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JAK ROZGRZAC CIALO W SEZONIE JESIENNO ZIMOWYM

atrzysz na zewnatrz

przez okno a tam szaro,

ponuro, deszczowo i zim-
no, myslisz wiec coraz czesciej,
jak rozgrzaé ciatlo w sezonie je-
sienno-zimowym.
dni

nostalgicznych coraz wiecej. Ma-

Stonecznych
coraz mniej, deszczowych,
my juz listopad. Czas, kiedy tem-
peratura i aura nie zachecajg
do spacerow. Chtdéd coraz cze-
Sciej, deszcz nie przestaje padac.
Czujemy sie fatalnie. Rzadko

opuszczamy domostwa.

Jak sprawi¢, by czas spedzony
w zaciszu domowego ciepta mogt
by¢

czasem wyjgtkowym?

Sam kaloryfer i koc do tego

nie wystarcza.

Najlepsze dla naszego organizmu

jest dziatanie holistyczne,

czyli catosciowe. Nasze “ja” skta-
da sie z ciata, umystu i ducha.
Dlatego tez przydatna okaze sie
Zz pewnoscig kuracja rozgrzewa-
jaca, dziatajgca na te trzy nieroz-
taczne elementy naszego organi-

Zmu.

Warto dowiedzie¢ sie jak rozgrza¢

ciato w sezonie jesienno-

zimowym.

Zacznijmy zatem od ciata. Naj-
szybszym sposobem rozgrzania
ciafa, jest rozpoczecie ogrzewania

od wewnatrz. Mozemy to uczynic

poprzez napoje oraz zupy
z dodatkami specjalnych rozgrze-
wajgcych przypraw, takich

jak na przyktad pieprz czy imbir.

Skuteczne na pewno okazg sie
Zupy: nic nie rozgrzewa, tak jak
dobry, polski rosét. Dobrym wybo-
rem sg rowniez zupy krem z duzej
ilosci roznorodnych warzyw. Dzie-
ki swojej gestosci dtuzej sg trawio-
ne, dzieki czemu dostarczajg wie-

cej energii.

Przydatne bedag herbaty rozgrze-

rézy, z lipy,
z maliny czy z dzikiego bzu

wajgce: z dzikiej
oraz inne gorgce napoje, takie
jak kakao czy czekolada, dzieki
ktérej wzrasta réwniez produkcja
endorfin odpowiedzialnych

za dobry nastrgj.

Dodatki wzmacniajgce i rozgrze-
wajgce organizm to
jabtko,
porzeczka, miod, sok z malin, im-
bir, chili,

czy kardamon.

cytryna,
pomarancz, czarna

cynamon, kurkuma

Aby rozgrza¢ nasz umyst, musimy
nakarmi¢ zmysty. Do tego celu
mozemy wykorzysta¢ rozgrzewa-
jaca kapiel z dodatkiem olejkéw
eterycznych, takich jak: olejek kar-

damonowy, cynamonowy, z goz-

dzikéw, eukaliptusa, z imbiru,
trawy cytrynowej, czy skorki
pomaranczowe.

Pozostat jeszcze ostatni element
do rozgrzania — dusza. Tu moze-
my skorzysta¢ z odpowiednio
dobranej muzyki. Moze to by¢ mu-
zyka powazna, ale doskonale
sprawdzi sie szum morza, odgtosy
lasu czy $piew ptakow. Wyboér

nalezy do Ciebie!

Tak oto mamy caty rytuat pozwa-
lajgcy na holistyczne ogrzanie
naszego organizmu. Kazdy z nas
potrzebuje nakarmi¢ ciato i roz-
grza¢ zmysty, gdy za oknem sza-
lejg huragany i ulewne deszcze.
Pozwdl sobie Seniorze na chwile
zapomnienia, relaksu i odpreze-
nia, by Twoj organizm zyskat
dostateczng ilos¢ energii na okres

jesienno — zimowy!
Maria Starowiejska
Opiekunka medyczna

¥
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ZDROWIE

METEOROPATIA

eteoropatia nazywa-
na rowniez uczule-
pogode,
pojawia sie, gdy stoneczne niebo

niem na

i suche powietrze przestajg nam
na co dzien towarzyszy¢. Okres
jesienno zimowy, to czas, gdy ob-
jawy tego zjawiska sie nasilajg.
Biometr staje sie niekorzystny,
wilgotnos¢ sie zwieksza a cisnie-
nie gwattownie spada. Niestety
ludzie starsi a zwlaszcza kobiety
Sg znacznie bardziej narazeni

na meteoropatie.

Gtéwne  czynniki  wptywajgce

na pogorszenie samopoczucia to:

*Burza — sprawia, ze zaczynamy
odczuwac lek oraz niepokdj. Ma-
my problem z koncentracjg

oraz dolegliwosci  krgzeniowe
i trawienne. Nasz organizm najle-
piej funkcjonuje, gdy w powietrzu
kragzg jony ujemne. Czujemy wte-
dy swiezos¢ powietrza. Niestety
podczas burzy wzrasta poziom
jonéw dodatnich, z powodu wyta-
dowan elektrycznych. Dziata
to w sposob niekorzystny na nasz

organizm.

*Wiatr — to on ma wptyw na to, jak
odczuwamy biezgcg temperature
powietrza. Zbyt intensywny wiatr

<< Nasz Senior

wptywa niekorzystnie na uktad
nerwowy, wzmaga pobudliwosc
oraz poteguje problemy uktadu

krgzeniowego.

*Cisnienie — nagte zmiany cisnie-
nia sg bardzo niekorzystne
dla organizmu ludzkiego. Waha-
nia cidnienia wynikajg ze zmian
frontu atmosferycznego. Najbar-
dziej odczuwalne s3g te skoki ci-
Snienia przekraczajgce 8 hPa.
Zmiany  cisnienia  oddziatujg
na uktad krgzenia, kurczac naczy-
nia krwionosne. W organizmie

wzrasta wiec cisnienie tetnicze.

Meteoropatia jest niezmiernie
ucigzliwa dla osob starszych

majgcych problemy krgzeniowe.

Przyczyn zmian naszego samo-
poczucia nie mozemy w zaden
sposob  zniwelowac, chyba,
ze sta¢ nas na to, by wsigéc
w samolot i lecie¢ tam, gdzie aku-
rat jest piekna, wyzowa pogoda.
Mozemy jednak wptywaé na obja-
wy meteoropatii, miedzy innymi

uzywajac ziot, takich jak:

*Koztek lekarski — uspokaja
oraz wzmacnia koncentracje;
*Melisa — dziala tagodzagco
na ukfad nerwowy;

*Szyszki chmielu - utatwiajg

zasypianie;
*Meczennica cielista — dziata

nasennie;

Przydatne okazg sie rowniez pre-

paraty zawierajgce takie sktadniki,

jak:

*Lecytyna — wspiera uktad nerwo-
wy, wzmaga koncentracjg
i pamiec;

*Magnez — tagodzi objawy stres,
uspokaja;

*Witaminy z grupy B — wspierajg
uktad

nastroj oraz samopoczucie;.

nerwowy, poprawiajg

Przy nagtym spadku cisnienia
pomocna bedzie kawa lub mocna
herbata, jednak koniecznie naj-
pierw nalezy zmierzy¢ cisnienie
tetnicze, poniewaz moze by¢ zbyt
wysokie. W takiej sytuacji ko-
nieczna jest konsultacja lekarza,
ktéry zaordynuje stosowne leKki
dorazne obnizajgce cisnienie.
Odpowiednie nawodnienie row-
niez pozytywnie wptynie na nasze
samopoczucie.

Gdy prognozy przewidujg dra-
styczne zmiany pogody, najlepigj
ten czas po prostu przeczekaé
w domu, jesli nie mamy koniecz-

nosci przebywania poza nim.

Dr Maksymilian Zadroga
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NATURALNE MASECZKI DO CERY DOJRZALEJ

d zawsze kobiety dbajg
o to, aby ich cera wy-
gladata $Swiezo, pro-
miennie, byla nawilzona i nieza-
czerwieniona, dlatego na pewno
skuteczne dla seniorekokazg sie

naturalne maseczki do cery doj-

rzatej.
Wybdr maseczek na pétkach
sklepowych jest tak ogromny,

ze czasem ciezko sie zdecydo-
wac co wybraé. Jednak z pewno-
Scig najlepsze sg kosmetyki do-
mowej roboty. Tansze, nie zawie-
raja zadnych sztucznych dodat-

kow a dziatajg rownie skutecznie.

Skéra starszych kobiet jest bar-

dziej wymagajgca niz tych
w mtodszym wieku. Dojrzata cera
potrzebuje odpowiedniego trakto-
wania. Naszym celem jest dziata-
nie przeciwzmarszczkowe, ujedr-
niajgce oraz wygtadzajgce.
Potrzebujemy réwniez mocnego
nawilzenia i wzmocnienia stabej

i przesuszonej skory.

Najlepszym i najbardziej natural-

nym sposobem na kuracje prze-
ciwzmarszczkowg sg maseczKki

owocowe.

Remedium na problemy ze skérg
twarzy, to dla seniorek naturalne

maseczki do cery dojrzate;.

MASECZKA TRUSKAWKOWO
— BANANOWA - truskawki spty-
cajg zmarszczki oraz rozjasniajg
przebarwienia, natomiast banany
zapobiegajg przedwczesnemu
starzeniu. Uzyj 4 truskawki + %
banana + olej kokosowy.
Rozgnie¢ widelcem i wymieszaj.
Natéz na twarz, po 20 minutach
zmyj cieptg wodg i wytrzyj delikat-

nie do sucha recznikiem.

