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internefowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne dobro,
stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych problemow,
aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

W tym numerze szczegdlnie polecamy obszerny artykut Joanny
Zadrowskiej ,Jak upiec samodzielnie pyszny chleb”, w ktérym do-
wiedzie ona, Ze upieczenie Swiezego chleba w domowym zaciszu
nie jest wcale trudne i kazdy z nas moze to zrobic.

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

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

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

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

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

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespot: Agata Moscicka, Jadwiga Szatkowska, Joanna
Zadrowska, Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata
Cukrowska, Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski,
Kazimierz Modruga, Maksymilian Zadroga, Andrzej
Kostrzewa
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Likwidacja NFZ jest w toku

remier Szydto poinformo-
wata, ze likwidacja NFZ
jest w toku — Ministerstwo
Zdrowia ma juz gotowy projekt

ustawy.

Projekt ustawy jest w tej chwili wni-
kliwie analizowany. W kolejnym
etapie musi zosta¢ przyjety przez
prezydium rzgdu. Po ewentualnej
akceptacji zostanie skierowany
do konsultacji a nastepnie do prac

rzgdowych i parlamentarnych.

Jak zapowiadat wczesniej Minister
Zdrowia Konstanty Radziwitt Pan-
stwowy Fundusz Celowy zastgpi
Zdrowia.

Narodowy  Fundusz

Pienigdze zostang na ten cel

zabezpieczone w budzecie

panstwa. Srodkami na ochrone

zdrowia bedzie administrowac
na poziomie centralnym Minister
Na

regionalnym bedzie sie to odbywa-

resortu  zdrowia. poziomie

to z pomoca agend i wojewodow.

Srodki

na Panstwowy Fundusz Celowy

pieniezne przeznaczone
bedg pochodzity, jak to okreslit
Minister Zdrowia, przede wszyst-

kim z podatkéw. Sktadki zdrowotne

sg odliczane praktycznie w catosci
od podatku, wiec, zdaniem mini-
stra, caty ten mechanizm bedzie
niedostrzegalny praktycznie

dla obywateli.

Radziwitt

ze projekt ustawy ma na razie

Minister zapowiedziat,
charakter roboczy, jednak wkrotce
zostanie zaprezentowany szersze-
mu gremium. W projekcie znajdzie
sie propozycja systematycznego
podwyzszania naktadéw na stuzbe

zdrowia.

Dobiegajg konca prace nad ustawg
wprowadzajgcg narodowg stuzbe
zdrowia. Nowe regulacje umozliwig
wprowadzenie powszechnego

dostepu  wszystkich  obywateli
i legalnych rezydentow do opieki

zdrowotne;j.

Likwidacja NFZ jest w toku — zmia-
na struktury organizacyjnej ptatnika
spowoduje, ze zniknie Narodowy

Fundusz Zdrowia.
Komitet Staty Rady Ministréw zajat
sie
dotyczacym sieci szpitali.

pracami nad  projektem
Projekt

ten dotyczy konsolidacji lub tworze-

nia nowych samodzielnych publicz-
nych zaktadoéw opieki zdrowotnej,
czyli catkowicie publicznych szpita-
li, bedacych podstawg zabezpie-
czenia szpitalnego polskich pacjen-
téw, jak stwierdzit Minister Radzi-

witt.

Jesli projekt dotyczagcy szpitali

zostanie zaakceptowany przez
Komitet Staty Rady Ministrow
to zostanie on omoéwiony na posie-

dzeniu rzadu.

Jak poinformowata Premier Szydto
reforma stuzby zdrowia propono-
ministra  resortu

wana przez

ma charakter kompleksowy.
Jej podstawy sg juz przygotowane
i jesli zostang wdrozone, projekt

zacznie funkcjonowac.

Priorytetem jest, zdaniem Premier,
ustawa o sieci szpitali a nastepnie
0 podstawowej opiece zdrowotnej.
Ustawa o likwidacji NFZ powinna
wejsS¢ w zycie jeszcze w tym roku.
Samorzady juz pracujg nad kon-
cepcja
publicznych.

tworzenia sieci szpitali

W zesztym roku weszta w zycie
tzw. ustawa o dekomercjalizacji
szpitali, gwarantujgca ich publiczny

charakter.

Oczekiwana reforma stuzby
zdrowia ma na celu usprawnienie
zle funkcjonujgcego w kraju syste-

mu opieki zdrowotne;j.
Tymon Zawada

Radca prawny
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Z poprawianiem natury trzeba
postepowac ostroznie

soby starsze czesto
chcg zatrzymaé czas i
prébujg réznych
sposobow, by zlikwidowaé oznaki
starzenia sie, jednak ostrzegamy,
z poprawianiem natury trzeba

postepowac ostroznie.

Kobieta zawsze chciata zatrzymaé
uplyw czasu, widoczny na jej
twarzy i ciele, wiec juz w Starozyt-
nosci myslano nad tym, jakie
substancje mogg pomoc w popra-
wieniu kondycji ludzkiej skory.
Nie majgc do dyspozycji tego,
co dzisiaj jest w posiadaniu wiel-
kich koncernéw kosmetycznych
uzywano wtedy naturalnych sktad-
nikdw, dostepnych na wyciggnie-

cie reki.

Dzisiaj kobiety chcac zatrzymac
proces starzenia pakujg w swojg
skore ogromne ilosci chemii.
Swiadomie lub nie, ale uzywajac
kosmetykéw z catg tablicg Mende-
lejewa w sktadzie, zatruwajg swoj
organizm, poniewaz chemikalia

przenikajg przez ich skére i przy-

/
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czyniajg sie do utraty zdrowia.

Z poprawianiem natury trzeba
postepowacC ostroznie, by nie

zaszkodzi¢ wikasnemu zdrowiu.

Toksyczne skfadniki sg praktycz-
nie w kazdym wyrobie kosmetycz-
nym. Kobiety codziennie uzywajg
dezodorantow, lakierow do wilo-
sow, cieni do powiek, szminek
ukryte

sg ogromne pokfady toksyn. Pro-

i kreméw, a w nich

ces wchtaniania  chemikaliow
przez skore trwa latami, skutki
mogg byC¢ roznorodne i czesto
bardzo powazne, poczgwszy
od zapalen skory, a skonczywszy
na zaburzeniach hormonalnych

organizmu.

W kosmetykach spotykamy parafi-
ne, hamujgcg procesy wymiany
gazowej przez skore, sprzyjajgca
bakterii,

przesuszenie skory. Trujgcy otéw

rozwojowi powodujgca
znajdziemy w szminkach i cie-
niach do powiek nawet najlep-
szych marek. Sole aluminium,
réwniez

ktére sa toksyczne,

sg sktadnikiem dezodorantow.
Parabeny to substancje wywotujg-
ce raka, a wchodzgce w sktad
stosowanych codziennie kosmety-
kéw. W szamponach, zelach
i ptynach do kgpieli znajdujg sie
trujgce detergenty. Silne toksyny
znajdujg sie w kremach do twarzy

czy farbach do wiosow.

Chemia znajduje sie w produktach
codziennego uzytku i kosmety-
kach a jak silna chemicznie
jest substancja, ktéra po wstrzyk-
nieciu pod skore powoduje jej
powrét do mtodzienczego wyglg-

du?

Kobiety chetnie korzystajg z tej
btyskawicznej metody odmtadza-
nia, jednak w skfadzie botoksu
znajduje sie silna neurotoksyna.
Sama nazwa substancji wskazuje
juz, ze jej dziatanie nie jest dobre
dla zdrowia. Wstrzykiwana
pod skore poraza miesnie twarzy,
sie,
wygtadzajg  sie

zapobiega ich kurczeniu
przez  co
zmarszczki i wyraz twarzy staje
sie tagodniejszy, odmtodzony.
Niestety przy okazji zabiegu, badz
jego ponawiania pojawi¢ sie mogag
skutki

jak dretwienie

powazne komplikacje i
uboczne takie
skory, opadanie powiek, skurcze
miesni a nawet omdlenia i proble-

my z oddychaniem.

Joanna Sadura

kosmetolog



olicja i media alarmujg —
Uwaga, telefoniczni

oszuéci atakujg! Oszusci
siegajg po nowe metody, by okra-
dac ludzi. Szczegolnie
narazone sg, jak w wiekszosci

tego typu sytuacji, starsze osoby.

Jestesmy stale atakowani przez
telefon z nieznanych numerow.
Dzwonig do

nas akwizytorzy

i przedstawiciele firm, nagabujgc

do skorzystania z wszelkich
promocji. Nasze dane, choc¢
rzekomo chronione, jakims

cudem dostajg sie we witadanie
réznych firm i nieoczekiwanie
otrzymujemy od nich mnédstwo
telefonow. Mimo, ze staramy sie
nie udostepnia¢ nikomu naszych
danych osobowych, one jednak
stajg sie czescig systemu, ktory

w zatozeniu manipuluje ludzmi.

Akwizycja to jedno a oszustwo

to co$ catkiem odmiennego
i niebezpiecznego, dlatego uwaga

telefoniczni oszusci atakuja.

Przerobilismy juz smsy, ktére

potrafity wycigga¢ z portfela
naiwnej osoby mnodstwo pienie-
dzy. Obietnica wygranej, nagrody
skusita  wiele  osob,  ktore
W hieskonczonosc¢ wysytaty smsy,
za ktore pod koniec okresu
rozliczeniowego przychodzity

niebotyczne rachunki.
Teraz oszusci wymyslili kolejng

putapke finansowg na nieswiado-

me niczego osoby. Mozna utraci¢
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Uwaga, telefoniczni oszusci

wszystkie pienigdze, jakie posia-
da sie na koncie, jesli tylko wypo-
wie sie jedno stowo w odpowiedzi
na telefon. W USA i catej Europie
policja odnotowuje coraz wiecej

takich przypadkéw.

Najbardziej sg zagrozone osoby,
ktore majg zwyczaj odbierac
wszystkie potgczenia przychodza-
ce, nie kontrolujgc z jakiego

pochodzg  numeru. Przeciez
to moze prébowaé dodzwoni¢ sie
ktos z wazng informacjg z pracy,

ze szkoty a moze z urzedu.

Takie rozumowanie jest niestety
btedne, ale to witasnie do tak
myslgcych oséb usitujg dodzwo-
ni¢ sie oszusci.

