ZAPRASZAMY - WWW.NASZSENIOR.PL

., Pazdziernik 2021

Nasz Senior L.

SERWIS DLA SENIOROW, OPIEKUNOW, DOMOW OPIEKI

NATL ;i/\T\\ \/\ [W-» ODZACE BO
"‘w;‘ WY | MIGRE \1,

- Ld

ZN/ ZA NIE

#

ASKRA — Z

& (DENSYTOMETRIA) |



http://naszsenior.pl/

| " : Y
.. SilverCRS @

B
N
-

24 :rv"\' --3W’“-’”'“ e ———

Nowoczesny
system teleopieki

&

4
Grupa przyjaciol, to jednoczesnie
podopieczni i opiekunowie.

Czy moze by¢ optymalniej ?

2

Opiekujmy sie
soba, nikt lepiej
tego nie zrobi

System opiekunczo
-ratunkowy SilverCRS
automatycznie informuje
o sytuacjach krytycznych

www.SilverCRS.pl
Infolinia 22 5103635

biuro@teleopieka.com.pl

www.NaszSenior.pl
www.SenlQ.pl




SPIS TRESCI 1

Zapraszamy - www.haszsenior.pl

2 LIST OD REDAKCJI
3 JAKA JEST ROLA WEZLOW CHLONNYCH?

5 BADANIE GESTOSCI KOSCI (DENSYTOMETRIA) - NA CZYM POLEGA?
— Cezary Lipinski

6 SPRAWOWANIE OPIEKI NAD OSOBA STARSZA CZESC 1 — Natalia
Wisniewska

8 SPRAWOWANIE OPIEKI NAD OSOBA STARSZA CZESC 2 — Natalia
Wisniewska

10 UZNANIE ZA NIEGODNEGO DZIEDZICZENIA — Tymon Zawada

11 JASKRA - Zt ODZIEJKA WZROKU? — Gabriel Domanski

13 NATURALNE METODY LAGODZACE BOL GLOWY | MIGRENE — Patryk

Kaminski
15 PRZEPIS NA OLEJEK ROZMARYNOWY Z MACERATU — Julia Dabrowska

17 SCHORZENIA UKLADU MOCZOWEGO, Z KTORYMI PACJENCI
NAJCZESCIEJ ZGLASZAJA SIE DO LEKARZA PIERWSZEGO KONTAKTU

—Stanistaw Trojanowski
19 IMPREZOWE CAKE POPS W ZDROWSZEJ ODSLONIE — Joanna Zadrowska

20 LEN — WYKORZYSTAJ GO JAKO NATURALNY KOSMETYK! — Joanna

Sadura

¥

Nasz Senior



2 LIST OD RE
IR || Sk

A,

Anna

Redosz

Redaktor naczelny
Z przyjemnoscig odpowiem na
Panstwa pytania

biuro@naszsenior.pl

N/
— ' Nasz

Adres redakcji:

ul. Modlinska 190

03-119 Warszawa

telefon  +48 22 510 36 35
fax +48 22 510 36 36
e-mail biuro@naszsenior.pl

Drogi Czytelniku!

To juz piecdziesigty dziewigty numer drukowanej wer-
sji 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
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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.
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JAKA JEST ROLA
WEZLOW CHLONNYCH?

brzucha, klatki piersiowej. taczy

iedy jestesmy zdrowi,
nie zdajemy sobie spra-
wy z obecno$ci wezidéw
chtonnych, ktére zlokalizowane sg
w catym naszym ciele. Najwiecej

ich znajdziemy pod pachami,

na szyi, w okolicach pachwin,
w dotach  nadobojczykowych,
za uszami, pod kolanami

a takze pod zuchwa.

Wezly chionne sg czescig uktadu

limfatycznego. Chroni on orga-

nizm przed zakazeniami
i utrzymuje w rdwnowadze piyny
ustrojowe. Wezty chtonne najcze-
sciej majg ksztatt fasolki o dtugo-
Sci od 1 do 25 milimetrow. Sg roz-

proszone w catym organizmie.

Wiele weztéw chtonnych znajduje

sie pltytko pod skorg szyi,

pachwin. Inne sg umiejscowione

w okolicy narzgdéw wewnetrznych

je sie¢ naczyn limfatycznych,

ktorymi transportowana jest limfa.

chtonne limfe.

bakterii,

Wezly filtrujg
Oczyszczajg ja z
komoérek

grzybéw, wirusow,

nowotworowych, zbieranych
z przestrzeni miedzy komodrkami
organizmu. Kiedy natrafig na intru-
za, ktory chce sie przedostac
do ukfadu krwionosnego, to nisz-

v
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Wezly chionne petnig funkcje
swoistego zaworu bezpieczen-
stwa. Kiedy napotka patogeny,
proces zbierania limfy zostaje
wstrzymany i dochodzi do limfade-
nopatii, czyli powiekszenia weztdw
chtonnych. Nasz organizm zaczy-

na sie w ten sposoéb bronic.

Limfocyty i makrofagi sg komorki
odpowiedzialnymi za  reakcje
obronng organizmu. Namnazajg

sie one, aby pozby¢ sie patogenu.

Powiekszone  wezly  chtonne

wskazujg na rozwijajgcy  sie

w organizmie stan chorobowy.

Najczesciej nie jest to nic powaz-
nego. Niestety niekiedy obrzmiate
wezty chtonne mogg sygnalizowac
powazng chorobe, dlatego nalezy

zachowac czujnosc.

Nie bedziemy opisywali budowy
wezta chtonnego, ktorego struktu-
ra jest nad wyraz skomplikowana.
Tak jak i trudne zadanie, jakie ma
do zrealizowania. Dos¢ powie-

dzieé, ze armia naszych
obroncéw, czyli limfocyty powstajg

w grudkach, aby trafi¢ do pasm

rdzennych, gdzie sg przechowy-

wane.

Powiekszone wezty chtonne mogg
mie¢ wielkos¢ oliwki albo orzecha
niewielki

wioskiego. Nawet

stan zapalny sprawia, ze sg

wyczuwalne.

