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Drogi Czytelniku!

To juz czterdziesty szosty 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,
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Natalia Wisniewska, Gabriel Domanski
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ODPORNOSC NA KORONAWIRUSA
SARS-COV-2

posobem na nabycie
odpornosci na zakazenie
koronawirusem jest prze-
bycie choroby przez spoteczen-
stwo. Minusem takiej opcji jest
wielu

nieunikniona Smieré

milionéw ludzi, a wytworzona

odporno$¢ mogtaby okazaé sie

nietrwata.

W  przypadku grypy nabycie

odpornoséci oznacza obnizenie
prawdopodobienstwa zachorowa-
nia oraz lzejszy przebieg choroby,
jesli nie uda sie unikng¢ zachoro-
Badania

wania. prowadzone

nad koronawirusem  pozwolity

naukowcom odkry¢, ze nie kazdy

ozdrowieniec wytwarza przeciw-
SARS-CoV-2.

najczesciej

ciata
Tak

wsrod

przeciwko
sie
miodych,

dzieje
oséb gdzie

do zwalczania wirusa doszto

przy
a nie

udziale biatych krwinek,
przeciwciat  przeciwko

koronawirusowi.

Nie ustalono dotychczas, ile czasu
moze trwac¢ odpornos¢ na COVID-
19. Wiadomo, ze niektére osoby
przechodzg chorobe po raz drugi,
poniewaz prawdopodobnie odpor-
nos¢ u tych pacjentow trwata
jedynie kilka miesiecy. Optymi-
styczng

informacjg  jest to,

ze ponowna infekcja powinna

mie¢  fagodniejszy przebieg,
poniewaz wirus nie namnaza sie
juz bez ograniczen, jak podczas
pierwszorazowego zachorowania
na COVID-19 u danej
Ciezki

prawdopodobnie pozwala uzyskac¢

osoby.
przebieg zakazenia
silniejszg odpowiedz odpornoscio-
wg organizmu niz w przypadku
pacjentow przechodzgcych choro-
be tagodnie Iub bezobjawowo.
Chin

wykazali, ze nie kazdy ozdrowie-

Jednakze naukowcy z
niec jest odporny na kolejne infek-
cje koronawirusem i niewazne jest
tutaj, czy choroba miata charakter
tagodny, czy ciezki.
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Szczepienia

Naukowcy nie sg w stanie okresli¢
na te chwile, czy odpornos¢
nabyta po zaszczepieniu bedzie
odpornos$cig catkowitg, czy moze
pacjent bedzie chroniony
jedynie przed najpowazniejszymi
powiktaniami choroby. Odpowie-
dzi na powyzsze watpliwosci
bedzie mozna udzieli¢ po zakon-
czeniu lll fazy badan klinicznych,
okreslenie

ktére pozwolg na

skutecznosci szczepionki.
Jedli testy wykazg, ze przebycie
infekcji koronawirusem nie wywo-

luje statej odpornosci, to zaszcze-

pic bedzie nalezato catg
populacje.

Odpornos¢ stadna

Odpornos¢ stadna  wystepuje,
gdy odpowiednia ilos¢ o0sb6b

uodporni sie na koronawirusa przy

pomocy szczepionki lub w wyniku
Dochodzi

rozprze-

przebycia  choroby.

wtedy do zatrzymania

strzeniania sie wirusa i stosowa-
nie szczegolnych srodkéw ochro-
ny przestaje by¢ konieczne.

Wytworzenie odpornosci grupowej

nie jest tatwe do osiggniecia,

zalezy bowiem od:

e ilosci osob, jakg moze zainfe-
kowa¢ chory (im  mniej,
tym lepiej)

¢ liczby zakazonych

e ilosci przypadkow bezobjawo-
wych (w Polsce nie ma

mozliwosci testowania wszyst-

kich obywateli)

Naukowcy orzekli na podstawie
szacunkow, ze odpornosé grupo-
wa w przypadku koronawirusa jest
do osiggniecia przy uodpornieniu
60%

populacji. Taka sytuacja

wystgpitaby, gdyby zaszczepiony
mogt by¢ kazdy bez wyjatku.
W przypadku odpornosci nabytej
prég
zbiorowej moze wynosi¢ niecate

naturalnie, odpornosci

45% spoteczenstwa. Pamietajmy

jednak, ze czas oczekiwania
na powstanie odpornosci
zbiorowej jest Zbyt dtugi

i prowadzi do Smierci wielu ludzi,
a takze do przecigzenia stuzby
zdrowia. sie

Wydaje wiec,

ze najwtasciwszg droga
do radzenia sobie z wirusem jest
wyptaszczanie krzywej zachoro-
zachowanie

wan poprzez

dystansu spotecznego miedzy
ludzmi oraz uzywanie maseczek
ochronnych zastaniajgcych usta

i nos.

Stanistaw Trojanowski

WALORYZACJA EMERYTUR
2021 — MOZLIWY WZROST
SWIADCZEN O 200 ZL.?

aloryzacja rent
i emerytur ma miej-
sce kazdego roku.
Wedtug prognoz kolejna waloryza-

cja moze

 /

byc¢ najwyzsza

Nasz Senior

od dekady. Co to oznacza
dla senioréw? O jakg kwote
zmienig sie przysztoroczne

Swiadczenia?

Dlaczego emerytury i renty sg

waloryzowane kazdego roku?

Waloryzacja rent i emerytur
tak,

aby Swiadczenie utrzymato realng

nastepuje kazdego roku



wartos¢ rynkowg. Ze wzgledu
na inflacje wzrastajg ceny produk-
tébw, co oznacza, ze przy statej
emeryturze senior kazdego roku

musiatby ogranicza¢ zakupy.

Waloryzacja i zwigzane z nig

zwiekszenie  Swiadczen  majag
poniekad zrekompensowaé wzrost
cen produktéw na sklepowych
potkach. Obliczajgc waloryzacje
poza inflacjg bierze sie pod uwage
takze wzrost ptac. Swiadczenia
wyzsze o kilkanascie, czy kilka-
dziesigt ztotych w rzeczywistosci
wiec nie majg duzego znaczenia,
poniewaz nie wptywajg na realng
ilos¢ produktéw, jakie mozna

kupi¢ dzieki wyzszej emeryturze.
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Na jakie podwyzki mogg liczy¢

seniorzy w 2021 roku?

