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Drogi Czytelniku!

To juz czterdziesty czwarty 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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WYPADANIE MACICY - LECZENIE
FARMAKOLOGICZNE | OPERACYJNE

ypadanie macicy

to powazna przypa-

dtos¢, ktoére nie
nalezy lekcewazy¢. Nieleczone
obnizenie  narzgdéw  rodnych
moze prowadzi¢ do catkowitego
wysuniecia sie macicy
oraz odwrdcenia pochwy.

Przekonaj sie, na czym polega

leczenie tej przypadtosci!

Wypadanie macicy — kiedy

zdecydowac sie na leczenie?

Wypadanie macicy jest schorze-

niem, ktore pojawia sie jako
konsekwencja ostabienia miesni
Gdy tkanki

naturalng jedrnosc¢, narzady rodne

miednicy. tracg
obnizajg sie. Warto zaznaczyc,
ze leczenie nalezy

Co
w przypadku kobiet, ktore rodzity

rozpoczgc¢

jak  najszybciej. wiecej,

naturalnie lub sg narazone
na wypadanie macicy ze wzgledu
na starszy wiek, bardzo istotne
znaczenie ma takze profilaktyka
polegajgca na ¢wiczeniu miesni

Kegla.

Najlepsze efekty leczenia nieope-
racyjnego uzyskuje sie rozpoczy-
najgc leczenie mozliwie jak naj-
szybciej. Warto wiec zdecydowac
sie na regularne wizyty kontrolne
u ginekologa. Bezwzglednym
wskazaniem do wizyty u lekarza
sg natomiast jakiekolwiek objawy
mogace wskazywacC na obnizenie

narzgdow rodnych, m.in. uczucie

parcia, bol pochwy, problemy
z oddawaniem moczu.
Leczenie  wypadania  macicy

— metody naturalne i farmakologia

W poczgtkowym stadium wypada-

nia macicy leczenie zwykle

ogranicza sie do stosowania
odpowiednich srodkow farmakolo-
gicznych  oraz  wykonywaniu
Choroby

lekcewazyé,

okreslonych  ¢wiczen.
nie nalezy jednak
poniewaz juz po zaobserwowaniu
pierwszych objawéw kobiety sg
bardziej narazone na rozwoj
infekcji moczowych oraz narzg-

dow rodnych.

Lekarz zwykle zaleca dopochwo-

we stosowanie srodkow,

ktore majg poprawiC napiecie
Scian pochwy. Mogg to by¢ masli
aplikowane dopochwowo
lub globulki. Preparaty tego typu
zwykle  zawierajg
wplywajg

na elastycznosc¢ tkanek.

estrogeny,

ktére korzystnie

\/

Nasz Senior <=7



Ponadto zaleca sie wykonywanie
cwiczen miesni Kegla. Jest to na-
przemienne zaciskanie i rozluznia-
nie miesni. Aby zaobserwowac
rezultaty ¢wiczenia takie nalezy

jednak wykonywac regularnie.

Ponadto, kobiety u  ktérych
zdiagnozowano obnizenie narzg-
déw rodnych powinny przeanali-
zowac SWOj styl Zycia.
Przede wszystkim nalezy zrezy-
gnowa¢ z podnoszenia ciezkich
przedmiotow oraz unikaé¢ dolegli-
wosci moggcych nasili¢ objawy,

np. zaparc.

Operacyjne leczenie wypadania

macicy

Przy  odpowiednio  wczesnym
leczeniu mozliwe jest niedopusz-
czenie do rozwoju choroby.
Zdarza sie jednak, ze macicy
niemal catkowicie wysuwa sie
na zewngtrz. W  skrajnych

przypadkach  dochodzi takze
do ,,wywrdcenia pochwy na drugg
wskazania

strone”. Sg to

do zabiegu operacyjnego,
ktérego przebieg zalezy m.in.
od stopnia wysuniecia narzgddéw

oraz wieku Pacjentki.

4 BEZPIECZENSTWO

w niektérych
wykonuje sie zabieg polegajacy
Metoda

ta nie niweluje jednak problemu

przypadkach

na usunieciu macicy.

wypadajgcej pochwy. Aktualnie

stosowane techniki pozwalajg
jednak na operacyjne wzmocnie-
nie scian pochwy. Jednak sposob
leczenia zawsze dobierany jest

indywidualnie.

Stanistaw Trojanowski

,,TWOJE KONTO BANKOWE
ZAATAKOWALI HAKERZY?”
— NIE DAJ SIE NABRAC!

rzestepcy posuwajg sie
do réznych metod,

by wytudzi¢ pienigdze.
Szczegdlnie narazeni sg seniorzy,
ktérzy ze wzgledu na zaufanie
do innych ludzi okazujg sie byc¢
podatni na oszustwa. Jesli otrzy-
masz telefon od osoby podajgcej
sie za policjanta lub pracownika
nigdy
poufnych danych!

banku - nie podawaj

 /
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Jak dziatajg oszusci ,,na policjanta

i hakera”?

Niektérzy przestepcy sa
do tego stopnia wyrachowani,
ze wytudzenie przez nich pienie-
dzy odbywa sie bez wyjscia
z domu. Do oszustwa wystarczy
im telefon i dostep do Internetu.

Jak dziatajg?

Policja odnotowata wiele przypad-

kéw oszustw ,,na policjanta”

lub ,,agenta CBS”. Przestepca

telefonuje do osoby starszej
podajgc sie za funkcjonariusza,
ktory rzekomo prowadzi sledztwo
dotyczgce hakeréw atakujgcych
bankowe.

taka

konta Najczesciej

osoba informuje seniora,

ze jej konto jest zagrozone.

Przestepcy potrafig by¢ tak prze-
konujacy, ze osoby starsze czesto
bez zastanowienia wierzg
w ich kazde stowo. Wykorzystujgc
tatwowiernos¢ seniorow

oraz wzbudzajgc w nich strach



przed wizjg utraty oszczednosSci
zycCia, oszusci proszg o podanie
danych potrzebnych do zalogowa-
nia sie w banku, co ma rzekomo
pomoc w ochronie pieniedzy
przez policje i w namierzeniu

hakeréw.

