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Drogi Czytelniku!

To juz czterdziesty pigty 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: Naszsenior.pl 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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ZDROWIE 3
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USZKODZENIE MOZGU W PRZEBIEGU

merykanscy naukowcy
odkryli, ze u chorych
COVID-19 moze
dojs¢ do uszkodzenia mozgu,
dlatego

kazdy z pacjentow

powinien mie¢ wykonany
rezonans magnetyczny przed wyj-
Sciem ze szpitala. Podejrzewa sie,
ze zaburzenia poznawcze, proble-
my z koncentracjg i uwagg, mogg
wystgpic
od

dlatego wskazane sg takze okre-

po kilku miesigcach

zakonczonej hospitalizaciji,

sowe kontrole u neurologa

wsrod ozdrowiencow. Bazujgc

na doswiadczeniach z innymi

patogenami wiadomo, ze niektore

COVID-19

koronawirusy mogg predyspono-

wac  do rozwoju choroby
Parkinsona, zaburzen pamieci,
a takze depres;ji.

Stadia uszkodzen mébzgu:

| — uszkodzenia obejmujg obszar
receptorow wechu i smaku
Il — dochodzi do gwalttownego
uwalniania substancji prozapal-
nych w uktadzie odpornosciowym.
Organizm nie jest w stanie
zapanowa¢ nad niepohamowang
produkcja wspomnianych sub-
stancji, czego skutkiem jest rozwoj
zakrzepow wywotujgcych mikrou-
lub nawet udar

dary mozgu.

Il — zwigzki prozapalne trafiajg

do mézgu powodujgc uszkodzenie

osrodkowego uktadu nerwowego.

Symptomami uszkodzern mogag
by¢ drgawki badz uczucie
splatania, utrata orientacji

w otaczajgcej rzeczywistosci.

Objawy neurologiczne, takie jak
zaburzenia wechu i smaku, moga
wystgpi¢ przed pojawieniem sie
symptomow ze strony uktadu
ale nie

oddechowego, jest

to reguta.

Rekomendacje dla ozdrowiencow
— Regularna aktywnos¢ fizyczna
dostosowana do wieku danej
osoby przez minimum 30 minut

dziennie

\/
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— Zachowanie odpowiedniej ilosci
dobe (7-8 godzin)

— Stosowanie diety

snu na
bogate;j
w witaminy (owoce i warzywa),
mineraty, nienasycone kwasy
ttuszczowe (ryby morskie, oleje
roslinne)

— Unikanie wysokoprzetworzonej
typu
nadmiaru

ZYyWNOSCi
food),

prostych (stodzone soki, ciasta)

(dania instant,

fast cukrow

—  Ograniczenie  stresujgcych
sytuacji w miare mozliwosci
COVID-19 a ukiad

Badania prowadzone na catym

nerwowy

Swiecie pokazuja, ze nawet u 80%
0s6b znajdujgcych sie na oddzia-
tach intensywnej terapii z powodu
zakazenia koronawirusem mozna
zdiagnozowac¢ zaburzenia w funk-
cjonowaniu ukfadu nerwowego.

U czesci osob, ktére nie wymaga-

ja juz intensywnej  opieki,
wcigz obserwuje sie problemy
z koncentracjg i kontrolg wtasnego
zachowania. Na podstawie badan
wykonanych w Chinach zaobser-
wowano, ze okoto potowa
pacjentow cierpigcych na ciezkag
posta¢ COVID-19 miata problemy

w postaci dezorientacji, zawrotow
gtowy.

Stanistaw Trojanowski

RENTA — CZYM JEST, JAKIE
SA JEJ RODZAJE — CZESC 1

enta jest Swiadczeniem
majgcym na celu
dostarczenie  $rodkéw

utrzymania m.in. z powodu

niezdolnoéci pracy zarobkowej,
badz tez utraty osoby bedacej
zywicielem rodziny. W naszym
systemie prawnym wyrozniamy
rente:

e ztytutu niezdolnosci do pracy,
e szkoleniowa,

e rodzinng oraz

e socjalng.
Renta z tytutu niezdolnosci
do pracy jest $wiadczeniem

wyptacanym osobie, ktéra catko-
lub

zdolnos¢ do pracy zarobkowe;.

wicie czesciowo utracita
Jednakze, aby uzyska¢ powyzszg
rente muszg zosta¢ spetnione
 J

Nasz Senior

okreslone warunki. Po pierwsze,

wazna jest ocena dotyczgca

pracy,
ktorg wydawana jest przez lekarza

niezdolnosci do

orzecznika Zaktadu Ubezpieczeh
Spotecznych. Wart podkreslenia
jest fakt, ze w chwili obecnej
(od 1 2005

mozliwe jest orzeczenie niezdol-

listopada roku)
nosci do pracy tylko na czas okre-
Slony, ktory wskazany jest w decy-
Zji Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych. Po drugie, ubezpieczony
musi posiada¢ tzw. wymagany
okres skfadkowy i niesktadkowy
stosowny do wieku, w ktérym
powstata niezdolno$¢ do pracy,

wynoszgcy odpowiednio:

1 rok — przy niezdolnosci do pracy
powstatej ukonczeniem

20 lat,

przed

2 lata - przy niezdolnosci
do pracy powstatej w wieku
powyzej 20 lat do 22 Iat,

3 lata - przy niezdolnoSci
do pracy powstatej w wieku
powyzej 22 lat do 25 lat,

4 lata — przy niezdolnosci
do pracy powstatej w wieku
powyzej 25 lat do 30 lat,

5 lat — przy niezdolnosci
do pracy powstatej w wieku
powyzej 30 lat.

Jednakze istnieje rowniez

mozliwos¢ uzyskania przytoczonej

powyzej renty w przypadku
gdy osoba ubezpieczona udowodni:
o okres sktadkowy i niesktadkowy
wynoszgcy co najmniej 20 lat
dla lub 25 lat

dla mezczyzny,

kobiety



e ze jest catkowicie niezdolna
do pracy,

e 7e niezdolnos¢ do pracy

spowodowana jest wypadkiem

w drodze do pracy lub z pracy.