MASECZKA JABLKOWA — Uzyj
1 startego jabtka +1 tyzke maki
ziemniaczanej. Wymieszaj. Natoz
na twarz, po 20 minutach zmyj
ciepta wodg i wytrzyj delikatnie

do sucha recznikiem .

MASECZKA POMARANCZOWA
— pomarancz dziata ujedrniajgco
i rozjasniajgco. soku
z %

Uzyj

pomaranczy + 2 tyzki oleju

stonecznikowego + 2 tyzki serka
twarogowego. Wymieszaj. Natdz
na twarz, po 20 minutach zmyj
ciepta wodg i wytrzyj delikatnie

do sucha recznikiem .

MASECZKA BRZOSKWINIOWA

— Uzyj 1 brzoskwini + Zzottka.
Wymieszaj. Natéz na twarz, po 20
minutach zmyj cieptg wodag
i wytrzyj delikatnie do sucha recz-

nikiem.

MASECZKA CYTRYNOWA
— dziatanie oczyszczajgce. Uzyj
soku z %2 cytryny + 5 tyzek Smie-
tany. Natéz na twarz, po 20 minu-
tach zmyj cieptg wodg i wytrzyj

delikatnie do sucha recznikiem.

MASECZKA Z AWOKADO - Uzyj
1 dojrzate awokado + 2 tyzki
Smietany + kilka kropel soku

z cytryny. Wymieszaj. Natoz
na twarz, po 20 minutach zmyj
ciepta wodg i wytrzyj delikatnie

do sucha recznikiem.
Joanna Sadura
Kosmetolog

¥
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olagen biatko mtodosci

i sprawnosci jest jed-

nym z najwazniejszych
biatek w ludzkim organizmie
— gtdwnym sktadnikiem tkanki
tacznej stanowigcej az 25 proc.
masy ciata. Biatko to zawarte jest
przede wszystkim w skorze, mie-
Sniach i sciegnach; ubytek kola-
genu ze skéry powoduje jej sta-
rzenie sie, za$ z kosci ich tamli-
wos¢é. Przyjmujgc kolagen natu-
ralny nie tylko dbamy o stan sta-
wow i mieéni, ale takze wzmac-
niamy kolana — podstawowy apa-
rat ruchu. Kazdy seniorpowinien
zadbac¢ o dostarczanie odpowied-
niej ilosci kolagenu do organizmu.
Jednym ze sposobow na zwiek-
szenie poziomu tego biatka w or-
ganizmie jest aplikowanie roznych
kreméw i masci oraz dopasowa-
nie diety, aby dzieki niej pobudzi¢

produkcje kolagenu w organizmie.

W tym celu nalezy jes¢ warzywa
i owoce bogate w witamine C,
ktéra uruchamia produkcje kola-
genu. Aby osiggng¢ mozliwie jak

<< Nasz Senior

 KOLAGEN BIALKO MLODOSCI I SF

najlepsze efekty powinnismy wta-
czy¢ do codziennej diety: szpinak,
kapusty, szparagi oraz jarmuz.
Jezeli zas chodzi o owoce, najlep-
szym zrodtem witaminy C bedag
cytrusy. Oprécz tego nalezy je$é
warzywa zawierajgce siarke, czyli
selery, ogorki, oliwki oraz czerwo-
ne warzywa i owoce, ktére sg do-
brymi przeciwutleniaczami,
np. poziomki, czerwone porzeczki

czy borowki.

W naszej diecie powinny znalez¢
sie rowniez warzywa, ktore posia-
dajg witamine A, takie jak mar-
chew czy bataty. Produkcji kola-
genu sprzyjaja
niektorych

rowniez kwasy
ryb: tososia, $ledzia
czy halibuta. Wszystkie te produk-
ty powinny obowigzkowo znalez¢
sie w diecie osoby aktywnej. Sa
nie tylko smaczne, ale takze bar-
dzo pozywne i majg bardzo pozy-

tywny wptyw na nasze zdrowie.
Odzywiajmy sie produktami, dzie-
ki ktébrym w naszym organizmie

powstawa¢ moze kolagen biatko

~

mtodosci i sprawnosci.

Aby uzupemic¢ niedobory kolage-
nu, powinnismy — oprocz zmiany
nawykéw zywieniowych — stoso-
wac suplementacje z wykorzysta-
niem kolagenu naturalnego. Kola-
gen naturalny spetnia wiele
zadan, m.in. odzywia chrzgstke,
kosci i stawy, wspomaga regene-
racje chrzastki, usprawnia funk-
cjonowanie stawow, zwiekszajgc
ich mobilnos$¢, obniza bdl stawodw,
miedni i wiezadet a takze zmniej-
sza trzeszczenie w kolanach.
Kolagen jest szczegolnie poleca-
ny w profilaktyce artrozy. Przy
regularnym stosowaniu kolagenu
poczujemy roznice a ruch nie be-
dzie sprawiat nam Zzadnych pro-
bleméw. To doskonaly sposéb
na wzmocnienie kolan i zwieksze-
nie mobilnosci, co jest szczegol-
nie istotne u oséb, ktére wchodzg

powoli w wiek senioralny.

Co zawiera kolagen biatko mtodo-

Sci i sprawnosci?

Wszystkie spozywane przez nas



biatka sg rozktadane w jelitach
do pojedynczych aminokwasow
i absorbowane w takiej postaci.
Nastepnie organizm  dokonuje
z nich syntezy wiasnych biatek.
Problem w tym, ze aby w ogdle
doszto do syntezy kolagenu ko-
nieczna jest obecnos¢ kilku pier-
wiastkéw. Jezeli ich nie ma, synte-
za jest zaburzona. Korzystne jest
réowniez spozywanie produktéw
bogatych w biatko, poniewaz wow-
czas organizm otrzymuje niezbed-
ne aminokwasy w optymalnej pro-

porciji.

e

roponowane ciasta ma'r-

chewkowe sg doskonate

w smaku, wilgotne, aro-
matyczne stodkie, ale nie za stod-
kie. To ciasto, ktére podbije naj-
bardziej wybredne podniebienie.
Ciasto marchewkowe jest mocno
korzenne. Najlepiej sprawdza sie
gdy
deszczowo

porg jesienng i zimowa,

za oknem szaro,

i chtodno. W wykonaniu jest nie-

Bardzo waznym skfadnikiem diety
sg rowniez warzywa — zwtaszcza
te bogate w witamine C, np. por
i cebula. Te ostatnie warto wigczy¢
do codziennego jadtospisu— wa-
rzywa sg bardzo wazne w die-
cie seniora i w zadnym wypadku
ich

Produktami bogatymi w biatko ko-

nie  powinno zabraknac.
lagenowe sg: galaretki z kurzych
tapek oraz wieprzowych i cielecych
nézek, zupy na wywarze z kurzych
tapek, ryby w galarecie, wtoski sal-
ceson, sproszkowane chrzgstki

i ptetwy rekina oraz galaretki owo-

powinno sprawia¢ problemu niko-
mu. Mozemy wykona¢ samo cia-
sto, cho¢ swietnym dodatkiem jest
polewa zrobiona z kremowego

serka i cukru.

Przed rozpoczeciem przygotowan
nalezy rozgrza¢ piekarnik do tem-

peratury 180 st. C

Przygotowujemy blache o s$redni-

cy 20 cm. Smarujemy blache

cowe (w nich kolagenu jest stosun-
kowo najmniej). Jak zatem mozna
zauwazyc¢ kolagen zawierajg
wszelkie produkty pochodzenia
zwierzecego o galaretowatej kon-
systencji.  OczywiScie  nalezy
pamieta¢, ze kolagen dostarczany
W zywnos$ci z pewnoscig nie zasta-
pi wytwarzanego naturalnie przez
organizm, dlatego warto siegngé
po dobrej

jakosci  suplementy

diety.

Joanna Sadura

Kosmetolog
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ttuszczem oraz posypujemy butkg

tartg. Mozna uzy¢ réwniez papieru

do pieczenia, by wytozy¢ blache.

Sktadniki, jakie bedg niezbedne

to:

e % szklanki maki pszennej;

e Y2 szklanki drobnego cukru do
wypiekdw/ mozna uzyé cukru
brgzowego;

o 1tyzeczka sody oczyszczonej;

e ¥ tyzeczki proszku do piecze-
Nasz Senior <=7



nia;

e 1tyzeczka cynamonu;

e Y2 tyzeczka imbiru w proszku;

e szczypta soli dla smaku;

e V3 szklanki oleju rzepakowego;

o 3 cale jajka;

e 1 szklanka grubo posiekanych
orzechow wioskich;

e 2 szklanki migdatow w ptat-
kach;

e Y% szklanki rodzynek;

e 2 szklanki ananasa z puszki
(odsgczonego);

e 1 szklanka startej na matych

oczkach marchewki;

Ciasta marchewkowe zdobywajg

ogromne uznanie smakoszy.

Sktadniki,  ktorych  uzywamy,
powinny mie¢ temperature poko-
jowa.

Wykonanie ciasta zaczynamy

od oddzielenia zottka od biatek.
Ubijamy piane z biatek. Zéttka
mieszamy z cukrem i olejem
oraz ucieramy catos¢ na gtadka
mase. Przesiewamy make i doda-
jemy do niej proszek do piecze-
nia, sode, cynamon, imbir
oraz sol. Do ubitych zoftek stop-
niowo dodajemy przesiang make
z dodatkami, doktadnie wszystko
mieszajgc. Nastepnie doktadamy
marchewke, rodzynki, ananasa
oraz orzechy i migdaty. Wszystko
doktadnie mieszamy. Na koniec
dodajemy ubitg piane z biatek.
Delikatnie mieszamy. Wylewamy
catos¢ na blache. Wyréwnujemy.

