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Opiekujmy sie
soba, nikt lepiej
tego nie zrobi
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Drogi Czytelniku!

To juz czterdziesty drugi numer drukowanej wersji
magazynu ,Nasz Senior”. Zachecamy do dzielenia sie
miesiecznikiem ,Nasz Senior” z najblizszymi.

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

»,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostep-
niany na portalu internetowym — www.naszsenior.pl

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

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

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

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

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespét: Joanna Zadrowska, Joanna Sadura,

Agata Cukrowska, Tymon Zawada, Patryk Kaminski,
Stanistaw Trojanowski, Cezary Lipinski, Julia Dabrowska,
Natalia Wisniewska, Gabriel Domanski
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O idealne ciasto swig-
teczne lub na specjalne

okazje.

Migdaty, aromat pomaranczy

i gorzka czekolada - trudno

o lepsze potaczenie.

Skifadniki na ciasto:

o 2

ekologiczne)

pomarancze (najlepiej

5 duzych jajek w temperaturze
pokojowej

1 szklanka

ksylitolu

(ewentualnie zwyktego cukru)

300g mielonych migdatéw

tyzeczka proszku do pieczenia

% o -

Polewa czekoladowa:

min. 70% kakao

e kilka tyzek mleka kokosowego

gorzkiej czekolady

(lub innego)

Przygotowanie:

Zaczynamy od przygotowania

pomaranczy, to najbardziej

czasochtonny etap.

Pomarahcze doktadnie myjemy

(nie  obieramy!), przektadamy
do garnka i zalewamy zimng
woda.

Doprowadzamy do wrzenia

i gotujemy na niewielkim ogniu

TR BN
CIASTO POMARANCZOWO-
MIGDALOWE

A 3

15 minut. Po tym czasie wode
odlewamy i powtarzamy procedu-
re. Po kolejnych 15 minutach
gotowania,

wode  odlewamy,

nalewamy $Swiezej i gotujemy
pomarancza na niewielkim ogniu
juz do miekkosci. Zajmie to okoto

1,5 godziny.

Kiedy pomarancze bedg juz miek-
kie, wode wylewamy i odstawiamy

owoce do przestudzenia.

Ostudzone pomarancze doktadnie

blendujemy na gtadkg mase.
Przygotowujemy dwie miski.

Oddzielamy biatka od zottek.

¥
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W jednej misce ubijamy biatka

piane,
pod koniec 1/2 szklanki ksylitolu.

na sztywnag dodajac

W drugiej misce ubijamy zoftka
z 1/2 szklanki ksylitolu na puszy-

stg, jasng mase.

Do

zmiksowane

ubitych  zottek  dodajemy
pomarancza,
mielone migdaty oraz proszek

do pieczenia. Cato$¢ mieszamy.

Na koniec partiami dodajemy

ubite biatka i delikatnie mieszamy.

Tak przygotowane ciasto przekfa-

damy do tortownicy wytozonej
papierem do pieczenia (u nas
Srednica formy 26cm), delikatnie

wyréwnujemy.

Pieczemy w 170°C, na srodkowym
poziomie piekarnika okoto godzi-
ne, lub

do tzw. suchego patyczka.

nieco dtuzej

Nastepnie odstawiamy do prze-

studzenia.
Polewa:

Pokruszong czekolade przekfada-

my do garnuszka, dodajemy kilka

4 BEZPIECZENSTWO

tyzek mleka i rozpuszczamy
na matym ogniu, czesto mieszajac
trzepaczka. Podgrzewamy
do momentu uzyskania jednolitej

konsystenciji.
Polewamy ciasto i gotowe.
Swiezos¢

Ciasto zachowuje

przez kilka dni.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

JAK WYGLADA KONTROLA GRANICZNA
W ZWIAZKU Z KORONAWIRUSEM?

zwigzku z panuja-

cym w wielu krajach

koronawirusem Pol-
ska wprowadza prewencje majgca
na celu zmniejszenie ryzyka epi-
demii. Jednym z podjetych dziatan
jest zamkniecie Zt6bkéw, szkot
podstawowych oraz uczelni
wyzszych. Ponadto, ustanowiono
kontrole graniczng, ktéra ma chro-
ni¢ zdrowie osob przybywajacych
do naszego kraju oraz pozosta-
tych obywateli. Zobacz, co muszg
zrobic

osoby  przekraczajgce

granice.

Czy kazdy moze przekroczyc

granice Polski?

Granice Polski sg stale otwarte,
jednak odpowiednio kontrolowa-

 /
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ne. W ostatnich dniach Rzad
ustanowit stacje kontroli sanitar-
nej, w ktérych sprawdzane sa
osoby przekraczajgce granice Pol-
ski.

pasazerowie

Kontrolowani sg nie tylko

podrézujgey  linig
lotniczg, ale takze osoby przedo-
stajgce sie do Polski autokarami,

autobusami oraz promem.

Kazda osoba przekraczajgca
granice ma mie¢ mierzong tempe-
rature. Sprawdzane sg takze
dokumenty potwierdzajgce tozsa-
mos$¢. W przypadku, gdy zaistnie-
je  podejrzenie  koronawirusa,
osoba chora zostanie przetrans-
portowana do odpowiedniego
punku sanitarno-

epidemiologicznego za posrednic-

twem przydzielonej karetki.

Dziatania zapobiegawcze
jako priorytet uwzgledniajg
granice Polski z Niemcami,

jako iz w tym kraju odnotowano
duzg ilos¢ przypadkow zachoro-
wania na koronawirusa. Ponadto,
kontrolowane sg takze przejscia
graniczne z Republikg Czeska,
a docelowo miejsc kontroli sanitar-
nej ma by¢ wiecej. Pierwsze
dziatania zostaly wprowadzone
na przejsciach granicznych takich
jak Kotbaskowo, Gorzycki, Olszy-

na, Jedrzychowice i Swiecko.
Jak sanepid kontroluje granice?

Podstawowym dziataniem przed-

stawicieli sanepidu oraz innych



urzedow jest kontrola temperatury

ciala osOb  przekraczajgcych
granice oraz szczegoOtowe spraw-
Jednak,
jak wiadomo, okres inkubaciji koro-
trwa do 14 dni.

