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JAK POZBYC SIE MOLI Z MIESZKANIA?

becnos¢ moli najcze-

Sciej objawia

sie niewielkimi, brgzo-
woszarymi  ¢mami  latajgcymi
po domu. Te mate owady potrafig
bardzo

uprzykrzy¢ zycie.

Co zrobi¢ jeSli pojawig sie
w naszym domu? Jak sie ich

pozby¢?
Trudny przeciwnik

Mole bardzo ciezko jest catkowicie

zwalczy¢.  Najwazniejsza  jest

szybka reakcja. Jesli tylko zauwa-
zymy
natychmiast

jednego mola, trzeba

zaczg¢  dziatac.
Samic mola znosi az do 200 jaj.
Jaja sktadane sg na tkaninach,
ktore

stanowig pozywienie

dla larw. Przede wszystkim nalezy

Zlokalizowa¢ miejsce ztozenia jaj.
Czesto sg to ciemne zakamarki
w szafach, komodach lub szaf-
kach. Aby zapobiegac¢ pojawieniu
sie moli nalezy przestrzegac kilku
zasad. Po pierwsze — trzeba regu-
larnie my¢ szafki kuchenne
i wyrzucac stare, przeterminowa-
ne produkty, szczegolnie kasze
i ryz. Po drugie — by zapobiec
molom w szafie z ubraniami nale-
zy jg wietrzyc¢, nie upychac ciasno
a kurtki i

przechowywa¢ w pokrowcach.

odziezy, ptaszcze

Dywany, zastony i ubrania trzeba

réwniez czesto trzepac.
Gdy mole sie pojawig...

Kiedy pomimo naszych staran

mole pojawig sie w haszym domu,

mozemy pozby¢ sie ich korzysta-
jac z nastepujgcych sposobow:
kulki -

w sklepach mozna naby¢ specjal-

Aerozole, zawieszki,
ne preparaty do zwalczania moli.

Moga mie¢ roézng  forme,
a ich cechg charakterystyczna
jest wydzielanie woni, ktorej mole

nie lubig

Gazety — skutecznym sposobem
jest wytozenie szafek gazetami.
Mole

drukarskiej

nie znoszg woni farby

Kasztany — kolejny zapach bardzo
nielubiany przez mole. Mozna
lub

kasztany wsrod ubran

porozktadac pozawieszac

Cytryna - owady skutecznie
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lub skorki

cytryn umieszczone w szafie

odstraszg plasterki

Sosna — woreczki wypetnione
igtami tego drzewa mogg byé
skuteczng bronig w  walce
z molami

Ocet — to Swietny sposdb na mole

spozywcze. Najpierw  nalezy

wyrzuci¢ produkty, w ktérych

pojawity sie mole, a nastepnie

wytrze¢ potki mieszaning wody
1:1)

i kilkoma kroplami olejku cytruso-

z octem ( w stosunku

wego. Na koniec mozna wiozy¢
do szafki suszona pomarancze

z gozdzikami lub liscie laurowe

Lawenda — jeden z najpopularniej-

szych sposobdéw  odstraszania

i zwalczania moli.  Owady
te wprost nie cierpig zapachu

lawendy. Roslina dziata zaréwno

w formie Swiezej jak i suszone;.
kilka
by pozby¢ sie problemu

Juz gatgzek wystarczy,

Przyprawy - szczegolnie
te aromatyczne, skutecznie
odstraszajg mole. Znakomicie

sprawdzg sie przyprawy takie jak:

ziele angielskie, iS¢ laurowy,

gozdziki i macierzanka.

Maria Starowiejska

NATURALNE SPOSOBY
ODSWIEZANIA | OCZYSZCZANIA
POWIETRZA

azdy z nas na pewno
niejednokrotnie zauwa-
zyt jak duzy wptyw
na nasz nastréj ma stan powietrza
w pomieszczeniu, w ktérym sie
znajdujemy. Zapach stechlizny
i zaduch nie sprzyja dobremu
samopoczuciu. Dzisiaj podpowia-
damy, w

jaki sposéb mozna

szybko i naturalnie oczyscic¢

i odswiezy¢ powietrze w domu.
Odkurzanie

Niewiele osob wie, ze jednym
Z najlepszych sposobow oczysz-
czania powietrza jest odkurzanie.
Oczywiscie odkurzacz musi miec
wymieniony worek i czysty filtr,
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w innym wypadku osiggniemy
efekt odwrotny do zamierzonego.
odkurzacz

Dobry, sprawny

z tatwosciag  wciggnie  kurz
z podiogi i innych powierzchni,
ktory wznoszgc sie w powietrze
sprawia, ze jest ono ,ciezkie”.
Aby podczas sprzatania po miesz-
kaniu rozprowadzi¢ dodatkowo
piekny zapach mozna wkropi¢
na filtr kilka kropli olejku zapacho-

wego, np. lawendowego.
Wietrzenie

To kolejny banalny, ale skuteczny
sposob. Mimo iz jest to oczywisty
obowigzek, to czesto bywa zanie-

dbywany. W domu nalezy wietrzyc¢

przez caly rok, takze zima.
Chociaz stan powietrza za oknem
niekoniecznie nalezy do najlep-
szych to wpuszczenie jego
Swiezej porcji do pomieszczenia
spowoduje cyrkulacje powietrza

i da wrazenie orzezwienia.
Roslinnosc¢

Jeden z najprostszych i niewyma-
gajacy od nas za wiele wysitku
sposob to umieszczenie w miesz-
kaniu duzej ilosci roslin zielonych.
Oprécz wzbogacania powietrza
w tlen,

niektére gatunki majg

wiasciwosci grzybobojcze
oraz pochtaniajg i neutralizujg

zanieczyszczenia. Rosliny



o takim dziataniu to np.: sansewie-
ria, paprotki, figowiec sprezysty,

adiantum oraz aeonium, aloes.
Soda oczyszczona

Soda to substancja, ktora jest
bardzo dobrym pochtaniaczem
nieprzyjemnych zapachow.
Mozna ja wykorzystywac

na wiele sposobow. Roztozona

na dnie kosza na Smieci zneutrali-
zuje gnijgcy zapach odpadkow.
Odrobina sody w lodéwce pochto-
nie intensywny aromat ryb
czy wedlin. Natomiast jej roztwor
z wodg przelany do butelki
z atomizerem i rozpylony w powie-
trze skutecznie zredukuje
kazdg przykrg won w pomieszcze-

niu.

