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Drogi Czytelniku!

To juz czterdziesty dziewigty 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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JESTES OZDROWIENCEM
— SPRAWDZ CZY MOZESZ
ODDAC OSOCZE

COVID-19 i konieczno$¢ hospitali-

eden z  warszawskich
szpitali od kilku miesiecy
wykorzystuje osocze
ozdrowiencéw do leczenia pacjen-
COVID-19.

w tym celu specjalne pomieszcze-

tow z Utworzono

nie stuzace do  pobierania
i tworzenia preparatu zawierajgce-
go przeciwciata przeciwko korona-
wirusowi. Wspomniane przeciw-
ciata majg za zadanie ztagodzenie
stanu

istniejgcego  w  ustroju

zapalnego.  Procesy  zapalne

odpowiadajg za ciezki przebieg

zacji pacjenta. Badania prowadzo-
ne na okoto 100 osobach chorych
pokazaty, ze dwukrotne zaapliko-
wanie im osocza ozdrowiencow
w odstepie 24-48 godzin prowadzi
do zmniejszenia intensywnosci
symptomow choroby oraz skréce-
nia czasu jej trwania. Preparat
wplywa takze na obnizenia
poziomu $miertelnosci z powodu
zakazenia koronawirusem.
Osocze ozdrowiencow wykorzy-

stywane jest nie tylko w Polsce,

ale do tej pory brak byto wystar-

czajgcych  badan  klinicznych

pozwalajgcych stwierdzic,
ze taki typ terapii odnosi pozytyw-
ne skutki w leczeniu COVID-19.
Poza podawaniem powyzszego
preparatu nalezy tez aplikowac

chorym inne farmaceutyki.

Czy osocze ozdrowiehcOw moze

poméc kazdemu pacjentowi?

Aby leczenie odniosto pozgdany
skutek, preparat musi by¢é podany

chorym w stanie umiarkowanie
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ciezkim, ale nie tagodnym.
Osoby bedgce w stanie krytycz-
nym rowniez nie skorzystajg

z powyzszej metody leczenia,
gdyz procesy zapalne sg u nich

zbyt zaawansowane.
Dostepnos¢ osocza

Na COVID-19 zapadajg coraz
miodsi pacjenci, ktérzy majg szan-
se przejs¢ chorobe tagodnie
i zosta¢ dawcami osocza. Prepa-
rat aplikuje sie choremu zgodnie
Z jego grupa krwi. Niestety proble-
mem

jest dostepnos¢ osocza

otrzymanego z rzadkich grup krwi,
bowiem ilos¢ ozdrowiencéw maja-
cych np. grupe BRh- czy ABRh-
jest ograniczona. Kolejny ktopot
powoduje stale wzrastajgca ilos¢
chorych w ciezkim stanie,
ktérzy wymagajg hospitalizaciji.
Widzimy wiec, ze zapotrzebowa-
nie na omawiany preparat jest
wieksze niz mozliwosci jego pozy-
skania. Istotne jest to, iz nie kazda
osoba, ktora przechorowata
COVID-19 moze odda¢ osocze.
Potencjalny dawca musi spefnic

Sciste wymogi, a nastepnie ocenia

sie, czy przeciwciata w pobranym

$3
jakosci oraz czy jest ich wystar-

preparacie odpowiedniej
czajgco duzo. U niektorych ozdro-
wiencow przeciwciata utrzymuja
sie ponad 5 miesiecy co sprawia,
ze taka osoba moze oddaé

osocze kolejny raz. Czasami
zdarza sie, ze poziom przeciwciat
maleje po 3 miesigcach i wtedy

ponowne pobranie nie ma sensu.

Maria Starowiejska

PIELEGNACJA TWARZY
PODRAZNIONEJ NOSZENIEM

aseczka  ochronna
to aktualnie niezbed-
nik podczas kazdego
wyjscia. Jej zatozenie na kilka-
dziesigt minut zwykle nie jest
ktopotliwe, jednak jesli musimy

spedzi¢ w maseczce wiecej
czasu, moze doj$¢ do podraznien
wokot nosa i ust. Podpowiadamy,
jak prawidtowo pielegnowaé skore
twarzy, nie

aby dopusci¢

do uszkodzenia naskorkal!
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MASECZKI

Dlaczego warto dba¢ o skoére
podczas noszenia  maseczki
ochronnej?

Maseczki zaktadane na usta i nos

majg za zadanie zmniejszyC ilos¢

ewentualnych drobnoustrojow,
ktére wydostajg sie podczas
mowienia, kaszlu i kichania.
Maseczke zaktadamy wiec,
aby zminimalizowac ryzyko
zakazania innych.

Niestety, nawet maseczka

wykonana z materiatu delikatnego
dla

podraznienia.

skory moze  wywotywac
Dlaczego? Ponie-
waz na wewnetrznej stronie
maseczki gromadzg sie czgstecz-
ki ptynéw ustrojowych, gtownie
sliny, ktore mogg byC pozywkag
dla bakterii. Ponadto skraplajgca
sie para z wydychanego powietrza
oraz pot zwiekszajg wilgotnosc,
przez co skora narazona jest

na podraznienia.



W konsekwencji  dlugotrwate

noszenie maseczki ochronnej
moze pogorszy¢ kondycje skory,

wywotujgc m.in.:

o pekajgce kaciki ust,

zajady,

tradzik,

zaczerwienienie,

drobne rany i otarcia.

Domowe sposoby na zapobiega-

nie podraznieniom

Pielegnacje cery warto rozpoczgc¢
juz na etapie wyboru maseczki.
Pamietajmy, ze powinna by¢
wykonana z materiatu, ktéry moz-
liwie najmniej podraznia delikatng
skore twarzy. Rowniez rozmiar
maseczki powinien byC¢ precyzyj-
nie dobrany, tak aby zadne jej
czesci nie odstawaty i nie wywoty-

waty odgniecen.