Pieczemy ciasto w temperaturze

/
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175°C przez 40 - 45 minut
lub do tzw. suchego patyczka.
Studzimy w formie, nastepnie

wyjmujemy i studzimy na kratce.

Sktadniki

powinny mie¢ réwniez temperatu-

uzywane na polewe,

re pokojowg. Do wykonania pole-
wy bedg potrzebne:

e 300 g serka typu Philadelphia;

¢ 90 g masta;

T

pudru, przesianego;

szklanki przesianego cukru

o 1 tyzeczka ekstraktu z wanilii /
cukru waniliowego Iub olejku

waniliowego;

Wykonanie polewy rozpoczynamy
od witozenia do miski posiekanego
masta, nastepnie dodajemy cukier
puder oraz wanilie. Ucieramy ca-
tos¢ mikserem do momentu otrzy-
mania puszystej i jasnej masy
o konsystencji maslanej. Nastep-
nie dodajemy po tyzce kremowy
serek, caty czas miksujgc. Mase
schtadzamy w lodowce.
Wystudzone juz ciasto nalezy
przekroi¢ wzdtuz. Potowg kremu
przektadamy ciasto, reszte roz-
smarowujemy na jego gorze.
Do ozdobienia mozna uzy¢ orze-
chow wioskich, migdatow
oraz delikatnie oprészy¢ cynamo-

nem.
Marchewkowe babeczki — muffinki

Te same sktadniki mozemy wyko-
rzysta¢ do zrobienia matych babe-
czek, tak zwanych muffinek. Pro-
ces tworzenia ciasta oraz masy

jest identyczny.

Jedyne co zmieniamy to rodzaj
blachy. Teraz musimy uzy¢ blasz-
ki lub papierowych albo silikono-
wych foremek na muffinki. Forme
smarujemy tluszczem i posypuje-
my butkg tartg. Do kazdej foremki
wlewamy ciasto do % jej wysoko-
Sci. To pozwoli mu pézniej pieknie
wyrosngé. Piekarnik rozgrzewamy
do temperatury 200 st. C, po 5
minutach zmniejszamy do 170 st.
C. Czas pieczenia to zaledwie 15
minut.

Dla pewnos$ci mozemy

sprawdzi¢ babeczki patyczkiem.

Odstawiamy babeczki do schto-
dzenia. W tym czasie mozemy

przygotowac polewe.

Sposob zdobienia jest dowolny.
Same muffinki bez jakichkolwiek
dodatkoéw sg i tak smaczne i wy-
starczajgco stodkie. Jesli jednak
chcemy, aby wygladaty jeszcze
piekniej, mozemy je przyozdobic.
Do woreczka foliowego wktadamy
wczesniej przygotowang i schto-
dzong mase serowo — kremowa.
Robimy maty otworek i wyciskamy
mase na muffinka, tworzac $li-
maczka. Nastepnie na mase kta-
dziemy pét orzecha wioskiego,
kilkka ptatkow migdatéw lub startg
czekolade, Oproszamy delikatnie

cynamonem.

Teraz mozemy sie delektowaé
cudownym smakiem ciasta mar-

chewkowego.
Joanna Zadrowska

dietetyk



esienig i zimg warto doce-

nia¢ prozdrowotne wtasci-

wosci jabtek. Nie trzeba
chyba nikogo przekonywac
co do tego, ze warzywa i owoce
sg niezwykle wartosciowe dla na-
szego organizmu. Nalezy jednak
pamietaé, iz najlepszym wyborem
sqg te, ktore sg Swieze i nie lezaku-
ja zbyt dtugo. Co za tym idzie war-
to wybiera¢ produkty sezonowe,
gdyz wtedy w ich sktadzie znaj-
dziemy najwiecej cennych sub-
stanc;ji odzywczych. Biorgc
pod uwage pogode na zewnatrz
nalezy wzmacnia¢ nasz organizm
od srodka, na wszystkie mozliwe,
w 100 %

najlepiej naturalne,

sposoby.

Ze wzgledu na to, iz mamy jesien-
ng pore roku, owocem, ktéry spet-
ni nasze kryteria bedzie na pewno

— jabtko. Wybor mamy ogromny.

Ws$rdéd  najbardziej popularnych

odmian jabtek mozemy wyréznic:

o twarde oraz stodkie, ktére nada-
ja sie na soki lub bezposrednio
do zjedzenia na przyktad:

0 rubin
¢ jonagold
0 cortland

(343

PROZDROWOTNE WEASCIWOS

0 lobo

0 gala
e kwasne, ktore idealnie nadajg

sie na przetwory, czy ciasta

na przyktad:

0 antondwka

0 szara reneta
Jabtka to produkt bardzo smacz-
ny, ale przede wszystkim bardzo
zdrowy. Zawierajg w sobie mné-
stwo witamin, miedzy innymi: C,
A, E, K, B6, kwas foliowy, niacyne
oraz mineratow, takich jak: wapn,
zelazo, magnez, fosfor, potas, séd
czy cynk. Mimo, iz lubimy je obie-
raé, warto zjada¢ je w catosci,
tgcznie ze skorka, gdyz to w niej
oraz zaraz pod nig, znajduje sie

najwiecej substancji odzywczych.

swoim wifasciwosciom

$3

Dzieki
prozdrowotnym  polecane

szczegolnie osobom starszym.

Prozdrowotne wifasciwosci jabtek
szczegoblnie wazne sg dla oséb

w starszym wieku.

Do ich zalet mozemy zaliczyc¢:
uktadu

— naczyniowego —

e Wspieranie Sercowo
ochrone

przed zawatem oraz miazdzyca;
e wspieranie ukfadu pokarmowe-

go — miedzy innymi zwalczanie

. / % 4
Cl JABLEK
biegunki, a dzieki zawartosci

btonnika takze zaparc;

e wspieranie watroby — przyspie-
szenie jej regeneracji;

e ochrone przed wrzodami zotad-
ka oraz rakiem jelita grubego;

e pomoc przy niestrawnosci;

e niski indeks glikemiczny, dzieki
czemu mogg by¢é spozywane
przez cukrzykow;

e wspieranie uktadu nerwowego,
pracy mdézgu — poprawa pamie-
ci oraz koncentracji;

e POMOC przy oczyszczaniu orga-
nizmu z toksyn, metali ciezkich
oraz zanieczyszczen z powie-

trza;

zmniejszanie obrzekow;

Ponadto jabtka Swietnie dziatajg
na naszg urode. Sprawiajg, ze
skora wyglada zdrowiej, jasniej
i bardziej promiennie. Dodatkowo
przeciwdziatajg jej wiotczeniu oraz
tworzeniu sie obrzekow lub pa-

jaczkow.

Korzystajmy wiec z okazji i jedz-

my duzo jabtek, w kazdej postaci !
Jadwiga Szatkowska
dietetyk

v

Nasz Senior <=



10 ZDROWIE

>

- . . : ' : )
NATURALNE LECZENIE ALZHEIMERA Z POMOCA GOJNIKA

horoba Alzheimera

to choroba neurodege-

neracyjna, z ktérg bar-
dzo trudno jest walczy¢, jednak,
jak dowodzg badani mozliwe jest
leczenie Alzheimera
Choroba

ta jest najczestszg przyczyng ote-

naturalne

z pomocg Gojnika.

pienia u osob powyzej 65 roku
zycia. Najbardziej charaktery-
stycznym objawem choroby sa
zaburzenia pamieci spowodowa-
ne zanikiem tkanki moézgowe;.
Amerykanskie Stowarzyszenie
Chorych na Alzheimera stworzyto
liste 10 najczesciej wystepuja-
cych symptoméw choroby, s3 to:
e Zaburzenia pamieci uposledza-
jace codzienne funkcjonowanie
— zapominanie waznych dat,
nazwisk, powtarzanie tych sa-
mych czynnosci i pytan.
e Zaburzenia planowania i roz-
wigzywania  problemow  np.
z prowadzeniem domowego

budzetu, trudnosci z wykonywa-

/
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niem zadanh wg instrukciji, itp.

e Trudnosci w  wykonywaniu
codziennych czynnosci w domu,
pracy, w trakcie wypoczynku,
np. jazda samochodem, przygo-
towywanie positkéw, prowadze-
nie domu.

e Zaburzenia orientacji w miejscu
i czasie — problem z rozroznie-
niem pory dnia, roku i swiado-
mosci uptywu czasu, chorzy
zapominajg gdzie sg i jak sie
tam znalezli.

e Zaburzenia wzrokowo — prze-
strzenne, pojawiajg sie kitopoty
z czytaniem, oceng dystansu,
nie poznawanie wtasnego odbi-
cia w lustrze.

e Problemy z mowieniem i pisa-
niem, zatrzymywanie sie
w srodku dialogu, powtarzanie
tych samych kwestii.

e Gubienie i chowanie rzeczy

w dziwnych miejscach, niemoz-

nosc¢ ich odnalezienia.

e Brak zdolnosci do prawidtowej

.
i~
i

oceny sytuacji, objawiajgca sie

np. tatwowiernoscig, nieprzy-
wigzywanie uwagi do wtasnego
wygladu i czystos$ci.

» Wycofanie, rezygnacja z pracy,
kontaktow towarzyskich, porzu-
cenie zainteresowan.

e Zaburzenia nastroju i zmiana
osobowosci — chorzy odczuwaja
niepokoj, strach i zagubienie.
Stajg sie podejrzliwi w stosunku
do bliskich.