Jesli z nieznajomego numeru
wykonane zostanie potgczenie
a w stuchawce zostanie zadane
pytania ,Czy dobrze mnie Pan/
Pani styszy?” , pod zadnym pozo-
rem nie nalezy odpowiadac
,TAK”. Koniecznie trzeba nato-
miast

natychmiast  przerwac

poftgczenie, ktére jest dzietem

oszustow, wykorzystujgcych

nagrany gtos do przeprowadzania
transakcji zakupéw, o ktorych nie
majg pojecia witasciciele kont

w banku.

W sytuacji, gdy jednak nieopatrz-
nie stowo ,TAK” zostato wypowie-
dziane, bez zwioki trzeba zgtosic
sprawe na policje i zablokowac

dostep do bankowego konta.

Ziodzieje stosujg nagrane stowo
. TAK”

umowy zakupu jakiegos produktu

jako dowod zawarcia

i obcigzajg finansowo konto

swojej ofiary. Sprawa wyglgda

jeszcze gorzej, gdy w jakis

sposob 0SZUSCi wejdag

w posiadanie numeru Kkarty

kredytowej ofiary.

Nalezy wiec sprawdza¢ zrodto
przychodzacych pofgczen telefo-
nicznych i pod zadnym pozorem
nigdy nie odbiera¢ tych niezna-
nych. Kazdg nieprawidtowosc,
ktéra wydaje sie podejrzana warto

zgtosi¢ na policje.
Kazimierz Modruga
Konsultant bezpieczenstwa

¥
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olacy zastanawiajg sie, |

co jest dla nich lepsze

— emerytura z ZUS czy
prywatna?
Przedsiebiorcy i osoby prowadzg-
ce dziatalno$¢  gospodarczg
co miesigc ptacg sktadki do ZUS,
w wysokosci ponad 1200 ziotych.
Po 45 latach pracy seniorzy otrzy-
majg z tych sktadek emeryture nie
wyzszg niz 1000 zt.
Mogtoby sie wydawac, ze odkita-
dajgc co miesigc tak pokazng
sume, jakg jest 1200 zt, mozna
liczy¢ na przyzwoitej wysokoSci
kwote, szczegolnie po okresie

prawie pét wiecznego odktadania.

Skfadki odprowadzane do ZUS
dotyczg kilku sfer zycia. Kwote
ponad 1000 zt tworzg: sktadka
emerytalna, rentowa, wypadkowa,
chorobowa, zdrowotna oraz sktad-

ka na Fundusz Pracy.

Dla mtodych ludzi juz dzisiaj jest
czas na pytanie co jest korzyst-
niejsze emerytura z ZUS czy
prywatna?

Emerytalna sktadka to kwota
499,28

co miesigc odktadali takg kwote

ztotych. Gdybysmy

przez 45 lat uzbieralibysmy
pokazng sume prawie 270 tysiecy
ztotych, tymczasem otrzymamy

tylko 1000 ztotych emerytury.

Biorgc pod uwage aktualny wiek
emerytalny oraz $rednig dtugosc
Polaka, za

zycia emeryture

w wysokosci okoto 1000 ztotych

/
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Emerytura z ZUS czy prywatna?

miesiecznie przyjdzie zy¢ polskie-
mu seniorowi przez prawie 10 lat.

Gdyby odktadane w ZUS pienig-
dze nie znikaty a byty tam faktycz-
nie w ciggu tych 10 lat, Polak
na emeryturze powinien otrzymac
ponad 2700 ztotych miesiecznie.
Jednak w rzeczywistosci dostanie
tylko 1000 ztotych.

Jak wynika z prostych obliczen
prawie 2/3 ptaconych przez ptatni-
sktadek
w ZUS’ie i juz nigdy nie wraca

kéw znika  gdzies

do obywateli naszego kraju.

Pienigdze te moglyby w czasie
tych 45 lat pracowaé¢ na siebie,
gdyby byly madrze inwestowane

i w ten sposdb pomnazane.

Odktadajac w banku 500 zt mie-
siecznie przez 45 lat, na najprost-
szej lokacie bankowej, otrzymana
po latach emerytura bytaby wielo-
krotnie wyzsza niz to, co oferuje
ZUS.

Na rynku polskim dziata juz wiele

firm  proponujgcych  Polakom

prywatne odktadanie na emerytu-

re z zyskiem. W niektérych z nich
po 30 latach, odkfadajgc tylko 165
ztotych miesiecznie, mozna otrzy-
mac emeryture w wysokosci 1500

ztotych na miesigc.

Whptacajgc na konto w tych
firmach dwukrotnie wyzszg kwote
miesiecznie, po 30 latach emery-
tura osigga przyzwoity putap 4500
ztotych na miesigc. Najbardziej
szokuje jednak wyliczenie, ktore
opiera sie na doktadnie tych
samych wartosciach, jakie
obowigzujg aktualnie w ZUS.
Po 45 latach odktadania miesiecz-
nego po 500 zotych, prywatna
emerytura osiggnie kwote wrecz
absurdalng dla zwyktego, polskie-
go emeryta, bo az ponad 10 tysie-

cy ztotych.

Jaka wiec jest przysztos¢ Zaktadu

Ubezpieczen Spotecznych?

Tymon Zawada

Radca prawny



lutego wspaniata polska

aktorka Danuta Szaflarska

obchodzi 102 urodziny.

Urodzita sie we wsi Kosarzyska,

w rodzinie nauczycieli i juz

w wieku nastolatki czuta sie
pewnie na scenie, cho¢ wtedy
nie marzyta jeszcze o karierze
aktorskiej. Jej marzeniem byty

studia lekarskie, niestety zbyt
kosztowne dla budzetu jej rodziny.
Dwa lata spedzita studiujgc w Kra-
kowie w szkole handlowej, jednak
przypadek zdecydowat o tym,
ze zostata w koncu aktorka.

W czasie choroby, gdy lezata cho-
ra na tyfus, odwiedzili jg koledzy
i namowili, by zdawata do Pan-
stwowego Instytutu Sztuki Teatral-
nej w stolicy. Tak tez zrobita
i ku wielkiemu zaskoczeniu zosta-
ta przyjeta na uczelnie. W komisji
takie

rekrutacyjnej  zasiadaty

stawy &éwczesnego, polskiego
teatru, jak Schiller, Zelwerowicz
czy Wysocka.

Dzisiaj jest wyjgtkowy dzien
dla polskiej kultury — nestorka
i wielka gwiazda polskiej sceny
teatralnej i filmowej, Danuta Sza-

flarska obchodzi 102 urodziny.

Jej debiut miat miejsce w 1939
roku, gdy wystgpita w Teatrze
na Pohulance w Wilnie.

Wojna nie przerwata jej kariery,
wystepowata w teatrach konspira-
cyjnych. W czasie wojny Danuta
Szaflarska udzielata sie czynnie
jako taczniczka w Powstaniu
i nieraz narazata swoje zycie.
Miata juz wtedy meza, stawnego
muzyka Jana Ekiera i matg

coreczke.

Po wojnie wystepowata w Teatrze
Starym w Krakowie, Teatrze Ka-
meralnym w todzi i w stotecznych
teatrach, takich jak Wspotczesny,
Narodowy oraz Dramatyczny.

Wspaniata aktorka brata udziat
rowniez w filmach. Jej ekranowym
debiutem byly uwielbiane przez
starych Warszawiakéw ,Zakazane
piosenki’, ale zdecydowanie
postac, ktérg wykreowata w filmie
,Skarb” przyniosta jej najwiekszg
popularno$¢ na diugie lata.
Rezyserem obu filméw byt Leon
Buczkowski, ktory odkryt ja,
gdy grata w warszawskim teatrze.
Partnerem  filmowym  Danuty
Szaflarskiej byt wielki, éwczesny

amant filmowy Jerzy Duszynski,

maz
aktorki Hanki Bielickie;.

innej wspaniatej polskiej
W 1946 roku zdjecie Danuty Sza-
flarskiej zdobito pierwszg strone,
pierwszego numeru dwutygodnika
film, jednak jej postac filmowa
ze ,Skarbu” nie przypadta niestety
do gustu Owczesnej wiadzy,
poniewaz, jak twierdzili, byta zbyt
piekna jak na socrealistyczng
robotnice. Przygarnat jg teatr i tam

Swiecita swoje aktorskie tryumfy.

Jej matzenstwo i kolejne nie prze-

trwaty jej poswiecenia aktorstwu.

Na wielki ekran wrdcita dopiero
w 1982 roku w filmie ,Dolina

Issy” Tadeusza Konwickiego.

Jej gtos niejednokrotnie mozna
byto ustysze¢ w dubbingu wielu
filmoéw. MogliSmy jg podziwiac¢
ostatnio w adaptacji sztuki Doroty
Mastowskiej ,Miedzy nami dobrze
jest” w rezyserii Grzegorza Jarzy-
ny oraz w wegierskim filmie
.Mama i inne cudaki z naszej
rodziny”. Za role w filmie i spekta-
,Nic”

i , Diabty, diabty” zostata nagro-

klu Doroty Kedzierzawskiej

dzona Ztotymi Lwami na festiwalu
w Gdyni.
Danuta Szaflarska dopiero
niedawno zapowiedziata koniec
swojej kariery aktorskiej.

Pani Danucie zyczymy duzo zdro-
wia i pogody ducha na kolejne

100 lat!

Agata MoScicka

\/
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Jak upiec samodzielnie pyszny chleb

chleb.

oniewaz najlepiej pach-
nie i smakuje sSwiezy

chleb, warto dowiedzie¢
sie, jak upiec samodzielnie pysz-

ny chleb.

Swiezy chleb, to najprostsza
przyjemnosc, jakg mozna sprawic
sobie samemu, do tego tatwiejsza
w wykonaniu, niz sie z reguty

podejrzewa.

Wtasny  chrupigcy,  francuski

chleb, to brzmi rozkosznie.

Samodzielne pieczenie chleba,
to réwniez oszczednosc¢ pienie-
dzy i wspaniaty zapach Swiezego
pieczywa w catym mieszkaniu.
Kazdy moze sam upiec chleb
z pomocg kilku prostych sktadni-

kow i odrobiny wiedzy.