Jezeli niezdolno$¢ do

pracy
powstata po ukonczeniu 30 lat,
wymagany okres 5 lat powinien
przypada¢ w ciggu ostatniego
dziesieciolecia przed zgtoszeniem
wniosku o rente lub przed dniem
powstania niezdolnosci do pracy.
Do tego dziesiecioletniego okresu
nie wlicza sie okreséw pobierania
niezdolno$ci

renty z tytulu

do pracy, renty szkoleniowe;j

lub renty rodzinne;.

Podkreslic nalezy, ze istnieje

wyjatek od powyzej opisanych
okolicznosci. Stanowi go sytuacja,
w ktérej ubezpieczony stat sie
niezdolny do pracy z powodu
skutkébw wypadku w drodze
do pracy lub z pracy. Jednakze
powyzsze musiato  zaistnie¢
po dniu 31 grudnia 2002 roku.
Wodweczas renta z tytutu niezdolno-
sci do pracy przystugiwac¢ bedzie
réowniez w przypadku, gdy osoba

nie udowodni wymaganego

S

-

o
Y =

okresu sktadkowego i niesktadko-

wego.

Na marginesie warto zaznaczyc,
0 czym zostato wspomniane juz
wczesniej, ze od dnia 1 listopada
2005 roku niezdolnos¢ do pracy
moze byC orzeczona tylko na czas
okreslony. W latach wcze$niej-
szych istniata réwniez mozliwosc
przyznania renty statej,
gdy niezdolnos¢ do pracy zostata
przez lekarza orzecznika Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych uznana

za trwata.

Tymon Zawada

 /

Nasz Senior



POLSKI

RENTA — CZYM JEST, JAKIE SA JEJ
RODZAJE — CZESC 2

enta rodzinna

Zgodnie z  ustawg
z dnia 17 grudnia 1998
r.. o emeryturach i rentach

z Funduszu Ubezpieczeh Spo-

tecznych, renta rodzinna jest

Swiadczeniem, przystugujace

cztonkom rodziny z ubezpieczenia

rentowego zmartej osoby,
ktéra w chwili $mierci:

e miata ustalone prawo do emery-
tury lub renty z tytutu niezdolno-
Sci do pracy Ilub spetniata

warunki wymagane do uzyska-

nia jednego z tych swiadczen

— wowczas sie,

/

przyjmuje

Nasz Senior

ze osoba zmarta byta catkowicie
niezdolna do pracy.

e pobierata zasitek przedemery-
talny, swiadczenie przedemery-
talne lub nauczycielskie $wiad-
czenie kompensacyjne — wow-
czas przyjmuje sie, ze osoba
zmarta spetniata warunki

do uzyskania renty z tytutu cat-

kowitej niezdolnosci do pracy.
réwniez

Ponadto  przystuguje

czionkom  rodziny  wskazanej
powyzej osoby, ktorzy z uwagi
na wiek, stan zdrowia lub sytuacje
rodzinng nie mogg zabezpieczyé

sobie srodkéw utrzymania.

Warto podkresli¢, ze najwazniej-
szym celem renty rodzinnej jest

finansowe wsparcie po $Smierci

bliskiej nam osoby. Wskazaé
jednak nalezy, ze uzyskanie
przedmiotowej renty niesie

za sobg pewne obostrzenia,
ktore czesciowo zostaty wymienio-
ne powyzej. Co to oznacza?
Ot6z nie kazdy moze z niej

skorzystac.

Kto w takim razie uprawniony jest
do renty rodzinnej? Odpowiedz
na przedstawione pytanie znajdu-
jemy w przytoczonej powyzej

ustawie. W szczegdlnosci ubiegac



sie mogqg o nig:

e dzieci wiasne, dzieci drugiego
matzonka oraz dzieci przyspo-
sobione[1],

e przyjete na wychowanie

i utrzymanie przed osiggnie-

wnuki,

ciem  petnoletnosci

rodzenstwo i inne dzieci,
z wytaczeniem dzieci przyjetych
na wychowanie i utrzymanie
w ramach rodziny zastepczej
lub rodzinnego domu dziecka,

o wdowa badz wdowiec,

Przy ostatnich warto podkresli¢,
ze za rodzicbw w rozumieniu
ustawowym uwaza sie réwniez
ojczyma i macoche oraz osoby

przysposabiajgce.

Warunki,

spetnione przez poszczegodlnych

ktére muszg zostac

cztonkéw rodziny, aby mogli

oni otrzymaé omawiang rente

rodzinng, zostaty konkretnie
opisane w przywotanej powyzej

ustawie o emeryturach i rentach

z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych w

od 68 do 72.

artykutach

Zaznaczy¢ nalezy, ze dokonujgc
ocenie prawa do renty przyjmuje
sie, ze osoba zmarta byla
catkowicie niezdolna do pracy.
rodzinna

Jednakze gdy renta

przystuguje po osobie,
ktéra w chwili $mierci pobierata
zasitek przedemerytalny

lub Swiadczenie przedemerytalne,

to wowczas przyjmuje sie,
ze spetniata ona  warunki
do uzyskania renty z tytutu

catkowitej niezdolnosci do pracy.

O czym jeszcze warto wiedzie¢?
Ot6z wszystkim osobom, ktore sg
uprawnionymi cztonkami rodziny
przystuguje tacznie jedna renta
rodzinna. W razie konieczno$ci
dzielona jest ona na réwne czesci
pomiedzy wszystkie osoby upraw-
nione. Ponadto, jezeli do renty

rodzinnej uprawniona jest sierota

zupetna, przystuguje jej dodatek

dla sierot zupetnych.
Renta rodzinna wynosi:

dla jednej osoby uprawnionej — 85
proc. swiadczenia, ktére przystu-

giwatoby zmartemu,

dla dwoch oséb uprawnionych —
90 proc. Swiadczenia, ktore przy-

stugiwatoby zmartemu,

dla trzech i wiecej os6b uprawnio-
nych — 95 proc. Swiadczenia, kt6-

re przystugiwatoby zmartemu.