Naturalne odswiezacze powietrza

Przygotowanie naturalnego

odswiezacza powietrza  jest
proste, tanie, a co najwazniejsze
skuteczne. Wystarczy woda, soda
oczyszczona, odrobina czystego
kilka

zapachowego i gotowe!

alkoholu, kropel olejku

Stanistaw Trojanowski

i

, polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

Szerokiej wiedzy a artySci tworzg wtasne prezentacje.
Odwiedzaj Polskie Muzy.

v
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6 KUCHNIA

W SOSIE KOPERKOWYM

rak pomystu na obiad?
Oto

na proste,

prosty przepis
rodzinne
danie, ktére nie wymaga zbyt
dtugiego przesiadywania

w kuchni.

Pulpeciki rozptywajg sie w ustach
i zasmakujg kazdemu domowniko-
wi. Szczegodlnie w towarzystwie
sosu koperkowego i ulubionych

warzyw.
Sktadniki:

z indyka

mielonego  miesa

1 jajko

1 mata cebula

1 zgbek czosnku

2 tyzki kaszy manny

/
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e peczek koperku

e 2,5 szklanki bulionu lub wody

e 3 tyzki Smietany 18% lub mleka
kokosowego

e 1 tyzka maki pszennej + odrobi-
na do obtoczenia pulpetéw

e pieprz i sol do smaku

Przygotowanie:

Cebule obieramy, kroimy
w drobng kostke i szklimy
na tyzce oleju. Odstawiamy

do przestudzenia.

Do miski przektadamy mieso,
jajko, przecidniety przez praske
czosnek, kasze manne, sl
i pieprz do smaku oraz zeszklong
cebule. Cato$¢ tgczymy rekoma

i odstawiamy  do  lodowki

na minimum 30 minut.

Po tym czasie z masy lepimy

niewielkie pulpeciki i kazdy
obtaczamy w mace. Jesli masa

zbytnio sie lepi, mozemy zwilzy¢

rece woda.
Na duzej patelni rozgrzewamy
tyzke oleju, uktadamy pulpety

i smazymy do zrumienienia

z obu stron. Nastepnie catosc
zalewamy bulionem Ilub wodag,
przykrywamy pokrywkag i dusimy
na niewielkim ogniu  okoto
20 minut. Po 10 minutach pulpety

delikatnie mieszamy.

W miedzyczasie koperek ptucze-
my i drobno siekamy. Dodajemy

do pulpetéw pod koniec gotowania.



W szklance mieszamy 3 tyzki
Smietany z tyzkg maki pszennej,
bardzo doktadnie aby nie byto
grudek, najlepiej widelcem.
Do mieszanki ze $mietany wlewa-
my kilka tyzek bulionu z pulpetéw
aby zahartowa¢ mase. Energicz-
nie mieszamy aby sie nie zwarzy-

ta. Nastepnie wlewamy do bulionu

z pulpetami i mieszamy do zgest-
nienia sosu. Na koniec, w razie
potrzeby doprawiamy catos¢ solg

oraz pieprzem.

Zamiast Smietany mozemy uzyc

rowniez  mleka  kokosowego

np. takiego z puszki, ktére ideal-

nie  wzbogaci smak  sosu

i nada mu kremowg konsystencje.

Podajemy z ziemniakami, ryzem
lub

w towarzystwie warzyw gotowa-

ulubiong kaszg. Najlepigj

nych na parze np. buraczkéw.
Smacznego!

Joanna Zadrowska

KUCHNIA DLA SENIORA

owi sie, ze kuchnia
to serce domu.
Spedzamy w niej
bardzo duzo czasu, dlatego

warto, by byta przyjazna i funkcjo-

nalna. Dzisiaj podpowiadamy,
na co zwroci¢ uwage projektujgc

kuchnie dla osoby starszej.
Mata czy duza?

Ta kwestia zalezy od indywidual-

nych cech i potrzeb danego

sie,
ze duza kuchnia bedzie wygodna

cztowieka.  Wydawatoby

i przestronna. To wszystko
prawda, jednak starsze osoby
mogg czu¢ sie nieco zagubione
w  wiekszym  pomieszczeniu.

Jest ono réwniez trudniejsze

Mata

z kolei moze stanowi¢ problem

w utrzymaniu. kuchnia

dla ludzi poruszajgcych sie
o kulach Ilub na wobzku
inwalidzkim.

Lokalizacja

Okazuje sie, ze potozenie kuchni
ma ogromne znaczenie dla oséb
w podesztym wieku. Najlepiej
jezeli pomieszczenie to jest zloka-
lizowane blisko drzwi wejscio-
wych. Dzieki temu senior nie
bedzie musiat przenosi¢ ciezkich
toreb z zakupami przez
cate mieszkanie, by dostaC sie
lodowki.

do szafek czy

To duze utatwienie.
Zabudowa w kuchni

Kompletujgc zabudowe w kuchni
dla

o kilku zasadach.

seniora pamietajmy
Wybierajgc
meble warto pamietac, by szafki
dolne — te stojgce na ziemi
byly wyposazone w liczne szufla-
dy. Dzieki nim senior ma fatwy
i szybki dostep do potrzebnych
przedmiotéw, a  koniecznosc¢
sie — by wyjac
cos z gtebi szafki — zostaje niemal

schylania

catkowicie wyeliminowana.

Szafki gérne, czyli te wiszace,
nie powinny by¢ zamontowane
zbyt wysoko, tak by osoba star-
sza nie miata trudnosci z siegnie-
ciem do ich wnetrza. Pomocne
sie

ne ,,windy”

okazujg takze  specjal-
instalowane
w meblach, ktére umozliwiajg

opuszczenie zawartosci potek.

Projektujac kuchnie, warto
znalez¢ miejsce na tzw. spizarnie.
Moze by¢ to szafa umieszczona
w samej kuchni lub w korytarzu
prowadzgcym do pomieszczenia.
Dzieki

przechowywac

temu, senior moze
przetwory
lub zapasy jedzenia w mieszkaniu
i nie musi schodzi¢ po nie

do piwnicy.
Pamietajmy takze o bezpiecznej
podtodze — warto by byta antypo-

slizgowa i tatwa w czyszczeniu.
Sprzety AGD
Dobér

sprzetow AGD,

¥
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w‘ ktore wy.posazona bedzie
kuchnia rowniez w duzej mierze
zalezy od preferencji i przyzwy-
czajen samego wtasciciela kuchni.
Mozna jednak pokusi¢ sie
0 ogdlne wytyczne, ktére moga
okazacé sie funkcjonalne.

Na przyktad wybierajgc okap war-

8 PIELEGNACJ

to zwrdci¢ uwage czy ma on moz-

liwosc¢ sterowania pilotem
— osobom starszym znacznie
utatwi to obstuge tego urzadzenia.
Z kolei piekarnik dobrze jest umie-
70-80 cm.

