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Drogi Czytelniku!

To juz piecdziesigty pierwszy 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,

Tymon Zawada, Patryk Kaminski, Stanistaw Trojanowski,
Cezary Lipinski, Julia Dabrowska,

Natalia Wisniewska, Gabriel Domanski
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USZY ZATKANE WOSKOWINA
— PRZYCZYNY | OBJAWY

stuchu,

ogorszenie

szumy uszne, a nawet

bdl i ktucie w uchu moga
Swiadczy¢ o zatkaniu ucha wosko-
wing. Wosk uszny jest naturalng
wydzieling, jednak w wyniku wielu
przyczyn moze dochodzi¢
do jego nadprodukcji, zwtaszcza
w przypadku senioréw noszgcych
stuchowe.

aparaty Sprawdz,

jakie objawy Swiadczg
o zatkanych uszach i co zrobic¢

w takiej sytuacji!

Dlaczego uszy =zatykajg sie

woskowing?

Wosk uszny to naturalna wydzieli-

na, ktérej pod zadnym pozorem
nie mozna usuwa¢ w nadmiarze.
W trakcie codziennej higieny

nalezy oczyszczac jedynie
nadmiar wydzieliny wydostajgce;j
sie samoistnie z przewodu stucho-
wego. Substancja ta petni bardzo
istotne funkcje, takie jak nawilze-
nie i zabezpieczenie przed zanie-
czyszczeniami i drobnoustrojami
przedostajgcymi sie do uszu.
Jej nagminne usuwanie ostabia
bariery ochronne, przyczynia sie
do wysuszania powtok wyscielaja-
cych Sciany kanatu stuchowego,
a takze

zwieksza produkcje

woskowiny.

Do najczestszy przyczyn nadpro-
dukgji wosku usznego zalicza sie

zbyt

czeste mycie uszu i niewlasciwe

nieprawidtowg higiene, tj.

stosowanie patyczkéw higienicz-
nych. Wktadanie ich do gtebszych
struktur drazni ucho, przez co
wosk produkowany jest w nadmia-
rze oraz powoduje wepchniecie
woskowiny i wytwarzanie sie

twardego czopu woskowinowego.

Niestety czesto pomimo nalezytej
dbatosci o narzad stuchu dochodzi
do zatykania uszu. Za czynniki,
ktére bezposrednio sie do tego

przyczyniajg, uznaje sie m.in.:

\/
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e noszenie aparatu stuchowego,

o swoistg sklonnosg;

e przebywanie w pomieszcze-
niach zanieczyszczonych;

e narazenie na dym tytoniowy;

o czeste przebywanie w hatasie.
Objawy zatkanych uszu

Wosk uszny moze gromadzi¢ sie
w kanale stuchowym poczgtkowo
nie wywotujgc symptomow.
Najczesciej jednak w przypadku
zatkania

uszu pojawiajg sie

objawy, takie jak:

e swedzenie w uszach;

e niedostuch, a nawet catkowita
utrata stuchu;

e bdl, odczuwany jako kiujacy,

piekacy, rozpierajacy;

e bol

po przedostaniu

moze ulegaC nasileniu
sie  wody
do ucha, co jest zwigzane
Z nagtym pecznieniem woskowi-
ny usznej;

e mogg pojawic sie takze zawroty

gtowy;
e w niektérych  przypadkach
zatkanym uszom towarzyszy
kaszel.

Jak usung¢ nadmiar wydzieliny

usznej?

Przy niewielkim nagromadzeniu
woskowiny usznej mozna sprobo-
wac¢ usung¢ jg samodzielnie.
Pomocne w tym celu okazujg
specjalne preparaty przeznaczone

do rozmigkczania woskowiny.

Jesli  jednak ich stosowanie
przez 2-3 dni nie przynosi
spodziewanych rezultatow

lub gdy czop woskowinowy jest
twardy i powoduje dolegliwosci
boélowe i niedostuch — koniecznie

udaj sie do lekarza!

Tylko specjalista moze bezpiecz-
nie przeptuka¢ uszy lub usungc
korek woskowinowy mechanicz-
nie. Samodzielne ptukanie
uszu jest stanowczo przeciwwska-
zane! Grozi trwalym uszkodze-

niem stuchu i jest zwigzane
z licznymi powiktaniami wewnatrz-

czaszkowymi.

Gabriel Domanski

NAJCENNIEJSZE 5 LITROW
PLYNU W TWOIM CIELE!
POZNAJ FUNKCJE KRWI!

rew to zywa tkanka
organizmu, ztozona
z roznych  komobrek.

Petni

funkcji w ciele cztowieka umozli-

jedng z najwazniejszych

wiajgc zachowanie zdrowia

i zycia. Transport tlenu i zwigzkow

odzywczych nie s3g jedynymi
zadaniami krwi. Poznaj blizej
te wyjatkowg tkanke!

