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Drogi Czytelniku!

To juz czterdziesty 6smy 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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TEGO MOGLES NIE WIEDZIEC
O JELITACH! SPRAWDZ ,.DRUGI
MOZG” CZLOWIEKA!

elita cztowieka to niezwy-
kty organ, ktory wbrew

powszechnemu przekona-
niu nie stuzy tylko do trawienia
i usuwania resztek pokarmowych.
Jelita wysytajg sygnaty do mézgu,
wspomagajg odpornosé, a ich
stan moze wplywaé na zdrowie
sie,
dlaczego jelita bywajg nazywa-

psychiczne. Przekonaj

ne ,,drugim mozgiem”!
Komunikacja jelit z mézgiem

Ludzki mézg odbiera informacje
za pomocg impulséw nerwowych
z kazdej czesci ciata. Jelita
pod tym wzgledem okazujg sie

wyjatkowe, poniewaz az 90%

informacji przekazywanych pomie-
dzy moézgiem, a jelitami pochodzi
wlasnie z brzucha.
Tylko 10%

moézg, co oznacza,

naszego

impulsow  kieruje
ze nasze
jelita

,,chetnigj przekazujg”

bodzce, nizeli otrzymu-

ja ,,instrukcje postepowania”.

W wyniku wielu badan stwierdzo-
no, ze jelita sktadajg sie z ponad
100

ktérych byé moze jest wiecej.

milionow komorek,

Oczywiscie jelitom daleko
do mozgu
z 86

niemniej jednak juz taka

zbudowanego
miliardow  neurondw,
ilos¢
komorek

imponuje i sprawia,

ze jelita posiadajg wiecej funkcji,
sie
Dla poréownania zwro¢my uwage,

niz  mogtoby wydawac.
rdzen
uktad

posiadajg mniej komoérek niz jelita!

ze nawet kregowy

i  obwodowy nerwowy

Stan psychiczny i emocje, a jelita

Zte

motywacji i

brak

stany depresyjne

samopoczucie, leki,
czesto wynikajg z obnizonego
poziomu neuroprzekaznikéw,
gtdbwnie serotoniny i dopaminy.
Zwigzki te, jak powszechnie
wiadomo, wytwarzane sg
przez nasz mozg. Jak sie jednak
okazuje, takze jelita sg zdolne

do ich magazynowania!
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Co
sugerujg, ze serotonina (hormon
90%

powstaje wiasnie dzieki jelitom,

wiecej, niektore badania

szczescie) niemal w
a takze bakteriom w nich bytuja-
cych. Z kolei rola jelit w przypadku
dopaminy opiewa na poziomie
ok 50%. Oznacza to, ze zdrowe
jelita to

jednoczesnie  dobry

poped
seksualny, zdrowy sen, odpowied-

nastréj, zadowalajgcy

nia temperatura ciata, checi

do dziatania, a takze prawidtowe

cisnienie krwi.

Jelitowy uktad enteryczny

Jelita $Smialo mozna okresli¢
wsparciem dla mdézgu, a niektorzy
nazywajg je wrecz ,,drugim mo-
zgiem”. Wszystko dlatego, ze jeli-
ta czesciowo samodzielnie,
za pomocg jelitowego uktadu ner-
wowego, kierujg funkcjami takimi
jak trawienie, wchfanianie i wyda-
lanie. Co wazne, niektére funkcje
jelit odbywajg sie niezaleznie

od obwodowego ukiadu nerwowego.

Wydzielanie sokdéw trawiennych

oraz regulacja perystaltyki jelit

4 BEZPIECZENSTWO

mozliwa jest dzieki splotom neuro-
néw — Auerbacha i Meissnera.
Pierwszy  odpowiada  przede
wszystkim za skurcze btony mie-
Sniowej przewodu pokarmowego,
drugi takze wptywa na niektore

ruchy jelit.

Ten ,,inteligenty” narzad powinien
wiec by¢ doceniany kazdego dnia.
Aby sie

i witalnoscig warto

zdrowiem
dbaé

przede wszystkim o zdrowie jelit!

cieszy¢

Stanistaw Trojanowski

SZCZEPIENIE PRZECIWKO
GRYPIE W ODNIESIENIU
DO RYZYKA ZACHOROWANIA
NA COVID-19

andemia spowodowana

sie
wirusa SARS-CoV-2 ule-

gnie w naszym kraju zahamowa-

rozprzestrzenianiem

niu w momencie, kiedy kilkadzie-

sigt procent spoteczenstwa

zetknie sie z drobnoustrojem,
czyli przechoruje zakazenie
lub przejdzie je w sposob bezobja-
wowy.

Nabycie przeciwciat

przeciwko koronawirusowi nie jest

 /
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jednak gwarantem statej odporno-
Sci i ochrony przed ponowng
infekcja, zatem wazne jest wyna-
lezienie skutecznej szczepionki,
CO  znacznie  przyspieszytoby

walke z patogenem.

Jednak nawet wtedy, gdy pojawi
leki,

bedziemy musieli nauczy¢ sie zy¢

szczepionka i skuteczne

z koronawirusem SARS-CoV-2

z tg roznicg, ze w przysziosci

bedzie on powodowat Izejsze

objawy niz ma to miejsce
w tej chwili. Polacy i obywatele
sgsiednich krajow  fagodniej
przechodzg COVID-19 w porow-
naniu z mieszkancami potudnio-
wej czesci kontynentu co mozna
ttumaczy¢ faktem, iz do tej pory
mieliSmy caty czas stycznosé
z innymi koronawirusami powodu-

jacymi lekkie przezigbienia



— wytworzyta sie zatem tzw.

odpornos¢ krzyzowa.

Czy warto szczepi¢ sie przeciwko
grypie?

Szczepionki przeciwko grypie s3g
szczepionkami swoistymi skiero-
wanymi przeciw danemu szczepo-
wi drobnoustrojéw, ale w mniej-
szym stopniu chronig organizm
czlowieka

takze przed innymi

szczepami danego wirusa.

Wspomniane szczepionki dajg

takze czesciowg ochrone
przed przeziebieniami spowodo-

wanymi przez rinowirusy.

