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Drogi Czytelniku!

Lato w petni, tymczasem my publikujemy juz dziewigty numer
drukowanej wersji magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy Panstwa
do czytania ,Naszego Seniora” w wolnych chwilach i dzielenia sie
lekturg z najblizszymi.

Pogoda dopisuje, dlatego mamy nadzieje, ze macie Panstwo wy-
starczajgco duzo czasu i pogody ducha, by cieszy¢ sie nig ze swoi-
mi najblizszymi.

W  Zyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspdlne dobro,

stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych probleméw,
aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

W tym numerze szczegolnie polecamy artykut dr Maksymiliana
Zadrogi ,Len to lekarstwo sprzed 7 tysiecy lat.”, w ktérym dowiemy
sie, ze tak niepozorna roSlina jak len ma jednak wiele niesamowi-
tych wtasciwosci.

,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 programow. Dzieki temu mozesz samodzielnie wydru-
kowac swoj egzemplarz.

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

Ponadto pragniemy Cie poinformowac, ze portal www.naszsenior.pl
reqularnie zamieszcza aktualne informacje, ciekawe artykuty
i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, ,Nasz Senior” od poczgtku
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

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

/

Nasz Senior



Co znajduje sie w produktach spozywczych

a etykietach tego
co spozywamy widniejg
rézne, dziwne nazwy
sktadnikéw, ale nikt tak naprawde
nie wie co znajduje sie w produk-

tach spozywczych.

Warto pozna¢ kilka czynnikdéw
wchodzagcych w skfad naszego
pozywienia, by dokfadnie wiedzie¢
nie tylko co jemy, ale rowniez

czego powinnismy unikac.

Agar-agar jest to  substan-
cja zelujgca, ktorej gtownym sktad-
nikiem jest trudno przyswajalny
przez cztowieka cukier galaktoza.
Agar-agar wytwarzany
(Rhodophyta),

wydobywanych gtéwnie u wybrze-

jest

z  krasnorostow

zy Japonii.

To silnie peczniejgca substancja

stosowana takze jako $rodek

tagodnie przeczyszczajgcy(np.
w wyniku specznienia pokarmu
w jelitach). Agar-agar wykorzysty-
wany jest réwniez jako naturalny
i bezsmakowy $rodek zZelujgcy
przy produkcji stodyczy oraz innych

produktow spozywczych.

Askorbinian sodu(witamina C) jest
to zwigzek chemiczny stosowany
jako dodatek do zywnosci. Jest
silnym przeciwutleniaczem, dlatego
uzywany jest w  produktach
spozywczych o dziataniu pro zdro-
wotnym.  Wykorzystywany  jest
przede wszystkim w przemysle
spozywczym, ale rowniez kosme-

tycznym i farmaceutycznym.

By zdrowo sie odzywia¢ warto

wiedzie¢ co znajduje sie w produk-

tach spozywczych

Chlorek potasu, okreslany w tech-
nologii zywno$ci jako substancja
o wzorze E508, to srodek synte-
tyczny, uzywany jako konserwant
i regulator kwasowosci. Zwigzek
ten wystepuje w przyrodzie jako
sktadnik soli kamiennej i soli mor-
skiej. W przemysle spozywczym
uzywany jest powszechnie jako
zamiennik soli kuchennej w pro-
duktach o obnizonej zawartosci

sodu.

Chlorek potasu jest to sol chlorko-
wa potasu o wzorze KCI, ktéra
w technologii zywnosci petni funk-
cje substancji zelujgcej oraz nosni-
ka. Chlorek potasu nie ma szcze-

grupy
\'I

goétowo  sprecyzowanej

Nasz Senior
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produktow, do ktérej bytby
dodawany, jednak w przepisach
o dodatkach do zywnosci zostato
podane, ze ma by¢ uzywany

w minimalnych ilosciach.

Cytrynian sodu (znany rowniez

jako  cytrynian  monosodowy,

cytrynian disodowy i cytrynian
trisodowy) nalezy do grupy cytry-
nianéw — to sol kwasu cytrynowe-
go. Jest stosowany jako dodatek
do  produktow  spozywczych
o0 symbolu E331. Wykorzystywa-
ny jest na szerokg skale w tech-
nologii zywnos$ci, na szczescie
jest substancjg w peini bezpiecz-
zdrowia.

ng dla naszego

4 KULTURA

Cytrynian sodu to bezzapachowy
proszek, ktéry ma krystaliczng
strukture i lekko kwasny smak.
Wykorzystuje sie go powszechnie
jako dodatek smakowy i sekwe-
strant — czyli substancje, ktora
tworzy rézne zwigzki chemiczne
z jonami metalu, dzieki czemu
zapobiega zmianie smaku, barwy
jedzenia i zmianie jego konsy-

stenciji.

Ponadto jest to regulator kwaso-
wosSci, coO oznacza ze zmienia
lub kontroluje kwasowos$¢ czy za-
sadowos$¢ produktu spozywcze-
go. Dzieki zastosowaniu cytrynia-
nu sodu, mozliwe jest utrzymanie
dwéch

jednolitej  konsystencji

lub wiecej zmieszanych ze sobg
substancji, jak np. woda i olej.
Poniewaz blokuje szybkie utlenia-
E331

spozywczy

niem, chroni  produkt

przed jetczeniem
i zmiang barwy — cytrynian sodu
hamuje rozwdj bakterii w produk-
cie. Dzieje sie tak dzieki zakwa-
szeniu, co wptywa na poprawienie
jakoéci oraz wydtuzenie okresu
przydatnosci produktu do spozy-
cia. Cytrynian sodu wptywa
na aktywnosc¢ przeciwutleniaczy,
cho¢ sam nim nie jest. To przede
sktadnik

i regulator kwasowosci.

wszystkim aromatow

Jadwiga Szatkowska

dietetyk

W wakacje mozna zwiedzac
Warszawskie Filtry

a stronie Miejskiego

Przedsiebiorstwa

Wodociggéw i Kanali-
zacji pojawita sie informacja,
ze w wakacje mozna zwiedzac

Warszawskie Filtry.

W najblizszy poniedziatek, czyli
26 czerwca, zostanie uruchomio-
na sprzedaz biletbw na Dni
Otwarte w Stacji Warszawskich
Filtrw. Po raz kolejny bedzie
mozna zajrze¢ do miejsca, skad
stolica otrzymuje czystg wode

w kranach.

Wakacyjne Dni Otwarte beda

cﬂ)ywa’fy sie w wybrane soboty,
Nasz Senior

w miesigcach lipcu i w sierpniu.
W ramach wycieczek zwiedzajgcy
bedg mieli moznos¢ zobaczenia
historycznych obiektéw nalezg-
cych do Stacji Uzdatniania Wody,
Filtrami

potocznie  nazywanej

Warszawskimi. Dzieki organizo-

wanemu wydarzeniu mozliwe

bedzie zwiedzanie i oglada-
nie muzeum wodociggéw i kana-
XIX

cisnien, najstarszego filtra powol-

lizaciji, wiecznej  wiezy
nego z roku 1886 oraz Zaktadu
Filtrow Pospiesznych z lat 30 tych

ubiegtego wieku.

W wakacje mozna zwiedza¢ War-

szawskie  Filtry, warto

zadbac o bilety na to wydarzenie

wiec

Wycieczka bedzie trwata dwie
godziny a kazdy z jej uczestnikow
zostanie zaopatrzony w zapas

zimnej, warszawskiej krandwki.

Bilety na Dni Otwarte w Filtrach
Warszawskich bedg dostepne
w kasach Dziatu Obstugi Klienta,
ktory miesci sie przy Placu Sta-
rynkiewicza 5 ( dotyczy to wycie-
ktore

czek, rozpoczynajg sie

0 godzinie 9.00).
Zakup Dbiletow bedzie réwniez

mozliwy od 26 czerwca, od godzi-
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ny 10.00 on-line, na stronie

www.mpwik.com.pl

Dla kazdej osoby dostepne bedg
maksymalnie 4 bilety wstepu,
wiec warto przyjs¢ ze znajomymi,
przyjaciétmi, dzieémi lub z rodzi-
ng. Cena biletu normalnego to 15

zt, za$ ulgowy to koszt 8 zt.

Wycieczka bedzie sie rozpoczy-
nata od wejscia na teren Stacji
Filtrow bramg gtéwng od strony
ul. Koszykowej 81 a konczyta
wyjsciem przez brame przy ul.

Krzywickiego.

Filtry Warszawskie to miejsce
niezwykle strzezone. Zanieczysz-

czenie wody dla miasta mogtoby

by¢ tragiczne w skutkach. Dlatego
organizatorzy proszg uczestnikow
wycieczki 0 zapoznanie sie
na stronie MPWIK z przepisami
porzgdkowymi i zasadami udo-
MPWiK

w miescie stotecznym Warszawie.

stepniania  obiektow
Oczywiscie dzieci nie mogg prze-
bywac¢ na terenie Filtrow samo-
dzielnie lecz pod opiekg osdb do-
rostych. Kazda z uczestniczgcych
w Dniach Otwartych oséb musi
posiadac¢ przy sobie aktualny bilet
wstepu oraz dokument ze zdje-

ciem, potwierdzajgcy tozsamosc.

Wycieczki odbedg sie: o godz.:
9:00, 10:00, 11:00 i 12:00,

w wybrane soboty lipca i sierpnia:

KULTURA 5

e 1lipca

e 8lipca

e 15lipca

e 22lipca

e 29 lipca

e 5 sierpnia

e 19 sierpnia

e 26 sierpnia.

Dni Otwarte organizowane w Fil-

trach Warszawskich przez
MPWIK to okazja do poznania
procesu uzdatniania wody, historii
stotecznych wodociggow i przeko-
nania sie do picia czystej wody

z kranu.