 /

Nasz Senior

Budowa krwi

Krew to plyn ustrojowy krgzgcy
w uktadzie krwionosnym.
Obieg krwi w ciele mozliwy jest
pracy

sercowego. Objetos¢ krwi u osoby

m.in.  dzieki miesnia
dorostej to przecietnie 5 litrow

— na kilogram masy ciata
przypada ok. 75 ml krwi. Uwaza

sie, ze mezczyzni majg ok. 1 litr

krwi  wiecej w

do kobiet.

poréwnaniu

Ten niezwykly i niezbedny ptyn

sktada sie z czesci ptynnej
oraz  zawieszonych ~w  nigj
komorkach:

e Osocze — ptynny skfadnik krwi,
stanowi ok. 55% jej objetosci.
Osocze sktada sie gtéwnie

biatka,

z wody, zwigzkow



organicznych i nieorganicz-
nych.
Krwinki  czerwone  (erytro-

cyty) — ich orientacyjna ilos¢
Wynosi w przypadku
kobiet 3,6-5,2 mIin w milime-
trze szesciennym, a w przy-
padku mezczyzn 4,2-5,4 min
w milimetrze szesSciennym.
Waznym elementem krwinek
biatko

hemoglobina,

czerwonych jest

o) nazwie

ktére jest jednoczes$nie
barwnikiem.
Ptytki krwi (trombocyty)

— ze wzgledu na zdolnos¢
adhezji (przylegania) stanowig
istothg ochrone w przypadku

urazu.

Krwinki  biate  (leukocyty)
— to réznorodna grupa komo-
rek pochodzgcych od odmien-
nych prekursoréw. Ich ogdlna
ilos¢ u zdrowego cztowieka
szacowana jest na 4-9 tys.
Na milimetr szeScienny krwi.

Wsrod nich  wymienia sie

granulocyty (neutrofile,
bazofile [ eozynofile),
a takze agranulocyty

(monocyty i limfocyty).
Oddychanie, a krew

Krew petni wiele istotnych funkgciji,
jednak zdecydowanie najlepiej
znany jest jej udziat w oddycha-
Krwi

niu. Za posrednictwem

i specyficznych  wiasciwosci
hemoglobiny dochodzi do trans-
portu tlenu z ptuc do kazdej
komorki organizmu. Droga
powrotng jest natomiast przeno-

szenie dwutlenku wegla do ptuc.

Jedynym wyjatkiem w procesie
utleniania krwi w ramach kragzenia
miedzy sercem a pecherzykami
ptucnymi jest odzywianie komaérek
rogowki oka i chrzgstek. Te nie sg
bezposrednio potgczone z ukia-
dem naczyniowym, a ich odzywia-

nie nastepuje dzieki dyfuzji.
Pozostate funkcje krwi

Za posrednictwem krwi kazda

komorka ciata otrzymuje niezbed-
ne do

zycia substancje,

w tym tlen, hormony, witaminy
i mineraty. Kazdy sktadnik krwi
réwnie

pemni jednak odrebne

istotne funkcje, m.in.:

e usuwanie zbednych produktéw
przemiany materii, m.in. dwu-

tlenku wegla i mocznika;

e udziat w regulacji temperatury
ciata — staly przeptyw krwi wa-
runkuje statocieplnos¢ u czto-

wieka;

e poSredni wplyw na wymiane
informacji w organizmie, gtéw-
nie poprzez transport hormo-
now;

e naturalna ochrona przed czyn-
nikami chorobotwdrczymi, co

zapewniajg m.in. komorki zerne

(fagocyty) i przeciwciata odpor-

nosciowe;

e zasklepianie ran powstatych w

wyniku przerwania ciggtosci
tkanek, co odbywa sie dzieki

zdolno$ci krwi do krzepniecia;
e normalizacja pH.
Stanistaw Trojanowski
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PULPECIKI MIESNO-JAGLANE
W SOSIE POMIDOROWYM

elikatne pulpeciki
z indyka, wzbogacone
o  dodatek kaszy

jaglane;j.

Kasza jaglana nadaje pulpecikom

ciekawej tekstury i sprawia,

ze majg wiecej wartosci.

Skfadniki:

e 300g miesa mielonego
z indyka

o 1/2 szklanki Swiezo

ugotowanej kaszy jaglanej
e 1/2 cebuli
e zgbek czosnku
e 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

w proszku

/
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1 jajko
 tyzka buiki tartej (opcjonalnie)
e 5Ol i pieprz do smaku

e maka do obtoczenia
pulpecikow

Dodatkowo:

e puszka rozdrobnionych

pomidoréw lub 400g passaty
pomidorowej
e garsc¢ Swiezej bazylii

Przygotowanie:

Kasze jaglang gotujemy na sypko
(w proporcjach 1:3 np. 1/2 szklan-
ki kaszy i 1,5 szklanki wody)

Kasze jaglang doktadnie ptucze-

my na sitku. Do garnuszka
z grubym dnem wlewamy wode
i zagotowujemy. Nastepnie
przykrywamy

pokrywkag i gotujemy na minimal-

wrzucamy kasze,

nym ogniu, do  momentu,

az kasza wchionie caly piyn

(okoto 10-15 minut). Po tym
czasie wytgczamy palnik
i zostawiamy kasze jeszcze

pod przykryciem 15 minut.

Do miski przektadamy 1/2 szklan-
ki ugotowanej
i lekko

do ziemniakow.

kaszy jaglanej

rozgniatamy ttuczkiem

Cebule kroimy w kosteczke



i szklimy na patelni z dodatkiem

tyzki oliwy z oliwek.

Do kaszy dodajemy zeszklong

cebule, czosnek przecisniety

przez praske, mieso mielone,
jajko, oraz stodkg papryke, sol
i pieprz w ilosci wedtug uznania.
Catos¢  zagniatamy  rekoma
aby doktadnie potgczy¢ sktadniki,
jesli  masa rzadka

jest zbyt

dodajemy tyzke butki tartej.

Z masy formujemy niewielkie

pulpeciki i kazdy obtaczamy

w mace.

Uformowane pulpety uktadamy
na rozgrzanej patelni z dodatkiem
2 tyzek

oliwy.  Obsmazamy

z dwodch stron do zarumienienia.