Dziewiecdziesiat procent przypad-

kow powiekszenia weztdw
chtonnych swiadczy o uogdlnione;j
infekcji. Wsrod nich  wirusowe
np.: ospa wietrzna, odra, rézycz-
ka, rumien nagty, AIDS, cytome-
galia, mononukleoza zakazna,
wirusowe
Lub

angina,

zapalenie  watroby.

infekcje  bakteryjne np.:
gruzlica, zapalenie
migdatkow, bakteryjne zapalenie
choroba

gardta, salmonella,

kociego  pazura, szkarlatyna

oraz zakazenie gronkowcem.

Powiekszone wezty chtonne moga

rébwniez sygnalizowa¢ chorobe
autoagresji, alergii lub zmiany
nowotworowe.

Kazde powigkszenie  weztow

chtonnych powyzej 1 cm wymaga

konsultacji lekarskiej. Tym bar-

dziej, gdy sg twarde, bezbolesne

i nie dajg sie swobodnie

przesuwac.

Powiekszenie weztdéw chionnych

potgczone z dtugotrwatym
ostabieniem, chudnieciem,
brakiem apetytu, moze byc¢

objawem powstajgcej choroby

nowotworowe;j.

Do postawienia wiasciwej diagno-
zy niezbedne sg badania krwi
i ogledziny. Wykonanie badania
USG

w tym stanu

réznych  okolic ciata,
jamy brzusznej
pozwala na ewentualne zmiany
waznych organéw (np. watroba,
Sledziona). Analiza radiologiczna
RTG klatki

oceni¢ obecnos¢ powiekszonych

piersiowej pozwala

weztow chtonnych srédpiersia.

W uzasadnionych przypadkach
lekarz zleca wykonanie badania
histopatologicznego  pobranego

fragmentu tkanki.

lek.med. Joanna Kazik-Zaruba

\\\\\ |

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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BADANIE GESTOSCI KOSCI
(DENSYTOMETRIA)
— NA CZYM POLEGA?

kosc¢ca. Sprawdz, kiedy i dlaczego

ensytometria to niein-

wazyjne [ proste
badanie, polegajace
na pomiarze gestosci kosci.

Stuzy ono gtéwnie monitorowaniu
zmian zachodzgcych w przebiegu
osteoporozy. Badanie gestosci
kosci wykonuje sie rowniez profi-
laktycznie, w celu wychwycenia

ewentualnych  nieprawidtowosci

warto wykonac to badanie!

Na czym polega badanie gestosci

kosci?

Densytometria to badanie,
ktérego celem jest pomiar
gestosci mineralne;j kosci.

Wykonuje sie je za pomocag

specjalistycznego urzgdzenia

0 nawie densytometr. Aparatura

ta wyposazona jest w stot
(lezanke), pod ktérym znajduje sie
lampa

rentgenowska. Powyzej

natomiast umieszczona  jest
aparatura wyposazona w czujniki

promieniowania.

Pacjent przyjmuje pozycje lezaca,
po czym mikrolampa rentgenow-
ska emituje wigzke promieniowa-

nia. Ta przechodzi przez kosci

\/
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— najczesciej kregostupa w odcin-
ku ledzwiowym i przez szyjke

kosci udowej (kos¢ biodrowsa).
Kolejno czujniki dokonujg pomia-

ru, czyli ,,sprawdzajq”, ile promie-

ni  przenikneto przez kosc¢.
Im masa kosci jest wyzsza,
tym mniej promieni urzgdzenia

przepuszcza. Na tej podstawie

mozliwa jest ocena gestosci

koscéca.

W takcie badania Pacjent nie
moze mieC zatozonej bizuterii
i innych metalowych elementéw.
Badanie jest catkowicie bezbole-
sne i trwa zaledwie kilka minut.
Bezposrednio po densytometrii

mozna wroci¢ do codziennych

czynnosci.

Badanie densytometryczne

— wskazania

Badanie gestosci kosci wykonuje
przede wszystkim u osob chorujg-
cych na osteoporoze. Metoda ta
pozwala na ocene stanu koséca,
a takze skutecznosci prowadzo-
nego leczenia. Ponadto, densyto-
metria powinna by¢ wykonywana
profilaktycznie u kobiet w okresie
menopauzy, a takze u mezczyzn

po 60. roku zycia.

Na  wczesniejsze  wykonanie

badania densytometrycznego
warto sie zdecydowac, jesli w ro-

dzinie wystepowaty przypadki

osteoporozy. Zwiekszone ryzyko

wystgpienia tego  schorzenia
dotyczy takze o0so6b cierpigcych
na choroby przewlekte. W takich
réwniez

przypadkach warto

kontrolowaé stan koscéca.

Choroby predysponujgce do roz-

woju osteoporozy to m.in.:
e choroba wrzodowa,

e cukrzyca,

e niewydolno$¢ nerek,

e niewydolnos¢ watroby,
e nadczynnosc¢ tarczycy,

e zaburzenia wchtaniania.

Cezary Lipinski

SPRAWOWANIE OPIEKI
NAD OSOBA STARSZA

Zyciu kazdego
z nad moze dojs¢
do sytuacji, w ktorej

W wyniku pogorszenia naszego

wymagac

opieki innych oséb. Czesto takg

 /

zdrowia, bedziemy

Nasz Senior

CZESC 1

opieke sprawujg nasi najblizsi.

Jednakze sama bezposrednia

pomoc nie jest wystarczajgca.

Na szczescie kazdy z nas

w takiej sytuacji moze liczy¢

na pomoc panstwa, ktére dostar-

czy nam odgoérnie wskazane

Srodki finansowe.

Pierwszym rodzajem pomocy
dodatek

pielegnacyjny. Wskazac przy tym

finansowe;j jest

nalezy, ze wymieniony powyzej



dodatek

ktora

przystuguje  osobie,

jest uprawniona
do emerytury lub renty. Odnosi sie

to do osoby, ktéra:

e nie ma ukonczonego 75 roku

zycia i przede wszystkim
zostata uznana za catkowicie

niezdolng do pracy, oraz;

e zostata uznana za catkowicie
niezdolng do samodzielnej

egzystencji, albo;
e ukonczyta 75 rok zycia.

Podsumowujgc, aby moc uzyskaé
prawo do dodatku nalezy mie¢
przede wszystkim ukonczone
75 lat. Jednakze w przypadku,

gdy dana osoba nie ma ukonczo-

‘

nego wskazanego powyzej wieku,
moze
dodatek,

za catkowicie niezdolng do pracy

uzyska¢  przedmiotowy

gdy zostata uznana

oraz do samodzielnej egzystenciji.