Zaktadajgc  maseczke  warto

zrezygnowac z ,,Ciezkiego”
pory

i utrudnia skoérze oddychanie.

makijazu, ktéry zatyka
Ponadto szczegdling uwage warto

podwieci¢  oczyszczaniu  cery
za pomocg preparatow o pH zbli-
zonym do powierzchni skory.
W ten sposéb pozbedziesz sie
wiekszej ilosci drobnoustrojow
gromadzgcych sie pod maseczka,
a jednoczesnie unikniesz

nadmiernego wysuszenia cery.

Wsparciem w pielegnacji skory
narazonej na niekorzystny wptyw
domowe

maseczek sg takze

sposoby. Przede  wszystkim
regularnie nawilzaj cere. Mozesz
stosowa¢ preparaty z drogerii,
jak rowniez samodzielnie przygo-
towywaé emulsje zapobiegajgce
podraznieniom. W tym celu
doskonale sprawdzajg sie produk-

ty, takie jak m.in.:

e sok z aloesu,

e mleko migdatowe,

e olej kokosowy,

e masto shea,

e woda roézana,

e wosk pszczeli,

e midd,

e o0goérek.

Ochronne kremy nalezy nakftada¢
na twarz kazdorazowo przed nato-
zeniem maseczki. Ponadto,
wieczorem mozesz natozy¢é domo-
we kremy i mazidta przygotowane
z  wymienionych  skfadnikow.
Ukojg one skore podrazniong
przez maseczke. Pamietaj
réwniez, ze raz w tygodniu warto
wykonac¢ peeling, ktéry zluszcza
zrogowacialy naskorek, a tym sa-
mym usuwa zgromadzone w nim

zanieczyszczenia.

Joanna Sadura

v

Nasz Senior



6 KUCHNI

ZUPA DYNIOWA Z LANYMI
KLUSKAMI

oczatek sezonu dyniowe-

go. Najlepszy  czas

na przyrzadzenie zapasu
pysznego puree i zupy w przeroz-
nych odstonach. Dynia to wspa-
niate warzywo, ktéore mozemy
odkrywa¢ zaréwno w stodkich,

jak i pikantnych potrawach.

A mleczna zupa  dyniowa

to dla wielu wspomnienie dziecin-
stwa. U nas to obowigzkowa
pozycja $niadaniowa na przywita-
pory

nie tej roku.

/
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pieknej

Dzieki stodkosci dyni, zupa nie
potrzebuje juz ani grama cukru,

jest pyszna sama w sobie!

Sktadniki na zupe krem:

e 1 szklanka puree dyniowego*

o 3 szklanki mleka

e szczypta sproszkowanej wanilii
lub ziarenka z jednej laski wani-
lii (ewentualnie cukier wanilio-
wy do smaku)

Sktadniki na lane kluski:

o 1 jajko

o 3 ptaskie tyzki maki pszennej

Przygotowanie:

*Przepis na puree dyniowe :

Dynie kroimy najpierw na pof,
a nastepnie na mniejsze kawatki.
Nie

Najlepsza dynia do przyrzgdzenia

musimy  dyni  obierac.
takiego puree, to dynia zwyczajna

lub hokkaido.
Piekarnik nagrzewamy do 180°C.

Kawatki dyni uktadamy na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia
dotu).

(skérkg do Pieczemy



okoto 30 minut lub do miekkosci.

Upieczong dynie obieramy
nozykiem (skorka bedzie tadnie
odchodzi¢) i blendujemy doktad-

nie aby uzyskac gadki mus.

Upieczona dynia jest o niebo
lepsza od gotowanej, aksamitna
i petna smaku, puree dzieki temu

jest geste.

Gotowe puree mozemy podzieli¢

na porcje i zamrozic.

Nastepnie przygotowujemy ciasto

na kluski.

Do kubeczka wbijamy jajko,
dodajemy 3 ptaskie tyzki maki
i widelcem rozcieramy, az do uzy-
skania idealnie gtadkiego ciasta,
z widocznymi  pecherzykami

(ciasto powinno wyjsS¢ nieco

gestsze niz nalesnikowe).

Do garnka wlewamy mleko,
dodajemy szczypte wanilii
i zagotowujemy.

Do gotujgcego sie na wolnym

ogniu mleka cienkg struzkg

wlewamy ciasto, mieszamy
dopiero po chwili, zeby ciasto
lekko

Po okoto minucie kluski

zdazyto sie scigc.
bedag
gotowe.

Do mleka z kluskami stopniowo
dodajemy puree dyniowe, catosc

delikatnie mieszamy i gotowe.

Jadwiga Szatkowska

ZABAWY Z WNUKAMI,
KTORE SPALAJA ENERGIE

szyscy zdajemy

sobie sprawe

z tego, ze ruch ma
bardzo duzy wptyw na nasze
zdrowie, a

sama aktywnosc¢

fizyczna jest bardzo wazna
w kazdym wieku. W tym artykule
podpowiadamy, jak wykorzystaé

zabawe i spali¢ sporo energii!

Dlaczego aktywne zabawy

sg takie wazne?

Dobra kondycja i dbanie o ciato
to nie tylko domena ludzi mto-
dych.

ze w kazdy wieku nalezy zadbac

Musimy pamietac,

0 swoje zdrowie i pamietac

o aktywnosci fizycznej. Niestety
zyjemy w czasach, kiedy spedza-
nie czasu przed telewizorem
i komputerem stato sie normg,
warto

dlatego zaangazowac

nasze wnuki w  aktywnosci

i zabawy, ktore zapewnig

im wiekszg dawke ruchu.

Przyktadowe zabawy z wnukami,

ktore  wymagajga  aktywnosci

fizycznej
Wizyta z wnukami w parku

Odwiedzenie pobliskiego parku
moze by¢ niezwykle atrakcyjne.
W weekendy czesto sg organizo-
wane

zabawy i  konkursy,

w ktorych mozecie wzig¢ udziat.
Jesli nie znaleZliscie takich atrak-
cji w swojej okolicy mozecie sami
zorganizowaé wyscigi lub slalomy
np. pomiedzy drzewami. Mozecie
réwniez pobawiC sie w zbieranie
na czas lisci okreslonego gatun-
ku. Do parku mozecie réwniez
zabra¢ pomoce takie jak: frisbee,
pitke

sprzet do badmintona,

do gry, woreczki z grochem.

