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Drogi Czytelniku!

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

W zyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne
dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych

problemow, aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym
rozwoju duchowymi intelektualnym.

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

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

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

Ponadto  pragniemy  Cie  poinformowac¢, Zze  portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
»,Nasz Senior” od poczatku tworzymy z zaangazowaniem i pa-
Sfg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania po wer-
sje drukowang.
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Wilasciwa opieka nad oso

tasciwa opieka

nad osobami star-

szymi jest ogrom-

nym wyzwaniem dla rodziny,
zarobwno ze wzgledéw finanso-
wych, jak i logistycznych. Zdarza
sie, ze nie jestesmy w stanie wia-
Sciwie zatroszczyC sie o naszych
rodzicow czy dziadkéw. Pogodze-
nie pracy, domu i opieki nad eme-
rytem, w wielu przypadkach bywa

niewykonalne.

Osoby starsze, ktére nie sg w sta-
nie samodzielnie wykonaé¢ przy
sobie podstawowych czynnosci
pielegnacyjnych, przyrzadzi¢ sobie
positkéw, ani zorganizowaé czasu
wolnego, wymagajg profesjonalne;j
opieki. Doswiadczony opiekun
w odpowiedni sposéb zatroszczy
sie o podopiecznego, pomoze
mu wykona¢ podstawowe czynno-
8ci, a takze umili wolny czas.
To ogromne wsparcie dla zmeczo-

nej psychicznie i fizycznie rodziny.

Wiasciwa opieka nad osobami

starszymi wymaga stosownych

umiejetnosci i wiedzy.

By codzienna opieka nad senio-
rem przebiegata w prawidtowy
sposob konieczne jest ustalenie
dziennego harmonogramu zajec.
Oczywiscie, plan dnia powinien
by¢ dostosowany do kondycji psy-
chicznej seniora oraz jego mozli-
wosci fizycznych. Opiekun musi
by¢ gotowy do wspomagania
osoby starszej przez catg dobe,
poczawszy od porannej toalety
a skonczywszy na utozeniu
do snu. Bardzo wazng czescig
dnia jest aktywizacja ruchowa -
osoba starsza powinna codziennie
wychodzi¢ na spacery i oddychac
Kontakt

z ludzmi i mozliwosé uczestnictwa

Swiezym  powietrzem.
w zyciu spotecznym pozwalajg
utrzymac pogode ducha i sprawia-
ja, ze osoby starsze przez dtuzszy
czas utrzymujg sprawnos¢ umystu.
Korzystne dla dobrego stanu psy-
chicznego seniora jest uczestnic-
two w

Zyciu spotecznym

-— .

bami starszymi

BEZPIECZENSTWO 3

oraz utrzymywanie kontaktow

towarzyskich. Regularne spacery
sprzyjaja
stanu organizmu. Im wiecej czasu

utrzymaniu  dobrego
przebywamy na dworze, tym ma-
my mniejsze problemy z zasnie-
ciem, krgzeniem czy trawieniem.
Opieka nad seniorem wigze sie
réwniez z konieczno$cig przygoto-
wywania positkéw. Jako ze osoba
starsza jest mniej aktywna niz mto-
dy cztowiek, nie potrzebuje wyso-
kokalorycznego positku. Zdecydo-
wanie lepszym  rozwigzaniem
bedzie lekkostrawna dieta. Zarow-
no dzienny jadtospis, jak i wszyst-
kie zmiany w diecie, powinny by¢
konsultowane z lekarzem. W pew-
nym wieku powinno sie odstawi¢
pewne produkty spozywcze i sie-
gnac po zdrowg alternatywe, dzie-
ki temu mozna zyc¢ nie tylko dtugo,

ale i zdrowo.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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iejskie wyspy ciepta
to obszary w mia-
stach, w ktérych

wysoka temperatura utrudnia
mieszkancom normalne funkcjo-

nowanie.

Powszechna urbanizacja stanowi
jedna z najwazniejszych przyczyn
zmian  klimatycznych. Rozwdj
modyfika-

cije $rodowiska przyrodniczego

miast wplywa na
poprzez sztuczne uksztattowanie
podifoza w postaci zabudowy, cia-
gow komunikacyjnych czy zieleni
miejskiej. Z tego wzgledu w mia-
stach tworzg sie specyficzne

warunki klimatyczne.

Osoby, ktoére nie sg nawykle
do zycia w miescie, z pewnoscig
odczuwajg szybko lokalne zmiany
miasta

klimatu na terenie

i w obszarach podmiejskich.

Modyfikacje klimatu sg szczegol-
nie grozne dla oso6b starszych
i chorych. Dotyczg wzrostu zanie-
czyszczen powietrza, wlasciwosci
termiczno-

radiacyjnych  oraz
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wilgotnosciowych,

cyrkulacji
powietrza oraz opadéw atmosfe-

rycznych.

Jedng z najbardziej charaktery-
stycznych i najdoktadniej zbada-
nych cech miejskiego klimatu jest
wyspa ciepta, czyli zjawisko wzro-
stu temperatury w miescie
w stosunku do terenéw pozamiej-

skich.

Miejskie wyspy ciepta to zjawisko
0 duzej zmienno$ci i intensywno-
Sci.

Miejskie wyspy ciepta dajg
o sobie zna¢ we wszystkich
porach roku, jednak najmocniej
w okresach przesilen — latem
i zimg. W okresie letnim w mia-
stach jest o wiele cieplej niz
na wsiach. Duze ilosci ciepta, kto-
re zostaly zgromadzone w mie-
Scie w ciggu dnia, sg uwalniane
do atmosfery porg nocng. Wynika
to ze zwiekszonej pojemnosci
cieplnej sztucznych powierzchni.
Najcieplejsze sg na ogét centra

miast, dlatego osoby starsze

ie wyspy ciepta

zamieszkujgce dzielnice przylega-
jace do centrum mogg czuc sie
szczegOlnie zmeczone i ostabione
w okresach letnich. Co wiecej,
geometria wysokich budynkow,
usytuowanych w bliskiej odlegto-
Sci od siebie, utrudnia efektywne
wypromieniowania energii przez
ulice i sciany. To, co zostanie
wypromieniowane z jednego bu-
dynku, zostaje zaabsorbowane
przez dalszg zabudowe, skutkiem
czego efekt nasila sie jeszcze
bardziej. Stal, szkto i beton emitu-
ja ogromne ilosci ciepta, ktore
pochtaniajg z promieni stonecz-
dni.
W okresie letnim wysokie tempe-

nych w upalne
ratury sg szczegolnie niebez-
pieczne dla osob starszych. Jezeli
zatem istnieje taka mozliwosg¢,
warto — przynajmniej na krotki
okres — wyrwaC sie z miasta
i zaczerpng¢ oddechu na wsi
czy na dziatce a jesli to niemozli-

we udac sie po prostu do parku.

Agata MoScicka
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Jak uzupelnié luki w budzecie seniora

dwrécony kredyt hipo-
teczny to dobry sposdb
na to jak uzupetnic luki

w budzecie seniora.

To stosunkowo nowa ustuga

na polskim rynku finansowym,
z ktérej mogg skorzystac wszyst-
kie osoby posiadajgce nierucho-

mos¢ na wiasnose.

Model sprzedazowy, funkcjonuja-
cy na rynku polskim, przewiduje,
ze beneficjent przekazuje nieru-
chomos¢ na wtasnos¢ w zamian
za rente, bgdz umowe dozywocia.
Co istotne, osoba, ktdéra zaciggnie
odwrécony  kredyt hipoteczny,
pozostaje witascicielem mieszka-
nia lub domu do chwili $mierci,
CcO oznacza, ze moze tam nadal
mieszkaé. Mozna zatem powie-
kredyt

to specyficzny typ kredytu zabez-

dzie¢, ze hipoteczny
pieczonego hipotekg na nierucho-
mMosS¢.

Waznym postanowieniem umowy

kredytowej jest to, ze spadkobier-
cy nie tracg prawa do nierucho-
mosci, poniewaz mogg dokonac
sptaty zadtuzenia. Jezeli nie wyra-
zg takiej woli, bedg zmuszeni
przekaza¢ prawa do nieruchomo-
Ssci bankowi. W takiej sytuacji
instytucja finansowa bedzie zobli-
gowana do zwrocenia roznicy,
0 jakg wartos¢ nieruchomosci
przewyzsza  jego  naleznos¢
z tytutu umowy odwroconego kre-

dytu hipotecznego.