Z tego tez powodu, osoby zdrowe

dzenie ich tozsamosci.

nawirusa

w momencie przybycia do Polski

moga
chorobowe nawet dwa tygodnie

zaobserwowaé  objawy

po przekroczeniu granicy.
W celu ochrony zdrowia o0s6b
potencjalnie zainfekowanych,
a takze pozostatych obywateli,
nakazuje sie wypetnienie formula-
rza lokalizacyjnego. Jednoczesnie
Minister Zdrowia przypomina,
ze najbardziej narazeni na rozwo;j
choroby powodowanej koronawi-

rusem sg seniorzy.
Co zawiera formularz lokalizacyjny?

Formularz lokalizacyjny, czy tez

karta pasazera i karta kierowcy,

to dokumenty, ktére nalezy wypet-
ni¢ przekraczajgc granice Polski.
Informacje podane w formularzu
stuzg do ochrony zdrowia, dlatego
tez nie ma powodu do obaw
wzgledem udostepniania ich nie-
powotanym podmiotom. Wszelkie
dane sg zabezpieczone zgodnie
z ustawg o ochronie danych

osobowych.

W celu ochrony zdrowia publicz-
nego osoby przekraczajgce grani-
ce Polski powinny wypetni¢ formu-
larz, dzieki ktoremu w razie
potrzeby zostang mozliwie jak naj-
Dziatania

szybciej odszukane.

takie majg na celu ochrone

wszystkich oso6b, ktore wkraczajg

do Polski, a takze ich bliskich
majgcych  z  nimi kontakt.
Jesli wracasz z  zagranicy,

BEZPIECZENSTWO 5

PRt

powinienes$ skrupulatnie wypemic
Dzieki

na wypadek podejrzenia infekciji,

formularz. temu
np. gdy u jednego z pasazerow
srodka lokomocji, jakim sie poru-
szate$ stwierdzono koronawirusa,
Ty réwniez zostaniesz objety
ospowienimi dziataniami,
ktére ochronig Ciebie i Twoich
bliskich.

W  formularzu przedstawia sie

informacje, takie jak:

e imie i nazwisko,

o PESEL,

e adres zamieszkania,
o telefon i adres e-mail,
e adres tymczasowy,
e dane

osoby  upowaznionej

do nagtego kontaktu.

Kazimierz Modruga

\/
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PIECZONE JABLKA W KILKU

PYSZNYCH ODStONACH

ieczone jabtka to deser,
a zarazem porcja zdrowia

w jednym.

Dodatkowo mozemy urozmaici¢
nieco ich smak, wzbogacajgc je
pysznymi dodatkami, jak orzechy,
rodzynki, miod

czy gorzka

czekolada.
Jabtka z miodem i cynamonem
Sktadniki:

e 4 jabtka

4 tyzeczki miodu

garsc rodzynek
e garsc orzechéw wioskich

o 3/4 szklanki wrzatku
Przygotowanie:
Piekarnik nastawiamy na 190°C

(opcja goéra-dot)

/
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Rodzynki siekamy, orzechy
rowniez.

Jabtka myjemy i wydrgzamy
od goéry gniazdo nasienne.

Do srodka przektadamy rodzynki
i orzechy, na wierzch dodajemy

po tyzeczce miodu.

Jabtka uktadamy w naczyniu zaro-
odpornym, do ktérego wlewamy
3/4 szklanki wrzgtku. Pieczemy

okoto 30 minut, do miekkosci.
Podajemy gorgce.
Jabtka z gorzka czekolada

e 4 jabtka

e 2 tyzki rodzynek

e garsc ptatkdw migdatowych

o kilka kostek gorzkiej czekolady
(min. 70% kakao)

Przygotowanie:

Piekarnik nastawiamy na 190°C

(opcja goéra-dot)

Rodzynki siekamy, czekolade
réwniez.

Jabtka myjemy i wydrgzamy
od gory gniazdo nasienne.
Do Srodka przektadamy rodzynki
i pfatki migdatowe, wierzch
posypujemy czekoladg.

Jabtka uktadamy w naczyniu

zaroodpornym, do ktérego wlewa-
my 3/4 szklanki wrzgtku. Piecze-

my okoto 30 minut, do miekkosci.
Podajemy gorgce.

Jabtka z

— odzywcze sniadanie!

kasza jaglang

e 4 jabtka



4 tyzki

jaglanej

ugotowanej kaszy
e 2 tyzeczki miodu

e gars¢ ptatkdbw migdatowych

e garsc¢ rodzynek

o 4

(lub innego)

tyzki mleka kokosowego

Przygotowanie:

Piekarnik nastawiamy na 190°C

(opcja goéra-dét)
Rodzynki siekamy.

W miseczce mieszamy kasze

jaglang, rodzynki, migdaty, mleko

oraz miéd.
Jabtka myjemy i wydrgzamy
od go6ry gniazdo nasienne.

Do srodka rownomiernie naktada-

my kasze wraz z dodatkami.

Jabtka

zaroodpornym, do ktérego wlewa-

uktadamy w naczyniu

my 3/4 szklanki wrzatku. Piecze-

my okoto 30 minut, do miekkosci.
Podajemy gorgce.

Jabtka z ptatkami owsianymi

i cynamonem

e 4 jabtka

o 4 tyzki ptatkbw owsianych
e lyzeczka cynamonu

e 4 tyzeczki miodu

e gars¢ orzechow wioskich

e garsc¢ rodzynek
Przygotowanie:

Piekarnik nastawiamy na 190'C

(opcja gora-dot)

Rodzynki  siekamy.  Orzechy
réwniez.

W miseczce mieszamy ptatki,

rodzynki,  orzechy, cynamon
oraz miod.

Jabtka myjemy i wydrgzamy
od géry gniazdo nasienne.

Do srodka rownomiernie naktada-

my ptatki wraz z dodatkami.

Jabtka

zaroodpornym, do ktérego wlewa-

uktadamy w naczyniu

my 3/4 szklanki wrzatku. Piecze-

my okoto 30 minut, do migkkosci.
Podajemy gorgce.
Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

RAWO 7

ZNIESIENIE WSPOLWLASNOSCI
GOSPODARSTWA ROLNEGO

ak juz zostato wspomnia-
ne w artykule ,Zniesienie
wspoétwtasnosci”  wspot-
wiasnos¢ jest to wlasnosc tej sa-
mej rzeczy, ktéra moze przystugi-
wac niepodzielnie kilku osobom.
Jednakze jest to rowniez stan,
ktory jest ze swej istoty nietrwaty.
Warto

ze kazdy ze wspotwtascicieli

réwniez  przypomnieg,

moze zada¢ jej zniesienia
w drodze umowy lub na podsta-

wie orzeczenia sgdowego.