Umozliwi to dogladanie potraw

Sci¢ na wysokosci

i dostep do wnetrza pieca

> g

bez koniecznosci pochylania sie.
Wszystkie urzadzenia elektryczne
powinno sie zaopatrzy¢ w timery,
ktére automatycznie wytgczy dany
sprzet po uptywie okreslonego

Czasu.

Maria Starowiejska

NATURALNY MIKROBIOM SKORY
— CO TO TAKIEGO?

udzka skora

wymaga
pielegnacii,

zwlaszcza w przypadku

szczegolnej

osob wrazliwych, przebywajgcych

czesto w  jednej pozycji.
Warto pamieta¢, ze wybierane
kosmetyki do pielegnaciji

nie powinny zaburzaé¢ naturalnego
mikrobiomu skéry. Czym witasci-
wie jest mikrobiom i dlaczego jest

tak wazny dla naszego zdrowia?

/
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Czym jest naturalny mikrobiom?

Mikrobiom to zespo6t mikroorgani-

zmoéw  zyjacych  w  ludzkim

organizmie oraz na jego
powierzchni, czyli na skorze ciata
oraz na skorze owlosionej gtowy.
Najbardziej znana jest mikroflora
jelitowa, ktora ,,zyskata popular-
no$¢” dzieki rozpowszechnianiu

informagji o} koniecznosci

jej uzupetniania po antybiotykote-
rapii.

Naturalny mikrobiom, czyli bakte-
rie, grzyby i protisty zamieszkujg
jednak réwniez jame ustng, jame
nosowa, ptuca,

uszy, pochwe,

caty przewdd pokarmowy,

a nawet skore.

Jakie funkcje petni mikrobiom

skory?



Naturalna flora skoéry petni przede

wszystkim  funkcje  ochronne.
Co ciekawe, na 1 cm kwadrato-
wym skory moze znajdowac sie
nawet ok. stu bakterii. Wszelkie
mikroorganizmy  zamieszkujgce
skore tworzg naturalng symbioze
— odzywiajg sie naskorkiem
w zamian tworzgc zwartg bariere
zabezpieczajgcag skore
przed dziataniem niepozgdanych

czynnikdw zewnetrznych.

Co wazne, mikrobiom skory wspo-
maga utrzymanie odpowiedniego
pH, dzieki czemu proces ztusz-
czania i odnowy przebiega prawi-
dtowo. Wszelkie draznigce Srodki
myjace, czy ptyny pod prysznic
dodatki

mogg zaburza¢ pH skory, a tym

zawierajgce  sztuczne
samym powodowac jej wysusze-
nie. Zdrowy mikrobiom pomaga
natomiast w zachowaniu prawidto-
wej rownowagi,

dzieki czemu

skora jest odporniejsza na dziata-

nie czynnikéw zewnetrznych.

Flora mikroorganizmow zamiesz-
kujacych skoére ma rowniez istotne
znaczenie dla ochrony przed inny-
mi, groznymi dla zdrowia bakteria-
mi. Mikrobiom niszczy zarazki,
skora,

z jakimi zetknie sie

a tym samym zabezpiecza

przed ich wnikaniem do organizmu.

Skutki

mikrobiomu

zaburzonej réwnowagi

Nieprawidtowa pielegnacja skory,
gtdbwnie zbyt czeste stosowanie
draznigcych kosmetykéw
zapachowych, a takze srodkow
odkazajgcych moze zaburzaé
naturalng flore bakteryjng skory.
W konsekwencji czes¢ bakterii

moze zostac Zniszczona,
natomiast pozostate rozrastajg sie

nadmiernie.

Skutki zaburzonego mikrobiomu

IELEGNACJA 9

wyczuwalne sg m.in. po zapachu
skory. Zdrowy mikrobiom rozkfada
czgsteczki potu, a takze nawilza
skore,

jednak w przypadku

nadmierne;j ilosci bakterii
pod wptywem wydzielajacego sie
toju dochodzi do ich fermentacii,
co jest wyczuwalne jak ,,zapach
potu”. Przy naturalnej florze skoéry
bez obecnosci niepozadanych
bakterii wydzielany pot nie ma
zapachu. Co wiecej, skéra pozba-
wiona mikrobiomu jest bardziej
sktonna

podatna na infekcje i

do podraznien.

Aby zachowa¢ naturalng flore
na powierzchni skory warto wybie-
ra¢ kosmetyki, ktére sg tagodne
i nie =zaburzajg pH. Dobrym
rozwigzaniem sa naturalne

produkty, ktore nie zawierajg
sztucznych dodatkéw lub zawiera-

ja ich niewiele.
Joanna Sadura

¥
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becnie prowadzi sie

coraz wiecej badan

nad sktadem chemicz-
nym glonéw oraz nad mozliwo-
Sciami wykorzystania odkrytych
Algi

W przewazajgcej czesci z wody,

zwigzkow. sktadajg sie
natomiast w suchej masie odna-

lez¢ mozna weglowodany,
zwltaszcza polisacharydy takie jak:
kwas hialuronowy, kwas alginowy,
mannitol, sorbitol. W glonach
znajdujg sie takze biatka stano-
wigce zrédto aminokwasow egzo-
gennych, czyli takich, ktore nie sg
syntetyzowane przez organizm
ludzki. Algi kryja w sobie niezbed-
ne nienasycone kwasy ttuszczowe
oraz witaminy z grupy B, witamine
C oraz E. Wiasciwosci glonéw

wynikajg z =zawartosci w nich

/
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LGI | ICH WALRY ZDROWOTNE

naturalnych przeciwutleniaczy

np. polifenoli.
Algi a otytos¢

Algi morskie, jako produkty boga-
te w btonnik, wptywajg na uspraw-
nienie trawienia pokarmu i zwiek-
skutecznosci

szenie proceséw

metabolicznych. Wspomagajg
réwniez prawidtowg perystaltyke
dolnych elementéw uktadu pokar-
mowego. Zazywanie przed posit-
kiem preparatow wytworzonych
z alg wptywa na zmniejszenie
ilosci wchtanianych kalorii.
Fukoidan — zwigzek otrzymywany
z brunatnic, wptywa na wzrost
lipazy,
odpowiedzialnego za

poziomu czyli enzymu
trawienie
ttuszczéw. Wyrdzniamy réwniez

fukoksantyne pochodzacag

N -

z alg morskich. Jej funkcjg jest

intensyfikacja rozpadu kwaséw
ttuszczowych  oraz  regulacja
poziomu glukozy we  Kkrwi.
Dziatanie antykancerogenne
niektorych substancji zawartych
w glonach:

e boroficyna - wykazuje

toksycznos¢ wobec komorek

nowotworowych  zlokalizowa-
nych w jelicie  grubym
i w naskorku

o fikocyjanobilina — ogranicza

wzrost atypowych komorek
w trzustce

e mekabu — roztwor z brunatnic

rozrost

hamujacy guzéw

nowotworowych w piersiach
Alergie

Terapie w przypadku alergii



prowadzi sie za pomocg glikokor-

grupy
spektrum dziatan

tykoidow,  czyli lekow
0 szerokim
niepozgdanych. Naukowcy badajg
mozliwos¢ wykorzystania
zwigzkéw zawartych w algach
do leczenia reakcji alergicznych
drég oddechowych. W niektérych
brunatnicach, do tej pory stosowa-
nych w Japonii, znaleziono
substancje o dziataniu antyhista-
ludzki.