Wskazac jednakze nalezy,
ze dodatek pielegnacyjny nie
ktora

przystuguje osobie, jest

uprawniona do emerytury
lub renty i przebywa w zaktadzie
opiekunczo - leczniczym badz
tez w zaktadzie pielegnacyjno
— opiekunczym. Wyjatek pojawia
sie w sytuacji, gdy wskazana

powyzej osoba przebywa
poza wymienionymi placowkami
przez okres dtuzszy niz 2 tygodnie

W ciggu miesigca.

7

'

zdarza sie

Czesto rowniez,
ze Zaktad Ubezpieczen Spotecz-
nych z urzedu przyznaje prawo
do dodatku  pielegnacyjnego
emerytom lub rencistom w chwili
uzyskania przez nich 75 roku
zycia. Wéwczas nie ma potrzeby
sktadania odpowiedniego

whniosku.

Zgodnie z art. 75 ust 2 ustawy
z dnia 17 grudnia 1998

o emeryturach i rentach z Fundu-

roku

szu Ubezpieczen Spotecznych,
dodatek pielegnacyjny wyptacany
jest uprawnionej osobie
w wysokosci 209,59 zt w stosunku
miesiecznym[1]. Ponadto kwote
dodatku wskazanego powyzej,

¥
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podwyzsza sie przy zastosowaniu
wskaznika waloryzacji[2] emerytur
i rent od miesigca, w ktérym

przeprowadzana jest waloryzacja.

Na marginesie zaznaczy¢ nalezy,
ze dodatek pielegnacyjny jest
wolny od podatku dochodowego.
Ponadto nie podlega egzekucji

administracyjnej i sgdowej.

Kolejny przyktad pomocy zostanie

omowiony w nastepnym artykule.

[11 Aktualna dodatku

pielegnacyjnego ogtaszana jest

kwota

przez Prezesa Zakfadu Ubezpie-

czen Spotecznych w formie
komunikatu w Dzienniku Urzedo-
wym Rzeczypospolitej Polskiej

,Monitor Polski”.

[2] Waloryzacja — jest to ustalenie

wysokosci  Swiadczen  pieniez-

nych, ktére istniejg w danym
Odnosi

rent

momencie. sie  m.in.

do emerytur, oraz pflac.
Celem waloryzacji jest utrzymanie
rzeczywistej wartosci ekonomicz-

nej na niezmiennym poziomie.

Natalia Wisniewska

SPRAWOWANIE OPIEKI
NAD OSOBA STARSZA

poprzednim artyku-

le omowiona
zostata  instytucja
dodatku pielegnacyjnego,

ktory przyznawany jest przez pan-

stwo w formie pomocy finansowe;.

Kolejng instytucjg, ktora zostanie
omowiona jest zasitek pielegna-

cyjny, ktory jest jednym ze Swiad-

czen opiekunczych. Ma on
na celu czesciowe pokrycie
wydatkow poniesionych

w zwigzku z zapewnieniem opieki

i pomocy osobie, ktéra jest

niezdolna do

 /

samodzielnej
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egzystencji. Zasitek pielegnacyjny

opisany zostat w  ustawie
z dnia 28 listopada 2003 roku

o $wiadczeniach rodzinnych.

Na poczatek wskaza¢ nalezy,
ze zasitek pielegnacyjny przyzna-

je sie w celu czesciowego

pokrycia wydatkow, ktore wynika-

ja z Kkoniecznosci zapewnienia

opieki i pomocy innej osoby

w zwigzku z brakiem zdolnosci
do samodzielnej egzystenciji.
Przystuguje on osobie,
ktora ukonczyta 75 rok zycia

(poza tym przystuguje

réwniez dziecku niepetnospraw-
nemu oraz osobie niepetnospraw-
16 roku

legitymuje  sie

nej w wieku powyzej
zycia, jezeli
orzeczeniem 0 znacznym stopniu
Podkresle-
fakt,

ze przedmiotowy zasitek nie

niepetnosprawnosci).
nia wymaga jednak
przystuguje, jezeli dana osoba
umieszczona jest w instytucja,
catodobowe

ktéra  zapewnia

utrzymanie[1].
Zasitek pielegnacyjny jest swiad-
czeniem rodzinnym, ktory obecnie

przyznawany jest w wysOKOSCi



153 zt w skali miesigca. Ponadto
zasitek ten nie jest uzalezniony
od  wysokoéci  uzyskiwanego
dochodu. Jest ono kwotg statg,
dlatego tez nie mozna domagac
sie jej podwyzszenia. Dodatkowo
stanowi Swiadczenie niepodziel-
ne, dlatego tez w chwili
gdy zasitek zostanie przyznany
w trakcie trwania danego miesia-
ca, przedmiotowy zasitek bedzie
przystugiwat w catosci, nie za$
proporcjonalnie do pozostatych

dni.

Warto
pielegnacyjny nie

zaznaczyC¢, ze zasitek
przystuguje,
jezeli cztonkom rodziny uzyskujg

za granicg Swiadczenia

na pokrycie wydatkow zwigzanych
z pielegnacjg tych osob. Ponadto
nalezy zwroci¢ uwage na fakt,
ze przedmiotowy zasitek nie
przystuguje osobie uprawnionej
do dodatku pielegnacyjnego.
Osobie, ktérej przyznany zostat
dodatek pielegnacyjny za okres,
w ktorym wyptacony byt zasitek
pielegnacyjny, Zaktad Ubezpie-
czen Spotfecznych lub inny organ
emerytalny lub rentowy, przyzna-
jacy  dodatek  pielegnacyjny,
wyptaca emeryture Iub rente
pomniejszong 0 kwote odpowia-
dajacg wysokosci wyptaconego
za ten okres zasitku pielegnacyj-

nego. Pozostata kwota przekazy-

wana jest na rachunek bankowy
wlasciwego organu. Przekazana
kwota, ktéra zostata powyzej
opisana, uznawana jest za zwrot

Swiadczen nienaleznie pobranych.