Po podaniu danych do logowania
przestepcy przelewajg pienigdze
na swoje konto. Zdarzaty sie
rowniez sytuacje, gdy o0szusci

pod tym samym pretekstem
nakazywali seniorowi, by ten jak
najszybciej wybrat z konta duzag
sume

pieniedzy i przekazat

je fatszywemu policjantowi.

Jak

do czynienia z przestepcg?

rozpozna¢, czy mamy

Pamietajmy, ze przekonujgcy

ton gtosu, a nawet mundur

policjanta nie dajg nam gwarancji,

ze mamy do czynienia z funkcjo-

nariuszem. Prawdziwy policjant,
przedstawiciel innych stuzb ratun-
kowych, czy nawet pracownik
banku nigdy nie prosi o przekaza-
nie poufnych danych, takich jak
login, numer PIN, czy ilo$¢ pienie-
dzy na koncie! Jakakolwiek
prosba o takie informacje powinna

wzbudzi¢ w nas podejrzenia.

Co  zrobi¢, otrzymamy

gdy

podejrzany telefon? Nalezy
bezzwtocznie zawiadomic¢ policje

lub osobe bliska.

Jak

przed oszustwem?

uchronicé seniora

Oszustwa tego rodzaju sg duzym
zagrozeniem réwniez ze wzgledu
na fakt, iz osoby w podesztym
wieku czesto nie radzg sobie

Z najnowszymi rozwigzaniami

BEZPIECZENSTWO 5

Zdarza = sie,

ze senior nie zdaje sobie sprawy,

technologicznymi.

ze podanie poufnych danych

moze skutkowac utratg pieniedzy.

Warto

by ten pod Zadnym pozorem

przestrzec seniora,

nie podawat nikomu informac;ji
dotyczgcych konta bankowego.
Aplikacje internetowe do logowa-
nia w banku sg bezpieczne,
jesli dane do logowania pozostajg
poufne. Ponadto, w wiekszosci
bankow kazdy przelew wykonywa-
ny za pomocg Internetu wymaga
dodatkowej

autoryzacji poprzez

podanie hasta wysytanego
na telefon. Jesli nie damy sie
nabra¢ i nie przekazemy nikomu
takich danych, nie ma powodu

do obaw.

Kazimierz Modruga

¥
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6l gtowy to jedna

Z najczesciej spotyka-
nych dolegliwosci.
Polacy uskarzajg sie na kiucie,
uczuci pulsowania, czy silne bdle
gtowy z jednej, badz obu stron.
Przyczyny mogg by¢ rozne,
poczgwszy od zaburzen snu,
ostabienie

poprzez organizmu

[ wspotistniejgce choroby.
Jesli bodle gtowy =zdarzajg sie
lub

warto sprawdzi¢ swoje okulary!

czesto trwajg przewlekle,

Kiedy warto udac¢ sie do okulisty?

Wiele oséb zwleka z pierwszg

/
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ZLE DOBRANE
MOGA BYC PRZYCZYNA
PRZEWLEKLEGO BOLU GLOWY

| ZABURZEN KONCENTRACJI!

wizytg u okulisty. Stopniowe
pogorszenie wzroku czesto moze
jednak byc¢ niezauwazone,
a pierwsze objawy probleméw
z oczami bywajg bagatelizowane.
Tymczasem okulary nalezy nosic¢
przy

dzieki

juz niewielkiej  wadzie

wzroku, czemu mozemy
na dluzej cieszyC sie zdrowiem.
Oczy meczg sie kazdego dnia,
dlatego bez odpowiedniej ochrony
i ewentualnego leczenia nieswia-

domie sami niszczymy wzrok.

Co

dotyczgcych oczu

wazne, wiele schorzen

rozwija sie

przez wiele lat nie wywotujgc

£

OKULARY

zadnych objawéw. Przyktadem
jest jaskra, ktora dzieki wizytom
kontrolnym moze zosta¢ wczesnie
wykryta, a tym samym skuteczniej
leczona. Osoby po 40. roku zycia
powinny wiec traktowac wizyty
dziatanie

u okulisty  jako

profilaktyczne.

Na wizyte u lekarza warto zdecy-
dowa¢ sie po zaobserwowaniu
jakichkolwiek problemoéw z ocza-
mi. Wbrew pozorom symptomy
problemoéw z oczami to nie tylko
bdl i stabszy wzrok. Do okulisty
nalezy udac sie takze, gdy obser-

wujemy objawy takie jak:



e fzawienie oczu,
e czeste mruganie,

e pieczenie i swedzenie,

e stany =zapalne w obrebie
powiek,

e bole gtowy,

e Mmruzenie oczu,

e nadwrazliwos¢ na  Swiatto

telewizora lub komputera.

Dlaczego nie nalezy samodzielnie

dobiera¢ okularéw?

Osoby, ktore przez ostabienie
wzroku majg problemy z czyta-
niem bardzo czesto na wiasng
reke
Sg to zwykle niedrogie okulary

dobierajg okulary.

korekcyjne, dostepne m.in.
w aptekach. Warto jednak pamie-
ta¢, ze samodzielne dobranie
okularéw moze nie tylko nie zaha-
mowaé¢ rozwoju wady wzroku,

a wrecz jg pogorszyc.

Wada wzroku czesto wymaga

stosowania innych  soczewek
okularowych na kazde oko, czego
nie oferujg gotowe okulary.
Czesto pomimo, iz w samodziel-
nie dobranych okularach widzimy
nieco lepiej, tak naprawde wada
moze sie pogtebia¢. Poza ustale-
niem ostrosci wzroku konieczne

jest takze ustawienie m.in. krzywi-

zny gafki ocznej, czy rozstawu

zrenic, co moze wykonaé

tylko specjalista za pomocg

odpowiednich badan.

Ponadto, zle dobrane okulary
moga wptywac¢ na ogolne samo-

poczucie, a takze wywotywac:

o czeste bole glowy,

e problemy z koncentracja,

e zaburzenia réwnowagi,

o rozwéj zeza przy efekcie pry-
zmatycznym,

e rozwdj wady wzroku.