Agata MosScicka

\\\\!C}

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

polskiemuzy. pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Nasz Senior
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Nowy ogélnoeuropejski indywidualny produkt

ruksela zamierza wpro-
wadzi¢ nowy ogolnoeu-
ropejski indywidualny
produkt emerytalny. Obywatele
Europy zyskajg mozliwosc¢ indywi-
dualnego oszczedzania na emery-

tury w ogélnounijnym programie.

Projekt nie ma formy wspdlnego
unijnego $wiadczenia emerytalne-
go, ktére by bylo gwarantowane
przez Bruksele. To propozycja
dla Europejczykéw, ktéra ma
ich zacheci¢ do dodatkowego osz-
czedzania na prywatnych kontach

emerytalnych.

Nowe produkty finansowe beda
uzupetniaty obecne panstwowe
czy pracownicze emerytury
w panstwach Europy. Bruksela
tworzy fundamenty pod ogolnoeu-
ropejski

rynek indywidualnych

emerytur. Dzieki projektowi osoby

Nasz Senior

emerytalny
oszczedzajgce bedag mogty
wesprzec finansowo swoje

krajowe produkty emerytalne.

Wytgcznie 27 procent Europej-
czykodw oszczedza na prywatng
emeryture. To wyjgtkowo mata

liczba oso6b.

Nowy ogodlnoeuropejski indywidu-
alny produkt emerytalny ma petnic
role

uzupetniajgcg  emerytury

w krajach Unii.

Nowy produkt emerytalny pozwoli
Unii

Europejskiej osobom na wiekszg

oszczedzajgcym w catej

swobode wyboru w kwestii odkta-

dania funduszy na przyszig
emeryture.
Komisja Europejska zastrzega

jednak, ze panstwa cztonkowskie
Unii bedag

zagwarantowac

zobowigzane

jednakowe

opodatkowanie tego produktu

i podobnych tego typu ofert,
w celu osiggniecia udanego startu
realizacji projektu europejskiego

planu emerytalnego.

Osoby oszczedzajgce bedg mogty
zmieni¢ firme, ktéra ich ubezpie-
cza co pie¢ lat. Dokonanie tego
bedzie mozliwe zaréwno w kraju
jak i za granicg. Koszty takich
przystepne
dla kazdego. W przypadku zmiany

zmian majg byc¢
miejsca przebywania na obszarze
Unii oszczednosci bedzie mozna

réwniez przeniesS¢ ze soba.

Ostateczna decyzja w kwestii
wdrozenia projektu Komisji Euro-
pejskiej nalezy do Parlamentu Eu-

ropejskiego i Rady Europejskie;.
Tymon Zawada

Radca prawny



uz wkrotce kolejna roczni-
ca Powstania Warszaw-
skiego, wiec pamietajmy
o naszych bohaterach i wezmy
udziat w

czynny sprzataniu

ich grobow na Cmentarzu
Wojskowym na Powagzkach.

To juz VII edycja tego niezwykle
waznego dla zycia Warszawy
wydarzenia. Jej organizatorzy
co roku apelujg o pomoc i wspar-
cie w wykonywanych pracach
na cmentarzu. Niestety w zesztym
roku odzew byt zerowy, poniewaz
nikt nie przyszedt na podane

miejsce zbiorki.

Przed 1 sierpnia powinnismy
zadba¢ o to, by groby warszaw-
skich bohateréw wygladaty

godnie. Wiele z pochowanych
tam oséb nie moze juz liczyé
na rodzinng opieke nad ich groba-

mi. Cztonkowie ich rodzin spoczy-

wajg niejednokrotnie w tym
samym grobie.
Miejsca  pochdwku  niszczejg

Pamietajmy

[ L

| 1

a czas zaciera wszelkie informa-
cje o zmartym.
Organizatorzy VII edycji
sprzgtania mogit powstanczych
apelujg — Pamietajmy o naszych
bohaterach.

Wszyscy chetni wspomoc prowa-
dzong akcje oraz ci, ktdrzy znajdg
czas, by wesprzeC sprzgtajgcych
groby, bedg mile widziani. Organi-
zatorzy zapraszajg do wspolnego
mycia, czyszczenia groboéw boha-
terow Powstania na Cmentarzu
Wojskowym na Powagzkach.
Czyszczone beda nie tylko groby
zotnierzy, ale rowniez cywilow,
ktérzy brali udziat w Powstaniu.
Wiele

zaniedbanych.

grobow  jest  bardzo
Miasto nie finansuje akciji, dlatego
jej uczestnicy powinni zaopatrzyc
sie w worki do Smieci, szczotke
i szufelkg a takze grabki, Srodki
do czyszczenia czy zwyklg butel-
ke plastykowg, w ktérej wygodnie

nosi sie wode z kranu, aby nig

’ 3 a . .*:;‘
o naszych bohaterach

-
£ " ‘ﬂ. s Sor Y
v £ I o *

_ KULTURA 7

umy¢ grob. Oczywiscie niezbedne
bedg rekawiczki ochronne.

Przyda sie rowniez pare zniczy,
by po oczyszczeniu grobu okazaé
szacunek polegtym.

Organizatorzy proszg o powazne
potraktowanie ich prosby. Akcja
wigze sie z konkretng, ciezka,
fizyczng pracg. To nie spacer
czy spotkanie towarzyskie, tylko
hotd oddany tym, ktorzy poswiecili
swoje zycie w wielkiej sprawie.
Spotkanie odbedzie sie 22 lipca
2017 roku o godz.11 tej. Akcja
potrwa okotfo 4 godziny.
Uczestnicy proszeni sg o stawie-
nie sie tego dnia na Cmentarzu

Wojskowym  na  Powazkach,

w  Warszawie, przy Bramie
Gtownej.
Tym wspaniatym gestem mozna

wyrazic¢ tak wiele

Agata Moscicka

\/
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Po porade do ZUS przed emeryturg

placéwkach Zakta-
du Ubezpieczen
Spotecznych
od wczoraj ustawiajg sie kolejki
po porade do ZUS przed emery-
600
emerytalnych udziela informaciji

turg. Ponad doradcow

dotyczgcych przechodzenia
na emeryture. Mozna sie rowniez
dowiedzie¢, jak zmieni sie jej
wysokos¢,  jesli  uprawnione
do niej osoby przepracujg jeszcze

jakis dtuzszy czas.

Od 03.07 Ministerstwo rodziny
i pracy wraz z ZUS rozpoczeto
w Warszawie kampanie informa-
cyjng dotyczacg wczesniejszych
emerytur. ZUS chce w ten sposob
przygotowa¢ osoby uprawnione
i swoich pracownikéw do nadcho-
dzacych z dniem 1 pazdziernika
zmian dotyczacych obnizonego

/
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wieku emerytalnego. Od 01 paz-

dziernika tego roku kobiety

uzyskajg prawa  emerytalne
w wieku 60 lat, a mezczyzni — 65

lat.

ZUS zacheca wszystkich, ktorzy
jeszcze nie wystgpili o obliczanie
kapitatu poczatkowego, potrzeb-
nego do wyliczenia emerytury,
by jak najszybciej zgtosili sie do
swoich oddziatéw ZUS i wniosko-

wali o jego naliczenie.

Z 331 tys. osob, ktore od 1 paz-
dziernika do konca roku bedg
mogty, w zwigzku z obnizeniem
wieku emerytalnego, ubiegac sie
o0 emeryture az 93 tys. nie posia-
da ustalonego kapitatu poczatko-
wego, co moze wptyngé na obni-
zenie wysokosci ich swiadczenia
emerytalnego. Jest to prawie jed-

na trzecia uprawnionych. Osoby

te zostaty powiadomione listownie
o koniecznosci stawienia sie
w ZUS z odpowiednimi dokumen-
tami celem Zzlozenia wniosku
o obliczenie kapitatu poczatkowe-
go. W efekcie w niektérych
oddziatach ZUS ok. 60 proc. oséb
bez obliczonego kapitatu ztozyto

juz dokumenty i wnioski.

Nie ma wyznaczonego terminu
na ztozenie wniosku oraz doku-
mentéw dla ustalenia kapitatu
poczatkowego, jednak warto
to zrobic¢ jak najszybciej, niezalez-
nie od przysztej decyzji o tym,
czy ktos skorzysta z prawa
do emerytury od razu, czy bedzie

dalej pracowat.

Kwestia dotyczy dokumentow
sprzed 1 stycznia 1999. Pdézniej-
sze dane znajdujg sie na elektro-

nicznym koncie w ZUS. Kazdy



okres ubezpieczenia warto
zglosic¢, poniewaz ma on wptyw
na wysoko$¢ przysziej emerytury.
Dlatego wskazane jest, by juz
teraz udac¢ sie do ZUS z prosba
o sprawdzenie kapitatu poczatko-
brakow

wego i uzupetnienie

w dokumentaciji.

Wedtug obliczen ZUS w ostatnim
kwartale 2017 r. dodatkowo ok.
331 tys.

do emerytury, dlatego warto zgto-

os6b uzyska prawo

si¢ sie po porade do ZUS przed

emerytura.

Whniosek o emeryture mozna skia-
dac na 30 dni przed osiggnieciem
wieku emerytalnego, wiec juz
1 wrzesnia pojawig sie w ZUS
pierwsze osoby, chetne do sko-
rzystania z przejscia na emeryture
W zwigzku z obnizeniem wieku

emerytalnego.

Doradcy emerytalni dziatali juz

w maju tego roku w dwoch
oddziatach w kraju — w Zabrzu
i 1l oddziale ZUS w Warszawie,
pilotujgc kampanie informacyjng

ZUS. 20 doradcow spotkato sie

z ponad 6,2 tys. osob. W placéw-
kach tych doradcy byli do dyspo-
zycji w czerwcu i bedg swiadczy¢

swoje ustugi do pazdziernika.

Doradcy w ramach swoich
obowigzkow wyjasniajg przysztym
emerytom, od

czego zalezy

wysokosé ich Swiadczenia.
Wyliczajg jg z pomocg kalkulato-
ra emerytalnego, biorgc od uwage
moment zakonczenia aktywno$ci

zawodowe;.