Jedna z najwyzszych waloryzacji
miata miejsce dziesie¢ lat temu.
rencisci

Wowczas seniorzy i

otrzymali Swiadczenie wyzsze
o0 4,62%. Na podstawie danych
Banku

Narodowego Polskiego

i prognoz money.pl podobny
wzrost czeka seniorow w 2021
roku. Szacuje sie, ze swiadczenia
mogg by¢ wyzsze o 4,25%,
pomimo, iz

ze wzgledu

na pandemie wczesniejsze
zatozenia sugerowaty zwolnienie

inflacji i wysokosci ptac.

Zaktadajgc, ze inflacja utrzyma

tendencje wzrostowg, seniorzy

W przysztym roku mogg otrzymac

Swiadczenie wyzsze nawet
o blisko 200 =z

dotyczy jednak osob, ktore otrzy-

Kwota taka

mujg wysokie emerytury i renty
w granicach 5 tysiecy ziotych.
Przy niskim Swiadczeniu wzrost
moze oscylowa¢ na poziomie
Gdyby
prognozy sie potwierdzity, 4,25%

kilkudziesieciu  ztotych.
oznacza podwyzke o 42,50 z
przypadajgce na kazdy tysigc
ztotych Swiadczenia. Prawdziwg
wartosc

waloryzacji  poznamy

jednak dopiero w przysztym roku.

Tymon Zawada
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6 PRAWO

UMOWA DAROWIZNY
— PODSTAWOWE INFORMACJE

ajczesciej stosowanym

sposobem  przekazy-
wania skfadnikéw
majgtkowych (np. przedmiotdw,

nieruchomosci) przez rodzicow
na dzieci jest zawieranie umowy

darowizny.

Ustawodawca  przez  umowe
darowizny rozumie zobowigzanie
darczyncy do bezptatnego
Swiadczenia na rzecz obdarowa-
nego kosztem swojego majgtku.

Jezeli wilasnosci

/
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przeniesienie

danej rzeczy zostatoby dokonane
odpfatnie, to nie bedziemy mieli
do czynienia z umowg darowizny,

ale np. z umowg sprzedazy.

Najlepszg, bo najbezpieczniej-

szym  sposobem podpisania
umowy darowizny bedzie sporzg-
dzenie jej przez notariusza
i podpisanie w jego obecnosci.
W takiej sytuacji, stronom umowy
bardzo trudno bedzie podwazyé
zaréwno tres¢ umowy darowizny,

jak réwniez zamiar stron. Przepisy

wskazujg, ze umowa darowizny

powinna zosta¢ sporzgdzona

w formie aktu notarialnego.

Wazne! Umowa darowizny,
ktéra nie zostata sporzadzona
w formie aktu notarialnego jest
wazna, o ile przyrzeczone swiad-
zostanie

czenie spetnione.

Przyktadowo, jezeli rodzic

(darczynca) na pismie przekazat
dziecka

na rzecz swojego

(obdarowanego) samochad,

to staje sie on jego wiascicielem



w momencie, gdy darczynca
przekaze mu samochdd, kluczyki
oraz  niezbedne  dokumenty.
Natomiast jezeli swiadczenie nie
zostanie spetnione, to obdarowa-
ny nie ma mozliwosci zadacé
jego spetnienia. Wyjatek stanowi
umowa darowizny nieruchomosci,
ktéra sporzadzona w innej
formie, niz akt notarialny, bedzie

niewazna.

Pamietaj, ze darowizne mozna
odwota¢. Jednak nalezy rozroznic
dwie sytuacje: gdy darowizna nie
zostata

jeszcze wykonana,

jak réwniez gdy zostata wykona-

na. Oczywiscie tatwiej jest
odwota¢ darowizne niewykonanag,

aczkolwiek w kazdym przypadku

sad bada okolicznosci danej
sprawy oraz sprawdza,
czy istnieja podstawy

do odwotania darowizny.

Jezeli po smierci spadkodawcy
bedg istniaty przestanki do stwier-
dzenia niewdziecznoéci obdaro-
wanego, to bedzie mégt on bronié
swych racji oraz przekazanego
mu majatku twierdzgc, ze spadko-

dawca mu przebaczyt. W sytuacji,

RAWO 7

faktycznie  przebaczenie

gdy
miato miejsce, to nie mozna
odwota¢ darowizny, gdyz wcze-
Sniejsze

,winy” obdarowanego

uznawane sg za niebyte
i nie bierze sie ich pod uwage.
Jednak

ze przed sadem obdarowany

warto pamietac,

bedzie musiat wykazac,
ze spadkodawca faktycznie mu

przebaczyt.

Tymon Zawada

IA 7

NALESNIKI PO MEKSYKANSKU

alesniki - ciasto

podstawowe

Sktadniki:
1 szklanka maki z gérkg

3 jajka

1 szklanka mleka

1 szklanka wody (moze byc¢

gazowana)

4 tyzki oleju lub roztopionego

i przestudzonego masta

Przygotowanie:

Wszystkie skfadniki
na wysokich

miksujemy
obrotach

do potgczenia.

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

mozesz to pomingg).

Patelnie rozgrzewamy na srednim

ogniu. Mieszamy ciasto i chochel-
kg naktadamy porcje by pokryta
powierzchnie patelni, im ciensza
warstwa tym lepiej. Po niecatej
minucie nalesnik powinien by¢
gotowy do obrécenia (mozna
lekko

Obracamy

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

cienkich nalesnikéw.

i smazymy kolejng

nam okofo

Nalesniki po meksykansku

Sktadniki na farsz:

e 300/400g miesa mielonego
z indyka
e 1/2 cebuli

e 2 zgbki czosnku
e puszka kukurydzy

e puszka fasoli czerwone;j

o 2 tyzki koncentratu
pomidorowego

e 1 szklanka passaty
pomidorowej

o tyzeczka  stodkiej  papryki
w proszku

e 1/2 tyzeczki kurkumy
e 2 lyzeczki oregano

e sOlipieprz do smaku

Sktadniki na sos:

e puszka krojonych pomidorow
e Zzgbek czosnku

o 1/2 tyzeczki oregano

e sOlipieprz

e Oliwa

¥
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Przygotowanie:

Cebule
w drobng kostke.

obieramy i  kroimy

Na patelni rozgrzewamy 2 tyzki

oliwy, dodajemy cebule

i podsmazamy aby sie zeszklita.