W  miedzyczasie w garnku
podgrzewamy rozdrobnione pomi-
dory z puszki lub passate pomido-
rowg (W sezonie mozemy OCzyWwi-
Scie uzy¢ Swiezych pomidorow)

z dodatkiem posiekanej bazylii.

Podsmazone pulpeciki przekfada-

my do sosu pomidorowego
10-15 minut

(w potowie czasu raz przewraca-

my).

i dusimy okoto

Gotowe danie mozemy podac
z ulubionym makaronem, kaszg
np. bulgur, doskonale smakujg

tez z kromkg chleba na zakwasie.

Julia Dgbrowska

DOMOWY PREPARAT
ZWALCZAJACY PLESN
Z LAZIENKI | SCIAN

kologiczne $rodki czysto-

Sci stajg sie coraz popu-

larniejsze — nie szkodzag
przyrodzie, nie wptywajg negatyw-
nie na nasz stan zdrowia, s3g
skuteczne, tanie i proste w przy-
gotowaniu. Jednym z doskonatych
preparatow, jaki mozesz szybko
przygotowa¢ samodzielnie, jest
srodek zwalczajgcy plesn. Nadaje
sie do mycia tazienki i Scian
z plesnig, fadnie pachnie i nie

niszczy powierzchni! Wyprébuj!

Skad bierze sie plesn w fazience

i na Scianach?

Plesh to potoczna nazwa koloni-

zacji  saprofitycznych  grzybow

pochodzgcych z réznych grup
systematycznych, takich jak pedz-
laki, kropidlaki, plesniaki i sierpik.
Grzyby te najlepiej rozwijajg sie
w Srodowisku wilgotnym,
dlatego tez ple$n najczesciej poja-
wia sie w rozmaitych zakamar-
kach tazienki, a takze na scianach

w miejscu mostkow termicznych.

Sg to miejsca, gdzie skrapla sie
statecznie ocieplone. Za wystepo-
wanie plesni w pomieszczeniu
takze brak
Warto

wiedzie¢, ze w budynkach miesz-

moze odpowiadac
sprawne;j wentylaciji.
kalnych moga pojawi¢ sie rozne
rodzaje grzybow, m.in.:

e (grzyby domowe — sg zdolne

do rozkfadu drewna i materia-

tébw organicznych;

¥
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e grzyby plesniowe — odpowia-
dajg za naloty powstajgce

na réznych powierzchniach.

Sposoby na plesSh - postaw

na naturalne sktadniki

W przypadku pierwszych oznak

plesni mozna wyprébowac

domowe sposoby na jej zwalcza-
nie. sie

Najlepiej sprawdzajg

specyfiki zawierajgce m.in.:

o Boraks (tetraboran sodu) — jest
to nieorganiczny zwigzek che-
miczny powszechnie wykorzy-
stywany do przyrzgdzania

domowych preparatow, takich

jak srodki czystosci, specyfiki
chwastobdjcze i proszki
do prania. Boraks hamuje
rozwoj plesni, dlatego tez jest
idealnym sktadnikiem prepara-

téw do jej zwalczania.

/
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Olejek z drzewa herbaciane-

go — zawiera  przeszio
sto  zwigzkow  aktywnych,
ktore  korzystnie  wptywajg

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

go aromatu.

Olejek gozdzikowy — dziata on
przede wszystkim antyseptycz-
Odkaza

zwalcza bakterie i pierwotniaki.

nie. powierzchnie,
Znajduje takze zastosowanie
w produkcji perfum oraz innych
kosmetykéw. Co wazne, olejek
gozdzikowy eliminuje roztocze,
stosowanie

dlatego  jego

zalecane jest alergikom.

Przepis na domowy $rodek

zwalczajacy plesnh
Potrzebne sktadniki:

e 3 tyzeczki boraksu,

e 300 ml cieptej wody,

e 15 kropli olejku gozdzikowego,
e 15

herbacianego.

tyzki olejku z drzewa

Sposdb 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 powtérz

czynnosgé.

Natalia Wisniewska
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DIETA POMOCNA
PRZY ZAPARCIACH

rudnosci w wyproznianiu
to czesto  wstydliwy,

jednak bardzo powazny
problem wielu oséb w starszym
wieku.  Obnizona  aktywnos$c¢
fizyczna, wspdtistniejgce choroby
leki

prawdopodobienstwo

i przyjmowane zwiekszajg

zapare.
Regularne przyjmowanie srodkéw
przeczyszczajgcych prowadzi
jednak do przyzwyczajenia
przewodu pokarmowego,

dlatego najlepszym sposobem

na walke z zaparciami jest dieta

bogata w Dbionnik. Sprawdz,

jakie  produkty warto jesc

przy zaparciach!

Dlaczego btonnik pokarmowy jest

tak wazny dla jelit?

Btonnik jest widknem nietrawio-
nym przez uktad pokarmowy.
Pomimo, iz nie wchtania sie
do naszego organizmu, odgrywa
istotng role dla zachowania
uktadu

Jego podstawowg wilasciwoscig

zdrowia trawiennego.
jest poprawa ruchu perystaltycz-
nego jelit. Dzieki temu pokarm
tatwiej przechodzi przez uktad po-
karmowy. Ponadto btonnik absor-
buje wode wptywajgc na zwiek-
szenie masy tresci pokarmowe;.
Rozcigga takze Sciany odbytnicy

utatwiajgc wyproznianie.