[1] Przysposobienie — potocznie
zwane adopcjg. Jest to instytucja,
ktora zmierza do stworzenia
dziecku warunkéw, jakie miatoby
zapewnione w chwili przebywania
w rodzinie naturalnej. Dotyczy to
przede wszystkim zaistnienia ta-
kiego stosunku jaki istnieje mie-
dzy rodzicami biologicznymi a ich
dziecmi.

Tymon Zawada

IA 7

DOMOWY KEBAB

brew pozorom
to danie nie jest
zbyt skomplikowa-
ne w wykonaniu. Domowy kebab
z piekarnika

jest niezwykle

aromatyczny i pasuje idealnie
do pieczonych warzyw, butek,
tortilli

ulubionej satatki lub surowki.

czy tez w towarzystwie

Takie

podczas letnich spotkan z rodzing

danie moze krélowacé

lub przyjaciétmi. Sprawdzi sie
wysmienicie, szczegolnie
jesli unikamy potraw grillowanych
lub smazonych. Prezentuje sie
znakomicie i na pewno zachwyci

wszystkich gosci.

Skiadniki na kebab:

e okoto 700g fileta z indyka
(lub kurczaka, lub mieszanka
obu)

o 2 tyzeczki stodkiej papryki

o 3tyzkioleju

e 2 lyzeczki oregano

o tyzeczka kminu rzymskiego

¥
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8 KUCHNIA

o 1/2 tyzeczki soli

o 1tyzeczka tymianku

e 1 tyzeczka czosnku granulowa-
nego lub zgbek swiezego

e pieprz

Sktadniki na sos:

o 1 zgbek czosnku
 jogurt grecki lub $mietana 18%
e SOl, pieprz do smaku

Dodatkowo:

e patyczki do szaszitykow, duzy

ziemniak lub cebula

Przygotowanie:

Filet
plastry, lekko rozbijamy.

kroimy w niezbyt grube

Przygotowujemy marynate.

Do miseczki wlewamy olej,

dodajemy przyprawy i catosé

doktadnie

/
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mieszamy. Mieso

taczymy doktadnie z marynata,
przykrywamy [ odstawiamy

do lodoéwki na minimum godzine.

W miedzyczasie przygotowujemy

,rusztowanie” z patyczkow
do szasztykow.
Duzego ziemniaka kroimy

na pét (mozemy owing¢ go folig
aluminiowg) i uktadamy w naczy-
niu zaroodpornym. w ziemniaka

tepa
strong. Zamarynowane kawatki

wbijamy cztery patyczki
miesa wbijamy na zaktadke,
kazdy kawatek staramy sie wbic
w przynajmniej dwa patyczKki,
dobrze dociskamy aby uzyskaé
zwartg catosé. Wierzch dodatko-
wo mozemy docisngé potowkag

cebuli.

Mieso wktadamy do zimnego

piekarnika, piekarnik nagrzewamy
do 180C i od tego momentu

pieczemy okoto 70-80 minut.

Upieczone migeso odstawiamy
na kilka minut, nastepnie kroimy

ostrym nozem.

Podajemy z sosem czosnkowym.
Wystarczy potgczy¢ jogurt grecki
z czosnkiem przecisnietym
przez praske, przyprawi¢ solg,

pieprzem i gotowe.

U nas sprawdzita sie wersja
z pieczonymi frytkami. Wystarczy
wstawi¢ je do piekarnika okoto
30 minut przed koncem pieczenia

miesa.

Smacznego!

Joanna Zadrowska



NIE LEKCEWAZMY OBJAWOW
ALERGII

cji. Badacze twierdzg, ze w obec-

zasami ciezko  jest

ustalic, czy mamy

do czynienia z alergia,
czy z infekcjg gornych drég odde-
wirusowa

chowych. Infekcja

powoduje bole miesniowe
i przyczynia sie do odczuwania
ogodlnego rozbicia, co nie wyste-
puje przy alergiach. Infekcje
doprowadzajg czesto do pojawia-
nia sie stanu podgorgczkowego.
Alergik cierpigcy od wielu lat
z powodu objawdw pojawiajgcych
sie podczas okresu pylenia roslin
wie, czego moze sie spodziewac

i potrafi odrozni¢ alergie od infek-

nych czasach alergiczny niezyt
nosa moze wystgpi¢ u pacjentéw
w kazdym wieku, nie tylko u tych
mtodych, jak miato to miejsce
dawniej. llos¢ oséb cierpigcych
na réznego rodzaju alergie zwiek-
sza sie co roku, w niektérych
krajach potowa obywateli jest
uczulona na alergeny wziewne.
Ocieplenie klimatu i pojawianie sie
tagodnych zim wptywa na przy-
spieszenie  okresu  wegetacji
roslin. W biezgcym roku na koniec
stycznia zauwazono ponadprze-

cietne stezenie pytkdw olchy,

co w Polsce zdarzyto sie po raz

pierwszy.

Co wptywa na zwigkszong czesto-

tiwos¢  wystepowania  alergii

w ostatnich latach?

1) Odmienny sposéb wydobywa-
nia wody dla miast — ujecia
przestaty byt umiejscowione obok
drog sciekow.
Woda

o0 pewne bakterie, co z jednegj

odprowadzania

zostata zredukowana

strony  spowodowato  spadek

infekcji, ale z drugiej strony

wywotato manifestacje pod posta-

cig choréb alergicznych, bo orga-

\/
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nizm ludzki dostosowatl dziatanie
uktadu

do okolicznosci

odpornosciowego

wystepujacych
w Srodowisku zewnetrznym.