Chcesz zaskoczy¢ rodzine i zna-

jomych bochenkiem chleba
witasnego wypieku? Dowiedz sie
jak upiec samodzielnie pyszny
/
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Do wykonania bochenka chleba
potrzebujemy oprécz piekarnika

i blachy do pieczenia:

e 6 szklanek maki pszennej,
o 1tyzeczke od herbaty soli,
o 2 szklanki wody cieptej,

o 3 tyzeczki od herbaty drozdzy,
suszonych lub naturalnych.
Zaczynamy od wykonania zaczy-
nu drozdzowego. W miseczce
mieszamy odmierzong porcje

drozdzy z V. szklanki cieptej
wody. Woda musi by¢ ciepta,
ale nie gorgca, poniewaz zbyt
wysoka temperatura po prostu
zabije drozdze, a zbyt zimna
ich nie zaktywizuje do rosniecia.
Ciepta to taka, ktéra nie parzy

wiozonego wen palca.

Po minucie lub dwoch mieszania
mikstura powinna zmieni¢ konsy-

stencie na gesciejszg a jej

zapach powinien przypominaé
zapach piwa. Na wierzchu powin-
ny zaczg¢ pojawia¢ sie bagbelki

z powietrzem.

Przesiang make nalezy dokfadnie

wymiesza¢ w drugiej misce
z solg, uzywajgc najlepiej w tym
celu drewnianej,

duzej tyzki.

Dodajemy drozdzowy zaczyn
i doktadnie wszystko mieszamy.
Do mieszania mozna oczywiscie
uzy¢ robota kuchennego lub mik-
sera, ale prawdziwy chleb najle-

piej wyrabia¢ recznie.

Do masy nalezy teraz dodawac
powoli reszte cieptej wody. Mate
ilosci wody dobrze rozprowadza-
my, mieszajgc catg mase bardzo
doktadnie.

nalezy kontrolowac,

Dodawanie  wody
by masa
nie stata sie zbyt luzna. Powinna
by¢ gesta i dawa¢ wyrabia¢ sie
dionig. Gdy czujemy, ze masa
ma juz

odpowiednig zwartg



konsystencje, wtedy na wysypang
uprzednio makg powierzchnie
blatu, deske lub stolnice wyjmuje-
my ciasto, ktére musi odpoczgc

na niej przez okoto 5 minut.

Na tym etapie powstaje wewnetrz-
na tekstura chleba, czyli jego

puszystosé.

Kolejny etap to wyrabianie ciasta
na chleb. Nalezy wykonywac
to przez okoto 5-10 minut w dosy¢
intensywny sposob, az ciasto

bedzie gtadkie. Powierzchnia
ciasta musi by¢ jednolita i miekka.
W razie potrzeby mozna podsypy-
wacé make, by ciasto nie kleito sie
blatu i

Po mocnym wyrabianiu ciasto

do powierzchni dtoni.
musi znowu odpoczgc¢ i wyrosngc.
Nalezy pozostawi¢ je w spokoju
przez okoto 3 godziny. Na ten
czas powinno najlepiej by¢ wiozo-
ne do stalowej miski i zakryte czy-
stg Sciereczkg lub folig spozyw-
czg. Ciasto musi sie w tym czasie
znajdowaC w bliskim sgsiedztwie
ciepta, najlepiej cieptego piecyka
czy kaloryfera.

Po trzech godzinach wyjmujemy

ciasto i znowu je wyrabiamy,
ale juz nie tak diugo i nie tak
intensywnie, jak za pierwszym
razem. Kilka rzutow na deske
wystarczy i pakujemy je znowu
do miski, pod przykrycie, by dalej
stalo w cieple, gdzie powinno
pozosta¢ przez okoto 90 minut.
Czeste wyrabianie ciasta przez
pieczeniem sprawia, ze powstaje
w nim wiecej pecherzykow powie-

trza i dzieki temu staje sie bardziej

puszyste.
Dodatkowe wyrabianie mozna
oczywiscie poming¢, jesli ktos

nie ma na to czasu lub po prostu
spieszno mu, by posmakowaé

pysznego chleba wtasnej roboty.

Po wyjeciu z miski formujemy
chleb wedtug wilasnego uznania
i zdolnosci. Moze to byc¢ jeden
bochenek, bagietki lub buteczki.
Warto wierzchnig czes¢ nacigé
lekko
to niezbedne.

nozem, ale nie jest

Uformowane ciasto ktadziemy
na blasze do pieczenia wytozonej

pergaminem i znowu pozwalamy

UCHNIA 9

mu odpoczag¢ przez kolejne
45 minut. Po tym czasie wstawia-
my ciasto do pieca, nagrzanego
do temperatury 200 °C, na okoto
30 minut. Chleb bedzie gotowy
do wyjecia, gdy jego skoérka stanie

sie ztocista i twarda.

Sekret idealnej skorupki na chle-
bie kryje sie w wytworzeniu w pie-
karniku wilgoci w odpowiednim
momencie. Wnetrze piekarnika,
w ktorym piecze sie chleb trzeba
Co jakis czas spryska¢ po prostu
odrobing wody, tak by wytworzyta
sie w nim wilgotna mgietka, ktora
nada

naszemu wypiekowi

idealnej, wierzchniej chrupkosci.

Mozna réwniez umiesci¢ w piekar-
niku na czas pieczenia, na ptycie,
pod chlebem stalowg miseczke

ze szklankg wody.

Cho¢ opis pieczenia chleba moze
troche przeraza¢, jednak, jak
z niego, w wiekszosci proces
tworzenia sktada sie po prostu

z odpoczynku :-)
Joanna Zadrowska

dietetyk

.

v

R\

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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arbwno dla mezczyzn,
jak i dla kobiet eksperci
zalecajg CO najmniej
jeden orgazm w tygodniu. Seks
po 65 roku zycia daje mnostwo
dla

zwigzku i zdrowia. Seniorzy moga

korzysci samopoczucia,

by¢ najlepszymi  kochankami.

Z badan wynika, ze kobiety
po 70-tce czerpig z seksu wiecej
satysfakcji niz w wieku 40 Iat.
Co radza specijalisci?

Eksperci polecajg jeden orgazm
dla

zdrowia fizycznego i psychiczne-

w  tygodniu zachowania
go — zaréwno dla mezczyzn,
jak i dla kobiet. Taka czestotli-
wos¢

wystarcza do  tego,

by wzmocni¢ uktad kragzenia,
przepone miednicy, a takze syste-
my nerwowy i odpornosciowy.

— Jednak

przeciwwskazan,

nie ma zadnych

zeby réwniez
w starszym wieku uprawia¢ seks
duzo cze$ciej, nawet codziennie.
Udane zycie seksualne przynosi
mnoéstwo  korzysci dla zdrowia,
a takze poprawia samopoczucie
i wzmacnia zwigzek — mowi prof.
Shlomo Noy, wybitny specjalista

w zakresie geriatrii oraz autor

prac i ksigzek na ten temat,
a takze wspotzatozyciel Angel
Care, centrum dla senioréw

we Wroctawiu.

Wazna jest oczywiscie nie tylko
czestotliwos¢ i regularnosc
(przerwy nie sprzyjajg kontaktom
seksualnym), lecz takze jakos¢
seksu — poczucie intymnej blisko-

<7 Nasz Senior
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Seniorzy najlepszymi kochankami?

$ci, czutos¢ i wzajemne zrozumie-

nie. Wtedy seks daje tez solidny

zastrzyk endorfin, przektadajgc

sie na natychmiastowe odczucie

entuzjazmu i szczescia. Endorfiny

dziatajg rowniez jak naturalny $ro-

dek przeciwbolowy.

Co daje seks 65+?

e Zmniejsza ryzyko depresji

e Poprawia prace uktadu krgze-
nia

e Wzmacnia odpornos¢

e Wzmacnia uktad miesniowo-
kostny

o Powoduje, ze cialo staje sie
bardziej elastyczne

e Pomaga spali¢ nadmiar kalorii

e Dziata przeciwbdlowo — 1 sto-
sunek rowna sie 2 tabletkom
aspiryny

e Chroni przed nowotworami,
w tym rakiem prostaty i rakiem
piersi

Ksigze na biatym koniu

Seniorzy mogg by¢ najlepszymi

kochankami. To dlatego, ze seks

w starszym wieku trwa nieco

diuzej (mezczyzna potrzebuje

wiecej czasu, by osiggngc¢ spet-

nienie), dzieki czemu Kkobiety
mogg czerpa¢ z niego wiekszag
satysfakcje. Z badan przeprowa-
dzonych

przez  amerykanskg

National  Council
(NCOA)

ze kobiety po 70-tce czerpig

organizacje
on Aging wynika,

z seksu wiecej satysfakcji
niz po 40-tce.

— lIstotny jest tez fakt, ze juz
po 60. roku zycia kobiety i mez-
czyzni zaczynajg sie do siebie
coraz

bardziej upodabniac

pod wzgledem hormonalnym.

To powoduje, ze podobnie ksztat-
tujg sie
seksualne. To bardzo komfortowa

réowniez ich potrzeby
sytuacja dla obojga partneréow

— podkresla prof. Shlomo Noy.

Dodatkowo, osoby starsze zdecy-
dowanie lepiej znajg i rozumiejg
swoje oczekiwania, majg wreszcie
wiecej czasu tylko dla siebie,

a takze mniej stresu.

— Wszystko to sprzyja seksowi.
Wraz z wiekiem zmieniajg sie
oczekiwania, dlatego pary powin-

ny ze sobg jak najwiecej rozma-



wiac. Otwartosc¢ to klucz do satys-
fakcji w zyciu seksualnym — doda-
je prof. Shlomo Noy.

Na seks nigdy nie jest sie
za starym

Z przeprowadzonych w Wielkigj
Brytanii badan Longitudinal Study
(2015)

ze wsrod 70 i 80-latkdbw nawet

of  Ageing wynika,
54% mezczyzn i 31% kobiet upra-
wia seks przynajmniej dwa razy
W miesigcu. Z drugiej strony,
w grupie oséb w wieku powyzej
50 lat, 39% mezczyzn ma ktopoty
z erekcjg, a 27% kobiet zgtasza
niezdolno$¢ do uzyskania orga-

Zmu.

Seniorzy doswiadczajg nieraz
réwniez innych problemow zakto-
cajgcych rados¢ z seksu. To prze-
de  wszystkim inkontynencja
(nietrzymanie moczu), zaburzenia
hormonalne czy sucho$¢ pochwy.

Tylko niewielka cze$¢ seniorow

odwiedza lekarza w celu popra-
wienia jakosci swojego zycia
seksualnego. Najczesciej wstydzg
sie lub uwazajg, ze ograniczenia
w tym obszarze sg w starszym
wieku czym$ zwyczajnym.