Wymyslajcie wspolne zabawy
zawody sportowe jak np. najdal-
sze rzucenie frisbee, strzelanie
bramek, przebiegniecie dtugiego
dystansu z workiem na gtowie.

¥
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Wycieczka rowerowa na lody

lub do lasu

Rowery to ciekawy sposob
na spedzenie wolnego czasu
z wnukiem. Nawet krotkie wyjscie
na lody lub do sklepu mozecie
potraktowaé¢  jako
Dzieki

dotlenicie  sie

rowerowag
wycieczke. jezdzie
na rowerach
i bedziecie zdrowsi. Rowery sg
bardzo atrakcyjng formg spedza-
nia czasu dla dzieci, a jednocze-
Snie sg bezpieczne dla zdrowia
dziadkow.

Kazdg  wycieczke

mozecie zakonczy¢ piknikiem

ze zdrowymi przekgskami.

Jazda na rolkach

Rolki
popularne i mogg zainteresowac
Was

zaczynajg by¢ znowu

jako dziadkéw i Wasze

/
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wnuki. Istnieje wiele wydzielonych

Sciezek, na ktérych mozecie
bezpiecznie zrobi¢ sobie
przejazdzke. Pamietajcie tylko

o ochraniaczach!
Wspélne ptywanie z wnukami

Plywanie jest takg aktywnoscig,
ktéra jest atrakcyjna dla ludzi
w kazdym wieku. Mozesz wybraé
pobliskie strzezone kagpieliska
lub kryty basen. Sama aktywnos¢
pozwala wzmocni¢ kregostup
i dziata zbawiennie na stawy.
Plywanie jest bardzo bezpieczng
opcja, jesli obawiasz sie bardziej
wymagajgcych aktywnosci fizycz-
nych. Baseny oferujg tez mnostwo
atrakcji dla dzieci, takich jak zjez-
dzalnie, trampoliny, rwgce prady

i wiele wiecej.

Spacer z wnukami

Jest to najmniej wymagajgca
aktywno$¢ jednak warto wybrac
czasem dtuzszy spacer niz jezdzi¢
samochodem np. do sklepu.
Kazdy spacer mozecie uatrakcyj-
ni¢ wykonujgc mini-wyscigi, bieg

czy chodzeniem tytem.
Wspoélna gra w pitke

Zabawa w pitke sprawdza sie

zawsze niezaleznie od tego,
gdzie przebywamy: w ogrodzie
parku czy na plazy. Pitke mozesz
zabra¢ ze sobg wszedzie.
Oproécz pitki noznej mozecie grac

np. w glupiego Jasia czy zbijaka.
Wycieczka w goéry

Jesli lubisz piesze wycieczki,
wykorzystaj swojg pasje i podziel

sie nig ze swoim wnukiem.



Wybierzcie sie na krétkg, pieszg
wyprawe w gory. Zabierz prze-
dziecku

wodnik i opowiadaj

o] wszystkich napotkanych

ciekawostkach.
Puszczanie latawcow z wnukami

Puszczanie latawcow jest juz

nieco zapomniang zabawag
dlatego warto jg pokaza¢ wnuko-
wi. Mozna je Kkupi¢ wszedzie,
albo mozna zrobi¢ je samemu!
Bedzie to

kolejna  okazja

do spedzania czasu razem.
Dziadkowie ucza wnuki tanca

Swietnym pomystem jest taniec.

Wybierzcie  wspolnie  ulubione
piosenki i ufézcie prosty ukfad
Taniec

taneczny. poprawia

krazenie, kondycje  fizyczng
i pozytywnie wplywa na samopo-

czucie!
Zabawa na trampolinie

Jest to bardzo atrakcyjna forma

rozrywki dla dzieci. Skakanie

pozwala spali¢ gigantyczng ilos¢
energii i zmeczy¢ nawet najbar-

dziej energiczne dzieci.
Wspolne wyjscie na kregle

Nawet jesli nie macie doswiadcze-
nia, nie martwcie sie. Na kazdej
kregielni jest instruktor, ktoéry nau-
czy was jak prawidtowo rzucacé
kulg! Dzieci niesamowicie sie
przy tym bawig, a Ty mozesz

zabrac catg rodzine!

Wyjscie z wnukami na sanki

czy tyzwy

Zima daje nam niesamowite
mozliwosci  jak  np.  wyjscie
na sanki czy na lodowisko.
Wszystkie dzieci uwielbiajg

zimowe zabawy!

Zadbaj o bezpieczenstwo swoje

i wnukow

Wykonujgc jakgkolwiek aktywnosc

fizyczna, zawsze miejmy

na uwadze bezpieczenstwo

nie tylko wnukow, ale takze swoje

wilasne. Jesli masz problemy
ze stawami lub Twoje samopo-
czucie nie jest zbyt dobre, odpusé
sobie wymagajgce czynnosci.
Kazda aktywnos¢ Twoja i dziecka
powinna wigza¢ sie z odpowie-

dzialnoscia.

Decydujgc sie na poszczegolne

atrakcje, warto pamietac

o] podstawowych zasadach

bezpieczenstwa:

e w przypadku wyjscia do lasu
lub zalesionego parku nie
mozesz zapomnie¢ o sprayu
na kleszcze oraz komary,

e jezdzgc na rolkach, obowigzko-
wymi akcesoriami sg ochrania-
cze na kolana, tokcie
oraz kask,

e puszczanie latawcéw moze

odbywacé sie wytgcznie
na bezpiecznym terenie z dala
od linii wysokiego napiecia,

e skaczgc na trampolinie,

dopilnuj, aby byla ona odpo-

wiednio zabezpieczona siatka.

4
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Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

polskiemuzy. pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Nasz Senior =«
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DOMOWY PREPARAT
ZWALCZAJACY PLESN
Z L AZIENKI | SCIAN

kologiczne SrodKi

czystosci  stajg  sie

coraz popularniejsze -
nie szkodzg przyrodzie, nie wpty-
wajg negatywnie na nasz stan
zdrowia, sg skuteczne, tanie
i proste w przygotowaniu. Jednym
z doskonatych preparatow,
jaki mozesz szybko przygotowac
Srodek

samodzielnie, jest

zwalczajgcy plesh. Nadaje sie

do mycia tazienki i $cian z ple$nia,

/
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tadnie pachnie i nie niszczy

powierzchni! Wyprobuj!