Btonnik pokarmowy jest bardzo
waznym skfadnikiem diety bogato-
resztkowej zalecanej w trakcie
zapar¢. Nie nalezy jednak wpro-
wadzac go nagle, a systematycz-
nie zwiekszac jego ilos¢ do 30-40
g, a w razie potrzeby do 50-60 g
dziennie. llos¢ btonnika powinna
by¢ ostroznie zwiekszana zwtasz-
0sob,

cza w przypadku

ktére  wczesniej  przyjmowaty

mniej niz 25 g btonnika.

btonnik

ilos¢ w diecie

Produkty

— zwieksz ich

zawierajgce

przy zaparciach

W  przypadku zapar¢ warto
przeanalizowa¢ diete i zwieksz*‘

Nasz Senior



ilos¢ produktow zawierajgcych
btonnik. Nalezy jednak pamietac,
ze w trakcie stosowania diety
bogatoresztokowej konieczne jest
jednoczesne zwiekszenie
przyjmowanych ptynéw! Nadmier-
na podaz btonnika bez odpowied-
niej ilosci wody moze zaostrzy¢

dolegliwosci.

Duza ilos¢ btonnika zmniejsza
wchianianie niektorych zwigzkow
odzywczych. Podczas diety boga-

toresztkowej nalezy wiec pamie-

tac rowniez o zwiekszeniu ilosci
skfadnikéw bogatych w witaminy
i mineraty, gtobwnie cynk, wapn,

zelazo, magnez.

Jesli dokuczajg Ci zaparcia,

spozywaj produkty, takie jak:

e produkty petnoziarniste,
np. pieczywo razowe, grubo-
ziarniste kasze (z wyjgtkiem
kuskus),

ptatki

kaszy manny i

ryz, ciemny makaron,

zbozowe, otreby;

e surowe warzywa, np. fasola,

groch, marchew;
e nasiona roslin strgczkowych;

e surowe owoce, najlepiej

ze skoérka, np. truskawki,
maliny, agrest, kiwi, gruszka,

awokado;
e suszone sliwki, figi, daktyle;

o tluszcze pochodzenia

roslinnego.

Cezary Lipinski

PRZEPIS NA DOMOWE ZIOLA
PROWANSALSKIE — ZROB
SAMODZIELNIE ZDROWA

PRZYPRAWE!

iota prowansalskie to nic
innego jak mieszanina
kilku ziét znanych i cenio-
nych za swoje wlasciwosci sma-
kowe, aromatyczne, ale takze
lecznicze. Kazdy ze skfadnikéw
znanej mieszaniny wydobywa
z potraw niezwykty smak i jedno-
czes$nie wzbogaca danie o warto-
sci zdrowotne. Przedstawiamy
przepis na ziota prowansalskie
i wyjasniamy, dlaczego warto
stosowac je w kuchnil!
 J
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Czym sg ziota prowansalskie?

Nazwa zi6t prowansalskich wywo-
dzi sie od Prowansji, regionu poto-
zonego w potudniowej-wschodniej
Francji. Ziota te nic innego jak
prosta kompozycja kilku znanych
Ziot, ktore po doktadnym ususze-
taczy sie
w odpowiednich proporcjach.

niu i rozdrobnieniu
Mieszanka ta zyskata uznanie
niemal na catym sSwiecie gtownie
ze wzgledu na intensywny i wyjat-

kowy smak. Ziotami prowansalski-

mi mozemy przyprawia¢ zaréwno
dania miesne, jak i wegetarian-
skie. Pasujg takze do zup, soséw,
satatek i potraw z grilla. Z powo-
dzeniem zastepujg sol i wptywajg

korzystnie na uktad trawienny.

Przepis na ziota prowansalskie

Sktadniki:

e 4 lyzki  suszonych lisci
rozmarynu,

e 3 iyzki  suszonych lisci
majeranku,



2 lyzki

tymianku,

suszonych  lisci

e 3 tyzki suszonych lisci czgbru,

e 1 tyzeczka suszonych lisci

szatwii,

e 2 tyzki suszonych lisci lawendy
(opcjonalnie, sktadnik ten nie
znajduje sie w klasycznych

ziotach z Prowansiji).

sktadniki  doktadnie

Przechowujemy

Wszystkie
mieszamy.
w ciemnym i chtodnym miejscu
do 4 miesiecy. W niektérych
kompozycja ziét prowansalskich
mozemy znalez¢ takze bazylie,

oregano (lebiodke) oraz miete.
Wiasciwosci ziét prowansalskich

Podstawowag zaletg dodawania
Ziot prowansalskich jest ich smak
i zapach, ale takze liczne wiasci-

wosci lecznicze, ktore wykazuje

kazdy ze sktadnikow kompozyciji.

wptywajg
trawienie,

Ziota w potgczeniu
korzystnie na
warto

dlatego przyprawiac

nimi  potrawy  ciezkostrawne,

ale nie tylko.

Do najwazniejszych witasciwosci
Ziot z klasycznej kompozycji nale-
zg m.in.:

e Rozmaryn — usprawnia krgze-

wplywa
korzystnie na pamie¢ i koncen-

nie, tagodzi nerwy,

tracie. Napary z rozmarynu
mogg by¢ stosowane przy dole-

gliwosciach trawiennych.

e Majeranek — stosowany jest
przy niestrawnosci, pobudza
wydzielanie zétci i sokdw

trawiennych, dziata takze lekko

rozkurczowo.

o Tymianek — wykazuje silne

dziatanie antybiotyczne, dziata

rozkurczowo i wspomagajgco
przy dolegliwosciach gornych
drog oddechowych. Doskonale
sprawdza sie w przypadku
objawow niestrawnosci, takich

jak wzdecia, gazy i skurcze.