— W przypadku problemoéw tego
rodzaju warto skonsultowac sie
z lekarzem.

Tym  bardziej,

ze na przyktad problemy z erekcjg

mog3
kiopoty z

oznacza¢ powazniejsze
uktadem kragzenia.
Wszystkie wymienione problemy
mozna skutecznie leczy¢. Pamie-
tajmy, ze pod wzgledem czysto
fizjologicznym nie istnieje zadna
granica wieku, poza ktérg seks
jest juz niemozliwy — podkresla
prof. Shlomo Noy.

Jak utrzymaé Ilub zwiekszyé

apetyt na seks?
Codziennie sie ruszaj — spacer,
jazda na rowerze, taniec, joga,

pilates, gimnastyka majg zbawien-

monitorowania

zachowan

SOs wiecej !

SPRAWDZ
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ny wptyw na ukfad krgzenia,
Dbaj tez

0 zbilansowang diete — nabiat,

ogolng  kondycje.
dréb i owoce morza sg szczegol-
nie wskazane. Unika¢ trzeba cho-
lesterolu, alkoholu, kawy i papie-

rosow.

— Zyciu seksualnemu sprzyja
zasadniczo wszystko to, co sktada
sie na zdrowy tryb zycia, i to nie-
zaleznie do wieku. Jesli organizm
jest w dobrej formie, odpowiednio
odzywiony i nawodniony, to w na-
turalny sposdb przenosi sie
to rowniez na seksualng aktyw-
nos¢. Poza tym cztowiek dobrze
czuje sie wtedy mentalnie
i akceptuje sie takim, jakim jest,
a to fundament udanego zycia
seksualnego — podsumowuje prof.

Shlomo Noy.

Anna Redosz

Redaktor naczelny

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie

\/
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Powiedz nie samotnosci

amotnos¢ ma niezwykle
niszczgce dziatanie, trze-
ba wiec z nig walczy¢

— powiedz nie samotnosci!

W dzisiejszych czasach wiele
0sob, w réznym wieku, wybiera
Swiadomg samotnosé. Praca,
obowigzki i problemy pozbawiajg
ludzi czasu na zycie towarzyskie.
Rozczarowania, wynikajgce
Z nieudanych zwigzkéw partner-
skich zrazajg do dalszych préb.
Starsze osoby, opuszczone przez
rodzine ogarnia rezygnacja. Coraz

wiecej ludzi tkwi w samotnosci.

Samotnos¢ jest bardzo grozna
dla cziowieka, jej dziatanie jest
bardziej destrukcyjne niz wielu

powaznych chorob, dlatego

powiedz nie samotnosci!

Ludzie zamykajg sie na kontakty
z innymi ludzmi, bgdz po prostu
nie majg na nie czasu, a czasami
sity, poniewaz tak duzo energii
pracy.
W pewnym momencie

poswiecajg Seniorzy
zycia
pozostajg sami. Odchodzg wspot-
dzieci

matzonkowie, sg zajete

/
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wlasnym zyciem. Ten rodzaj
samotnosci jest chyba najbardziej
bolesny, jedli wezmie sie
pod uwage, ze z wiekiem stabnie

zdrowie.

Sztuczny swiat Internetu czesto
wypetnia wielu osobom samotne
chwile. Brak rozmowy z kims real-
nym, brak optymistycznych mysli,
funkcjonowanie w codziennym
kieracie praca — dom, rozmyslanie
o chorobach i $mierci, to wszystko
sprawia, ze ludzie sg przygnebie-
ni, zamknieci w sobie i po prostu

smutni.

Czyje$ zainteresowanie, chwila
rozmowy moze catkowicie odmie-

ni¢ ten stan, nadac sens zyciu.

Amerykanscy naukowcy przepro-
wadzili badania, ktére wykazaty,
ze samotnos¢ jest bardziegj
niebezpieczna dla naszego zdro-
wia niz otytos¢. Wptywa negatyw-
nie na nasz sen, na nasze samo-
poczucie, podwyzsza ci$nienie,
poziom stresu, a co za tym idzie
ostabia odpornos¢ naszego orga-

nizmu. Nagle mamy problemy z

prostym wystawianiem sie, dener-
wujemy sie w obecnosci innych
os6b, mamy ograniczone funkcje
pogrgzamy sie
w depresiji, stajemy sie otepiali.

poznawcze,

Czlowiek zawsze zyt stadnie.

Gdybysmy  zostali  stworzeni
do samotnego zycia juz dawno
by nas nie byto na ziemi. Nie byli-
bysmy nawet w stanie przejs¢ eta-
péw ewolucji, gdyby nie wynikajg-
ce z zycia w grupie zachowania.
Nie przetrwalibySmy historycz-
nych zakretéw na naszym globie,

gdybysmy nie dziatali razem.

Potrzebujemy towarzystwa nie
tylko, by po prostu zy¢, ale po to,
by nasze samopoczucie byto

lepsze.

Ludzie nie dbajg dzisiaj o kontakt
z bliskimi, ze znajomymi, ttuma-
czgc sie zawsze brakiem czasu
lub zmeczeniem. Sasiedzi juz
nie zagladajg do siebie. Cztowiek
sie izoluje, nie rozumiejac, ze

do szczescia sg mu jednak

potrzebne kontakty z rodzing,
przyjaciétmi czy po prostu z inny-
mi ludzmi.

Jesli cztowiek zamyka sie w czte-
rech scianach to zamyka sie

na szczescie.

Agata Cukrowska

psycholog



Miedzypokoleniowa kafejka

rzy Palcu Konstytucji 4
w  Warszawie dziata
wyjatkowe miejsce
dla senioréw i seniorek Miedzypo-
koleniowa Kafejka, funkcjonujgca
w ramach ,Warsztatu Warszaw-
skiego”.

Jest to centrum aktywnosci lokal-
nej, w ktorym mogg spotykac sie
réwniez seniorzy i seniorki. W wy-
brane dni tygodnia, w ramach
dziatah Kafejki, odbywajg sie réz-
nego typu wydarzenia, takie jak
spotkania, pokazy, warsztaty czy
prezentacje, dotyczgce roznorod-
nej tematyki.

Organizatorzy otwarci sg na pro-
pozycje uczestnikow. Zajecia sg
bezptatne i prowadzone na zasa-

dzie wolontariatu.

Centrum  aktywnosci  lokalnej

~Warsztat Warszawski” wspiera
inicjatywy obywatelskie mieszkan-
cow Warszawy oraz stotecznych
organizacji pozarzgdowych.

Miedzypokoleniowa Kafejka
to miejsce stuzgce wymianie

i realizacji pomystéw oraz projek-

tow warszawskich senioréw.

W ramach dziatan centrum mozli-
we jest bezptatne korzystanie
z sal oraz udziat w wszelkich de-
batach i konsultacjach zwigza-
nych z rozwojem stolicy. Organi-
zatorzy zapraszajg do korzystania
z szeregu zajeC¢ prowadzanych
Lokal

takze komputery z podtgczeniem

w centrum. udostepnia
do Internetu. Spotkania organizo-
wane sg z myslg o mieszkancach

Warszawy, ale nie tylko.

~WNarsztat Warszawski” jest cze-
Scig projektu ,Warszawa Lokal-
nie”, ktory jest wspoffinansowany
przez Urzgd miasta stotecznego
Warszawy.
~WNarsztatu” jest od 2014 roku

Fundacja

Gospodarzem

Inicjatyw  Spoteczno
-Ekonomicznych. Fundacja od lat
zajmuje sie rozwijaniem lokalnych
spotecznosci, przy jednoczesnym
wykorzystywaniu narzedzi ekono-
mii  spotecznej.  Realizowane
w ,Warsztacie” wydarzenia nie
majg charakteru komercyjnego

i za udziat w nich nie sg pobierane

KACIK SENIORA 13

zadne optaty. W lokalu nie prowa-
dzone sg rowniez zadne dziatania

zarobkowe.

Wydarzenia  odbywajgce  sie
w ,Warsztacie” wpisujg sie w zato-
zenia Spotecznej Strategii
Warszawy, w szczegolnosci Pro-
gramu Wzmacniania Wspdlnoty

Lokalnej.

W obszarze dziatan ,Warsztatu”
znajduje sie wspieranie lokalnegj
aktywnosci i przejawow samopo-
mocy mieszkancéw , w szczegol-
NoSCi

dziatan, wzmacniajgcych

dialog miedzypokoleniowy,
promowanie inicjatyw lokalnych,
stowarzyszenh sgsiedzkich, koope-
ratyw czy organizacji wydarzen
lokalnych.

W przestrzeni na Placu Konstytu-
cji 4 odbywajg sie dyskusje, szko-
lenia,

wystawy, proby choérow,

proby teatralne, zajecia rekodziel-

nicze, ekologiczne, kulinarne,
komputerowe i inne.
Wszelkie pomysty i propozycje

dotyczgce wydarzen, ktére miesz-
kancy Warszawy chcieliby reali-
zoa¢ w ,Warsztacie” mozna zgta-
sza¢  pod telefonu
22 6220191 lub mailowo na adres

warsztat@fise.org.pl

numer

Organizatorzy zapraszajg rowniez
do osobistych wizyt od poniedziat-
ku do pigtku w godzinach 10.00
do 20.00 i w weekendy od 10.00
do 15.00.

Andrzej Kostrzewa

\/
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14 BEZPIECZENSTWO

ima daje nam sie we zna-

ki, sypie $nieg, pod kto-

rym kryje sie lod, dlatego
warto dowiedzie¢ sie, jak zacho-
wywac sie bezpiecznie na lodzie.
Biuro Bezpieczenstwa i Zarzgdza-
nia Kryzysowego w Warszawie
zrealizowato profilaktyczny film
pt.: ,.Bezpiecznie na lodzie”.
Film zostat wyprodukowany przy
wspotudziale Komisariatu Rzecz-
nego Policji w Warszawie, Strazy
Miejskiej oraz Panstwowej Strazy
Pozarnej.
Film zostanie zaprezentowany 9
lutego 2017 roku o godzinie 9.30
w siedzibie komisariatu Policji na
ul. Wybrzeze Szczecinskie 6.
Na projekcje zaproszono w celach
klas

profilaktycznych  uczniéw

pierwszych szkdt podstawowych,

/
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Bezpiecznie

ale mile widziani bedg réwniez
ich opiekunowie, rodzice , dziad-
kowie i osoby zainteresowane
bezpieczenstwem funkcjonowania
w czasie zimy.