Nastepnie dodajemy przeci$niety

przez praske czosnek i mieso

mielone. Smazymy na $rednim

ogniu, az mieso dobrze sie zetnie.
Do miesa dodajemy passate
i koncentrat pomidorowy,

doprawiamy oregano, solg

i pieprzem wedle uznania i dusimy

/
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catos¢ 10 minut. Po tym czasie

dodajemy odsgczong fasolke
i kukurydze i dusimy podgrzewa-

my jeszcze okoto 5 minut.

Piekarnik nagrzewamy do 180°C.
Naczynie zaroodporne nattusz-

czamy olejem lub oliwa.

Przygotowane wczesniej nalesniki

nadziewamy, zwijamy w rulon

[ uktadamy w naczyniu

zaroodpornym.

W miedzyczasie przygotowujemy

sos, ktorym polejemy nalesniki.

W rondelku podgrzewamy 2 tyzki

oliwy, dodajemy przecisniety
przez praske czosnek, pomidory
z puszki, oraz przyprawy. Dusimy
kilkka minut, az sos sie nieco

zredukuje.

Gotowym  sosem  polewamy
nalesniki i wstawiamy do nagrza-
nego piekarnika. Opcjonalnie
wierzch mozemy posypac tartym

serem. Pieczemy 20 minut.
Smacznego!

Joanna Zadrowska




CZERNIAK SKORY - KTO JEST NAJBARDZIEJ
NARAZONY NA ZACHOROWANIE?

zerniak jest nowotworem

wystepujacym,
ale wyjgtkowo agresyw-

rzadko

nym. U 80% oséb umierajgcych
w Polsce z powodu chorob nowo-
tworowych skoéry zdiagnozowano
wiasnie czerniaka. Tylko wczesne
rozpoznanie choroby i dobranie
odpowiedniej  terapii  stwarza
szanse na przezycie. Omawiany
nowotwér moze pojawi¢ sie
nie tylko na skérze, w miejscu
widocznym, ale takze w gatce
ocznej bgdz w nosie. Patologicz-
na zmiana najczesciej rozwija sie
na konczynach dolnych

lub gérnych, czasami na plecach,

ale u niektorych  pacjentow
nowotwor moze pojawi¢ sie tam,
gdzie nie jestesmy w stanie sami
go dostrzec np. na skorze gtowy,

na narzgdach ptciowych.

Jakie

prawdopodobienstwo pojawienia

czynniki zwiekszajg

sie czerniaka?

e duza liczba zmian barwniko-
wych na skorze catego ciata

e okres$lony typ karnaciji,
czyli jasna skora, liczne piegi

e nadmierne opalanie sie

oraz unikanie  korzystania
z preparatéw zapewniajgcych
ochrone przeciw promieniowa-

niu stonecznemu

e czeste korzystanie z solarium
e obcigzenie genetyczne,
czyli pojawienie sie choroby
u kogos z krewnych
e choroby przebiegajace
z obnizeniem  odpornosci
np. AIDS, badz zazywanie
lekow ostabiajgcych
funkcjonowanie uktadu

immunologicznego

Wykazano, ze pacjenci cierpigcy
na nieswoiste choroby zapalne
jelit sq bardziej narazeni
na rozwoj raka skory niz osoby
nie borykajgce sie z chorobg
Lesniowskiego-Crohna czy wrzo-
dziejacym zapaleniem jelita gmbegs.

\
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Czerniak w Polsce jest rzadko

diagnozowany, niemniej jednak

liczba zachorowahn stale sie

zwieksza przez ostatnie 30 lat.

W naszym kraju umieralnosc
na raka skory jest wieksza
niz w Europie, dlatego nalezy
edukowac spoteczenstwo
w odniesieniu do  samego
schorzenia, jak i mozliwosci
jego leczenia.

Jakie zmiany wystepujgce

na skorze powinny nas skfonic

do wizyty u dermatologa?

e asymetryczne

e 0 nieregularnych brzegach

e 0 nietypowym kolorze

e posiadajgce duzg srednice

e powiekszajgce sie wraz z upty-
wem czasu badz zmieniajgce

kolor, ksztatt

W gabinecie lekarza mozna
dokonac oceny Znamion
za pomocg dermatoskopu.

Jesli jakas zmiana zaniepokoi

specjaliste, pacjent jest kierowany

na kolejne badanie, czyli biopsje

(wyciecie  zmienionej  tkanki).
Nastepnie zmiana skorna
poddawana jest ocenie
pod mikroskopem.

Leczenie

Jesli  choroba wykryta jest
odpowiednio wczesnie, mozna
dokona¢ wyciecia zmienionegj

tkanki wraz z okalajgcym jg margi-
nesem zdrowej skory. Niestety,
gdy nowotwér narasta w gigb
skéry konieczne jest wyciecie
wezta chtonnego znajdujgcego sie
najblizej

patologicznej zmiany

oraz wdrozenie dalszej

gdyz
z

terapii,
mamy do  czynienia
stopniem zaawansowania
nowotworu. U pacjentow,
u ktérych doszto do przerzutow
do weztéw chtonnych, moze by¢
konieczne stosowanie radiotera-
pii. Wazna jest ocena mutacji
genetycznych towarzyszacych
chorobie, co pozwala na dobranie
leczenia.

wiasciwej metody

Niektére mutacje prowadzg
do nadmiernego i niekontrolowa-
nego namnazania sie komorek
nowotworowych, wtedy wskazane
jest zastosowanie tzw., terapii
adjuwantowe;j (uzupetniajgcej).
Powyzsza terapia ma na celu
uzupetnienie ingerencji chirurgicz-
nej poprzez obnizenie prawdopo-
dobienstwa wznowy lub przerzu-
téw. Lekarz moze dobraé sperso-
nalizowane leczenie, dzieki zasto-
sowaniu genetyki molekularnej
— gatezi medycyny, ktora dyna-
micznie sie rozwija. Odnalezienie
mutacji w konkretnych genach

pozwala zastosowacC leczenie
skierowane w miejsce docelowe.
W ramach terapii uzupetniajgce;j
stosuje
|uktadu

celem unieszkodliwienia komorek

sie takze aktywacje

odpornosciowego

zmienionych nowotworowo.