Cezary Lipinski

ILE MOZNA DOROBIC
NA EMERYTURZE?
OD CZERWCA ZMIANA LIMITOW!

soby, ktore osiggnety
wiek emerytalny, moga
bez przeszkéd nadal
sie
0 wysokos¢ emerytury czy renty.

pracowa¢ nie martwigc
Inaczej jest natomiast w przypad-
ku wczesniej uzyskanych Swiad-
czen. Co wiecej, od 1 czerwca
2020 roku limity ulegty zmianie.
lle wiec moze sobie dorobi¢
emeryt lub rencista i jednoczesnie
nie stracic prawa do wyptaty

od ZUS?

Kto moze dorabia¢ do emerytury

bez ograniczen?

Emerytura to Swiadczenie,

ktérego wysokos¢ uzalezniona

jest m.in. od zgromadzonych
sktadek emerytalnych. Prawo
do emerytury majg osoby,

ktore osiggnety wiek emerytalny
lub z odrebnych wskazan mogag
przejs¢ na emeryture wczesniej,
czyli przed osiggnieciem wieku

emerytalnego.

Otrzymujgc rente lub emeryture

mozna nadal pracowac,
jednak tylko w przypadku osoéb
w wieku emerytalnym zarobki nie
wptywajg na wysoko$¢ emerytury
lub renty. Tak wiec, kobiety po 60.
roku zycia oraz mezczyzni po 65.
moga

bez limitow. Niezaleznie od osig-

roku  zycia dorabia¢

ganych dochodéw ich renta
lub emerytura nie moze byc¢

zmniejszona, czy tez zawieszona.

¥
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lle mozna dorobi¢ do wczes$niej-

szej emerytury lub  renty?

lle wynosi limit?

Limity wskazujgce, ile mozna

dorobi¢ do renty i emerytury,

dotyczg o0sOb ponizej wieku
emerytalnego. W takich przypad-
kach rowniez mozna pracowac,

jednak z pewnymi ograniczeniami.

Na dzien 1 czerwca 2020 roku
wiadomo, ze wysokos$¢ Swiadcze-
nia emerytalnego zostanie zmniej-

szona, zarobi

/
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jesli  emeryt

70% przecietnego miesiecznego
wynagrodzenia. Dotyczy to kwar-
tatu kalendarzowego, ktéry jako
ostatni zostat ogtoszony
przez Prezesa Gtéwnego Urzedu
Statystycznego. Aktualnie kwota,
ktéra moze spowodowac
zmniejszenie emerytury wynosi

3732,10 zt.

Z Kkolei

ja 130% przecietnego miesieczne-

osoby, ktére dorabia-

go wynagrodzenia muszg liczy¢

sie z catkowitym zawieszeniem

renty bgadz emerytury. Zgodnie

z ostatnimi  danymi  warto$¢

ta jest rowna 6758,20 zt.

Aktualnie obowigzujgce limity sg
wiec o kilkaset zlotych wyzsze
w poréwnaniu do dopuszczalnej
kwoty przychodéw z ostatniego
kwartalu, co jest korzystne
w przypadku osob, ktére pozosta-

ja aktywne zawodowo.

Tymon Zawada



MIGRENA — LECZENIE | DIETA

igrena to przypa-
dtos¢ dezorganizuja-
ca zycie chorego.
Ataki

przewaznie kobiet,

migrenowe dotykajg
a pierwsze
objawy pojawiajg sie najczesciej
miedzy 30 a 50 rokiem zycia.
Przyczyn schorzenia dopatrywano
sie w zmianach neurologicznych
badz naczyniowych, ale do tej po-
ry nie ustalono, jakie rzeczywiscie
jest podtoze pojawiania sie bolow
gtowy. Wiadomo, ze wystgpieniu
migreny moze sprzyja¢ nadmierny
wysitek fizyczny, stres, zmiana
warunkéw atmosferycznych,
zbyt mata ilos¢ snu bgdz wprowa-
dzenie do jadtospisu okreslonych
produktow spozywczych np. cytru-

séw czy orzechow.

Rodzaje migreny

Jeszcze do niedawna dzielono
migrene na migrene z aurg
oraz bez aury. Kierujgc sie tym
podziatem mozna stwierdzi¢,
ze 10 procent chorych cierpi
na schorzenie poprzedzone aurag,
czyli zespotem objawéw ujawnia-
jacym godziny
od wystgpienia gtowy.
Wspomniane symptomy to: btyski
badz

a takze plama przestaniajgca

sie w ciggu
bolu
mroczkKi

przed oczami,

czesciowo pole widzenia.

W obu wspomnianych rodzajach
migreny mozemy mie¢ do czynie-
nia z atakiem migrenowym
przypominajgcym udar
sie
mowy oraz czucia.

mozgu,

co objawia zaburzeniami

Ostatnimi laty naukowcy zaczeli

dzielic migrene na epizodyczng
oraz przewleklg. Posta¢ epizo-
dyczna prowadzi do wystepowa-
kilkunastu

nia maksymalnie

epizodow bélowych w miesigcu,

natomiast postaé przewlekta
powoduje  dolegliwosci  przez
wiekszos¢ dni  w  miesigcu,

przy czym przez minimum 8 dni
bél utrudnia normalne funkcjono-
wanie. Ciezkim atakom migreno-
wym mogg towarzyszy¢ nudnosci
i wymioty, a takze swiattowstret

i nadwrazliwos¢ stuchowa.
Dieta

Pacjent cierpigcy na migrene
powinien prowadzi¢ higieniczny
tryb polegajacy

na przestrzeganiu statego rytmu

Zycia,

dnia, dbatosci o odpowiednie

odzywianie oraz unikanie sytuaciji

\/
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stresogennych. Niewskazane jest
picie alkoholu, palenie papiero-
séw. Nalezy dba¢ o nawodnienie
organizmu,

czyli wypijanie

co najmniej 2 litrow ptynéw
na dobe. Zaleca sie uzupetnianie

ptynéw nie tylko poprzez picie

wody, ale takze herbatek
ziolowych, sokéw warzywnych,
napojow mlecznych, Zup.
Warto uzupemic jadtospis
o] weglowodany ztozone,
ktére sprawiajg, ze uczucie
sytosci utrzymuje sie dluzej.