2) Zwiekszona higiena osobista
oraz czystos¢ otoczenia — reduk-
cja

stycznosci z patogenami,

ktére towarzyszyty nam

od dziecinstwa.

3) Odciecie sie od otoczenia
za pomocg nowoczesnych drzwi,
okien oraz wprowadzenie klimaty-

pracy
i mieszkan — uwrazliwienie organi-

zatorow  do miejsc

zmu ludzkiego na alergeny.

Co z alergiami pokarmowymi?

Dzis mamy otwarte granice

i dostep do egzotycznych produk-

téw zywnosciowych, co sprzyja

rosngcej liczbie alergenow

pokarmowych. Alergeny wziewne

mogg
z  alergenami

krzyzowo reagowac
pokarmowymi.
Nie znaczy to, ze nalezy unikac

produktéw pochodzgcych z innych

krajéw, ale warto zachowac
ostroznos¢ przy wprowadzaniu
do diety nowych specjatow.

Jesli po zjedzeniu danego produk-
tu doswiadczamy bodlow gtowy
czy wysypki, jest to sygnat ostrze-
gawczy, bowiem dalsze konsumo-
wanie takich przysmakow moze
doprowadzi¢ do pojawienia sie

symptomow zagrazajgcych zyciu.

olejng istotng sprawg jest zawar-

tos¢ roéznego rodzaju ,ulep-
szaczy”, takich jak barwniki,
aromaty, konserwanty,
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ktorych wptywu na uktad odporno-
Sciowy nie mozemy by¢ do konca

pewni.

Czym grozi zaniechanie leczenia

alergii?

Alergiczny niezyt nosa jest czesto
bagatelizowany, ale nieleczony

katar pogarsza jako$¢ snu,
wptywa na obnizenie koncentraciji.
Wspomniane schorzenie,

dtugotrwale nieleczone, moze
doprowadzi¢ do rozwoju astmy
oskrzelowej, ktéra  zwieksza
prawdopodobienstwo pojawienia
sie ukfadu

oddechowego z niewydolnoscig

ciezkich  chorob

oddechowg wigcznie.

Cezary Lipinski

JAK UCHRONIC ROSLINY
PRZED SLIMAKAMI?

Z limaki petnig wazng funkcje

W przyrodzie - zjadajg
resztki roslin i owadow
przyczyniajgc sie do rozkfadu

materii organicznej, sg rowniez
pozywieniem dla innych gatun-
kéw. Jesli jednak ich populacja
w ogrodzie intensywnie wzrasta,
mogg wyrzadzi¢ spore szkody.
W jaki sposob zwalczy¢ slimaki

z ogrodu, nie

/

jednoczesnie
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ingerujgc w  prawa natury?

Wyprobuj  domowe  sposoby

odstraszajgce slimaki!
Czy zbieranie slimakéw pomoze?

Najmniej szkodliwym sposobem
sie
ich wyzbieranie

na pozbycie Slimakow
z ogrodu jest
i przeniesienie z dala od ogrodu.
W przypadku slimakéw z muszla-

mi mozna to sprawnie zrobi¢,

jednak prawdg jest, ze takie

gatunki  wyrzadzajg  najmniej
szkéd. Prawdziwe spustoszenie
siejg  Slimaki  nagie, ktore
w ogrodzie mozemy spotkac
w kilku gatunkach.

Slimaki

wrazliwe na wysokie temperatury,

bez muszli sg bardzo

dlatego w ciggu dnia sie ukrywaja.
Wychodzg nocg lub w deszczowe
dni.

Jesli chcemy je wytapac,



musimy zaczeka¢ na odpowiedni

moment. Jednak w przypadku

duzego ogrodu wychwycenie

wszystkich Slimakow moze

okaza¢ sie niezwykle trudne.

Sposobem, ktory pozwoli

na zgromadzenie Slimakow
w jednym miejscu jest zrobienie
wabika. W

ktére padly ofiarg slimakéw warto

poblizu roslin,
wytozy¢ mokre szmatki, liscie sa-

taty i kapusty, kawalki jabtek,
ziemniakdw, marchwi. Zwabione
Slimaki nalezy delikatnie zebrac

i wynie$¢ z dala od ogrodka.

Bariera ochronna — co zabezpie-
czy rabaty kwiatowe i ogrodki

warzywne?

Wyniesienie slimakow to najprost-

szy sposob, niestety efekty sg
krétkotrwate. Jesli pogoda sprzyja
wkrétce

Slimakom, ponownie

zaatakujg rabaty i  grzadki
warzywne. Warto wiec pomyslec
0 zabezpieczeniu w postaci barier
ochronnych. Dzieki temu utrudni-

my $limakom dostep do roslin.

Bariere takg mozna zrobi¢ rozsy-
pujgc wokot rabaty popidt drzewny
pozostaty po grillowaniu. Spraw-
dzajg sie réwniez bariery z trocin,
pokruszonych skorupek  jak
lub fuséw z kawy. Niestety zwykle
juz po pierwszym deszczu bariere
takg nalezy odnowi¢. Dostepne sg
takze specjalne bariery ochronne,
ktore na dtuzej ochronig rabate.
m.in.

Mozna je znalez¢

w sklepach ogrodniczych.

KACIK SENIORA 11

TN
N
NS

\’ .~
B

Rosliny odstraszajgce slimaki

Slimaki zerujg na ros$linach
pozostawiajgc  nierbwnomierne,
duze otwory. Zdarza @ sie,

ze potrafig wygryzé wszystkie
liscie pozostawiajgc tylko todygi.
Istniejg

jednak rosliny,

ktérych  slimaki nie toleruja.
Warto wiec w poblizu roslin szcze-
go6lnie narazonych na zjedzenie
posadzi¢ te, ktére odstraszg

Slimaki. Sg to m.in.:

nasturcja,

krwawnik pospolity,

ptomyk wiechowaty (floks),

lawenda,

rozchodnik,

wiesiotek krzewiasty.