Czgber — zawiera wiele
cennych witamin i mineratow,
dziata antyseptycznie, moczo-
pednie, przeciwzapalnie

i przeciwbolowo;

Szatwia — dziata odkazajgco,
wptywa korzystnie na funkcje
mozgu,

poprawia nastroj,

pamiec i koncentracje.

Lawenda — dziata uspokajajgco,

jest stosowana przy dolegliwo-

Sciach  zotadkowych. ziotom
prowansalskim nadaje
przyjemny aromat.

Julia Dgbrowska

\/
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ROZGRZEWAJACY KREM
ZIEMNIACZANY Z GRZANKAMI

ozgrzewajgca zupa
krem powinna towarzy-
szy¢ nam szczegolnie

o tej porze roku.

Zupa ziemniaczana jest sycgca

i dobra =zaréwno na obiad,
jak i na kolacje. A jesli ktos lubi
wytrawne Sniadania to i o poranku

sprawdzi sie doskonale.

Sktadniki na bulion warzywny:

¢ 3 marchewki

e por

e 1/4 selera

e 2 pietruszki

e 1/2 cebuli

o lis¢ kapusty (opcjonalnie)

/
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o 2 liscie laurowe
e 2 ziarenka ziela angielskiego

o kilka ziarenek pieprzu
Dodatkowo:

¢ 5 srednich ziemniakéw

e 1/2 cebuli

o 2 zgbki czosnku

o gatgzka rozmarynu
(opcjonalnie)

e stodka papryka w proszku

e sOl i pieprz

e grzanki z czerstwego chleba

Przygotowanie:

Przygotowujemy warzywa

do bulionu. Marchew, seler

i pietruszke myjemy, obieramy,

Por doktadnie

przekrawamy wzdiuz.

kroimy na pot.
myjemy,
Warzywa przektadamy do garnka
litrami

i zalewamy 2 wody.

Dodajemy liscie laurowe, ziele

angielskie i ziarenka pieprzu.

Cebule opalamy nad palnikiem
lub na suchej patelni i dodajemy
do garnka.

Bulion gotujemy na minimalnym

ogniu (ma tylko delikatnie
.,mrugac”) az warzywa zmiekng,

im dtuzej, tym lepie;.

Gdy bulion

odcedzamy go i

jest juz gotowy,
przechodzimy

do dalszych przygotowan.



Ziemniaki obieramy i kroimy
w kostke.

Cebule i czosnek siekamy,
nie musi by¢ idealnie, zupa

i tak bedzie zblendowana.

W garnku rozgrzewamy 2 tyzki
oliwy, dodajemy cebule i podsma-
zamy aby sie zeszklita. Nastepnie
dodajemy czosnek i ziemniaki,
chwile podsmazamy mieszajgc

i zalewamy gorgcym bulionem.

Gotujemy na matym  ogniu
z dodatkiem gatgzki rozmarynu,
az ziemniaki

zmiekng, zajmie

to okoto 15 minut.

Gdy ziemniaki zmiekng, wycigga-
my gatgzke rozmarynu, nastepnie
blendujemy zupe na gtadki krem.
Przyprawiamy do smaku stodkag
papryka, solg i pieprzem.

Czerstwy chleb kroimy na kromki,

a nastepnie w kostke. Na patelni

posmarowanej oliwg (lub na su-

chej patelni) podpiekamy grzanki

aby tadnie zeztocity sie
z obu stron.
Goracag zupe przelewamy

do miseczek, posypujemy garscig

grzanek i od razu podajemy.
Smacznego!

Joanna Zadrowska

PODSTAWOWE BADANIE
KRWI - CO OZNACZAJA
SKROTY NA WYNIKU?

orfologia krwi nalezy
do  podstawowych
badan kontrolnych,
ktore kazdy z nas, bez wzgledu
na stan zdrowia, powinien wyko-
nywac przynajmniej raz w roku.
To proste, ale dajgce wiele

cennych informacji badanie
polega jedynie na oddaniu probki
sie,

CO 0znaczajg poszczegolne skroty

krwi. Jesli zastanawiasz
stosowane na wynikach, sprawdz

naszg liste!
Co wykrywa morfologia?

Morfologia jest badaniem krwi

obwodowej, czyli probki pobrane;j

od pacjenta z naczynia zylnego,
zwykle ze zgiecia w tokciu.
Badanie to powinno by¢ wykony-
wane profilaktycznie u kazdej
osoby, nawet niezgtaszajgcej
jakichkolwiek objawéw chorobo-

wych.

Za pomocg morfologii mozliwe

jest wykrycie wielu schorzen,
takze tych we wczesnej fazie

rozwoju.  Regularne  badania

pozwalajg na zdiagnozowanie

choréb, takich jak m.in.:

e stany zapalne toczgce sie
W organizmie;

e zakazenia bakteryjne, wirusowe

i grzybicze;

e anemia;

¢ schorzenia nerek;

e choroby watroby;

e Zmiany nowotworowe,
przerzuty, biataczka;

e niedobory zelaza i niektorych
witamin;

o niedokrwistos¢  (makrocytoza
lub sferocytoza);

e cukrzyca;

e spadek odpornosci;

e choroby trzustki.
Skréty na wynikach morfologii

RBC - liczby krwinek czerwonych

(erytrocytow);
\'l
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WBC - liczby krwinek biatych;
BASO - bazofile;

Hb — zawartos¢ hemoglobiny;