Odwrocony  kredyt hipoteczny
to odpowiedz na pytanie jak uzu-

petnié¢ luki w budzecie seniora

kredyt

to ustuga przeznaczona w gtow-

Odwrdcony hipoteczny
nej mierze dla seniorow. Osoby
starsze i samotne, ktdre po swojej
Smierci pozostawig mieszkanie
skarbowi panstwa, mogg nieco
podreperowac¢ w ten sposéb swo-
ja sytuacje finansowg. Z odwréco-

nego kredytu mogg rowniez sko-

rzysta¢ seniorzy, ktérzy nie mogg
liczy¢ na finansowg pomoc rodzi-
ny. Wiele starszych oséb nie
wyobraza sobie sytuacji, w ktorej
miatoby sie przeprowadzi¢
do mniejszego, bardziej kosztow-
nego mieszkania. Korzysci wyni-
kajace z podjecia kredytu odwroé-
conego sg niepomierne. Senior
moze cieszyC sie wiekszymi mie-
siecznymi dochodami i nie trosz-
czy¢ sie o mieszkanie, ani o to,
Co sie z nim stanie po jego Smier-
ci. Jezeli majg Panstwo w rodzi-
nie lub znajome, samotne osoby
starsze, warto uswiadomié ich
o istnieniu mozliwosci otrzymania
typu
w wybranym zakresie.

tego pomocy finansowe;j

Tymon Zawada

Radca prawny
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d 1 czerwca b.r. obo-

wigzujg nowe limity

dodatkowych  zarob-
kéw emerytéw i rencistow, kto-
rych przekroczenie grozi zmniej-
szeniem, a niekiedy nawet za-
wieszeniem, przyznanych swiad-
czen, dlatego warto dowiedzie¢
sie

w jakim zakresie mozliwe jest

dorabianie do emerytury.

Obecnie emeryci i rencisci mogag
dorobi¢ do 3047,50 zt brutto bez
konsekwencji ze strony ZUS-u.
Jezeli zarobki przekroczg kwote
5659,70 zt brutto, istnieje ryzyko,
ze wyptata swiadczen emerytal-
no-rentowych zostanie wstrzy-
mana. Kwoty przychodu, ktére
skutkujg obcieciem $wiadczen,
sg ustalane na podstawie wyso-
kosci przecietnego wynagrodze-
nia ogtaszanego za wczesniejszy
kwartat. Emerytura badz renta
ulegajg zmniejszeniu, kiedy za-

/
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Dorabianie do emei'ytury

robki

70 procent przecietnego wyna-

pracownika przekraczajg

grodzenia. Do zawieszenia do-
chodzi natomiast w momencie,
gdy zarobki przekraczajg 130
proc. przecietnego wynagrodze-
nia. Zarobki mieszczgce sie mie-
dzy 3047,50 zt a 5659,70 zt brut-
to powoduja, ze swiadczenie zo-
stanie zredukowane o wartos¢
przekroczenia w wysokosci 70-
procent Sredniego wynagrodze-
nia. Zaznaczamy przy tym,
ze swiadczenia nie mogg zostac
zmniejszone o wiecej niz 565,53
zt w przypadku emerytury, badz
renty z tytutu catkowitej niezdol-
nosci do pracy i 0 424,18 zt w

przypadku renty.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze dora-
bianie do emerytury objete jest
limitami.

Limitéw dorabiania muszg pilno-
wac osoby podejmujgce dziatal-
objetg

nosc¢ obowigzkowymi

ubezpieczeniami

spotecznymi.

Dotyczy to emerytéw i rencistow
zatrudnionych na umowe o pra-
ce, umowe zlecenie, umowy o
Swiadczenie ustug (innej niz zle-
cenie lub agencyjna), prowadzg-
cych pozarolniczg dziatalnosg¢,
pracujgcych

w rolniczej spotdzielni produkcyj-
nej i spotdzielni koétek rolniczych
oraz z petnigcych stuzbe w poli-
cji, Strazy Pozarnej oraz innych

stuzbach mundurowych.

Limity dorabiania nie sg natozo-
ne na wszystkich swiadczenio-
biorcéw. Do grupy osoéb, ktére
nie muszg przejmowac sie wyso-
koscig zarobkéw dodatkowych,
naleza:

— emeryci, ktérzy osiggneli wiek
emerytalny przed podjeciem pra-
cy zarobkowej, badz przejsciem
na emeryture.
— osoby, ktoére wykonujg prace

na podstawie umowy o dzieto,



badz innej umowy niepodlegaja-
cej obowigzkowi ubezpieczen
spotecznych.

— Swiadczeniobiorcy, ktérzy otrzy-
mali prawo do renty z tytutu poby-
tu w obozach i innych miejscach
odosobnienia m.in. inwalidzi wo-
jenni.

— emeryci lub rencisci, ktorzy
ztozyli wniosek o zawieszenie wy-

ptaty $wiadczenia i nie pobierali

lub

rok kalendarzowy.

naleznej emerytury renty
przez caly
— $wiadczeniobiorcy legitymujgcy
sie ustalonym prawem do emery-
tury, ktéra podlegata zawieszeniu,
z racji catorocznej pracy w ra-
mach tego samego stosunku pra-
cy i na rzecz jednego pracodaw-
cy, u ktérego sSwiadczeniobiorca
pracowat

przed przejsciem

na emeryture.

Wiele oséb skorzysta w tym roku,
w pazdzierniku z mozliwosci
przejscia na emeryture zgodnie
z obowigzujgcg ustawg o obnize-
niu wieku emerytalnego. Przed
podjeciem takiej decyzji warto
mie¢ Swiadomosc¢ istnienia limi-
dorabiania

tbw  dotyczacych

na emeryturze.

Tymon Zawada

Radca prawny
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Sporty dla senioréw

ielu senioréw rezy-
gnuje z aktywnosci
fizycznej na rzecz
siedzenia przed telewizorem, czy-
tania ksigzek czy innej formy bier-
nego relaksu, tymczasem warto
sie
jakim sg sporty dla seniorow.

zainteresowad tematem,
Nalezy jednak pamietac, ze cwi-
czenia nie tylko poprawiajg kondy-
cje zdrowotng, ale takze uspraw-
niajg prace moézgu i sprawiajg,

ze czujemy sie silniejsi i szcze-

Sliwsi. Oczywiscie, osoby starsze
— zwtaszcza takie, ktére nigdy nie
¢wiczyly regularnie — nie powinny
rzuca¢ sie na gtebokg wode.
Wysitkowe ¢wiczenia sg niewska-
zane dla oséb w wieku podesziym
i mogg bardziej zaszkodzi¢
niz pomoc. Na szczescie istnieje
kilka dyscyplin sportowych, ktore
powinny przypas¢ do gustu senio-
rom i polepszy¢ jakosc¢ ich zycia.

Warto ¢wiczy¢ i dlatego warto

poznac sporty dla seniorow

Osoby, ktére podejmujg regularng
aktywnos¢ fizyczng, sg sprawniej-
sze i mogag wykonywac rézne
czynnosci bez oznak zmeczenia.
Najlepszym tego przyktadem jest
wejscie po schodach. Ludzie,
ktérzy przez cate zycie korzystali
ze schodow i nie jezdzili winda,
nawet w zaawansowanym wieku
nie meczg sie podczas wchodze-
nia na wyzsze pietra. Miesnie
i stawy, wyrobione przez wiele lat

¢éwiczen, pracujg sprawniej, a kre-

\/
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gostup nie jest mocno obcigzony.

Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia
odporno$¢ i zmniejsza ryzyko
otytosci, nadcisnienia, cukrzycy

oraz schorzen psychicznych m.in.
demencji czy choroby Alzhaimera.
To takze doskonaly sposob
na wspomozenie pracy mozgu
i Cwiczenie pamiegci.

Jednym z popularniejszych spor-
tow dla seniorow jest ptywanie.
To idealny sposéb na zbudowanie
i wymodelowanie sylwetki,

wzmocnienie  miesni  plecéw,
ramion i nég oraz poprawe koor-
dynacji wybranych grup miesnio-
wych. Osoby starsze, ktére odwie-
mogq

poczu¢ roznice w czasie wykony-

dzajg basen regularnie,

wania codziennych czynnosci.
Ciato staje sie bardziej elastyczne
i gibkie, a ruchy — ptynne. Z zalet
ptywania moze korzysta¢ kazdy.
Bez wzgledu na wiek, kondycje
fizyczng oraz stan zdrowotny,
ptywanie pozwala uzyska¢ wyma-
rzone rezultaty.

Kolejnym sportem preferowanym

przez seniorow jest nordic wal-

king, czyli chodzenie z kijkami.
To doskonata alternatywa dla fit-
nessu oraz pitywania — wszak
nie kazda osoba starsza moze
pozwoli¢ sobie na wykupienie kar-
netu do klubu i regularne chodze-
nie na basen. Aby rozpoczgé
przygode z nordic walkingiem,
wystarczy zaopatrzy¢ sie w wy-
godne buty oraz Kijki, ktére mozna
zakupic juz za kilkanascie ztotych.
Chodzenie z  wykorzystaniem
kilkow angazuje az 90 procent
miesni i — co najwazniejsze — nie
obcigza stawdéw tak jak zwykty
marsz. Co wiecej, podczas space-
ru mozemy zazyC sSwiezego
powietrza i nawigzaC¢ nowe znajo-
mosci. W duzych miastach odby-
wajg sie spotkania oséb uprawia-
jacych nordic walking, w ktoérych
moze wzig¢ udziat kazdy.

Nieco bardziej wymagajgcym
sportem jest gimnastyka, ktéra
poprawia

elastyczno$¢  miesni

i pozwala rozwing¢ motoryke.
Osoby, ktére gimnastykujg sie
codziennie, zaraz po obudzeniu,

rzadziej uskarzajg sie na bole ple-

cow i bolesne skurcze.