[1 Instytucja zapewniajgca
catodobowe utrzymanie — zgodnie
z ary 3 ust. 7 ustawy o Swiadcze-
niach rodzinnych jest to dom
pomocy spotecznej, mtodziezowy
osrodek wychowawczy, schroni-
sko dla nieletnich, zaktad popraw-
czy, areszt Sledczy, zaktad karny,
szkote wojskowg lub inng szkote,
jezeli instytucje te zapewniajg

nieodpfatnie petne utrzymanie.

Natalia Wisniewska

¥
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UZNANIE ZA NIEGODNEGO
DZIEDZICZENIA

spadkobiercy za

znanie za niegodnego
dziedziczenia jest to
instytucja, ktéra pozwa-
la na wytgczenie od dziedziczenia
spadkobiercy, ktéry dopuscit sie
nagannych  zachowan wobec
spadkodawcy. W takim przypadku
spadkobierca bedzie traktowany
tak jakby nie dozyt otwarcia

spadku i nie uzyska zadnej czesci

spadku.
Katalog przyczyn, ktére mogg
stanowiC  podstawe  uznania

/
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niegodnego
dziedziczenia jest zamkniety.
Wystgpienie innych niz wymienio-
ne ponizej przyczyn nie spowodu-
je uznania danej osoby za niegod-
ng dziedziczenia. Kodeks cywilny
okresla trzy przyczyny polegajgce

na tym, ze spadkobierca:

e dopuscit sie umyslnego

ciezkiego przestepstwa

przeciwko spadkodawcy;

e podstepem lub grozbg naktonit

spadkodawce do sporzgdzenia
lub  odwotania  testamentu
albo w taki sam sposoéb
przeszkodzit mu w dokonaniu

jednej z tych czynnosci;

umysinie ukryt lub zniszczyt

testament spadkodawcy,
podrobit lub przerobit jego
testament albo $Swiadomie
skorzystat z testamentu

przez inng osobe podrobione-

go lub przerobionego.



Przedmiotowa  regulacja ma

chroni¢ zasady spoteczne
o charakterze moralno — obycza-
jowym.  Wedtug

akceptowanych

powszechnie
norm zaréwno

moralnych, etycznych, jak i przyje-

tych  zwyczajéw niewlasciwym
oraz budzgcym sprzeciw
spoteczenhstwa, bytoby dopusz-

czenie do udzialu w spadku
osoby, ktora dopuscita sie wzgle-
dem spadkodawcy czynéw
niegodnych, razgco sprzecznych
z przyjetymi

np. ciezko pobita spadkodawce,

obyczajami

grozbg naktonita spadkodawce
do sporzgdzenia testamentu
dla

Przepis ten ma chroni¢ spadko-

0 korzystnej niej tresci.

dawcow, aby ich majatek nie
przeszedt na osobe, ktora z uwagi
na swoje zachowanie nie powinna

go otrzymac.

Uznanie spadkobiercy za niegod-
nego nastepuje juz po Smierci
spadkodawcy. Toczy sie ono
w postepowaniu sgdowym,
dlatego tez nalezy wnie$¢ pozew
o] uznanie spadkobiercy
za niegodnego dziedziczenia.
Z powddztwem moze wystgpic
interes

kazdy, kto ma w tym

prawny, to znaczy  osoby,

ktére dziedziczytyby w miejsce

osoby niegodnej oraz majag
w tym interes  majatkowy.
To sad kazdorazowo bedzie

badat,

wytoczyé powoddztwo o uznanie

czy dana osoba moze

za niegodnego.

Ciezar udowodnienia istnienia

jednej z przestanek spoczywa

na osobie, ktéra wystepuje

do sadu z pozwem, dlatego
tez nalezy juz na etapie przygoto-

wywania pisma powofa¢ wszelkie

m

mozliwe dowody m.in. przedsta-

wi¢ dokumenty, zgtosi¢ swiadkow.

Nawet jezeli zostato juz przepro-
wadzone po spadkodawcy poste-

powanie o stwierdzenie nabycia

spadku, to mozna wystgpic¢
z powoddztwem O  uznanie
za niegodnego. Jezeli sad

orzeknie, ze dana osoba jest
niegodna dziedziczenia, to umoz-
liwi to Zzgdanie zmiany postano-

wienia o stwierdzenie nabycia

spadku.
Spadek, ktéory miat przypasc
niegodnemu moca ustawy

przechodzi na spadkobiercéw,
ktérzy doszliby do dziedziczenia,
gdyby uznany za niegodnego nie
dozyt otwarcia spadku. Uznanie
za niegodnego pozbawia

rowniez  spadkobierce  prawa

do otrzymania zachowku.

Tymon Zawada

JASKRA - ZLODZIEJKA
WZROKU?

askra to choroba,

ktéra powoli i niemal

bezobjawowo doprowadza
do zaniku nerwu wzrokowego.
sie
do ubytkébw w polu widzenia,

Pacjent przyzwyczaja

ktore sg ledwie zauwazalne,
dlatego jaskra zwana jest cichg
ztodziejkg wzroku. Pacjent zaczy-
na odczuwaC objawy w momen-
cie, gdy choroba jest juz mocno

zaawansowana, czyli zaburzone

jest widzenie obwodowe. Badanie

ostrosci wzroku  wykonywane

w ramach rutynowych kontroli
nie jest zdolne do wykrycia jaskry.
Badanie dna oka, pola widzenia,

pomiar cisnienia w gaice ocznej

¥
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pozwala zdiagnozowac jaskre.
Nie wolno zapomina¢ o regular-
nych

wizytach u okulisty

przynajmniej raz na 2 lata,
a wsrod pacjentéw z grupy ryzyka
raz na rok. W grupie ryzyka
znajdujg sie osoby po 40 roku
zycia, a zwlaszcza te u ktérych
w rodzinie wystepowaty przypadki
tej choroby. Za czynniki obcigzaja-
ce uznaje sie palenie papierosow,
niskie cisnienie tetnicze
lub wrecz przeciwnie — wysokie
cisnienie leczone lekami hipoten-
syjnymi, zaburzenia gospodarki

lipidowe;j.

Przyczyny jaskry nie zostaty
definitywnie okreslone, wiec ciez-
ko jest okreslic, co nalezatoby

Q*/ Nasz Senior

zrobi¢, aby ochroni¢ wzrok.