Na wstepie nalezy zaznaczyé,

ze w przypadku gdy zniesienie
wspotwtasnosci gospodarstwa
rolnego przez podziat miedzy
wspotwtascicieli bytoby sprzeczne
z zasadami prawidtowej gospo-
darki rolnej, to wowczas sad przy-
znaje gospodarstwo tej osobie,
ktéry uzyska zgode wszystkich
wspoétwitascicieli. Przyktadem
moze by¢ gospodarstwo rolne,
ktore  zostatlo  odziedziczone
przez rodzenstwo, ktére nastep-
nie wyraza zgode, aby jedno

z nich sprawowato piecze

nad dang rzecza.

W  przypadku, gdy wszyscy
wiasciciele nie wyrazg opisanej
powyzej

zgody, wowczas sad

przyzna  gospodarstwo  rolne
osobie, ktéra je prowadzi, stale
w nim przebywa i pracuje na jego
rzecz (gospodarstwa rolnego).
Sad moze jednak wybraé sposrod
wspotwiascicieli  inng  osobe,
w przypadku gdy przemawiatby
interes

za tym spoteczno-

gospodarczy.

¥
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Czesto jednak dochodzi do sytua-

cji, gdy warunki ktére zostaly
wskazane powyzej, spetnia kilku
wspotwiascicieli jednoczesnie
albo gdy nie spetnia ich nikt.
Wobwczas sad zobowigzany jest
do przyznania danego gospodar-
stwa rolnemu tej osobie, ktéra jak
najlepiej zagwarantuje nalezyte

jego prowadzenie.

Ponadto wspétwiasciciele moga
réwniez ztozy¢ wniosek dotyczacy
sprzedazy danego gospodarstwa
rolnego. W takim przypadku sad
moze zarzgdzi¢ jego sprzedaz
zgodnie z przepisami ustawy
z dnia 17 listopada 1964 r.
Kodeks postepowania cywilnego
oraz ustawy z dnia 11 kwietnia
2003 r. o ksztattowaniu ustroju
rolnego. Wskaza¢ rowniez nalezy,
ze sgd moze zarzadzi¢ sprzedaz
gospodarstwa rolnego w przypad-
ku, gdy zaden ze wspotwiascicieli
nie wyrazi zgody na przyznanie

mu gospodarstwa.
Warto

/
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rowniez zauwazyc,

ze wysokos¢ sptat z gospodar-
stwa rolnego, ktére przystugujg
wspotwiascicielom, ustalane sg
na podstawie ich zgodnego poro-
zumienia. W przypadku jego bra-
ku w/w sptaty mogg ulec obnize-
niu, podczas ktérego bierze sie
pod uwage typ, wielkos¢ i stan
gospodarstwa rolnego, jak réw-
niez sytuacje osobistg i majgtko-
wa wspotwtasciciela, ktéry zobo-
wigzany jest do dokonania sptat,
jak  réwniez  wspotwiasciciela,
ktory uprawniony jest do ich otrzy-
mania. Istnieje réwniez mozliwosé
roztozenia danych sptat na raty,
jak roéwniez odroczenie terminu
ich zaptaty. Powyzsze nie dotyczy
jednakze sptat dokonywanych
na rzecz wspotmatzonka w razie
zniesienia wspotwtasnosci gospo-
darstwa rolnego nalezacego
do wspdlnego majatku matzon-

kow.

Na marginesie warto zaznaczyc,
ze wspotwiasciciel, ktory otrzymat
przedmiotowe gospodarstwo

rolne, zbyt je odptatnie przed upty-

wem 5 lat od chwili zniesienia
wspoétwtasnosci zobowigzany jest
wydaé proporcjonalnie korzysci
pozostatym  wspotwtascicielom,
ktorzy otrzymali nizsze spfaty.
Wyjatkiem jest zbycie gospodar-
stwa celem zapewnienia racjonal-
nego prowadzenia danego gospo-

darstwa rolnego.

Wazne jest réwniez to, ze pozo-

mog3g
zamieszkiwa¢ w przedmiotowym

stali wspotwiasciciele
gospodarstwie rolnym nie dtuzej
niz przez 5 lat od dnia zniesienia
wspotwtasnosci, zas w przypadku
osob, ktére sg matoletnimi — nie
dtuzej niz 5 lat od osiggniecia pet-
noletnosci. Mozliwos¢ taka przy-
stuguje tym, ktorzy nie otrzymali
przedmiotowego  gospodarstwa
rolnego w catosci lub w czesci,
ale do chwili jego zniesienia
zamieszkiwali w tym gospodar-
stwie. Powyzsze ograniczenie nie
wspotwtascicieli,

dotyczy tych

ktory sg trwale niezdolni do pracy.

Tymon Zawada
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DOMOWE SPOSOBY

PIELEGNACJA 9

NA ELEKTRYZUJACE WLOSY

dy zaktadamy wetniany
sweter, czesto mamy

do czynienia ze zjawi-
skiem polegajgcym na nadmier-
nym elektryzowaniu sie wiosow.
Puszgce sie i dostownie postawio-
ne pionowo wiosy pojawiajg sie
czesania.

réwniez podczas

Zobacz, dlaczego wiosy tak rea-
guia i jak
z nadmiernym naelektryzowaniem

poradzi¢  sobie

za pomocg domowych sposobéw!
Dlaczego wtosy sie elektryzujg?

Elektryzowanie sie wiosow jest
zjawiskiem catkowicie normalnym.
Nasze wiosy sg naelektryzowane
jonami dodatnimi. Gdy zaktadamy
gruby sweter lub szal, pocieramy

nim o wiosy. Roéwniez podczas
szczotkowania witosow dochodzi
do tarcia, w wyniku ktérego
powstajg kolejne jony dodatnie.
Jak pamietamy =z fizyki, jody
o tym samym fadunku odpychajg
sie od siebie. Wtasnie z tego po-
wodu wiosy odmawiajg postu-
szenstwa i ciezko jest je poskro-
mic.