Informowanie o wszystkich aspek-
tach prawa do emerytury jest
aktualnie priorytetem ZUS. Istotna
jest wiedza o tym do jakiego
Swiadczenia nabywa sie prawo
przechodzgc na emeryture
w kolejnych miesigcach — w paz-
dzierniku, listopadzie, czy grudniu
a do jakiego, gdy przepracuje sie

jeszcze np. rok.

Konieczne jest przekazywanie
informacji o takich kwestiach, jak
np. waloryzacja sktadek. W ZUS
jest waloryzacja roczna i kwartal-
klient

na. Kazdy powinien

wiedzie¢, kiedy ztozy¢é wniosek,

Warsztaty z witrazem klasycznym -

www.12U.pl

by wiecej skorzystac

na waloryzacji.

W oddziatach pilotazowych dorad-
cy za pomocg kalkulatora emery-
talnego pomogli blisko 3 tys. oséb
dowiedzie¢ sig, jaka moze byc¢
ich przyszta emerytura i o ile
wzrosnie, w sytuacji, gdy nie
skorzystajg od razu ze swojego

prawa do emerytury.

W obu tych oddziatach 23% os6b
stwierdzito, ze wyliczenie progno-
zowanej kwoty emerytury wptynie
na ich decyzje o przejsciu
na emeryture w kolejnych latach.

Decyzja o przejsciu na emeryture,
W zwigzku z obnizeniem wieku
emerytalnego,

powinna by¢

dobrze przemyslana. By byfa
stuszna musi opiera¢ sie na kom-
pletnej wiedzy o catym procesie
przechodzenia na emeryture, jaki
w tej chwili obowigzuje w ZUS.
Swiadomos$¢ wszelkich korzyéci
i strat pomoze w dokonaniu odpo-

wiedniego wyboru.
Tymon Zawada

Radca prawny

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

\ /
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Jedzmy ziemniaki

aukowcy obalili  mit,

ktéry odstraszat nas
przez cate dziesieciole-
cia od spozywania tego wartoscio-
wego warzywa — ziemniaki nie
majg duzo kalorii a sg bardzo war-
tosciowe, wiec jedzmy ziemniaki.
Dwa ziemniaki sredniej wielkoSci
(okoto 100g) majg wartos¢ ener-
getyczng rowng zaledwie 60-70
kcal. Wynika z tego, ze zawierajg
mniej kalorii niz banany, ktore
dla porownania, w 100g majg 88
kcal. Ziemniaki byly uznawane
za wyjagtkowo kaloryczne gtownie
z powodu dodatkéw z jakimi sg
spozywane. Warzywa te czesto
sg podawane z ciezkimi, ttustymi
i zageszczanymi makg sosami
lub przygotowywane sg w postaci
puree z duzg iloscig masta

i thustym mlekiem.
Do tego panierowany w butce
i jajku schabowy i na przykiad

kapusta z zasmazkg i

/
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mamy

wyjgtkowo ciezkostrawny i ener-
getycznie bogaty positek, z ziem-
niakiem, ktéry nic tu nie zawinit.
Jedzmy ziemniaki, poniewaz
nie sg tuczace a majg wiele
warto$ciowych dla zdrowia sktad-
nikéw

Mimo ztego towarzystwa na tale-
rzu sam ziemniak jest niezwykle
wartosciowym warzywem. To cen-
ne zrodio skrobi, ktéra rozkiada
sie powoli w organizmie zmienia-
jac  w glukoze, dostarczajgca
energii komérkom ciata. Ziemniaki
sg doskonate dla oséb chcacych
zrzuci¢ kilogramy nadwagi, ponie-
waz sg powoli trawione, powodujg
uczucie sytosci przez dtuzszy

czas. Zawierajg rowniez duzg
ilos¢ btonnika, ktéry reguluje pro-
ces trawienia.

Ziemniaki to bogate zrédto wita-
min, takich jak C, A, E oraz wita-
min z grupy B (tiamina, ryboflawi-

na, niacyna, pirydoksyna). To po-

spolite warzywo wspiera prace
uktadu krazenia i serca dzieki
duzej zawartosci potasu, ktory
obniza cisnienie krwi. W skfadzie
ziemniakdw znajdziemy rowniez
magnez skutecznie tonizujgcy
uktad nerwowy, waph wspomaga-
jacy uktad kostny oraz fosfor,
zelazo, cynk, miedz czy mangan.
To zrédto cennego biatka w posta-
ci roslinnej.

Ziemniaki doskonale sprawdzg sie
w diecie oséb z nadcisnieniem,
poniewaz zawierajg bardzo mato
sodu. W ich skfadzie naukowcy
wykryli zwigzki o nazwie kukoami-
ny, ktére odpowiadajg za obniza-
nie cisnienia krwi. Badania wyka-
zaty, ze zwigzkow tych jest znacz-
nie wiecej w ziemniakach podda-
nych gotowaniu. Osoby chore
na cukrzyce mogg réwniez bez
obaw spozywaé ziemniaki, ponie-
waz skrobia w nich zawarta
wchtania sie stopniowo, co nie

wymaga zbyt duzych dawek insu-



liny. Jednak nalezy pamietac,
ze najnizszy indeks glikemiczny
majg ziemniaki z wody, wyzszy
gotowane na parze, a najwyzszy

te pieczone.

Ugotowane ziemniaki sg lekko-
strawne, wiec doskonale nadajg
sie dla oséb, u ktérych wystepuja
problemy zwigzane z funkcjono-
uktadu

Btonnik, znajdujgcy sie w duzej

waniem pokarmowego.
ilosci w tym warzywie, dziata sku-
tecznie przy zaparciach i zgadze.

Najlepsze ziemniaki sg na pewno
te mtode, ktore posiadajg najwie-
cej witaminy C. Dostepnych jest
odmian

wiele ziemniakow,

ale wszystkie majg podobng ilos¢

Mtode

ziemniaki nalezy obierac¢ cienko,

sktadnikéw odzywczych.

natomiast stare znacznie grubiej,
zwracajgc uwage na ich kolor
pod skérkg i oznaki kietkowania.
Zielonych ziemniakéw i wyraznie
kietkujgcych nie nalezy spozywac,
poniewaz powstaje w nich szkodli-
wa dla zdrowia solanina.

Ziemniaki majg najwiecej warto-
Sci, gdy gotowane sg w mundur-
kach,

do wrzagtku. Warzywa nalezy obie-

pieczone lub wrzucane
ra¢ tuz przed obrébkg termiczng
i nie pozostawia¢ na dtugo w wo-

dzie.

Mtodych ziemniakow nie nalezy

obierac¢ tak, jak starych. Wystar-

czy je dobrze namoczy¢ w wodzie
a nastepnie wyczysci¢ porzgdnie
ostrg szczoteczkg z wierzchniej
warstwy cienkiej skoérki. Tak przy-
gotowane do gotowania beda
zwieraty wiecej swoich cennych
wiasciwosci i na pewno bedag
lepiej smakowaty.

Lato to sezon na mtode ziemniaki,
wiec jedzmy ziemniaki, podane
ze Swiezym koperkiem i zsiadtym
mlekiem, wspominajgc smaki mto-
dosci. Jak wida¢ nasze babcie,
ktére nas tym karmity, wiedziaty

dobrze, co jest dla nas zdrowe.
Joanna Zadrowska

dietetyk

Len to lekarstwo sprzed 7 tysiecy lat.

iekszosci z nas len
kojarzy sie gtownie
z tkaninami na lato,
ktore moze nie sg zbyt przyjemne
w dotyku, ale dzieki swej natural-
nosci pozwalajg skoérze oddychaé
— tymczasem mato kto pamieta,
ze len to lekarstwo sprzed 7

tysiecy lat.

Len nie tylko jest sSwietnym
produktem do wytwarzania ubran,
ale rowniez wspiera nasz orga-
nizm w walce z réznymi dolegli-

wosciami. Nasiona tej rosliny naj-

czesciej  wykorzystywane  s3g
w dolegliwosciach uktadu pokar-
mowego, skutecznie fagodzac

wszelkie podraznienia i problemy

trawienne. Jednak nowe badania

naukowe zaskakujg, poniewaz
len moze okazacC sie Swietnym

antybiotykiem.

Bakterie we wspofczesnym Swie-
cie stajg sie odporne na coraz
wiekszg  iloS¢  antybiotykow.
Chociaz to niezwykle proste orga-
nizmy, jednak w wyniku zakazenia
nimi co roku umiera ponad 25
tysiecy
Medycyna

mieszkancow  Europy.
stara sie dogonic
powstajgce nowe mutacje bakterii,
ale niestety ten wyscig przegrywa,
poniewaz nowe szczepy stajg sie
odporne na wszystkie dostepne

specyfiki.

W takiej sytuacji warto zwrécic sie

po pomoc do natury.

Len to lekarstwo sprzed 7 tysiecy

lat, wiec skoro pomagat naszym
przodkom, to moze i nas wesprze

w walce z bakteriami.

Badania nad dziataniem leczni-
czym Inu prowadzone sg w na-
szym kraju we Wroctawiu. Nau-
kowcy z tego pieknego miasta
modyfikujg genetycznie len, tak
by miat jak najwiekszg zawartos¢
Widkna

Iniane, dzieki tym modyfikacjom,

zwigzkéw leczniczych.
zostaly wyposazone w mnoéstwo
antyoksydantow, ktére hamujg
procesy zapalne i przyspieszajg
proces gojenia ran. Len tego typu
moze okazaé sie pomocny przy
leczeniu trudno leczacych sie
owrzodzen zylnych, ran powsta-
tych w wyniku miazdzycy, zespoju

Nasz Senior
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stopy cukrzycowej czy wszelkiego

rodzaju odlezyn.