Wkrétce rozpoczynajg sie ferie
zimowe w naszym wojewodztwie.
Rodzice i dziadkowie powinni w
tym okresie zwracaC szczegolng
uwage na najmfodszych pozosta-
jacych pod ich opieka. Ferie zimo-
we to okres zabaw na $niegu i na
lodzie.

Mozna wreszcie poszale¢ na san-
kach,

Te wszystkie

nartach czy tyzwach.
zabawy moga
prowokowac

jednak grozne

dla zdrowia i zycia sytuacje.
W czasie zimy nalezy pamietaé
o tym, ze nie zawsze jest bez-

piecznie na lodzie.

na lodzie

Najgrozniejszym

niebezpieczen-

stwem, jakie moze przytrafi¢
sie w czasie zimowych zabaw
tafli

pod stajgcg na nim osobg. Sytua-

jest zatamanie sie lodu
cja taka moze przytrafic sie
zarowno dzieciom, jak i dorostym.
Wiele o0s6b w nieswiadomosci
tego, jak cienki jest l6d na sta-
wach, rzekach czy jeziorach
wkracza na jego powierzchnie,
by wykorzystac ten teren do jazdy
na tyzwach, popiséw samochodo-
wych czy towienia ryb w przerebli.
Sprawy  przybierajg  tragiczny
obrot , gdy okazuje sie, ze obcig-
zony nadmiernie l6d na po-
wierzchni wody zaczyna gwattow-
nie peka¢. Kagpiel w lodowatej
wodzie moze skonhczy¢ sie Smier-

cig. Na filmie instruktazowym



.Bezpiecznie na lodzie” bedzie
mozna zobaczy¢, jak nalezy sie
prawidtowo zachowaé podczas
sytuacji zagrozenia na lodzie.
Osoby odpowiedzialne za dzieci
powinny pamieta¢ wtedy o pod-
stawowych zasadach:

dzieci,

* Nalezy przestrzec

aby bez opieki dorostych nie
wchodzity na zamarzniete rzeki,
sadzawki, stawy i jeziora. Takze
pokrywa
Sniegiem jest bardzo zdradliwa,

lodowa  przysypana
poniewaz pod warstwg Sniegu
nie widac przerebli.

* Jesli dzieci majg sie bawic
na lodzie pokrywajgcym zbiornik
wody, to powinni go wczesnigj
sprawdzi¢ osoby doroste — 16d
musi mie¢ co najmniej 10 cm
grubosci i nie powinno byé
na nim przerebli. Takze tempera-
tura otoczenia musi by¢ ujemna.

» Szczegodlnie  niebezpieczne
sg miejsca w poblizu ujscia rzek
i kanatow, nurtéw rzek, uje¢ wody,
mostéw, pomostéw i przy brze-
gach, poniewaz zwykle w tych
miejscach 16d jest cienszy.
Nalezy tez unika¢ miejsc zacienio-
nych, gdzie przez pokrywe lodowg
widac ptyngca wode.

* Na

co najmniej dwie osoby — mogg

[6d powinny wchodzi¢

przebywa¢ w pewnej odlegtosci
od siebie, ale zawsze w zasiegu
wzroku. Pod zadnym pozorem nie
l6d,

jesli w poblizu nikogo nie ma

wolno wchodzi¢ na

BEZPIECZENSTWO 15

(dotyczy to takze wedkarzy).

* Bawigc sie na lodzie nie nalezy
trzymaC rgk w kieszeniach
— w razie wpadniecia do wody
tatwiej wydostaniemy sie
na powierzchnie.

o Jesli ustyszymy trzeszczenie
sie,
ale natychmiast zawréémy w kie-

lodu, nie zatrzymujmy

runku brzegu.

Gdy jednak zatamie sie pod kim$
l6d, trzeba stosowac sie do poniz-
szych procedur:

« W przypadku zatamania lodu
starajmy sie zachowac spokdj
i prébujmy wzywaé pomocy.

Najlepiej potozy¢ sie ptasko
na wodzie, roztozy¢ szeroko rece
i stara¢ sie wpetzng¢é na lod.
Starajmy sie porusza¢ w kierunku
brzegu lezgc caty czas na lodzie.

» Kiedy zauwazymy osobe tongca,
nie biegnijmy w jej kierunku,

poniewaz pod nami roéwniez

moze zatamac sie 16d. Nie wolno

tez podchodzi¢ do przerebla
w postawie wyprostowanej,
poniewaz zwiekszamy w ten
sposob punktowy nacisk na 16d,
ktory moze zatamac sie
pod ratujgcym. Najlepiej préobo-
wac podczotgac sie do tongcego.
» Jesli w zasiegu reki mamy dtugi
szalik lub grubg gatgz, sprobujmy
podczotgac sie na odlegtos¢ rzutu
i starajmy sie poda¢ poszkodowa-
nemu drugi koniec.

* Jesli sami nie mamy mozliwosci
udzieli¢ poszkodowanemu pomo-
cy, natychmiast poinformujmy
o wypadku najblizszg jednostke
policji lub strazy pozarnej.

* Po wyciggnieciu osoby poszko-
dowanej z wody nalezy okry¢ ja
czyms$ cieptym (ptaszczem, kurt-
ka) i jak najszybciej przetranspor-
towa¢ do zamknietego, cieptego
pomieszczenia, aby zapobiec dal-
szej utracie ciepta. Pamietajmy,
ze nie wolno poszkodowanego
polewacC cieptg wodg, poniewaz
moze to spowodowac u niej szok
termiczny.

* W miare mozliwosci nalezy
poda¢ poszkodowanemu stodkie
i ciepte (ale nie gorgce) ptyny
do picia. Osobe poszkodowang

powinien takze obejrze¢ lekarz.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa

\/
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Skiadki ZUS sg zawyzone

kowe sktadki ZUS (obecnie w wy-

ak wynika z obliczeh prze-
prowadzonych na podsta-
wie wysokosci zarobkéw
w matych firmach, sktadki ZUS sg

zawyzone i to nawet dwukrotnie.

Wynagrodzenie w matych firmach
jest az dwukrotnie mniejsze niz
Srednia pensja w Polsce. ZUS nie
bierze jednak pod uwage rzeczy-
wistych danych. Gdyby tak byto
skfadki ZUS nie wynosityby tgcz-
nie 1121 zt tylko 560 zt!

W tym miesigcu zostata ogtoszo-
na wysokos¢ sktadki zdrowotnej
i w ten sposob poznaliSmy ogolng
kwote sktadek ZUS, jakie obowig-
zujg w 2017 roku. Jest ona
niestety wyzsza od zesztorocznej

05 %.

Osoby prowadzgce dziatalnos¢
gospodarczg ptacg sktadki ryczat-
tem. Podstawg wymiaru sktadek
ZUS jest wartos¢ przecietnego

wynagrodzenia w kraju.

Mali przedsiebiorcy ptacg jedna-

/
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sokosci 1121,52 zt), niezaleznie
od tego czy osiggajg miesieczny
dochdd w wysokosci 1000 zt czy
tez w wysokosci 20 000 zt. Usta-
wowo przyjete

jest, iz kazdy

przedsiebiorca powinien pfacic¢
jednakowg stawke wyliczang od
Sredniej wartosci dochodu. Jak
jednak jest ustalany poziom sred-

niego dochodu przedsiebiorcy?

Podstawa wymiaru sktadek ZUS
obliczana jest w oparciu o war-
tos¢ przecietnego wynagrodzenia
podawanego przez GUS. Podsta-
we dla sktadki zdrowotnej stanowi
warto$¢ sredniego wynagrodze-
nia ogtaszana co roku wiasnie
przez Gtéwny Urzad Statystycz-
ny. W przypadku sktadek na
ubezpieczenia spoteczne, podsta-
we, w formie wynagrodzenia pro-
gnozowanego, ogtasza prezes
ZUS w oparciu o ustawe budzeto-
wg, ktéra réwniez opiera sie na

danych GUS.

Warto$¢ przecietnego wynagro-
dzenia obliczana jest przez GUS
na podstawie danych dotycza-
cych podmiotow, ktore zatrudnia-
ja wiecej niz 9 pracowni-
kéw. GUS nie bierze wiec pod
uwage wynagrodzenia ludzi za-
trudnionych w firmach matych,
zatrudniajgcych mniej niz 9 osob.
Ich wynagrodzenia nie uwzgled-
niane w wyliczeniach Sredniej
GUS nie

zarobkow

pensji  krajowej.

uwzglednia réwniez
0s6b samozatrudnionych. War-
tos¢ Sredniej pensji krajowej jest
wiec liczona w oparciu o dochody
uzyskiwane jedynie w tych fir-
mach, w ktorych zatrudnienie wy-
nosi przynajmniej 10 osob. Firmy
zatrudniajgce mniej niz 10 osob
sg catkowicie pominiete w tej

istotnej kwestii.

W wyniku takich procedur srednie
miesieczne wynagrodzenie przy-
jete do obliczenia nowych sktadek

ZUS wyniosto w tym roku 4263 zt,



a w przypadku skfadki zdrowotnej

jeszcze wiecej, bo az 4404,17 zi!

Co ciekawe GUS oblicza rowniez
dane dotyczgce wynagrodzen w
najmniejszych firmach. Srednie
wynagrodzenie w tego typu fir-
mach, jest jednak publikowane
nie raz na kwartat, tak jak w przy-
padku duzych firm, lecz raz na
rok. Dane te podawane sg ze
znacznym opoznieniem — obec-
nie dostepne sg za rok 2015.
Istotne jest to, ze srednia wyna-
grodzen dla matych firm nie jest

eksponowana w mediach.

Dzieje sie tak zapewne dlatego,
ze wedtug danych GUS, srednie
wynagrodzenie brutto w ramach
dziatalnosci gospodarczych pro-
wadzonych przez osoby fizyczne
i zatrudniajgcych nie wiecej niz 9
0so6b, wyniosto w 2015 roku zale-
dwie 2054,10 zH!

Dane GUS dotyczgce zarobkéw

w matych firmach pokazujg, iz

skfadki ZUS sg zawyzone

Przecietne wynagrodzenie w ma-
tych firmach w roku 2015 wynio-
sto jedynie 2054,10 zt. W tym sa-
mym czasie Srednie wynagrodze-
nie w firmach duzych osiggneto
4280,80 zt, wiec byto az o 108%

wyzsze niz w firmach matych.