Skad

w fazience i na scianach?

bierze sie plesnh

Plesn to potoczna nazwa

kolonizaciji saprofitycznych
grzybéw pochodzgcych z réznych
grup takich

jak pedzlaki, kropidlaki, plesniaki

systematycznych,

i sierpik. Grzyby te najlepiej
rozwijajg sie w srodowisku wilgot-

nym, dlatego tez ple$n najczesciej

pojawia sie w  rozmaitych

zakamarkach tazienki, a takze
na Scianach w miejscu mostkow

termicznych.

S3 to miejsca, gdzie skrapla sie

wilgog, najczesciej Sciany
niedostatecznie ocieplone.
Za wystepowanie plesni

W pomieszczeniu moze odpowia-
dac takze brak sprawnej wentyla-
cji. Warto wiedzie¢, ze w budyn-

kach mieszkalnych mogg pojawi¢



sie rozne rodzaje grzybow, m.in.:

e grzyby domowe — sg zdolne
do rozkfadu drewna i materia-

téw organicznych;

e grzyby plesniowe — odpowiada-
ja za
na réznych powierzchniach.

naloty powstajgce

Sposoby na plesnh — postaw

na naturalne skladniki

W przypadku pierwszych
oznak plesni mozna wyprobowaé
domowe sposoby na jej zwalcza-
nie. sie

Najlepiej sprawdzajg

specyfiki zawierajgce m.in.:

o Boraks (tetraboran sodu) — jest

to nieorganiczny  zwigzek
chemiczny powszechnie
wykorzystywany do przyrzg-
dzania domowych preparatow,
takich

specyfiki

jak srodki czystosci,

chwastobdjcze
i proszki do prania. Boraks

hamuje rozwoj plesni,

dlatego tez jest idealnym
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sktadnikiem preparatow

do jej zwalczania.

e Olejek z drzewa herbaciane-

go — zawiera  przeszio
sto  zwigzkow  aktywnych,
ktére  korzystnie  wptywajg

na zdrowie i urode. Wséréd nich
znajdujg sie takze substancje
0 dziataniu przeciwgrzybiczym.
Olejek herbaciany wspomaga
zwalczanie plesni w umiarko-
wanym stadium rozmnozenia,
dodatkowo nadaje wyjgtkowe-

go aromatu.

o Olejek gozdzikowy - dziata

on przede wszystkim antysep-
tycznie. Odkaza powierzchnie,
zwalcza bakterie i pierwotniaki.
Znajduje takze zastosowanie
w produkciji perfum

oraz innych  kosmetykéw.
Co wazne, olejek gozdzikowy
eliminuje roztocze, dlatego je-
go stosowanie zalecane jest

alergikom.

SPADEK - PRZYJAC CZY

o Smierci spadkodawcy
czesto spadkobiercy

nie zajmujg sie kwestiami
formalnymi zwigzanymi ze spad-
kiem. Jednak warto pamietac,
ze ustawodawca przewidziat
terminy w czasie ktorych nalezy
okresli¢, czy lub w jaki sposob

spadkobierca chce przyja¢ spadek.

Ustawodawca przewiduje
trzy mozliwe decyzje w zakresie

spadku:

spadku wprost

e przyjecie
tj. bez ograniczenia odpowie-
dzialnosci za dtugi;

e przyjecie spadku z dobrodziej-

stwem inwentarza tj.

Przepis na domowy s$rodek

zwalczajacy plesn

Potrzebne skiadniki:

e 3 tyzeczki boraksu,
e 300 ml cieptej wody,
o 15 kropli olejku gozdzikowego,

e 15

herbacianego.

tyzki olejku z drzewa

Sposoéb wykonania:

Rozpus¢ boraks w cieptej wodzie.

Przelej do butelki z atomizerem.

Dodaj olejek z drzewa herbacia-

nego i olejek gozdzikowy.
Mocno wstrzgsnij pojemnikiem.

Spryskaj miejsce zajete plesnia.
Odczekaj, az preparat wyschnie
i doktadnie umyj powierzchnie.

W razie potrzeby powtdrz

czynnosgé.
Stanistaw Trojanowski
”
ODRZUCIC?

z ograniczeniem odpowiedzial-
nosci za dtugi;

e odrzucenie spadku.

Kazda z wyzej wskazanych
decyzji rodzi dla spadkobiercy
inne skutki prawne, dlatego
tez warto zastanowi¢ = sie,
czy przyja¢ spadek (a jesli tak,

v
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to w jaki sposodb), czy tez go

odrzuci¢. W momencie $mierci
spadkodawcy, jego bliscy stajg sie
spadkobiercami, jednakze
do czasu ztozenia oswiadczenia
woli o przyjeciu lub odrzuceniu
spadku nie odpowiadajg

za zobowigzania spadku.

Ustawodawca przewiduje 6 mie-

sieczny termin  do Zzlozenia
oswiadczenia woli o przyjeciu
lub odrzuceniu spadku,

ktéry rozpoczyna sie od dnia
w ktérym spadkobierca dowiedziat
sie o swoim powofaniu do dziedzi-
czenia. Brak ztozenia oswiadcze-
nia o przyjeciu lub odrzuceniu
spadku jest jednoznaczny
z przyjeciem spadku z dobrodziej-

stwem inwentarza.

Oswiadczenie o} przyjeciu
lub odrzuceniu spadku sktada sie

przed sgdem (w sprawie o stwier-

/
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dzenie nabycia spadku)
lub przed notariuszem (notariusz
sporzadza akt notarialny).
Nalezy pamietaé, ze oswiadcze-
nia o przyjeciu lub odrzuceniu
spadku nie mozna odwotac,
czy tez zmienic¢, dlatego tez decy-
zja powinna by¢ przemys$lana
i Swiadoma. Wazne jest ustalenie
czy

spadkodawca posiadat

obcigzenia, dtugi, zobowigzania

na spadku oraz ustali¢

ich wysokosc.