Prawie p6t miliona oséb w Polsce
cierpi na tego typu nie gojace sie
rany i mogg im poméc sproszko-
wane zielone czesci Inu, z ktérych
powstaje zel, ktéry skutecznie
wspiera regeneracje skory i likwi-
dacje bakterii. Aktywne substan-
cje zawarte w proszku wnikajg
do komoérek bakterii i niszczg je
od srodka. Dzieki opatrunkom wy-
konywanym z tego typu Inu wiele
os6b wreszcie otrzyma pomoc
w ich cierpieniu spowodowanym
niegojgcymi sie ranami. W tego
typu ranach znajdujg sie zmuto-
wane szczepy bakterii, na ktore
nie dziatajg juz zadne antybiotyki.
Skutecznos¢ preparatu zostata
skutecznie przetestowana na tak
opornych szczepach bakterii, jak

gronkowiec ztocisty.

Znane nam wszystkim siemie Inia-

ne, czyli nasiona Inu, zawiera
zwigzki sluzowe, sterole, kwasy
organiczne, enzymy, sole mineral-
ne ( np. magnezu, cynku czy zela-
za) oraz silny antyoksydant, wita-

mine E, ktéra nie bez powodu

/
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nosi nazwe witaminy mtodosci.
Siemie Iniane posiada w swoim
sktadzie duzg ilos¢ kwasow ttusz-
czowych wielonasyconych, w tym
kwasu linolenowego i linolowego.
Kwasy te nie powstajg w ludzkim
organizmie a wykazujg silne
wiasciwosci lecznicze. Obnizajg
poziom cholesterolu, zapobiegajg
chorobom serca i naczynh krwiono-
Snych, majg korzystny wplyw
na odpornosc¢ organizmu
oraz wspierajg prace ukfadu ner-
wowego. Dziatajg rowniez prze-
ciwzapalnie. Kwasy ttuszczowe
nienasycone regulujg przemiane
materii stan

oraz poprawiajg

skory.

Siemie Iniane chroni w doskonaty

sposob  przewdd  pokarmowy

przed draznigcym dziataniem
kwasu solnego i zmniejsza stan
zapalny przy wrzodach. Jest réw-
niez swietnym srodkiem na ka-
szel, wspierajgcym leczenie zapa-
lenie oskrzeli czy krtani. Jego
dziatanie sprawdza sie rowniez

w likwidacji probleméw skérnych.

Fitoestrogeny zawarte w siemie-

niu Inianym, pomagajg w okresie

menopauzy, poniewaz dziatajg jak
zenski hormon. Lignany, bo taka
noszg nazwe, wspierajg profilakty-
ke choréb nowotworowych piersi
i chronig organizm przed choroba-

mi uktadu krgzenia.

Nierafinowany i ttoczony na zimno
olej Iniany to skuteczny Srodek
wpierajgcy walke z miazdzyca,
alergig, chorobami skory, depre-
sjg i chorobg Alzheimera. Olej ten
zawiera cate bogactwo kwasow

Omega 3.

Badania wroctawskich naukow-
céw majg na celu odkrycie jak
najwiekszych  mozliwosci  Inu
w leczeniu ludzkiego organizmu.
Naukowcy majg nadzieje, ze juz
wkrétce bedg mogli dysponowaé
bezpieczng tabletkg, w sktad kto-
rej bedzie wchodzit antybiotyk
na bazie Inu, ktéry bedzie w sta-
nie pokona¢ najbardziej oporne
szczepy bakterii, bez naruszania
przewodu pokarmowego pacjenta.
Wszystko  zalezy  oczywiscie
od mozliwosci posiadania odpo-
wiednich  $rodkéw finansowych

na badania.

Dr Maksymilian Zadroga
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ojawiajg sie w roznym
wieku, posiadajg je
i 80 letnie,

dlatego warto pozna¢ naturalny

osoby 30

sposéb na siwe wiosy.

Siwe wilosy sg niejednokrotnie

utrapieniem dla wielu o0sob,
ktorym trudno pogodzi¢ sie z upty-
wem czasu. Chociaz wielu dykta-
torow mody lansuje dzisiaj siwe
witosy, jako bardzo atrakcyjne,
gdy szron na gftowie biegniemy
do drogerii i aptek, by szuka¢ cu-
downego $rodka, ktéry przywrdci
im pierwotny kolor wloséw. Czas
jest jednak nieubtagany, wiec po-
siadacza siwych witosow czekajg
wielokrotne zabiegi farbowania
wlosdw, z pomocg chemicznych

produktow.

Jak sie okazuje istnieje jednak
réwniez naturalna metoda na siwe
wiosy. Chemiczne farby do wio-
séw, mimo gwarancji producen-
tébw po pierwsze nie sg w pefni
skuteczne, po drugie niszczg jed-

nak zawsze wiosy oraz draznig

skore gtowy.
Ostatnie badania  dowodza,
ze sktadniki chemiczne farb

Naturalny sposob na siwe wiosy

do wtoséw przenikajg do wnetrza
ciata i powodujg zatrucie toksyna-
mi. Osoby swiadome tego poszu-
kujg naturalnych rozwigzan, ktére

pomogq im pozby¢ sie siwizny.

Wbrew pozorom siwe wiosy
nie sg wytgcznie oznakg starosci.
Powoddéw ich pojawienia sie moze
by¢ wiele. Siwizna moze byc¢ efek-
tem zaburzen hormonalnych, stre-
su, przewlektych chorob, zapale-
nia zatok, palenia papieroséw,
niedozywienia albo chemioterapii.
Zanim zaczniemy farbowac¢ wtosy
konieczne
przyczyny
Gdy proces ich powstawania jest

jest zdiagnozowanie

ich pojawienia sie.

zbyt nagly przyczyna jest z pew-
noscig zwigzana ze stanem cho-

robowym organizmu lub stresem.

Doskonatym srodkiem na reduk-
cje siwych wiosdow moze okazac

sie olej kokosowy.

Warta wyprobowania jest natural-
na metoda na siwe wlosy z uzy-
ciem oleju kokosowego. Miksture
sporzgdzamy z 50 ml czystego
ekologicznie, najlepiej organiczne-
go oleju kokosowego i soku z cy-

tryny.

'.' 50 ml nierafinowanego oleju koko-

sowego z pierwszego ttoczenia
taczymy z 3 tyzkami swiezo wyci-
Snietego soku z cytryny. Wszystko
mieszamy w miseczce,do
momentu uzyskania jednolitej ma-
sy, ktérg nastepnie naktadamy
na witosy i skére gtowy. Dokfadnie
cato§¢ wmasowujemy. Miksture
pozostawiamy na wiosach
na godzine. Po tym czasie zmy-
wamy wszystko z gtowy cieptg
wodg i myjemy wiosy delikatnym
szamponem, najlepiej wyproduko-
wanym w oparciu o naturalne,
ekologiczne

produkty. Zabieg

nalezy wykonywa¢ dwa razy

w tygodniu.

Dzieki wtasciwosciom oleju koko-
sowego poprawi sie stan wloséw
oraz skory gtowy. Kwas laurynowy
zawarty w oleju kokosowym pobu-
dza cebulki wtosow i ich wzrost.
Wiosy odpowiednio odzywione
ulegng regeneracji i stracg siwy
kolor. Kuracja likwiduje rowniez
tupiez, poniewaz olej kokosowy
wykazuje silne dziatanie przeciw-

grzybiczne i antybakteryjne.

Sok z cytryny zawiera duzg ilos¢
witaminy C, ktéra jest silnym anty-
oksydantem i likwiduje wolne
rodniki, uruchamiajgce proces sta-
rzenia. W wyniku kuracji witosy
sg odzywione i pobudzone
do wzrostu. Powraca ich dawny

blask i kolor.
Joanna Sadura
kosmetolog

v

Nasz Senior
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zasami ciezko jest zmo-
bilizowac sie do ¢éwiczen
fizycznych, natomiast

taniec to zabawa i samo zdrowie.

W przedwojennej i powojenne;j
stolicy wydarzeniem na porzadku
dziennym byly letnie potancéowki
pod gotym niebem. Na Mariensz-
tacie, na Bielanach czy na Placu
Konstytucji naréd sSwietnie sie
bawit, tanczgc przy muzyce, ktéra
na zywo grata jakas podworkowa
orkiestra czy w pdzniejszym

juz okresie band.

Ruch pod kazdg postacig jest
dobry dla poprawy ogdlnej kondy-
cji fizycznej. Taniec przy mitej
dla ucha muzyce jest nie tylko
Swietng dawka ruchu dla ciata,
ale rowniez ogromng przyjemno-

Scig dla ducha.

Warszawiacy odkrywajg na nowo
radosc¢ ptyngcag z mozliwosci buja-
nia sie w rytm muzyki na swiezym
powietrzu. Juz prawie w kazdej
dzielnicy organizowane sg potan-
cowki w klimacie dawnych lat.

 /
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W imprezach biorg czynny udziat
przede wszystkim seniorzy, dajgc
doskonaty przyktad miodziezy
i najmtodszym. To wiasnie osoby
starsze jako pierwsze majg odwa-
ge wejs¢ na parkiet taneczny.
| to réwniez seniorzy pokazujg
petng klase i wdziek imponujac
pozostatym doskonatymi umiejet-

nosciami tanecznymi.

Zaréwno starsze panie, jak i pa-
nowie traktujg potancéwki, jako
Swietng okazje do bycia aktyw-
nym. Dla senioréw potancowki sg
doskonatg forma relaksu, porciji
ruchu, ale rowniez integracji spo-
tecznej. Towarzystwo bawigce sie
wspdlnie na potancéwkach tworzy
taneczne korowody i wymienia sie
partnerami do tanca. To wspania-
ta szansa na poznanie nowych
0sOb, przyjemng i ciekawg kon-
wersacje przy jednoczesnej, rado-

snej zabawie.
W Warszawie potancowki odby-
wajg sie w coraz wiekszej ilosci

miejsc. Tak jak kina czy teatry

pod chmurkg zdobywajg coraz

wieksze rzesze zwolennikow.