Jak leczy¢ Alzheimera?

Choroba jest nieuleczalna i jest
procesem postepujgcym, jednak-
ze mozna spowolni¢ jej rozwgj
i leczy¢ oraz tagodzi¢ objawy.
Rozpoznanie Alzheimera opiera
sie na stwierdzeniu u pacjenta
typowych cech otepienia. Do po-
stawienia diagnozy potwierdzajg-
cej chorobe potrzebne jest duze
nasilenie tych objawow
i ich wptyw na codzienne funkcjo-
nowanie pacjenta. W momencie

rozpoznania choroby zaczyna sie



leczenie. Choremu podaje sie leki

hamujgce enzym rozktadajgcy

jeden z neuroprzekaznikow
w mozgu — acetylocholine. Umoz-
liwia to zatrzymanie choroby do 3
lat. Dodatkowo podaje sie leki,
ktére majg za zadanie chroni¢ ko-
morki nerwowe przed toksycznymi
substancjami, powstajgcymi
w nadmiarze podczas choroby.
Spowalnia to postep objawdw.
zaburzenia

Leczy sie takze

zachowania. Mozna tagodzi¢
je poprzez oznaczenia poszcze-
goélnych miejsc w domu za pomo-
cg dobrze czytelnych symbolow
a takze odpowiednio oswietlac¢
pomieszczenia w nocy, gdy chory

zaczyna chodzi¢ po domu.

Jesli bliskie Ci osoby w starszym
wieku cierpig na demencjeg, pomo-
ze im z pewnoscig naturalne
leczenie Alzheimera z pomocg
Gojnika

Gojnik, czym jest i jak wptywa
na organizm?

Gojnik,

szatwig libanska, to goérskie zioto

inaczej zwany réwniez
rosngce w wielu regionach Euro-
py. Parzone, jako cata roslina
tgcznie z kwiatem (nie, jak w wiek-
szo$ci ziot, gdzie zazwyczaj wyko-
rzystuje sie jedynie liscie) wykazu-
je liczne wiasciwosci lecznicze
i wspomaga ukfad odpornosciowy,
w walce z roznymi dolegliwoscia-
mi. Napar z Gojnika mozemy pi¢
codziennie zwlaszcza, gdy nasz

organizm jest ostabiony po choro-

bach,

lub w czasie sezonu na przezie-

antybiotykoterapii

bienia i grype.

Badania dowiodly, Zze pomaga
przy groznej chorobie, jakg jest
Alzheimer oraz przy demencji
starczej. Podnosi wydajnos¢ men-
talng moézgu i hamuje stany zapal-
ne. Ma tez istotny wptyw na usu-
wanie ztogow biatkowych w mo-
zgu, ktére sg gtbwnym sprawcag
tych chorob. W ostatnich latach
zespot laboratoriow testowat roz-
ne ekstrakty roslinne w walce z tg
ciezkg chorobg i tak natrafiono
na Sideritis Scardica, czyli Gojnik.
Testy na myszach potwierdzity
dobroczynny i  regeneracyjny
wptyw Gojnika na moézg tych ssa-
kéw. Podawanie herbatki z szatwii
libanskiej codziennie przez szesc¢
miesiecy doprowadzito do cofnig-
cia sie choroby do poziomu
sprzed 9 miesiecy, a nastepnie

stan sie ustabilizowat.

Gojnik dziata réwniez wspomaga-
jaco i leczniczo na uktad oddecho-
wy, przy zapaleniu oskrzeli i zatok
oraz przy meczacym kaszlu.
Oczyszcza i pomaga w pozbywa-
niu sie toksyn z organizmu, dziata
leczniczo w zaburzeniach czynno-
sci  watroby, chorobach nerek
oraz infekcjach drog moczowych,
wykazujgc wilasciwosci moczo-
pedne. Przeciwdziata anemii i wy-
kazuje dziatanie przeciwgrzybi-
cze, a jego systematyczne picie

reguluje cisnienie tetnicze krwi.

Jakie mineraty zawiera Gojnik?

Gojnik Jest bogatym zrodiem ta-

kich sktadnikow mineralnych, jak:

e Cynk — niezbedny do prawidto-
wego funkcjonowania ukfadu
immunologicznego, do walki
z infekcjami i przezigbieniami.

e S6d — odpowiada za prawidto-
we funkcjonowanie uktadu ner-
wowego [ miesniowego
(takze serca).

e Magnez — bierze udziat w syn-
tezie DNA i magazynuje zwigzki
potrzebne do zycia, dobroczyn-
nie wptywa na uktad nerwowy
oraz zapobiega depres;ji.

e Miedz — zwieksza odpornosc,
wptywa na prawidtowg prace
mozgu, hamuje rozwdj bakterii,
a takze chroni przed osteoporo-
zg. Wspomaga koncentracje
i zapamietywanie.

o Kobalt — w potgczeniu z witami-
ng B12 warunkuje prawidiowg
prace uktadu krwiono$nego.

sktadnikiem

e Zelazo — jest

hemoglobiny, niezbednym
do prawidtowego wzrostu i roz-
woju oraz regeneracji tkanek.
Stymuluje odpornos¢ i redukuje
uczucie zmeczenia. Przeciw-
dziata anemii.
Gojnik, jak wida¢, jest panaceum
na wiele choréb, wiec warto
zadbac¢ o regularne picie herbatki

z tego cennego ziota.

Dr Maksymilian Zadroga

¥

Nasz Senior



—
la seniorow

i ich opiekundéw czas

przygotowania pozyw-
nego positku ma ogromne zna-
czenie, dlatego chcemy zapropo-
nowac tatwe i zdrowe dania ma-
karonowe. Dania z makaronem
to jeden z najszybszych sposo-
bow na przyrzadzenie szybkiego,

smacznego oraz sytego obiadu.

Wybdr makaronéw jest ogromny
w sklepach a ich ceny bardzo ni-
skie. Czas gotowania jest w zasa-
dzie uzalezniony  wytgcznie
od tego, jak duzej ilosci sktadni-
kow chcemy uzy¢ do wykonania
sosu. Jednym z najprostszych
i najbardziej popularnych dan
z makaronu jest oczywiscie spa-
ghetti, ktore mozna przygotowac

nawet w 10 minut.

Sktadniki, jakie do tego dania
beda potrzebne to:
e 300 g makaronu spaghetti,

2 tyzki oliwy z oliwek,

2 zgbki czosnku,

2 mate cebule,

6 suszonych pomidoréw,

swieza bazylia ( kilkanascie list-
kéw),
e pieprzi sol.

/
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Makaron gotujemy w osolonej wo-
dzie, nie dopuszczajgc do rozgo-
towania. Czosnek i cebule kroimy
w paski i podsmazamy na oliwie,
az do zeszklenia. Na koniec doda-
jemy pomidory pokrojone w paski
oraz potowe posiekanej Swiezej
bazylii. Doprawiamy cato$¢ pie-
przem i solg ( uwaga-pomidory
suszone sg dosy¢ stone) i delikat-
nie mieszamy jeszcze przez okoto
2 minuty. Odcedzony makaron.
dodajemy do wczesniej podsma-
zonych sktadnikow i wszystko
doktadnie, ale krotko mieszamy.
Przed podaniem tak przygotowa-
ny makaron posypujemy resztg
Swiezej bazylii.

Urozmaiceniem diety seniora be-
dg z pewnoscig fatwe i zdrowe

dania makaronowe

Inne danie makaronowe, ktore
na pewno przypadnie do gu-
stu seniorom z racji prostoty wy-
konania i wyjgtkowego smaku,
to szpinakowe tagliatelle, do kto6-
rego wykonania bedzie potrzebne:
e 500 g makaronu tagliatelle
— wstgzki,
o 6tyzek 12% Smietany,

¢ 1 jajko,

e garsc lisci Swiezego szpinaku,

e gars¢ startego zottego sera
( najlepiej twardego parmeza-
nu),

e sOl, pieprz,

e oliwa.

Makaron gotujemy w osolonej
wodzie i odcedzamy, pozostawia-
Y4 szklanki

wody z gotowania. Do garnka

jac na dnie garnka

z resztkg wody wrzucamy ponow-
nie makaron i dodajemy smietane.
Whbijamy jajko i wszystko szybko
mieszamy, podgrzewajgc na ma-
tym ogniu przez okofo minute.
Dodajemy liscie szpinaku i dopra-
wiamy cato$¢ solg i pieprzem
do smaku, doktadnie mieszajac.
Podgrzewamy jeszcze przez oko-
to 2 minuty. Skrapiamy oliwg
i przektadamy na talerze. Tak po-
dane danie posypujemy odrobing

startego sera zottego.

Warto sprébowac wtasnych pomy-

stow na sosy do makaronow.

Prosto i pysznie — to wilasnie

dania z udziatem makaronu!
Jadwiga Szatkowska

dietetyk



zas Swigt Bozego Naro-
dzenia to  magiczny

okres, zarowno dla naj-
miodszych, jak i dla senioréw
rodu, dlatego warto juz teraz
postara¢ sie o dobre pomysty

na prezenty swigteczne.

Swieta to czas, ktéry spedzamy
z rodzing, przyjaciotmi — ludzmi
nam najblizszymi. Zanim jednak
nastgpi okres Swietowania, uczto-
wania, przed nami czas gonitwy,
robienia

porzadkéw, zakupow

spozywczych oraz oczywiscie

kupowania prezentéw !

Prezenty pod choinka, to niejako

rytuat, jeden z najbardziej
przez nas lubianych i wspomina-
nych po latach. Warto juz wcze-
Sniej zaplanowac, co komu kupic,
aby zakupy mijaly spokojnie,
bez pospiechu i niepotrzebnych

nerwow.