Zasady pielegnacji wtoséw podat-

nych na elektryzowanie

Osoby, ktére maja problem

z elektryzujgcymi sie witosami

powinny przede wszystkim

zadba¢ o ich odpowiednig
pielegnacje. Podczas codziennej

stylizacji warto przestrzegac kilku

prostych zasad, dzieki ktérym mo-
zemy zmniejszy¢ lub catkowicie

wyeliminowac ten problem:

wilosy warto myé w letnigj

wodzie lub pod koniec mycia

kierowa¢ na nie zimny
strumieh wody, dzieki czemu
doprowadzimy do zamkniecia
sie ich tusek;

e pO umyciu wlosow warto
zrezygnowac z ich suszenia
lub  wykorzystywa¢ chtodny
podmuch powietrza;

e do stylizacji wioséw warto

uzywac suszarek, prostownic,

czy lokowek oraz szczotek
z funkcjg jonizaciji;
e do szczotkowania nalezy

wybiera¢ szczotki z naturalne-
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go wiosia lub drewniane;

e nie nalezy dopuszczaé

do wysuszenia wiosow,
warto wiec stosowacC dobre

odzywki nawilzajgce.
Domowy sposéb na elektryzowa-
nie — olejowanie

Najbardziej podatne na elektryzo-
wanie sg wiosy suche, farbowane

i poddawane czestym zabiegom

stylizacyjnym. Chcg wyeliminowac
problem z nadmiernym elektryzo-
zadbac

waniem warto wiec

o] odpowiednie nawilzenie
i odzywienie witosow. Jednym
ze sposobdw jest regularne olejo-

wanie wiosow.

Olejowanie polega na nasmaro-
waniu olejem mokrych wlosow

tuz po umyciu. Kolejno na wtosy

zaktadamy  specjalny  czepek
lub folie spozywczg i pozostawia-
my na kilka godzin, po czym
doktadnie sptukujemy. Do olejo-

wania mozna wykorzysta¢ m.in.:

¢ olej kokosowy,
¢ olejek arganowy,

e olej z pestek winogron.

Joanna Sadura

SENIOR | KAWA - CZY KOFEINA
MOZE WYSTEPOWAC W DIECIE
OSOBY STARSZEJ?

azdy potrafi wymienié¢

wady kawy, ale mato

kto wie, jakie sg jej za-
lety. Kawa moze by¢ obecna
W Zyciu seniora, nawet w codzien-
nej diecie, zwlaszcza kiedy stan
zdrowia osoby starszej na to po-
zwala. Jesli wiec senior jest mito-
Snikiem czarnego napoju, warto
upewni¢ sie, ze nie wystepujg
zadne przeciwwskazania zdrowot-
ne do jego spozywania. Jesli nie
ma powaznych przeciwwskazan,
nie nalezy odbiera¢ seniorowi
tego magicznego napoju. Trzeba
pamieta¢ jednak, ze nawet
pomimo dobrego stanu zdrowia
podeszty wiek niesie ze sobg
pewne ograniczenia, dlatego se-
nior moze wypija¢ maksymalnie
filizanki

dwie kawy dziennie.

Nasz Senior

Najwazniejsze zalety kawy

Wbrew

opiniom kawa posiada wiele zalet

wielu negatywnym
i potrafi mie¢ bardzo korzystny
wplyw na organizm. Czarna kawa
wykazuje pozytywne dziatanie
na ukfad krgzenia, co jest bardzo
wazne w podesziym  wieku.

Dodatkowo dodaje energii,
a na jej spadek osoby starsze
skarzg sie bardzo czesto. Zazwy-
Cczaj senior czuje sie znuzony,
zmeczony i skotowany. Filizanka
kawy moze w

takiej sytuacji

bardzo postawi¢ na nogi. Napo;

ten podnosi takze cisnienie.
Jest to wiec dobry wybor
dla oséb, ktére zmagajg sie

z niedocisnieniem. To nie wszyst-

kie zalety kawy. Wptywa ona

korzystnie na osoby, ktére zmaga-
ja sie z astmg oskrzelows,
poniewaz powoduje zwiekszenie
Swiatta oskrzeli. Kofeina moze

takze wspomoc dziatanie

niektorych lekéw. W tej sytuaciji

jednak pamietaj, ze nalezy
skonsultowac to z lekarzem.
STOP dla kawy!

Jak wszystko, roéwniez kawa

posiada dwie
Warto

kiedy nalezy z kawy zrezygnowac

strony medalu.
wspomnie¢ takze,
i kiedy nie ma ona dobrego
wplywu na organizm, zwilaszcza
u osoby starszej. Kawe z diety
powinny wykluczy¢ ci, ktorzy cier-
pig na bezsennos¢ i majg proble-
my ze spokojnym snem, a takze

osoby, ktore sg nerwowe i nadpo-



budliwe. Organizm osoby starszej

duzo szybciej sie odwadnia,
a kawa dziata silnie moczopednie,
dlatego nalezy uwazac, aby nie
pic¢ jej zbyt duzo. Na kazdg wypitg
filizanke kawy seniorowi zaleca

sie wypicie jednej szklani wody.

Przy podawaniu kawy seniorowi
trzeba pamieta¢, ze wyptukuje
ona z organizmu cenne mikroele-

menty.

Bez kawy wiekszos¢ spoteczen-
stwa nie wyobraza sobie przezy-

cia dnia. To samo dotyczy senio-

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

réw, ktorym ciezko jest zmienic
nawyki i przyzwyczajenia.

Jesli wiec stan zdrowia
na to pozwala, nie trzeba na site

odzwyczajac seniora od kawy.

Stanistaw Trojanowski

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥

Nasz Senior
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CHOROBACH MOGA SWIADCZYC?

ienie pod oczami czesto

pojawiajg sie po nieprze-

spanej nocy lub w wyni-
ku ostabienia kondycji skoéry na-
stepujgcego wraz z uptywem lat.
Zdarza sie jednak, ze nadmierna
zmiana barwy skoéry wokot oczu
moze by¢ objawem innych
chorob. Jak sprawdzi¢, czy cienie
pod oczami sg niegrozne, czy mo-
ze jednak wymagajg konsultacji

z lekarzem?

Cienie pod oczami — najczesciej
spotkane przyczyny

Cienie, czy tez since pod oczami,
to widoczna zmiana zabarwienia

cery
na twarzy zmienia sie wilasnie

skory.  Zwykle  barwa
w okolicy oczu, gdzie skora jest
najciensza i najbardziej wrazliwa.

\/
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Lekko siny odcien pod oczami
zwykle jest wynikiem niewyspa-
nia. Jesli po odpowiednim

odpoczynku since  zanikaja,

zwykle nie ma powodu do obaw.