Maria Starowiejska

\/
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BEZOBJAWOWE ZAKAZENIA
KORONAWIRUSEM SARS-COV-2

Zapobieganie zakazeniu

akazenie koronawirusem

SARS-CoV-2 moze
przebiega¢ bezobjawo-
wo, co utrudnia zatrzymanie

rozprzestrzeniania sie patogenu.
W celu walki z epidemig nalezy
masowo wykonywaé testy wsréd
tych, ktérzy majg kontakt z ludzmi

zainfekowanymi wirusem.

Badania prowadzone na catym

sSwiecie pozwolity wykazag,
ze znaczny odsetek zakazonych
os6b np. w wiezieniach, domach
opieki,

miejscach pobytu

dla bezdomnych, nie miat

<7 Nasz Senior

objawow. Osoby nie wykazujgce
objawow infekcji mogg roznosic¢
koronawirusa przez 14 dni
lub diuzej, nie ustalono jednak,
jaki jest poziom zakaznosci w tym
przypadku.

Istotne jest to, iz bezobjawowe
przejscie choroby nie oznacza,
ze koronawirus nie przyczynit sie
do rozwoju zmian patologicznych
w organizmie. Istniejg przypusz-
czenia, ze mimo braku sympto-
mow  infekcji, moze  dojs¢
do uszkodzen ptuc i zaburzenia

ich funkcji.

Aby zmniejszy¢ ryzyko zakazenia
nalezy zastaniaC wusta i nos
w pomieszczeniach zamknietych,
takich

lokale ustugowe. Maseczki nie

jak sklepy, restauracje,
dajg 100% ochrony przez infekcja,
ale pozwalajg zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania pod warunkiem,
ze dobrze przylegajg do twarzy
i nie sg zawilgocone. Wielowar-
stwowe maseczki sg skuteczniej-
sze niz te jednowarstwowe,
zwlaszcza jesli jedna z warstw

jest wykonana z wodoodporne;j



tkaniny. Istotne jest zachowanie
minimum 1,5 metra dystansu

miedzy  ludzmi.  Pamietajmy,
ze kazdy dodatkowy metr odlegto-
Sci od innego cziowieka pozwala
dodatkowo obnizy¢ ryzyko zacho-
rowania. Warto rozwazy¢ takze
ochrone oczu podczas przebywa-
nia w pomieszczeniach zamknie-
tych, bowiem przytbice lub gogle
zmniejszajg  niebezpieczenstwo

zakazenia o0 10%.
Klastery zakazen

Klaster zakazen oznacza powsta-

nie wielu zakazen od jednej

osoby, dlatego przy luzowaniu

obostrzenn nalezy zredukowac

mozliwos¢ pojawienia sie takich
Unikanie

zdarzen. niektorych

sytuacji pozwoli nam zmniejszy¢

ryzyko zakazenia. Najwieksze
niebezpieczehstwo stwarzajg
osoby wydychajgce intensywny
strumien powietrza, czyli te,

ktére wykazujg aktywnos¢ fizycz-
ng. Zwiekszone prawdopodobien-
stwo zakazenia moze wystgpic
na sitowni, w klubie fithess
oraz na weselach, potancowkach.
Warto zdawaé¢ sobie sprawe,

ze wieksze ryzyko infekcji wyste-

puje w zamknietych pomieszcze-
niach w obiektach sportowych
niz na otwartej przestrzeni,
dlatego osoby biegajgce w parku
czy w lesie nie sg takim zagroze-
niem, jak np. uzytkownicy sitowni.
Najwazniejsze jest zachowanie
minimum 1,5 metrowego dystan-
su od nawet

innych  ludzi,

na otwartych przestrzeniach,
a takze mycie rgk wodg z mydtem
i unikanie dotykania przedmiotow

uzywanych przez inne osoby.

Maksymilian Zadroga

TARTA Z CUKINIA | POREM

zi$ polecamy kremowg
tatre z cukinig i porem,
na kruchym i delikat-
nym spodzie orkiszowym.
Przygotujemy jg z fatwo dostep-
nych skfadnikéw, a juz niebawem
sezon na cukinie, wiec przepisow

z tym sktadnikiem nigdy za wiele.

Sktadniki na kruchy spoéd:

o 100g zimnego masta

11 1/4 szklanki maki orkiszowej

jasnej

o ptaska  tyzeczka proszku
do pieczenia

e lyZka zmielonego siemienia

Inianego
e 4 tyzki wody

e szczypta soli

Skifadniki na farsz:

o Sredniej wielkosci cukinia

e biata czes¢ pora

e jajko

e 2 kopiaste tyzki Smietany 18%

e 1009 szynki (opcjonalnie)

e ser zOMty na wierzch
(opcjonalnie)

e garsc¢ posiekanego koperku

e SOl i pieprz

e 2 tyzki masta lub oleju

Przygotowanie:

Na poczatek kruchy spod.

Do miski wsypujemy zmielone

siemie Iniane, 4 tyzki wody

i mieszamy. Nastepnie dodajemy

zimne masto pokrojone na kawatki

oraz make, soOl i proszek
do pieczenia. Wyrabiamy szybko
ciasto i

gtadkie odstawiamy

do lodéwki na 30 minut.

W miedzyczasie przygotowujemy

farsz.

Cukinie myjemy, obieramy
(jesli jest mioda nie musimy jej
obiera¢), Scieramy na tarce
o duzych oczkach i odstawiamy

na kilka minut.

Biatg czes¢ pora kroimy wzdtuz,

nastepnie sieckamy w paski.