Daje to nadzieje na wynalezienie

minowym na organizm

nowego, pozbawionego efektéw
ubocznych leku dla osob chorych
na astme oskrzelowg lub atopowe

zapalenie skory.
Zakazenia
Trwajg poszukiwania zwigzkow,

ktére mogtyby zastgpi¢ powszech-

nie stosowane antybiotyki

powodujgce narastanie opornosci
bakterii. Wykazano, ze ekstrakty
uzyskane z niektorych alg maja
dziatanie hamujace wzrost
i namnazanie sie drobnoustrojow.
Badania pokazaly, ze zwigzki
otrzymane z glonéw majg takze
dziatanie wirusobdjcze w stosun-
ku do wirusa HSV, czyli wirusa
wywotujgcego opryszczke. Wirus
HSV i wirus HIV nalezg do retro-
wirusow, wiec majg wiele wspol-
nych cech co oznacza, ze dalsze
badania stwarzajg szanse odkry-
cia skutecznej terapii dla oséb

nieuleczalnie chorych.
Czy algi mogg szkodzi¢?

Algi morskie mogg ulec skazeniu

mikrocystyna, czyli toksynag
prowadzgcg do zmian patologicz-

nych w obrebie komérek watroby.

Na skutek dziatania tej niebez-

piecznej  substancji  dochodzi
do gromadzenia sie krwi w watro-
bie,

cztowieka na skutek niewydolno-

co prowadzi do Smierci
sci serca. Pamietajmy, aby nie
kupowa¢  alg niewiadomego
pochodzenia. Nalezy zaopatrywac
sie  wylgcznie w  produkty
oznaczone certyfikatem gwarantu-
jacym zakup artykutu przebadane-
go na obecnos¢ toksyn. Z uwagi
na mnogos$¢ zawartych w algach
substanciji, z ktorych nie wszystkie
byty testowane pod katem wptywu
na organizm, nalezy liczy¢ sie
z mozliwoscig wystgpienia reakcji
alergicznych po spozyciu

jadalnych glonow.

Jadwiga Szatkowska

UDAR MOZGU - JAKIE SA OBJAWY
| KTO JEST W GRUPIE RYZYKA?

ardzo wazne  jest,
by osoby opiekujace sie
seniorami potrafity
rozpoznac objawy stanu zagraza-
jacego zyciu. Jedng z czestych
przypadtosci udar

jest mozgu

wymagajgcy natychmiastowej
reakcji. Istniejg pewne symptomy,
ktére moga zwiastowac zblizajgcy
sie udar, a ich odpowiednio

wczesne rozpoznanie przyspiesza

akcje ratunkowg, a tym samym

zwieksza szanse chorego.

Zobacz, co przyczynia sie
do udaru mézgu i jak rozpoznac

pierwsze objawy.
Kto jest w grupie ryzyka?

Udar mézgu pojawia sie nagle,
nawet w przeciggu kilku sekund
chory upada, traci przytomnosc.
Szybki

nie oznacza jednak, ze nie mamy

przebieg tej choroby

na nig wpltywu. Istnieje szereg

czynnikdw,  ktére  zwiekszajg
ryzyko wystgpienia udaru mozgu.
Zwykle styl zycia oraz wspotistnie-
jace choroby sg gtbwng przyczyng
nastepujacego udaru, dlatego tez
choroba najczesciej dotyczy oséb
starszych.

Zdarza sie jednak,

ze udar dotyka ludzi bardzo

miodych, nawet przed 30. rokiem
zycia.

¥
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ze za udar

Warto pamietag,

mdbzgu odpowiada m.in. stan ukfa-
du krgzenia. Co wiecej, wyrdznia-
my udar wynikajgcy z zablokowa-
nia doptywu krwi do komorek
mozgu, jak rowniez wylew bedacy
nastepstwem pekniecia naczynia
zylnego. Wszelkie choroby
oraz czynniki wptywajace na stan
naczyn

zylnych  predysponujg

wiec do wystgpienia udaru.

Na udar mozgu szczegolnie
narazone sg osoby, ktore cierpig
na choroby, takie jak:

e nadcisnienie tetnicze;

e zaburzenia rytmu serca,
gtdbwnie migotanie przedsion-
kow;

e cukrzyca,;

e miazdzyca;

e otyto$¢ brzuszna;

/
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e depresja, stres, stany lekowe.

Niemniej istotny w przypadku
profilaktyki przeciwudarowej jest
styl zycia. Osoby nerwowe, zyjgce
w przewleklym stresie i pospiechu
zwiekszajg ryzyko udaru mozgu.
Roéwniez naduzywanie alkoholu,
wyrobdéw tytoniowych, czy innych
uzywek ma bezposredni wplyw

na stan uktadu krgzenia.

Jakie objawy poprzedzajg udar

mozgu?

Do udaru moézgu zwykle dochodzi
nagle. Chory czesto niczego sie
nie spodziewa, normalnie funkcjo-
nuje, chodzi i rozmawia, po czym
nagle upada. Niekiedy pojawiajg
sie jedynie zaburzenia réwnowa-
gi, czy uczucie krecenia w gtowie.
Na intensywnos¢ objawow duzy

wptyw ma rodzaj oraz rozlegtos¢

udaru. Zdarza sie, ze do udaru
mobzgu dochodzi w trackie snu,
a objawy sg zauwazalne dopiero

po przebudzeniu.

Najczesciej charakterystycznymi

objawami udaru mézgu sa:

o zaburzenia mowy — betkotanie,
niezdolnos¢ méwienia;

e zaburzenia widzenia, gtéwnie
jednego oka;

e niedowtad jednostronny
— opadniecie policzka, kacika
ust, brak czucia w konczynach;

e wymioty spowodowane

zawrotami gtowy.