Nie wiadomo z jakich przyczyn
ustawodawca przyjat, iz sktadki
ZUS dla najmniejszych przedsie-
biorcow bedg liczone na podsta-
wie wynagrodzenia uzyskiwane-
go w firmach duzych, a wiec od
wartoéci, ktéra nie ma nic wspol-
nego z dochodami matych firm. Z
powodu takiego
sktadki ZUS dla matych firm
ksztattujg sie obecnie na pozio-
mie az 1121,52 z.

rozwigzania,

Sktadki ZUS, obliczane na pod-
stawie rzeczywistych wynagro-
dzen uzyskiwanych w matych fir-
mach, w 2016 roku wyniostyby

560,40 zt. Mali przedsiebiorcy

www.12U.pl

zmuszeni jednak byli do odpro-
wadzania co miesigc kwoty w wy-
sokosci 1121,52 zt, czyli dwukrot-
nie wyzszej. Mate firmy przepfa-
cajg kazdego miesigca ponad
561 zt, poniewaz do obliczen wy-
sokosci sktadek zostaty nie wia-
domo czemu przyjete wartosci
wynagrodzen osiggane w duzych
firmach. Jesli petne skfadki ZUS
w 2016 roku wynosity 1121,52 zt,
a srednie wynagrodzenie w matej
firmie wyniosto 2054,10 zi, to
oznacza to, ze osoba prowadza-
ca jednoosobowg dziatalno$¢ go-
spodarczg odda na ZUS ponad

potowe swoich zarobkdw.

Warto pamieta¢, ze mate firmy
lub samodzielna dziatalno$¢ go-
spodarcza miaty by¢é rozwigza-
niem na panujgce w kraju bezro-

bocie.
Tymon Zawada

Radca prawny

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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Swiadczenie piel-egna.c‘.yjn 1,08,

a minimalna

stawka godzinowa to 13 zt

d 1 stycznia 2017 roku
minimalna stawka
godzinowa wynosi 13
zt. brutto. Podwyzszona zostato
rébwniez minimalne miesieczne
wynagrodzenie brutto to 2.000 zt.
W przeliczeniu na 1 godzine staw-
ka wynosi 12 zt. Brutto.
Swiadczenie pielegnacyjne,
zasitek opiekunczy, to formy
wsparcia naszego panstwa skie-
rowane w strone oséb niepetno-
sprawnych.
tatwo sobie wyobrazi¢, ze osoby
niepetnosprawne sg niesamo-
dzielne i wymagajg zapewnienia
opieki catodobowo, przez 7 dni
w tygodniu, bez wzgledu na dni
robocze lub wolne, lub Swieta.
W roku 2017 wysokos¢ miesiecz-
nego sSwiadczenie pielegnacyj-
ne na rzecz niepetnosprawnego
dziecka wynosi 1.406 zt. Tymcza-
sem na rzecz osoby dorostej,

po spetnieniu kryteriow dochodo-

/
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wych, wynosi maksymalnie 520
zt. Ta rozbiezno$¢ od dawna jest
zastanawiajgca, gdyz réznicowa-
nie prawa do $wiadczenia
pielegnacyjnego w zaleznosci
od daty powstania niepetnospraw-
nosci jest niesprawiedliwe.

Szczegodlnie, ze Trybunat Konsty-
tucyjny w wyroku z dnia 21 paz-
dziernika 2014 r., sygn. akt: K
38/13 stwierdzit, ze art. 17 ust. 1b
ustawy o Swiadczeniach rodzin-
nych w zakresie, w jakim réznicu-
je prawo do sSwiadczenia piele-
gnacyjnego 0s6b sprawujgcych
opieke nad dorostg osobg niepet-
nosprawng ze wzgledu na

moment  powstania  niepetno-
sprawnosci, jest niezgodny z art.
32 ust. 1 Konstytucji. Skutkiem
tego orzeczenia nie jest jednak
uchylenie art. 17 ust. 1b ustawy
o $wiadczeniach  rodzinnych,
ani uchylenie decyzji przyznajg-

cych $wiadczenia, ani wykreowa-

nie ,prawa” do zadania $wiadcze-
nia dla opiekunoéw dorostych osob
niepetnosprawnych, jezeli niepet-
nosprawnosc¢ podopiecznych
nie powstata w okresie dziecin-
stwa. Ustawodawca ma natomiast
obowigzek poprawi¢ stan prawny
w tym zakresie i przywréci¢ réwne
traktowanie opiekundéw dorostych
0s6b niepetnosprawnych.

Zaktadajgc, ze czas pracy opieku-
na na rzecz osoby niepetnospraw-
30 dni

miesiecznie po 16 godzin (8 go-

nej, to co najmnigj
dzin dziennie), czyli realny czas
pracy wynosi 480 godzin.

Z tego niezbyt skomplikowanego
wyliczenia wynika, ze opiekun
niepetnosprawnego dziecka otrzy-
muje pomoc w wysokosci 2,93 zt.
natomiast w przypadku niepetno-
sprawnej osoby dorostej wsparcie
to siega tylko 1,08 zt.
O ile zapomnimy, ze opieka

nad osobg dorostg jest ciezsza,



to wydaje sie, ze obecna sytuacja

jest  skandaliczna, nieludzka

a dodatkowo jest niezgodna

z Konstytucja. Rdéznicowane
wysokosci stawek swiadczen pie-
legnacyjnych oraz ich niskie war-
tosci nie usprawiedliwia zadnej
z dotychczasowych ekip rzgdzg-
cych. Mamy nadzieje, ze sytuacja
ulegnie zmianie.

Tymczasem opiekunowie zaczy-
naja braé sprawy w swoje rece.
Korzystajgc ze  wspomniane-
go wyroku Trybunatu Konstytu-
cyjnego z pazdziernika 2014 r.
w kwietniu 2015 roku opiekun,
ktory pobiera specjalny zasitek
opiekunczy na niepetnosprawng
matke, wystgpit do miejscowego
osrodka  pomocy  spotecznej
0 jego zamiane na Swiadczenie

pielegnacyjne. Roznica w wyso-

kosci swiadczen to 780 zt netto
miesiecznie. Burmistrz wydat de-
cyzje odmownag.

Opiekun whniost odwotanie,
ale samorzgdowe kolegium od-
wotawcze utrzymato decyzje bur-
mistrza w mocy.

Wobec

napisat skarge do Wojewddzkie-

tego pokrzywdzony

go Sadu  Administracyjnego
w Poznaniu, ktory jg oddalit.
Opiekun ztozyt w kolejnym kroku
skarge kasacyjng do Naczelnego
Sadu Administracyjnego a udziat
w postepowaniu zgtosit rzecznik
praw obywatelskich.

NSA przyznat Rzecznikowi racje.
zroznicowanie

Trybunat uznat

wysokosci swiadczen opiekun-
czych w zaleznosci od wieku
wystgpienia niepetnosprawnosci

za niekonstytucyjne. Orzeczenia
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Trybunalu zas majg moc
powszechnie obowigzujgcg i s3g
ostateczne, a takze wchodzag
w zycie z dniem ich ogtoszenia,
o ile TK nie okresli innego terminu
utraty mocy zakwestionowanego
przepisu. Z tej ostatniej mozliwo-
sci  Trybunat nie skorzystat,
a zatem dyskryminujgcy paragraf
stracit moc 23 pazdziernika 2014
r., czyli w dniu publikacji wyroku.
Sprawa  zostata  skierowana
do ponownego rozpoznania przez
Wojewodzki Sad Administracyjny
w Poznaniu.

To zmudna droga, ktéra wymaga
konsekwentnego postepowania,

ale moze by¢ skuteczna.

Tymon Zawada

Radca prawny

Trzeci wiek w zdrowiu

rzeci wiek w zdrowiu

to projekt Gdanskiego

Osrodka Promocji
Zdrowia.

Projekt skierowany jest do kobiet
i mezczyzn, mieszkajgcych
na terenie Gdanska, znajdujgcych
sie na emeryturze i skierowanych

do programu przez lekarzy POZ.

Celem programu jest zwiekszenie
liczby lat przezytych przez senio-
row w zdrowiu poprzez ksztatto-
wanie i utrwalanie u nich zacho-

wan prozdrowotnych.

Dziatania, jakie bedg prowadzone

w kierunku realizacji projektu,
to miedzy innymi szerzenie wie-
dzy na temat behawioralnych
czynnikdw wptywajgcych na zdro-
wie cztowieka oraz proces starze-
nia sie, zwiekszanie poczucia
odpowiedzialnosci za  zdrowie
wtasne i innych oraz motywaciji
do prowadzenia zdrowego stylu
zycia. Poza tym badanie czynni-
kow choréb

ryzyka rozwoju

oraz efektywnosci ich leczenia.

Projekt wymaga zaangazowania
lekarzy w identyfikacje zaburzen
stanu zdrowa senioréw oraz po-
prawe zdrowego stylu zycia
poprzez przekazywanie informaciji
na temat zachowan stuzacych
zdrowiu i eliminowaniu czynnikow

ryzyka powstawania choréb.

W ramach projektu polepszeniu
majg ulec relacje lekarz — pacjent.
Seniorzy majg by¢ motywowani
do aktywnosci fizycznej stuzacej
utrzymaniu

zdrowej  kondycji

i odpowiedniej masy ciata.

v
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Trzeci wiek w zdrowiu to projekt "

stuzgcy poprawie zycia seniorow g

na terenie Gdanska.

Przedsiewziecie ma na celu

rowniez usprawnienie funkcji spo-

teczno — emocjonalnych i poznaw-

czych u oséb z deficytami tych

umiejetnosci. Wszelkie dziatania

bedg zmierzaty takze w kierunku ~

zwiekszania poczucia bezpieczen-
stwa senioréw poprzez przyswaja-
nie procedur i schematéw poste-
powania w stacjach zagrozenia

zycia i zdrowia.

Planowane jest szerzenie wiedzy
na temat lokalnej oferty pomocy
i programow  umozliwiajgcych

szeroko rozumiang aktywnos¢
os6b w wieku poprodukcyjnym.
Projekt

badan w zakresie oceny zacho-

zaktada  prowadzenie

wan zdrowotnych czy ryzyka
upadkow, urazéw, ztaman, depre-

sji i interakcji ruchowych.

Zostanie stworzony indywidualny
Plan Postepowania Prozdrowotne-
go dla kazdego uczestnika progra-
mu. Kazdemu seniorowi zostanie
przedstawiona lokalna  oferta
klubéw dla senioréw oraz zajec,
warsztatow z zakresu edukacji,

sztuki czy aktywnosci fizycznej.