Ht (HTC) — warto$¢ hematokrytu;

EO (EOS) — komérki odpornoscio-
we;
MCV - $rednia objeto$¢ krwinki

czerwonej;

MCH - $rednia zawarto$¢ hemo-

globiny w krwince;

MCHC - srednie stezenie hemo-

globiny w krwince;

PLT — liczba piytek  krwi
(trombocytow);

MONO — monocyty;

LYM — limfocyty;

RDW - wskaznik anizocytozy,

/
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zmiennosci  objetosci  krwinek

czerwonych;

PDW - jak w przypadku PDW

okresla krwinki czerwone;

RDV-SD - wskazuje, jak bardzo
zmienno$¢ objetosci krwinek czer-

wonych odbiega od normy;
RDV-CV — wspétczynnik zmienno-
sci w przypadku wielkosci krwinek
czerwonych;

MPV — srednia objeto$¢ ptytki
krwi;

P-LCR — odsetek duzych i olbrzy-

mich ptytki krwi oraz ich liczba;

IRF — wskaznik retikulocytow nie-

dojrzatych;

Ret H, Ret M, Ret L — klasy doj-

rzewania retikulocytéw;

Ret (bezwzgledna liczba retikulo-

cytéw)

Ret % (wzgledna liczba retikulocy-

tow)

HFR% - retikulocyty o wysokiej

zawartosci RNA;

MRF% — retikulocyty o sredniej

zawartosci RNA;

LRF% — retikulocyty o niskiej za-
wartosci RNA;

IFR% — suma MFR% i HFR%;

RET-He — ekwiwalent hemoglobi-

ny w retikulocycie;

NRBC - jadrzaste krwinki czerwo-

ne;
NEUT — neutrofile.

Cezary Lipinski



MAGNETOTERAPIA
— LECZNICZE WLASCIWOSCI
POLA MAGNETYCZNEGO

do komoérek organizmu wptywajac

eczenie za pomocg pola
magnetycznego emitowa-
nego przez magnetronik
okresla sie jako magnetoterapie.
Jest to jedna z czesto wykorzysty-
wanych metod fizykoterapeutycz-
nych, stosowana w szerokim

zakresie schorzen. Jak pole
magnetyczne wptywa na orga-
nizm i kiedy warto zdecydowaé

sie na takg terapie?

Magnetoterapia — jak dziata pole

magnetyczne?

Magnetoterapia polega na oddzia-
tywaniu na organizm impulsow
magnetycznych o niskiej czestotli-

wosci, zwykle nieprzekraczajgcej

60 Hz. Pole magnetyczne
to rodzaj energii wytwarzanej
przez magnesy.

Pole magnetyczne przenika

korzystnie na szereg procesow.
Mechanizm tego dziatania nie
zostat jednak do konca wyjasnio-
ny, jednak wiadomo, ze zabiegi
z zakresu magnetoterapii wykazu-

ja wiasciwosci, takie jak:

e pobudzenie reakcji enzyma-
tycznych w btonach komorko-

wych;

v
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e wptyw na biatka, m.in. kreatyne
i kolagen;

e pobudzenie wzrostu kosci;

e wptyw na pH wody i zawartych
w niej gazéw, w tym tlenu;

e pobudzenie wytwarzania tkanki
tacznej;

e wzmozenie przyswajalnosci
tlenu przez tkanki;

e redukcja standéw zapalnych;

e tagodzenie bolu;

e zmniejszenie obrzekow.
Wskazania do magnetoterapii

Korzystny wptyw pola magnetycz-

nego na ludzki organizm jest
powszechnie wykorzystywany
w gabinetach fizjoterapeutycz-

nych. Magnetoterapia znajduje

zastosowanie w przypadku

dolegliwosci, takich jak m.in.:

e zZmiany zwyrodnieniowe
stawow;

e reumatoidalne zapalenie

stawow;

e osteoporoza;

e stany pourazowe, np. ztama-
nia kosci, zwichniecia stawow,
naciggniecia miesni;

e bdl narzgdu ruchu wynikajgcy
Z przecigzenia;

e bole i stany zapalne stawodw;

e bodle nerwowe, np. w przebie-
gu neuropatii cukrzycoweyj;

e chroniczne bodle kregostupa
na kazdym odcinku;

e choroby neurologiczne,

w tym migreny i stany
po udarze mozgu;

e schorzenia ukfadu krgzenia;

e dolegliwosci ze strony przewo-
du pokarmowego;

e choroba Crohna;

e zaburzenia proceséw przemia-
ny materii;

e choroby kobiecych narzadow
rozrodczych;

e przerost prostaty;

e Zmiany dermatologiczne,

w tym trudno gojace sie rany.

Magnetoterapia — przeciwwska-

zania

Skutecznos¢ magnetoterapii jest
inna w zaleznosci od danej osoby.
Ta metoda fizykoterapeutyczna
zaliczana jest do zabiegéw
rzadko wywotuje
skutki

Istniejg jednak rowniez przeciw-

bezpiecznych,
nieznaczne uboczne.
wskazania do magnetoterapii,

takie jak:

e zmiany nowotworowe;

e powazne schorzenia uktadu
krazenia, np. choroby serca
i zrostowo-zakrzepowe zapale-
nie zyt;

e gruzlica;

o ostra infekcja;

e grzybica;

e badania radiologiczne
i promieniowanie jonizujgce;

e implanty elektroniczne;

e choroba burgera;

e cCigza;

e skionnosc¢ do krwawien

i miesigczka.

Stanistaw Trojanowski

\\l\\‘

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.