Istnieje  ryzyko zachorowania
jednoczesnie na grype i na CO-
VID-19,

tragiczne w skutkach. Organizm

coO moze okazacC sie

po przechorowaniu grypy jest

BEZPIECZENSTWO 5

osftabiony i bardziej podatny

na zakazenie innymi wirusami,
poniewaz uktad immunologiczny
potrzebuje czasu, aby wrdcic
do petni swoich funkcji. Warto
wobec tego rozwazy¢ szczepienie
przeciwko grypie, ktore co prawda
nie bedzie w stanie ochroni¢ nas
przed koronawirusem, ale ograni-
czy prawdopodobienstwo wtar-
gniecia do chwilowo ostabionego
ustroju kolejnego wirusa. Istotny
jest tez fakt, iz szczepionka
przeciwko grypie sezonowej moze
pobudza¢ system odpornosciowy
do walki z innymi mikroorganizma-
mi co powoduje, ze kolejne infek-
cje ukfadu oddechowego bedg

przebiegaty fagodniej.

Wstepnie prowadzone obserwacje

w innych krajach pokazuja,

ze wsrod oséb zaszczepionych

grypie
sie dodatnie

przeciwko rzadziej

otrzymuje testy
na obecnosc¢ koronawirusa.
Podobne efekty zdajg sie przyno-
sic¢ szczepienia przeciwko
pneumokokom  przeprowadzane
w populacji oséb powyzej 65 roku
zycia, jak i u oséb mtodszych.
Podejrzewa sie, ze szczepienie
przeciwko gruzlicy moze przyczy-
nic sie do tagodniejszego

COVID-19,

te przypuszczenia

przechorowania
ale nalezy

potwierdzi¢ badaniami.
Zatem — szczepic sie czy nie?

Przebycie szczepienia przeciwko
grypie moze utatwi¢ postawienie
diagnozy, bowiem  symptomy
grypy i COVID-19 w poczatkowe;j

fazie sg bardzo podobne. Lekarz

v
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pierwszego  kontaktu bedzie

wiedziat, majgc do czynienia

Zz pacjentem  zaszczepionym,
ze dana osoba raczej nie ma
arypy
przechodzi. U osoby niezaszcze-
sie
co opozni

lub jedynie tagodnie ja

pionej przedtuzy proces
stawiania diagnozy,

dobor skutecznego leczenia.

Wirus grypy moze przyczyni¢ sie
do zaistnienia wspdtistniejgcych
leczenie

zakazen, co utrudnia

pacjenta i pogarsza jego stan
ogoélny, a w skrajnych przypad-
kach

wywotuje koniecznos¢

6 BEZPIECZENSTWO

skierowania chorego na hospitali-
zacje. Pamietajmy, ze zainfeko-
wanie organizmu jednym drobno-
ustrojem i koniecznos¢ walki
z nim tworzy wrota do zakazenia

innym wirusem.

Jakie szczepionki bedg dostepne
w Polsce i kto moze skorzystac

z refundacji?

W sezonie 2020/2021 dostepne
bedg trzy szczepionki przeciw
grypie. Ze 100-procentowej refun-
dacji skorzystajg osoby w wieku

75+ . Osoby w wieku 65+, kobiety

ciezarne oraz osoby od 18 do 65
roku zycia borykajgce sie z choro-
bami wspotistniejgcymi skorzysta-
ja z 50-procentowej refundacji.
Dzieci od 3 do 5 roku zycia mogg
by¢ zaszczepione w ramach 50-
procentowej refundacji szczepion-
ka donosowa. Do konca pazdzier-
nika tego roku na krajowym rynku
znajdzie sie 1,8 min sztuk szcze-
pionek, natomiast trwajg rozwaza-
nia nad zakupem dodatkowych
200 tysiecy dawek w grudniu
2020.

Kazimierz Modruga

POMYSLY

NA WYKORZYSTANIE
CZERSTWEGO CHLEBA

chleb

zakwasie

aturalny
np. na
po kilku dniach staje

sie czerstwy.

Moze nie zrobimy juz z niego

klasycznej kanapki, ale mamy
kilka sprawdzonych sposobéw
na wykorzystanie takiego
pieczywa.
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Nasz Senior

Klasyczne grzanki

Przydadzg sie do zup kreméw

oraz satatek, nie musimy

od razu ich wykorzystywac,
doskonale nadajg sie do przecho-

wywania.

Przygotowanie:

Kromki kroimy w niewielkg kostke.
Przektadamy na rozgrzang patel-

nie (moze by¢ sucha lub delikatne

posmarowana oliwg), mieszamy
aby roéwnomiernie sie zeztocity
i gotowe.

Mozemy  grzanki

posypaé ulubionymi ziotami.
Chleb z jajkiem w srodku

To ciekawy pomyst na $niadanie,

dzieki podgrzaniu na patelni

czerstwy chleb stanie sie miegkki,
a srodek z

jajkiem  zacheci

kazdego.



Przygotowanie:

Chleb kroimy na kromki, w $rodku
wycinamy otwor, do ktérego
wbijemy jajko, mozemy zrobic

to kieliszkiem.

Patelnie rozgrzewamy z dodat-
kiem oliwy lub masta klarowane-
go. Ktadziemy kromki chleba,

do srodka  wbijamy jajko,
by zéttko znalazto sie w Srodku.
Smazymy aby jajko $Scieto sie
od spodu, nastepnie sprawnie
przewracamy i smazymy

jeszcze chwile, by druga czesc¢

takze sie Scieta. Przekladamy
na talerz, doprawiamy solg
i pieprzem, posypujemy

szczypiorkiem i gotowe.

-~
Aromatyczne grzanki z piekarnika

Potrzebujemy:
e kilka

chleba

kromek  czerstwego
e pomidor
o zgbek czosnku

e oliwa z oliwek

ziota np. oregano, tymianek

Piekarnik
do 160-170°C.

nagrzewamy

Kromki chleba nacieramy przeci-
Snietym przez praske czosnkiem,
skrapiamy oliwg z oliwek,
na wierzch ukfadamy plasterek
pomidora, posypujemy oregano
lub tymiankiem (w wersji bardziej
kalorycznej mozna dodac plaster
sera). Chleb zapiekamy okoto 15

minut (w zaleznosci od piekarni-

ka, uwazajmy aby zbytnio sie
nie przypiekly). To wspaniaty do-
datek do safatek.