Program ma na celu wsparcie
pracy lekarzy w zakresie promoc;ji
zdrowego stylu zycia oraz postawy
aktywnego starzenia sie wsrod

senioréw.

/
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Przy okazji wiedza lekarzy zosta-
nie wzbogacona o dane z obszaru
zachowan zdrowotnych pacjentow,
takich jak:

e Zywienie,

o aktywnosc fizyczna,

o status nikotynowy,

o status uzaleznien,

e poziom ryzyka ztaman na tle
osteoporozy,

e kwestie wystepowania interakdji
przyjmowanych lekow,

e okreslenie parametrow pacjenta
w kwestii oceny masy ciata,
oceny sprawnosci i wydolnosci
fizycznej.

Organizatorzy projektu liczg
na zwiekszenie $wiadomosci doty-
czacej roli aktywnosci fizycznej
W zyciu seniorow oraz wzrost
umiejetnosci dokonywania wiasci-
wych wyboréw zachowan sprzyja-
jacych zdrowiu, jakimi na przykfad

sg decyzje dotyczgce zywienia.

W dzisiejszych czasach istotne
jest radzenie sobie ze stresem
i umiejetnoS¢ nawigzywania relaciji
spotecznych i na takie efekty
dziatan programu wsrod senioréw

liczg réwniez jego pomystodawcy.

Wzrost zaangazowania w dziata-

nia wolontaryjne bedzie dodatko-
wa wartoscig wynikajgcg z udziatu

w projekcie.

Lekarze POZ i lekarze specjalisci
kierujgcy pacjentow do udziatu
w programie zyskajg dzieki niemu,
po ich

W programie, szczegoétowe karty

zakonczeniu udziatu

profilu zdrowotnego seniorow.

Partnerami programu sg miedzy
innymi miasto Gdansk, Polskie
Towarzystwo Programéw Zdrowot-
nych, Akademia Wychowania
Fizycznego w Gdansku, Regional-
ne Centrum Wolontariatu w Gdan-
sku, Gdanski Uniwersytet Medycz-
ny. Program Trzeci wiek w zdrowiu
jest od

16.01.2017 do 21.12.2017.

prowadzony dnia

Regulamin projektu dostepny jest

na stronie internetowe;j:

http://opz.gdansk.pl/wp-content/
uploads/2016/09/
TWZ_regulamin.pdf.

Andrzej Kostrzewa
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Meiciyzna jest bardziej wrazliwy

wykto sie uwazac, ze ko-
bieta to szalenie wrazliwa
istota, z ktérg nalezy sie
obchodzi¢ bardzo delikatnie, tym-
czasem tak naprawde to chyba

mezczyzna jest bardziej wrazliwy.

Kobiety zyjg dtuzej, to stwierdzo-
ny niepodwazalnie fakt. Wynika
z tego, ze jednak jestesmy silniej-
sze fizycznie. Odpornos¢ fizyczna

na choroby jest SciSle powigzana

z odpornoscig psychiczna,
a zatem jesteSmy rowniez
bardziej odporne psychicznie,

a to w jakis sposoéb przekfada sie
na panowanie nad wtasng wrazli-
woscig. Potrafimy zatem by¢ bar-

dzo wytrzymate.

To kobiety

do rodzenia dzieci. To doswiad-

zostaty wybrane

czenie nie ma sobie réwnych
i wymaga niesamowitego wrecz
opanowania emocji psychicznych
i odpornosci fizycznej na bdl.

Kobieca  wrazliwos¢  zostaje
wystawiona w tym momencie
na wyjgtkowg prébe wytrzymato-

Sci.

Kobiety sg niebywale silne. Moze
ta sita nie jest wyrazana w mocy
miesni, ale na pewno w wytrzy-

matosci na stres.

Panuje przekonanie, ze Kkobiety
sg bardziej wrazliwe niz mezczyz-
ni, a jednak to mezczyzna jest

bardziej wrazliwy.

Mimo, iz coraz wiecej mezczyzn
wychowuje samotnie dzieci, regu-
tg jest, ze pozostaje to jednak
domeng matek. Kobiety muszag
wykazywac sie duzg wytrzymato-
Scig psychiczng i opanowaniem
wrazliwosci w wielu sytuacjach,
zwigzanych z wychowywaniem
dzieci.

To kobiety rowniez z reguty opie-
kujg sie rodzicami w podesziym
wieku i pracujg jako opiekunki
starszych osob. Posiadajg wybit-
nga umiejetnos¢ fgczenia wielu

obowigzkow w swoim zyciu.

Mezczyzni, cho¢ przez wieki usta-
wiani przez kobiety na pozycji
tego, ktory jest silny i niewzruszo-

ny, majg niejednokrotnie w sobie

wyjatkowg delikatnos¢. Gdyby
otworzy¢ ich serca i zajrze¢ w nie
gteboko, okazatoby sie, ze sg
mogq

ptaka¢ ze wzruszenia przy byle

niezmiernie  wrazliwi i
okazji. Ale mezczyzni nie ptacza,

wiec muszg zaciska¢ zeby

i udawa¢ macho.

Czasami, gdy pozwolg sobie
na chwile zapomnienia i natural-
nosci, pokazujg tg swojg wyjatko-
wa wrazliwos¢ szczegolnie w kon-
taktach z matymi dzie¢mi, wnuka-
mi. Najpiekniej widac to wszystko,
gdy juz nie muszg nikogo
udawacé, gdy puka staros¢ do ich
drzwi i wreszcie wiedzg, ze mogg

by¢ soba.

Oczywiscie jak w  kazdym
przypadku i tu nie mozna genera-
lizowac¢, jednak wyjatki potwier-
dzajg regute, a to znaczy, ze mez-
czyzna jest jednak wyjgtkowo

wrazliwy.

Agata Cukrowska

psycholog
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Wytworne fra

dowodnimy, ze wytwor-

francuskie  danie

wcale nie musi byc¢
kosztowne ani  pracochtonne
a wspaniale urozmaici diete
seniora.

ne

Francuskie tarty znane sg
na catym sSwiecie ze swojego wy-
jatkowego smaku.

Listkowane ciasto francuskie zna-
ja wszystkie dobre gospodynie
domowe, ale nie ma potrzeby,
by w dzisiejszych czasach zada-
wac¢ sobie trud wiasnorecznie
wykonujgc to ciasto.

Jest to pracochtonne i ciezkie

zajecie, dlatego najtatwiej siegng¢

po gotowe ciasto francuskie,
dostepne we wszystkich sklepach
spozywczych.

Wytworne francuskie danie

dla seniora to tarta z porem

i szynka. Potrzebne zatem bedg

nastepujgce sktadniki:

e oczywiscie wspomniane goto-
we ciasto francuskie (jedno
opakowanie — najlepiej takie
w zrolowanej postaci),

e 2 mniejsze pory (duze potrafig
by¢ tykowate),

e 20 dag szynki wedzonej (moze
by¢ réwniez chudy boczek),

e 1 cebula,

o olej rzepakowy,

e jajko,

Smietana 12%,

. ka pszenna,
\%%asESenior

ncﬁskie danie

e pieprz, s6l do smaku.
Niezbedna bedzie specjalna for-
ma do wypieku tarty francuskiej,
z pofalowanym niskim brzegiem.
W sklepach z gospodarstwem
domowym sg dostepne drozsze
wersje, wykonane z zaroodporne-
go szkla lub  ceramiczne,
ale tez mozna znalez¢ tam tanie,
metalowe.

Forme nalezy delikatnie wysmaro-
wac oliwg, olejem rzepakowym
lub w ostatecznosci cienko
mastem, by ciasto nie przywarto.
Gotowym ciastem francuskim
wyktadamy forme, tak by oszcze-
dzi¢ jego kawatek do wykonania
kratki na wierzchu tarty.

Ciasto zazwyczaj jest w postaci
zwinietego na pergaminie prosto-
kata, wiec spora porcja powinna
pozostaé po wytozeniu formy
i odcieciu wystajgcych brzegow.
Reszte ciasta zawijamy w folie
spozywczg i wktadamy do lodoéw-
ki. na czas dalszych przygotowan
tarty.

Ciasto w formie nakluwamy
w kilkunastu miejscach widelcem,
by nie zrobity sie poduszkKi
powietrzne w czasie pieczenia
i wkladamy je do nagrzanego
do 180°C piekarnika, na okoto 15-
20 minut. Po zapieczeniu ciasto
wyjmujemy i stawiamy w bez-

piecznym miejscu, by nieco prze-
stygto. W miedzyczasie, optukane
pod biezgcg wodg, pory tniemy
w cienkie krgzki. Obrang cebule
szatkujemy réwniez w cienkie
talarki. Szynke lub chudy boczek
nalezy pocig¢ w paseczki.

Na dwoch tyzkach, rozgrzanego
na patelni oleju najpierw musimy
zeszkli¢ pokrojong cebule,
nastepnie dorzucamy pocietg
szynke lub boczek, a na koncu
poszatkowany por.

Wszystko mieszamy i przesmaza-
my przez okoto 15 minut. Jesli
konsystencja jest zbyt sucha
mozemy dodac dwie tyzki wody.
Do potowy szklanki Smietany
wsypujemy  jedng duzg tyzke
maki i mieszamy do uzyskania
jednolitej masy, ktérg wlewamy
do zawartosci patelni.

Wszystko doktadnie mieszamy
i doprawiamy pieprzem i solg
do smaku. Gdy masa zgestnieje,
wyktadamy jg na przygotowane
wczesniej ciasto.

Reszte ciasta wyjmujemy z lodéw-
ki i rozwatkowujemy na desce,
po czym wycinamy z niego
paseczki, ktore uktadamy w kratke
na wierzchu tarty. Paski smaruje-
my roztrzepanym jajkiem.

Catos¢ wstawiamy do nagrzanego
do 180°C piekarnika i czekamy
okoto 25 minut az sie pieknie
zrumieni.

Tarte francuskg z porem i szynkg
mozna podawa¢ z mixem safat
lub paskami $wiezego ogorka
i sosem winegret.

Jadwiga Szatkowska
dietetyk



Gdansk dba o zdrowie seniora

dansk dba o zdrowie
seniora promujgc akcje
edukacyjnag Koperty
zycia.