Cukinie odsgczamy z nadmiaru

wody (mozemy rekoma
lub na sicie).
Koperek drobno siekamy. \'
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Na patelni rozgrzewamy masto,
wrzucamy pora i chwile podsma-
zamy, dodajemy  odcisnietg
cukinie i podsmazamy na srednim
ogniu 3-4 minuty. Dodajemy
posiekany koperek, doprawiamy
solg i

pieprzem i odstawiamy

do przestudzenia.

Farsz mozemy takze wzbogacic¢

dodatkiem drobno  pokrojone;j

szynki.

Piekarnik nagrzewamy do 180'C

opcja grzania goéra-dot.

Forme wyktadamy papierem

do pieczenia i spdéd wylepiamy

schtodzonym ciastem. Ciasto
gesto nakluwamy  widelcem
i wstawiamy do piekarnika
na okoto 20 minut, pieczemy

na ztoty kolor. Po tym czasie

wyjmujemy i odstawiamy.

W  kubku mieszamy widelcem

jajko z dodatkiem Smietany

i faczymy z farszem z cukinii.

Gotowy farsz przektadamy
na upieczony spod i wktadamy
do piekarnika jeszcze na 25-30
minut. Wierzch mozemy posypaé
tartym serem, jedli
180

(opcja grzania gora-dot).

uzywamy.

Pieczemy w stopniach

Po tym czasie tatre wyjmujemy.

Dobrze smakuje zaréwno

na ciepto, jak i na zimno.
Smacznego!

Jadwiga Szatkowska

'/
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, Polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

\6/ Nasz Senior
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ROSLINY ODSTRASZAJACE

MROWEKI

— SPRAWDZ,

CO POSADZIC NA RABACIE!

rowki bywajg wyjat-
kowo szkodliwe,

zwtaszcza dla traw-
nika i roslin owocowych. Pomimo
niewielkich  rozmiaréw potrafig
oszpeci¢ ogréd tworzgc mrowi-
ska. Owady te sg jednak rowniez
pozyteczne, dlatego nie nalezy
catkowicie pozbywa¢ sie ich
z ogrodu. Alternatywg dla che-
micznych $rodkéw sg rosliny,

ktérych  mréwki  nie  lubia.
Ktéore z nich warto posadzi¢

w ogrodzie lub na dziatce?

Mrowki — szkodniki, czy pracowici

sprzymierzency ogrodéw?

Wiekszos¢ o0sob uznaje mrowki
za szczegolnie ucigzliwe.
Owady te, ze wzgledu na niewiel-
kie rozmiary, potrafig przedostaé
sie do domu wykorzystujac
rézne zakamarki. Niejednokrotnie
budujg gniazda w drewnianych
elementach, np. w listwach
przypodtogowych, czy pod parkie-
tem. Na zewnagtrz natomiast mogg
drzewa i

niszczy¢ krzewy,

czy wrecz rujnowaé¢ trawnik

tworzgc roznej wielkosci kopce.

Mrowki  stanowig  zagrozenie
takze dla wielu roslin. Podgryzajg
ktgcza i korzenie, niszczg kwiaty
zywigc sie nektarem. W wyniku
zerowania mréwek rosliny mogag
ging¢ lub wygladac nieestetycznie
Mrowki

na rabacie. stanowig

rowniez posrednie zagrozenie
dla roslin, poniewaz wspierajgc
mszyce narazajg nasze rabaty
na szkodliwe dziatanie dwdch
owadodw.

gatunkéw Symbioza

mréwek z mszycami znana jest

\/
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nie od dzis. Jesli widzimy
na pedach ros$liny drobne mszyce,
a na ich powierzchni wedrujgce
mréwki, wiadomo, ze mrowki
»opiekujg” sie mszycami w zamian

pobierajgc od nich spadz.

Kilka

moze okazac¢ sie sporym kiopo-

mrowisk bez watpienia

tem w ogrodzie. Jednak mrowki
sg rowniez pozyteczne, gtéwnie

dlatego, ze:

e zywig sie innymi szkodnikami,
np. kleszczami;

e zywig sie resztkami roslin

i martwych owadow oczysz-

czajgc w ten sposoéb podtoze;

16 KACIK SENIORA

e kgpigc kanaliki spulchniajg
lglebe;

e wspomagajg rozsiewanie
[niektorych roslin;

e UZyzniajg glebe poprzez

|dostarczanie mineratow.

Jak mrowek

z ogrodu?

pozby¢ sie

Jesli mréwki na dobre zadomowity
sie w ogrodzie i wyrzadzajg wiele
szkod,  warto

jak  najszybciej

ograniczyc ich swobodne
wedrowki. Zanim jednak siegnie-
my  po
ktére niszczg cate kolonie, warto

chemiczne srodki,

wyprobowac sposoby zaradcze.

Na rabatach, ktére chcemy

chroni¢ przed mrowkami,
warto posadzic rosliny wydzielaja-
ce zapach nielubiany

przez te owady. Sg to m.in.:

e lawenda,

e mieta,

e majeranek,
e tymianek,

e rozmaryn,
e roszpunka,
e piotun,

e wrotycz,

e orzech wtoski.

Maria Starowiejska

NATURALNE SPOSOBY
NA POROST WLOSOW

iekne, ISnigce i przede
wszystkim geste wilosy
to niemal wizytowka nie
tylko kobiet, ale takze mezczyzn.
Wraz z uptywem lat niestety

tracimy coraz wiecej wioséw
i nie odrastajg one juz tak szybko,
jak w mitodosci. Istnieje jednak
proste, domowe sposoby,
dzieki ktérym mozemy naturalnie

poprawi¢ kondycje skoéry gtowy.
Wecierki na porost wtoséw

Osoby, ktéorym zalezy na spowol-

nieniu wiosow

 /

wypadania
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oraz przyspieszeniu ich porostu
powinny zadbaC przede wszyst-
kim o skore gtowy. Wiosy
zaczynajg rosng¢ od ich nasady,
czyli mieszkow wtosowych stano-
wiosa.

wigcych . fundament’

Pielegnowanie  jedynie todygi

wiosa zapewni tylko ochrone
przed nadmiernym wysuszeniem
Jesli

i tamliwoscia. chcemy,

zeby wilosy nie  wypadata

lub gdy zalezy nam na przyspie-
szeniu ich porostu, konieczne
jest zadbanie réwniez o skore

gtowy.