Aby utatwi¢ Panstwu wybér, poni-
zej przedstawiamy liste propozycji
prezentow dla réznych czionkéw

rodziny.

Czy masz juz pomysty na prezen-

ty swigteczne dla najblizszych?
Prezenty dla najmtodszych

Wnuki mozna zaréwno rozpiesz-
czac, jak i przy okazji edukowac.
Prezenty, ktére bedg stymulowaé
ich rozwdj psychoruchowy, to mie-
dzy innymi: maty lub tablice edu-
kacyjne, klocki, mini rowerki, ksig-
zeczki, bajki edukacyjne, puzzle,
pluszowe zabawki tradycyjne
oraz interaktywne, kredki, farbki,

kolorowanki;
Prezent dla nastolatka

Na nieco bardziej wyszukane pre-
zenty liczg starsze wnuki. Dla nich
niespodzianke Swigteczng mozna
wybra¢ sposrod: biletow do kina,
na kregielnie, kart podarunkowych
do ulubionych sklepow odziezo-
telefonéw

wych, komorkowy,

zegarkow,  tabletéw,  bizuterii

lub kosmetykow;

Prezent dla rodzicéw / dorostych

dzieci

Dla dorostych juz dzieci proponu-

jemy cos z kategorii odpoczynku

13
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lub rozwoju. Z racji zapracowania

przewaznie nie majg czasu
na zaplanowanie tego typu mitych
aktywnosci. Mozemy im zatem
kupi¢: karnet na basen czy sitow-
nie, wykupic lekcje jezyka obcego,
weekend w spa, seans w grocie
solnej, jednodniowg wycieczke
lub na przyktad zestaw do parze-

nia ulubionej kawy czy herbaty;

Sg réwniez takie prezenty, ktoére
nigdy nie wychodzg z mody. Moz-
na je spokojnie wybierac, jako
coroczng niespodzianke pod cho-
inkg. Zaliczamy do nich: perfumy,
zestawy kosmetykow, kosze stod-
torebki,
rekawiczki lub ksigzki.

kosci, portfele, szaliki,

Kazdy z nas jest jedyny w swoim
rodzaju, wyjatkowy, to tez dla kaz-
dego inny prezent bedzie odpo-
wiednim wyborem. Pamietajmy
jednak, iz nie jest wazna kwota,
ktérg wydamy na prezent, a nasze
zaangazowanie oraz mitos¢, jakg

przekazujemy w formie prezentu.

Andrzej Kostrzewa

\/
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zy zauwazytes, ze cza-
sem jakas mys$I| ucieknie,
trudno przypomniec¢
sobie co wydarzyto sie w ostatnim
tygodniu — to znak, ze warto sie
zastanowi¢ jak poprawi¢ pamiec

i koncentracje.

Za prawidtowe funkcjonowanie
pamieci i koncentracji w gtéwnej
mierze odpowiada nasz mébzg.
Aby usprawnic jego dziatanie mu-
simy zadba¢ w pierwszej kolejno-

Sci o nasz uktad nerwowy.

Na funkcjonalnos¢ i wydajnosc
naszego mozgu wptywajg rézne
czynniki, miedzy innymi: prawidto-
wy, warto$ciowy sen; odpowied-
nie nawodnienie oraz dotlenienie
catego organizmu, ale przede
wszystkim dostarczenie niezbed-
nych substancji odzywczych oraz

regularne ¢wiczenia i stymulacja.

Aby wzmocni¢ oraz zregenero-
wac swdj mbdzg powinienes co-
dziennie spozywac nastepujgce
produkty:
e witaminy i mineraty — miedzy
innymi: witaminy z grupy B,
w  szczegoélnosci B1, B6
oraz PP; magnez, wapn, cynk,

/
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potas, fosfor oraz zelazo;

e weglowodany ztozone — z po-
wodu bardzo duzego zapotrze-
bowania kalorycznego mozgu,
wskazane jest spozywanie od-
powiedniej ilosci ciemnego pie-
czywa, kasz, brgzowego ryzu,
petnoziarnistych makaronow;

e biatka — petnig funkcje budulca
struktury naszego mézgu.

Jak poprawi¢ pamiec i koncentra-

cje w wieku senioralnym?

Warto zastosowaé sie do kilku

istotnych zalecenh:

Nie obcigza¢ naszego mozgu nie-
potrzebnie. Jesli zajmujemy sie
w danym momencie konkretng
czynnoscig, czy zadaniem powin-
niSmy sie skupi¢ tylko na nim.
To zarébwno wzmocni naszg kon-
centracje, jak i nie przemeczy

zanadto samego mozgu;

Otoczenie, w takiej sytuaciji,

powinno by¢ odpowiednio dosto-

sowane, tak abysmy nie byl
zbednie rozpraszani. Myslenie
w dobrych, spokojnych warun-

kach jest bardziej warto$ciowe

i efektywne;

Aby poprawi¢ pamie¢ dobrze jest

regularnie siega¢ po tamigtowki,

krzyzowki, sudoku czy szachy;

Pomocne w rozwoju komoérek mo-
zgowych jest wykonywanie czyn-
nosci wymagajgcych angazowa-
nia rgk. Jesli jestesmy praworecz-
ni, zacznijmy uzywac lewej reki,
dzieki temu stymulacja modzgu

bedzie jeszcze wieksza;

Nalezy eliminowaé do minimum
sytuacje stresogenne, poniewaz
to one wptywajg najbardziej szko-

dliwie na prace naszego mozgu;

Warto nauczy¢ sie sztuki relaksa-
Cji — jogi, ktora pomoze odzyskac

réwnowage psychiczng;

Jak najwiecej czasu nalezy spe-
dza¢ czynnie, w ruchu, najlepiej
na powietrzu, by dobrze dotlenia¢

caty organizm, w tym mozg;

Stosowac diete bogatg w sktadni-
ki wspierajgce prace moézgu, takie
jak na przyktad orzechy.

Zacznij dba¢ o poprawe swojej
pamieci i koncentracji juz od dzi-
siaj, by Twoj mézg mogt sprawnie

funkcjonowac przez diugie lata!

Agata Moscicka



steoporoza cichy zto-
dziej kosci, to choroba
dotykajgca gtow-
nie osoby starsze. Przyczynia sie
do zmian struktury kostnej
i zmniejszenia jej masy, w konse-
kwencji ostabia uktad kostny
oraz powoduje grozne ztamania.
W Polsce liczbe oséb zagrozo-
nych chorobg szacuje sie na oko-
to 9 min. Wigkszos¢ dowie sie
0 niej dopiero przy okazji ztama-
nia. Latami rozwija sie bezobjawo-
wo, okradajgc szkielet z cennych
zasobow, by da¢ o sobie znac,
gdy kos¢ jest juz mocno ostabio-

na. Czesciej atakuje kobiety.
Jakie sg objawy choroby?

Objawia sie nagtym, ostrym bélem
w trakcie wykonywania
przez osobe starszg codziennych
czynnosci. Czasami zlamanie
przedniej krawedzi kregu przebie-
ga bezobjawowo, wOw-
czas seniorzy mogg nie odczuwac
zadnego bolu lub jest on staby.
W wyniku wielu ztaman przednich
czesci kregow wystepuje defor-

macja klatki piersiowej i zaokrg-

Zdeformowana

glenie plecow.
klatka piersiowa wywotuje bdle
ze strony jamy brzusznej oraz na-
rzgdow, ktére ostania. Osoby star-
mogq

na zapalenie ptuc i dolegliwosci

sze czesciej zapadaé

zatorowo-zakrzepowe.

Niestety seniorzy narazeni sg
na upadki i urazy, np. potkniecie
o dywan, poSlizniecie np. na lo-
dzie zimg. Wdéwczas najczesciej
dochodzi do ztaman ko$ci dtugich:
biodrowej lub kosci promieniowej
(do jej ztamania dochodzi,
gdy prébujgc unikng¢ upadku
wystawiamy rece). Takie ztamania
wymagajg interwencji chirurgicz-

nej lub hospitalizacji.

Osteoporoza cichy ztodziej kosci,

dotyka najczesciej osoby starsze.

Wazne, aby osoby starsze miaty
Swiadomos¢ wystgpienia powaz-
nego urazu. Dlatego natychmiast
nalezy wezwac pomoc, gdy:

e Po upadku odczuwany jest silny
bol  kregostupa, biodra, ud
lub Kklatki piersiowe;j.

e W wyniku upadku oproécz silne-

go bolu kregostupa robi sie sta-
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bo. To mogg by¢ objawy zagra-
zajgce zyciu!
e Upadajgc osoba star-
sza podeprze sie dtonig, w na-
stepstwie czego odczuwany jest
ostry bdl reki, ktéremu moze

towarzyszy¢ obrzek.
Jak leczy¢ osteoporoze?

Leczenie osteoporozy u o0soéb
starszych polega gtéwnie na za-
pobieganiu ztamaniom. Wszyst-
kiego przewidzie¢ nie mozna,
ale mozna wzmocni¢ na pewno
organizm. Wazna jest witasciwa
dieta oraz przyjmowanie witamin
i mineratow: szczegodlnie wapnia
i witaminy D3+K2. Istotna jest
rowniez fizjoterapia (Ewiczenia
wzmacniajgce miesnie, ¢wiczenia
czynne konczyn, masaze)
oraz aktywnosc fizyczna dostoso-
wana do stanu i mozliwosci fizycz-

nych seniora.