Nawet jezeli spadkobierca dowie-
dziat sie o istniejgcych dtugach
juz po przyjeciu spadku, to bardzo
odwotac/

trudno bedzie mu

zmieni¢ swoje  oswiadczenie.
Jedynie w przypadku ztozenia
oswiadczenia pod wptywem btedu
lub grozby mozna uchyli¢ sie
od jego skutkéw. Oswiadczenie

0 przyjeciu lub odrzuceniu spadku

moze zosta¢é dokonane ustnie
(do
sgdowej) lub

protokotu na rozprawie
pisemnie
z podpisem urzedowo poswiad-
czonym (u notariusza w formie

aktu notarialnego).

Oswiadczenie o przyjeciu
lub odrzuceniu spadku mozna
dokonac

przez petnomocnika,

jednakze petnomocnictwo
do ztozenia takiego oswiadczenia
powinno by¢ pisemne z podpisem
urzedowo poswiadczonym
tzn. dokonane u notariusza

w formie aktu notarialnego.

Co do zasady spadkobierca
nie moze przyja¢  spadku
W czesci, a w czesci odrzucic.

Oswiadczenie o} przyjeciu
lub odrzuceniu spadku ztozone
pod warunkiem lub z zastrzeze-

niem terminy jest niewazne.

Tymon Zawada
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SPADEK - PRZYJAC CZY ODRZUCIC ?

ecyzjie 0  przyjeciu

czy tez odrzuceniu
spadku nalezy podjgc

w petni $wiadomie z uwzglednie-

niem ewentualnych  obcigzen
oraz dlugow spadku. Ziozenie
oswiadczenia o] przyjeciu
czy tez odrzuceniu spadku

pozwala spadkobiercy uchroni¢
sie od odpowiedzialnosci

za dtugi spadkowe.

Ustawodawca przewiduje
trzy mozliwe decyzje w zakresie

spadku:

e przyjecie spadku wprost

tj. bez ograniczenia odpowie-

CZ. 2

dzialnosci za dtugi;

e przyjecie spadku z dobrodziej-
stwem inwentarza tj. z ograni-
czeniem odpowiedzialnosci

za dhugi;

e odrzucenie spadku.
Przyjecie spadku wprost

Przyjecie spadku wprost powodu-
je, ze spadkobierca przyjmuje
spadek bez zadnych ograniczen.
W takim przypadku spadkobierca
otrzymuje wszelkie aktywa (zyski)
spadku, jak réwniez jest w catosci
odpowiedzialny za pasywa (dtugi
i obcigzenia) spadku. Spadkobier-

ca odpowiada za dtugi spadkowe

catym swoim majatkiem
tj. zarobwno do wysokosci spadku,
jak réowniez ze swoich wiasnych

dochodow.

Przyjecie spadku wprost jest
najbardziej ryzykowne. Spadko-
bierca powinien ustali¢, czy spad-
kodawca nie pozostawit po sobie
dtugow lub jaka jest ich wartos¢
i nastepnie podjgé decyzje,
czy przyjmuje spadek. Aby przy-
jac spadek wprost nalezy ztozy¢
oswiadczenie woli w terminie
6 miesiecy, gdyz jego nieztozenie
przyjecie

z dobrodziejstwem inwentarza.

spowoduje spadku

\/
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Przyjecie spadku z dobrodziej-

stwem inwentarza

Przyjecie spadku z dobrodziej-

stwem inwentarza powoduje,

ze spadkobierca przyjmuje
spadek, jednakze jego odpowie-
dzialnosé za ewentualne

dtugi zostaje ograniczona
do wysokosci wartosci otrzymane-
go majatku. Spadkobierca
powinien po przyjeciu spadku
inwentarza

dokonaé spisu

spadkodawcy.

Przyktadowo: Spadkobierca
otrzymuje w spadku kwote 20 000
zt. Spadkodawca zaciggnat
zobowigzania, ktoérych nie uregu-

lowat w wysokosci 50 000 zt.

— w przypadku przyjecia spadku

wprost  spadkobierca  bedzie
zobowigzany uregulowac
zobowigzania spadkodawcy

w catosci tj. w kwocie 50 000 zt;

— w przypadku przyjecia spadku
z dobrodziejstwem inwentarza

spadkobierca bedzie zobowigza-

ny uregulowa¢ zobowigzania

spadkodawcy do kwoty 20 000 zt.
Odrzucenie spadku

Odrzucenie spadku powoduje,

ze osoba odrzucajgca nie dziedzi-
czy zaréwno  aktywéw  jak
i pasywow spadku i jest traktowa-

na tak, jakby nie dozyta otwarcia

spadku. W  takiej sytuacji
do dziedziczenia zostang
powotani  kolejni spadkobiercy

w zaleznosci od grupy spadkowe;.

Tymon Zawada

ZAPARCIA - JAKIE MOGA
BYC PRZYCZYNY?

aparcia sq czesto

bolesng  dolegliwoscia,

ktéra moze wystepowac
w réoznym wieku, jednak to osoby
sie
z tym problemem. Przyczyny

starsze czesciej borykajg
trudnosci w oddawaniu stolca sg

mnogie, od diety  ubogiej

w blonnik pokarmowy, poprzez
styl zycia, skonczywszy na choro-
bach wspdtistniejgcych. Sprawdz,

co moze byc¢ przyczyng zaparc!

Kiedy niska czestotliwos¢ wyproz-

niania uznawana jest

za zaparcia?

Czestotliwosé¢ wyprézniania

w duzej mierze zalezy od czynni-

/
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kow indywidualnych. Czas
potrzebny na trawienie i przesu-
wanie pozywienia przez uktad
pokarmowy okresla sie jako pasaz
jelitowy. Zwykle u zdrowej osoby
trwa on ok. 72 godziny, jednak
odstepstwa od ogolnie przyjetej
normy nie

zawsze Swiadczg

0 nieprawidtowosciach.