Prawidlowa pielegnacja skory
gtowy opiera sie przede wszyst-
kim na stosowaniu wcierek.
Jest to rodzaj odzywki, jednak
o0 ptynnej konsystencji, przezna-
czonej do aplikacji i wcierania
w skore gtowy. Wybierajgc wcierki
warto decydowac sie na preparaty
naturalne. Dobrym sposobem jest

rowniez stosowanie ziot. Po przy-

rzgdzeniu  naparu  zyskujemy
domowag wcierke. Ziota,
ktore pozytywnie wptywajg

na skore gtowy, to m.in.:



e skrzyp polny,

e pokrzywa zwyczajna,
o kozieradka,

o kminek,

¢ hibiskus,

e siemie Iniane,

e sok z brzozy.
Dieta na porost wtoséw

Aby wiosy miaty odpowiednie

warunki do porostu, konieczne

jest ich odzywianie réwniez

od wewnatrz. W tym przypadku

podstawg jest zdrowa dieta

pozwalajgca na  dostarczenie
do organizmu wszystkich zwigz-
kéw niezbednych do zachowania
gestej fryzury. Warto wiec wybie-
ra¢ produkty zawierajgce witami-

ny i mineraty takie jak:

e witaminy z grupy B — w szcze-
golnosci biotyna (witamina B7),
ktorg znajdziemy m.in. w: orze-
chach, migdatach, zoitkach jaj,
marchwi, pomidorach,

drozdzach, szpinaku;

e witamina E — znajdziemy jg

www.12U.pl
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m.in. w orzechach, migdatach,
nasionach stonecznika, ciem-
nych kaszach i produktach wie-
loziarnistych, a takze w botwi-
nie, jarmuzu, malinach, szpina-
ku i szparagach.

e zelazo — bogatym zrédtem tego
pierwiastka jest mieso, gtownie

dréb,

a takze tofu, soja, biata fasola,

podroby, wieprzowina,

soczewica, ciecierzyca,

pietruszka.

Joanna Sadura

Warsztaty z witrazem klasycznym
Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

\/
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ALERGIA NA PROTEZE ZEBOWA
— JAKIE SA OBJAWY?

admierna  odpowiedz Czy protezy zebowe mogg W protetyce najczesciej
uktadu immunologicz- uczulac¢? stosuje sie metale oraz ich stopy.

nego moze by¢ Uczulenie zwykle dotyczy

Alergia na protezy zebowe

nastepstwem kontaktu z réznymi wiec metali takich jak np.:

w rzeczywistosci jest reakcjg

czynnikami. Objawy alergi na jeden badz kilka sktadnikow e srebro,

pojawiajg sig nie tylko pod wpty- wykorzystanych  do  produkcji e otow,

wem alergenow  wziewnych protezy. Pod wptywem kontaktu e cyna,

| pokarmowych. Bardzo czesto z materiatem stosowanym e Zzioto,

substancja - uczulajaca  znajduje do wytwarzania protez zebowych, e nikiel,

sie w przedmiotach, w tym . 456 wypelnien ubytkow, e kobalt,

w protezach zebowych. Jesli czu- mostkéw oraz koron moze e rted,

jesz sig niekomfortowo W swojej dochodzi¢ do nadmiernej reakcji o tytan,

nowej protezie, sprawdz, 1iady odporno$ciowego,

ial
czy to alergial co okresla sie jako alergia

é kontaktowa.
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Co wazne, alergia nie zawsze
pojawia sie bezposrednio
po kontakcie bton $luzowych
z alergenem uczulajgcym.

W przypadku alergii kontaktowe;j

objawy moga pojawi¢ = sie
w  nastepstwie  wieloletniego
narazenia bton jamy ustnej

na kontakt z protezg zebowa.

Materiat obcy znajdujgcy sie
w jamie ustnej ma bezposredni
$luzowe
jezyka.
w niektorych

wptyw  na btony

policzkéw, warg oraz
W  konsekwencji
przypadkach dochodzi do rozwoju
stanu zapalnego, a objawy alergii
mogg pojawi¢ takze u 0sob,

ktore od dawna noszg proteze.

Alergia na proteze — jakie sag

objawy?

Do najczesciej  spotykanych
objawéw alergii na protezy
zebowe Ilub inne elementy
stosowane do wypetniania

ubytkdéw w uzebieniu nalezy stan

zapalny. Osoba, ktéra ma
uczulenie na jeden Ilub kilka
skfadnikéw materiatu moze

obserwowaé m.in.:

zaczerwienienie w

jamie
ustnej,

e podraznienia bton sluzowych,

e pieczenie i swedzenie

w okolicy umieszczone;j
protezy,

e pokrzywka,

e rzadko dochodzi do wstrzgsu

anafilaktycznego.

Czy przyczyng nietolerancji

protezy zawsze jest alergia?

Osoby, ktére zaktadajg nowg pro-
teze bardzo czesto przez dtugi
czas nie mogg sie do niej przy-
zwyczai¢. Moze pojawiac¢ sie m.in.
dyskomfort w jamie ustnej, ktéry
zwigzany jest z obecnoscig ciata
obcego. Niekiedy obserwuje sie
objawy, takie jak odruch wymiot-
ny, mdtosci i zwiekszone wydzie-
lanie $liny. Mogg pojawi¢ sie tak-
ze podraznienia, zwlaszcza gdy
proteza zebowa jest Zle dopaso-

wana.