Zdarza sie jednak, ze problem ten

trwa  przewlekle.  Najczesciej
przyczyng jest styl zycia — nieod-
powiednia ilos¢ snu, naduzywanie
alkoholu, czy tez niezdrowa dieta.
Osoby, ktére prowadzg wynisz-
czajgcy tryb zycia powinny pomy-
Sle¢ przede wszystkim o zmianie
nawykow. Warto zwiekszy¢ ilos¢
czasu spedzanego na Swiezym
powietrzu, zadba¢ o wartosciowe
positki oraz przede wszystkim

o} prawidtowg ilos¢ snu.

Jesli to nie pomaga, a cienie pod

oczami wcigz sie utrzymujg

lub gdy towarzyszg im inne

objawy, konieczna jest wizyta

u lekarza.
Objawem jakich choréb mogg by¢

cienie pod oczami?

Utrzymujgce sie cienie pod ocza-
mi mogg wynika¢ z uwarunkowan
genetycznych. Wodwczas mowi
sie, ze dana osoba ma ,takag
urode”. Powodem do gtebszej
analizy powinny byC cienie,
ktore pojawity sie stosunkowo
nagle i utrzymujg sie przez dtuz-
szy czas oraz takie, ktore sie
nasilajg, czyli gdy skéra staje sie

ciemniejsza.

Jedng z przyczyn pojawiania sie
cieni pod oczami sg niedobory
witaminowe. Woéwczas objaw
ten moze $wiadczy¢ o odwodnie-

niu badz niedozywieniu organi-



zmu. Jesli jednoczesnie pojawia
sie ostabienie i zaburzenia
koncentracji, by¢é moze za since

pod oczami odpowiada anemia.

Co wiecej, since pod oczami
mogg byC objawem choroby,
jesli jednoczesnie obserwuje sie
inne objawy, np.:

o bdle glowy,

e czestomocz,

e obrzek powiek,

e rumien na twarzy,

e przekrwienie spojowek,
e Dbole brzucha,

e oOstabienie.

Since pod oczami sg jednym

z objawow wielu schorzen,
do ktorych zalicza sie choroby

takie jak m.in.:

cukrzyca,

infekcja pasozytnicza,

atopowe zapalenie skory,

nadcisnienie tetnicze,

niedoczynnos¢ tarczycy,

zapalenie spojowek,

alergia.

Cezary Lipinski
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SYLWETKA SENIORA
JAKO KONSUMENTA

eniorzy jako konsumenci
stanowig na Swiecie coraz
wiekszg grupe. W Europie
sg najszybciej rosngcg sposrod
grup
Wynika to nie tylko z coraz wiek-

wszystkich wiekowych.
szej liczby samych os6b powyzej
60. roku zycia, ale tez z ich rosng-
cej sity nabywczej, wigzgcej sie
z lepszym statusem materialnym.
Nic dziwnego, ze eksperci zakta-
daja, iz to wtasnie firmy, a nawet
cate sektory zajmujgce sie pro-
duktami i ustugami kierowanymi
do osdéb starszych, w najblizszych
dekadach bedag

najdynamiczniej.

rozwijaty sie

Srebrna ekonomia

Przed trzema laty Bank of Ameri-

ca oszacowat, ze wartos¢ sektora

dobr i ustug dla senioréw wynosi,
bagatela, 7 bilionow dolarow rocz-
nie! Poréwnujgc to do gospodarek
krajowych, tzw. ,srebrna ekono-
mia” okazata sie trzecig sposrod
najwiekszych gospodarek Swiata.
Wedtug 2020r.

prywatna sita nabywcza o0so6b

prognoz, do
starszych siegnie 15 bilionéw
dolaréw w skali globalnej. Do tego
nalezy doliczy¢ wydatki publiczne
na emerytbw i  rencistéw,
ktére tylko w Unii Europejskiej
25%

udziat

stanowig  ok. budzetu.
W  Polsce

we wszystkich

seniorow
dokonywanych
30%,

ale eksperci zaktadaja, ze w ciggu

zakupach wynosi  ok.

kilkunastu lat wzrosnie do 37%.

Wyliczono takze, ze Polacy majg-

cy wiecej niz 60 lat, odpowiadajg
za 21% catkowitej sity nabywcze;j

kraju.
Senior jako konsument

Skoro sektor produktéw i ustug
dla 0s6b starszych rozwija sie tak
fakt,

ich podejscie

dynamicznie, nie dziwi
ze zmienia sie
do kwestii zakupow. Wspotczesny
senior wie, czego chce
i coraz czesciej stawia na jakosg,
a nie tylko na cene. Jednocze-
$nie, bardzo niewielu konsumen-
tow w tym wieku zwraca uwage
na konkretne marki. Nie majg
one dla seniorow praktycznie
zadnego znaczenia. Liczy sie
natomiast, w zaleznosci od kate-
gorii  produktu, jego trwatosc
oraz wygoda i bezpieczenstwo

Nasz Senior




uzytkowania. Liczne

akcje

spoteczne i rosngca $wiadomosc¢
zagrozen sprawiajg, ze o0soby
starsze sg tez bardziej czujne,
poniewaz chcg unikng¢ oszustw.
Zadajg wiecej pytan i lepiej
przygotowujg sie do dokonania
duzego zakupu. Cho¢ zmienia sie
to bardzo powoli, to jednak senio-
rzy sg coraz bardziej odporni
na watpliwe promocje i asertywni
w przypadku uporczywego nama-
wiania do zakupu. Czesciej znajg
takze swoje prawa i starajg sie
z tej wiedzy korzysta¢. Na przy-
ktad, domagajg sie doktadniej-
szych informaciji o interesujgcych
ich ofertach. Rosnie réwniez
grupa
ktére znajg swoje prawa odnosnie
wymiany
oraz zwrotu towardéw zakupionych

/
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tych oséb starszych,

reklamacji, towaru
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w szczegolnych warunkach.

Potrzeby zakupowe senioréow
Same potrzeby zakupowe 0s6b
starszych zmieniajg sie w zawrot-
nym tempie. Oczywiscie,
wcigz duze znaczenie ma szeroko
pojeta branza zdrowotna. Senio-
rzy interesujg sie farmaceutykami,
sprzetem medycznym i rehabilita-
cyjnym oraz ustugami z zakresu
rehabilitacji i wellness. Gtownie
panie, choc¢ nie tylko, liczg na roz-
budowang oferte kosmetyczng
i modowg. Rozwojowymi branza-
mi  zwigzanymi z potrzebami
seniorow sg tez kultura i eduka-
cja, rozumiane gtéwnie jako pla-
cowki typu uniwersytety Il wieku
czy instytucje kulturalne z bogatg
ofertg dla osd6b w jesieni zycia.