Cezary Lipinski

OCET Z KOPREM WLOSKIM, CHILI
| SZAFRANEM - ZROB GO SAMODZIELNIE!

cet jest bywalcem
kuchni zwlaszcza
w okresie letnim,

kiedy przygotowujemy domowe
przetwory. W tym czasie warto
wyprobowac¢ rozmaite kompozy-

cje smakowe, dzieki ktérym nawet

/
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najprostsza potrawa stanie sie

wykwintnym  daniem. Jednym

z ciekawych pomystow jest
przygotowanie octu z koprem
chili i

Poznaj sprawdzony przepis!

wioskim, szafranem.

Koper wioski, chili i szafran

— skad takie potgczenie

Walory smakowe i wtasciwosci
lecznicze kopru wioskiego sa
doskonale znane  wiekszoSci
z nas. Intensywny, lekko stodka-
wy smak

kopru sprawia,



niemal

ze roslina

pasuje
do wszystkiego. Koper wktadamy
do stoikdbw z kiszonkami, robimy

Zupy,
miode ziemniaki. Zioto to wptywa

smaczne przyprawiamy

korzystnie na organizm m.in.
w przypadku dolegliwosci zotgd-
kowo-jelitowych. Smakuje idealnie

sSwieze, ale takze suszone.

Aromat kopru jest silny,

jednak  tagodny. Doskonatym
dodatkiem do domowego octu jest
chili.

suszong

wiec ostra papryczka
Wykorzystujemy
w catosci, bez wyciggania nasion.
Szafran natomiast cechuje sie
smakiem i aromatem posrednim
chili.

to wyjatkowa przyprawa

pomiedzy  koprem i
Jest
uznawana za najdrozszg
na S$wiecie. Wszystko dlatego,

ze pozyskanie stupkéw rosliny

szafranu jest bardzo pracochton-
ne. Warto jednak dodaé szczypte
do domowego octu ze wzgledu
na niezwykly smak szafranu.
W przyprawie tej mozna wyczuc

jednoczesnie pikanterie, posmak

korzenny, lekko pizmowy
i jednoczesnie gorzki.
Przepis na  domowy  ocet

z koprem, chili i szafranem

Domowy ocet doprawiany ziotami
przygotujemy w zaledwie 5-10
minut. Tylko tyle czasu potrzeba
do zrobienia niezwyktej kompozy-
cji smakowej. Ocet po odstaniu
bedzie gotowy juz po kilku dniach,
kiedy

pofgcza.

wszystkie  smaki  sie

Potrzebne sktadniki:

e 3-4 gatgzki Swiezego kopru

wioskiego,

JAK JESC?

e 1/3

witoskiego,

tyzeczki nasion kopru

e 3 suszone papryczki chili,

e Szczypta szafranu,

e 2 zgbki czosnku (opcjonalnie,
dla ostrzejszego smaku),

o 500 ml biatego octu winnego.

Sposob wykonania:

Jedyne, co nalezy zrobic,

to potaczyé wszystkie sktadniki.
W  pierwszej

kolejnosci nalezy

umiesci¢ ziota w szklanej butelce

o] pojemnosci 500 ml,
po czym zala¢c catos¢ octem
winnym. Ocet odstawiamy

na 3-4 dni, aby nabrat intensyw-

nego smaku.

Natalia Wisniewska

\/
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ZAKAZENIE KORONAWIRUSEM
A POJECIE DYSTANSU SPOLECZNEGO
| SUPERROZNOSICIELI

naczenie utrzymywania
dystansu spotecznego
Naukowcy orzekli,
iz  dystansowanie = spofeczne
polegajgce na zachowaniu

odlegtosci minimum 2 metrow

od innych ludzi, pomaga
w znaczgcym stopniu zapobiegaé
przenoszeniu wirusa SARS-CoV-
2.

Badania prowadzone w Stanach
Zjednoczonych oraz w krajach
Europejskich pozwalajg oszaco-
wac, iz zachowywanie dystansu
ludzmi unikanie

miedzy oraz

 /
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przebywania w  zattoczonych
miejscach, pozwolito na unikniecie
zachorowania na COVID-19 u 1,5
miliona ludzi na catym Swiecie.
W 46 krajach, w ktérych wprowa-
dzono polityke dystansowania

spotecznego, choroba rozprze-

strzenia sie wolniej

Podrézowanie komunikacjg zbio-

rowg a koronawirus

PrawdopodobieAstwo zakazenia
sie koronawirusem uzaleznione
jest od tego, jak daleko przebywa-

my od osoby chorej i ile czasu

siedzimy w jej obecnosci.
Zbyt dtugi kontakt z osoba zainfe-
kowang moze by¢ niebezpieczny,
zachowania

mimo odlegtosci

2 metrow.

Naukowcy z Chin i Wielkiej Bryta-
nii oszacowali, ze osoby podrézu-
jace obok chorego sg najbardziej
narazone na  zachorowanie.
Im wieksza odlegtos¢ od zakazo-
nego tym lepiej, ale miejmy
na uwadze, ze z kazdg godzing
podrozy jestesmy coraz bardziej
narazeni na zainfekowanie.