Warto jednak zaznaczy¢, ze niska
tolerancja na proteze nie jest row-
noznaczna z alergig. Dyskomfort
zwigzany z noszeniem protezy
zebowej zwykle mija po kilku
tygodniach, gdy pacjent przyzwy-
czai sie do ciata obcego w jamie
ustnej. Alternatywg dla 0sdb,
ktore nie sg w stanie przyzwycza-
iC sie do protezy, sg implanty
zebowe.

Co zrobi¢ w przypadku objawéw

alergii na proteze zebowg?

Jesdli zaobserwujemy u siebie
objawy alergii, nalezy niezwtocz-
nie skontaktowac sie ze stomato-
logiem. Najprawdopodobniej

konieczne bedzie  wykonanie
testow alergicznych, ktére po-
alergii

twierdzg podejrzenie

na dang substancje.

Istnieje mozliwo$¢ skorzystania
z protez wykonanych z materia-
téw hipoalergicznych. Sa to prote-
zy, ktore sktadajg sie z substanc;ji
obojetnych dla organizmu.
Pamietajmy, ze niska tolerancja
na proteze wymaga przyzwycza-
jenia sie do nowego elementu
w jamie ustnej, jednak alergia nie
minie. Jedynym sposobem
na leczenie objawow w przypadku
alergii na dany sktadnik protezy
catkowite

jest wyeliminowanie

alergenu.

Natalia Wisniewska
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JAK W PROSTY SPOSOB
PODWYZSZYC EMERYTURE

a wysokos¢ emerytury
ma wptyw nie tylko
miesigc, w  ktérym
na nig przechodzisz. Znaczenie
moze mie¢ rowniez konkretny
dzien miesigca, w ktorym zdecy-
wniosek

dujesz sie ztozy¢

0 emeryture.

Zanim zdecydujesz sie zakon-
czyC kariere zawodowa, wypetnic
wniosek o emeryture i ztozy¢ go
w Zakfadzie Ubezpieczen

Spotecznych, warto dobrze
przemysle¢ kazdy krok. Okazuje
sie, ze na wysokos$¢ swiadczenia
wptyw moze mie¢ dzieh rozwigza-
nia umowy o prace, miesigc

zlozenia  wniosku w  ZUS,

/
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a nawet konkretny  dzieh

miesigca.
Nie czekaj do konca miesigca

— Jedli rozwigzemy umowe
0 prace ostatniego dnia miesigca,
pracodawca wreczy nam Swia-
dectwo pracy i

jeszcze tego

samego ztozymy wniosek
o emeryture w ZUS, to emerytura
bedzie nam przystugiwata
od nastepnego dnia po rozwigza-
niu umowy o prace. Zatem dopie-
ro od nastepnego miesigca.
Jezeli rozstaniemy sie z praco-
dawcg co najmniej na dwa dni
przed koncem miesigca
i taka data bedzie widniata

na sSwiadectwie pracy, ztozymy

wniosek o emeryture w ZUS,

to bedzie sie nam nalezata
jeszcze za ten miesigc — Seba-
stian Szczurek, regionalny
rzecznik prasowy ZUS wojewddz-

twa opolskiego.

Oficjalne  zakonczenie kariery
zawodowej pod koniec miesigca,
ale nie w ostatnim, dniu daje
mozliwos¢  otrzymania  pensji
za prawie caty miesigc. Dodatko-
wym bonusem jest to,
ze w przypadku ztozenia wniosku
o0 emeryture pod koniec miesigca,
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
Swiadczenie za

wyptaci caty

miesigc. W  takiej sytuacji

otrzymasz wynagrodzenie



z dwoch zrédet, tj. od pracodawcy

oraz z organu rentowego.
Najlepiej po dniu swoich urodzin

Jesli skladasz wniosek o emery-
ture doktadnie w tym miesiagcu,
w ktérym osiggasz wiek emerytal-
ny (dla kobiet — 60 lat, dla panow
— 65 lat) to dzien, w ktérym
to zrobisz nie ma znaczenia.
wyglada,

ztozy¢

Inaczej sprawa

kiedy masz  zamiar
wniosek o emeryture w nastep-
nych miesigcach pod swoich 60
czy 65 urodzinach. Tutaj liczy sie
kazdy dzien. Istota tkwi w sposo-

bie wyliczania $wiadczenia

— Do

przyjmujemy

obliczenia  emerytury

miedzy  innymi

Srednie dalsze trwanie zycia

dla kobiety w wieku 60 lat
i dla mezczyzny w wieku 65 lat.
Jesli kobieta urodzita sie 15
stycznia i zlozytby  wniosek
miedzy 15 grudnia a 14 lutego,
to wtedy do wyliczenia wysoko$ci
emerytury przyjmiemy S$rednie
dalsze trwanie zycia dla osoby
w wieku 60 lat. Natomiast,
gdy wniosek trafi do ZUS po 15
lutym, to do wyliczenia emerytury
przyjmiemy dalsze trwanie zycia
dla osoby w wieku 60 lat i jedne-
go miesigca. Srednie dalsze
trwanie zycia dla takiej osoby jest
wtedy o jeden miesigc krotsze,
zatem ustalona wysoko$¢ swiad-
czenia do wypfaty bedzie nieco
wyzsza — Sebastian Szczurek,

rzecznik prasowy ZUS w Opolu.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
zacheca wszystkich potencjal-
nych emerytéw, aby odwiedzajgc
placowki Zaktadu kierowali swe
kroki do doradcow emerytalnych.
Specjalista od emerytur wyttuma-
czy od czego zalezy wysokos¢
emerytury, wyjasni mechanizm
waloryzacji sktadek oraz wskaze
najkorzystniejszy wariant w przej-
Sciu na $wiadczenie. Doradca
pomoze réwniez w obliczeniu
przysztej emerytury za pomoca

kalkulatora emerytalnego.

Sebastian Szczurek

Regionalny Rzecznik Prasowy

ZUS Wojewodztwa Opolskiego
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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
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