Wspomniane weglowodany

znajdziemy w petnoziarnistym

pieczywie, brgzowym ryzu
[ makaronie, kaszach,
a takze w nasionach roslin
strgczkowych.

Leczenie

Gdy migrena ma charakter

epizodyczny mozna stosowac
niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne. W

przewlektej moze dojs¢ do nadu-

przypadku  migreny
zywania farmaceutykéw przeciw-
bolowych, co daje efekt btednego
kota, bo nadmiar wspomnianych
lekbw prowadzi do skutkéw
ubocznych przejawiajgcych sie

bolami gtowy. Takie dziatanie mo-

ze doprowadzi¢c do przejscia
migreny epizodycznej
w przewlekiq.

Leki doustne mogg obnizy¢
czestotliwo$d¢  pojawiania  sie
bolow gtowy [ objawéw

towarzyszgcych, ale jednoczesnie
doprowadzajg do pojawiania sie

ucigzliwych skutkédw niepozgda-

nych.
Obecnie dostepne sg terapie,
ktérych  efekty  przewyzszajg
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skutecznosc¢ dotychczas

podawanych medykamentdéw.
takich

toksyny botulinowej

Jedng z terapii  jest
podawanie
w konkretne miejsca na gtowie
i szyi, a kolejna metoda polega
na zazywaniu
takich

monoklonalne.

lekéw biologicz-
nych, jak  przeciwciata

Doswiadczenia
kliniczne pokazujg, ze

mogg
chorym na migrene epizodycznag,

nowe
farmaceutyki pomaoc

jak i na postac przewlektg
choroby. Wspomniane leki apliku-

je sie pod postacig wstrzykniec

podskornych. U niektorych
pacjentow  wystarczy podanie
jednej dawki, aby obnizy¢

intensywnos¢ atakédw migreno-
wych. W Polsce opisana terapia

nie podlega refundacji.

Maksymilian Zadroga

ZWIERZE DLA SENIORA

osiadanie pupila, mimo
sie
z tym wigzg, moze miec

obowigzkow jakie

korzystny wptyw na nasze
zycie. Czym kierowa¢ sie
przy wyborze zwierzecia

dla osoby starszej? O tym i wielu
innych rzeczach przekonasz sie

W ponizszym artykule.

Jaki zwierzak bedzie najlepszy

dla seniora?

/
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Wszystko zalezy od stanu
zdrowia i preferencji osoby,
ktora ma by¢ wiascicielem

zwierzecia. Jezeli osoba ta cieszy
sie dobrym zdrowiem i jest spraw-
na fizycznie, korzystnym wyborem
bedzie pies. Psy to przyjacielskie
zwierzeta, ktore z pewnoscig
zapewnig duzo radosci seniorowi
i zmotywujg go do codziennych

spaceroéw na swiezym powietrzu.

Jezeli przyszty wiasciciel pupila
jest osobg, ktora nie moze pozwo-
lic sobie na codzienne wycieczki
w plener swietnym rozwigzaniem
reguty sa

spac

bedzie kot. Koty z

domatorami, lubig

i wylegiwac sie na kanapie.

Niezaleznie od tego, czy zdecydu-
jemy sie na kota czy psa warto
zwroci¢ uwage na rase zwierzaka.

Kazda z nich ma inne cechy



charakteru, dlatego nalezy wybra¢
taka, ktéra bedzie odpowiadata
naszemu stylowi zycia. Seniorom
polecane sg takze zwierzeta
dojrzalsze. Szczeniaki i kocieta
przez kilka pierwszych miesiecy
swojego zycia bywajg psotne

i ciekawskie, co moze sprawiac

problemy  osobom  starszym.
Dobrym rozwigzaniem jest
przygarniecie psa lub  kota

ze schroniska. Zwierzak otrzyma
nowy dom i start w zyciu,
a my zyskamy prawdziwego

przyjaciela.

Czy posiadanie zwierzaka

jest ucigzliwe?

Opieka nad zwierzeciem nie jest
ucigzliwa, jednak nie da sie ukry¢,
ze jest to dodatkowy obowigzek.
W przypadku pséw jest ich wiecej
niz w przypadku Kkotow. Psa
trzeba

kgpaé¢, wyprowadzacé

na spacer i karmi¢. Natomiast kot

wymaga jedynie karmienia
i czyszczenia kuwety. Pamietajmy
takze, ze posiadanie zwierzeta
niesie za sobg koszty w postaci
cen za szczepienia, wizyt u wete-
rynarza i

karmy. Wszystkie

te niedogodnosci rekompensuje

jednak  bezgraniczna  mitosc,

jakg obdarza nas zwierze.

Korzysci wynikajgce z posiadania

zwierzecia:

Zwierze  zmniejsza  poczucie
samotnosci i wyobcowania.
Posiadanie = zwierzat pomaga

réwniez w nawigzywaniu nowych
kontaktow i Znajomosci,
np. podczas spaceru z psem
mozna poznaé¢ innych wiascicieli

czworonogow.

Pies lub kot moze by¢ motywacjg
dla seniora do wykonywania

réznych czynnosci, np. zabawa
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z pupilem czy spacer. Zwierzeta

moga by¢ zrodtem
terapii dla senioréw lub o0so6b
chorych.

Zwierzeta  poprawiajg  nastrgj
czlowieka. Z badan wynika,

ze osoby, ktére majg w domu
czworonoga, cechujg sie lepszym
samopoczuciem psychicznym
i deklarujg mniejszy poziom
izolacji w poréwnaniu z osobami,
ktére czworonoznego przyjaciela

nie maja.

Opieka nad zwierzeciem angazuje
i uwalnia pozytywne emocje,

pomaga tez unikng¢ nudy.

Obecnos¢ zwierzgt obniza poziom

stresu, korzystnie wptywa

na regulacje cisnienia.