Coraz wieksza waga przywigzy-

wana jest do komfortu Zzycia,
CO wigze sie z zainteresowaniem
udogodnieniami w zakresie trans-
finansowych

portu, ustug

i nowinek  technologicznych.

W  ostatniej kategorii warto
zwrécic uwage na oczekiwania
wobec telefonéw i komputerow,
ktére dla senioréow powinny mie¢
wieksze przyciski i wyrazniejszg
czcionke. lIstnieje tez potrzeba
oferty kurséw uczgcych osoby
starsze obstugi nowoczesnych
gadzetow. Ze wzgledu na dtuzej
utrzymywang aktywnos$¢, rozwijaé
beda sie branze celujgce w hobby
0so6b starszych. Wartos¢ zyskajg
oferty turystyczne i rozrywkowe

kierowane do tej grupy wiekowej.

Natalia Wisniewska
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FAWORKI PIECZONE

yt juz przepis na pieczo-
ng wersje paczkéw,

teraz pora na faworki!

Te sg delikatne i chrupiace,

do tego wyjatkowo stodkie,

jak przystato na chrusciki.

Jesli staracie sie unika¢ smazone-

go, a przepadacie za tym

przysmakiem, to jest przepis

jak najbardziej dla Was!

Pieczone faworki przygotowujemy
bardzo podobnie do tych tradycyj-

nych, tylko zamiast smazyc

na gtebokim tluszczu, po prostu

pieczemy.  Wersja pieczona

wyglagda niemal identycznie,

takie chrusciki réwniez majg
~pusty” srodek dzieki prawidtowe-
mu  wyrabianiu i uderzaniu
ciastem o stolnice. Oczywiscie
smakowo nieco odbiegajg
od oryginatu, poniewaz duza ilosé
ttuszczu robi swoje, ale efekt
zadowoli kazdego fana stodkich

chrupkosci [
Sktadniki:

e 200g maki orkiszowej typ 700
lub 650 (moze by¢ réwniez ma-
ka pszenna)

o 3 zoltka

o 4

lub kwasnej Smietany 18%

tyzki  jogurtu greckiego

e tyzka rumu (lub wodki)
o lyzka masta

e szczypta soli

o ksylitol

zmielony na puder

(ewentualnie  zwykty  cukier

puder)

Przygotowanie:

Jajka, masto i jogurt powinny by¢
prosto z lodowki.

Do miski przesiewamy wybrang
make, nastepnie dodajemy zottka,
jogurt grecki lub $mietane, masto,
rum i szczypte soli. Zagniatamy
do potgczenia wszystkich sktadni-

kow.

\/
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Ciasto energicznie zagniatamy
jeszcze okoto 10 minut, czesto
uderzajgc o stolnice by je napo-
efekt

.pbabelkdw” podczas pieczenia.

wietrzy¢ i uzyskac

Tak przygotowane ciasto zawija-
my w folie i odstawiamy przynajm-

niej na godzine by odpoczeto.

Po tym czasie stolnice podsypuje-

my maka, wyktadamy ciasto

i watkujemy dos¢ cienko,
na grubosc okoto 2mm. Nastepnie
wykrawamy  poziome  paski,
nacinamy srodek i przektadamy
jeden koniec ciasta przez dziurke
tworzgc faworek. Ciastka uktada-
my na blaszce od piekarnika,

wytozonej papierem do pieczenia.

Pieczemy w 180'C (opcja goéra-
dot)

na srodkowym poziomie

piekarnika, okoto 10-12 minut

do zrumienienia.

Po upieczeniu chrusciki posypuje-
my zmielonym na puder ksylito-
badz

pudrem.

lem zwyktym  cukrem

Oczywiscie najlepsze sg swieze
Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

DARMOWA POMOC PRAWNA
ROWNIEZ DLA SENIORA

armowa pomoc prawna

jest programem,

ktory funkcjonuje
w naszym panstwie od poczagtku
2016

przede wszystkim na zapewnieniu

roku. Polega ona

osobom najubozszym dostepu

<< Nasz Senior

do fachowej pomocy w osobie
prawnika. Zagwarantowana jest
ona przede wszystkim na podsta-
wie przepisow Konstytucji
Rzeczypospolitej polskiej, jak row-
niez

europejskiej  Konwencji

o ochronie praw cziowieka

i podstawowych wolnosci
oraz Karty Praw Unii Europejskie;.
Darmowa pomoc prawna zapew-
nia pomoc prawng adwokatéw
i radcow prawych na etapie

przedsgdowym[1].



Obecnie z darmowej pomocy

prawnej mogg korzystac:

e 0soby do 26 roku zycia;

o osoby, ktére ukonczyty 65 rok
Zycia;

e o0soby posiadajgce wazng
Karte Duzej Rodziny;

e kombatanci;

e weterani;

e zagrozeni lub poszkodowani

katastrofg naturalng, kleskg
zywiotowg lub awarig technicz-
na;

o Kkobiety w cigzy;

e o0soby fizyczne, ktérym w okre-
sie roku poprzedzajgcego

zostato przyznane swiadcze-

nie z funduszy pomocy

spotecznej na podstawie usta-

Wy 0 pomocy spoteczne;.

Powyzej wymienione osoby mogg
korzysta¢ z programu darmowej
pomocy prawnej, ktére zapewnia
ustawa z dnia 5 sierpnia 2015 ro-
ku o nieodptatnej pomocy prawnej
oraz edukacji prawnej. Jednakze

z dniem 1 stycznia 2019 roku,
na postawie uchwalonej noweliza-
cji wymienionej ustawy, z ustug
darmowej pomocy prawnej bedzie
mogta korzystac kazda osoba
fizyczna, ktéra ztozy oswiadcze-
nie, w ktéorym wykaze, ze nie jest
w stanie ponies¢ kosztow odptat-
nej pomocy prawnej, czyli takiej,
ktérej nie bedzie sta¢ na skorzy-
stanie z porady i pomocy prywat-
adwokata bagdz

nego radcy

prawnego.

Z dniem wejscia w zycie noweli-
zacji ustawy o nieodptatnej pomo-
cy prawnej oraz edukacji prawnej
pojawi sie rowniez mozliwosc
udzielenia pomocy poza punktem
pomocy. Stanowi¢ to bedzie swe-
go rodzaju utatwienie dla osoéb
niepetnosprawnych, ktére majg
sie,
a w konsekwencji z dostaniem sie
W takim

przypadku osoby niepetnospraw-

problem z poruszaniem

do takiego miejsca.

ne bedg mogly telefonicznie

umowi¢  sie z  prawnikiem,

ktéra na ich prosbe przyjedzie
domu/
badz

przeprowadzi rozmowe dotyczgca

bezposrednio do
wskazanego miejsca,

pomocy prawnej przez telefon.