Zwykle do udaru mézgu dochodzi
nagle, jednak w wielu przypad-

kach chory przed doznaniem

udaru moze mie¢ objawy
ostrzegawcze. Sg to objawy
przypominajgce udar, jednak



mijaja samoistnie zwykle
po kilkunastu minutach. Dzieje sie
tak gdy doptyw krwi do modzgu
zostanie zablokowany, jednak or-
sobie

ganizm poradzi

Z jego usunieciem.

Przemijajgcy incydent niedokrwie-
nia mézgu moze wystgpi¢ nawet
kilka miesiecy Ilub lat przed

udarem dokonanym. Niestety

ze wzgledu na przemijajgce
objawy chory czesto lekcewazy

sygnaty ostrzegajgce o ziym

stanie zdrowia. Tymczasem czes¢
os6b doznajgcych matego udaru
miata udar

bedzie dokonany

W przeciggu najblizszych tygodni.

Udar moze pojawi¢ sie réwniez
stopniowo. Chory moze odczuwac
niewielki  niedowlad  konczyn,
lekkie gtowy.

Nie nalezy lekcewazy¢ takiego

czy zawroty

stanu i natychmiast skonsultowac

sie z lekarzem.

Stan taki zawsze jest wiec wska-

zaniem do wezwania pogotowia.

W  przypadku udaru niezwykle

wazne jest szybkie podjecie

leczenia. W przeciggu ok. 4
godzin od pojawienia sie skrzepu

blokujgcego doptyw krwi stosuje

sie substancje rozpuszczajgce
ten skrzep. Po&zniej pozostaje
mechaniczne udraznianie,

niestety im pozniej rozpocznie sie

leczenie, tym wieksze jest

prawdopodobienstwo  rozlegtego

uszkodzenia moézgu.

Maksymilian Zadroga
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ARONIA | JEJ WPLYW NA ORGANIZM

woce aronii sktadajg sie
w  75-95%

Swieze owoce wykorzy-

z wody.

stuje sie w przemysle spozyw-
czym do wytwarzana dzemodw,
konfitur,

syropéw, sokow,

jak  réwniez w  przemysle
farmaceutycznym do produkciji

lekdw obnizajgcych cisnienie krwi

Cukrzyca?

Sttuszczenie
wqtroby?

Akcja badan watroby FibroScan®

Centrum Medyczne Synexus prowadzi akcje bezptatnych badan watroby
na urzadzeniu FibroScan® dla 0séb po 50 roku zycia, ktére chorujg na
cukrzyce typu I lub stluszczenie watroby.

S SYNEXUS

Czestochowa  Gdarisk  Gd ynia Katowice & 6di Poznan Warszawa Wroclaw

i preparatbw wzmacniajgcych
odpornosé.

Owoce aronii cechujg sie duzag
zawartoscig flawonoidow
(zwlaszcza rutyny i kwercetyny)
i antocyjanow. W lisciach
i kwiatach aronii odnalez¢ mozna
takie zwigzki, jak rutyna i hypero-
zyd. Rutyna dziata ochronne
na naczynia krwionosne, neutrali-
zujgc wolne rodniki. Zapobiega
obrzekom i zapaleniu zyt, chroni
elastyne i kolagen zapewniajgc
prawidtowe funkcjonowanie kosci,
Sciegien i stawow. Antocyjany
to zwigzki wystepujace
w owocach aronii w ilosci okoto
300-600 mg na 100 g produktu.
Wysoka temperatura, podniesione
pH,

oraz jondw metali ciezki wywierajg

wplyw tlenu i Swiatta

szkodliwy wptyw na antocyjany.

Cukrzyca i choroby uktadu

krwiono$nego

Antocyjany pozwalajg naczyniom

wilosowatym  zachowaé dobrg
elastyczno$¢ oraz przepuszczal-
nos¢, a takze obnizajg lepkos¢
krwi. Ich wykorzystanie w leczeniu
cukrzycy pozwala na zredukowa-
nie ryzyka naczyniowych
powiktan, takich jak ostabienie
naczyn krwionosnych czy powsta-
nie zakrzepow. Antocyjany
zmniejszajg tez ilos¢ wydalanego
moczu w ciggu doby oraz wptywa-
ja na zredukowanie poziomu
cukru we krwi diabetyka,
jak réwniez uwrazliwiajg komorki
na dziatanie insuliny. Omawiane
substancje chronig komorki serca

przed wolnymi rodnikami prowa-
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dzgcymi do uszkodzenia miesnia

sercowego.
Choroby narzgdu wzroku

Efekt dziatania wolnych rodnikow
znajduje odzwierciedlenie
w postaci choréb oczu — jaskry,
zaémy,

zwyrodnienia  plamki

z0ttej. U  seniorow  dochodzi
do spadku aktywnosci enzymoéw
w soczewce oka, a wiec organ
ten nie jest w stanie broni¢ sie
przed reaktywnymi formami tlenu,
co prowadzi do zmetnienia

soczewki.  Dziatanie  wolnych
rodnikdw wptywa na dysfunkcje
siatkéwki i nerwu wzrokowego,
co doprowadza do wystgpienia

jaskry.
Choroby nowotworowe

Antocyjany unieszkodliwiajg

/
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tlenu,

formy

reaktywne
zapobiegajgc tym samym uszko-
dzeniom DNA predysponujgcym
do rozwoju nowotworow.
Konsumpcja produktéw bogatych
w antocyjany prowadzi do obnize-
nia szkodliwego wptywu
zanieczyszczenia Srodowiska

na organizm.
Inne dziatanie antocyjanéw

Omawiane zwigzki cechujg sie

zdolnoscig wigzania metali

ciezkich, a wiec umozliwiajg
detoksykacje organizmu. Wykaza-
no, ze

antocyjany  fagodzg

przebieg zapalenia trzustki
za sprawg wtasciwosci przeciwza-
palnych. Wspomniane substancje
wykorzystywane sa takze
do produkcji preparatow chronig-

cych skére przed dziataniem

promieni stonecznych.

Antocyjany  zawierajg = kwasy
organiczne, miedzy innymi kwas
chlorogenowy  cechujgcy  sie
wiasciwosciami przeciwnowotwo-
rowymi [ przeciwzapalnymi.
Kwas ten ma dziatanie immuno-
stymulujgce, wiec przyczynia sie
do wzrostu odpornosci i wspoma-
ga walke z chorobami bakteryjny-
mi i wirusowymi. Chroni watrobe
przez

rozwojem choroby

nowotworowej, utatwiajgc syste-
matyczne oczyszczanie tego or-
ganu. Udowodniono  réwniez,
ze pomaga obnizy¢ poziom frakc;ji
LDL

cholesterolu) we krwi.

cholesterolu (,ztego”

Jadwiga Szatkowska



PIECZONA

o niezbyt skomplikowane
danie, a prezentuje sie
wspaniale! Kto jeszcze
nie probowat, niech predko nadro-
bi zalegtosci. To idealna propozy-
cja na wieczor z przyjaciotmi

lub kolacje dla dwojga.