/
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ODRZUCENIE SPADKU
Z POKRZYWDZENIEM WIERZYCIELI

drzucenie spadku jest

jednym z uprawnien
spadkobiercy, ktéry nie
zarowno

chce uczestniczyé

w podziale zyskéw  spadku,
jak réwniez nie chce zostaé

obcigzony dtugami spadkowymi.

odrzuci
tak,

jakby nie dozyt otwarcia spadku.

Spadkobierca,  ktory

spadek jest traktowany

Zgodnie z przepisami kodeksu
cywilnego, to spadkobierca
podejmuje decyzje, czy przyjmuje
spadek (wprost lub z dobrodziej-

stwem inwentarza), czy tez go

odrzuca. Sad, czy tez inne osoby
trzecie nie majg prawnej mozliwo-
Sci wptyng¢ na decyzje spadko-
biercy. Dopiero w przypadku,
gdy spadkobierca ztozy os$wiad-
czenie woli (w sadzie lub przed
notariuszem) o] odrzuceniu
spadku, to wtedy jego wierzyciele

mogg dochodzi¢ swoich praw.

Jezeli  spadkobierca  odrzucit
spadek z pokrzywdzeniem swoich
wierzycieli, to kazdy z wierzycieli
(ktorego  wierzytelnos¢ istniata

w chwili odrzucenia spadku)

moze zada¢, azeby odrzucenie

spadku zostato uznane
za bezskuteczne w stosunku

do niego.

Z pokrzywdzeniem  wierzycieli
mamy do czynienia, gdy spadko-
bierca nie posiada wlasnego

majatku, ktory pozwolitby
na spfate zadtuzenia, a odrzuca
spadek,

ktéry umozliwitby

pokrycie istniejgcych

wierzytelnosci.

Przyktad: Spadkodawca pozosta-
wia w spadku kwote 20 000 z
bez dlugéw. Syn spadkodawcy

Jan K. (spadkobierca) posiada

\/
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swoje osobiste dtugi na kwote
30 000 =zt

nie posiada srodkéw. Jan K.

na ktorych spfate

odrzuca spadek (zapewne
zdajgc sobie sprawe, ze srodki
ze spadku zostatyby przeznaczo-
ne na pokrycie jego dtugéw).
Wierzyciel spadkobiercy
w wyniku odrzucenia spadku

nie otrzyma zadnej wptaty.

W sytuacji opisanej powyzej

wierzyciel spadkobiercy bedzie
mogt wystgpi¢ do sgdu o uznania
odrzucenia spadku za bezsku-
teczne wobec niego. Z przedmio-

towym pozwem nalezy wystgpi¢

do Sadu.

udowodnienia odrzucenia spadku

Pamietaj, ze ciezar
z pokrzywdzeniem wierzyciela
spoczywa na osobie,
ktorej wierzytelnos¢ nie zostata

zaspokojona.

W sytuacji, gdy spadek jest obcia-

zony wieloma dtugami,
a wiec spadkobierca nie osiggnie
Zz niego korzysci, to nie mozna
mowic o] pokrzywdzeniu
wierzycieli. Z pokrzywdzeniem
wierzycieli mamy do czynienia
jedynie w sytuacji, gdy spadko-
bierca

otrzymatby korzys¢

ze spadku, gdyby go nie odrzucit.
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Termin  na ziozenie pozwu
0 uznanie odrzucenia spadku
za bezskuteczne zostat
przez ustawodawce ograniczony.
W chwili

moze wystgpi¢ z pozwem w ciggu

obecnej wierzyciel

6 miesiecy od chwili powziecia

wiadomosci o} odrzuceniu
przez  spadkobierce  spadku,
lecz nie pobzniej niz przed

uptywem trzech lat od odrzucenia
spadku. W

pozew zostanie oddalony.

innym  przypadku

Tymon Zawada

OKULARY DO CZYTANIA
DLA SENIORA

sigzki to zrodto wiedzy,
inspiracji, ale takze

przyjemnosci i oderwa-
nia sie od rzeczywistosci. Potrafig
rozSmieszac,

nas  wzruszag,

fascynowaé. Pobudzajg naszg
wyobraznie, dzieki nim poznajemy
niezwykte historie, a nasz mébzg
ciggle musi pracowaé. Czytanie
ksigzek, opowiadan powinno by¢
nieodtgcznym elementem 0sob
ilosé

na emeryturze. Wieksza

 /
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czasu wolnego, a takze ciggte
zmuszanie mozgu do przyswaja-
nia nowych informacji i zmuszanie

pracy
tylko na dobre. Mézg w starszym

go do wychodzi
wieku potrzebuje takich ¢wiczen,
aby jak najdtuzej byt sprawny
bez zarzutow.
lubi

ksigzek, warto siega¢ po gazety

i funkcjonowat

Jesli  senior nie czytac

lub krzyzowki. W starszym wieku

jednak  czesto miewa @ sie

problemy ze wzrokiem. To jednak

nie jest Zzadna wymodwka,
poniewaz wystarczy wybracC sie
na wizyte do okulisty, ktory zbada
wzrok i dobierze odpowiednie

szkta kontaktowe. Bardzo czesto

osoby starsze potrzebuje
tylko okularébw do czytania.
Seniorzy czesto nie muszg

chodzi¢ caty czas w okularach.
Jednak

lub pisania pojawiajg sie pewne

podczas czytania



trudnosci. Wtasnie do tego stuzg
takie okulary, ktére dajg dobre
widzenie, gdy wzrok jest skupiony
na czyms, co znajduje sie

blisko oczu.