[11 Pomoc przedsgdowa opiera
sie przede wszystkim na meryto-
rycznym
sprawy,

informac;ji

rozpoznaniu danej
udzielaniu niezbednych

oraz  wskazowek.
Osoba korzystajgca z bezpfatnej
pomocy prawnej zostanie rowniez
poinformowana o przepisach
prawnych odnoszgcych sie do jej
sprawy, o jej prawach i obowigz-
kach. Ponadto uzyska pomoc
przy sporzadzaniu projektu pisma
procesowego dotyczacego
zwolnienia od kosztéw sgdowych
i ustanowienia  petnomocnika
z urzedu w osobie adwokata

badz radcy prawnego.

Tymon Zawada

\\\\ i

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

, polskiemuzy. pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.
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NIEALKOHOLOWE STLUSZCZENIE
WATROBY - PRZYCZYNY | OBJAWY

iealkoholowa sttusz-
czeniowa choroba
watroby najczesciej

jest nastepstwem nieprawidtowej

diety. Osoby z nadwaga,
a takze cierpigce na niektore
choroby  ogdlnoustrojowe  sg
szczegolnie narazone na niealko-
holowe sttuszczenie  watroby.
Czym jest ta choroba i jakie sg
jej objawy?
Co to

sttuszczenie watroby?

jest  niealkoholowe

Choroby

kojarzg

watroby  najczesciej

sie  z naduzywaniem
alkoholu oraz innych uzywek.
Tymczasem w przypadku niealko-

holowego sttuszczenia watroby

/

<7 Nasz Senior

przyczyn choroby upatruje sie
w szczegolnosci w nieprawidtowe]
diecie. Watroba jest narzadem,
ktéry w organizmie pemni kilkaset
funkcji warunkujgcych zachowa-
nie zdrowia. Wsrod nich jednym
z najwazniejszych i najbardziej

znanych dziatan jest wspotudziat

w metabolizmie zwigzkow
odzywczych dostarczanych
wraz z dieta.

Osoby, ktoére spozywajg nadmier-
ne ilosci ttuszczu mogg mieé
do czynienia z dolegliwosciag

polegajagcg na gromadzeniu sie

kropli ttuszczu w komdérkach
watroby (hepatocytach).
Poza produktami thustymi

na rozwoj niealkoholowego sttusz-

wpltywajg
takze pokarmy stodkie i wysoko-

czenia watroby

przetworzone. Co wiecej,
do czynnikdéw predysponujgcych
do rozwoju choroby zalicza sie
takze schorzenia ogolnoustrojo-
we, m.in.

cukrzyce, zespot

metaboliczny, podwyzszony
poziom cholesterolu, czy nadci-
Snienie tetnicze i niedoczynnosc¢

tarczycy.

Objawy niealkoholowego

sttuszczenia watroby

Niealkoholowe sttuszczenie
watroby rozwija sie przez wiele
lat. W tym okresie choroba czesto

nie wywotuje zadnych objawow.



Jednak w miare rozwoju nieprawi-
dtowosci w obrebie watroby moze
dochodzi¢ do ostabienia catego
Osoby

na niealkoholowe

organizmu. cierpigce
sttuszczenie
watroby czesto odczuwajg
przewlekte zmeczenie. Ponadto

do objawéw schorzenia zalicza

sie objawy takie jak:

o bole zlokalizowane w gornej
czesci lub po prawej stronie
brzucha, niekiedy promie-
niujgce;

o powiekszenie watroby;

o rzadziej powiekszenie

A
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Sledziony;
. utrata masy ciata
(chudniecie);
o zte samopoczucie;
. zaburzenia snu.
Cezary Lipinski

J

BRODAWKI WIRUSOWE
— JAK WYGLADAJA?

rodawki wirusowe
to jedna z najbardziej
znanych i zarazliwych
infekcji — wystarczy kontakt

z wirusem, by mogto dojs¢

do zakazenia i rozwoju zmian
skornych. Za rozw¢j brodawek
odpowiada wirus, jednak rowniez
uktadu

ma duzy wptyw na ryzyko zwigza-

stan odpornosciowego

ne z zakazeniem. Zobacz,
czym jest to schorzenie
i jak  wygladajg  brodawki
wirusowe!

Brodawki wirusowe — czym sg?

Za rozwdj brodawek wirusowych

na skorze odpowiada wirus

brodawczaka ludzkiego (human
HPV).

Wirus ten wywotuje ponad sto

papillomavirus -

rodzajéw brodawek, ktore mogag
pojawia¢ sie nie tylko na skorze,
ale takze na narzadach ptciowych
oraz btonach sluzowych.

WS$&rdd najczesciej spotykanych
brodawek wywotywanych

przez HPV wyrdznia sie m.in.:

o brodawki zwykfe,
e brodawki ptaskie,

e brodawki tojotokowe.

Jak wygladajg brodawki wiruso-

we?

Wyglad brodawek zalezy od ich
rodzaju. Niekiedy wystepujg jako
pojedyncza zmiana, innym razem
sg bardzo liczne, gesto zlokalizo-
wane na pewnym obszarze skory.
Najczesciej brodawki pojawiajg
sie na skorze stop i dioni, ponie-
waz te czesci ciata majg bezpo-

¥
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Sredni  kontakt z  wirusem.
Wielko$¢ brodawek wirusowych
zwykle nie przekracza kilku mili-
metréw. Sg one zwykle wystaja-
ce, O nieréwnej, chropowatej
powierzchni. Brodawki mogg byc¢
biate, Zzo6tte, a nawet rézowe
lub w kolorze skory. Czesto
spotykana odmiana brodawek
charakteryzuje sie widocznoscig
drobnych, ciemniejszych punktow

— sg to minimalne przekrwienia.