W zesztym roku mieszkancy
Ursynowa z ogromnym zalem
zegnali sezon letni na ostatnigj
potancéwce. Relacje z tych wyda-
rzen, udostepniane w mediach,
wyraznie pokazuja, ze gros
bawigcych sie na tych imprezach,

to seniorzy.

Warszawa jest roztanczona tego
lata, bo taniec to zabawa i samo

zdrowie.

Ale nie tylko. To wydarzenie

wielopokoleniowe. Dziadkowie
przychodzg w towarzystwie zacie-
kawionych wnukow. Tanczg cate
rodziny. Przeboje z dawnych lat
porywajg wszystkich do tanca
a seniorzy, dzieki nim, po raz dru-

gi przezywajg swojg mtodosc.

Warszawiacy tanczyli juz w tym

roku na Polu Mokotowskim,
w rytm hitéw z lat 90 tych. Byt ba-
sen, drinki i zabawa do biatego

rana.

Kolejna impreza odbyfa sie w ra-



mach  Wislanych Mazurkow,
w Muzeum na Wistg na Wybrzezu
Kosciuszkowskim. Towarzyszyty
im warsztaty dla dzieci a muzyke
na zywo zagwarantowaty takie
grupy muzyczne, jak Tegie Chto-

py czy Kapela Niwinskich.

Ere swingu i amerykanskich tan-
cow swingowych przypomniano
na Kkolejnej imprezie tanecznej,
ktora miata miejsce w lokalu

przy ulicy Nowogrodzkie;.

Tanczono juz nawet na barce
kotyszacej sie na wislanych
falach. Imprezie urozmaicaty kon-

kursy taneczne i warsztaty.

Chyba najbardziej tanecznie byto

jednak w czasie  Wiankéw

nad Wistg, na ktore stawita sie
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ludnos¢ z catego wojewddztwa,
obywatele zagraniczni i oczywi-
scie mieszkancy stolicy. Na pod-
zamczu balowano do pétnocy,
kiedy to na niebie pojawity sie im-
ponujgce fajerwerki. Na estradzie
Spiewaly zespoty znane z najwiek-

szych hitdw muzycznych.

Roztanczyly sie wszystkie dzielni-
ce. Tahczono w tomiankach
na miedzypokoleniowym dancin-
gu, na Mokotowie tanczyli rze-
miesinicy a na Ochocie tanczono
w Parku Szczesliwickim. Na Zoli-
borzu w tanecznym rytmie miesz-
kancy podskakiwali przed Tea-

trem Komedia.

Potancéwki sg w wiekszoSci

imprezami bezptatnymi lub organi-

zowanymi ze srodkéw z budzetu
partycypacyjnego.

Stoneczna i bezdeszczowa pogo-
da zacheca do spedzania wieczo-
réw na powietrzu. Jesli sg to wie-
czory taneczne i przy muzyce,
to mozemy w ten sposob potgczyé
przyjemne z pozytecznym. Ruch
na swiezym powietrzu, do tego
w mitym towarzystwie na pewno
wptynie pozytywnie na stan fizycz-

ny i psychiczny kazdego seniora.

Imprezy pogtebiajg wiez sgsiedz-
ka w mitej atmosferze, przy wspa-
niatej

muzyce i jednoczesnej

poprawie kondyciji fizyczne;.

Andrzej Kostrzewa

Fundusze
Europejskie

System
monitorowania

zachowan
SOS

i Funduszami Europejskimi

Program Regionalny

Buduj swoj3a pozycje
oraz potencjat z nami

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ

\/
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iele os6b po jedze-
niu cierpi na nie-
Zgage
i wzdecia, dlatego warto poznaé

strawnosé,

btedy jakie popetniamy w czasie

spozywania positkow.

Wszystkie te dolegliwosci mozna
tatwo wyeliminowaé. Wystarczy
tylko zmieni¢ swoje obyczaje
Zwigzane z procesem przyjmowa-

nia pokarmoéw i napoi.

Kilka zdrowych nawykow sprawi,
ze zawsze po jedzeniu bedziemy
czu¢ tylko zadowolenie. Btedy
jakie popetniamy w czasie spozy-
wania positkdéw skutkujg niestraw-

noscig, zgaga i wzdeciami.

By pozby¢ sie przykrych dolegli-
wosci  wystarczy po pierwsze
ograniczy¢ picie duzych ilosci
ptynéw przed i w trakcie positkow.
Niewatpliwie picie odpowiedniej
ilosci wody w czasie dnia jest ko-
niecznoscig, ale picie jej podczas
positku i po nim, w duzych por-

cjach, moze okazac sie szkodliwe

/
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Btedy jakie popeiniamy w czasie poiywania -posilkéw.

i prowadzi¢ do niestrawnosci,

wzde¢ i uczucia ciezkosci
w zotgdku. Woda, ktorg pijemy
kwas

rozrzedza zotgdkowy.

Do prawidtowego trawienia
potrzebne jest jednak odpowied-
nie jego stezenie. Rozrzedzony
nie spetnia swojej funkcji w prawi-

dtowy sposéb.

W naszym kraju spozywamy cze-
sto positki, w sktad ktérych wcho-
dzi skrobia i biatko. Nie jest
to wtasciwe potgczenie dla zdro-
wego trawienia. Najpierw powin-
nismy spozywac produkty
ze skrobig a dopiero po jakims
czasie te biatkowe. Skrobie nasz
organizm trawi szybciej, zas biat-
ko znacznie wolniej. Gdy s3
wchtaniane razem, skrobia musi
czeka¢ na trawienie, poniewaz
blokuje je biatko. Taka sytuacja
powoduje powstawanie gazéw
i zgagi.

Gdy pijemy zimne napoje naczy-
nia krwionosne w naszym ukila-

dzie pokarmowym obkurczajg sie,

A

co skutkuje niemoznoscig prawi-
diowego wchfaniania przez orga-
nizm substancji odzywczych.
Znajdujacy sie w zotadku ttuszcz
ulega schtodzeniu i staje sie trud-
niejszy do strawienia. Powstaje
uczucie ciezkosci, wzdecia
oraz czujemy sie senni po jedze-

niu.

Spozywajmy wiec prawidtowo
zbilansowane positki w spokoju
i popijajmy je, po chwili przerwy,
najlepiej ciepta herbatg zielong
a bedziemy na pewno czuli sie

zdrowo.

Positek powinien nam sprawiac
przyjemnosc¢ nie tylko w trakcie
samego jedzenia, ale rowniez
po nim, dlatego bardzo wazne
jest, by zachowywac¢ odpowiednie
zasady spozywania jedzenia,
ktére eliminujg po nim przykre

dolegliwosci.

Jadwiga Szatkowska

dietetyk
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ato zapowiada sie nie-
zwykle

dla

poniewaz ws$rod wielu atrakcji,

interesujgco

Warszawiakow,

z jakich bedg mogli skorzystac
w stolicy, czeka na nich réwniez
mnéstwo  wspaniatych  filmow,
jakie przygotowato kino w tazien-

kach Krélewskich.

W  kazdy poniedziatek lipca
i sierpnia o godzinie 21.00 w Amfi-
teatrze w Krolewskich tazienkach
beda odbywaty sie pokazy filmo-
we. Uczestnicy obejrzg osiem
znanych produkcji kina europej-
skiego i amerykanskiego.
Organizatorzy zapraszajg na se-
anse filmowe w nastepujgce dni :
3,10,17,24 131 lipcaoraz7, 14 i
21 sierpnia.

Kino w tazienkach Krolewskich
latem

zaprasza na bezptatne

pokazy filmowe

W tazienkach Krolewskich trwa
Sezon Niemiecki i w zwigzku
z tym poczatek lipca, w krélew-
skim kinie pod chmurkag, bedzie
zwigzany z kinematografig

niemiecka.

,Pina” w rezyserii Wima Wender-
sa. Obraz poswiecony jest zmariej
osiem lat temu niemieckiej tancer-
ce, ktéra rowniez byta choreogra-
fem — Pinie Bausch. Film wyroz-
niaja spektakularne zdjecia
i wspaniata sciezka dzwiekowa.

Kolejny film produkcji niemieckiej,
ktéry bedzie mozna obejrze¢ 7
sierpnia w Amfiteatrze Krolew-
skich tazienek, to dokument
,Kim jest Oda Jaune?” w rezyserii
Kamilli Pfeffer. Produkcja poswie-
cona jest mato znanej, mitodej
butgarsko-niemieckiej malarce.
Michaela Danowska, bo tak brzmi
prawdziwe nazwisko Ody Jauner
rozpoczyna dopiero swojg kariere
artystyczng. Film pokazuje proces
malowania obrazéw przez mtodg
artystke, w ktoéry wplecione sg jej
komentarze na temat malarstwa.

Wielkie

Mike’a Newella

nadzieje” w rezyserii
to film, ktory
widzowie bedg mogli obejrze¢ 10
lipca. To opowies¢ o chtopcu,
ktory dzieki hojnosci anonimowe-

go darczyncy moze wyzwoli¢ sie

Krélews

3 Ilpca odbed2|e sie pokaz filmu

KULTURA 17

ze $wiata biedy, w jakim 2yje
i rozpoczgC nauke. Dzieto oparte

jest na powiesci Karola Dickens’a

Nikifor Krynicki bedzie bohaterem
kolejnego filmu pokazywanego
w letnim kinie w ktazienkach.
Rezyser filmu, Krzysztof Krauze,
pokazuje w kameralny i peten
ciepta oraz prostoty sposéb histo-
rie ostatnich lat Zzycia jednego
z najbardziej znanych malarzy
prymitywistow. Film ,Mdj Nikifor”
zostanie wyswietlony 17 lipca.