Odpowiednie okulary i przytulny
kacik

Jesien zycia to idealny moment,
w  ktorym mozemy oddac¢ sie
swoim pasjom i przyjemnosciom.
Dla wielu oso6b takg przyjemno-
Scig i hobby jest wlasnie czytanie
ksigzek, a emerytura to idealny

czas, kiedy mozemy poswiecic¢

na to wiecej czasu.

,Czytanie
ksigzek to najpiekniejsza zabawa,
jakg sobie ludzkos¢ wymyslita”
powiedziata niegdys Wistawa
Szymborska i jest to chyba jedno
z najbardziej trafnych powiedzen,
ktére odnosi
ksigzek. W

aby oddawac¢ sie tej

sie do czytania
starszym  wieku
jednak,
przyjemnosci, najczesciej
potrzebne sg specjalne okulary.
odpowiednio

Powinny byc¢

dobrane przez okuliste, miec
odpowiednig moc, a takze tadnie

sie prezentowac. Najlepiej
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e

tez, gdyby byly niettukgce.
Okulary takie odcigzajg wzrok
podczas dlugiego skupiania sie
na jeden rzeczy i utatwiajg
odczytywanie matych liter. Ksigzki
najlepiej wypozyczac, oczywiscie
takie, aby trafiaty w gust seniora
i jego zainteresowania.
Osoba starsza lubigca czytac
duzo ksigzek powinna takze mie¢
stworzony  odpowiedni  kacik,
w ktorym bedzie mogta w spokoju

oddawac sie tej przyjemnosci.

Joanna Sadura

¥
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AKRYLAMID — TOKSYCZNA
SUBSTANCJA ZAWARTA
W ZYWNOSCI

krylamid to substancja

uzywana do produkcji

poliakrylamidu wykorzy-
stywanego w przemysle papierni-
czym, widkienniczym oraz kosme-
tycznym. Udowodniono jednak,
ze poliakrylamid nie ma nic wspél-
nego z wystepowaniem akrylami-
du w produktach spozywanych
Skad  zatem

przez ludzi.

 /
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zawartos$¢ szkodliwej substancji
w zywnosci?
Czynnikiem warunkujgcym

powstanie szeregu niebezpiecz-
nych zwigzkéw w produktach

o duzym stezeniu weglowodandw

jest temperatura obrobki
wynoszgca  minimum  100°C.
Udowodniono, ze tzw. ,reakcje

Maillarda”

za wytworzenie

odpowiadajgce
smaku
i koloru produktu pod wptywem
dziatania wysokich temperatur,
wptywajg na powstawanie

substancji zwanej akrylamidem.

Ekspozycja roslin na obrébke
termiczng moze spowodowac
znaczny wzrost stezenia

wspomnianej substancji do ilosci



stanowigcych zagrozenie
dla zdrowia cziowieka. Im dtuzej
dany produkt jest ogrzewany
i im wyzsza jest temperatura
obroébki,

akrylamidu

tym  wieksze ilosci

majg szanse sie
wytworzy¢. W przypadku ziemnia-
kéw, najlepszag metodg
ich przygotowania do spozycia
jest gotowanie, bowiem taka me-
toda nie powoduje powstania
duzego

stezenia  szkodliwych

substancji.  Najwieksze ilosci
akrylamidu w diecie mtodych ludzi
pochodzg z konsumpcji frytek,
chipséw ziemniaczanych.

Omawiana  substancja trafia
réwniez do organizmu w trakcie
palenia papierosow, potrafi
takze przenikng¢ przez tozysko
i dosta¢ sie do krwi pepowinowej.
Gdzie mozemy odnalez¢ toksycz-

ny akrylamid?

Oprécz  wspomnianych  frytek

i chipséw niebezpieczny zwigzek
kryje sie w tostach, chrupkach
kukurydzianych, chrupkim
pieczywie, ciastkach (w zalezno-
Sci od rodzaju stodycze mogg
zawiera¢ od 30 do 3200 ug
akrylamidu na kg). Kawa mielona
cechuje sie zawartoscig 15-90 ug
szkodliwej substancji’kg,

a masto orzechowe posiada
nawet do 64-457 ug akrylamidu/
kg. Pamietajmy, ze im mnigj
przetworzona zywnos$¢, tym mniej
toksycznych substancji znajduje
sie w przeliczeniu na kilogram

produktu.
Dziatanie na organizm

Akrylamid jest substancjg mogaca
powodowaé niekorzystne
zmiany w materiale genetycznym
i predysponujgcg do pojawiania
sie transformacji nowotworowych.

Kobiety karmigce piersig powinny

www.12U.pl

unika¢  produktow o  duzej
zawartosci powyzszego zwigzku,
bowiem organizmy noworodkow
sq szczegolnie narazone
na niekorzystny wptyw substancji
przenikajgcych przez bariere krew
-mdzg. Akrylamid moze wplywaé
takze na zaburzenia ptodnosci,

co zaobserwowano u szczuréw

i u myszy. Inne badania
prowadzone na szczurach
pozwolity zaobserwowac
zwiekszong liczbe zachorowan

na nowotwory jgder, nadnerczy
i tarczycy u zwierzat,

ktorym  aplikowano  szkodliwy
zwigzek w dawce 0,5 mg/kg masy
dobe.

nad

ciata na Prowadzono

eksperymenty szybkoscig
usuwania akrylamidu z organizmu
i zauwazono, ze wspomniana
substancja jest wolno wydalana

z ustroju.

Gabriel Domanski

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem
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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 !
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