Butka tarta

Najprostszy i najbardziej
uniwersalny sposéb na nie mar-
nowanie pieczywa. Chleb musi
doktadnie

Taki chleb mielimy w maszynce

byc wysuszony.

do miesa Iub rozdrabniamy
w naczyniu blendera. Przechowu-
jemy w szczelnym pojemniku
i zuzywamy np. do panierek,
jako  dodatek do
lub do

by zapobiec przywieraniu ciasta.

pulpetéw

posypana formy

Jadwiga Szatkowska
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8 KUCHN

SOS KURKOWY

ieprznik zwyczajny,

czyli znana nam wszyst-

kim kurka przycigga
nie tylko piekna, zotto-
pomaranczowg barwa.

Te niewielkie grzyby to bogactwo
witaminy C, zawierajg tez sporo

potasu i witaminy D.

Kurki

w kuchni, doskonale nadajg sie

majg wiele zastosowan

do potraw smazonych, duszo-
nych, a nawet do marynowania.
Wielu z nas wyczekuje sezonu,
by skosztowac¢ klasycznej jajecz-

nicy z kurkami. Ponizej polecamy

/
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takze przepis na prosty i delikatny
sos z tych malenkich skarbow

lasu.
Sktadniki:

o 2509 kurek

e 1/4 cebuli

e zgbek czosnku

e 50ml mleczka
(lub stodkiej smietanki 30%)

o 2 tyzki masta

kokosowego

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e garst posiekane;j natki
pietruszki

e pieprzi sol

o tyzka soku z cytryny

(opcjonalnie)

Przygotowanie:

Najpierw kurki nalezy dokfadnie
oczyscic z  zanieczyszczen,
szczegOlnie z piasku (ktory lubi
czasem zepsucC efekt koncowy

dania).

Dobrg metodg jest obfite posypa-
nie kurek solg, zalanie wrzatkiem
i odstawienie na minute.
Po minucie kurki wytawiamy,

brudng wode odlewamy

i czynnos¢ powtarzamy.

kurki

matg szczoteczka.

Niektorzy czyszcza
na sucho,

Najlepiej znalez¢ swojg ulubiong



metode. Nam sprawdzita sie

idealnie ta pierwsza.

Oczyszczone i osuszone kurki

kroimy na mniejsze czesci,
chyba ze trafity nam sie niewielkie
okazy, wtedy zostawiamy takie,

jakie sa.

Cebule kroimy w drobng kostecz-
ke. Czosnek przeciskamy

przez praske.

Na duzej patelni rozgrzewamy

2 tyzki oliwy z oliwek. Wrzucamy

cebule i podsmazamy aby sie
zeszklita. Nastepnie dodajemy
czosnek, chwile podsmazamy,

dodajemy masto oraz przygotowa-
kurki.

podsmazamy na $rednim ogniu

ne wczesniej Catosc¢
okoto 5 minut. Nastepnie dodaje-
my mleczko kokosowe
lub $mietanke i dusimy jeszcze
kilka

zgestniat.

minut, aby sos nieco

n

Na koniec dodajemy gars¢
posiekanej natki pietruszki i tyzke
soku z

cytryny oraz pieprz

i s6l wedle uznania.

Taki sos doskonale komponuje
sie z makaronem, z ziemniakami,
oraz w

towarzystwie  miesa

np. poledwiczek.
Smacznego!

Joanna Zadrowska

ESC? 9

CELIAKIA JAKO WSKAZANIE
DO STOSOWANIA DIETY
BEZGLUTENOWEJ

luten to frakcja biatka,
ktérg odnajdziemy
w Zycie, jeczmieniu,
pszenicy, owsie. Osoby cierpigce
na chorobe trzewng (celiakie)
muszg stosowac diete bezglute-
nowa, a wiec powyzsze zboza sg
dla tych pacjentow niewskazane
i nalezy je zastgpi¢ produktami
takimi jak: ryz, komosa ryzowa,
proso, amarantus, gryka, kukury-

dza.
Amarantus (szartat)

Szartat  jest pseudozbozem

o wyjagtkowo duzej zawartosci

biatka, ktére ma wyzszg wartos¢

biatko

krowiego. W ziarnach amarantusa

biologiczng niz mleka

kryje sie fatwo przyswajalne
zelazo, a takze duze ilosci wapnia
i magnezu. Odnalez¢ mozna

takze niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe:

e kwas linolowy — korzystnie
wptywa na uktad sercowo-
naczyniowy i obniza poziom
.ztego  cholesterolu”  LDL
i trojglicerydéw

e kwas oleinowy — jest skfadni-

kiem  budulcowym  mozgu
i widkien nerwowych
e kwas linolenowy — chroni

organizm przed wolnymi rodni-

kami powodujgcymi zmiany
miazdzycowe, choroby neuro-
logiczne, stany zapalne
Amarantus  zawiera réwniez
pochodne witaminy E o aktywno-
Sci przeciwutleniajgcej, czyli za-
pewniajgcej ochrone przed rako-
tworczym  dziataniem  wolnych
rodnikow. Zwigzkami aktywnymi
omawianego pseudozboza sg
tez fitosterole przyczyniajgce sie
do obnizenia poziomu cholestero-
lu we krwi. Nie sposéb nie wspo-
mnie¢ o duzym stezeniu btonnika
w nasionach i lisciach szartatu.

¥
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Widkno pokarmowe pomocne jest
w leczeniu zapar¢ oraz podwyz-
szonego poziomu cholesterolu

W organizmie.

Osoby cierpigce na celiakie
czesto borykajg sie z niedoborami
skfadnikow mineralnych,
dlatego szartat jest szczegolnie

polecany w diecie tych pacjentow.

Produkty, ktére otrzymuje sie
z amarantusa to: ciastka, nasiona
ekspandowane, maka, pfatki.