Pokazy filmowe bedg odbywaty
sie w ramach projektu , Kino
i sztuka”. Projekt ten obejmuje
produkcje, w ktérych przewodnim

tematem jest sztuka i jej tworca.

Projekcje filmow w Amfiteatrze
w Krélewskich tazienkach organi-
zowane sg dzieki inicjatywie
Fundacji Rozwoju Kinematografii,
Muzeum

WyswietlFilm.pl  oraz

tazienki Krélewskie.

Wstep na wszystkie letnie seanse

jest bezptatny.

Agata MoScicka

\/
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Czas na sandaly

robito sie juz bardzo

ciepto i nadszedt czas

na sandaty. Jednak wiele
oséb wstydzi sie je zatozyc,
poniewaz uwazajg, ze ich stopy

nie wygladajg dobrze.

Co mozna zrobic¢, by stopy w san-
datach wyglgdaty zdrowo i este-

tycznie?

Skora stop po zimie jest sucha,
dlatego warto rozpoczg¢ troske
0 swoje stopy od codziennego ich
moczenia w wodzie z dodatkiem
soli kuchennej lub specjalnej soli
do kgpieli. Przez okoto 15 minut,
kazdego wieczoru warto wymo-
czy¢ stopy w roztworze solnym
a nastepnie, po doktadnym wysu-
szeniu recznikiem, posmarowac je
mastem kakaowym lub shea,
albo po prostu dobrym kremem
nawilzajgcym i regenerujgcym

naskorek.

Jak zadbac¢ o stopy, gdy przycho-

dzi czas na sandaty?

Gdy skoéra jest jeszcze wilgotna
mozna za pomocg tarki mineralne;j
lub pumeksu usung¢ z piet i pode-

/
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szew twardy, zrogowaciaty nasko-
rek. Przy okazji usuwamy rowniez
skorki z okolic paznokci,
z pomocg specjalnych, drewnia-
nych patyczkow. Na koniec warto
posmarowac¢ paznokcie i skorki

olejkiem pielegnacyjnym.

Nalezy pamietaé o] tym,
by z wszelkimi bolesnymi odciska-
mi, uszkodzonymi czy wrastajgcy-
mi paznokciami zgtasza¢ sie
do specjalisty od tego typu proble-
moéw — podologa, ktéry w fachowy

sposob ulzy naszemu cierpieniu.

Osoby starsze wiedzg, ze z wie-
kiem ptytka paznokci staje sie
twardsza. Pojawiajg sie na niej

stopy
wygladaty estetycznie konieczne

bruzdy. By odstfoniete

jest wykonanie odpowiedniego
pedikiuru, ktory ukryje wszystkie
niedoskonatosci. Znikng plamki
i przebarwienia na paznokciach,
a nierownosci zostang wyréwna-
ne. Jednak przed natozeniem
na paznokcie warstwy lakieru
trzeba pamieta¢ o ich skroceniu.
Paznokcie powinny minimalnie

wystawa¢ poza opuszek palca.

Kolor, jaki sprawdzi sie doskonale
w tym sezonie na paznokciach
u stop, to malinowy lub wszelkie

odcienie jasnego rozu typu frencz.

Najwazniejsze  jest  wygodne

obuwie!

Sandatki nie mogg by¢ tylko piek-
ne. Stopa musi sie w nich czué
komfortowo. Nie nalezy sie zbyt-
nio sugerowa¢ modowymi trenda-
mi. Osoby starsze nie powinny
nosi¢ sandatdw na catkowicie
ptaskiej i cienkiej zelowce. Buty
powinny by¢ wieksze od stopy
o okoto 0,5 do 1 cm i posiadacé
obcas o wysokosci 4-5 cm, najle-
piej stupek. Dla senioréw najlep-
sze bedg sandaly na grubszej
zeléwce, poniewaz dziatajg amor-
tyzacyjnie na wszelkie uderzenia
stép o podtoze. Wygode chodze-
nia gwarantujg buty z naturalnych
tkanin i prawdziwej skéry. Sandaty

na catkowicie ptaskiej zelowce

wygladajg
ale zdecydowanie nie sg zdrowe.

moze zgrabnie,

Osoby, ktére majg haluksy

czy innego typu zwyrodnienia
kostne, powinny nosi¢ sandaty
maksymalnie wygodne, najlepiej
kupowane w sklepach z butami

pro zdrowotnymi.

Korzystajmy z cieptej aury
i pozwolmy, by nasze stopy mogty
swobodnie

oddychac przez

ten krotki czas w roku.

Joanna Sadura

kosmetolog



ania z réznych stron
Swiata coraz czesciej
pojawiajg sie w haszym
codziennym menu, jednym z nich
jest tortilla meksykanska smaczne

i tanie danie na polskim stole.

Przyczyny tego zjawiska mozna
upatrywac sie przede wszystkim
w tym, Zze pasjg wielu ludzi na ca-
tym Swiecie jest podrozowanie.
JestesSmy ciekawi innych kultur
i tradycji, a takze positkéw, jakie
spozywajg mieszkancy pozosta-
tych krajéw. W Polsce caly czas
zyskuje na popularnosci sztanda-
rowe danie z krajow meksykan-
skich — tortilla.

Tradycyjna tortilla to cienki, okra-
gty placek o $rednicy 6-30cm
wykonany z maki kukurydzane;j
wyrobionej tylko z wodg, smazony
ttuszczu

bez na specjalnej

patelni.

Tortilla mesyr'lka sma

_ ’ e Fouk

polskim stole

Warto zaznaczy¢, ze w ten spo-
s6b wykonane placuszki stanowig
dodatek lub gtéwny sktadnik wielu
dan kuchni meksykanskiej.
To wtasnie z kawatkow ciasta
na tortille przygotowywane sg
stynne nachos lub chipsy.

Wsrod

na co dzien spozywamy, jedno

wielu  potraw, jakie
z gtéwnych miejsc zajmuje tortilla
meksykanska smaczne i tanie

danie na polskim stole

Aby tortilla byta pyszna i zdrowa,
warto wykonac¢ ciasto i farsz
wiasnorecznie w domu. Mozna
w ten sposéb mito spedzi¢ czas
ze swoimi wnukami, zachecajac je
do pomocy w kuchni i sprawic,
ze duzo chetniej zjedzg wspolnie

przyrzgdzony positek.

Przygotowanie placuszkow
zajmuje raptem kilka minut. Goto-

we ciasto na tortille dostepne

cZne

w sklepach pochodzi z masowej

produkcji, a do masy dodawane
sg przerdzne konserwanty
i wzmacniacze smaku takie jak:
propionian wapnia, guma guar
i inne.

Substancje chemiczne wykorzy-
stywane przy produkcji majg
zapobiega¢ na przyktad plesnie-
niu produktu, ale na pewno nie
polepszajg go smakowo. Wiek-
sz0$¢ tych substancji jest szkodli-
wa dla zdrowia a przekrocze-
nie ich dziennego spozycia moze
doprowadzi¢c  miedzy  innymi
do wystepowania biegunek i bo-

|6w brzucha.

Dobranie sktadnikéw do farszu
tortilli jest kwestig indywidualna.
Warto jednak zadbac o r6znorod-
no$¢ produktow, poniewaz w ten
sposob mozemy dostarczy¢ orga-

nizmowi prawdziwg bombe sktad-
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nikbw odzywczych i naturalnie
wystepujgcych

przyswajanych przez organizm.

witamin, tatwo

Oprocz $wiezych lub grillowanych
warzyw, sataty warto takze dodacé
biatko w postaci miesa lub sera.
Najlepiej uzy¢ miesa chudego,
drobiowego lub sera greckiego
typu halloumi, ktory jest réwniez
bogatym zrédtem biatka. Idealnym
rozwigzaniem wydaje sie byc¢
indyk, poniewaz jego mieso jest
miegkkie i delikatne, dzieki swoim
wiasciwosciom odpowiednie

dla wymagajgcych konsumentow.

Nastepnym elementem kazdej
tortilli jest sos. Przygotowany wia-
snorecznie na pewno doda daniu

wyjatkowej jakosci.

Wiasciwy dla tortilli jest sos pomi-
dorowy. Pomidory to likopen.
Skfadnik ten, naturalnie wystepu-
jacy w pomidorach, wzmacnia
system odpornosciowy a takze
wykazuje dziatanie antyoksydacyj-
ne pozwalajgce zachowac
miodos¢ i zdrowy wyglad cery.
Wspiera rowniez dziatanie uktadu
krgzenia i zapobiega udarom

oraz zawatom.

Sos moze réwniez by¢ wykonany
z typowych sktadnikow dla sosu
tatziki, czyli z gestego jogurtu,
ogorka

swiezego startego

na tarce, czosnku, koperku
z dodatkiem soli, pieprzu i odrobi-

ny soku z limonki.

W tortille mozna po prostu zawi-
ng¢ skitadniki i spozywacC jg
na zimno, albo po zawinieciu od-
grza¢ ja na patelni czy grillu,
by zyskata troche chrupigcej tek-

stury.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk

Super roslina Rokitnik

tarajgc  sie  wesprzec
nasze zdrowie siegamy
do zrédet natury, czasami
nawet z dalekich krancéw swiata,
tymczasem w naszym kraju ro$nie

super roslina Rokitnik.

Rokitnik widoczny jest szczegol-
nie jesienig, gdy jego jaskrawo
pomaranczowe kulki ozdabiajg
krzewy. To wyjgtkowa roslina,
ktéra ma do zaoferowania czio-
wiekowi chyba najwiekszg ilo$¢
warto$ciowych skfadnikow, jakag
mozna uzyska¢ z roslin, rosna-

cych w naszej strefie klimatycznej.

Rokitnik

Wszyscy dzisiaj,

to polski

gdy uzywajg
tego okreslenia, majg na mysli

/

superfood.