Maria Starowiejska

\/
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SCHORZENIA TKANKI LtACZNEJ
A ICH WPLYW NA ZDROWIE PLUC

ktadowe choroby tkanki

tacznej wywotujg zabu-

rzenia w funkcjonowa-
niu uktadu oddechowego na sku-
tek zaburzen w uktadzie immuno-
logicznym, dlatego  pacjenci
cierpigcy na schorzenia z grupy
kolagenoz powinny by¢ poddani
badaniom radiograficznym klatki
piersiowej. W przypadku wykrycia
niepokojgcych zmian w ptucach
zaleca sie dalszg diagnostyke
pod postacig badania czynnoscio-
wego, takiego jak spirometria
podstawowa — pomiar objetosci
i pojemnosci ptuc oraz przeptywu
powietrza w drogach oddecho-

wych. Mozna wykona¢ réwniez

/
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echokardiografie czyli badanie
ultrasonograficzne, w ktérym wy-
fale

korzystuje dzwiekowe

0 wysokiej czestotliwosci.

Jakie choroby uktadu oddechowe-
go mozna zdiagnozowac
w przebiegu kolagenoz:

o Srodmigzszowe witoknienie ptuc
— objawem tego schorzenia jest
suchy kaszel, dusznosc¢
wysitkowa

e zarostowe zapalenie oskrzeli-
kéw — cechg charakterystyczng
jest nasilajgca sie dusznosc
i postepujgca
oddechowa,

niewydolnosc¢
ktéra prowadzi
do zgonu pacjenta w ciggu

kilku lat

e krwawienie pecherzykowe —

symptomy tego powiktania
to podwyzszona temperatura
ciata, krwioplucie i dusznosé

e zapalenie oskrzeli — obserwo-
wane objawy to suchy kaszel
z odkrztuszaniem

o zapalenie optucnej — gromadze-

nie sie ptynu w jamie optucnej

Reumatoidalne zapalenie stawow

(RZS)
RZS to choroba reumatyczna
0 podtozu immunologicznym,

ktorej przyczyny nie sg jeszcze
dokfadnie poznane. W wyniku
choroby dochodzi do powigksza-
nia sie btony maziowej i destrukcji

Sciegien, wiezadet, kosci i chrza-



stek. Powiktaniem schorzenia jest
czesto srédmigzszowe widknienie
zwtaszcza

ptuc diagnozowane

u mezczyzn natogowo palgcych

papierosy.  Wioknienie  moze
wyprzedzi¢ inne objawy RZS,
wiec w celu prawidtowego

zidentyfikowania choroby nalezy
wykonac¢ biopsje ptuc. Zmianami
charakterystycznymi dla RZS sag
guzki reumatoidalne, ktére naj-
bywaja
pod optucng i nie dajg zadnych

czesciej usytuowane
objawéw. Zmiany te nie wymaga-
ja leczenia, ale ich rozpad moze
przyczyni¢ sie do rozwoju odmy
optucnowej. Kolejnym powikfa-
niem RZS bywa wysiek optucno-
wy, ktory moze wystgpi¢ bezobja-
wowo lub powodowac¢ dusznosci
i bole.

Zapalenie wielomiesniowe oraz

skérno-miesniowe

Gtéwnym objawem choroby jest

ostabienie miesni, ktére narasta

ciggu
Pacjenci

stopniowo, w tygodni

lub  miesiecy. majg
problemy z chodzeniem po scho-
dach,

Zajecie miesni gardta i gornej

wstawaniem z Kkrzesta.

czesci przetyku skutkuje krztusze-
niem sie i zachtystowym zapale-
niem ptuc. Omawiana choroba
moze prowadzi¢ do srédmigzszo-

wego widknienia ptuc.
Twardzina uktadowa (TU)

Powyzsza choroba ma podfoze
autoimmunologiczne, a jej objawy
to postepujgce widknienie skory

i narzgdéw wewnetrznych, uszko-

dzenie naczyn krwionosnych,
zapalenie stawow i miesni.
W  przebiegu TU dochodzi

do pojawienia sie Srodmigzszowe-
go widknienia ptuc o tagodnym
lub  umiarkowanym przebiegu.
U mniej niz Y4 chorych choroba

ptuc ma przebieg ciezki i prowadzi

do niewydolnosci oddechowe;.
Zespot Sjogrena (ZS)

Poczagtek  choroby  przypada
zwykle na czwartg bagdz pigtg
dekade zycia. Moze wystgpi¢
samodzielnie lub towarzyszy¢

innym schorzeniom, takim jak
RZS, TU, toczen rumieniowaty
uktadowy. Choroba objawia sie
wysychaniem bton  $luzowych.
Pacjenci zgtaszajg sie do lekarza
z problemem ,suchych oczu”,
obrzeknietych $linianek, trudnosci
z przetykaniem i spaczonym
odczuwaniem smaku. ZS prowa-
dzi do suchego zapalenia oskrze-
li, co przejawia sie jako uporczy-
wy, suchy kaszel. Powiktaniem
ptucnym w przypadku zespotu
jest

Sjogrena Srodmigzszowe

widknienie ptuc.

Cezary Lipinski

TOFURNIK KLASYCZNY
NA KAKAOWYM SPODZIE

yszne, delikatne ciasto
na bazie
Dzieki

soku z cytryny zyskuje serowy

naturalnego
tofu. dodatkowi

posmak, nieco przypomina

tradycyjny sernik.

Sktadniki na mase:

e 2 opakowania tofu naturalnego

po 180g

e 200ml mleczka kokosowego
o 3/4 szklanki cukru lub ksylitolu
o 1/2

kaszy jaglanej*

szklanki ugotowanej

e sok z 1 cytryny

o skorka otarta z 1 cytryny

e opakowanie budyniu wanilio-
wego

o tyzeczka ekstrakiu waniliowego

Skiadniki na spod:

e tyzka zmielonego ziocistego

siemienia Inianego (lub zwyktego)
e 4 tyzki wody
e 659 masta lub oleju kokosowego
e szklanka maki
o tyzka kakao
e pfaska

tyzeczka  proszku

do pieczenia

¥
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Skfadniki na polewe:

e 3

lub masta

tyzki oleju kokosowego
o 3 tyzki kakao
e 3 tyzki miodu lub syropu klono-

wego

*jesli uzyjemy swiezo ugotowanej

kaszy, tatwiej nam bedzie

uzyska¢ gtadkg konsystencje

masy podczas blendowania.

Przygotowanie:

Na poczatek kruchy, kakaowy
spod.
Do miski wsypujemy zmielone

siemie, 4 tyzki wody i mieszamy.
Nastepnie dodajemy zimne masto
pokrojone na kawatki oraz make,
kakao i proszek do pieczenia.
Wyrabiamy szybko gtadkie ciasto
i odstawiamy do lodowki na 30

minut.