Bardziej rozwinietg formg gimna-
styki jest aerobik przy muzyce
prowadzony w klubach fitness.
Cwiczenia taczg w sobie elementy
taneczne oraz trening sprawno-
Sciowy, dzieki czemu senior
nie bedzie padat z n6g po zakon-
czeniu sesji. Wyjscie do klubu fit-
ness ma duzo pozytywnych stron
— przede wszystkim mozna
poznac¢ innych ludzi i nawigzac
znajomosci. Co wiecej, praca
w grupie zmusza do podjecia
wiekszego wysitku, dzieki czemu
praca przynosi zamierzone efekty.
Ciekawym pomystem na sport
dla senioréw jest rowniez jazda
na rowerze. Jezeli senior nie po-
siada wiasnego jednosladu, zaw-
sze moze skorzysta¢c z roweru
miejskiego, ktory jest obecnie
dostepny w kazdym wiekszym
miescie. To bardzo tani, a zara-
zem niezwykle przyjemny sposob

spedzenia wolnego czasu.

Agata Moscicka

\\l\\‘

, Polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

/
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drowe serce to przede
wszystkim  odpowiednia
dieta kardiologiczna.
Nadcisnienie tetnicze to powazne
schorzenie, na ktére cierpi juz
co ftrzeci Polak. Lekarze bijg
na alarm i zalecajg zmiane co-
dziennych zwyczajow Zzywienio-
wych, aby ustrzec sie przed
ta chorobg i zachowa¢ dobre

zdrowie  przez diugie lata.
Dieta w leczeniu i zapobieganiu
nadcisnienia, w skrocie DASH,
zostata opracowana przez amery-
kanskich badaczy z Narodowego
Uktadu

Krwiotwdrczego. Badania wykaza-

Instytutu Serca, Ptuc i

ty, ze po dwdch tygodniach stoso-
wania diety, ciSnienie spada sred-
nio o kilka mm/stupka rteci.
Co ciekawe, dieta DASH nie jest
dieta wymagajacg. Nie musimy
kupowac¢ drogich i wymysinych
produktow, trudno dostepnych
na polskim rynku, ani przygotowy-
wac skomplikowanych dan. Dieta
opiera sie na kilku istotnych zato-
zeniach i polega na doborze pro-
duktow, ktére pozwalajg uregulo-

wag cisnienie.

Dieta kardiologiczna <

Dieta kardiologiczna pomaga
w zachowaniu sprawnie funkcjo-
nujgcego organizmu na dtugie lata
PODSTAWOWE ZAL OZENIA:
— mniej soli. Zdrowy cziowiek mo-
ze zjes¢ do jednej ptaskiej tyzecz-
ki soli dziennie. Mimo, ze taka
ilos¢ wydaje sie dos¢ duza, wiek-
szosS¢ z nas spozywa nawet trzy
tyzeczki! Dieta DASH jest pod tym
wzgledem bardzo surowa
i dopuszcza zaledwie potowe ty-
zeczki.

Odzwyczajanie od soli moze trud-
ne dla osoby, ktéra przez caty
zycie spozywata mocno doprawio-
ne pokarmy, niemniej wszystko
zalezy od sity woli. Sdl nie jest
niezbedna do zycia i mozemy
z niej catkowicie zrezygnowac.
— wiecej magnezu, wapnia i pota-
su. Dieta DASH przewiduje spo-
zywanie duzej ilosci warzyw
i owocow bogatych w potas i inne
drogocenne pierwiastki obnizajg-
ce cisnienie krwi. Bardzo wazng
role odgrywajg produkty bogate
w witamine C.

— duze ilosci btonnika. Btonnik

roslinny sprzyja utrzymaniu prawi-

geieec? 9

diowej masy ciatla i zmniejsza
wchifanianie cholesterolu. Mozemy
go przyjmowac¢ w formie natural-
nej, np. poprzez spozywanie soi,
jak i pod postacig suplementow
diety.

Twoércy diety DASH podzielili pro-
dukty spozywcze na osiem grup,
z czego kazdego dnia mozna
zjes¢ okreslong liczbe porciji.
Przyktadowo, warzywa i owoce
mozna przyjmowac¢ odpowiednio
w ilosci 4-5 porcji. Jedna porcja
to jedno sredniej wielkosci warzy-
wo lub maty owoc. Produkty zbo-
zowe przyjmujemy w ilosci 7-8
porcji, przy czym jedna porcja to,
np. pot kubka kaszy gryczanej
lub makaronu, bgdz kromka chle-
Chudy

oraz mieso (dréb i ryby) moga by¢

ba razowego. nabiat

spozywane w ilosci 2-3 porcji
dziennie.
Co ciekawe, dieta nie zmusza
Z rezygnacji ze stodyczy, niemniej
wskazane jest ograniczy¢ sie do 2
kostek czekolady gorzkiej dzien-
nie.
Jadwiga Szatkowska
dietetyk

Nasz Senior <=7
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Wplyw emerytow na gospodarke w Polsce

ajnowsze prognozy

demograficzne wska-

zUjg, ze do 2060 roku
liczba seniorow w catej Europie
wzrosnie niemalze dwukrotnie
— z 87 do rekordowych 153 milio-
now o0sob, wiec wptyw emerytow
na gospodarke w Polsce rowniez.
Najwiekszy, bo ponad trzykrotny
przyrost, spodziewany jest w gru-

pie 80 plus.

Jeszcze do niedawna osoby star-
sze nie byly uznawane za atrak-
cyjng grupe klientéw, a produkty
i ustugi rzadko kiedy byly dopaso-
wane do ich potrzeb. Obecnie
0 emerytow walczg zardéwno ban-
ki, jak i sieci komorkowe, koncer-
ny medyczne, samochodowe,
biura turystyczne oraz potentaci
z branzy elektronicznej. Sami
seniorzy poczynili milowy krok,

robigc zakupy w Internecie i pro-

<< Nasz Senior

wadzgc aktywny tryb zycia.

W ubiegtym roku Swiadczenia
emerytalne byty pobierane przez
ponad 5 min os6b. Obecnie sred-
nia wysokos¢ emerytury wynosi

1727 zt netto.

Niestety, mimo rzgdowych reform
i planéw waloryzacji, ktora bytaby
wreszcie  odczuwalna  przez
senioréw, emerytur majg wzro-

sngc¢ o zaledwie 27 zt brutto.

Mimo, ze wysokos¢ Swiadczen
nie jest satysfakcjonujgca, to po-
nad 40 procent osob w wieku
przedemerytalnym i wczesnoe-
merytalnym okresla swojg sytua-
cje jako dobrg badz raczej dobra.
W przypadku starszej grupy wie-
kowej — 66-74

to podziela 39 procent. Wsrod

lata — zdanie

emerytéw 75 plus — 37 procent.

Statystyki nie wydajg sie by¢ bar-

dzo optymistyczne, niemniej war-
to pamietac, ze coraz wiecej oséb
w wieku emerytalnym nie porzuca
pracy. Wsréd senioréw popularne
jest takze dorabianie do emerytu-
ry. To wtasnie ci seniorzy, ktorzy
nie porzucajg aktywnego trybu
zycia, szkolg swoje umiejetnosci
i podrézuja, stajg sie targetem

wielu firm.

Wplyw emerytéw na gospodarke

w Polsce jest proporcjonalny

do rosngcego procentowego
ich udzialu w strukturze spote-

czenstwa.

Coraz wiecej firm jest sSwiado-
mych, ze wspdbiczesni seniorzy
sg klientami, o ktérych warto wal-
Osoby
wykazujg apetyt kon-

czyc. starsze  coraz
czesciej
sumpcyjny — robig zakupy, ktére

nie tylko gwarantujg im przetrwa-



nie i pozwalajg zrealizowa¢ pod-
stawowe potrzeby, ale takze chet-

nie nabywajg dobra luksusowe.

Warto przy

Ze emeryci coraz prezniej dziatajg

tym  wspomniec,

w sieci — az 6 procent klientow
e-sklepow stanowig wtasnie oso-
by starsze. Firmy muszg zatem
dba¢ o przyciggniecie ich uwagi
m.in. przez stosowanie specjal-
nych czcionek i szat graficznych,
ktore nie

rozpraszajg uwagi,

sg jasne, przejrzyste i trafiajg
w punkt.

Wiekszos¢ oséb w wieku pode-
sztym wybiera produkty, ktére sg
Widaé

to szczegodlnie w branzy motory-

.proste” i klasyczne.
zacyjnym — senior o wiele chetniej
wybierze auto uniwersalne typu
hatchback, tanie w eksploatacji
i zuzywajgce mate ilosci paliwa,
model badz

anizeli sportowy,

samochdd typu smart.
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Inng branzg, ktéra rowniez otwie-
ra sie na potrzeby senioréw, jest
branza turystyczna. Jako ze wielu
seniorbw nie ma zobowigzan
zawodowych, biura nie muszg sie

mogg
na wycieczkach przez caty rok —

ogranicza¢ i zarabiaé

takze poza sezonem.