Olej ttoczony z szartatu zawiera
skwalen — substancje, ktéra nor-
malizuje  poziom cholesterolu
we krwi, obniza ryzyko rozwoju
nowotworow oraz choréb serca,
stymuluje ukfad odpornosciowy
do dziatania. Warto, aby wspo-

mniany olej zagoscit w jadtospisie

/
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niekoniecznie

kazdej

osoby,
chorej na celiakie.
Gryka

Biatka pochodzace z ziarniakdéw

gryki
biologiczng, ale

majg wysokg wartos¢
ich strawnosé
moze by¢ nieco uposledzona
dzieki wysokiej zawartosci btonni-
ka i tanin. Sktad aminokwasowy
gryki utatwia walke z nadmiernym
poziomem cholesterolu w organi-
zmie, dlatego warto wprowadzi¢
to pseudozboze do diety o0sb6b
otytych oraz cierpigcych na nadci-
$nienie czy miazdzyce. Gryka jest
produktem niskokalorycznym
z powodu duzej zawartosci btonni-
ka, czyli skrobi oporne;j
na dziatanie enzyméw trawien-

nych, ktéra w formie niezmienio-

nej przechodzi do jelita grubego.

Wspomniana skrobia oporna jest

pokarmem dla pozytecznej
mikroflory jelitowej, tj. bakterii
probiotycznych  (Bifidobacterium

skutek

przy udziale

i Lactobacillus). Na
fermentacji skrobi
bakterii powstajg krétkotancucho-
we kwasy ttuszczowe wptywajgce
tredci

korzystnie na odczyn

jelitowe. Kolejng ciekawg
substancjg zawartg w gryce jest
rutyna wykorzystywana w prepa-
ratach stuzgcych do wspomaga-
nia krgzenia w naczyniach

zylnych. Rutyna pomaga

W zmniejszeniu przepuszczalnosci
Scian

naczyn wiosowatych,

co wplywa na zapobieganie

powstawaniu  tzw. pajgczkow

naczyniowych.



Produkty, ktére mozna otrzymac
z gryki to kasza gryczana, ptatki
i mgka oraz cenny ze wzgledu
na swoje walory zdrowotne miod.
Podejmuje sie préby dodawania
gryki do ptatkow sniadaniowych
i przekasek, aby wzbogaci¢
asortyment spozywczy dla osob

chorych na celiakie.

Kukurydza

Ziarna kukurydzy nie posiadajg
imponujacych  wartosci  odzyw-
czych, ale mogg by¢ wykorzysty-
wane do produkcji magki kukury-
dzianej, stosowanej nastepnie
do wypieku chleba (w potgczeniu
z innymi makami), jak rowniez
do  otrzymywania makaronu
badz Warto

uwage na otreby kukurydziane,

kaszki. Zwrocic

ktére zawierajg duzo btonnika.

sc? 11

Kaszka powstata ze zmielonej
kukurydzy moze by¢ stosowana
do wyrobu piwa przeznaczonego
dla
bezglutenowg. Kukurydza bywa

osob  stosujgcych  diete
wykorzystywana do wytwarzania
naparéw dla o0s6b majgcych
problemy z uktadem moczowym,
bowiem napdj taki ma wiasciwosci

moczopedne.

Jadwiga Szatkowska

DOMOWY KREM DO GOLENIA
— PROSTY PRZEPIS NA NATURALNY
KOSMETYK DLA PANOW

iekszo$¢  kremow
do golenia zawiera
alkohol, ktory
dodatkowy wysusza i podraznia
skore. Alternatywg dla sklepo-
wych kosmetykéw jest domowy
krem do golenia, ktéry mozna
z tatwoscig przyrzadzi¢ wykorzy-
stujg kilka ogdlnie dostepnych

sktadnikow.

Dlaczego warto stosowac

krem do golenia?

Skéra po goleniu zwykle jest

szorstka i podrazniona. Czesto

po usunieciu zarostu naktadamy
balsam Iub krem po goleniu,
majgc nadzieje na zmniejszenie
podraznien. Jednak gdy dodatko-
WO pojawity sie zaciecia, wowczas
natozenie  kojgcego  balsamu
moze okazac sie niekomfortowe,
poniewaz kosmetyki wnikajgce
w uszkodzony naskorek po prostu
szczypia.

Co wiecej, stosowanie tylko ko-

smetykébw po goleniu moze

okaza¢ sie niewystarczajgce.
O skore nalezy zadbac juz w trak-

cie golenia, stosujgc odpowiednie

takich

kosmetykéw jest przygotowanie

preparaty. Zadaniem

skéry i wytworzenie poslizgu
dla ostrza.
Niestety  sklepowe specyfiki

czesto niewystarczajgco chronig

skore. Unika¢ nalezy przede

wszystkim tych z dodatkiem
alkoholu. Kremy z alkoholem nie
tylko wysuszajg i podrazniajg
naskorek, ale takze zwiekszajg
wydzielanie toju. W konsekwencji
dochodzi do zaburzenia

naturalnej kwasowosci skory.

¥
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Przepis na domowy krem

do golenia

Sktadniki:

e 5tyzek oleju kokosowego,

o 2 tyzki wody oczarowej,

o 1tyzka oliwy,

e 1 tyzka oleju jojoba,

o 11tyzka oleju z pestek winogron,
e 1tyzka soku z aloesu,

drzewa

e 8 kropli olejku z

sandatowego.

Sposéb wykonania:

Delikatnie ogrzewamy olej
kokosowy az do rozpuszczenia.
Kolejno dodajemy pozostate oleje
i ubijamy cato§¢ mikserem
przez ok. 3 minuty. Gotowy krem
przektadamy do szklanego pojem-
nika. Przed zastosowaniem tyzke
kremu ogrzewamy w dtoniach,

po czym naktadamy na twarz

i szyje.

Naturalny krem do golenia nadaje

sie rowniez do stosowania
przez kobiety. Wystarczy
zwiekszy¢ ilos¢ skfadnikow

i doda¢ kilka kropli olejkow
zapachowych, by z powodzeniem
usuwa¢ owtosienie z wiekszych

obszardéw ciata.