Co ciekawe, =zajecie miejsca



w tramwaju/pociggu po osobie
chorej jest obarczone stosunkowo
niewielkim ryzykiem zachorowa-
nia. Jesli planujemy godzinng

jazde pociggiem, zachowajmy

odlegtos¢ minimum 1 metra
od innych ludzi. Dwie godziny
jazdy powodujg, ze dystans

od innych pasazerow powinien
by¢ zwiekszony do minimum 2,5
metra. Kazda kolejna godzina
podrozy zwieksza ryzyko zakaze-
nia i powoduje, ze bezpieczna
odlegto$¢ od potencjalnie chorej
osoby wydluza sie. Podczas

istnienia epidemii istotne jest
unikanie maksymalnego zagesz-
czenia pasazerow w srodkach
transportu publicznego, a takze
uzywanie maseczek bgdz przytbic
w celu ochrony drég oddecho-
wych przed wniknigciem wirusa.
Nie

takze

bez znaczenia jest

przestrzeganie  zasad
higieny osobistej, ktore polegajg

na czestym myciu rgk oraz regu-

larnej zmianie ubran wierzchnich
uzytkowanych w miejscach

publicznych.
Superroznosiciele

Udowodniono naukowo, ze nie-
ktére osoby chore odpowiadajg
w wiekszym stopniu za roznosze-
nie infekcji niz inne. Zjawisko
to obserwowano podczas wcze-
Sniejszych epidemii powodowa-
nych przez koronawirus SARS
i MERS. W przypadku koronawi-
rusa SARS-CoV-2 szacuje sie,
ze jedna zakazona osoba moze
lub 3

ale tak zwani superroznosiciele sg

zainfekowa¢ 2 inne,
w stanie przenies¢ patogen na 6,
8 lub wiecej oséb. Takie sytuacje
majg miejsce zwtaszcza podczas
duzych skupisk ludzi np. na wese-
lach, koncertach, dyskotekach.
Na catym $wiecie odnotowano
sytuacje, gdzie jedna osoba chora
biorgca udziat w imprezie
masowej bgdz ceremonii religijnej
zakazita

ponad kilkanascie

lub nawet kilkadziesigt innych

uczestnikow zgromadzenia.

Nasuwa sie pytanie, dlaczego
niektorzy zakazeni sg w stanie
zarazi¢ wiecej 0s6b niz inni?
Nikt

jednoznacznie na

nie potrafi odpowiedzie¢
to pytanie,
poniewaz brak jest odpowiednich
badan, ktére mogtyby pomadc
w identyfikacji superroznosicieli.
Nie jest to mozliwe, aby badac
ilosci wirusa wydychane
przez kazdego uczestnika impre-
zy. Wazne jest, ze do zakazen
masowych dochodzi najczesciej
w pomieszczeniach zamknietych,

stabo wentylowanych, gdzie Iu-

dzie przebywajg zbyt blisko
siebie. Wydychanie  wiekszej
objetoéci  powietrza  podczas
Spiewania, tanczenia, czy gto-

Snych rozméw znaczgco sprzyja

rozwojowi wielu zakazen.

Cezary Lipinski

BEZA Z KREMEM | OWOCAMI

rezentuje sie wspaniale,
na zewnatrz zaskakuje

chrupkoscig, a w srodku

kusi stodkg pianka.
Z sezonowymi owocami jest
krolowg wszelkich letnich
uroczystosci.

Sktadniki na beze:

e 6 biatek (lub 5 jesli
z duzych jaj)

e 3/4 szklanki ksylitolu
lub drobnego cukru
ptaska tyzka maKi

ziemniacznej

o tyzeczka octu jabtkowego
lub soku z cytryny
e szczypta soli
Sktadniki na krem:
e 2509 mascarpone
(schtodzone)
\'I
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125ml Smietanki 30% (dobrze
schiodzonej)

e tyZzka ksylitolu lub cukru

e szczypta wanilii

o + dodatkowo ulubione
owoce na wierzch np. truskaw-
ki, maliny, boréwki

lub mieszanka réznych

Przygotowanie:

Jajka powinny by¢é w temperatu-

rze pokojowej.

Jesli przygotowujemy beze
na ksylitolu, powinnismy zrobi¢ jg
dzien wczesniej, gdyz dopiero
po nocy w piekarniku bedzie
krucha na zewnatrz jak klasyczna

beza z cukrem.
Piekarnik nagrzewamy do 170°C.

Biatka  doktadnie
od zottek. Zottka wykorzystujemy

oddzielamy

do innego wypieku.

Biatka przekladamy do miski,

ubijamy na sztywng piane.

/
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Nastepnie stopniowo dodajemy

cukier, tyzka po tyzce, wcigz
ubijajgc. Po kazdej dodanej tyzce
ubijamy doktadnie by cukier sie

rozpuscit.

Po dodaniu ostatniej porcji cukru
ubijamy jeszcze kilka minut, piana
powinna by¢ btyszczgca i bardzo
gesta. Na koniec dodajemy
przesiang make ziemniaczang
oraz tyzeczke octu jabtkowego
lub soku z cytryny. Miksujemy

tylko chwile,
potgczyty.

aby skfadniki sie

Przygotowujemy arkusz papieru
do pieczenia, otdbwkiem rysujemy
na nim okrgg np. przy pomocy
Arkusz

talerza. uktadamy

na blaszce od piekarnika
i szpatutkg rownomiernie naktada-
my mase. Po natozeniu catosci
szpatutkg delikatnie ,podnosimy”

boki ku gorze.

Beze wstawiamy do nagrzanego

piekarnika, po okoto 5 minutach
zmniejszamy
do 130°C i pieczemy/suszymy
100 minut.

temperature
przez Podczas
pieczenia obserwujemy, jesli beza
zbyt szybko sie rumieni nalezy
nieco

zmniejszy¢ temperature,

minimum o 10°C.

Przygotowanie kremu:

Do miski przektadamy mascarpo-

ne, S$mietanke oraz cukier
i wanilie. Wszystko ubijamy kilka
minut, do uzyskania sztywnej
masy. Gotowy krem przektadamy
na przesuszong beze

i rownomiernie rozprowadzamy.

Na wierzch uktadamy wybrane

owoce.

Smacznego!