Nasz Senior

produkty z dalekich krajow, takie
jak jagody Goji, Acai czy grzyby
shitake a to, co najcenniejsze jest
najblizej i zdecydowanie w o wiele

nizszej cenie.

Rokitnik ro$nie co prawda rowniez
w innych czesciach sSwiata, mie-
dzy innymi w Azji, gdzie znany
jest od tysiecy lat, zas Chiny sag
jego najwiekszym producentem,
ale u nas, praktycznie jak chwast,
zarasta od wiekow nadmorskie
wydmy. Krzewy Rokitnika najbar-
dziej pospolite sg nad polskim
Warunki

sg najwyrazniej wyjgtkowo sprzy-

morzem. nadmorskie
jajace rozrastaniu sie tej rosliny,
jednak rowniez udajg sie jej nasa-

dzenia w ogrodach przydomo-

wych, w innych klimatycznie miej-

scach.

Jaki ma sktad super roslina Rokit-

nik?

Podstawowym sktadnikiem Rokit-
nika jest doskonale przyswajalna
witamina C, ktéra w sktadzie
tej rosliny wystepuje w ogromne;j
ilosci, bo nawet 500 do 3500 mg
na 100g. Jednak, o czym warto
Rokitnik ~ w
obrobki termicznej traci okoto 40
do 50% witaminy C.

pamietac, czasie

Ponadto w Rokitniku znajdziemy
duze ilosci witaminy A, E, K, folia-
ny, karetonoidy, fitosterole, kwasy
organiczne i mnéstwo innych cen-
nych sktadnikéw. Rokitnik to 14



witamin, 4 prowitaminy, 18 amino-
kwasow, 24 mikro i makroelemen-
ty, 22 kwasy ttuszczowe, 36 typow
flawonoidéw, 42 rodzaje lipidéw,
fenole, alkaloid serotoniny, bedg-
cej hormonem szczescia i wiele

innych cennych antyoksydantow.

O Rokitniku nie wypada mowic,
ze to zrodto cennych sktadnikow,
poniewaz jak widaé jest de facto
kopalnia  najbardziej wartoscio-

wych dla cztowieka czynnikow.

Poniewaz obrébka cieplna pozba-
wia owoce tej rosliny wielu
cennych wifasciwosci, najlepigj
spozywaC je w postaci prawie
nieprzetworzone;. Doskonate
bedg wszelkiego rodzaju musy,
niepasteryzowane ekstrakty i oleje
wyciskane na zimno. Produkty
te powinno sie przechowywac
w lodéwce, by ich wartosci odzyw-
zniszczeniu

cze nie ulegly

pod wptywem ciepta.

Mus z Rokitnika, dzieki zawartosci
wyjatkowych skfadnikow, dziata
wzmacniajgco na system immu-
nologiczny w terapii antybiotyko-
wej i chemioterapiach. Poprawia
funkcjonowanie ukfadu pokarmo-
wego likwidujgc zgage, redukujgc
refluks, wzdecia oraz regulujgc pH
w  zotadku. Preparat dziata
rowniez regenerujgco na wzrok,

poprawiajgc ostros¢ widzenia.

Produkt wykazuje dziatanie dotle-
niajgce mozg, wiec zalecany jest
osobom chorym na demencje
i Alzheimera. Duza zawartos¢
silnego antyoksydantu, jakim jest
witamina C, sprawia, ze mus
z Rokitnika zwalcza wszelkie sta-
ny zapalne w organizmie, wptywa
réwniez na poprawe stanu skory

i wlosow.

Cenng wtasciwoscig preparatu

JESC? 21

jest wspieranie redukcji ztego
cholesterolu we krwi oraz zapo-
bieganie powstawaniu zakrzepdw,
dzieki mozliwosci rozrzedzania
krwi. Mus z Rokitnika przyspiesza

rowniez regeneracje watroby.

Silne przeciwutleniacze oraz licz-
ne aminokwasy sprawiajg, ze mus
z Rokitnika podnosi odpornosé
organizmu, redukuje stres i jego
skutki a takze opdznia proces

starzenia sie.

Jak widac¢ to niezwykle warto$cio-
wa roslina, ktéra niszczona jest
w naszym Kkraju, poniewaz po pro-
stu za duzo jej rosnie, co jest
sytuacjg paradoksalng, biorgc
pod uwage ile dobrego dla nasze-
go zdrowia moze zrobi¢ jej

spozywanie.

Joanna Zadrowska

3
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Bezcenny ruch

ozmowa z mgr Toma-

szem Wigckiem, fizjote-

rapeutq, kierownikiem
Zaktadu Rehabilitacji Akademic-
kiego Centrum Medycznego

Dlaczego brak ruchu szkodzi?

Ograniczenie aktywnosci fizycznej
doprowadza do spadku ogdlnej
wydolnosci chorego. Negatywne
skutki odczuwalne s3 w wielu
brak

zaburzen

aspektach naszego 1zycia,
ruchu prowadzi do
homeostazy czyli stanu réwnowa-
gi wewnatrz organizmu cztowie-
ka, uposledzenia uktadu odporno-
Sciowego i termoregulacyjnego.
Problemy w pierwszej kolejnosci
odczuwalne sg w uktadzie kraze-
nia oraz ukfadzie oddechowym
poprzez pogorszenie ukrwienia
obwodowego i serca oraz zmniej-
szenie wentylacji ptuc nawet
0 20%. Nastepnie osoby o ograni-

czonej aktywnosci fizycznej mogg

odczuwadé zawroty gtowy
przy zmianach pozycji, skoki
cisnienia tetniczego krwi

<< Nasz Senior

oraz przyspieszenie pracy serca
nawet przy minimalnym wysitku.
Ostatecznymi  konsekwencjami
unieruchomienia sg  zmiany
w narzadzie ruchu, gdzie bardzo
szybko dochodzi do ostabienia sity
i zmniejszenia masy miesSniowej
(az do zaniku), odwapnienia kosci
oraz ostabienia aparatu stawowo-

wiezadtowego

Czy kazdemu pacjentowi mozna
pomoc? Od czego zalezy powo-
dzenie terapii?

Moim zdaniem rehabilitacja jest
tak obszerng dziedzing medycyny,
ze jej odbiorcami moze by¢ kazdy
z nas, bez wzgledu na rodzaj
schorzenia czy poziom codziennej
aktywnosci fizycznej. Najwazniej-
sze to doktadna diagnoza przyczy-
ny problemu pacjenta i zatozenie
we wspotpracy z fizjoterapeuta
celu rehabilitacji. W gabinecie
spotykam sie z osobami, ktore
chcg znéw jezdzic na nartach
oraz takimi, ktére chciatby samo-

dzielnie zjes¢ positek czy przesigsc

sie na wdzek — nasze problemy
i potrzeby sg tak rézne jak rdzni
sg ludzie. Caty proces rehabilitacji
powinien by¢ podzielony na po-
szczegblne etapy tak aby krok
po kroku wspdlne dziatania zbliza-
ty pacjenta do osiggniecia zamie-
rzonego celu. Prawidtowa diagno-
za i wspbtpraca pacjenta
z terapeutg to klucz do sukcesu

w powrocie do zdrowia.

Czy w obliczu olbrzymiej ilosci
pacjentow  ze  schorzeniami
lub bélami kregostupa, zwtaszcza
0s0b, ktore spedzajq czes¢ zycia
w pozydji siedzqcej, mozina pora-
dzi¢ jakis prosty sposéb poprawy
kondycji plecow, czy konieczna
jest zmiana trybu Zzycia? Wiele
0sob odczuwa potrzeb e zmian,
ale zyjgc w olbrzymim tempie
niewielu ludziom udaje sie wygo-
spodarowac czas dla zdrowia.

Prawdg jest, ze dolegliwosci zwig-
zane z bélem kregostupa staty sie
chorobg

cywilizacyjng naszych

czaséw. Najczesciej majg one bez-



posredni zwigzek z naszymi,
czesto nieprawidfowymi, nawyka-
mi w pracy. Jej siedzacy charakter
w dodatkowym stopniu ostabia
nasz gorset miesniowy odpowie-
dzialny za stabilng postawe.
Nie ma ztotego $rodka dla wszyst-
kich, poniewaz przyczyna proble-
mow u kazdego z nas moze
by¢ inna. Zawsze staram sie wy-
ttumaczy¢ moim  pacjentom,
ze bez pewnych zmian w Zzyciu
codziennym rehabilitacja nie be-
dzie miata efektu dtugofalowego.
Edukacja i propagowanie proz-
drowotnych zachowan sg tutaj
tak

manualna kregostupa i ¢wiczenia

samo wazne jak terapia
wspomnianego gorsetu miesnio-

wego.

Czy kazdy moze skorzystac z ofer-
ty Zaktadu Rehabilitacji ACM?

Fizjoterapeuci Akademickiego
Centrum Medycznego to otwarci
ludzie z bogatym doswiadczeniem
w codziennej pracy z pacjentami
neurologicznymi, ortopedycznymi
oraz osobami starszymi. W swojej
pracy korzystaja z warsztatu
nabytego na specjalistycznych,
terapii manualnej narzadu ruchu
a takze umiejetnosci nabytych
w dziedzinach niezwigzanych
bezposrednio z rehabilitacja, taki-
ratownictwo i

mi jak opieka

medyczna, sport na poziomie
rekreacyjnym czy wyczynowym.
Naszymi pacjentami sg zaréwno
osoby po przebytych incydentach
neurologicznych, operacjach
ortopedycznych i chirurgicznych,
starsze z

osoby problemami

kardiologicznymi a takze mtodzi
ludzie chcacy w petni wrdcic

do zdrowia po przebytym urazie.

Jakie warunki pobytu oferuje
Zaktad seniorom, a jakie osobom
mfodszym, np. po urazach, kon-
tuzjach, itp.?