Papryka to bogactwo witaminy C
(zawiera jej wiecej niz np. cytryna,
co najmniej czterokrotnie!),
witamin z grupy B, a takze pota-
su, fosforu, zelaza i magnezu.
Ponadto to 2zrodio likopenu,
ktory ma wiasciwosci przeciwno-
wotworowe. Spozywanie papryki
pomaga réwniez obnizy¢ cisnienie
krwi oraz chroni przed chorobami
krgzenia.

Sktadniki (3 porcije):

e 3 papryki czerwone

np. z indyka

miesa mielonego

e 1 cebula

e 1/2 szklanki ryzu

e 1jajko

e 2 zgbki czosnku

e 2 tyzki koncentratu pomidoro-
wego

o 1 tyzeczka stodkiej papryki

o 1tyzeczka curry

o 1tyzeczka oregano

e SOl i pieprz do smaku

o oliwa z oliwek

e 50g zéttego sera

Przygotowanie:

W garnku zagotowujemy wode,
wsypujemy ryz i gotujemy zgodnie
z instrukcjg podang na opakowa-
niu, do miekkosci, ale zeby sie

nie rozgotowat.

Cebule obieramy i  kroimy
w drobng kostke.
Na duzej patelni rozgrzewamy

2 tyzki oliwy, dodajemy cebule

i smazymy aby sie zeszklita,

PAPRYKA FASZEROWANA

nastepnie dodajemy przecisniety
przez praske czosnek oraz mieso
doktadnie
aby mieso sie
dobrze Scieto. Nastepnie dodaje-
my stodkg papryke,
sol

mielone. Catosé

obsmazamy,

oregano,

curry, pieprz i do smaku

oraz koncentrat pomidorowy,

catos¢ mieszamy i smazymy

jeszcze kilka minut.

Do miesa dodajemy ugotowany
i odcedzony ryz, mieszamy

i podgrzewamy jeszcze minutke.

Gotowy farsz odstawiamy i po lek-

kim  przestudzeniu  dodajemy
doktadnie

i zabieramy sie za przygotowanie

papryki.

jajko, mieszamy

Piekarnik nastawiamy na 200°C

opcja gora-dot.

Papryki myjemy, kazdg stawiamy

pionowo i przekrawamy

\/
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na pot  réwniez  pionowo.

Usuwamy gniazda nasienne,
skrapiamy oliwg, doprawiamy solg

i Swiezo startym pieprzem.
Kazdg potéwke papryki réwno-
miernie wypetniamy farszem.

Przygotowane papryki uktadamy

w naczyniu zaroodpornym

i do naczynia wlewamy
1/2 szklanki wody.
Wstawiamy do piekarnika

na srodkowy poziom i pieczemy
okoto 30 minut. Po tym czasie
wierzch kazdej z papryk posypu-
jemy startym serem i pieczemy

jeszcze 5 minut. Po tym czasie
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ser sie roztopi i lekko przyrumieni.

Wyjmujemy naczynie i ostroznie
uktadamy papryki na talerzach.

Podajemy gorgce.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

DRZEWKA BONSAI
-~ WYJATKOWE ROSLINY

onsai jest to technika
stwarzania kartowych

roslin dzieki zastosowa-
niu réznych specjalnych
zabiegéw. Sktada sie na nie
m.in. ciecie pedow i Kkorzeni
oraz drutowanie w celu nadania
ksztattu.

konkretnego Rosliny

sadzi sie Zazwyczaj
w specjalnych ptaskich donicach.
Nazwa bonsai pochodzi od dwéch
stow z jezyka japonskiego: bon
— pojemnik oraz sai — drzewo.
Bonsai swoim wyglagdem ma
przypomina¢ stare, zminiaturyzo-

wane drzewo.

Gatunek drzewka

Drzewko w stylu bonasi tworzy sie
z ro8lin, ktére majg dos¢ niewiel-
kie liscie, gietkie pedy, ktére moz-
na formowac¢ oraz wyrazny pien.

 /
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Mogg to byé drzewa -np. klon
palmowy, dgb, buk, swierk biaty,
krzewy — irga pozioma, kosodrze-
wina, ognik, pigwowiec, rézanecz-
nik lub niektore z roslin doniczko-
wych — grubosz drzewiasty,
oliwka, cytrusy, kamelia, hibiskus,

granat, sageretia, fuksja.

Bonsai mozna kupi¢ w sklepie

ogrodniczym, jednak najlepiej
naby¢ je w specjalistycznym skle-
pie z bonsai. Dzieki temu mamy
pewnosc, ze drzewko, ktore kupu-
jemy jest w dobrym stanie i nada-
je sie do formowania, otrzymamy
tam réwniez sporg dawke facho-
wej wiedzy na temat pielegnaciji.
Gotowe bonsai mozna kupi¢
takze w supermarketach. Ryzyko,
ktore sie z tym wigze to to,
ze rosliny w takich miejscach

czesto sg w stabej kondyciji

i mogg szybko zwiedngc po przy-
wiezieniu w domu. Dodatkowo
czesto nie jest okreslony doktad-
nie gatunek drzewka, co utrudnia

jego pbzniejszg pielegnacije.
Style Bonsai

Istnieje wiele stylbw zgodnie
z ktérymi mozna formowac drzew-

ko, najpopularniejsze z nich to:

e Moyogi — styl wyprostowany
nieregularny, podobny
do Chokkan, jednak

w tym przypadku pieh nie jest
idealnie prosty
e Yose-uye — to kilka drzewek,
najlepiej wiecej niz 3 posadzo-
nych w ptaskiej doniczce
lub czasami nawet na pfaskiej
ptycie skalnej.
styl

e Kengai - kaskadowy,

ma poskrecany pien, przypomi-



najgcy kaskade
dot.

opada¢ na

sptywajgca

z goéry na Drzewko

powinno tyle,
by wierzchotek znajdowat sie
ponizej dna doniczki

e Shakan -

drzewko w nim ma prosty pien,

styl pochylony,

pochylony jest w lewo
lub w prawo

e Chokkan — styl wyprostowany
regularny. Pien oraz gatezie
uformowane sg na ksztatt pira-
midy i wyrastajgce we wszyst-

kich kierunkach

Pielegnacja drzewka przez caty

rok

Okreslone zabiegi wykonujemy

w okreslonych porach roku:

Wiosna - To pora roku,
kiedy rosliny zaczynajg intensyw-
wiasnie

nie rosng¢ dlatego

wtedy  przesadzamy  bonsai,
wymieniamy podtoze i przycinamy
takze

korzenie. Zaczynamy

formowanie — owijamy pedy

drutem oraz tniemy. Dbamy

o statg wilgo¢ w doniczce.