Joanna Sadura

W

\ / , polskiemuzy.pl

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

Tysigce artykutow dostarczajg

Odwiedzaj Polskie Muzy.

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

SzerokKiej wiedzy a artySci tworzg wiasne prezentacje.

<< Nasz Senior
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ZIOLA O DZIALANIU ODKAZAJACYM
— KILKA Z NICH Z PEWNOSCIA
MASZ W KUCHNI!

iola to cenne surowce
stosowane w medycynie
od

ludowej niepamiet-

nych czasow. Aktualnie

dobrze poznano czes¢ zwigzkow
sie
w roslinach, a takze wyjasniono

aktywnych  znajdujgcych

ich wiasciwosci. Jesli szukasz
sposobu na dezynfekcje skory
i biton Sluzowych - sprawdz
zawartos¢ lodéwki lub przydomo-

wy ogrodek!

Ziota przeciwzapalne i odkazajgce
stosowane w kuchni

Czes¢ roslin wykazujgcych
korzystny wptyw na skore i btony
Sluzowe stosujemy na co dzien
przygotowujgc potrawy kulinarne.
Czesto serwujemy danie
doprawione z pozoru zwyktymi
ziotami, nie zastanawiajgc sie

jakie wiasciwosci wykazuja.

Tymczasem kilka popularnych

przypraw uznawanych jest

Za cenne

o dzianiu

zrodto  zwigzkow

m.in. odkazajgcym

i przeciwzapalnym. Do zi6t takich

zalicza sie m.in.:

Czosnek — zgbki rosliny znane
sg z Kkorzystnego wptywu
w przypadku przeziebienia.

Roslina ta réwniez dziata

odkazajgco, ale takze przeciw-
grzybiczo. Przyspiesza

takze przemiane materii

i obniza cisSnienie krwi.

v
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e Cebula — nie kazdy lubi jej

smak, jednak warto sie

do niego przekona¢. Cebula

zwyczajna dezynfekuje,
obniza  ciSnienie  poprzez
dziatanie moczopedne,

a nawet utatwia odkrztuszanie
zalegajgcej wydzieliny.

o Mieta pieprzowa — kilka swie-
zych listbw czesto dodajemy
do mrozonej herbaty. Mieta
dziata odkazajgco takze stoso-
wana doustnie. Co wiecej,

parzona mieta fagodzi dolegli-

wosci zotgdkowe, zmniejsza
bol i dziata rozkurczowo.

— wyciggi

z tej rosliny sg powszechnie

o Szatwia lekarska
stosowane do ptukania jamy

ustnej. Poza dziataniem

odkazajgcym i przeciwzapal-
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nym szatwia warta jest uwagi
takze ze wzgledu na witasciwo-
Sci przeciwpotne, przeciwbak-

teryjne i przeciwcukrzycowe.

Ziota dezynfekujgce w naszych

ogrodach

Ziota odkazajgce to nie tylko przy-
prawy. Czes¢ z pozoru zwyczaj-
nych bylin tgkowych, czy drzewa
rosngce w lasach i ogrodach
rowniez wykorzystuje sie w lecze-
niu  rozmaitych  dolegliwosci.

Wypatrujgc ro$lin o dziataniu
odkazajgcym warto zwroéci¢ uwa-

ge przede wszystkim na takie jak:

e Sosna zwyczajna — wykazuje

wiele wilasciwosci, dlatego

dziata m.in. wykrztusnie,

moczopednie, spazmolitycznie

i przeciwbiegunkowo. Sok

z brzozy zwalcza drobnoustro-

je bakteryjne i odkaza.

e Dab szyputkowy — kora debu

po zaparzeniu sprawdza sie

jako  srodek  odkazajgcy,

gtbwnie do  przemywania
i nasiadowek w przypadku
infekcji intymnych. Poza dzia-
taniem dezynfekujgcym kora
debu

krwionosne,

uszczelnia  naczynia
co minimalizuje
m.in.

dach.

obrzek przy hemoroi-

o Swietlik tgkowy — ta niepozor-

na jednoroczna roslina wyste-
puje powszechnie na polskich
tgkach. Jest  doskonatym
surowcem leczniczym stoso-
wanym m.in. przy stanach

zapalnych oczu.

Maria Starowiejska

HEKSENSZUS - CZYM JEST
TA PRZYPADLOSC?

eksenszus dla wielu
moze byC¢ nieznanym
stowem.  Prawdopo-
dobnie dolegliwo$¢ kryjgca sie
pod tym okresleniem jest jednak
lepiej znana

jako  lumbago,

okreslane potocznie postrzatem.
Jakie sg objawy i przyczyny
tej dolegliwosci?

v
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Czym jest heksenszus?

Heksenszus,
to badl

odcinka

czyli lumbago,

kregostupa dotyczacy
ledzwiowo-krzyzowego.
Dolegliwos¢ najczesciej pojawia
sie niespodziewanie i nagle,
np. podczas wykonania intensyw-
nego skretu, czy podniesienia

ciezkiego przedmiotu.

Bardzo silny bdél w dolnej czesci

plecow moze  promieniowac

do  konczyn. Inne  objawy

tej przypadtosci to m.in. mrowie-

nie i  dretwienie  konczyn,
a takze wuczucie sztywnosci,
ktéra utrudnia prawidtowe

poruszanie sie, a nawet stanie

i siedzenie. moga

Objawy



kilka

ale heksenszus czesto trwa nawet

utrzymywacé  sie dni,
przez kilka tygodni. W tym czasie
osoba chora moze mie¢ problemy
ze snem, przyjmowac niewtasci-

wg postawe ciata, czy nawet byc

niezdolna do normalne;j
aktywnosci.
Heksenszus - jakie sg
przyczyny?

W przypadku doznania ostrego

boélu w odcinku ledzwiowo-
krzyzowym konieczna jest konsul-
tacjia ze specjalista. Lumbago
w wiekszosci przypadkow jest
nastepstwem przecigzenia
kregostupa. Na  heksenszus
najbardziej narazone sg osoby,
ktore

prowadzg siedzgcy

lub stojgcy tryb zycia. Niedosta-

teczna aktywnos¢  fizyczna,

otyto§¢, czy ostabienie miesni
kregostupa rowniez przyczynia sie

do postrzatu.