Obawa przed osteoporozg nie
powinna ogranicza¢ aktywnego

zycia 0so6b starszych.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

 /
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DANIA WIGILIJNE FIT

e Ziemniaki — po doktadnym umy-

rudzien to czas $wiat,
wiec i gotowania, warte
wiec uwagi sg dania
wigilijne fit. Kuchnia polska cho¢
jest pyszna, to jednoczesnie bar-
dzo kaloryczna, obcigzajgca wa-
uktad

Co w takim razie przygotowac,

trobe oraz trawienny.
aby w jednej potrawie zachowac
niepowtarzalny smak, cudowny
aromat i nie zaszkodzi¢ zdrowiu ?
Jest na to rada — trzeba nieco

odchudzi¢ tradycyjne potrawy.

Produkty uzyte do potraw wigilij-
nych nalezg raczej do zdrowych,
niestety podczas ich przyrzadza-
nia sprawiamy, iz stajg sie znacz-
nie bardziej kaloryczne i ciezko-
strawne. Ponizej kilka rad, ktoére
pomogg unikngé tego typu bte-
dow.
e Ryba — czgsto wybierany karp.
Aby  zachowa¢  wtasciwosci

prozdrowotne  tej

 /

potrawy,
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zamiast tradycyjnego smaze-
nia — upieczmy jg w folii w pie-
karniku; przygotujmy w galare-
cie; ewentualnie usmazmy
na patelni, ale bez panierki
i dodatku ttuszczu.

Zupa — grzybowa lub barszcz
czerwony. W tym wypadku
korzystajmy z suszonych
lub mrozonych grzybow
oraz Swiezych burakow. Omijaj-
my koncentraty oraz zupy
w proszku. Zamiast petnottustej
Smietany uzyjmy naturalnego,
chudego jogurtu. Na koniec
przyprawy:

koperek, tymianek, pietruszke,

dodajmy pieprz,
ktore utatwig trawienie.

Pierogi oraz uszka — niezasta-
pione w ten wyjgtkowy wieczor
— mozemy przygotowaé¢ z maki
petnoziarnistej, razowej lub orki-
szowej. Zrezygnujmy z ich pod-
smazania, czy polewania cebul-

kg z ttuszczem.

ciu gotujmy je w mundurkach.
Dzieki

je wiasciwosci

temu zachowajg swo-

odzywcze
— btonnik oraz witaminy.

o Kapusta $wieza oraz kiszona
— wykorzystywana jako farsz
do pierogdw czy  uszek

— aby zmniejszy¢ ich kalorycz-

no$¢ podsmazajmy jg na nie-

wielkiej ilosci oleju rzepakowego

lub oleju kokosowego.

Dania wilijne fit to dobry pomyst

na zdrowy poczatek Swiat.

Oczywiscie nie mozemy zapo-
mnie¢ o pysznych i niezastgpio-
nych wypiekach $wigtecznych.
W tym wypadku tez mamy kilka
rad, ktore ujmg kalorycznosci cia-

stom i ciasteczkom.

Nie wyobrazamy sobie ciast,
ktore mogtyby by¢ catkiem nie-
stodkie. Jednak bialy

to jedna z najbardziej szkodliwych

cukier



substanciji, ktérg mozemy znalez¢
w kuchni. Dobrg alternatywg be-
dzie uzycie stewii lub xylitolu.
Charakteryzujg sie podob-
nym stopniem stodkosci, jednak

sg prawie bezkaloryczne.

Maka to gtowny sktadnik wiekszo-
Sci ciast, W tym wypadku wybie-
rajmy zdrowe jej odmiany: petno-
ziarnistg, razowg, orkiszowg, ko-

kosowa, kukurydziang lub jaglana.

Ostatnim, istotnym jednak sktadni-
kiem jest ttuszcz. W miare mozli-
wosci zamiast masta uzyjmy oleju
kokosowego, ktéry wykazuje mno-
stwo pozytywnych dziatah proz-

drowotnych.

Przepis na pyszny sernik z pole-

wg czekoladowg w wersji fit

Sktadniki na ciasto:
e 0,5 kg chudego twarogu,
e 3 jajka,

2 tyzki oleju kokosowego,

4 tyzki maki ryzowej,

6 tyzek cukru brzozowego -

xylitolu,

tyzeczka proszku do pieczenia,

laska wanilii.

Sktadniki na polewe:
 tyzka kakao,

e 25 g oleju orzechowego,
e tyzka cukru brzozowego,
o 2 tyzki wody.

Przygotowanie ciasta:

Piekarnik nagrzewamy do 180 st.
C. Foremke o $rednicy 18 cm
wyktadamy papierem do piecze-
nia. Ucieramy mikserem Zzéttka
z cukrem i olejem. Nie przerywa-
jac miksowania dodajemy stopnio-
wo ser, nastepnie make wymie-
szang z proszkiem do pieczenia.
Miksujemy do momentu uzyska-
nia gtadkiej,

jednolitej masy.

monitorowania

zachowan

SOS wiecej !

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz sie

ra

SPRAWDZ

Na koniec dodajemy wanilie
oraz piane z biatek i delikatnie
mieszamy catos¢ tyzka. Przekia-
damy do foremki i pieczemy 40

— 50 minut.
Przygotowanie polewy:

Podgrzewamy olej, dodajemy

reszte  sktadnikow. Wszystko
razem mieszamy do uzyskania
jednolitej konsystencji. Polewamy
ostudzone ciasto i pozostawiamy

w lodéwce do momentu podania.

Jak wida¢ pyszna, wigilijna kola-
cja moze by¢ réwniez zdrowa
i niskokaloryczna, wystarczg drob-
ne zmiany sktadnikow czy przepi-

sOw na dania.

Joanna Zadrowska
dietetyk
Fundusze

Europejskie

Program Regionalny

\/
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18 KULTURA

legancja, styl, klasa
i szyk — tak, tak

mtodym pokoleniom
trudno w to uwierzy¢, ze kapelu-
sze sg nadal w modzie. Noszg
je nie tylko starsze osoby,
ale mezczyzni i kobiety w kazdym
wieku. Przez lata kapelusze byty
traktowane po macoszemu,
jako atrybut starszego pana
czy pani. W zasadzie przez po-
nad pot wieku ich produkcja
znacznie spadfa, bo zaintereso-
wanie nimi  bylo niewielkie.
Od kilku lat w USA obserwujemy
wielki powr6t kapeluszy na salo-
ny. Osoby starsze tez mogg
a nawet powinny zaszale¢ dobie-

rajgc kapelusze na rézne okazje.
Na jakie okazje pasuje kapelusz?

Seniorzy, ale i mtodsze osoby,
moga je nosic na co dzien
i od swieta. Oczywiscie nie pole-
camy ubiera¢ kapelusza do dre-
su, chyba Ze jest on w sportowym
stylu. Kapelusze pasujg nie tylko
do garniturbw czy garsonek,
ale i do luzniejszych stylizacji,
spodni z materiatu, a nawet dzin-

sow. Zimg sg doskonatym uzu-

Nasz Senior

petnienie do ptaszczy. Oczywi-
Scie, gdy temperatura mocno
spada, dla wtasnego zdrowia le-
piej kapelusz zamieni¢ na czap-
ke. Dobrze sprawdzajg sie jesie-
nig i wiosng. Chronig przed desz-
czem i stoncem. Do tego wybor
kapeluszy jest tak duzy, ze kaz-
dy senior i seniorka — bo panie
jak najbardziej powinny siegac
po kapelusze — dobiorg idealny
egzemplarz do ksztattu twarzy,

sylwetki, garderoby.

Kapelusze sg nadal w modzie

a nosili je najbardziej znani

tego Swiata.

Michael Jackson, Frank Sinatra,
Winston Churchill czy oczywiscie
Charlie Chaplin. A ktéz z nas nie
pamieta Stanistawa Aniota? Ka-
pelusz dodawat mu szyku. Osoby
starsze z dumg powinny dzi$ no-
si¢ kapelusze. A jesli dziwi sie
kto$ z rodziny, opiekun czy ludzie
na ulicy, mozna powiedziec,
ze w Stanach Zjednoczonych
i Wielkiej Brytanii kapelusze prze-
zywajg renesans. Do nas ta mo-
da dotrze na pewno juz wkrotce,

wiec warto wczesniej zakupi¢

jakis twarzowe nakrycie gtowy.

Jakie kapelusze sg w mo-
dzie? Osoba starsza nie musi wy-
biera¢ stonowanego kapelusza,
polecane sg dla senioréw soczy-
ste kolory, wyrazisty granat, braz,
ciemna zieleh a wiosng i latem
zdecydowanie warto zaszaleC
z kolorem! Jesli chodzi za$
o ksztatt, to najpopularniejszym
Nosit
go np. Indiana Jones. Drugim po-
tribly

(zaliczany do kapeluszy typu fe-

kapeluszem jest fedora.

pularnym rodzajem jest
dora). Nosit go miedzy innymi
Frank Sinatra. A jedne z najdroz-
szych kapeluszy to panama.
Wyplata sie je z rosliny podobnej
do palmy, pochodzacej z Ekwa-
doru. Dla Pan wybdr jest nieogra-

niczony.

Seniorzy, kapelusze nie z gtéw,

a na gtowy!

Absolutnie nie wyrzucajcie sta-
rych kapeluszy — synowie, corki
niebawem

i wnuki wiozg

je na gtowy !

Agata Moscicka



iemniaki sg  zdrowe

— to niezwykle wartoscio-

we, niedoceniane warzy-
wa. Okazuje sie, ze mogg réwniez
stanowi¢ naturalng pomoc w za-
pobieganiu chorobom cywilizacyj-
nym. Jak je przyrzgdzi¢, by byty
przydatne m. in. w profilaktyce

raka jelita grubego?