Jadwiga Szatkowska
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ROSLINY ODSTRASZAJACE
KOTY Z OGRODU

oty to wyjatkowo
przyjazne zwierzeta
— swojg ciekawskg
naturg potrafig rozweseli¢

kazdego. Ich dociekliwos¢ i che¢
zabawy moze jednak okazac sie
szkodliwa, zwtaszcza dla przydo-
mowych ogrodkow. Jesli masz
dos¢ rozkopanych rabat i kocich
odchoddw napotykanych podczas
pielenia ogrodu, posadz rosliny,
ktére zniechecg czworonogow
do wizyt w Twoim zielonym

krolestwie!

Skuteczny sposéb na odstrasze-

nie kotow — czy taki istnieje?

Cudze

zwykle nie sg mile widziane.

zwierzeta w ogrodzie

Réwniez nasz udomowiony
mruczek z pewnoscig po wypusz-
czeniu na dwor potrafi pozostawié
Slady po swojej zabawie.
W przypadku psow wystarczajgce
okazuje sie ogrodzenie. Koty
natomiast wykazujg sie znacznie
wiekszymi umiejetnosciami
i sprytem, dlatego nie sposob
zabezpieczyé ogrodu przed ich

harcami.

Jesli cudze Ilub bezpanskie
zwierzeta wybraty nasz ogréd
do zafatwiania sowich potrzeb
fizjologicznych, niestety z pewno-
Scig wkroétce czes¢ roslin, a nawet
trawnik, ulegnie  zniszczeniu.
Kocie odchody nie tylko pachng
wyjatkowo nieprzyjemnie,
ale rowniez mogg by¢ zrodtem
groznych zarazkéw. Chcgc uchro-
szkodami

nic ogrod przed

wyrzagdzanymi  przez  niemile

widzianych gosci warto postawic
na rosliny,

ktorych koty

nie toleruja.

\/
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Wiadomo, ze koty majg wyjatko-
wo intensywny zmyst wechu.

Uwielbiajg kocimietke, jednak nie

Znoszg innych zapachow,
ktére moga je  odstraszyé,
jednoczesnie nie wyrzgdzajgc

im krzywdy.

Czy rosliny odstraszajgce koty

rzeczywiscie sg skuteczne?

Ani tak, ani nie. Koty sg rozne,

majg  odmienne  upodobania,

przyzwyczajenia [ zapat
do odkrywania $wiata. Czes¢
kotéw zniecheci sie wyczuwajgc
wybrang grupe roslin, inne okazg
sie  obojetne.

Majac  jednak

na uwadze wizje szkod, jakie koty

16 KACIK SENIORA

mogg wyrzgdzié w ogrodzie,
warto wyprébowac kilka prostych
metod. Nawet jesli rosliny okaza
sie nieskuteczne, zyskamy
przynajmnie;j dodatkowg

dekoracje ogrodu.

Rosliny nielubiane przez koty

— posadz te gatunki w ogrodzie

Jesli zalezy Ci, aby koty z daleka

omijaty ogréd, posadz jak najwie-

cej tych roslin:

e Mieta — przyda sie jako doda-
tek do

a przy okazji odstraszy koty.

herbaty i loddw,

e Lawenda - ozdobi ogrod,

postuzy jako surowiec

do zapachowych dekoracji,

a silng wonig zniecheci

czworonogi.

e Rozmaryn — nielubiany przez

koty, uwielbiany w kuchni nie
tylko witoskiej. Gatgzki rozma-
rynu mozesz stosowac jako

przyprawe
jednoczesnie chronigc rabaty

kuchennag,

przed mruczkami.

o Bodziszek korzeniasty — piek-

nie pachngca bylina,
ktéra ozdobi ogrod biekitnymi
kwiatami. Odstraszy natomiast
nie tylko koty, ale takze koma-

ry i slimaki.

Maria Starowiejska

DOMOWY SPRAY PO OPALANIU
— LAGODZI ZACZERWIENIENIE
| CHRONI SKORE!

ptymalna dawka
promieni  stonecznych
wptywa korzystnie

na nasze zdrowie. Wakacyjne
kgpiele stoneczne sg jak najbar-
dziej wskazane, jednak nie nalezy
zapominac o] odpowiedniej
ochronie dla skory. Jesli zdarzy
sie nam przesadzi¢ z czasem
spedzonym w petnym stoncu, nie
trudno o oparzenia. Przedstawia-
my przepis na domowy spray

 /
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po opalaniu, ktéry przyniesie

szybkie ukojenie i ztagodzi
zaczerwienienia.
Przepis na domowy spray

z zielong herbata

Potrzebne sktadniki:

e 5tyzeczek zielonej herbaty,

o 3 tyzeczki suszonego ztocienia
maruny

o 150 ml wrzatku,

e 80 ml wody rézanej,

e 15 kropli olejku lawendowego.

Sposoéb wykonania:

Zielong herbate i ztocien maruna
zala¢ wrzagtkiem i pozostawic
do zaparzenia na ok. 15 minut.
Mozna  wykorzystaé dzbanek
do parzenia herbaty lub ewentual-
nie odcedzi¢ napar przygotowujgc
go w

zwyktym szklanym

pojemniku.

Catos¢ schtadzamy w lodowce,

po czym dodajemy wode rézang.



Na koncu dodajemy olejek

lawendowy.

Preparat przelewamy do pojemni-
ka z atominerem. Przechowujemy

w lodéwce do 10 dni.

Przed
butelka.
z odlegtosci kilkunastu centyme-

uzyciem wstrzgsamy

Spryskujemy  skore

trow.

Wiasciwosci skltadnikow domo-

wego sprayu tagodzacego

Zielona herbata — jest podstawo-

wym  skfadnikiem  domowego

sprayu do ciata. Zioto to jest

silnym antyoksydantem, dlatego
dziata profilaktycznie w przypadku
schorzen.

wielu Zewnetrzne

stosowanie  zielonej  herbaty
chroni skoére przed oparzeniami
stonecznymi, dlatego preparat
z jej zawartoscig sprawdza sie

zarowno przed, jak i po opalaniu.

Ztocien maruna (wrotycz maruna)
— roslina wygladem przypomina
nieco  rumianek.  Stosowana
na skoére przyspiesza gojenie ran

i redukuje podraznienia.

