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NA WSTEPIE

Drodzy Czyfelnicy

est taka strona tasteatlas.com, na ktorej opi-
sywane sq dania narodowe z catego swiata

oraz publikowane rankingi najlepszych i naj-
orszych potraw. W tym rankingu najgorszq zupq
Swiata jest nasza polska. Pierwsze skojarzenie? Fla-
ki! - odpowiada wiekszos¢ zapytanych. Juz z powo-
du samej nazwy. Otéz nie. Flaki znajdujq sie poza

podium, na piqtej pozycji. Wedtug internautéw
najgorszq z wszystkich zup jest czernina. W sumie
trudno sie dziwié, skoro wsréd samych Polakdw nie cieszy sie specjalnym wzie-
ciem. A dla przeciwwagi jaka zupa jest najlepsza? Ramen, czyli japornski bulion
z dodatkami. Honor naszych potraw w kategorii ciast ratuje sernik, ktéry nie ma
sobie réwnych wsrod innych serowych wypiekow na swiecie. Zajmuje jednak dru-
gie miejsce po brazylijskim Pave, a przed rosyjskim miodownikiem. W pierwszej
dziesigtce uplasowat sie jeszcze nasz marcinek (9 pozycja).

Co dziwne w rankingach najlepszych potraw nie ma francuskich przedsta-
wicieli, czyli kuchni uwazanej za najlepszq i najwykwintniejszq. Mowi sie, ze sq
dwie najlepsze kuchnie na $wiecie: francuska wywodzqca sie z bogactwa i chin-
ska stworzona z biedy. Prawda jest taka, ze moda nie omija takze jedzenia i to
w skali Swiata. Moda na japoniskie sushi, amerykariskie burgery, czy wtoskq pizze.
Pochwaty godny jest jednak trend powrotu do narodowych potraw i traktowania
ich jako dziedzictwa narodowego. Bo nic tak wiele nie powie nam o narodzie jak
jego potrawy. Jedzenie jest lekiem, jednoczy ludzi, sprawia przyjemnosé. Méwig,
Ze jestes tym, co jesz. Nie oznacza to jednak, Ze napychajqc sie ciastkami jestes
mitym stodziakiem, bo to raczej nie wyjdzie ci na zdrowie (Tato to do Ciebie!).

Oficjalnie otwierajqc tematem przewodnim wydania sezon dziatkowy, zache-
camy Was do skorzystania z naszych przepiséw na pyszne i zdrowe dania z grilla
oraz zamieszczamy gars¢ porad zaréwno tych dotyczgcych zdrowia, jak i bezpie-
czenistwa. Mamy tez nadzieje, Ze bohaterowie majowego wydania My60+ bedq
dla Was inspiracjq.

Anna Dolska z Zespotem
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Srebrny Fyrtel
- podziel sie pasja

Okazuje sig, ze matki moga by¢ dwie i ze najpierw trzeba dziecko

wychowaé, a potem je urodzi€. Brzmi przewrotnie? A jednak! Ma to

sens w Srebrnym Fyrtlu - Senioralnym Miejscu Wspdtpracy, ktérego

dziatalnos¢ zostata uroczyscie zainagurowana 10 maja w Poznaniu.  Anna Biedakowa i Joanna Ciechanowska-Barnus

- Siedziaty$my z Anig Biedakowa w restauracji, w ktdrej byto bardzo gtosno, byt Srebrny Fyrtel w jakims sensie jest namiastka i poczatkiem tych
$my juz na emeryturze - opowiadata na otwarciu Joanna Ciechanowska-Barnu§  dziafan.

z MRS w Poznaniu. - Stwierdzity$my wéwczas, ze potrzebujemy wiasnego miej- To miejsce, w ktérym seniorzy moga realizowac wiasne inicja-

sca. Gtowy petne pomystow, a nie mamy sie gdzie podziaé. Wtedy narodzit sie  tywy. Na razie spotkania zostaty zaplanowane na maj i czerwiec
pomyst migjsca, do ktérego moga zgtosic sie seniorzy przechodzacy na emery- - w kazda $rode o godz. 10, 13 16. Lokal przy ul. Gtogowskiej 35

ture, chcacy dzielic sie z innymi swojg bogata wiedza i doswiadczeniem. udostepnit Przystanek Pireus.
Od teraz takim miejscem jest Srebrny Fyrtel. - Zaczynamy od matego, ale liczymy, ze projekt bedzie sie
- Mozna wiec powiedzie¢, ze ta inicjatywa ma dwie matki - dodata radna. - rozrastat na inne czesci miasta - podkreslat na otwarciu Jedrzej
Ludzie dzielg sie na biorcow i dawcow. Przez nasza dziatalnos¢ cheemy senioréw — Solarski, wiceprezydent Poznania.
wypchna ze $ciezki biorcow na Sciezke dawcdw. To tak jak najpierw wychowaé Srebrmy Fyrtel jest realizowany wspdlnie przez Migjska Rade Se-
dziecko, a potem je urodzic. nioréw w Poznaniu oraz Centrum Inicjatyw Senioralnych ze $rodkéw