Niektore osoby wyprdzniajg sie 2

razy dziennie, inne 4-5 razy

w ciggu tygodnia. Jesli nie

pojawiajg sie dodatkowe objawy,
zwykle nie ma powodu do obaw,
a zmniejszona  czestotliwosc

wyproznien moze wynikaé

z cech indywidualnych. Inaczej

jest jednak, jesli pomimo statej
diety dochodzi do rzadszych wizyt

w toalecie.

Za patologie uznaje sie stan,

gdy obserwuje sie:

e uczucie silnego parcia

towarzyszgce przynajmniej

co czwartej defekaciji;

bolesne
sie

przy minimum co czwartym

e twarde, niekiedy

stolce pojawiajgce
wyproznianiu;

e uczucie niepetnego wyproznie-
nia;

e wyprdznianie mniej niz trzy

razy w ciggu tygodnia.



Zaparcia u 0sob starszych

Zaparcia sg czestg przypadtoscig
oséb w wieku powyzej 65. roku
zycia. Uwaza sie, ze pasaz
jelitowy u seniorébw nie zmienia
sie znacznie w wyniku proceséw
starzenia, jednak wraz z wiekiem
moze dochodzi¢ do nieregularne-
go wyprozniania w nastepstwie
choréb wspotistniejgcych

i zmiany stylu zycia.

Zaparcia mogg pojawia¢ sie jako
konsekwencja przyjmowanych
lekéw. Na zaparcia narazone sg
osoby starsze, ktére przyjmujg
m.in. leki stosowane przy scho-
rzeniach ukladu krgzeniowego,

przeciwdepresyjne i psychotropo-

we, a nawet niektore Srodki
przeciwbdlowe, czy tez suplemen-
ty uzupetniajgce niedobory

mineratéw.

Wptyw na wystepowanie zaparc
ma takze koniecznos¢ dtugotrwa-
tego pozostawania w pozycji
lezgcej. Za zaparcia u seniorow
w duzej mierze odpowiedzialny
jest wiec

styl zycia.

Obnizona aktywnos¢ fizyczna,
czy tez niezdolnos¢ do ruchu
moze prowadzi¢ do problemow
Z  wyproznianiem. Depresja,
a takze zaburzenia neurologiczne
réwniez mogg spowalniaé motory-

ke przewodu pokarmowego.

Bardzo czesto za zaparcia

odpowiedzialna jest dieta uboga
w btonnik oraz zbyt mata ilos¢
przyjmowanych ptynow. Warto
réwniez wspomnie¢, ze przewle-
kte zaparcia mogg by¢ nastep-
stwem uzaleznienia od srodkéw

przeczyszczajgcych.

Za  bezposrednig  przyczyne
zapar¢ uznaje sie takze choroby
dotyczgce uktadu pokarmowego.
Sa to m.in.:

e hemoroidy,

e szczelina odbytu,

e wypadanie odbytnicy,

e zmiany nowotworowe,

e powiktania pozabiegowe
w obrebie jelit.

Cezary Lipinski

\/
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JASKRA —

askra jest grozng chorobg
prowadzgcg do nieodwra-
calnej utraty = wzroku,
dlatego wazna jest profilaktyka
polegajgca na regularnych kontro-
lach u okulisty. Badania nalezy
przeprowadzaé co 2 lata,
a w grupach ryzyka co roku.
Kto

na wystepowanie jaskry? Osoby

jest najbardziej narazony
cierpigce na schorzenia uktadu

sercowo-naczyniowego np. nadci-

Snienie, arytmie, ale rdéwniez
pacjenci majgcy bardzo niskie
cisnienie tetnicze. Do rozwoju

jaskry predysponuje tez krotko-
wzroczno$¢ i wysokie cisnienie
wewnatrzgatkowe (IOP), ale warto
sobie

zdawac sprawe, ze

u potowy chorych IOP jest prawi-

/
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diowe. Jesdli w rodzinie pacjenta

wystepowata  jaskra, nalezy

wykonaé na corocznej kontroli
badanie dna oka i pomiar grubo-
8ci rogowki. Palenie papieroséw
i naduzywanie alkoholu,
a takze nadmierna masa ciata
ze wspotwystepujgcg cukrzycg
[ podniesionym poziomem
cholesterolu powoduje,
ze dana osoba znajduje sie
w grupie podwyzszonego ryzyka
i powinna zgtasza¢ sie co roku

do okulisty.

Pamietajmy, ze tylko wczesne

wykrycie choroby jest w stanie
uchroni¢ wzrok, a jaskra jest
schorzeniem, ktére moze nie
wywotywac symptomow

przez diugi czas. Naukowcy

JEDNA Z NAJCZESTSZYCH
PRZYCZYN SLEPOTY

-

z Wielkiej  Brytanii

ze ludzki moézg jest w stanie

uwazaja,
w pewnym stopniu ,ulepszy¢’
obraz odbierany przez narzad
wzroku osoby chorej na jaskre.
To moze by¢ jedna z przyczyn,
dla ktérej chorzy z umiarkowanym
stopniem uszkodzenia komorek
siatkdwki nie zdajg sobie sprawy,
ze ich wzrok sie pogarsza.
W momencie, kiedy pacjent
dostrzega ubytki w polu widzenia
i zaburzenia widzenia kontrasto-
wego okazuje sie, ze choroba jest
w  zaawansowanym  stadium.
Jaskra to schorzenie obejmujgce
dwie gatki oczne jednoczesnie,
ale w réoznym stopniu zaawanso-
wania. Gdy w jednym oku naste-

puje szybsza destrukcja wiokien



nerwowych, to drugie oko niejako

wyrownuje ostabione widzenie.
Jak sg postacie jaskry?

Jaskra otwartego kata wystepuje
zdecydowanie czesciej i rozwija
sie powoli nie dajgc wyraznych
objawéw sugerujacych, z jakg
chorobg ma sie do czynienia.
Czasami mogg pojawi¢ sie bodle
gtowy, gatek ocznych oraz rozma-

zane widzenie.