Seniorzy bardzo chetnie udajg sie
na wycieczki jednodniowe, np.
do miejsc  pielgrzymkowych.
Z tego wzgledu duzym zaintereso-
waniem cieszg sie biura turystycz-
ne wyspecjalizowane w organiza-
cji wycieczek do miejsc kultu,
duzych osrodkow miejskich
w Polsce czy sanatoryjnych —
jeszcze kilka lat temu na rynku
funkcjonowato zaledwie kilkana-

Scie takich biur.

Obecnie biura turystyczne cieszg
sie rosngcym zainteresowaniem
i przyciggajg seniorow o roznym

statusie majgtkowym.

Seniorzy sg takze grupa, ktora
aktywnie korzysta z ustug finanso-
wych. Banki, zdajgc sobie sprawe,
Ze emeryci sg grupg posiadajgcg
state i pewne dochody, chetnie
udzielajg pozyczek. Proponujg
takze lokaty na korzystny procent.
Az 12 procent wszystkich kart
kredytowych  nalezy  wilasnie
do osoéb w wieku 65 plus. Stan-

dardem jest takze, ze osoby star-

sze posiadajg wtasne konta
i rachunki internetowe.
Rynek otwiera sie na grupe

spoteczng, ktéra wkrotce bedzie
dominujgca w strukturze spotecz-
nej. Miejmy nadzieje, ze réwniez
Swiadczenia emerytéw zostang
dostosowane do nowych trendow

w gospodarce.

Tymon Zawada

Radca prawny

Warsztaty z witrazem klasycznym
Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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a pewno niewiele oséb

zdaje sobie sprawe,
ze moze istnie¢ cos
takiego, jak 500 plus dla emery-
tow. Od chwili przyjecia witadzy
przez PiS wydatki na cele socjal-
ne zostaty znacznie zwiekszone.
Program ,500 plus” od dtuzszego
czasu zasila polskie gospodar-
stwa domowe, ale partia rzgdzaca
nie chce na tym poprzestaé.
Kolejnym krokiem ma by¢ zasile-
nie portfeli seniorow.

Swiadczenie miatoby byé wypta-
cane emerytom i rencistom raz
w roku od 2018 r. Statystyki poka-
zujg, ze po wprowadzeniu 500
plus przyspieszyto wzrost gospo-
darczy. Rodziny kupujg wiecej
i chetniej, gdyz sytuacja finanso-
wa umozliwia im podejmowanie
odwazniejszych decyzji budzeto-
wych.

W wielu rozmowach ze starszymi
osobami przewija sie problem
braku sSrodkow na inne cele
niz zakup lekoéw, jedzenie i optaty
\/
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rachunkéw. Jednorazowy zastrzyk
gotowki pozwolitby zrealizowac

pozostate  potrzeby  zyciowe,
takie jak remont, zakup sprzetu
elektronicznego, wycieczka zagra-

niczna etc.

Aby program pomocy finansowej
dla senioréw wszedt w zycie,
pienigdze przeznaczone na jego
pokrycie powinny zosta¢ zapisane
w ustawie budzetowej na 2018 r.

Sfinansowanie nowego dodatku

bedzie kosztowato panstwo
ok. 2,5 mld zlotych. Srodki
w tej wysokosci pozwolityby

pokry¢ wyptate Swiadczenia dla 5-
rencistow
9 min).

Nie ustalono jeszcze, czy $wiad-

6 min emerytéw i

(wszystkich jest ok.
czenie bytoby w identycznej wyso-
kosci dla wszystkich, czy tez réz-
nito sie w zaleznosci od wysoko-
Sci emerytury bgdz renty.

Dodatkowe pienigdze na zasadzie
500 plus dla emerytéw mogg byc¢

juz wyptacane w przysztym roku.

Nie ulega watpliwosci, ze dgzenie

PiS do wprowadzenia dodatku
stanowi element kampanii wybor-
czej. W 2018 roku planowane
sg wybory samorzgdowe, rok péz-
niej — europejskie oraz parlamen-
tarne, zas w 2020 roku — prezy-
denckie. Jako ze emeryci stano-
wig bardzo prezng i przede
wszystkim aktywnie uczestniczg-
cg w wyborach grupe, partia chce
pozyskac ich sympatie. Co wiecej,
z racji zmian demograficznych,
liczba oséb starszych bedzie sie

stale zwiekszac.

Obecna inicjatywa PiS stanowi
rozwiniecie pomystu z lat 2005-
2007, kiedy politycy partii wprowa-
dzili dodatki do najnizszych rent
i emerytur. O tym, czy pienigdze
rzeczywiscie zostang wyptacone
seniorom, przekonamy sie juz

za kilka miesiecy.

Tymon Zawada

Radca prawny



Faszerowane patisony

iedzielny obiad nie mu-

si wcale by¢ stereoty-
powo ze schabowym,
na pewno wszystkich mile zasko-

czg faszerowane patisony.

Te warzywa, kuzyni cukinii i dyni,
wygladajg frapujgco i sg niezwy-
kle delikathne w smaku. Mozna
je faszerowac réznymi sktadnika-
mi i podawac¢ upieczone zaréwno
na obiad, jak i na kolacje. Patiso-
ny sg niskokaloryczne i zawierajg
cenne witaminy i mineraty. Warto
wiec przygotowac je na niedzielny
obiad, szczegdlnie, jesli w odwie-
dziny przyjdg wnuki, ktére z pew-
zaciekawi

noscig oryginalny

ksztatt patisonow.

Aby przygotowa¢ faszerowane

patisony dla catej rodzinki,
potrzebne bedg nastepujgce
sktadniki:

e 5 nieduzych patisonow,

e 200 g mielonego
z indyka lub kurczaka,

miesa

e 50 g ryzu biatego,

e 1 mata cebula,

e 2 zgbki czosnku,

e Zziota prowansalskie,

e mielona stodka papryka,

e suszone pomidory w ptatkach,

e 1 szklanka zielonego groszku
Z puszki,

e potéwka papryki
koloru),

(obojetnego

e natka pietruszki,
e sOl, pieprz,

e olej do smazenia.

Po dokfadnym umyciu patisonéw
obcinamy ich wierzchotki z cha-
rakterystyczng uschnietg todyzka.
Nie wyrzucamy obcietych kawat-
kéw, bedg nam jeszcze potrzebne
w dalszej czesci przygotowywania

tego pysznego dania.

Patisony wydrgzamy w $rodku
z pomoca tyzki lub drylownicy.
Odkfadamy je na bok na chwile
i w tym czasie gotujemy ryz.
Odcedzamy groszek z puszki.

Nastepnie na rozgrzanym na du-

zej i gtebokiej patelni oleju smazy-

my drobno pokrojong cebule

a gdy sie zeszkli dodajemy
rozgnieciony czosnek i drobno
posiekang papryke.

Catos¢ mieszamy i dorzucamy

mieso mielone. Farsz dusimy mie-
szajgc na patelni i dodajemy przy-
prawy. Gdy juz mieso jest gotowe
doktadamy do niego ugotowany
ryz oraz groszek zielony. Na ko-
niec wsypujemy do farszu posie-
kang natke pietruszki. Napetniamy
farszem patisony i uktadamy je
na blasze wytozonej papierem
do pieczenia. Przykrywamy pati-
sony wczesniej obcietymi koncow-
kami. Catos¢ wktadamy na 30 mi-
nut do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni. Upieczone patiso-
ny mozna podawa¢ z surowkg
marchewki.

z biatej kapusty i

Na pewno bedg smakowaty !
Jadwiga Szatkowska
dietetyk

\/
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System teleopieki dziataj

onad 250 Poznaniakow
w wieku 65+ Kkorzysta
z ustug, jakie oferuje
system teleopieki dziatajgcy na
Osoby

starsze i schorowane otrzymujg

obszarze Wielkopolski.

do swojego mieszkania tzw. sta-
cje bazowa, telefon oraz opaske,
dzieki ktorym majg staly kontakt
z centrum teleopieki. Roczny
koszt obstugi tego innowacyjnego
systemu, dziatajgcego na tym te-
renie wynosi 4 min ztotych, Iwia
cze$¢ sumy pochodzi z unijnych
dofinansowan.

Sposéb dziatania systemu jest
prosty. Na specjalnej opasce
znajdujg sie dwa przyciski, w tym
jeden czerwony, po ktérego naci-
$nieciu senior moze nawigzacé
bezposredni kontakt z opieku-
nem. Jezeli osoba starsza witgczy
przycisk, ale nie jest w stanie roz-
mawiac, system automatycznie

wysyta sygnaly do sgsiadow
i rodziny, aby sprawdzili, co sie
dzieje. W sytuacjach alarmowych,
/

Nasz Senior

kiedy bliskie osoby nie mogg pod-
jac¢ dziatan interwencyjnych, wzy-
wana jest karetka. Drugi, zielony
przycisk stuzy do kontaktu z te-
leopiekunem w sytuacjach co-
dziennych, np. kiedy senior czuje
sie samotny, ma stany przedde-
presyjne lub poszukuje informacji

na jakis temat.