Dieta jest w stanie dostarczy¢

antyoksydanty, ktére zwalczajg
wolne rodniki obwiniane
o] wystepowanie choroby.

Antyoksydanty to witaminy C, E,
beta-karoten oraz mineraty: selen,

mangan, miedz.
Wyrdzniamy dwa typy choroby:

— z szerokim katem przesaczania,
ktéra diugi czas przebiega bezob-
jawowo i bezbolesnie. Zagrozeni
tym typem jaskry sg pacjenci
z  krotkowzrocznoscig  ponizej
4 dioptrii oraz wspdtistniejgcymi
oka.

zmianami w siatkdwce

Czynnikiem ryzyka jest tutaj

takze niskie cisnienie tetnicze krwi

s T
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wraz z objawami naczynioskur-

czowymi tj. zimnymi dfoniami
i stopami lub wysokim, leczonym

nadcisnieniem.

— z zamykajgcym sie katem

przesgczania, ktéra  wywoluje

silne béle gtowy i oczu. Doprowa-
typu
moze nadwzrocznosé, cukrzyca

dzic do tego choroby

oraz  zaburzenia  gospodarki
lipidowej w postaci hipercholeste-

rolemii)

U zdrowej osoby ciecz wodnista
krgzy wewnagtrz przedniej komory
oka, u osoby chorej cyrkulacja
cieczy wodnistej jest zaburzona,
cisnienie wewnagtrzgatkowe rosnie

i doprowadza do uszkodzenia



nerwu wzrokowego. Zanik wtokien
nerwowych jest niezauwazailny,
poniewaz w oku wystepuje duza

ilos¢ tychze komorek.
Metody leczenia:

Leczenie jaskry polega na obnize-
niu cisnienia wewngtrzgatkowego,
co powoduje zatrzymanie procesu
zaniku nerwu wzrokowego.
Leki trzeba stosowa¢ do konca
zycia i by¢ przy tym niezwykle
sumiennym. Krople przeciwja-
skrowe do oczu dziatajg poprzez
hamowanie wydzielania cieczy
badz

przeptywu ptynu. Leki te wywotujg

wodnistej usprawnienia
dziatania niepozgdane takie jak

pieczenie i zaczerwienienie oka.

Prostaglandyny to  preparaty

o] 24-godzinnym dziataniu

umozliwiajgcym odptyw cieczy

wodnistej z oka.

Beta-blokery hamujg  wyptyw

cieczy wodnistej i obnizajg

cisnienie w gatce ocznej.

Pacjent musi zosta¢ przeszkolony

przez lekarza, jakg technike
ma zastosowacé przy zakrapianiu
oczu, bo substancje czynne
potrzebujg przenikng¢ w gtab oka.
Nalezy unikac mrugania
w celu rozprowadzenia farmaceu-
tyku, bo wtedy krople dostajg sie
do drog tzowych i nie spetniajg
swojej funkcji. Nie wolno pomija¢
dawek czy tez odstawi¢ kropli
bez konsultacji z lekarzem.
Chorzy maja tendencje do ignoro-
wania zalecen lekarskich,
gdy nie odczuwajg zaburzen

w widzeniu.

Gdy choroba osiggneta zaawan-

sowane stadium, pomocny

bedzie tylko zabieg Ilaserowy

lub operacja.

Zabieg laserowy zwany selektyw-
ng trabekuloplastykg laserowag
SLT stosowany jest przy leczeniu
jaskry z otwartym katem przesa-
SLT

dla pacjenta, mozna go powtarzaé

czania. jest bezpieczny

wielokrotnie, nie powoduje
skutkow ubocznych.
Irydotomia  laserowa  polega

na przecieciu laserem teczéwki
i stosowana jest przy leczeniu
jaskry z zamykajgcym sie katem

przesaczania.

Gabriel Domanski

NATURALNE METODY
t AGODZACE BOL GLOWY
| MIGRENE

ie ma chyba osoby,
ktora nigdy nie
doswiadczytaby  bolu

gtowy. U niektorych bol pojawia
sie sporadycznie, u innych jest

statg czescig zycia i zmusza

do ciggtego przyjmowania

Srodkow przeciwbodlowych.
Warto wiedzie¢, jak przy pomocy
naturalnych metod zminimalizo-
bolowe,

wac dolegliwo$ci

a niekiedy catkowicie pozbyC sie

bdlu gtowy.
Po pierwsze stres
Zaréwno bol gtowy klasterowy,

jak i migrenowy

¥

napieciowy,
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pojawia sie najczesciej w wyniku
stresu. Nawet jesli stres nie jest
gtdbwnym czynnikiem wywotujg-
cym napad, to w duzej mierze
nasila

na niego wplywa i

dolegliwosci. Ponadto ostabiony
i przemeczony organizm ma
o wiele mniej sity do walki
z bolem. Warto przeanalizowac
swoOj styl zycia, nauczyé sie
radzenia ze stresem i panowania
nad emocjami. Osoby starsze
zmagajgce sie z innymi choroba-
mi, badZz obarczone problemami
zwigzanymi ze $miercig bliskich
os6b narazone sg na stres,
z ktérym czesto nie sg w stanie
sobie poradzi¢. Opiekun seniora
powinien zapewni¢ mu wsparcie
stan

i zaobserwowa¢ jego

<7 Nasz Senior

psychiczny, do ktérego senior
moze sie nie przyznawac lub nie
zdawacé sobie sprawy z istniejgce-
go problemu. Nalezy pamietac,
ze W razie potrzeby mozna

skorzystac¢ z pomocy psychologa.
Po drugie samoobserwacja

Warto
poprzedzajgce wystgpienie bdlu

notowac zdarzenia

gtowy. Po pobzniejszej analizie

bedzie mozna stwierdzic

co wywotuje u nas bole i unikac
tych Wazne

czynnikow. jest

szczegoOtowe dobieranie diety,
poniewaz nie tylko alkohol i papie-
rosy powodujg bél. W przypadku
migreny czesto sg to produkty
zdrowe,