Jak podkreslit w swoim wystgpieniu Antoni Szczucifski, przewodniczacy — budzetowych miasta. Udziat w spotkaniach jest bezptatny. Swoje
MRS w Poznaniu, na razie oddalona zostata w czasie - gtéwnie z powodu bra-  inicjatywy, z ktérymi seniorzy chcieliby podzieli¢ sie z innymi starsza-
ku $rodkow - realizacja projektu Centrum Kultury Senioralnej przy ul. Wielkiej.  kami mozna zgfasza¢ pod nr tel. 61 842 3509 w godz. 8-16.  AD

Fot. W. Biedak

Reklama
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Najwazniejsze
to ISC przez zycie z usmiechem

Panig Stefanie Zawacka z d. Sikorska spotkalismy podczas Forum Seniora w Zielonej Gorze. Zauroczyta nas
dobrym humorem i usmiechem, zachwycita swoja historia, ktéra ma juz 96 lat, bo tyle liczy sobie pani Stefania.
Zresztg usmiech dla innych, jak twierdzi nasza bohaterka, jest jedna z najwazniejszych rzeczy w zyciu.

Pani Stefania urodzita sie w marcu 1927 roku w powiecie
poznanskim. Potem jej rodzina zostata przesiediona na
Zamojszczyzne. Po wielkim pozarze w ZwierzyAcu, gdzie
mieszkata do lipca 1945 roku wyjechata na zachéd, by
osig$¢ w Zielonej Gérze. Juz od sierpnia podjeta prace
w Spoétdzielni Rolniczo-Handlowe;j.

- Posztam do pracy, by méc uczy¢ sie wieczorowo.
Tak tez zdatam mature - méwi pani Stefania. Potem
pracowata w Urzedzie Likwidacyjnym, ktérego rze-
czoznawcy wyceniali mienie poniemieckie pozostawio-
ne w domach zajmowanych przez Polakéw przyjezdza-
jacych do Zielonej Gory.

- Na podstawie ich wycen wystawiatam rachunki.
Wtedy tez wysztam za maz - opowiada pani Stefania.
Zmienifa prace i do 1952 roku pracowata w Narodo-
wym Banku Polskim. Kiedy na $wiecie pojawity sie dzie-
ci, zajefa sie domem. Jej maz Henryk byt wéwczas dy-
rektorem Centrali Zaopatrzenia Lecznictwa.

- To byt wspaniaty cztowiek. Jako ze moi rodzice do$¢
szybko zmarli, méwit do mnie, ze skoro jestem sierotg,
to on musi sie mng opiekowac. Czuje, ze wciaz jest ze
mng i nade mng czuwa - mowi pani Stefania. Po jego
Smierci spedzita rok w Nowym Jorku, dokad zabrat ja
pracujacy tam syn. Wrécita zawiedziona, z mieszanymi
uczuciami.

- Myslatam, ze oto jade do najbogatszego, naj-
wspanialszego kraju na $wiecie, bo tak wtedy w Polsce
myslelismy o Ameryce, a spotkatam tam biede, ludzi
zebrzacych i $piacych na ulicy, ktérzy nie gameli sie
do jakiejkolwiek pracy. Trudno mi byto to zrozumie¢ -
wspomina seniorka. Z przyjemnoscig wrocita do swej
ukochanej Zielonej Gory.

Jest ostatnig zyjacg czfonkinig zarzadu Stowarzy-
szenia Pionierdw Zielonej Gory. Przez ponad 23 lata
aktywnie dziafata w Uniwersytecie Ill Wieku, prowadzac
zajecia brydzowe.

- Dzi§ gram w komputerze z catym $wiatem! Gazety i informacje tez
czytam w Internecie, ale lubie takze poczyta¢ tradycyjne ksigzki - naj-
bardziej biograficzne i historyczne - podkresla pani Stefania. Jak nam
przyznata, sama sie dziwi, ze mimo wieku, cukrzycy i choroby serca (od
10 lat ma stymulator), jest w tak dobrej kondycji.

- Nigdy sie nie objadatam, nie pitam alkoholu, nie palitam papie-
rosow, ale tez nie uprawiatam zadnych sportéw - przyznaje. - Wedtug
mnie po prostu trzeba cieszy¢ sie zyciem, kocha¢ ludzi i sie do nich
usmiechac.

USmiechajmy sie wiec do siebie i cieszmy kazda chwilg, a moze
i nam dane bedzie dozy¢ tak piknego wieku!