Osoby starsze oraz ich opiekuno-
wie powinni poznaé system teleo-
pieki dziatajgcy na obszarze Wiel-

kopolski

Nad

piecznych czuwajg teleasystenci,

bezpieczenstwem podo-
ktérzy dyzurujg przez catg dobe,
siedem dni w tygodniu. W pomoc
zaangazowani sg takze wolonta-
riusze. Z programu teleopieki
korzysta obecnie ok. 250 osob —
docelowo ma by¢ ich ponad dwa

razy wiecej.

System teleopieki okazat sie

strzatem w dziesigtke. Dzieki
czujnosci asystentéw udato sie
wielu

uratowac poznanskich

N

N

écy na obszarze Wielkopolski

seniorow i w pore zawiadomi¢
pogotowie.

Udziat seniorow w systemie teleo-
pieki jest w petni darmowy.
Senior, ktéry chciatby uczestni-
czy¢ w tym innowacyjnym przed-
siewzieciu, powinien zgtosi¢ sie
do Miejskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie. Po zgtoszeniu nastepu-
je procedura rekrutacyjna, ktéra
polega na  przeprowadzeniu
wywiadu Srodowiskowego

oraz ustalenia indywidualnego
programu wsparcia dla podo-
piecznego. Kazdy senior odbywa
szkolenie w zakresie postugiwa-
nia sie narzedziami dostarczony-
mi przez system teleopieki. Mamy
nadzieje, ze inicjatywa zyska roz-
gtos i wszyscy seniorzy potrzebu-
jacy pomocy uzyskaja nalezne

wsparcie.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna
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Sprawny kregostup szyjny — energia na caly dzien

azdy z nas lubi i chce
by¢ sprawny fizycznie,
a niestety sprawnosc¢
kregostupa szyjnego pogarsza sie
wraz z uptywem czasu oraz z nie-
prawidtowym

stylem zycia.

Codziennie moze  dochodzi¢
do mikrourazow i drobnych prze-
cigzen kregow szyjnych w wyniku
np. skokdéw, biegania po twardym
podfozu, spania na zbyt duzej
i niewygodnej poduszce.
Dyskomfort moze tez by¢ powig-
zany z dtugotrwatym przemecze-
niem, kilkugodzinng jazdg samo-
chodem, stresem, wyziebieniem
organizmu. Do przecigzenia kre-
gostupa mogg przyczynic¢ sie wa-
dy postawy, takie jak skolioza
lub ptaskostopie. Dolegliwosci
nasilajg sie przy codziennym funk-
cjonowaniu. Mogg pojawic sie bo-
le twarzy i dretwienie skory.

Cwiczenia na odcinek szyjny

kregostupa przyniosg ulge, jesli
b6l pojawia sie nieregularnie
i zwigzany jest z przecigzeniem
miesni. O tym, ze z naszym kre-
gostupem dzieje sie co$ ziego,
myslimy zwykle dopiero wtedy,
gdy pojawiajg sie uporczywe bole
plecow lub szyi albo nagty bdl,
ktory uniemozliwia normalne funk-
cjonowanie. Bardzo waznym ele-
mentem jest komfort utozenia pra-
Ulge
przynosi korzystanie z wygodnej

widtowej pozycji do snu.
i zdrowej poduszki, ktérg mozna
wyprofilowa¢ i utozy¢ prawidtowo

do swojej postawy.

Dlatego zadbajmy o zdrowy, spo-
kojny sen, a kluczem do tego jest

to co naturalne, na przyktad:

gryka — pomocna w zwalczaniu
boli plecéw i szyi, w bdélach mi-
astmie

grenowych, chrapaniu,

i bezdechu sennym. Neutralizuje

szkodliwe promieniowanie elektro-

magnetyczne

ptaskurka — jest antyalergiczna,
hamuje rozwdj bakterii i roztoczy,

neutralna termicznie.

orkisz — pomocna w zwalczaniu
boli

migrenie i bezsennosci. Magazy-

stawow, plecow, gtowy,

nuje ciepto, wytwarza biopole
wspomagajgce prawidtowe dziata-

nie organizmu.

Wspaniatym dodatkiem do wypet-
nienia poduszek jest lawenda,
ktéra ma dziatanie uspokajajgce

i relaksujgce.

Wiecej informacji o produktach
znajdziecie Panstwo w naszym

sklepie internetowym.
https://zakupyseniora.pl/
Kazimierz Modruga
Konsultant bezpieczenstwa

 /
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eniorki dbajgce o swojg
urode powinny wiedziec,
jak wyglagda prawidtowy

makijaz dla cery dojrzate;.
Podktady i produkty sypkie

Nawet najpiekniejszy  makijaz
oka nie bedzie prezentowat sie
efektownie, jezeli nie zadbamy
o kondycje skéry i jej ujednolice-
nie. Panie w wieku dojrzatym
chetnie siegajg po podkfady o wy-
konczeniu satynowym, ktére nie
dajg ptaskiego matu, fadnie roz-
Swietlajg skore i optycznie wygta-

dzajg zmarszczki.

Alternatywag dla podktadow
sg kremy BB lub CC o lekkiej kon-
systencji, ktére nie majg wpraw-
dzie mocnego krycia, ale wszak
nie o to chodzi w makijazu senior-
kii. Cera starszych Pan jest
zazwyczaj wolna od wypryskow
i zmian skérnych — podktad musi
nadac jej mtodzienczego wygladu
i Swietlistosci.

j’eNaSs:SSc;nior

—
-

Makijaz dla cery dojrzae

Wybierajgc odpowiedni produkt,
warto poswieci¢ chwile na prawi-
dtowg ocene koloru. O ile zbyt
jasne podktady mozna jeszcze
uratowa¢ bronzerem, o tyle zbyt
ciemne nie prezentujg sie dobrze
w zadnym zestawieniu.

Jezeli wybierzemy zbyt jasny
podktad, mozemy przypudrowac

go brgzowym pudrem w kamieniu.

Produkty do konturowania powin-
ny znalez¢ sie w kosmetyczce
seniorki —

kazdej pozwalajg

zaznaczyC kontury twarzy
oraz linie pod koscig policzkowa.
Jasny puder sprawdzi sie nato-
czofa

miast do rozswietlenia

oraz policzkow.

Aby nada¢ skérze swiezosci, war-
to musng¢ ja odrobing rézu. Naj-
lepiej wybra¢ produkt w przyga-
szonym odcieniu — zbyt intensyw-
ny bedzie wygladat dos¢ karyka-

turalnie.

Panie, ktore lubig efekt glamour,

mogg natozy¢ odrobine roz$wie-
tlacza na szczyty kosci policzko-
wych. Oczywiscie, nalezy zacho-
wacé rownowage i zadbaé¢ o to,
aby makijaz nie byt nazbyt roz-
Swietlony — przesada w zadng

strone nie jest wskazana.

Makijaz dla cery dojrzatej ma zna-
czenie nie tylko ze wzgledu
na poprawianie mankamentow
urody, ale réwniez pielegnacje

skory.
Makijaz oczu

Zbyt dramatyczny makijaz oczu
nie jest wskazany w przypadku
starszych Pan. Decydujgc sie
na rozswietlony look, lepiej posta-
wi¢ na cienie w kolorze cielistym
z delikatng nutg zoéttego odcienia.
Pertowe cienie, cieszgce sie duzg
popularnoscig jeszcze kilka lat
temu, sg powoli wypierane przez
cienie matowe i satynowe. Panie,
ktére na co dzien nie uzywajg cie-

ni, mogg siegng¢ po kredke



do oczu. W ofercie wiekszosci
producentéw znajdziemy kredki
w roznych odcieniach — nie tylko
czarne. Duzg  popularnoscig
wsrod kobiet w kazdym wieku cie-
szg sie kredki i eyelinery w kolo-
rze brgzowym lub baktazanowym,
ktére wyglgdajg bardziej natural-
nie i nie dajg tak mocnego, sce-

nicznego efektu.

Przy wykonywaniu makijazu oczu
nie mozemy zapomina¢ o brwiach
— to oprawa oczu, ktéra wymaga
odpowiedniego podkreslenia.
Wiele starszych Pan popetnia bte-
dy przy podkreslaniu brwi, nada-
jac im zbyt zdecydowane, geome-
tryczne ksztatty lub wypetniajgc

zbyt ciemnym cieniem.

Do zaznaczenia brwi mozemy

uzy¢ woskowej kredki w odpo-
wiednim kolorze. W drogeriach
znajdziemy produkty o rdéznych
kolorach, dzieki czemu z tatwo-
kredke

do naszego naturalnego koloru

Scig dopasujemy
oczy. Woskowe kredki utrzymujg
sie dtuzej niz cienie do powiek
czy kredki przeznaczone do obry-

sowania konturu oka.
Utrwalenie makijazu

Aby makijaz przetrwat caty dzien,
warto zaopatrzy¢ sie w specjalng
mgietke utrwalajgca, ktéra dziata
na podobnej zasadzie co lakier
do wloséw — utrzymuje makijaz
w ryzach i zapobiega jego sptywa-
niu. Jezeli nie mamy wiekszego
problemu z trwatoscig makijazu,

mozemy z niej zrezygnowac i sto-

monitorowania
zachowan
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sowac¢ jedynie w najcieplejsze

miesigce w ciggu roku.