Z  pozoru ktérych

po prostu nie podejrzewamy,

jak np. sery, czy suszone owoce.
Po trzecie... ziota

Warto po konsultacji z lekarzem

wyprobowac ziota, ktére wykazujg

dziatanie  zmniejszajgce bal
gtowy.
e Wrotycz maruna, inaczej

ztocien maruna — jest to jedno
z najskuteczniejszych  zio6t
stosowanych w przypadku
bolow migrenowych.
Jego regularne stosowanie
pomaga W  zmniejszeniu
czestotliwosci  wystepowania
napadoéw migreny oraz zmniej-
sza bol i inne dolegliwosci
mu towarzyszgce. Wrotycz
stosuje sie w postaci swiezych

Ziot lub gotowych preparatéw.



o Kora wierzby biatej — wykazuje
wiasciwosci zblizone
do dziatania aspiryny

ze wzgledu na zawartos¢

salicylatbw. Zmniejsza  bal
gtowy oraz bdl gtowy w trakcie
napadu migreny. Stosuje sie
suszong kore wierzby
do przyrzgdzania odwaru lub

gotowe preparaty.

e Olejek
mietowy wciera sie¢ w czoto

ulge
w bolu, zwtaszcza klastrowym.

mietowy — olejek

i skronie, co przynosi

Po czwarte... komfort

W trakcie napadu bélu gtowy
wazne jest zadbanie o komfort
seniora. Osoba z silnym bdélem

gtowy jest wrazliwa na dziatanie

Swiatta i dzwieku, warto wiec

zgasi¢ Swiatto Ilub zaciggngc¢
zastony oraz zadba¢ o cisze.
Senior powinien mie¢ czas
na odpoczynek. Pomocnhe mogg
okazac sie zimne oktady na czofo,
delikatny masaz skroni
i karku oraz krétka drzemka

W przewietrzonym pomieszczeniu.

Patrykj Kaminski
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PRZEPIS NA OLEJEK
ROZMARYNOWY Z MACERATU

ozmaryn zachwyca
nie tylko intensywnym
aromatem, ale takze

licznymi  wtasciwosciami leczni-
czymi. Dziata m.in. antyseptycz-
nie, wspomaga krgzenie, utatwia
trawienie i eliminuje drobnoustro-
je. Szczegoblne korzysci przynosi
zewnetrzne stosowanie skoncen-
trowanego olejku rozmarynowego,

ktéry mozesz w prosty sposob

przygotowac z maceratu
i stosowa¢ jako  domowy
kosmetyk!

Wiasciwosci lecznicze rozmarynu

Rozmaryn jest popularng przypra-

wg, ktora doskonale pasuje

przede wszystkim do potraw

miesnych. Poza suszonym
rozmarynem i swiezymi gatgzkami
wykorzystywanymi  w  kuchni
przygotowuje sie takze preparaty

lecznicze na bazie tego ziota.

Z rozmarynu mozna przyrzgdzac

m.in. napary o dziataniu tagodzg-

cym  dolegliwosci  trawienne.
Ziolo to eliminuje wzdecia,
a takze wspomaga funkcje

watroby i woreczka zoiciowego.

Stosowanie rozmaryny tagodzi
bole brzucha, zmniejsza ryzyko
choroby wrzodowej i moze wspo-
magac zwalczanie bakterii Helico-
pylori.

wiasciwosci rozmarynu zalicza sie

bacter Do zdrowotnych

takze dziatanie wspomagajgce
przy cukrzycy. Uwaza sie, ze zioto
zwieksza

wydzielanie insuliny

jednoczesnie wspomagajgc

funkcje trzustki.
Dziatanie olejku rozmarynowego

Rozmaryn dziata rowniez przeciw-
wirusowo i przeciwbakteryjnie
- najsilniejsze wiasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe wykazuje
wiasnie  olejek  rozmarynowy.
Ponadto moze by¢ stosowany
zewnetrznie w celu tagodzenia
bolu miesni i dolegliwosci zwigza-

nych z reumatyzmem.

Aromat olejku rozmarynowego
dziata relaksacyjnie, odpreza
\'I
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i podobnie jak ekstrakt moze
wspomaga¢ pamie¢ i koncentra-
cje. Kilka kropli olejku rozmaryno-
wego warto dodawa¢ do aromaty-
okresie

zera zwtaszcza w

wzmozonego wyczerpania
psychicznego. Olejek ten moze

utatwia¢ nauke, a nawet tagodzic¢

bole gtowy.

Ze  wzgledu na dziatanie
antyoksydacyjne olejek
rozmarynowy sprawdza sie

idealnie jako domowy kosmetyk

do pielegnacji ciata i wioséw,

ktéry m.in.:

e ujedrnia,

/
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e redukuje zmarszczki,

e rozjasnia przebarwienia,

e przyspiesza gojenie ran,

zmian

e wspomaga leczenie

tragdzikowych,
e pobudza wiosy do wzrostu,

e dziata na wtosy ochronnie,

zwalcza tupiez.
Przepis na olejek rozmarynowy

Olejek

zrobi¢ w domu wykorzystujgc

rozmarynowy  mozna
wczesniej przyrzgdzony macerat.
Swieze gatgzki rozmarynu nalezy

rozdrobni¢ za pomocg miksera,
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po czym przetozyé do szklanego
naczynia zajmujgc mniej wiecej
potowe. Catos¢ nalezy zala¢ oliwg
i pozostawi¢ w ciemnym miejscu
na ok. 2 tygodnie. Dwa razy
warto

dziennie wstrzgsngc

pojemnikiem.

Po uptywie minimum dwoch

tygodni oliwa stanie sie
gesciejsza, Sciemnieje i nabierze
Wowczas

wartoéci  rozmarynu.

przez gestg
zewnetrznie

przecedzamy olej

gaze.
do nacierania,

Stosujemy
aromaterapii

lub dodajgc do kgpieli.

Julia Dgbrowska



SCHORZENIA UKLADU MOCZOWEGO,

Z KTORYMI PACJENCI NAJCZESCIEJ

ZGLASZAJA SIE DO LEKARZA

PIERWSZEGO KONTAKTU

ajczesciej wystepujgce

‘ \‘ schorzenia uktadu
moczowego U kobiet

to: nietrzymanie moczu

oraz zakazenia dolnego odcinka

uktadu moczowego. Wyrdzniamy

posta¢ naglgcag oraz wysitkowg
nietrzymania moczu (przejawia
sie ona w trakcie biegania,
S$miechu, kichania), czasami
wystepuje takze posta¢ mieszana.