Lato — Latem bonsai wymagajg
intensywnego podlewania.
Drzewka podlewamy codziennie,
niektore nawet dwa razy dziennie.
Nawozimy drzewka wielosktadni-
kowym nawozem przeznaczonym
do bonsai. W tym czasie inten-
sywnie podcinamy zbedne pedy

oraz sprawdzamy czy drut nie
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wrasta w kore.

Jesien — Przestajemy przycinac
rosliny. To czas, kiedy szykujg sie
one do zimowego snu. Zaprzesta-
nawozenia

jemy rowniez

i podlewamy mniej.

Zima— Drzewka zimujgce w domu
przestawiamy do chiodniejszego
pomieszczenia. Nie podlewamy
ich i nie nawozimy. Drzewka
zimujgce na zewnatrz natomiast
podlewamy obficie, a doniczke
dotujemy w ziemi. Podstawe pnia
zabezpieczamy stomg, a korone

owijamy biatg agrowtdkning.

Stanistaw Trojanowski

v
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18 ZDROWIE

MECZENNICA CIELISTA

— WLASCIWOSCI | ZASTOSOWANIE

eczennica  cielista

to roslina powszech-

nie wystepujgca
w Ameryce Potudniowej. Kwitng-
ce na bialo pngcze dorasta
do dziesieciu metréw pokrywajgc
skaty, ptoty oraz inne rosliny
dzieki wgsom czepnym. Ta niepo-
zorna roslina stanowi surowiec
leczniczy o silnych witasciwo-
Sciach wspomagajgcych organizm
w przypadku wielu dolegliwosci.
Nie kazdy wie, ze meczennica
cielista, pomimo nieco niechlubnej
nazwy, jest doskonatym i natural-
nym $rodkiem wspomagajgcym
leczenie m.in. depresji i stanéw

lekowych.

Jakie dziatanie wykazuje meczen-

nica cielista?

/
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Meczennica cielista (Passiflora
incarnata L.) jest oficjalnie
uznanym surowcem leczniczym.
Wiele z jej witasciwosci leczni-
zostato

czych potwierdzonych

dzieki  wieloletnim  badaniom,
a meczennica cielista stosowana
jest w lecznictwie w postaci

nalewek, naparow, suszonego

ziela oraz ptynnych wyciggéw.

Sporg popularnos¢ oraz wszech-
stronne zastosowanie meczenni-
ca cielista zyskata dzieki zawarto-
Sci licznych zwigzkoéw aktywnych,
ktére dziatajg korzystnie
w przypadku dolegliwosci. Roslina
wykazuje:
e Dziatanie uspokajajgce — me-
czennica cielista czesto stanowi

sktadnik preparatéw stosowa-

nych w przypadku zaburzen
emocjonalnych. Dziata uspoka-
jajaco,  zmniejsza  napiecie
nerwowe i utatwia wyciszenie.
To wtasnie dziatanie uspokajaja-
ce stanowi najbardziej pozada-
ng wlasciwos¢ meczennicy
cielistej.

Dziatanie utatwiajgce zasypianie
— dzieki korzystnemu wptywowi
na emocje, meczennica cielista
jest dobrym s$rodkiem reguluja-
cym sen. Zioto ufatwia zasypia-
nie, zwalcza bezsennosc¢
oraz redukuje zaburzenia snu
zwigzane z czestym przebudza-
niem sie w ciggu nocy.

Dziatanie przeciwpsychotyczne
— niektére badania sugeruja,

ze meczennica cielista



poprzez wplyw na przekaznic-
two w moézgu moze wykazywaé

dziatanie przeciwpsychotyczne.

Potencjalne dziatanie — uwaza
sie, ze meczennica cielista wyka-
zuje dziatanie lekko obnizajgce
cisnienie krwi, wspomaga rowniez
prace serca w przypadku zabu-
rzen na tle nerwowym. RoSlina
byta stosowana takze w przypad-
ku kaszlu, astmy oraz kolki zwia-
zanej z zaburzeniami trawienia

na tle nerwowym.

Jak stosowac meczennice
cielistg?
Meczennica cielista  wchodzi

w sktad preparatow uspokajaja-
cych jako jeden z komponentow.
Ponadto, Ziele meczennicy
(Herba Passiflorae) dostepne jest
jako surowiec do przyrzadzania

naparow, nalewek oraz odwarow.

Napar z meczennicy cielistej

przyrzadza sie przez zalanie
1 tyzeczki suszonego ziota gorgcg
wodg i parzenie pod przykryciem
10 minut.

przez ok. Filizanke

naparu zwykle pije sie raz dzien-

nie przed snem.

Warto jednak pamieta¢, ze osoby
wrazliwe mogg nadmiernie reago-
wac¢ na dziatanie uspokajajgce
wowczas

meczennicy.  Moze

dochodzi¢  do nadmiernego
ostabienia i sennosci, co wigze
sie z dziataniem sedatywnym
rosliny.  Dotgczenie  naparéw
do leczenia nalezy skonsultowac

ze swoim lekarzem.

Cezary Lipinski

NALESNIKI. SLODKO | PYSZNIE!

alesniki sprawdzg sie
o0 kazdej porze dnia.
Wybornie smakujg
po prostu z ulubionym dzemem,
ale ponizej przedstawiamy Kkilka
przepiséw na nale$niki w wersji
na stodko, w pysznym jesiennym

wydaniu.
Nalesniki — ciasto podstawowe

Sktadniki:

¢ 1 szklanka maki z gorka

e 3 jajka

e 1 szklanka mleka

e 1 szklanka wody (moze by¢
gazowana)

e 4 tyzki oleju lub roztopionego

i przestudzonego masta

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki miksujemy

na wysokich obrotach do potgcze-

nia.

Odstawiamy ciasto na 15 minut
by odpoczeto (jesli sie spieszysz,

mozesz to pomingc).

Patelnie rozgrzewamy na srednim
ogniu. Mieszamy ciasto i chochel-
ka naktadamy porcje by pokryta
powierzchnie patelni, im ciensza
warstwa tym lepiej. Po niecatej
minucie nale$nik powinien byé
gotowy do obrocenia (mozna
lekko

Obracamy

sprawdzi¢, podwazajgc
topatkg od spodu).
i smazymy z drugiej strony okotfo
pot minuty. Odktadamy na talerz
porcje.
Z tych proporcji powinno wyjs¢
15/16 sztuk dosé

cienkich nalesnikow.

i smazymy Kkolejng

nam okoto

Nalesniki z jabtkami

Pachngce cynamonem.