Trwato$¢ makijazu zalezy takze
od jakosci produktéw oraz techniki
naktadania. Uzywanie sprawdzo-
nych akcesoriow oraz wilasciwa
aplikacja sprawia, ze makijaz
utrzyma sie na twarzy przez wiele
godzin bez koniecznoéci popra-
wiania.

Bez wzgledu na wiek nie powinni-
sSmy rezygnowac¢ z podkreslania
swojej urody. Delikatny makijaz
naturalne

pomaga podkresli¢

piekno, uwydatni¢ nasze atuty
i — co najwazniejsze — sprawic,
ze poczujemy sie bardziej

kobieco.
Joanna Sadura

Kosmetolog

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoj3a pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie

SOS

wiecej !

SPRAWDZ

\/
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Seniorn

rzejscie na emeryture
nie oznacza zaniechania
aktywnosci zawodowej,
dlatego istotne jest jakg pozycje
zajmuje senior na rynku pracy.
Coraz wiecej emerytow decyduje
sie podjgC prace zarobkowg
na peten etat, bgdz jego czesc.
Réwnie popularne jest dorabianie
do swiadczenia w tzw. szarej
strefie.

Nie ulega watpliwosci, ze w ciggu
najblizszych kilkunastu lat senio-
rzy stang sie bardzo wazng
czescig rynku pracy. Zmiany
demograficzne, ktére zachodza
zarowno w Polsce, jak i na swie-
cie, spowodujg, ze to wiasnie
osoby starsze stang sie poteznag
grupa
pracownikéw.

potencjalnych

Z badanh
przez fundacje CBOS (Centrum

przeprowadzonych

Badan Opinii Spotecznej) wynika,
ze az 14 procent oséb w wieku
60 + jest aktywnych zawodowo,

/
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w tym 10 proc. pracuje na peten
etat, zas 2 proc. — w niepetnym
wymiarze godzin, bgdz doryw-
czo. Co ciekawe w IIl kwartale
2016 roku na rynku pracy byto ok.
8.2 proc. senioréow, zas w 2015
roku — 7,1 proc.

Z powyzszych danych mozna
wywnioskowac¢, ze aktywnosc

zawodowa 0sob starszych

ma tendencje wzrostows.

Senior na rynku pracy wkrotce
stanie sie dominujgcym pracowni-
kiem.

Pracodawcy doceniajg starszych
wiekiem pracownikéw i chwalg
sobie ich zaangazowanie, lojal-
nos¢, odpowiedzialnos¢
i — co najwazniejsze — dyspozy-
prace
seniorowi, nie musimy obawiac

cyjnosc. Powierzajgc
sie, ze nie wykona swoich obo-
wigzkéw z powodu, np. choroby
dziecka czy innej nagtej sprawy.

Seniorzy bardzo powaznie traktu-

ja swoje obowigzki i wiedza,

ML o SRR S

a rynku pracy

ze dzieki pracy majg spory doda-
tek pieniezny do $wiadczenia
emerytalnego.

Ale czy pienigdze to jedyny
powdd, dla ktérego osoby starsze
decydujg sie podjgc¢ prace? Row-
nie wazna jest potrzeba rozwoju
osobistego. Osoby starsze
nie chcg wypas¢ z rynku pracy
i straci¢ umiejetnosci, ktére Ewi-
czyty przez cate doroste zycie.

Zadaniem rzadzacych powinno
by¢ doprowadzenie do takiej sy-
tuacji  spofeczno-gospodarczej,
w ktorej aktywnos¢ zawodowa nie
wynika z

checi pomnozenia

majagtku, a stanowi naturalng

potrzebe seniora.

By¢ moze planowane przez rzad
wprowadzenie 500 plus dla eme-
rytéw odcigzy ich budzet i uwolni
od koniecznosci
pracy,
satysfakciji.

wykonywania

ktora nie jest zrédtem

Agata MoScicka
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Miedzynarodowy Dzien Osoéb Starszych

pazdziernika — jak co ro-

ku — obchodzilismy Mie-

dzynarodowy Dzien Osodb
Starszych. Minister rodziny Elz-
bieta Rafalska ztozyta seniorom
zyczenia dtugich lat zycia w zdro-
wiu i szczesciu, oraz podziekowa-
ta w imieniu rodakow za trud
i poswiecenie w wychowaniu
Polakow.

kolejnych pokolen

W swoim przemodwieniu podkre-

Slala  znaczenie  spotecznosci
oséb w wieku 65+:
~Wasza madrosc¢ zyciowa

i doswiadczenie sg cennym
drogowskazem. To wtasnie dzieki
Wam, Drodzy Seniorzy, zycie
kolejnych pokolen staje sie ta-
twiejsze. Wasza madros¢ zyciowa
i doswiadczenie jest dla wielu
Polakéw cennym drogowskazem.
Pokazujecie, jak czerpa¢ z zycia
radosc i site”

Osob

Starszych to stosunkowo mtode

Miedzynarodowy Dzien

Swieto ustanowione w 1990 roku

przez  Zgromadzenie  Ogodlne
ONZ.
Obchodzone rok rocznie

ma uswiadamia¢ spoteczenstwu,
jak wazng jego czescig sg senio-
rzy, oraz uwrazliwic na problemy
demograficzne, z ktérymi borykajg
sie kraje pierwszego Swiata.
Spoteczenstwo starzeje sie w dy-
namicznym tempie i w ciggu Kilku-
dziesieciu lat, liczba os6b w wieku
podesztym wzrosnie kilkukrotnie.
Ten problem demograficzny sta-
nowi bardzo powazne wyzwanie

dla polskiego rzadu.

Ochrona godnosci oséb starszych
i zapewnienie im stabilnosci finan-
sowej to priorytety rzgdowej poli-
tyki senioralnej. Seniorzy nie po-
winni czu¢ sie dyskryminowani,
zapomniani i wykluczeni z zycia
spotecznego. Z tego wzgledu tak

wiele organizacji pozarzgdowych

dziata na rzecz zwigkszonego

zaangazowania senioréw
W zyciu spotecznym oraz wzrostu
roli oséb starszych w rozwigzywa-

niu probleméw spotecznych.

Osob

Starszych to wazne sSwieto, ktére-

Miedzynarodowy Dzien
go rola nie jest wytgcznie symbo-
liczna. Organizacje pozarzgdowe
pomagajg seniorom na wiele spo-
sobow, zapewniajgc godne
warunki zycia i zachecajgc do ak-
tywnego  spedzania
Dzieki

ich pracy coraz wiecej os6b zdaje

wolnego
czasu. nagtosnieniu
sobie sprawe, jak wazng grupg
spofeczng sg osoby starsze. Jako,
ze ich liczba bedzie sie stale
zwiekszac¢, nalezy szczegolnie
walczy¢ o nalezne im prawa

i przywileje.

Agata Moscicka

¥
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oczyste i stodkie Sliwki

to jedne z tych owocéw,

bez ktérych nie wyobraza-
my sobie  wczesnojesiennych
przysmakow. Pyszne na surowo,
jako baza przetwordw czy ususzo-
ne w formie wytrawnego dodatku.
Jedzmy wiec Ssliwki w kazdej

postaci i na zdrowie!

Na Swiecie wystepuje ponad 6
tysiecy odmian sliwy domowej.
Wszystkie pochodzg od krzyzo-
wek dzikich drzew, ktére w Euro-
pie znane byly juz w neolicie.
Ws$réd odmian tego fioletowego
owocu wyrézniamy deserowe jak
renklody i wegierki) oraz nadajgce
sie idealnie na przetwory renklody
zielone, wegierki zwykte i popular-

ne we Francji mirabelki.

Bogactwo witamin, btonnika i do-

bry humor

/
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Dobroczynne wtasciwosci Sliwek
znajg i uznajg nie tylko zwolennicy
naturalnych wspomagaczy zdro-
wia i odpornosci, ale tez lekarze
i farmaceuci. Nie bez powodu
wycigg ze sliwek wykorzystywany
jest do produkcji lekow np. prze-
ciw zaparciom. Dzieki bogactwu
witamin z grupy B Sliwki od wie-
kéw cieszg sie opinig owocéw
wptywajgcych kojgco na uktad
nerwowy i poprawiajgcych samo-
poczucie. Dzieki wysokiej zawar-
tosci potasu regulujg cisnienie.
Jako jedne z niewielu owocow
zawierajg tez bor, ktéry zapobiega
osteoporozie. Sliwki majg tez zba-
wienny wptyw na naszg skore
— szczegolnie powinny zaprzyjaz-
ni¢c sie z nimi osoby z cerg
naczynkowg. Zawarta w tych fiole-
towych owocach witamina K

odpowiada za krzepniecie Kkrwi

i zapobiega uwidacznianiu sie

naczyn krwionosnych na cienkiej
skorze twarzy.
Sliwki,

to najwiekszy sprzymierzeniec

szczegollnie  suszone,
liczacych kalorie. Owoce w tej for-
mie posiadajg wtasciwosci prze-
Cczyszczajgce usprawniajgce pra-
ce jelit, a dzieki wysokiej zawarto-
Sci btonnika peczniejg w zotgdku
i zapewniajg na dtugo uczucie
sytosci. Uwazajmy jednak! Suszo-
ne sliwki sg kaloryczne — 100 g

to ponad 260 kalorii.