Na rozwdj schorzenia narazone

sg kobiety w podesziym wieku
oraz te, ktore przebyly Kkilka
porodow sitami natury. Nietrzyma-
przyczyna
psychicznego,

nie moczu jest

dyskomfortu
moze

ktory doprowadzic

\/
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do wylgczenia pacjentki
z zycia spofecznego. Obcigzenie
emocjonalne moze przyczynic¢ sie
do rozwoju depresji, gdyz chora
zaczyna unikaé opuszczania
domu, podrézowania. Zdarza sie,
ze pacjentki  wstydzg  sie
opowiedzie¢ o swojej przypadtosci
lekarzowi pierwszego

kontaktu.
Przyczyny

Problemy z trzymaniem moczu

moga
zakazeniami ukfadu moczowego,

byc¢ spowodowane

jak rowniez obecnoscig guza

pecherza. U kobiet istotne jest

wiasciwe napiecie pochwy
i wiezadet dna miednicy,
gdyz redukcja widkien tkanki

tagcznej moze przyczynic sie

do nieswiadomego oddawania
moczu. U mezczyzn omawiana

choroba spowodowana  jest

przebytymi  urazami  miednicy,
badz powstaje na skutek operacji

urologicznych np. wykonywanych

w terapii raka gruczotu
krokowego. Podczas takiej
operacji lekarz musi chwilowo

odtgczy¢ cewke od pecherza,
a ponowne ich zlgczenie nie
zawsze gwarantuje bezproblemo-
wy powrdt do

petni  funkgiji

fizjologicznych ukfadu moczowe-
go.
Diagnostyka i leczenie

W zaleznosci od pici pacjenta

nalezy badanie

/

wykonac
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ginekologiczne Ilub urologiczne,
USG

jest tez

a takze pecherza.

Istotne badanie
urodynamiczne polegajgce
na wprowadzeniu cewki

moczowej do pecherza. Testy
pozwalajg na zmierzenie objetosci
wydalanego moczu w okreslonym
czasie oraz ilosci moczu zalegaja-
cego w pecherzu. Mozliwe jest

tez okreslenie cisnienia panujgce-

go w pecherzu i w cewce
moczowe;j. Lekarz dostaje
tez informacje o poziomie

napiecia miesni dna miednicy

i stanie zwieraczy.

Zakazenie dolnego odcinka ukfa-

du moczowego

kobiet
przechodzi w swoim zyciu epizod
uktadu

a ryzyko pojawienia sie schorze-

Ponad potowa populaciji

zakazenia moczowego,

nia rosnie raz z wiekiem.
Mezczyzni  rzadziej zapadaja
na omawiang przypadtosc,

ale u nich réwniez czestotliwos¢

zachorowan wzrasta wraz

z wiekiem. Do zakazen uktadu
moczowego predysponuje

cukrzyca, leczenie obnizajgce

odpornosé, cewnikowanie.
Bakterig odpowiadajgcag
w przewazajgcej mierze

za niepowiktane infekcje jest
Escherichia coli. Takie zakazenie
przejawia sie, jako ostre zapalenie
pecherza wywotane najczescie]
niewtasciwg higieng, korzysta-

niem z publicznych toalet.

Powiktana infekcja ma miejsce

w przypadku whnikniecia
do uktadu moczowego
nietypowych  mikroorganizmow.

Na tego typu zakazenia narazone
s3 osoby posiadajgce
nieprawidiowosci w  budowie
drég moczowych, a takze pacjenci
wymagajgcy

Czasami zdagzajg sie zakazenia

cewnikowania.
szpitalne powstate na skutek

zabiegdbw w  obrebie  drdog
moczowych. Objawami powiktanej
infekcji sg bodle pojawiajgce sie
w trakcie mikcji, zastdéj moczu
oraz krwiomocz. Leczenie
ciezkich postaci zakazenh powinno
trwac¢ od 7 do 10 dni, a po zakon-
czonej

terapii nalezy wykonac

posiew moczu, aby upewnic¢ sie,

ze w uktadzie  moczowym
nie wystepujg juz szkodliwe
drobnoustroje.
Diagnostyka
W celu postawienia diagnozy

wykonuje sie badanie ogdlne

moczu. Jesli liczba biatych
krwinek przekracza dopuszczalng
norme oznacza to, ze mamy
do czynienia ze stanem zapalnym
lub z innymi powaznymi
dolegliwo$ciami. W celu postawie-
nia prawidtowego rozpoznania
mozna wykona¢ tez badania

obrazowe, ktore pozwalajg
uwidoczni¢ ciata obce lub ztogi

w uktadzie moczowym.

Stanistaw Trojanowski
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IMPREZOWE CAKE POPS
W ZDROWSZEJ ODStONIE

ake pops to rodzaj
ciasteczek na patyku.
Smakujg zardbwno
dzieciom, jak i dorostym.
W klasycznej wersji zawierajg
suche ciasto, z dodatkiem

np. nutelli i mascarpone, oblane
czekoladg i ozdobione kolorowymi

posypkami.

Dzi§ u nas wersja bez cukru,
za to przyjemnie stodka dzieki

przepysznym daktylom.

To stodka przekgska nie tylko
na impreze, sprawdzi sie
na kazdg okazje, lub zupetnie

bez okaz;ji.

Sktadniki na kruche ciasto*:

e 1 tyzka zmielonego ziocistego

siemienia Inianego
(lub zwyktego)

o 4 tyzki wody

» 60g oleju kokosowego
lub masta

e 1 szklanka maki

e 1 ptaska tyzeczka proszku

do pieczenia
Dodatkowo:
e szklanka daktyli
o 3 tyzki masta orzechowego

Na polewe:

min. 70% kakao

gorzkiej czekolady

o tyzeczka oleju

e + patyczki do cake pops
lub drewniane patyczki
do  szaszlykow  (przeciete

np. na pot)

*dobrze wiedzie¢, ze zamiast

podanego kruchego ciasta
do przygotowania cake pops
mozemy takze wuzy¢ kruchych
ciasteczek lub babeczek,
ktére akurat mamy w domu,
najwazniejsze by byly suche,

bez zadnych owocoéw czy masy.