Piekarnik nagrzewamy do 180°C

opcja grzania goéra-dot.

 /
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Tortownice o srednicy 20cm wy-
ktadamy papierem do pieczenia
i spéd wylepiamy schtodzonym
ciastem. Ciasto naktuwamy widel-
cem i wstawiamy do piekarnika
na 15 minut. Po tym czasie

wyjmujemy i odstawiamy.

W miedzyczasie przygotowujemy

mase ,sernikowg” z tofu.

Tofu odciskamy a nadmiaru wody
i przektadamy do miski. Dodajemy
skfadnikow sok

reszte czyli:

i skorke z cytryny, mleczko
kokosowe, cukier, cieptg kasze
jaglang, budyn oraz ekstrakt wani-
Catosc¢

liowy. blendujemy,

aby uzyskac¢ gtadkg mase.

Mase z tofu przektadamy na lekko

przestudzony spdd.

Temperature piekarnika zmniej-
szamy do 175°C i wstawiamy
ciasto na $rodkowy poziom.

Pieczemy okoto godzine.

Wskazowka: na najnizszym

poziomie piekarnika mozemy

postawi¢ naczynie Zzaroodporne
wypetnione do 1/3 wrzagtkiem.
Para sprawi, ze ciasto wyjdzie

bardzo delikatne i puszyste.

Po godzinie piekarnik wytgczamy
i lekko uchylamy drzwiczki, tofur-
nik wyciggamy po 15 minutach.

Odstawiamy do przestudzenia.

Gotowy tofurnik najlepiej

schtodzi¢ przez noc w lodowce.

Przygotowanie polewy czekolado-

Olej kokosowy lub masto roztapia-
my w rondelku, na niewielkim
ogniu. Wytgczamy palnik i dodaje-
my reszte sktadnikdw, mieszamy
trzepaczkag do potaczenia
i polewamy ciasto. Polewa bardzo
dostownie

szybko  zastygnie,

po kilku minutach w lodéwce.
Smacznego!

Joanna Zadrowska
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PRZEPIS NA ZIOLOWA MGIELKE
ZAPACHOWA DO DOMU

ostatnich czasach

w naszych domach

i mieszkaniach go6-
rujg zapachy srodkow odkazaja-
cych. Te do przyjemnych jednak
nie nalezg. Mamy doskonaty
sposob, ktéry zamaskuje nieprzy-
jemng won w pomieszczeniach.
Poznaj przepis na prosta,
ale jakze aromatyczng mgietke

odswiezajgcg do domu!

Zalety naturalnego odswiezacza

powietrza

Odswiezacze do powietrza dziata-
ja na kilka sposobow. Niektére
neutralizujg przykre zapachy, inne

tylko je maskujg. Dostepne sg

w réznych formach — elektryczne,

do spalania, czy jako spray.
Réwniez pod wzgledem dostep-
nych zapachéw mamy spory
wybér. Niestety ich wspdlng wadg
jest szkodliwos¢ dla Srodowiska,

poniewaz najczesciej zawierajg

duzg ilos¢ chemicznych
dodatkow.
Jesli zalezy Ci na szybkim,

a jednoczesnie zdrowym odswie-
zeniu powietrza, wyprobuj natural-
na mgietke, ktorg zrobisz samo-
dzielnie. Zyskasz nie tylko piekny
aromat w pomieszczeniu, ale tak-
ze pewnos¢, ze nie szkodzisz

sobie i Srodowisku.

Ekologiczny odswiezacz — to Ci

sie przyda

Decydujagc sie na naturalne
odswiezacze mozemy postawic
na neutralizacje przykrych zapa-
chéw lub jednoczed$nie wnies¢
do pomieszczenia nutke
ziotowych i kwiatowych aromatéw.
W kazdym

niezbedne skfadniki znajdziemy

jednak przypadku

we wiasnej kuchni lub w sklepie

zielarskim.

Do przygotowania domowego
odswiezacza przyda sie przede
wszystkim czysta woda i atomi-
zer. Moze to by¢ zwykty spryski-
wacz,

ktéry  wykorzystujem)
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do opryskiwania kwiatow. Pamie-
tajmy jedynie, by byt doktadnie
oczyszczony z  ewentualnych
odzywek do kwiatow, czy srodkéw

czystosci.

Dziatanie oczyszczajgce powie-
trze wykazujg niektore produkty,
ktére uzywamy w kuchni. Jednym
z nich jest soda oczyszczona.
Wystarczy, ze 2-3 tyzeczki sody
rozpuscimy w 500 ml wody.
Doktadnie wymieszanym roztwo-
rem spryskujemy powierzchnie,
co doskonale neutralizuje nieprzy-

jemne zapachy i od$wieza powietrze.
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Z jakich sktadnikow mozna zrobi¢

mgietke zapachowg?

Poza eliminacjg przykrych
zapachow mozemy samodzielnie
przygotowac¢ mgietke zapachowa.
Dzieki temu nie tylko od$wiezymy
powietrze, ale takze poprawimy
sobie humor, poniewaz to wiasnie
zmyst wechu odpowiedzialny jest
mite

za nasze skojarzenia.

Wystarczy, bo do uprzednio
przygotowanego odswiezacza

z sody oczyszczonej dodac

naturalny aromat.

Jesli chcesz nada¢ pomieszcze-

niu naturalnej kwiatowej woni,

wystarczy, ze  wykorzystasz
klika kropli olejku aromatycznego.
Doskonale sprawdzi sie¢ m.in.:

e olejek lawendowy,

o olejek rézany,

o olejek jasminowy,

e olejek pomaranczowy,

e olejek waniliowy,

e oOlejek mietowy,

e olejek herbaciany.

Maria Starowiejska

OLEJ KOKOSOWY | JEGO WYKORZYSTANIE
DO PRODUKCJI KOSMETYKOW

rzech kokosowy,

czyli pestka, sktada sie

z tupiny zbudowanej
z bielma nadajgcego sie do kon-
sumpgcji. Bielmo w ciggu kilku
miesiecy twardnieje i zmienia sie
w kopre, z ktérej pozyskuje sie
widrki, make, a takze masto koko-
sowe. Kopra sktada sie w przewa-

zajgcej czesci z ttuszczu.