Wczesniegj usmaz nalesniki
Z przepisu powyze;j.

Sktadniki:

e nalesniki z przepisu powyzej

e jabtka

e Cynamon

Przygotowanie:

Jabtka myjemy, obieramy, dzieli-
my na cwiartki i pozbawiamy

gniazd nasiennych. Nastepnie

kroimy w drobng kostke.

Wrzucamy do rondelka, dodajemy
tyzke wody i dusimy na srednim
ogniu do momentu, az jabtka
zmiekng i zaczng sie rozpadac.
W miedzyczasie dodajemy
cynamon.

¥
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Na kazdym nalesniku ukfadamy
farsz i sktadamy np. w koperte.
Mozemy jeszcze chwile podgrzac
na patelni. Tak przygotowane

nalesniki  polewamy  miodem

lub syropem klonowym.

Nalesniki z karmelizowang

gruszka

Wczesniej usmaz nalesniki

Z przepisu powyzej.

Sktadniki na farsz:

e 3 gruszki

o 2 tyzki masta

e 2 Hyzki
(lub brgzowego cukru)

cukru  kokosowego

Przygotowanie:

Gruszki obieramy, kroimy

na c¢wiartki, w razie potrzeby

wycinamy srodek i kazdg ¢wiartke

/
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kroimy jeszcze na kilka cze$ci.

Na patelni Ilub w rondelku
rozgrzewamy masto, dodajemy

gruszki oraz cukier i podsmazamy

kilka minut.
Gorgce gruszki uktadamy
na nalesnikach i skladamy.

W razie potrzeby mozemy polaé
je dodatkowo syropem klonowym

lub miodem.
Nalesniki z serem

Wczesniegj usmaz nalesniki

Z przepisu powyzej.

Sktadniki:

e 250g twarogu pottustego
¢ 4-5 tyzek mleka

o 3 tyzki cukru lub ksylitolu
e szczypta wanilii lub tyzeczka

ekstraktu wanilowego

e 2 tyzki masta (moze by¢ klaro-

wane)

Przygotowanie:

Twardg rozdrabniamy widelcem,

dodajemy mleko, cukier

oraz wanilie i tgczymy catosc.

Na kazdy nalesnik wyktadamy
réwnomiernie porcje sera, sktada-
my na pot i zndw na pot

by uzyskac¢ koperte.

Na patelni rozgrzewamy masto
i ukladamy przygotowane nalesni-
ki, podsmazamy okoto minute
z kazdej strony. Gotowe nalesniki

wyktadamy na talerz.

Smacznego!

Jadwiga Szatkowska
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ieprawidiowe  uzytko-
wanie pralki moze
skutkowac awarig

sprzetu. Zobacz, do jakich wska-
zéwek powinnas sie stosowac,

zeby przedtuzy¢ jej zywot.
Czestotliwosé pran

Jesli czesto robisz kilka pran
w ciggu jednego dnia, pamietaj
0 odpowiednich przerwach.
Zaleca sie zachowywaC co naj-
mniej 1-godzinny odstep pomie-
dzy cyklami prania. Zbyt duza
czestotliwos¢ pran moze powodo-
wac przegrzewanie sie elemen-
téw pralce, co moze skutkowaé

jej zepsuciem.
Przepetnienie bebna

To czesto popetniany btad. Zbyt
duza ilo$¢ ubran w pralce nie jest
korzystna. Srodki piorgce nie sg
rownomiernie rozprowadzane,

tkaniny  bardziej sie gniotg
i niszczg, a beben jest zbyt obcig-
zony, co moze prowadzi¢ do awa-
rii. W pralce powinno pozostac
wolne

miejsce odpowiadajgce

minimum szerokosci dtoni.

JAK DBAC O PRALKE?

Puste pranie

Co jakis czas warto zrobi¢ tzw.
,,puste pranie”. Oznacza to nic
innego jak zrobienie prania
z pustym bebnem. Wykonuje sie
je w celu oczyszczenia pralki
przykrych
zapachow. Nalezy wybra¢ peten

z zanieczyszczen i

cykl prania w wysokiej temperatu-
rze. Do szuflady w miejsce ptynu
do ptukania mozna wla¢ ocet,
by jeszcze dokfadniej usungc

zabrudzenia.
Czyszczenie urzgdzenia

Aby utrzymaé pralke w dobrym

stanie nalezy jg regularnie
czyscic. Dotyczy to takich
elementéw jak filtr, uszczelki,

szuflada na proszki i ptyn, beben
oraz drzwiczki. Zabiegi te pozwo-
Ia unikngc¢ nieprzyjemnego
zapachu w pralce oraz zapobie-

gng rozwojowi bakterii i plesni.
Odkamienianie

Warto co jakis czas zrobi¢ zabieg

usuwania kamienia z pralki.
W tym celu nalezy zrobi¢ puste
pranie w wysokiej temperaturze
ze specjalnym srodkiem do odka-

mieniania lub sodg oczyszczong.

Nalezy wsypa¢ okoto % szklanki
do pojemnika na proszek, a na-
stepnie ustawi¢ peten cykl prania
Z najwyzszg temperaturg. Soda
nie tylko usunie osad z kamienia,
ale takze zabezpieczy pralke

przed pojawianiem sie howego.
Drobne przedmioty

Pamietaj, by przed kazdym
praniem sprawdza¢ czy w ubra-
niach, ktére wktadasz do bebna
nie znajdujg sie drobne przedmio-
ty, np. monety, Srubki. To bardzo
istotne, poniewaz przedmioty
te mogg powaznie uszkodzi¢

urzgdzenie.
Niebezpieczne elementy

Zasada ta sama co w przypadku
drobnych przedmiotow. Niektore
ubrania, np. biustonosze z fiszbi-
nami, mogg zawiera¢ metalowe
elementy niebezpieczne dla pral-
ki. Przed praniem trzeba spraw-
dzi¢ czy sg one stabilnie przymo-
cowane do tkaniny i czy nie
wystajg. Jezeli nie jestesmy co
tego pewni, lepiej wyprac takie
rzeczy recznie lub w specjalnych

siatkach.

Natalia Wis’niewsk@
Nasz Senior <=



SIMPLE AND EXQUISITE
APPEARANCE

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami

i Funduszami Europejskimi

System
monitorowania
zachowan

SOS Dowiedz si¢

wiecej !
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