Smaki dziecinstwa i przedtuzenie

Ztotej jesieni

Delikatne, puszyste ciasto z owo-

cami to klasyka, przywotujgca
wspomnienia smakoéw z dziecin-
stwa, a ciasto ze $liwkami pamie-
tamy najlepiej! Jego przygotowa-

nie z urzgdzeniem wielofunkcyj-



nym Thermomix® jest niezwykle
proste. Przepis na ciasto sliwkowe
z polewg bezowg dostepny jest
na platformie Cookidoo®, a dzieki
potgczeniu za pomocg dodatku
Cook-Key® przygotujemy je krok
po kroku. Thermomix® wyreczy
nas w tych najbardziej zmudnych
etapach — ciasto wyrobi dokfadnie
w 40 sekund, a piane na bezowg
polewe ubije w niewiele ponad 3

minuty!

Sliwki to, obok truskawek czy wi-
$ni, najpopularniejsze owocowe
bazy dla pysznych dzemow i kon-
fitur. Z dostepng na platformie Co-
okidoo® kolekcjg ,Stodkie prze-
twory. Dzemy, konfitury i powidta”
przygotujemy pyszne powidia
sliwkowo-czekoladowe, ktore
w zimie z powodzeniem zastgpig
gotowe  czekoladowe  kremy
do kanapek i przywotajg wspo-
mnienie koncowki lata i wczesnej
jesieni. Podobnie z resztg jak
smoothie $liwkowo-jezynowe, na
ktore przepis znajdziemy w kolek-

cji przepisbw na Thermomix®

»~omoothie z mrozonych owocéw”.

CIASTO SLIWKOWE Z POLEWA
BEZOWA
SKEADNIKI NA 24 PORCJE

e 4jajka

o 240 g cukru

e 1 tyzeczka cukru waniliowego
wykonanego w TM5 lub 1 opa-
kowanie cukru wanilinowego
8¢

e 200 g masta pokrojonego

na kawaiki, o temp. pokojowej,

plus dodatkowa ilos¢
do nattuszczenia formy

e 400 g maki pszennej

e 2 tyzeczki proszku do piecze-
nia

o butka tarta do posypania formy

e 300 — 400 g Sliwek, umytych,
bez

pestek, przekrojonych

na pot

1. Rozbi¢ jajka, oddzieli¢ biatka
biatka

do lodéwki. Zottka zachowad.

od  Zzottek, odstawic¢

2. Cukier zemle¢ na cukier puder.
Przesypa¢ do innego naczynia,

odstawic.

JESC? 21

3. Z6ttka, 40 g cukru pudru, cukier
waniliowy, masto, make i proszek
do pieczenia ugnies¢. Ciasto
podzieli¢ na 4 czesci i uformowac
z nich kule. Kazdg kule zawing¢
w folie spozywczg i odstawic

do zamrazalnika na 1 godzine.

4. Rozgrza¢ piekarnik do 180
stopni. Nattusci¢ i oproszy¢ butkg
tartg blache (35 cm X 25 cm).

5. Biatka ubi¢ na sztywng piane,
pod koniec ubijania powoli doda¢

pozostatg cze$¢ cukru pudru.

6. Ciasto wyja¢ z zamrazalnika
i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, rownomiernie pokrywa-
jac blache. Na ciescie utozyc¢ Sliw-

ki i pola¢ wierzch piang z biatek.

7. Piec ok. 30 minut w 180 stop-
niach, do momentu az piana

bedzie miata ztoty kolor.

8. Ciasto podawac po ostudzeniu.
SMACZNEGO !l

Joanna Zadrowska

dietetyk
—
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Zjedz obiad z sniom

undacja Zdgzy¢ z Mito-

Scig rozpoczeta realiza-

cje nowego projektu
zorientowanego na  problemy
os6b starszych i samotnych,

pod nazwg — Zjedz obiad z senio-
rem. Koszalihscy wolontariusze,
chcac uwrazliwi¢ spoteczenstwo
na bolgczki wieku senioralnego,
chcg podarowac¢ starszym oso-
bom cos$ bezcennego — wspdinie

spedzony czas.

Idea polega na tym, ze wolonta-
riusze bedg raz w tygodniu zagla-
seniorow

da¢ do samotnych

i zapraszaC ich na niedzielny
obiad. Positki miatyby pochodzi¢
z lokali gastronomicznych, ktére
zechcg podarowac je na zasadzie

darowizny.

Aby projekt mogt zosta¢ wcielony
w zycie, restauratorzy muszg
wyrazi¢ wole wspétpracy. Poki co

kilka restauracji przystato na pro-

<< Nasz Senior
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pozycije.

Miejmy nadzieje, ze zdecydujg
sie finansowac positki przez dtuz-
szy czas, dzieki czemu wiecej
seniorow skorzysta z mozliwosci
posilenia sie na miescie i spedze-

nia czasu z wolontariuszami.

Pomyst na akcje Zjedz obiad
z seniorem zrodzit sie juz kilka lat

temu.

Jedna z wolontariuszek,
w ramach akcji ,Szlachetna Pacz-
ka”’

i samotne, ktore potrzebowaty

odwiedzata osoby starsze

pomocy materialnej. Z jej do-
Swiadczeh wynika, ze seniorom
brakuje nie tylko pieniedzy, ale

takze uwagi.

Duza liczba oso6b w wieku pode-

sztym nie opuszcza swoich
domostw — ich ,wypady na mia-
sto” ograniczajg sie do sklepu,
poczty czy banku. Nie ma tu miej-

sca na budowanie relacji, nawig-

B

zywanie  nowych

Znajomosci

czy tez zwyktg rozmowe z drugim
cztowiekiem. Codziennos¢ bywa
przyttaczajgca a powtarzajgce sie
czynnosci majg negatywny wptyw
na psychike osoby starszej, ktéra
sens

przestaje odnajdywac

w zyciu i zatraca sie w rutynie.

Jezeli tylko istnieje szansa, warto
wyciggna¢ reke i pokaza¢ osobie
starszej, ze zycie nie konhczy sie

w czterech S$cianach.

Obiady spozywane z wolontariu-

szami majg zrekompensowaé
codzienng samotnos¢ i wyrwaé
seniora z rutyny, ktéra ma na nie-
go destrukcyjny wplyw. To takze
Szansa na spozycie cieptego
positku — wiele oséb w wieku
podesztym ma problemy z goto-
waniem albo rezygnuje z obiadu

z powodéw finansowych.

Andrzej Kostrzewa
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ydgoscy seniorzy uczag
aktywnosci starsze oso-
by z catej Polski. Senio-
rzy z Bydgoszczy sg aktywni i
wcigz szukajg nowych inspiracji.
Pomimo ze z badania ,Sposoby
spedzania czasu przez emery-

”

téw”, przeprowadzonego przez
CBOS wynika, ze polscy seniorzy
aktywnoscig nie grzeszg i naj-
chetniej spedzaliby wolny czas
przed telewizorem, Kujawianie
zdajg sie catkowicie zaprzeczac
tym wynikom. Przewodniczgca
rady stuchaczy Kazimierzowskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku
zapewnia, ze wszystkie znane jej
osoby starsze nie tracg czasu
przed telewizorem —najwiekszym
zainteresowaniem ws$rdéd senio-
réw cieszy sie kino (27 proc.), na-
stepnie muzea i galerie (25 proc.)
a w koncu opera i teatr (23 proc.).
Propozycji spedzania wolnego
czasu jest naprawde duzo — mia-
sto dba, aby jego najstarsi miesz-

kancy uczestniczyli w zyciu spo-

tecznym i mieli dostep do tan-
szych biletbw na spektakle tea-

tralne.

Bydgoscy seniorzy uczg aktywno-
Sci swoich rowiesnikéw w catym

kraju.

Na samym Uniwersytecie Trze-
ciego Wieku funkcjonuje ponad
30 roznych sekcji, wsrod ktorych
warto wymieni¢: sportowg, nordic
walking, brydzowag czy tai chi.
Osoby uzdolnione manualnie mo-
g3a udziela¢ sie plastycznie i do-
skonali¢ umiejetnosci sktadania
orgiami czy wykonywania reko-
dzieta. Panie i Panowie, ktorzy w
latach mtodzienczych ochoczo
suneli na parkiecie, nie muszg
rezygnowac z tej przyjemnosci. W
ramach instytucji dziata Zespot
Tanca Dawnego - Kazimierki,
ktérego czitonkinie plgsajg w stylu
z czasOw krola Kazimierza. Oso-
by zainteresowane kulturami i
moga
zaktada¢ wtasne sekcje — ostatnio

zwyczajami innych nacji
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Bydgocy seniorzy uézq ktywnscl

pojawita sie grupa rusofilska.