Lumbago moze roéwniez Swiad-
czy¢ o powaznych schorzeniach
kregostupa. Za bol plecow moze
odpowiada¢ m.in. rwa kulszowa,
dyskopatia, urazy kregostupa,

osteoporoza, czy wzmozone
napiecie miesniowe. W niewielu
przypadkach bodl spowodowany
jest nowotworem lub chorobami
narzagdow wewnetrznych,

np. nerek.
Jak wyglada leczenie lumbago?

W  przypadku postrzatu lekarz

zwykle zaleca stosowanie

Srodkow o dziataniu przeciwbolo-
wym. Niekiedy konieczne jest
réwniez przyjmowanie preparatéw
przeciwzapalnych i rozluzniaja-
cych migsnie. Przy bardzo silnym
bolu specjalista moze zaleci¢
domiesniowe podawanie

preparatow leczniczych.

Heksenszus poza leczeniem

farmakologicznym wymaga
takze rehabilitacji i wykonywania
¢wiczen. Wszelkie zabiegi rozluz-
niajgce i wzmacniajgce miesnie
sg podstawg w trakcie leczenia
bolu plecéw oraz zapobiegania
ponownemu wystgpieniu

dolegliwosci.

Cezary Lipinski

\/
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CHOROBA ZWYRODNIENIOWA
STAWOW - CZY MOZNA
OPOZNIC JEJ ROZWOJ?

horoba zwyrodnieniowa

stawéw  (ChZS) jest
czesto wystepujgcym
schorzeniem ws$réd  senioréw

zarowno w Polsce, jak i na swie-
cie. Jako symptomy choroby
mozna wymienié ucigzliwe
dolegliwosci bolowe i sztywnosé
stawdw, czego konsekwencjg jest
ruchu

stopniowe ograniczanie

przez pacjenta. ChZS ma charak-
ter postepujgcy i
do  niepetnosprawnosci. Bol

prowadzi

3 Nasz Senior

stawow powoduje rezygnacje

z aktywnoscii ruchowej,
a brak ruchu skutkuje pogtebie-
niem zmian zwyrodnieniowych.
Wyleczenie choroby jest niemozli-
we, mozna jedynie spowolnic
rozwéj zmian zwyrodnieniowych
przy pomocy fizjoterapii, lekéw
badz przy uzyciu endoprotezy
stawu.

Implanty  zapobiegajg

bolom stawéw i ograniczajg

sztywnos¢, ale nie sg w stanie

dziata¢ tak jak zdrowy staw,

dlatego caly czas trwajg prace

nad doskonaleniem  jako$ci

i wytrzymatosci protez.
Jakie sg przyczyny ChZS?

Naukowcy nie sg w stanie jedno-
znacznie stwierdzi¢, co wywotuje
chorobe. Z catg pewnoscig wiado-
mo natomiast, ze wiek podeszty
przyczynia sie do ,zuzywania”
stawéw. U senioréw procesy
naprawcze w organizmie nie sg
tkanek

zmiany

w stanie odbudowac

zniszczonych przez



degeneracyjne. ChZS przyczynia
sie do zaniku chrzgstki stawowej,
co predysponuje do pojawienia
sie stanow zapalnych w stawach.
Wraz z uptywem czasu procesy
degeneracyjne zaczynajg obejmo-
waé miesnie i sciegna. Warto
doda¢, ze niektérzy ludzie majg
osobniczg sktonnos¢ do wcze-
Shiejszego

rozwoju choroby

— tutaj wplyw ma czynnik
genetyczny, czyli niemodyfikowal-
ny. Czynniki przyspieszajgce

zuzywanie stawow, to takze
nadmierna masa ciata, zwtaszcza
w potgczeniu z brakiem aktywno-
8ci fizyczne.

Co senior moze robi¢, aby op6z-
ni¢ postep choroby:

e wykonywac c¢wiczenia fizyczne

na miare wkasnych mozliwosci,

aby wzmacnia¢ i rozciggac
miesnie
e kontrolowac mase ciafa,

gdyz kazdy kilogram nadwagi

obcigza  stawy  kolanowe
i biodrowe
e ograniczy¢ aktywnosci,

ktére obcigzajg stawy
np. dlugotrwate stanie bez
ruchu,

kleczenie, dzwiganie;

bezpieczna aktywnosc¢
to ptywanie, jazda na rowerze,
joga

e dbaé¢ o zachowanie witasciwej
pozycji
siedzenia,

Ciata podczas
wstawania,

podnoszenia ciezarow

Kiedy nalezy rozwazyC leczenie

operacyjne ChZS?

Ostateczna decyzja nalezy
do pacjenta, bowiem chorzy
nie zawsze podchodzg

z optymizmem do wizji wymiany

stawu na sztuczny. Niektorzy
celowo odwlekajg decyzje
O poddaniu sie ingerencji
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chirurgicznej i prébujg oszcze-

dza¢ chory staw rezygnujgc

z aktywnosci ruchowej.
Przy takim postepowaniu istnieje
niebezpieczehstwo nadmiernego
przecigzenia stawow sgsiednich,
ktére réwniez mogg zostac objete
zZmianami zwyrodnieniowymi.
Pamietajmy wiec, Zze leczenie
operacyjne chroni tez inne stawy,

dlatego zabieg nie moze by¢

odktadany Zzbyt dtugo,
gdyz nadchodzi moment
kiedy fizjoterapia przestaje

wystarcza¢, by moc normalnie
funkcjonowac. Zmiany powstajgce
w gospodarce hormonalnej kobiet
po 50

niekorzystnie na gestos¢ tkanki

roku zycia oddziatujg

kostnej, co wptywa na zmniejsze-
nie trwatosci endoprotezy
i utrudnia proces prawidtowego

osadzenia implantu.