Jakie funkcje spetniajg kwasy
ttuszczowe, ktére mozna odna-
lez¢ w oleju kokosowym?

e kwas stearynowy oraz kwas
oleinowy sg wykorzystywane
jako emulgatory do produkcji
kosmetykdbw oraz medyka-

mentow

/
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e kwas mirystynowy  stuzy

do produkciji substanc;ji

zapachowych i aromatéw; jako

tlusty emolient redukuje
zbytnie odparowywanie wody
ze skory i wiosow

o kwas laurynowy jest stosowa-
ny w przemysle kosmetycz-
nym do

wyrobu  mydet,

szamponow
Wiasciwosci oleju kokosowego

Przy wyrobie kosmetykdéw czesto
korzysta sie z masta kokosowego,

ktére ma konsystencje statg

w temperaturze pokojowe;j.
Masto moze byC sktadnikiem
balsamow,

kremow, mydet,

srodkéw piorgcych. Olej kokoso-
wy frakcjonowany cechuje sie
zachowaniem ptynnej konsysten-
cji w temperaturze ponizej 26°C,
nie pozostawia tlustej warstwy
na skorze, wiec moze by¢ uzyty
badz

kokosowy

jako olejek do ciata
Olej
otrzymany z kopry nadaje twar-
myjacym

i zapewnia tworzenie sie gestej

piany.

do masazu.

do$¢  kosmetykom

Pielegnacja skoéry i wtoséw

Olej kokosowy pomaga chroni¢
wiosy przed wysuszeniem, obniza
podatno§¢ na puszenie sie

i zapobiega ich wypadaniu.



Regularne  stosowanie  maski
z olejem kokosowym wptywa
na zmniejszenie tamania sie
wilosow, a takze utatwia rozczesy-
wanie kosmykow. Badania wska-
zuUjg, ze preparat otrzymany
z kokosa moze by¢ pomocny

w leczeniu wszawicy.

Olej kokosowy ma silne wiasciwo-
Sci nawilzajgce, pomaga zatrzy-
mywac

wode w gtebszych

warstwach  skéry, zapobiega
migracji niekorzystnej mikroflory

bakteryjnej oraz grzybéw z rodza-

ju Candida. Omawiany preparat

jest skuteczny u pacjentow
z atopowym zapaleniem skory
oraz zmniejsza  zrogowaciate
zmiany na konczynach dolnych
w ludzi w podesztym wieku.
Wspomniany olej jest na tyle ta-
godny, ze mozna wykorzystywac
go do pielegnacji skéry noworod-
kéw. Kolejng witasciwoscig oleju
kokosowego jest jego dziatanie
przeciwrodnikowe wynikajgce
z zawartosci  witaminy E

oraz  zwigzkéw  fenolowych.

Wymienione substancje spowal-

S
L
-

niajg procesy starzenia i redukujg
wptyw wolnych rodnikéw na DNA.
Olej
tez ochrone przed szkodliwym
uv.

badania

kokosowy zapewnia

wpltywem  promieniowana
Obecnie trwaja
nad wykorzystaniem omawianego
oleju jako produktu alternatywne-
filtréw

go dla chemicznych.

Eksperymentalne badania
na szczurach pokazaty, ze olej
kokosowy przyspiesza procesy

gojenia ran.

Joanna Sadura

\/
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ROSLINY ODSTRASZAJACE MSZYCE
— ZOBACZ, CO WARTO POSADZIC
W OGRODZIE | JAK PRZYGOTOWAC
ODWAR NA SZKODNIKI!

odstraszg

szyce to bez watpie-
nia szkodniki,
ktére w ogrodzie
przysparzajg nam jedynie
strapien. Szczegodlnie lubujg sie
w rozach, ale nie tylko te rosliny
doprowadzajg do zniszczenia.

Istniejg jednak ziota,

ktérym mszyce nie straszne.
Co wiecej, niektére z nich mogag
skutecznie odstraszy¢é niechcia-
nych gosci z naszych przydomo-

wych rabat. Sprawdz, ktére rosli-

/
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ny skutecznie

mszyce!

Jakie

narazone na mszyce?

rosliny sg najbardziej

Mszyce to niewielkie, jednak
bardzo szkodliwe owady. Atakujg
rosliny ogrodowe, ale takze do-
niczkowe. W okresie wiosennym
warto dokfadnie przyjrze¢ sie
roslinnosci i odpowiednio wcze-
Snie zareagowa¢ w przypadku
zaobserwowania mszyc,

poniewaz ich obecnos¢

moze znacznie uszkodzi¢ rosline.

Mszyce szczegOdlnie ,,lubig” kwia-
ty doniczkowe. Najczes$ciej ataku-
ja begonie,

storczyki, cytrusy,

draceny, czy nasturcje. Wsrod

roslin  ogrodowych najbardziej
narazone na atak mszyc sg réze.
Co wiecej, spadz wytwarzana
przez mszyce stanowi pozywke
dla mréwek, dlatego tez czesto
zdarza sie, ze mamy do czynienia
jednoczesnie z wieloma szkodni-

kami niszczgcymi rosliny.



Mszyce poza tym, ze wytwarzajg
spadz zatykajgcg kanaliki czeSci
zielonych rosliny, zywig sie takze
jej sokami. Najbardziej narazone
na niekorzystny wptyw mszyc sg
wiec liscie, kwiaty oraz mitode

pedy.

Rosliny odstraszajgce mszyce

— posadz je w ogrodzie

Mszyce zerujg na wielu roslinach,
ktére stanowig dla nich pozywke.
takze

Sg  jednak rosliny,

ktérych mszyce nie toleruja.
Co wiecej, niektére z nich dziatajg
na owady
i moga

ogrodowej rabaty.

odstraszajgco

stanowi¢  ochrone

Oto

ktére odstraszajg mszyce:

lista popularnych ro$lin,
e mieta,

e lawenda,

e czosnek,

e szalwia,

e tymianek,

e piotun,
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o aksamitka,

e cebula,

e nagietek,

e o0gorecznik lekarski,
o dziki bez.