Tajemnicg prozdrowotnego dzia-

tania ziemniakow jest obecna
w nich skrobia, a dokfadniej skro-
bia oporna. Powstaje ona na sku-
Brzmi

tek tzw. retrogradacji.

zbyt naukowo? Chodzi o to,
ze skrobia pod wptywem zimna
staje sie oporna na enzymy tra-
wienne, a jednoczesnie stanowi
pozywke dla bakterii jelitowych.
Skrobia oporna, jak naturalny pro-
biotyk, dziata korzystnie na flore
jelitowg, a co za tym idzie — regu-
luje trawienie, zapobiega tez bie-
gunkom i zaparciom. Nie od dzis$
wiadomo, ze nasze zdrowie za-
czyna sie w jelitach. Tymczasem
kwas mastowy, ktéry powstaje
w wyniku fermentacji skrobi opor-

nej, chroni nasz uktad pokarmowy

przed nowotworem jelita grubego

i okreznicy.

Co wiecej, nie potrzeba specjal-

nych zabiegbw, by wydobyc¢
z ziemniakéw ich prozdrowotne
wiasciwosci. Wystarczy ugotowa-
ne wczesniej ziemniaki schfodzi¢
w lodéwce i jes¢ je zimne. Tych,
ktorzy majg opory przed jedze-
niem zimnych ziemniakéw, moze

przekonajg kolejne argumenty.

Ziemniaki sg zdrowe, szczegolnie
te ugotowane i spozywane

na zimno.

Skrobia oporna pomaga tez przy

bolesnych  skurczach  miesni.
W czasie jej fermentacji powstaja
kwasy (octowy i propionowy),
obniza sie poziom pH, a w kwa-
snym Srodowisku lepiej wchtaniajg
sie  mineraty. Jak wiadomo,
do skurczow miesni prowadzi nie-
dobor potasu i magnezu. Zimne
ziemniaki, nie dosc¢, ze sg dobrym
zrodtem tych pierwiastkow (421
mg potasu i 23 mg magnezu
na 100 g), to jeszcze gwarantujg
ich lepsze wchianianie. Schiodzo-
warto tez

ne kartofle jesc

ZIEMNIAKI SA ZDROWE

/ ,‘r“{; l:;v-_ \
przy podwyzszonym poziomie
cukru we krwi, cukrzycy czy insuli-
Skrobia

poziom

noopornosci. oporna

zmniejsza glukozy
oraz zapotrzebowanie komorek

na insuline.

Jedzenie zimnych ziemniakow
mozna poleci¢ kazdemu, kto dba
o swoje zdrowie i figure. Majg
o0 potowe mniej kalorii niz ciepte
skrobia

ziemniaki, a oporna

nie jest przez nas trawiona,
za to zostaje szybciej wydalona.
Walory smakowe ziemniakow
na zimno sg niewiele mniejsze
od tych na ciepto. Do ich tempera-
tury mozna sie przyzwyczaic,
przeciez jemy zimne ziemniaki
w safatce jarzynowej. Waznym
argumentem jest na pewno to,
ze bez odmawiania sobie jedzenia
mozemy jedzgc je zadbac jedno-
czesnie o zdrowie. Zamiast dodat-
kowych  kilograméw  zyskamy
zdrowsze jelita i lepsze samopo-

czucie.
Joanna Zadrowska
dietetyk

\/
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Nowoczesne treningi pamieci — nowa oferta dla seniorow
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amie¢ z wiekiem zawo- leniwienia naszych szarych ko-
dzi, ale mozna zrobi¢ moérek. Ludzka pamie¢ zachowu-
wiele, aby jak najdtuzej je sie podobnie jak miesnie, dla-

zachowa¢ jg w dobrej formie. tego musimy poddawac jg syste-

Wazne, aby nie dopusci¢ do roz-  matycznym ¢wiczeniom — i tak jak

/
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NIZACJE DZIALA)

OROW

w sporcie trening umystu wymaga
od nas wysitku i systematyczno-

Sci.

Cwiczenia pamieci dla senioréw

wcale nie sg trudne i przynosza



naprawde dobre
S

bem na wypetnienie wolnego cza-

rezultaty.

réwniez pozytecznym sposo-

su. Cho¢ istnieje wiele sposobdéw
gimnastykowania umystu, to coraz
czesdciej wykorzystuje sie w nich

nowe technologie.

Co gwarantuje nowoczesny tre-

ning umystu?

Przyktadem wykorzystania do tre-
ningu umystu specjalnie zaprojek-
towanych programow multimedial-
nych jest wkasnie Akademia Umy-
stu® Senior EDU, bedaca zbiorem
blisko 100 skutecznych ¢wiczen
pamieci i koncentracji w formie
gier logicznych. Dzieki tak duzej
réznorodnosci gier, otrzymujemy
gwarancje, ze nasz trening bedzie
wszechstronnie aktywizowat rézne

obszary mozgu.

Na czym polega przewaga takich
programow multimedialnych
nad tradycyjnymi metodami cwi-
czenia pamieci, np. rozwigzywa-
niem zadan na kartce? Podczas
treningu z Akademig Umystu®
nasze postepy sg monitorowane
przez naszego ,prywatnego trene-
ra”, ktory automatycznie dobiera
dla

poziom. To wiasnie dzieki temu,

nas nizszy badz wyzszy

iz prezentowane zadania majg

rézny stopien trudnosci — nasz
mozg otrzymuje wcigz nowe
wyzwania.

Ponadto rozwigzywanie zadan

wymaga od nas logicznego i krea-

tywnego myslenia oraz opracowy-
wania strategii. Jednoczesnie ¢wi-
czymy rowniez refleks, spostrze-
gawczos$¢ oraz szybkos¢ podejmo-

wania decyzji.

Uniwersalnosé programow wynika
réwniez z faktu, iz znaczna rozpie-
tos¢ poziomow trudnosci poszcze-
goélnych ¢wiczen zostata powigza-
na z duzg liczbg wariantow (opcji,
trybéw). Pozwala to na samodziel-
ne projektowanie trudnosci ¢wi-
czen, aby dopasowac je do mozli-
wosci kazdego seniora, np. wydtu-
zenie czasu na odpowiedz, zmia-
na iloéci pokazywanych elemen-

tow.

Juz dzi$ rozpocznij trening pamieci
z Akademig Umystu® SENIOR!

Cwiczy¢ mozesz samodzielnie
w swoim domu lub za zajeciach
w instytucjach i organizacjach
dziatajgcych na rzecz senioréw,
np. klubach seniora, bibliotekach,

domach opieki czy UTW.

W ofercie Akademii dostepne sg

2 zestawy:

Akademia Umystu® Senior
— do indywidualnych ¢wiczen umy-
stu w domu. Zawiera 6 programéw
multimedialnych, poradnik wraz

z planami treningowymi.

Akademia Umystu® Senior EDU —
multimedialny pakiet do prowadze-
nia grupowych treningdéw pamieci
w instytucjach. Zawiera komplet

gotowych materiatow: scenariusze

zaje¢, 6 programoéw multimedial-
nych na Pendrive, poradnik oraz
bezterminowg licencje wielostano-
wiskowg (do wyboru na 5,15,25

stanowisk).

Regularne treningi pamieci przy-
noszg seniorom wiele korzysci.
Przede

wszystkim  zmniejszajg

ryzyko  wystgpienia  demenciji.
Im czesciej i wiecej uzywamy mo-
zgu, tym bardziej go wzmacniamy,
a to z kolei przyczynia sie do po-
prawy jakosci zycia. Dzieki temu
zapamietywanie réznych informa-
cji, np. kodow PIN czy listy zaku-
pow bez kartki przestaje by¢ pietg

achillesowa.

Ponadto uczestniczenie w grupo-
wych zajeciach stanowi jeszcze
wieksze wyzwanie dla mozgu.
Dzieje sie tak dlatego, iz poza sa-
mym treningiem umystu, dodatko-
wo wymaga od seniorow zapamie-

tania imion i twarzy nowo pozna-

nych oséb czy formutowania
wypowiedzi  podczas rozméw
i dyskusiji.

Jezeli zalezy Ci na uczestniczeniu
w  nowoczesnych  treningach
pamieci, to juz dzis skontaktuj sie
z osobami  odpowiedzialnymi
za tworzenie oferty edukacyjnej
dla senioréw i powiedz o pakiecie
Akademia Umystu® SENIOR

EDU.
Wiecej informacji na:

www.senior-akademia.pl

¥
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ROLA SNU W REGENERACJI LUDZKIEGO ORGANIZMU

en to jeden z kluczowych
elementow, dzieki ktore-
mu nasz organizm moze
funkcjonowa¢ w prawidtowy spo-
s6b, wiec rola snu w regeneracji
ludzkiego organizmu jest podsta-

wowa.

Jest rownie istotny dla naszego
ciata, jak odpowiednie nawodnie-
nie, dotlenienie, dostarczenie
wartosci odzywczych czy aktyw-
nos¢ fizyczna. Niestety wiele
ludzi, szczegdlnie osob starszych,
ma problem z petnym i warto-

sciowym snem.

Podczas cyklu naszego zycia
zapotrzebowanie na sen zmienia
sie. Jako niemowleta Spimy
nawet do 22 godzin, ale jako oso-
by w podesztym wieku na sen
potrzebujemy juz tylko 6 godzin.
Jednak wszystko jest uwarunko-
wane osobistymi predyspozycja-
mi. O prawidtowym $nie mowimy

wtedy, gdy po przebudzeniu je-

/
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stedSmy wypoczeci, zrelaksowani,
pemni energii i nie potrzebujemy
dodatkowych drzemek w ciggu

dnia.