Maksymilian Zadroga

HYZOP LEKARSKI - ZASTOSOWANIE
W OGRODZIE | MEDYCYNIE

yzop lekarski to wyjat-
kowa roslina, ktéra nie
zdobi

ogrody, ale takze bywa stosowa-

tylko nasze

na jako przyprawa i surowiec
leczniczy. Niepozorny potkrzew,
cho¢ nie jest popularny, zachwyca

kolorem kwiatow, moze by¢ doda-

wany do pasztetéw i dziczyzny.

Co jeszcze warto wiedzie¢

o hyzopie?

Hyzop lekarski — co to za roslina?
Hyzop lekarski (Hyssopus offici-
nalis) jest potkrzewem dorastaja-

cym do ok. 60 cm wysokosSci.

Mozna go wysiewac lub rozmna-

za¢ pobierajgc sadzonki wiosng
lub  jesienig. W  zaleznosci

od odmiany hyzop kwitnie

na biato, niebiesko lub rézowo
pedy.
nastepuje

wypuszczajgc dtugie

Pierwsze kwitnienie
w drugim roku od posadzenia
trwa od

rosliny i czerwca

¥
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do pazdziernika. Kwiaty sg
miododajne, dlatego wokot rosliny

gromadzg sie owady.

Roslina jest spotykana w krajach
srodziemnomorskich, Ameryce
Pétnocnej i Azji, ale jej uprawe
prowadzi sie takze w Europie.
Hyzop doskonale radzi sobie
w miejscach nastonecznionych,
lubi glebe suchg i przepuszczal-
ng. Nie wymaga specjalnego
kwitnie

traktowania, pieknie

takze na glebach ubogich.

Poza charakterystycznymi
kwiatami o wyraznej barwie hyzop
zachwyca réwniez zapachem.
Ziele ma wyczuwalny mietowy
i korzenny smak i aromat.
Nektar

natomiast jego aromat odstrasza

hyzopu wabi pszczoty,

¢my. Warto wiec sadzi¢ hyzop

w poblizu roslin, ktére chcemy

zapyli¢.
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Zastosowanie hyzopu w ziotolecz-

nictwie
Hyzop lekarski odznacza sie
bogatg zawarto$cig zwigzkow

aktywnych. Znajdujg sie w nim

m.in. garbniki, sole mineralne,
flawonoidy i fitosterole. Z hyzopu
pozyskuje sie réwniez olejek
eteryczny o] intensywnym
zapachu i silnych wtasciwosciach.
Jednak nie nalezy go stosowac

bez konsultacji ze specjalista.

Nieco czesciej w ziotolecznictwie

wykorzystywane jest ziele
hyzopu, czyli suszone liscie
i  kwiaty wraz z todygami.

Z ziela przyrzgdza sie napary
do stosowania
lub do

i ptukania jamy ustnej i gardta.

wewnetrznego

przemywania  skory

Hyzop jest pomocny przy dolegli-

wosciach takich jak:

e stany zapalne drég oddecho-
wych, np. przeziebienie,

astma, zapalenie ptuc,

zapalenie oskrzeli, grypa;
e napiecie nerwowe;
e bol gardia;
¢ bole stawow;
e niestrawno$¢, zaparcia, wzdecia;
o dolegliwosci skérne, np. grzybi-
ca, rany, oparzenia, ukgszenia

owadow.
Hyzop lekarski w kuchni

W Polsce hyzop nie jest znang
przyprawa, jednak stawe zyskat
m.in. w Hiszpanii i we Wtoszech,
gdzie bywa czesto dodawany
jako zamiennik anyzu. Suszony
hyzop ma silny aromat i smak,
dlatego dodaje sie go
w niewielkich ilosciach
do doprawiania dan miesnych
i pasztetéw. Zioto dobrze kompo-
nuje sie takze z innymi roslinami,
zwtaszcza strgczkowymi.
Przy jego pomocy mozna podkre-

sli¢ smak potraw wegetarianskich.

Natalia Wisniewska



CHOLESTEROL — CZY NALEZY
SIE GO OBAWIAC?

holesterol trafia do orga-

nizmu wraz z pokarmem
i jest wchtaniany w jelicie
Niewielkie

cienkim. ilosci tej

substanc;ji sg produkowane
w watrobie oraz w jelitach.
Cholesterol odpowiada za regula-
cje ptynnosci bton komérkowych,

a takze stuzy do syntezy hormo-

now takich jak: aldosteron
i kortyzol w korze nadnerczy
oraz estrogeny i testosteron

w jajnikach i jgdrach. Omawiany
lipid jest niezbedny do syntezy
witaminy D3 (cholekalcyferolu)

przy udziale $wiatta stonecznego.

Z cholesterolu powstajg kwasy
z6tciowe bedace zwigzkami lepiej
rozpuszczalnymi w wodzie
niz wolny cholesterol, dlatego
tatwiej je usungé z organizmu.
Niestety powyzszy  zwigzek
ma tez negatywne oddziatywanie,
bowiem jego nadmierne stezenie
w organizmie moze predyspono-
wac do choréb
uktadu

badz choréb neurodegeneracyj-

rozwoju
Sercowo-naczyniowego
Cholesterol

nych. przenoszony

jest pod postacig lipoprotein,

czyli zwigzkéw lipidow z biatkami.

Wyrézniamy lipoproteiny:

e LDL - o malej gestosci
(tzw. zty cholesterol)

e HDL — o duzej gestosci
(tzw. dobry cholesterol)

e VLDL - o bardzo malej
gestosci

Osrodkowy ukfad nerwowy

W  moézgu skumulowane jest
okoto %4 ogolnej puli cholesterolu
skrytego w organizmie ludzkim.
Zadaniem tego zwigzku jest
zapewnienie prawidtowego funk-
cjonowania komorek nerwowych
i pomoc w utrzymaniu przewod-

v

Nasz Senior <=



nictwa nerwowego. Cholesterol
znajdujgcy sie w osrodkowym
uktadzie nerwowym wytwarzany
jest w mozgu, a bariera krew-
mozg umozliwia regulacje pozio-
mu omawianego lipidu. Mutacje
w niektérych genach doprowadza-
ja do zaburzen w funkcjonowaniu
moézgu na skutek wadliwego
metabolizmu cholesterolu.