Poza Uniwersytetem seniorzy
uczestniczg w licznych wydarze-
niach kulturalnych, dzieki ktorym
pozostajg na biezgco z wiadomo-
Sciami z kraju i ze swiata. Majg
mozliwos¢ oglgdania najnow-
szych seansow kinowych oraz
sztuk teatralnych odpowiadajg-
cych nowoczesnym trendom. In-
stytucje, zdajgc sobie sprawe, ze
najwiekszg barierg dla seniorow
sg finanse, udostepniajg repertu-
ar przedpotudniowych spektakli w
okazyjnych cenach. Réwnie po-
pularne sg seanse dedykowane
wytgcznie seniorom — najczesciej
sg to projekcje starszych filmow,
do ktoérych osoby starsze majg

najwiekszy sentyment.

Seniorzy w Bydgoszczy nie nu-
dzg sie — warto brac¢ z nich przy-
ktad!

Stanistaw Trojanowski

¥
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Polskiego Towarzystwa Kardiolc
21-23 wrzetnia 2017

XX| Miedzynarodowy Kongres ’.’ 21-23
Polskiego Towarzystwa |

-.34

wrzesnia 2017

I‘ardlologlcznegg | KATOWICE _

.’w _‘\

Lt L 4

Coraz wiecej IudZ| umiera na choroby ukitadu krazenia

pierwszym  potro-

czu 2017 roku o 14

tysiecy wzrosta licz-
ba zgonéw w Polsce. Jest to wy-
nik nie notowany w naszym kraju
nawet w latach 80-tych. Wiek-
szos¢ z nich stanowig zgony
z przyczyn choréb uktadu kraze-
nia — podaje Polskie Towarzystwo
Kardiologiczne.

W dniach 21-23 wrzesnia odbyt
sie XX| Miedzynarodowy Kongres
Polskiego Towarzystwa Kardiolo-
gicznego w Katowicach, podczas
ktérego ponad 4500 specjalistow
z catej Polski dyskutowato na te-
mat kompleksowej opieki w kar-
diologii. To bardzo aktualny temat
szczegolnie teraz, kiedy wzrasta
liczba pacjentéw umierajgcych
z powodu choréb serca i odpo-
finansowanie

wiednio  spada

na ich leczenie. Lekarze, piele-
sie

gniarki i technicy spotkali

Nasz Senior

po to, by podjg¢ dziatania dla
ulepszenia opieki nad pacjentami
w ramach panujgcych warunkéw

medyczno-ekonomicznych.

Mottem tegorocznego spotkania
jest opieka kompleksowa. Taka
bowiem jest koniecznos¢ czasow.
Mamy pacjentow, ktorzy chorujg
na rozne schorzenia, nie tylko
kardiologiczne. W samym obsza-
rze kardiologii musimy pamietac,
ze epidemia, ktéra sie rozwija
to niewydolno$¢ serca. Wymaga
ona kompleksowego podejscia.
Nad tymi pacjentami muszg sie
pochyli¢ kardiolodzy interwencyj-
ni, specjalisci z zakresu intensyw-
nej terapii, specjalisci z zakresu
elektrokardiologii, rehabilitanci,
farmakolodzy. Jest to populacja
chorych, ktéra narasta i wymaga
wiasnie takiego ztozonego poste-
powania. Okreslamy to jako po-

stepowanie kompleksowe — wyja-

Snia prof. Zbigniew Kalarus, Kie-
rownik Katedry Kardiologii, Wro-
dzonych Wad Serca i Elektrotera-
pii Slgskiego Uniwersytetu Me-
dycznego w Zabrzu, obok prof.
BeatySredniawy, Przewodniczacy
Komitetu Organizacyjnego XXI
Miedzynarodowego
PTK.

Kongresu

Opieka kompleksowa w kardiolo-

gii obejmuje takie dziedziny

jak interwencja, opieka ambulato-

ryjna,
elektroterapia czy optymalna far-

rehabilitacjia i edukacja,
makoterapia. Inaczej mowigc jest
to potgczenie sit kardiologii
zachowawczej, interwencyjne;j
i opieki ambulatoryjnej w trosce
0 dobro chorego. Wsparte o reha-
bilitacje i edukacje pacjentow
potrzebng zaréwno w prewencji
pierwotnej jak i wtornej. Coraz
czesciej w medycynie akcentuje

sie holistyczne podejscie do pa-



cjenta, na ktérego nalezy patrze¢
jako catos¢. Dodatkowo lekarze
muszg czesto zmierzyC sie z wie-
loma chorobami wspdtistniejgcy-
mi, ktére wymagaja od nich cia-
gtego wychodzenia poza wiasne
specjalizacje. Kompleksowa dia-
gnostyka, to tez uswiadomienie
pacjentom, ze zauwazajgc u sie-
bie konkretne objawy, powinni
zgtaszaé sie do kardiologa. Sciez-
ki leczenia natomiast powinny byc
tak szybkie, by przeprowadzi¢
pacjenta przez wszystkich specja-
listbw — od diagnozy, az po ope-
racje, bez kierowania go pomie-
dzy roznymi specjalistami. Pota-
czenie synergii roznych specjal-
nosci moze zwiekszy¢ efektyw-
no$¢ naszego leczenia. ROzni
specjalisci w kardio-grupie popa-
trzg na pacjenta i ustawig lepszy
profil leczenia. Do tego beda stu-
zyty duze bazy narodowe, umie-
my je juz tgczyC. Wszystko sie
skupia wokét opieki komplekso-
wej oraz wspotpracy réznych spe-
cjalnosci, w tym leczenia zabiego-
wego, na rzecz krotszego pobytu
pacjenta w szpitalu, wiekszego
bezpieczenstwa i efektywnosci
terapii — ttumaczy Dariusz Dudek,
Przewodniczgcy Komitetu Nauko-
wego XXI Miedzynarodowego
Kongresu PTK, koordynator kam-
panii Stawka to Zycie. Zastawka

to Zycie.

Tegoroczny Kongres byt wyjatko-

wy dla polskiej kardiologii. Polskie

Towarzystwo Kardiologiczne
zyskatlo nowego prezesa, idg
wiec zmiany w polityce, ktore
w majg na celu szybkg poprawe
jakosci leczenia. Wtadze w PTK
przejat Piotr
Kierownik  Kiliniki

Osrodek Chorob Serca Szpitala

prof. Ponikowski,

Kardiologii,

Wojskowego we Wroclawiu, ktory
w latach 2017-2019 bedzie pefnit
funkcje prezesa Towarzystwa.
Wspomagat go bedzie Prezes-
elekt prof. Adam Witkowski, Kie-
rownik Kliniki Kardiologii i Angio-
logii Interwencyjnej Instytutu Kar-
diologii w Warszawie, wybrany
na te funkcje witadnie podczas
Witkowski
przejmie role prezesa w kolejnej
kadencji, w latach 2019-2021.

Kongresu. Profesor

Co planujemy na nastepne dwa
lata? PTK to 60 lat tradycji. Dlate-
go Towarzystwo jest tak silne
i ma swojg wypracowang pozycje.
Wiele projektow bedziemy konty-
nuowac, jak np. kampanie Zdro-
we dzieci, zdrowa miodziez, zdro-
wi dorosli, zdrowe starzenie sie.
Nowe dziatania dotyczg trzech
obszaréw. Wzmocnienia wymaga
niewydolnos¢ serca. Zaproponu-
jemy narodowy program zapobie-
gania i leczenia niewydolnosci
serca wspoidziatajgcy z progra-
mem KOS-zawat. Problem ten
ma olbrzymie znaczenie spotecz-
ne. Wazna dla nas jest tez odpo-
wiednia komunikacja z mediami

i instytucjami publicznymi. PTK

nie moze by¢ obecne dla opinii
publicznej tylko, kiedy dziata in-
terwencyjnie. Edukacja spoteczna
jest bardzo wazna. | wreszcie
obecnos¢ i promocja w Europie
miodych doswiadczonych pol-
skich ekspertow. Mamy wiele
talentow, ktérymi powinnismy sie
pochwali¢ i je promowac — ttuma-
czy prof. Piotr Ponikowski, Prezes
Polskiego Towarzystwa Kardiolo-
gicznego, Kierownik Kiliniki Kar-
diologii, Osrodek Choréb Serca
Szpitala Wojskowego we Wrocta-

Wwiu.

Konczacy dotychczasowg kaden-
cje prezesa w latach 2015-2016
prof. Piotr Hoffman podsumowat
swojg dziatalno$¢ i odniést sie

do biezgcej sytuac;ji:

Podczas mojej kadencji zycie
zaskoczyto kardiologdw wieloma
nowymi zagadnieniami i wyzwa-
niami, takimi jak chociazby zmia-
ny w finansowaniu kardiologii,
czy nowe realia organizacyjne
oparte na sieci szpitali. Licze,
ze uda sie nam wypracowac
taki system, ktory zadowoli admi-
nistracie, a przede wszystkim

pacjentow i umozliwi dalszy
rozwoj tej dziedziny medycyny

— dodaje prof. Hoffman

Autorem zdje¢ jest: Eleven Zett

Productions.

Andrzej Kostrzewa

¥
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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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