Jaskra zamknietego kata
powstaje,
wystepujaca

ma zablokowany

gdy ciecz wodnista
W gatce ocznej
odptyw,
co prowadzi do narastania
ci$nienia wewnatrzgatkowego
i destrukcji widkien nerwu wzroko-
wego. Ten typ jaskry moze
objawia¢ sie intensywnymi bolami
gtowy i oczu, pojawianiem sie
czarnych plam w polu widzenia,

a takze wymiotami. Nagty wzrost

ci$nienia w gatce ocznej wywotuje

koniecznos¢ pilnej  interwencji

okulisty. Ostry atak jaskry,
prowadzgcy do zaniku komorek
nerwowych, moze przydarzy¢ sie

na skutek stresujgcego zdarzenia.

Leczenie
Terapia polega na obnizeniu
cisnienia wewnatrzgatkowego

do wartosci docelowej. Wartosc
ta jest indywidualnie okreslana
dla danego pacjenta i zalezy
od stopnia zaawansowania
uszkodzenia nerwu wzrokowego.
Leczenie moze by¢ prowadzone
przy
zwtaszcza w

uzyciu  farmaceutykow,

poczatkowym
stadium choroby. Im wieksza jest
progresja choroby, tym bardziej
rosnie prawdopodobienstwo
chirurgicznej ingerencji. Terapia
ma na celu spowolnienie postepu
choroby tak, by pacjent jak najdtu-

zej mogt utrzymaé zadowalajgce

www.12U.pl

widzenie.
Wraz 2z postepem medycyny
mamy dostep do coraz bardziej
nowoczesnych zabiegow
pozwalajgcych na zmniejszenie
cisnienia w oku, czy zahamowa-
nie rozwoju jaskry. Rodzaj
zabiegu dobierany jest indywidu-
alnie dla kazdego pacjenta, ponie-
waz nie ma jednolitego schematu
leczenia dla omawianej choroby.
doswiadczenie

Wazne jest

lekarza w przeprowadzaniu
operacji, takich jak wszczepianie
implantow czy tworzenie przetok
pomagajgcych odprowadzi¢ ciecz
z galki ocznej. Naukowcy pracujg
nad wykorzystaniem komorek

macierzystych, ktére mogtyby
zastgpi¢ nieodwracalnie zniszczo-
ne komorki siatkowki oka i zapew-
ni¢ wtasciwg regulacje cisnienia

w gatce ocznej.

Maksymilian Zadroga

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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W JAKI SPOSOB WYKRYWA SIE
ZAKAZENIE KORONAWIRUSEM?

inister

zdrowia
ogtosit, iz szybkie

testy antygenowe sg
dopuszczone do wykrycia zakaze-
nia koronawirusem SARS-CoV-2
na SOR-ach oraz w innych

placowkach ochrony zdrowia,
a takze w przypadku nocnej
pomocy lekarskiej. Wynik badania
nie wymaga dodatkowego
potwierdzenia poprzez wykonanie
PCR. Test

wykonany w szpitalu daje mozli-

testu antygenowy

wos¢é  szybkiego  odréznienia
pacjenta zakazonego koronawiru-
sem od osoby zmagajgcej sie
z objawami ze strony uktadu
oddechowego z innej przyczyny

niz COVID-19.

/
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Réznice miedzy metodami

diagnostycznymi

Za wykonaniem testu antygeno-
wego przemawia czas oczekiwa-
nia na wynik, bowiem najczesciej
wystarczy kilka do kilkudziesieciu
minut, aby wiedzie¢ czy mamy
do czynienia z osoba chora.
Wspomniane badanie identyfikuje
biatka

za mobilizacje ustroju do produk-

wirusa  odpowiedzialne
cji przeciwciat przeciwko patoge-

nowi. Testy antygenowe nie
wymagajg korzystania z wysoko-
specjalistycznych sprzetow,
ale nie sg tak czute jak PCR,
ktéry pomaga wykry¢ Sladowe

ilosci koronawirusa. Jak zatem

wyglagda powyzsze badanie?

Test

na pobraniu wymazu z nosa

antygenowy polega
lub z gardta, nastepnie materiat

mieszany jest z substancja,

ktéra pozwala na uwolnienie
biatek wirusa. Powstaty preparat
nanosi sie na papierowy pasek
zawierajgcy przeciwciatlo mogace
zwigzac biatko patogenu. Dodatni
wynik testu przejawia sie jako
ciemny punkt lub fluorescencyjny
odblask na wspomnianym pasku.
pomogag

wykry¢ zwlaszcza tych pacjentow,

Testy antygenowe

ktérzy znajdujg sie w szczytowym

momencie infekcji. Badanie

molekularne (genetyczne), jakim

jest PCR, pozwala odnalez¢



materiat genetyczny (RNA) wirusa
przy wykorzystaniu tzw. reakc;ji

tancuchowej polimerazy.

W celu wykonania testu pobiera
sie wymaz z gardla i nosa
lub nosogardzieli, a wynik otrzy-
mujemy kolejnego dnia. Uzyska-
nie pozytywnego wyniku badania
PCR powinno zostaé¢ potwierdzo-
ne badaniem RT-PCR wykorzy-
stywanym w diagnostyce choréb
genetycznych. Badanie moleku-
larne za pomocg specjalistycznej
aparatury powinien przeprowa-
dzac¢ przeszkolony personel. Mi-
mo, iz testy PCR odznaczajg sie
wysokg czutoscig, mogg dawac
wyniki fatszywie negatywne w
dwoch przypadkach, a mianowicie
gdy wymaz zostanie pobrany za
wczesnie i choroba nie zdgzy sie
rozwing¢ (szacowany okres inku-
bacji wirusa to srednio 5 dni) bgdz
zostanie pobrana zbyt mata ilos¢
materiatu do testow. RT-PCR po-
zwala zidentyfikowa¢ SARS-CoV-
2 poczagwszy od pierwszego tygo-

dnia, w ktérym wystgpity objawy

do ok. 3 tygodni, a wynik dodatni

jest jednoznaczny.