Jak

odstraszajgcy mszyce

zrobi¢  ziotowy  odwar

Rosliny, ktore odstraszajg

mszyce, mozemy posadzi¢

w ogrodzie zwiekszajgc ochrone
Zieleniny

mniej odporne;j.

Jesdli jednak nie mamy

takiej mozliwosci lub gdy pomimo

naszych staran mszyce
zadomowity sie na roSlinie,
warto  przygotowa¢  domowy

oprysk na mszyce. Wykorzysta¢
w tym celu mozemy napary
i wyciggi z wymienionych roslin
o} dziataniu odstraszajgcym

na mszyce.

Aby sporzgdzi¢ domowy Srodek
na mszyce wystarczy przyrzgdzi¢

m.in.:

www.12U.pl

Warsztaty z witrazem klasycznym

Wywar z cebuli — 15 g cebuli

zalewamy 2 litrami wody
i gotujemy przez ok. 25 minut.
Po catkowitym ostudzeniu

opryskujemy rosline.

Wycigg z czosnku — 50 g
czosnku rozcieramy i zalewa-
litrami wody. Catos¢
dobe

lub gotujemy przez ok. 20 mi-

my 2
pozostawiamy na
roztworem

nut. Zimnym

opryskujemy rosline.

Wycigg z czarnego bzu — 50 g
suszonych lisci piotunu moczy-
my w 3 litrach wody. Kolejno
rozciehczamy z czystg wodg
w stosunku 1:10 oraz oprysku-

jemy i podlewamy rosliny.

Wycigg z piotunu — 100 g
Swiezego lub 10 g suszonego
piolunu moczymy w litrze
wody. Stosujemy do opryski-

wania i podlewania.

Natalia Wisniewska

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY
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JAK BEZPIECZNIE ZROBIC
ZAKUPY W INTERNECIE?

ktualnie

zakupy,

zarowno podstawowych

produktow codziennego
uzytku, jak i dowolnych przedmio-
tow o duzych i matych gabary-
tach, mozemy zrobi¢ bez wycho-
domu.

dzenia z Wiekszos¢

polskich i zagranicznych firm
oferuje swoj asortyment w skle-
pach internetowych, dzieki czemu
mozemy naby¢ interesujgcy nas

 J
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towar zamawiajgc go online

z dostawg do domu. Niestety
wsrod stron internetowych nie

brakuje rowniez oszustw,

dlatego  zakupy internetowe
wcigz budzg sporo obaw. Zobacz,
jak bezpiecznie zrobi¢ zakupy

w Internecie!

Jak

internetowym?

kupowac w sklepie

Zakupy mozna wygodnie zrobi¢
przez Internet, do czego potrze-
bujemy jedynie dostepu do sieci.
Laptop,

komputer stacjonarny,

czy nawet telefon wystarczg,

by z powodzeniem kupowac
przedmioty z dowolnych zakagtkow

Swiata.

Wbrew powszechnie panujgcej
opinii obecnie technologia pozwa-

la na zabezpieczenie transakcji



zawieranych online. Dzieki temu
zakupy bez wychodzenia z domu
sg bardzo bezpieczne, oczywiscie
pod warunkiem, ze przestrzega-
my podstawowych zasad zacho-

wania w sieci.

Jakg forme ptatnosci wybraé

decydujgc sie na zakupy online?

Najbezpieczniejszg formg zaku-
péw w Internecie jest zamowienie
towaru ,,za pobraniem”. Woéwczas
nie ma ryzyka, ze produkt
do nas nie dotrze. Sprzedawcy
nie zawsze oferujg takg mozli-
wosC. Zwykle jednak uczciwe
firmy udostepniajg kilka mozliwo-
Sci, w tym ptatnos¢ po otrzymaniu

przesytki.

Taka forma ptatnosci wymaga
przechowywania w domu gotow-
ki. Znacznie wygodniejsze okazu-
ja sie zakupy, za ktore zaptacimy
za posrednictwem bankowosSci
internetowej. Jesli decydujemy
sie na ptatnosc¢ kartg kredytowa,

najczesciej zostajemy automa-
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tycznie przekierowani do nasze

bankowosci. Woéwczas nalezy
upewnic¢ sie, ze potgczenie jest

prywatne.

Nieco rzadziej wybierang formag
ptatnosci jest tradycyjny przelew,
ktory wymaga wypetienia
druczku w banku lub na poczcie,
czy tez recznego wprowadzenia
danych sprzedawcy w bankowo-
Sci elektronicznej. Z takiego
rozwigzania zwykle korzystajg
sklepy ze starszg technologig
lub osoby prywatne, ktére sprze-

dajg produkty w sieci.

Jak sprawdzi¢ wiarygodnos¢ skle-

pu internetowego?

Zanim zdecydujemy sie przedpta-
te za towar, warto wiec sprawdzic¢
opinie o sprzedajgcym. Mozemy
to zrobic na  popularnych
aukcjach internetowych, na fo-
rum, czy tez pytajgc znajomych,
ktorzy moze

by¢ korzystali

z ustug te samego sprzedawcy.

Firmy Iub osoby prywatne,

ktére oferujg swoje produkty

online, zwykle otrzymujag
komentarze od klientéw po kazde;j
dokonanej transakcji. Im wiecej
pozytywnych komentarzy

otrzymuje dany podmiot,

tym bardziej jest wiarygodny.

Kupujgc na aukcjach interneto-
wych warto réwniez sprawdzic,
czy

podmiot udostepnia

swoje dane, takie jak adres

i  numer telefonu. Wodwczas

w razie potrzeby mozemy
z tatwoscig skontaktowac sie

ze sprzedawca.

Pamietajmy réwniez, aby przed
dokonaniem zakupu przeczytac
regulamin sklepu. Zachowajmy
rowniez w skrzynce pocztowe;j
wszystkie wiadomosci otrzymy-
wane od sprzedawcy, co w razie
potrzeby reklamacji bedzie stano-

wito dodatkowe zrodto dowodow.

Kazimierz Modruga

\ \‘N ) polskiemuzy. pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

\/
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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 !
SPRAWDZ

 /

Nasz Senior