W  przypadku brodawki zwyktej
miejscem wystepowania wykwi-
dtonie.

tbw sg  najczesciej

Brodawki mogg pojawi¢ sie
na watach okotopaznokciowych
i grzbietach dioni. Zwykle
w pierwszej kolejnosci obserwuje
sie jedng grudke, a po pewnym
czasie wysiew kolejnych broda-
rowniez,

wek. Zdarza @ sie

ze brodawki pojawiajg sie
pod ptytkg paznokciowg, co jest

widoczne w postaci bolesnych
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zgrubien i zmiany barwy paznok-

cia.
Co wiecej, brodawki wirusowe
mogg pojawi¢  sie  roéwniez

na twarzy, gtownie na powiekach,
a takze na skorze owlosionej
gtowy. Brodawki zlokalizowane
w okolicy oczu czesto sg waskie,
ale stosunkowo dtugie, co przypo-

mina przerosnigte wateczki skory.

Maksymilian Zadroga

Lt AMANIE STEREOTYPOW
NA TEMAT SENIOROW

taros¢, jako proces fizjolo-
giczny, jest niemozliwa

do zatrzymania. Kontrole
nad nig daje nam jednak odpo-
wiednie nastawienie i gotowos¢
do przetamywania stereotypow
dotyczgcych tego etapu zycia.
To istotne z kilku wzgledow.
Oczywiscie, najwazniejszym jest,
by umie¢ zaakceptowa¢ samego
siebie, swoje starzejgce sie ciato
i zwigzane z tym niedogodnosci.
ten

Tylko w sposéb mozna

zazna¢ spokoju i szczesliwie
spedzi¢ jesien zycia. Niemniej,
przetamywanie stereotypow
to rowniez lekcja dla miodszych
pokolen i inwestycja w cate spote-
czenstwo, ktore wtasnie dzieki
szczerym, pewnym siebie senio-

rom,

/

bedzie mogto poznac
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prawdziwe, nie takie straszne

oblicze starosci.

Najpopularniejsze stereotypy

dotyczgce staroéci

Ludzie miodsi czesto odnoszg

wrazenie, ze wszystkie osoby
starsze sg takie same. Generali-
zowanie zawsze jest niesprawie-
dliwe i bolesne. Nie inaczej jest
w przypadku senioréw.
To absurd, by uwazac, ze z wie-
kiem ludzie sie do siebie upodab-
niajg. Kazdy senior zawsze pozo-
staje odrebng jednostkg o innegj
historii, innych wartosciach,
marzeniach i poglgdach. Warto
podkresla¢ swojg indywidualnos¢,
chocéby poprzez pozostanie
wiernym swoim przekonaniom,
Smiate dyskusje na rézne tematy

z miodszymi rozmowcami

i niepodporzadkowywanie  sie

innym tylko dla ,Swietego
spokoju”.
Powszechnym przekonaniem

na temat senioréw jest ten, jakoby
ludzie w jesieni zycia zamykali sie
w swoim Swiecie i tracili zaintere-
sowanie otoczeniem, obracajgc
sie wytgcznie wsrod najblizszych
0sob. Niektorzy starsi ludzie chca
po prostu odpoczag¢ po latach
aktywnego zycia, jednak
wiekszoS¢ jest izolowana mimo-
wolnie. Brak propozycji aktywiza-
Cji oséb starszych w mniejszych
miejscowosciach to jeden
z gtéwnych powodéw. Zdecydo-
wana czes$¢ seniorow chetnie
skorzystataby z opcji spotkan
w wiekszym gronie, zaje¢ dydak-

tycznych i kulturalnych, gdyby



tylko miala takg mozliwosc.

Dlatego warto udziela¢ sie
na tyle, na ile jest to mozliwe.
Nawet jesli nie ma sie w poblizu
klubu seniora ani domu dzienne-
go pobytu, moze warto poznac
ludzi zblizonych wiekiem i wspdl-
nie zatozy¢ koto zainteresowan?
Kazdy

przejaw aktywnosci

urozmaici seniorskie zycie,
przy okazji udowadniajgc, ze star-

si tez moga!

Innym stereotypem jest zatoze-
nie, ze seniorzy juz sie nie rozwi-
jaja, cieszac sie z tego, co zdotali
0siggnagc
na emeryture. Liczba funkcjonuja-

przed przejsciem
cych i stale powstajgcych uniwer-
sytetow 11l wieku dobitnie pokazu-
je, jak wielkg jest to nieprawda.
Réwniez samemu sobie mozna
przypomnie¢, ze wcale nie spo-
czeto sie na laurach. Nawet nie
wybierajgc sie na zorganizowane
wyktady czy kursy, dobrze jest
czasem

nauczy¢ sie czegos

nowego, jak choéby obstugi

komputera, przyrzadzania

nowego dania albo nowego
Sciegu na drutach. Nie bojmy sie
przy tym pyta¢ mtodszych i prosic
wnuki, by pokazaty, jak uzywaé

smartfona albo laptopa.

Wielu

ze seniorzy nie odczuwajg czesci

miodych uwaza tez,

potrzeb.  Szczegdlnie  rzadko
mysli sie o potrzebie samorealiza-
cji oséb starszych oraz o ich po-
trzebach seksualnych. Miodszym
generacjom ftrudno jest takze
uwierzyc¢, ze ich dziadkowie mogq
wcigz by¢ gtodni przygod. Jednak
potrzeby petnego przezywania
zycia i odkrywania Swiata zawsze
sg aktualne. W niektérych sytua-
cjach jedynie mozliwosci stajg sie
ograniczone. A jednak, nie warto
wpisywac

sie w stereotypy

i kry¢ sie z  uczuciami
czy zachciankami. Nic nie stoi
na przeszkodzie, by starsze

maizenstwo catowato sie w miej-
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scu publicznym, a jesli pozwala
na to zdrowie i budzet, sponta-

nicznie wyjechato w podréz!

Jak walczy¢ ze stereotypami

na temat seniorow?

Walka ze stereotypami wydaje sie
oczywista — trzeba pokazac,
Zze nic nie znaczag i nie odzwier-
ciedlajg prawdy o tym okresie
zycia! Najwazniejsze, by kaz-
dy senior zyt w zgodzie z samym
sobg i robit w zyciu to, na co ma
ochote, bez zaglgdania
w metryczke i zastanawiania sie,
co w jego wieku wypada robic,
a z czego lepiej zrezygnowac.
Tylko

to taki sam etap, jak kazdy inny,

pokazujgc, ze starosé

mozna udowodni¢ miodszym,
ze jest sie wcigz tym samym
cztowiekiem, ktorym bylo sie
przed laty. No, moze ciut rozsgd-
niejszym i czesciej myslacym
0 konsekwencjach swoich dzia-

tan.

Stanistaw Trojanowski
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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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