Spaczony  metabolizm  moze
predysponowac u oséb dorostych
do rozwoju choroby Parkinsona

oraz choroby Alzheimera.
Uktad sercowo-naczyniowy

Podwyzszony poziom cholestero-
lu we krwi moze prowadzi¢
uktadu

dlatego

do rozwoju  choréb
sercowo-naczyniowego,
wazna

jest regularna kontrola

poziomu wskazanego lipidu
w osoczu. Odpowiednio wczesne
wykrycie  wysokiego  stezenia
cholesterolu moze przyczynic sie
do uniknigcia rozwoju miazdzycy
- choroby predysponujgcej

do wystgpienia schorzen ukfadu

Blaszki

ztozone ze ztogdw cholesterolu

krgzenia. miazdzycowe

moggcego ulec wapnieniu,
blokujg przeptyw krwi w naczy-
niach i utrudniajg doptyw Kkrwi
do serca, a nastepnie powodujg
niedotlenienie miednia sercowe-
go. Blaszki moga pekac w obrebie
tetnic wiencowych, co prowadzi
do powstania zawatu miesnia
sercowego bgdz udaru mozgu.
Chorobg powstatg na podtozu
wadliwego metabolizmu choleste-

rolu jest dziedziczna hiperchole-

sterolemia  (FH).  Schorzenie
to objawia sie podwyzszonym
poziomem lipoprotein LDL,

ktore na skutek mutacji w genach,

nie sg skutecznie usuwane
z krwi obwodowe;j.

Nerki

Uposledzony metabolizm

cholesterolu moze doprowadzi¢
do rozwoju przewlektej choroby
nerek (CKD), ktérej towarzyszg
symptomy ze strony ukfadu krgze-

nia. Rozpoznanie CKD nastrecza

braku
Choroba

moze doprowadzi¢ do pojawienia

trudnosci z  powodu

typowych  objawow.
sie  schytkowej niewydolnosci

nerek, co skutkuje $miercig
pacjenta. W poczatkowym etapie
CKD odnotowuje sie hiperchole-
sterolemie, zwiekszone stezenie
frakcji LDL, a takze zmniejszenie
ilosci HDL, co prowadzi¢ moze
do powstawania blaszek miazdzy-
cowych w naczyniach krwiono-

snych nerek.
Nowotwory

Zachwianie rownowagi miedzy
procesami syntezy cholesterolu,
a jego wchtanianiem z krwioobie-
gu moze wystepowaé na skutek
rozwoju zmian nowotworowych.
Niektére guzy majg sktonnosé
do akumulacji cholesterolu
w swoim otoczeniu, tak dzieje sie
np. w przypadku raka piersi.
Dieta uboga w omawiany lipid pet-
ni funkcje protekcyjng i pomaga

zapobiega¢ wzrostowi guzow.

Cezary Lipinski

CZY DAROWIZNE MOZNA ODWOLAC?

ajczesciej stosowanym
sposobem  przekazy-
wania sktadnikéw
majgtkowych (np. przedmiotow,
nieruchomosci) przez rodzicéw
na dzieci jest zawieranie umowy

darowizny. Ustawodawca

/
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przez umowe darowizny rozumie
zobowigzanie darczyncy
do bezptatnego sSwiadczenia
na rzecz obdarowanego kosztem

swojego majatku.

Kazdy darczynca (osoba,

ktora przekazuije) powinien

zdawac sobie sprawe, iz darowi-

zne mozna odwota¢. Jednak
przypadki [ okolicznosci
odwotania  darowizny  zostaty
przez ustawodawce scisle

okreslone. W pierwszej kolejnosci

nalezy rozrézni¢ dwie sytuacje:



e gdy darowizna nie zostata

jeszcze wykonana;
+ gdy
wykonana.

darowizna zostata

Darowizna niewykonana

Darczynca moze odwotaé

darowizne niewykonana,
gdy po zawarciu umowy jego stan
majatkowy ulegt takiej zmianie,
ze wykonanie darowizny nie moze
nastgpic bez uszczerbku
dla jego wilasnego utrzymania
w odniesieniu do jego usprawie-
dliwionych  potrzeb oraz z
uwzglednieniem jego obowigzkow
alimentacyjnych wzgledem innych
0sob. Innymi stowy np.
w przypadku, gdy rodzic przeka-
zuje caty swoj majatek
na dziecko, po czym na drugi

dzien, nagle ulega wypadkowi

i potrzebuje wiekszych $rodkow
na swoje utrzymanie, rehabilitacje
i powrot do zdrowia. W takiej
rodzic

sytuaciji, (darczynca)

bedzie mdégt odwota¢ darowizne.
Darowizna wykonana

Darczynca moze odwotac¢ darowi-

zne nawet juz  wykonang
jezeli obdarowany dopuscit sie
wzgledem

niego Lrazacej

niewdziecznosci’. Przez razgca
niewdziecznoS¢ nalezy rozumiec
takie sytuacje, ktére Swiadczg
negatywnym
obdarowanego

o ewidentnym
zachowaniu

wzgledem darczyncy np. przemoc
fizyczna, psychiczna, dreczenie,
uporczywa ztosliwos¢, alkoholizm
oraz trwonienie majgtku itp.
Ocena czy dane czyny mozna
zakwalifikowac

jako ,razaco
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niewdzieczne” nalezy do sadu.
Sad wezmie pod uwage wszelkie
okolicznosci sprawy i przeprowa-
dzi zgtoszone przez strony srodki

dowodowe.

Jezeli po wykonaniu darowizny
darczynca popadnie w niedosta-
tek, to obdarowany ma obowig-
zek, w granicach istniejgcego

jeszcze wzbogacenia (tj. w sytua-

cji, gdy dostat samochdd,
to do wysokosci  wartosci
tego samochodu) dostarczy¢

darczyncy srodkow, ktére pozwo-
lg darczyncy na zaspokojenie
jego usprawiedliwionych potrzeb.
Obdarowany moze zwolni¢ sie
od tego obowigzku zwracajac

darczyncy wartos¢ wzbogacenia.

Tymon Zawada
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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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