Akcja organizowana przez Gdan-
ski Osrodek Promocji Zdrowia
ma za cel specjalne oznakowanie
i przechowywanie podstawowych
informacji medycznych dotyczg-
cych zdrowia seniorow.

Czytelny graficzny sposob wyrdz-
niania dokumentacji medycznej
os6b starszych ufatwi stuzbom
medycznym procedury udzielania
pomocy. W sytuacji zagrozenia
zycia liczy sie kazda sekunda
i procedury powinny byc¢ jak
najprostsze a dostep do doku-
mentacji jak najszybszy.

Gdy ratownicy z pogotowia docie-
rajg do chorych i potrzebujgcych
pomocy senioréw niejednokrotnie
brakuje im wiedzy na temat
pacjenta. Dokumentacja medycz-
na bywa nieuzupetniona a sam
chory czesto nie jest w stanie
udzieli¢ odpowiednich informac;ji
na temat swoich dolegliwosci
czy przyjmowanych lekoéw. Akcja

Koperta zycia ma zapewnic przej-

rzysty system przechowywania
dokumentacji medyczne;j.

Wprowadzajgc czytelny sposob
oznakowania dokumentacji
medycznej Gdansk dba o zdrowie

seniora.

Efektywne dziatania na rzecz
ratowania zdrowia i zycia o0s6b
chorych opierajg sie na skutecz-

nym wywiadzie dotyczgcym stanu

pacjenta. Informacje zawarte
w  Kopercie zycia pomogag
w  natychmiastowym  podjeciu

odpowiednich dziatan, majgcych
na celu udzielenie jak najszybsze;j

pomocy choremu.

Karta zycia to zestaw dokumen-
tébw przechowywanych w plasty-
kowej kopercie zapinanej
na zatrzask i oznaczonej specjal-
nym nadrukiem. W $rodku koperty
znajduje sie karta informacyjna,
zawierajgca podstawowe informa-
cje o stanie zdrowia danej osoby,
przyjmowanych przez nig lekach
i uczuleniach. Umieszczony jest
tam rowniez magnes na drzwi
lodowki. Koperta zycia przecho-
wywana powinna by¢ wiasnie

w lodowce, poniewaz to urzgdze-

nie zawsze najtatwiej ratownikom
zlokalizowa¢ w mieszkaniu osoby
potrzebujgcej pomocy. Plakieta
z magnesem na drzwiach lodéwki
jest dla ratownikéw wskazéwka,
gdzie mogg szuka¢ dokumentac;ji

medycznej pacjenta.

Koperty zycia dedykowane senio-
rom i osobom niepetnosprawnym
kolportuje Gdanski Osrodek Zdro-
wia przy wspotpracy Miejskiego

Osrodka Pomocy Rodzinie i Miej-

skiego Zespotu ds. Orzekania
o Niepetnosprawnosci.

Jak  poinformowat  prezydent
Gdanska Pawet  Abramowicz

koperty otrzymali juz uczestnicy
programu ,Trzeci wiek w zdrowiu”.
Jest to projekt promujgcy zdrowy
styl zycia oséb we wczesnym
wieku senioralnym. tacznie oséb
2000,

ale akcja ma charakter dtugofalo-

objetych projektem jest
wy. Wiecej informacji o Kopertach
zycia na stronie internetowej

http://www.kopertazycia.pl/

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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a dworze zimno, wiec

nasz organizm potrze-
buje  wsparcia, by
wzmochi¢ odporno$¢ a najprzy-
jemniejszag formg pomocy
bedg zdrowe pasty do chleba.

Nie kazdy zje sam czosnek
czy cebule, mimo, ze sg zrédiem
cennych dla organizmu wartosci.
Jednak w smacznej pascie, ktorg
posmarujemy ciepty zytni chleb
z pewnosécig bedg ze smakiem
zjedzone. Zestawienie kilku zdro-
wych produktéw da nam zdrowe
pasty do chleba.

W czasie chtodnych dni jesien-
nych warto wtgczy¢ je do menu
seniora. Sg zrédiem wartosci,

ktore  wzmacniajg  odpornosc¢
organizmu i sg proste do wykona-
nia , co na pewno ma ogromne
znaczenie dla samych seniorow
0s0b.

i opiekunow starszych

Do pierwsze] pasty potrzebne

bedzie:

e pot szklanki pomidorkéw suszo-
nych z oliwy,

« %> cebuli drobno pokrojonej,

e 1 zgbek czosnku,

e bazylia zielona 10 listkow,

e 2 tyzki serka biatego, twarozku

/
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do smarowania chleba,
e 2 tyzki orzechéw wioskich,
e sOl i pieprz do smaku
Wszystko doktadnie miksujemy
razem i

doprawiamy  solg

i pieprzem do smaku. Mase
przektadamy do matego stoiczka
i zalewamy matg tyzeczkg oliwy,
po czym zakrecamy.

Tak przygotowang mase przecho-
wujemy w lodéwce, starajgc
sie, by zostata spozyta w ciggu 3-
4 dni.

Drugg paste robimy z nastepuja-
cych sktadnikow:

 pOt peczka swiezej bazylii,

e 2 zgbki czosnku,

e pot szklanki oliwek zielonych,

» 2 tyzki ziarenek stonecznika,

o 2 tyzki oliwy,

¢SOl i pieprz do smaku.

Sktadniki réwniez miksujemy mik-
serem i przektadamy tak samo do
stoiczka zalewajgc tyzkg oliwy.
Réwniez przechowujemy w lo-
dowce i spozywamy w krotkim
czasie.

Trzecia pasta wymaga nastepuja-
cych sktadnikéw:

e 1 makrela wedzona lub kilka

szprotek, ale moze by¢ réwniez

tunczyk z puszki lub sardynki.
« szklanka miekkiego twarogu,
o tyzka Smietany 12%,
« drobno posiekany szczypiorek,
e pieprz ziotowy i s6l do smaku.
W tym przypadku nie musimy
uzywacé miksera.
Rybe i

widelcem i doktadnie mieszamy

twardg rozdrabniamy
dodajgc reszte sktadnikow.
Doskonata bedzie réwniez pasta
wykonana z:
e 1 opakowania stonego sera
greckiego,
e 1 opakowania jogurtu naturalne-
go,
e 2 lyzeczek czarnuszki oraz pie-
przu do smaku.
Wystarczy rozgnies¢ ser, dodacé
opakowanie jogurtu i wymieszac
sktadniki z czarnuszkg i pieprzem.
Ser jest stonawy, wiec dodatkowa
sol jest zbedna.
Wszystkie pasty wymagajg prze-
chowywania w lodowce i szybkie-
go spozycia, poniewaz robimy
je ze Swiezych  produktow,
bez uzycia Srodkéw konserwuja-
cych. Pasty do chleba mozna
komponowa¢ wedtug witasnych
smaku,

upodoban i korzystaja-

cych z roznych skladnikow.

Przygotowane wtasnorecznie
pasty bedg z pewnoscig cieka-
wym i zdrowym urozmaiceniem

diety seniora.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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oraz czesciej media
przekonujg nas, ze wiek

nie wyznacza granic.

Jest to szczegdlnie istotne dla
kobiet,

bo niejednokrotnie juz po przekro-

ktére bardzo wczesnie,

czeniu 50 roku zycia, traktowane

sg przez spoteczenstwo jako niea-

trakcyjne.
Tymczasem media pokazuja,
ze coraz bardziej popularne,

gtéwnie w Swiecie mody, stajg sie
wiasnie kobiety dojrzate. Ich uro-
da i pewnosc¢ siebie doskonale
wpisujg sie w nowe $wiatowe
trandy. Kobiety te wskazujg nowe
mozliwo$ci zyciowe swoim réwie-

Sniczkom na catym Swiecie.

Kobiety po 60 tce udowadniajg
Swiatu, ze wiek nie wyznacza

granic.

Jedng z nich jest Lyn Slater, ktora
majgc 63 lata prowadzi z powo-
dzeniem blog modowy i pozuje
do zdje¢ w oryginalnych krea-
cjach. Z wyksztatcenia wyktadow-

ca uniwersytecki a z zawodu

pracownik socjalny, Lyn zawsze
lubita eksperymentowaé w kwestii
swego ubioru. Przypadek zrzgdzit,
ze dzieki swemu stylowi ubierania
zostata zaproszona na pokaz
mody. Ta sytuacja byta dla Lyn
Slater bodzcem do zatozenia

bloga o tematyce modowej,

o nazwie ,Accidental Icon”.

Lyn stanowi inspiracje dla kobiet
po 60 tce, dla ktorych stata sie
dowodem na to, ze w tym wieku
mozna zmieni¢ diametralnie swoje
zycie i znalez¢ wyjgtkowg pasje.
Jak twierdzi sama autorka bloga,
jej zadaniem jest zarazanie senio-
row checig zmian i ucieczki
od nudy. Wedtug Lyn jej blog,
to pamietnik dojrzatej, madrej
i pieknej kobiety, o ktérej przez
przypadek zrobito sie gtosno

w mediach.

Kolejna pani, ktéra podbija media
po 60 tce to wspaniata Yasmina
Rossi, ktora olsniewa po prostu
swojg naturalng urodg. Wystarczy
dodag¢, ze w wieku 61 lat reklamu-

je stroje plazowe bikini. Udowad-

nia tym, ze reklama ubran
to nie jest wytgcznie pole do popi-
su dla mtodych kobiet, ale rowniez
dla tadnych, eleganckich i subtel-

nych seniorek.

Yasmin jest kobietg wyjgtkowej
urody, uosabia zdrowie i wital-
nos¢. Dba o swodj wyglad i jest
Jak

mediom, swojg niebywatg urode

pewna siebie. zdradzita
zawdziecza w zupetnosci natural-
nej trosce o nig. Odzywia sie spo-
zywajgc produkty organiczne,
swoje wtosy naciera olejem rzepa-
kowym a skére raz w tygodniu
czysci peelingiem z oliwy i cukru

oraz je codziennie awokado.

Czy uda sie zatrzymaé czas

jedzgc  codziennie awokado
lub ubierajgc oryginalne ubrania?
To dyskusyjne, ale na pewno
pasja zmienia kazde zycie i dlate-
go warto jej szukac, by robi¢ cos,
co sie kocha i co pozwala zy¢

intensywnie;.

Agata MoScicka
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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.

Z mysla o osobach, ktére chcialyby opiekowac sie swoimi
bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstalo nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

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 niezaleznos¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych obowigzkéw, a
jednoczesnie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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