Woda rézana — poza wyjgtkowym

zapachem wykazuje silne wiasci-

Y

wosci przeciwzapalne. Zawiera
takze wiele mineratéw i witamin
cennych dla skéry. Okazuje sie
skutecznym $rodkiem redukuja-
cym zaczerwienienia, przyspie-
szajgcym gojenie ran

oraz nawilzajgcym suchg skore.

Olejek lawendowy — jako sktadnik
sprayu nadaje skorze $Swiezosci,
odkaza i zwalcza wolne rodniki.
Wspomaga gojenie podraznien,
a dodatkowo wyréwnuje koloryt
cery.

Joanna Sadura

\/
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GDY OPIEKA NAD BLISKIM
WYCZERPUJE. ZESPOL STRESU
OPIEKUNA A DEMENCJA

emencja - choroba

bedgca wyzwaniem

Demencja to choroba
pojawiajgca sie zazwyczaj
w wieku podesztym, na ktérg me-
dycyna dotad nie znalazta lekar-
stwa. Demencja nazywana jest
tez otepieniem — nieprzypadkowo,
poniewaz jej charakterystyczng

cechg

/
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jest uposledzenie

tzw. funkcji poznawczych mozgu.

Jezeli mézg cztowieka poréwnali-
bysmy do komputera, to mozna
powiedzie¢, ze na skutek demen-
cji (otepienia) stopniowo wytgcza-
ja sie
ktére dotgd pracowaty bez zarzu-

kolejne  ,programy”,
tu. ,Komputer” powoli przestaje
dziata¢. Zatem u osoby chorej

na demencje pojawiajg sie

zaburzenia: pamieci, mowy,
mys$lenia, planowania i przepro-
wadzania dziatania, rozpoznawa-
nia osob i przedmiotdéw, porusza-

nia sie, orientowania sie w czasie

i przestrzeni, wykonywania
codziennych najprostszych
czynnosci  jak mycie sie

czy ubieranie. Problemy te

z biegiem czasu pogtebiajg sie,



az do momentu, gdy chory jest
catkowicie niesamodzielny
i zdany na catodobowg opieke
0s0Ob trzecich. Dodatkowg kompli-
kacja

jest  pojawianie  sie

w  bardziej zaawansowanych
stadiach demenciji takich objawow
jak halucynacje (choremu wydaje
sie, ze widzi lub styszy co$, czego
nie ma) czy urojenia (chory uwa-
za, ze ludzie wokét chcg mu

zaszkodzi¢). Choroba demencyj-

na doprowadza do utraty
samokontroli, do niepokoju,
nadpobudliwosci, agresywnosci,

ale tez przeciwnie: do nastrojéw

depresyjnych i wycofania.

Juz to skrotowe przedstawienie
otepienia pokazuje, ze stanowi
ono nie tylko powazne zadanie
dla medykow, ale tez ogromne
wyzwanie dla opiekunéw oséb
z demencjg. Wielu pacjentéw
cierpigcych na demencje przeby-
wa w placéwkach opieki dziennej
lub catodobowej. Zajmuje sie tam
nimi

profesjonalny  personel.

Ale ogromna liczba senioréw
chorych na demencje pozostaje
pod opiekg rodziny. Bliscy osob
z demencjg w wiekszosci nie sg
specjalistami w dziedzinie opieki.
Mimo to spada na nich ciezar
sprawowania opieki dlugotrwatej
i wszechstronnej, bedgcej wyzwa-
niem nawet dla opiekunéw
zawodowych. W przeciwienstwie
do  opiekunéw  zawodowych

— opiekun domowy  osoby

z demencjg witasciwie nigdy nie
wychodzi z pracy, jego dyzur trwa
przez 24 godziny 7 dni

w tygodniu.

Opiekun jako ,wiezien”

Czesto na poczatku choroby
demencyjnej domownika cata
rodzina solidarnie dzieli sie

obowigzkami. Jednak z czasem
odpowiedzialnos¢ i praca bywa
coraz bardziej spychana jest
na jedng osobe, ktéra w koncu
staje sie gtdbwnym (czy nawet
jedynym) opiekunem chorego
z demencjg. Sg i takie sytuacje,
kiedy nie ma z kim dzieli¢ sie
obowigzkami. Zasadniczy ciezar
opieki nad osobg z demencjg
spada wiec na jedng osobe
— moze to by¢ doroste dziecko

lub  wspdtmatzonek  chorego,

ktory sam znajduje sie
juz przewaznie w wieku
podesztym.

Osoba 2z demencjg wymaga
ciggtej opieki. = Pozostawiona
samej sobie moze stwarzac

zagrozenie dla siebie i dla otocze-
nia. Opiekun rezygnuje wiec
ze swoich zainteresowan,

ze spotkahn z innymi ludzmi,
z wypoczynku, ogranicza wyjscia
z domu do absolutnego minimum.
Stopniowo staje sie ,wiezniem”
choroby demencyjnej swojego
bliskiego. Jest zmuszony podpo-
rzgdkowa¢ cate

swoje zycie

tej jednej roli — roli opiekuna.

Dodatkowo opiekun moze sie
obawiac, ze jesli nie poswieci sie
catkowicie swojemu podopieczne-
mu, okaze sie tym samym
egoistyczny, nieczuty, niekochaja-
cy, nielojalny wobec swojego

bliskiego.

Poczucie izolacji, Swiadomos¢, ze
opieke nad osobg z demencjg
prowadzi sie wtasciwie samemu,
ciezar wykonywanych bezustan-
nie obowigzkéw — wszystko

to zwieksza stres opiekuna,
ktéry to stres i tak jest juz znacz-
ny, ze wzgledu na charakter

choroby demencyjnej.

Stres staje sie wiec stanem
przewlektym. A funkcjonowanie
w przewlektym stresie prowadzi
do coraz wiekszego wyczerpywa-
nia sie rezerw energetycznych
organizmu. Sytuacje dodatkowo
pogarsza fakt, ze osoba z demen-
cjg nie jest fatwym podopiecznym.
Komunikowanie sie z nim jest
bardzo problematyczne. Czesto
chory nie okazuje wdziecznosci
za opieke, nie stosuje sie
do présb opiekuna, zachowuje sie
w sposob konfrontacyjny,
moze opiekuna w ogole nie

rozpoznawac itd.