Kolejng réznicg miedzy badaniami
jest fakt, iz do wykonania testu
antygenowego potrzeba materiatu
tysiecy
koronawirusa na mikrolitr, w prze-

zawierajgcego czgstek
ciwnym razie mozemy otrzymac
wynik fatszywie ujemny. Oznacza
to takze, iz probka pobrana we
wczesnej fazie zakazenia, kiedy
wirus nie zdgzyt sie jeszcze
namnozy¢, moze da¢ wynik fat-
szywie ujemny. Naukowcy przy-
puszczajg, ze wobec powyzsze-
go, czesc¢ zainfekowanej populaciji
moze zosta¢ uznana za zdrowa.
Inni badacze wskazujg nizszg
czutos¢ testow antygenowych za
korzystng ceche, bowiem nie kaz-
da osoba z pozytywnym wynikiem
testu PCR infekuje innych. W od-
niesieniu do tych wnioskéw, testy
antygenowe mogg pomoc w od-
nalezieniu pacjentow z wysokim
stezeniem wirusa, ktérzy stwarza-
ja najwieksze niebezpieczenstwo

dla otoczenia.

Wykorzystanie pulsoksymetrow

Strategia walki z koronawirusem
obejmuje uzywanie pulsoksyme-
trow do monitorowania stanu
zdrowia pacjentow skierowanych
na izolacje domowa. Duza liczba
0sOb zakazonych wymusza ko-
nieczno$¢ nadzoru i wczesnhego
reagowania na pogarszajgce sie
parametry, takie jak wartos¢ satu-
racji. Pacjenci odbywajgcy izola-
cje w domach majg mozliwos¢
samodzielnego mierzenia pozio-
mu saturacji oraz temperatury cia-
ta, by nastepnie umiesci¢ te dane
w specjalnej aplikacji, ktéra w pro-
sty sposéb prowadzi dang osobe
przez caty proces badania pulsok-
symetrem i wywiad medyczny —
ankiete. Dane nastepnie sg prze-
sylane do centrum monitoringu
utworzonego przez resort zdrowia
i na tej podstawie mozna okreslic,
ktérzy pacjenci muszg poddac sie

hospitalizacji.

Kazimierz Modruga
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JAK RADZIC SOBIE Z PRZEROSTEM
FLORY BAKTERYJNEJ - DIETA PRZY SIBO

espot  przerostu flory powikian ogolnoustrojowych.  jednak niemniej wazna jest odpo-

bakteryjnej, czyli objawy Leczenie schorzenia zwykle wiednia dieta. Sprawdz, jakie pro-

okreslane nazwg SIBO, wymaga antybiotykoterapii ograni-

bakterii,

dukty warto spozywaé, a czego

moze prowadzi¢ do powaznych czajgcej liczebnos¢ lepiej unika¢ w przypadku SIBO!

¥

Nasz Senior
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Co to jest SIBO i na czym polega

leczenie?

W wyniku wielu przyczyn moze

flory
jelicie  cienkim,

dochodzi¢ do przerostu
bakteryjnej w
gdzie ilos¢ bakterii w zdrowym
organizmie powinna by¢ ograni-
czona. Nadmierne namnazanie
sie bakterii okresla sie jako SIBO,
czyli zespot objawow wynikajg-

cych z przerostu bakterii.

SIBO wywotuje objawy, takie jak

m.in. bodle brzucha, wzdecia,
zgaga, anemia, zmiany
skorne, czy tez Dbiegunki.
Leczenie tego schorzenia
powinno by¢ poprzedzone

diagnostyka i doktadnym okresle-

/
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niem przyczyny. W niektérych
SIBO

nieprawidtowosci

przypadkach, jesli jest
nastepstwem
anatomicznych, konieczna okazu-
je sie operacja. W wiekszosci
przypadkédw podstawg leczenia

jest odpowiednio dobrana
antybiotykoterapia oraz wsparcie

dietetyczne.
Dieta SCD zalecana przy SIBO

Dieta stosowana przy SIBO,
a takze celiakii, to tzw. dieta SCD,
czyli zywienie eliminujgce weglo-
wodany ciezkostrawne i mogace
dlugo fermentowa¢. Stosujac
diete SCD wyklucza sie produkty
zawierajgce duze ilosci sacharo-
skrobi.

zy, laktozy, maltozy i

Zwigksza sie natomiast podaz

monosacharydéw (cukrow pro-
stych), ktére sg szybko wchtania-
ne, dzieki czemu w uktadzie
pokarmowym nie pozostajg
zwigzkKi pozywke

dla bakterii.

stanowigce

Leczenie flory

bakteryjnej — produkty zalecane

przerostu

Podczas leczenia SIBO zaleca sie
lekko-

strawnych, ktoére nie fermentujg

spozywanie  produktow
w uktadzie pokarmowym i dodat-

kowo odzywiajg organizm
zwiekszajgc odpornosc. Produkty

zalecane to m.in.:

e owoce: jabtka, banany, awoka-

do, morele, jagody, winogrona,
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grejpfruty, pomarancze, ograniczy¢ podczas SIBO e ocet balsamiczny;

gruszki, brzoskwinie, mango, Aby nadmiernie namnozone  ° kasza bulgar, kasza gryczana,
cytryna, zurawina; bakterie utracity pozywke i zacze- ciecierzyca, pszenica durum,
e warzywa: szparagi, marchew, ly zmniejsza¢ swoja liczebnosc siemie Iniane, ryz, zyto, orkisz,
buraki, dynia, szparagi, seler, nalezy ograniczyé spozywanie owies, proso;
kalafior,  kapusta, cukinia, produktow, takich jak: e makarony,

czosnek, ogorki, por; o fasola, i kietki fasoli;
. e przetwory owocowe i warzyw- .
e jajka, e syrop klonowy, miod, aloes,
ne; .
o mleko migdatowe, . . Syrop Z agawy,
o stodkie soki owocowe; . )
e migdatly, orzechy nerkowca, , * przetwory migsne;
e mleko i przetwory mleczne, ketchup:
« zielona herbata, . Kelehup
np. mozzarella, twarogi, kawa. alkohol
« olej rzepakowy. maslanka: * Kawa, alkonhol.
' Joanna Zadrowska
Sktadniki diety, jakie nalezy e drozdze;
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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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