Moge $miato powiedzie¢, ze Za-
ktad Rehabilitacji Akademickiego
Centrum Medycznego jest jed-
nym z najlepiej wyposazonych
tego typu miejsc w okolicy.
W naszej ofercie posiadamy indy-
widualnie prowadzong terapie
ruchowag z wykorzystaniem nowo-
czesnego sprzetu rehabilitacyjne-
go oraz aparatéw do zabiegéw
fizykalnych takich jak krioterapia,
fala uderzeniowa czy ultradzwie-
ki, czesto stosowanych po ura-
zach narzadu ruchu. Na salach
rehabilitacyjnych mozemy prowa-
dzi¢ reedukacje chodu, poprawiac
rownowage a w indywidualnych
gabinetach zastosowac¢ bezpo-
srednie techniki manualne. Jeste-
Smy przygotowani aby zaopatrzy¢
pacjenta w sprzet ortopedyczny
na czas terapii i indywidualnego
uzytku. Najbardziej wymagajacy
pacjenci znajdg u nas nawet

trampoline rownowazing, jesli

tylko zajdzie taka potrzeba.

Czy prawdgq jest, ze praca i tera-
pia w grupie przynosi lepsze
efekty niz praca indywidualna?
Od czego to zalezy?

Osobiscie nie jestem zwolenni-
kiem pracy grupowej z pacjenta-
mi, tak czesto stosowanej w szpi-
zaktadach

talnych rehabilitacji.

Kazdy wymaga indywidualnego

podejscia do jego problemu,
asekuracji podczas serii skompli-
kowanych éwiczen. Zaréwno tera-
peuta jak i pacjent musi by¢ sku-
piony na zadaniu, jesli chcemy
osiggna¢ zamierzony cel. Oczywi-
$cie przychodzi moment, ze éwi-
czenie moze by¢ wykonywane
samodzielnie, do tego jednak
potrzebne jest zaufanie i wiara
we witasne mozliwosci, budowane
pracy
z fizjoterapeuta.

podczas indywidualnej

Jakim zapleczem sprzetowym
dysponuje Pana zespot?

Nasz Zakfad Rehabilitacji przygo-
towany jest do wykonywania
wszelkich zabiegéw kinezytera-
peutycznych, od najprostszych
w odcigzeniu po najbardziej
skomplikowane w chodzie i réw-
nowadze. Gdy zachodzi potrzeba
schodzimy z pacjentem na mate-
rac, innym razem na platformy
przypominajgce schody. Po za-
koriczeniu indywidualnej terapii
pacjenci korzystajg ze sprzetu
wzmacniajgcego aparat miesnio-
wy jak ergometry rowerowe
oraz rotory konczyn dolnych i gor-
nych. Posiadamy stoty do terapii
manualnej oraz do pionizacji,
aby zachowa¢ naturalng postawe
u pacjentéw, ktorzy z wielu przy-
czyn samodzielnie nie mogay jej
przyjac.
po konsultacji z lekarzem, wspo-

Proces  rehabilitacji,

magany zabiegami fizykalnymi

o dziataniu przeciwbdlowym,
przeciwzapalnym czy przeciwo-
brzekowym. Posiadamy miedzy

¥
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innymi aparaty do fali uderzenio-
wej, ultradZzwiekdéw, krioterapii,

elektroterapii czy magnetoterapii.

Jakie

wykorzystywane typy zabiegow

sq obecnie najczesciej

lub rodzaje cwiczen dla o0sob
z bolami kregostupa? Jest to nie-
stety znaczny procent spoteczen-
stwa, czesto rowniez osoby
bardzo miode. Jak mogq o siebie
zadbac?

Przyjmuje sie, ze problemy bdlo-
we kregostupa to problem natury
mechanicznej czyli nieprawidto-
wego ruchu jaki zachodzi w naj-
wazniejszej kolumnie naszego cia-
ta. Gdy dochodzi do uszkodzenia
kragzka miedzykregowego (tzw.
dysku) moze on powodowac dole-
gliwosci z powodu ucisku na oko-
liczne struktury nerwowe. Logicz-

nym wiec wydaje sie podejscie,

/
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ze jedynie poprawa mechaniki

kregostupa, zmniejszenie ucisku
na uszkodzony dysk poprzez
zabiegi manualne wykonywane
przez fizjoterapeute i indywidual-
nie dobrane ¢wiczenia, mogg daé
pozytywny efekt terapii. Kazdy,
kto na swoje dolegliwosci otrzy-
mat leczenie w postaci lekow
farmakologicznych czy blokad
nerwowych wie, ze dajg one jedy-
nie efekt krétkotrwaty i niestaty,
poniewaz dziatajg na skutek a nie
przyczyne problemu. Po wyelimi-
nowaniu najistotniejszej dolegli-
wosci, czyli bdlu, konieczne jest
wyposazenie pacjenta w takie
narzedzia aby dbat o swdj krego-
sfup w przysztosci, w zaleznosci
od wieku, potrzeb czy upodoban.
sukcesami

Jakimi moze  sie

pochwali¢ zespdt terapeutdw,

ktérym Pan kieruje w ACM?
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Mysle, ze istotna jest atmosfera,
jakg buduje nasz zespdt w pracy
z pacjentami. JesteSmy z nimi
przez wiekszg czes¢ dnia, nie tylko
podczas terapii, co przektada sie
na zaufanie w to co robimy.
Uczestniczmy w najwazniejszych
czynnosciach takich jak ubieranie,
spozywanie positkéw czy wspdlne
wyjécie na teren osrodka, gdy tyl-
taka
Wiez jaka wytwarza sie miedzy

ko zachodzi potrzeba.
terapeuta a pacjentem podczas
terapii jest niezbedna do poprawy
stanu

jego funkcjonalnego,

ale czesto emocjonalnego
i psychicznego. Moment, gdy mdj
podopieczny samodzielnie wycho-
dzi do domu jest tylko i az ukoro-

nowaniem wspdlnie
pracy.

wiozonej



Jakie typy zabiegow lub metod
na poprawe kondycji ogdlnej
mozna poleci¢ w okresie waka-
cyjnym, kiedy wiekszosci osob
udaje sie znalei¢ czas dla siebie?
Czy tak popularne w Polsce
bieganie jest dobrym pomystem
na poczqtek?

Kazdg forme aktywnego spedza-
nia wolnego czasu mozemy uznac
za korzystng dla naszego ciata.
Juz dawno udowodniono,
ze aktywnos¢ fizyczna poprawia
nie tylko wydolnos¢ organizmu,
ale i nasze samopoczucie. Dobrze
jest jednak wczesniej zaczerpngé
wiedzy na temat dyscypliny jaka
mamy zamiar uprawiaé, nawet
na poziomie rekreacyjnym. Wspo-
mniane bieganie jest jak najbar-
dziej dobrym pomystem, jesli
uprzednio dobierzemy obuwie,
rozgrzejemy  stawy  skokowe
i kolanowe a po zakorczonym
biegu rozciggniemy zmeczone
miesnie. ROdwniez teren, po ktd-
rym mamy zamiar biegaé, jest nie
bez znaczenia, poniewaz kostka
chodnikowa inaczej obcigza nasze
stawy, jak teren trawiasty. Rozsg-
dek i prawidtowe przygotowanie
to podstawa do bezpiecznego
form

korzystania z rdznych

aktywnosci.
Zajmujemy  sie profilaktyka,
diagnostyka oraz leczeniem naby-
tych lub wrodzonych dysfunkcji
w dziataniu i budowie narzadu
ruchu.

Zapraszamy wszystkich pacjentéw
z dolegliwosciami  bdlowymi
po urazach, kontuzjach,
z chorobami i wadami wrodzony-
mi uktadu kostno-stawowego,
schorzeniami reumatologicznymi
oraz osoby prowadzace aktywny
tryb zycia.

W  leczeniu  wykorzystujemy
nowoczesne badania diagnostycz-
ne, efektywne i bezpieczne meto-
dy rehabilitacji, jak réwniez stosu-
jemy zabiegi z zakresu medycyny
regeneracyjnej — zabiegi z wyko-
rzystaniem osocza bogato ptytko-
(PRP).

technologie medyczne przestaty

wego Zaawansowane
by¢ domeng wytacznie wysoko-
specjalistycznych szpitalnych
klinik medycznych, wymagajg jed-
nakze specjalistycznego przygoto-
wania i zaplecza zaréwno sprzeto-
wego jak i przeszkolonego perso-
nelu. Osocze
(PRP) ma
w tym m.in.

bogatoptytkowe
wiele zastosowan,
w  medycynie
estetycznej,

jednak  najlepiej

udokumentowane zastosowania
dotyczg szczegdlnie leczenia scho-
rzen narzadu ruchu.

PRP — (Platelet Rich Plasma)
jest to koncentrat autologicznych
(wtasnych) ptytek z krwi Pacjenta,
z niewielkg iloscia  osocza.
Jest ono bogate w czynniki wzro-
stu pobudzajgce do naturalnej
regeneracji uszkodzonych tkanek.
Z pobranej wtasnej krwi pacjenta,
w procesie aktywacji ptytek uwal-
niane m.in. czynniki wzrostu,
ktére przyspieszajg regeneracje
tkanek

kostny.

miekkich oraz  zrost
Z tego wiasnie powodu PRP
jest czesto i skutecznie wykorzy-
stywane w schorzeniach ukfadu
ruchu - medycynie sportowej,
ortopedii i rehabilitacji i w zakre-
sie tych specjalnosci proponuje-
my zabiegi wykonywane
u nas przez specjalistow tych dzie-
dzin.

Zapraszamy do skorzystania z
konsultacji u naszych fizjotera-

peutow!

Akademickie Centrum Medyczne

ul. Bobrowiecka 9, 02-728 Warszawa, tel. 22 559 24 26, e-mail: rejestracja@akcemed.pl

www.akcemed.pl

AKADEMICKIE
CENTRUM MEDYCZNE

ACADEMIC CENTER OF MEDICINE
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

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

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

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

] www.iuvcom
0

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