Przygotowanie:

Na poczatek kruchy spod.

Do miski wsypujemy zmielone
siemie, 2 tyzki wody i mieszamy.
Nastepnie dodajemy olej kokoso-

¥
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wy oraz proszek

make i
do pieczenia. Wyrabiamy szybko
ciasto i

gtadkie odstawiamy

do lodéwki na 30 minut.

Piekarnik nagrzewamy do 180°C

opcja grzania goéra-dot.

Forme o $rednicy np. 20cm
wyktadamy papierem do piecze-
nia i spdéd wylepiamy schtodzo-

nym ciastem. Forma moze byc¢

dowolna, gdyz po upieczeniu
i tak pokruszymy ciasto. Ciasto
gesto naktuwamy  widelcem
i wstawiamy do piekarnika

na okoto 20 minut, pieczemy
na zioty kolor. Po tym czasie
wyjmujemy i odstawiamy

do przestudzenia.

Daktyle

i odstawiamy na

zalewamy  wrzagtkiem
10  minut.
Po tym czasie odsgczamy,
przektadamy do naczynia blende-
ra, dodajemy masto orzechowe
daktyle

i blendujemy  aby

catkowicie sie rozpadty.

Powstatg mase przektadamy

do miski, mieszamy rekoma
stopniowo dodajgc pokruszone
ciasto, w takiej ilosci,

by masa byta plastyczna.

Z powstatej masy formujemy
kulki wielkosci orzecha wtoskiego.
Nastepnie wstawiamy

do zamrazarki na 15 minut.

W miedzyczasie przygotowujemy

polewe.

Pokruszong czekolade z olejem
roztapiamy w kagpieli wodnej

(uwazajgc, by dno naczynia

z czekoladg nie dotykato wody).

Po 15 minutach wyciggamy

kuleczki. Koncéwke patyczka

maczamy w gorgcej polewie
i wbijamy w kulke (to sposob,

aby patyczek tatwo sie wbit

i trzymat nieruchomo dzieki
zastygnietej czekoladzie).
Analogicznie postepujemy

z resztg kulek.

Tak przygotowane cake pops
ponownie wktadamy do zamrazar-

ki na okofo 15 minut.

Nastepnie schtodzone ciasteczka
pojedynczo maczamy w polewie,
lub po prostu smarujemy silikono-
wym pedzelkiem. Dzieki schtodze-

niu polewa szybko zastygnie.

Mozemy  przygotowaé¢  sobie
stojak, ktéry utatwi nam prace,
a cake pops bez naruszenia
bedg mogty sobie zastygnac.
W tym celu przygotowujemy pustg
wyttaczanke/kartonik/styropian

i robimy dziurki patyczkiem
do szasztykow. W dziurki mozemy
pops,

catkiem

wkladaé cake

a gdy
zastygnie

gotowe
czekolada
mozemy  przetozy¢
do dowolnego pojemnika

i trzymac w lodéwce.

Smacznego!

Joanna Zadrowska

LEN — WYKORZYSTAJ GO
JAKO NATURALNY KOSMETYK!

iemie Iniane znane jest
przede wszystkim

z licznych wifasciwosci
leczniczych. Zwykle spozywamy
mielone nasiona Inu lub pijemy
Jednak

olej surowiec

/

Iniany.

Nasz Senior

ten mozna wykorzysta¢ réwniez

jako naturalny kosmetyk!
Sprawdz, w jaki sposéb wykorzy-

stac len do poprawy urody!

Siemie Iniane dla pieknych

wiosow

Siemie Iniane jest bogatym

zrodtem zwigzkow, ktére wptywajg
korzystnie na kondycje wiosow
i skory gtowy. Za pomocg oleju
mozesz

Inianego wykonywac

tzw. olejowanie wiosow,



dzieki ktéremu bedg one wzmoc-

nione, sprezyste, odzywione,
a takze podatniejsze na uktada-
nie. Olejowanie  siemieniem
Inianym to doskonaty sposob

przede wszystkich dla o0s6b
borykajgcych sie z problemem

nadmiernego wypadania wtosow.

Zabieg olejowania wloséw polega
na wtarciu niewielkiej ilosci oleju
w skore gtowy i wlosy na catej
ich dtugosci. Olej nalezy pozosta-
wi¢ na witosach przez 30-60
minut, po czym dokfadnie umyc¢

gtowe.

Pielegnacja cery z zastosowa-

niem Inu

Ekstrakt pozyskiwany z nasion
Inu czesto wykorzystuje sie jako
sktadnik kosmetykoéw przeznaczo-
nych do pielegnac;ji réznych typow
cery. Liczne witaminy i mineraty,

a takze zwigzku o dziataniu

kojacym podraznienia znajdujg
zastosowanie w przypadku skory
suchej,

sktonnej do alergii,

wrazliwej a takze trgdzikowe;.
Jednak ze wzgledu na wtasciwo-
Sci regulujgce wydzielanie sebum
len moze by¢ stosowany takze

do cery ttustej lub mieszane;.

W warunkach domowych mozna
z fatwoscig przygotowa¢ masecz-
ke ze swiezo mielonych nasion
lub gotowego mielonego siemie-
Warto

wybieraC cafe ziarna, zwtaszcza

nia Inianego. jednak

te o ciemnej barwie.

Do przygotowania takiego

kosmetyku potrzebujesz:

o 2

Inianego,

tyzki mielonego siemienia

e 100 ml wody,
o tyzke lub szpatutke,

e miseczke.

PIELEGNACJA 21

Sposéb  wykonania maseczki
z siemienia Inianego:

Siemie przetéz do miseczki.
Zalej przegotowang wodg

o temperaturze pokojowe;.

Catos¢  mieszaj intensywnie

przez kilka minut.

Odstaw mieszanke na ok. 2

godziny.

Po tym czasie przecedz

mieszanke.
Sposéb nakladania maseczki:

Na twarz naktadaj kleistg maz.
Maseczke pozostaw na twarzy
przez ok. 15-20 minut, po czym
sptucz wodg i natdéz ulubiony
krem. Maseczka =z siemienia
Inianego moze by¢ stosowana

2 razy w tygodniu.

Joanna Sadura

\/
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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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