Do najbardziej rozpowszechnio-

nych zaburzen snu mozemy zali-

czyc:

e bezsennosg;

e nadmierng sennosg;

« leki nocne, koszmary;

e mowienie lub chodzenie
podczas snu;

e bezdech senny;

e zaburzenia rytméw dobowych
— sen za dnia i bezsenno$¢
W nocy;

e zaburzenia faz snu.

Co w takim razie mozemy zrobic,
aby poprawi¢ jako$¢ snu oraz zli-
kwidowa¢ dokuczliwe problemy
towarzyszgce zaburzeniom zwig-
zanym ze snem?

Na jakos$¢ snu wptywa kilka czyn-

nikéw, wsréd nich  mozemy

wymieni¢: warunki w jakich zasy-

piamy, odpowiednig dtugo$¢ snu
oraz faze snu, w ktérej nastepuje

wybudzenie.

Rola snu w regeneracji ludzkiego
organizmu jest niezwykle istotna

Aby obudzi¢ sie w petni wypocze-
tymi musimy zadba¢ o zrealizo-
wanie kliku waznych elementow,
zwigzanych z codziennym funk-

cjonowaniem:

e higiena snu — bardzo wazne
jest, aby sypialnia byta miej-
scem zaciemnionym oraz wyci-
szonym. Powinnismy pozby¢
sie wszystkich przedmiotow,
ktére wydajg draznigce, hatasli-
we dzwieki. Pokéj powinien by¢
wywietrzony — temperatura po-
miedzy 19 a 21 st. C — lepiegj
zasypia sie w pomieszczeniach
chtodnych. Istotne jest odpo-

wiednie dobranie poscieli — po-

winna by¢ swieza i delikatna

w dotyku.

o dlugos¢ oraz powtarzalnosé snu



— kazdego dnia powinnismy
ktas¢ sie oraz wstawac o tej sa-
mej porze, dzieki czemu zapro-
gramujemy nasz  organizm
do odpowiedniego cyklu dzien/
noc. Unikajmy drzemek w ciggu
dnia, aby nie rozregulowywac

tego procesu.

e wybudzanie sie¢ w odpowiedniej
fazie snu — pomiedzy zakoncze-
niem jednej, a rozpoczeciem
kolejnej.

Podczas snu przezywamy cztery

nastepujgce po sobie fazy.

e Faza 1 — kiedy stopniowo tra-

cimy kontakt z rzeczywistosciag;

e Faza 2 — kiedy zapadamy
w sen i tracimy catkowicie kon-

takt z rzeczywistoscia;

e Faza 3 — fazg przejsciowa,
kiedy dochodzimy do snu gtebo-
kiego;

e Faza 4 - kiedy trwamy w $nie
gtebokim;

e Faza REM - kiedy pojawiajg sie
marzenia senne, $nimy.

Jeden cykl to 4 fazy, ktére razem

trwajg 1,5 godziny. Abysmy wstali
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wypoczeci najlepiej ustawic
budzik na wielokrotnos¢ 1,5 go-
dziny, czyli 6, 7,5 lub 9 godzin.
Po tym czasie powinnismy czuc
sie wyspani, zrelaksowani
oraz petni energii. Najgorszym
momentem wybudzenia jest faza
3 lub 4, w takim przypadku jeste-
Smy  potprzytomni,  niezdolni
do rozbudzenia sie oraz funkcjo-
nowania. Natomiast pobudka
w fazie REM sprawi, ze bedziemy

doskonale pamietacC nasze sny.
Sen jest niezbednym elementem
naszej egzystencji. To podczas

snu regenerujg sie, odbudowuja,

wyciszajg oraz odpoczywajg

nasze najwazniejsze narzady:
serce, mozg oraz wszystkie ukta-
dy: oddechowy, nerwowy, pokar-
mowy czy kostny i migesniowy.
Regeneracja podczas snu jest
szczegolnie istotna dla osob star-
szych. Dbajmy o to, aby nasz sen
byt najlepszej jakoéci,
gdyz to on najbardziej wptywa
na nasze zdrowie, energie, samo-
poczucie oraz che¢ do aktywno-
Sci w ciggu dnia.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

\ / , polskiemuzy.pl

S

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artySci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

\/
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E SPOSOBY WALKI Z WYSOKIM

CISNIENIEM KRWI

adcisnienie  tetnicze

dotyczy najczesciej

ludzi starszych, dlate-
go warto poznac¢ naturalne sposo-
by walki z wysokim cisnieniem

krwi.

Kwestia dotyczy szczegdlnie tych
osbb, ktore spozywajg produkty
ttuste, stone oraz w nadmiernej
ilosci.

Nadcisnienie jest o tyle niebez-
pieczne, ze wigze sie z funkcjo-
nowaniem catego uktadu naczy-
niowo — krgzeniowego, przyczy-
niajgc sie bezposrednio, zaréwno
do zawatu serca, jak i udaru
mozgu. Wedtug prowadzonych
statystyk, na $wiecie na nadci-
Snienie tetnicze cierpi ponad
1 milion os6b, w Polsce zas
odnotowuje sie 1 przypadek
na 3 osoby.

/
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O podwyzszonym cisnieniu krwi
mowimy woéwczas, gdy przekra-
cza prog 140/80 mmHg.

Najskuteczniejszg, dos¢ tanig
oraz stosunkowo fatwg metodg
walki z nadcisnieniem jest stoso-
wanie odpowiedniej diety.
Za pomocg odpowiednio dobra-
nego jadtospisu mozemy zarbwno
dziata¢ profilaktycznie, jak i lecz-
niczo. W tym drugim przypadku,
kiedy stosujemy leki obnizajgce
cisnienie,

nasze powinnismy

skonsultowaé¢ sie z lekarzem
oraz kontrolowa¢ na biezgco
zmiany cisnienia, aby nie doszto
do sytuacji odwrotnej — nagtego

spadku cisnienia tetniczego krwi.

W ramach profilaktyki zawatowej
i udarowej warto stosowac¢ natu-
ralne sposoby walki z wysokim

cisnieniem krwi

Zasady, ktéry nalezy przestrze-
gac, aby problemy z nadcisnie-
niem tetniczym staty sie przeszto-
scia:

e Gtoéwna zasada, jakg powinni-
Smy wprowadzi¢ w naszej die-
cie, to ograniczenie do mini-
mum soli kuchennej;

o Niewskazane jest spozywanie
dan gotowych, konserw
z puszki oraz produktow typu
fast — food;

e Zalecana jest rezygnacja z we-
dzonych ryb oraz wedzonego
miesa;

o Nalezy unika¢ potraw ttustych,
smazonych oraz pieczonych
z dodatkiem ttuszczu;

o Konieczne jest ograniczenie
spozycia masta, smalcu
oraz ttustych seréw;

o Nalezy bezwzglednie unikac

stonych przekasek, miedzy



innymi: chipséw, krakersow,
paluszkéw, czy precli;

e Zalecane jest ograniczenie

lub  wyeliminowanie  kawy
i papierosow, ktére podwyz-
szajg cisnienie krwi.

e Eliminacja alkoholu to koniecz-
nos¢, aby na dtuzej zachowac

dobrg kondycje naczyn krwio-

nosnych; Wyjatek  stanowi
czerwone, wytrawne  wino,
ktérego  spozywanie  stuzy

naszemu zdrowiu.

Co w takim razie robi¢, aby obni-
zy¢ oraz unormowac cisnienie
tetnicze krwi, a tym samym
zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca,
czy udaru mdzgu u seniora?
e PowinniSmy wzbogaci¢ diete
0 magnez, potas, wapn, wita-
C, ktore

ja cidnienie krwi i wzmacniajg

mine normu-
miesien serca;
o Zaleca sie stosowanie soli

himalajskiej lub ktodawskiej

jako zamiennika dla zwyktej
soli kuchennej;

Warzywa nalezy przygotowy-
wac na parze, aby zachowac
ich wartosci odzywcze, miedzy
innymi potas;

Nalezy zwiekszy¢ dostarczang
organizmowi ilos¢ wapnia,
poprzez spozywanie chudego
mleka, jogurtow, naturalnych
serkow oraz twarogu;

Dobrym wyborem jest spozy-

wanie moreli, banandéw, ziem-

niakow, melondw, szpinaku,
sataty, kapusty, brokutéw,
brukselki oraz pomidoréw;

Produkty te zawierajg duze
ilosci potasu.

Warto siega¢ po produkty
bogate w kwasy omega 3,
takie jak $wieze, ttuste, mor-
skie ryby;

Dobrym wyborem jest picie
soku z buraka, zawierajgcego

azotany, sprzyjajgce obnizeniu

cisnienia tetniczego;

e Nie zapominajmy o prozdro-
wotnych wtasciwosciach przy-
praw  — pomocne  s3,
takie jak gorczyca, papryczka
chili czy czosnek;

e Przygotowywane potrawy

powinny by¢ lekkostrawne;
warto wybieraC¢ tylko chude

mieso;
Seniorze dbaj o swojg diete!

Wystarczy, zastosowac

w codziennym menu kilka
z powyzszych  wskazowek
— pewne produkty wyeliminowac,
inne wprowadzi¢, by na dtuzej
zachowac¢ zdrowe ciato i spraw-

no$¢ umystu !

Wybierajmy swiadomie produkty
w naszej diecie, aby wspierac

naszg kondycje zdrowotng !

Dr Maksymilian Zadroga

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

v
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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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