Zespot stresu opiekuna

— stan globalnego wyczerpania

Nic dziwnego, Zze po pewnym
czasie U opiekuna domowego
osoby demencyjnej, ktéry wyko-
nuje swe zadania bez Zzadnego

¥
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wsparcia, moze dojs¢ do pojawie-

nia sie tzw. zespotu stresu
opiekuna (ang. Caregiver Stress
Syndrome — CSS). Jest to stan
wyczerpania fizycznego,
psychicznego i emocjonalnego.
Moze pojawi¢ sie nawet juz po 3
miesigcach samotnego sprawo-
wania opieki nad osobg niesamo-

dzielng i przewlekle chora.

Zespot stresu opiekuna przejawia

sie globalnie, czyli obejmuje

ptaszczyzny:

o fizyczng (dolegliwosci bélowe,
najczesciej gtowy, szyi,

plecéw; gastryczne, np. wzde-

cia, niestrawnosc¢; moze dojsé

do chordéb serca, nadcisnienia

tetnicze, cukrzycy, wrzodéw
zotadka)

e psychosomatyczng (problemy
Ze shem, z apetytem,
z koncentracjg)

e psychospoteczng (uczucie
izolacji, pustki, bezsensu;

/
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frustracja; zagrozenie uzalez-
nienia sie od srodkow uspoka-

jajacych lub alkoholu)

e emocjonalng (lek, rozpacz,
ztos¢, wsciektosé, apatia,
depresja)

Zespot stresu opiekuna rozwijajg-
cy sie przez dtuzszy czas moze

doprowadzi¢ do tego, ze opiekun

zaczyna traktowac chorego
bliskiego jak wroga albo tez
zaniedbywa¢  swoje  zadania

w stopniu niebezpiecznym

i dla podopiecznego, i dla siebie.

Wiegkszos¢  opiekunéw  domo-
wych, ktérzy cierpig na zespdt
stresu opiekuna — nawet nie wie,
taka

ze istnieje jednostka

chorobowa, i Zze zostali nig

dotknieci. Swoje trudnosci,
negatywne emocje, ktore przezy-
przypisujg

stabemu charakterowi lub brakowi

waja, swojemu

umiejetnosci.

Zaopiekowac sie opiekunem

Nikt nie podota samotnej opiece

nad osobg z  demencja.
Co mozna wiec doradzi¢ opieku-
nowi domowemu zajmujgcemu

sie  swoim  bliskim  chorym

na demencje?

1. Zdobywaj informacje na temat
demencji, ktére utatwig ci
sprawowanie opieki nad bli-
skim oraz pomogg ci lepigj
go zrozumiec.

2. Przytgcz sie do grupy wspar-

grupy

dla opiekundéw lub do stowa-

cia / samopomocy

rzyszenia / fundacji adresowa-

nej do osdb z demencjg
i ich rodzin.

3. Korzystaj z dostepnych
programow, warsztatow,
szkolen,  ktoére  pokazuja,

jak utatwia¢ sobie codzienne
przebywanie z chorym.
4. W razie potrzeby zwrd¢ sie

o pomoc psychologiczng /

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i faczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

www.12U.pl




psychoterapeutyczng dla sie-
bie.

5. Nie krepuj sie prosi¢ o wspar-
cie materialne i korzystaé
Z pomocy spotfecznej.

6. Korzystaj zawsze z mozliwosci
choéby krétkotrwatej pomocy
pozwalajgcej Ci odpoczaé.

7. Mysl takze o sobie. Pamietaj,
ze wyczerpany, sfrustrowany
opiekun nie jest w stanie
opiekowac sie dobrze.

8. Staraj sie regenerowac sity,
wykorzystujgc okazje nawet
do krotkiego relaksu.

9. Nie

na swiezym powietrzu. Dobrze

zapominaj o ruchu

sie odzywiaj. Staraj sie
wysypiac.
10.Pamietaj, ze masz prawo

do odczuwania negatywnych
emocji — i wobec siebie,
i wobec chorego. Postaraj sie
porozmawia¢c z kim$ na ten
temat.

Negatywne emocje powinny

by¢ roztadowane — np.
przez ruch lub prace twércza.
11.0Obserwuj uwaznie nie tylko
podopiecznego, ale i siebie.
Zauwazone niepokojgce
sygnaly zgtaszaj specjaliscie.
12.Wez

badawczym, ktéry pokaze Ci,

udziat w projekcie
jak radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami opieki na co dzien,
jak prostymi metodami ponow-
nie nawigzac tgcznos¢ i komu-
bliskim

oraz jak spedzac¢ z nim czas

nikacie z Twoim
W sposob sensowny i satys-
fakcjonujgcy.  Projekt
nazwe HOMESIDE i realizo-

wany jest w Zaktadzie Terapii

nosi

Zajeciowej AWF w Krakowie
HOMESIDE Polska

tworzg: dr Anna Bukowska

[Zespot
(kierownik projektu),
dr Agnieszka Smrokowska-
Reichmann (kierownik badan
dr hab. Edyta
Janus prof. AWF (kierownik

klinicznych),

baz danych)]. Blizsze informa-
cje na jego temat znajdziesz
http://

www.awf.krakow.pl/homeside.

na stronie

Rekrutacjia pod numerem
tel.: 514 546 280 oraz droge
e-mailowa: homeside-

polska@gmail.com
Bibliografia:

Brodaty H. Family caregivers
of people with dementia. Dialogu-
es in clinical neuroscience. 2009,
11(2): 217-228.

Burns A., Rabins P. Carer burden
in dementia. International Journal
of Geriatric Psychiatry. 2000;15
Suppl 1:S9

Llanque S., Savage L., Rosen-
burg N., Caserta M. Concept
Analysis: Alzheimer's Caregiver
Stress. Nursing Forum. 2016, 51
(1): 21-31.

Agnieszka Smrokowska-

Reichmann

N

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.

Nasz Senior <27




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