Tekst i zdjecie: Beata Marcinczyk-Klimczak
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Jak sobie poscielisz,
tak sie wyspisz

Czy wiecie, jakie w Poznaniu mamy skarby? Te skarby to ludzie i ich dobra praca. Tak jak w maglu przy
ul. Mateckiego, ktory prowadzi pani Asia. To wyjatkowe miejsce, bo poznaniacy przynosza wtasénie tutaj
obrusy czy posciele do wyprasowania juz od lat 60. zesztego wieku.

tazarz to fyrtel, gdzie przesztos¢ to jest zarazem codzienno$é. | tych lo-
kalnych korzeni coraz czesciej szukajg mieszkancy. Moze dlatego drzwi
do niewielkiego zakfadu pani Asi od 1982 r. s3 zawsze otwarte. A kazdy,
kto zajrzy i zejdzie po kilku starych, urokliwych stopniach, zobaczy panig
Asie przy niewielkim biurku, albo przy ogromnej maglownicy, ktéra zajmu-
je niemal caly lokal. Czasem wspomaga ja maz, bo samo uruchomienie
tego olbrzyma zajmuje czas, a co dopiero dbanie o niego. A jest to ta
sama maglownica, przy ktorej pani Asia zaczynafa prace ponad cztery
dekady temu.

- Maz ja czasem pogtaska, méwi do niej czule, bo takie stare rzeczy
maja dusze. A bez serc, bez ducha to szkieletow ludy [red. ,Oda do mto-
dosci”, A. Mickiewicz] - mieje sie whaécicielka. - No, ale maglownica caty
czas dziafa bez zarzutu.

Ale moze wlasnie gdzie jest serce, tam prawdziwa mtodo$¢. To nie
metryka, ale duch, autentyzm i zapat? Panig Asie zna chyba kazdy z fy-
rtla i ona zna kazdego. Jest zawsze serdeczna i uSmiechnieta. A gdyby
nie koleje losu, dzi$ zapewne dbataby o komfort braci mniejszych. Bo od
dziecka marzyta o tym, zeby zostaC weterynarzem, ale - jak wspomina -
po zdanej maturze rodzice bali sie pusci¢ ja w $wiat, zeby ksztafcita sie
z dala od domu, ktéry musiataby na kilka lat zamienic na internat.

Pracowata w gastronomii jako zastepca kierownika, ale jak sama
przyznaje - pracy nie lubita, bo za duzo byto papierkowej roboty. | kiedy
ustyszata, ze poprzednia whascicielka magla z Mafeckiego zamierza rezy-
gnowaé, bez wahania podjefa sie nowego wyzwania. A tazarski magiel
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przy ul. Mateckiego dziatat az od lat 60. ubiegtego wieku!
To byt magiel, ktéry obecna wiascicielka znata od dziecka.
Zawsze w tym samym migjscu.

Nic dziwnego, bo cho¢ czasy sie zmieniaja, bez magla
ani rusz. Kiedy$ obrusy, zastony czy pociele wykonane
byly z naturalnych tkanin, od wiekéw prane w rzekach
i potokach. Ludzie chcieli te niezbyt przyjemna prace
sobie uprodcic¢ i tak oto wynaleziono maglownice. Pono¢
najstarszy egzemplarz to norweski, ktory pochodzi z 1444
roku. Badacze tematu odkryli takze, ze stowo ,maglowni-
ca" pojawito sie w literaturze niewiele ponad wiek pozniej.
Reczne urzadzenia byly tez znane wérdd Stowian, w tym
w Polsce, Czechach, Stowacji czy na Rusi. Dawniej tez,
jak kawaler chciat liczy¢ na przychylno$¢ wybranki serca
i ozenek, w dobrym tonie byto podarowac jej wtadnie ma-
glownice.

Historia fazarskiego magla to zaledwie malutki frag-
ment dziejow samego urzadzenia, ale w miescie to cos
waznego, bo firm, ktére dziatajg tak diugo i sg cenione
przez mieszkancow nie jest wiele, a to przeciez jest tak
naprawde niezbedny sktadnik sukcesu. tazarski magiel
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jest nadal potrzebny, bo chyba kazdy zna powiedzenie ,jak sobie poscie-
lisz, tak sie wydpisz’, a w dobrze wymaglowanej poscieli nie tylko $pi sie
smacznie, ale i zdrowo. Zwtaszcza teraz, kiedy schnace na zewnatrz pra-
nie pachnie wiosna i latem. Dzisiaj juz zapewne mato kto gotuje posciel,
a zarazki ging dopiero w wysokich temperaturach. | wtedy magiel nie ma
sobie réwnych.

Do pani Asi zaglada coraz wiecej mtodych 0sob, zwtaszcza tych, ktore
kupuja bawetniane posciele czy przescieradta i chca, zeby tkaniny byly
dobrze uprasowane. Klienci potrafig przyjezdzac z innych czesci miasta.
Taki magiel to tez pomoc dla restauratoréw - idealnie wyprasowany ob-
rus to wizytowka kazdej restauracji.

Pani Asia nigdy nie zafowata swojej decyzji o porzuceniu dawnej pro-
fesji, cho¢ obecna praca do lekkich nie nalezy, zwlaszcza latem, kiedy

wysokie temperatury daja sie we znaki. Ale ona lubi swoja
prace. | kiedy czasem opiera sie 0 wystuzong maglownice,
to spoglada na $ciane, gdzie wisza rysunki jej najwiekszego
szczescia - dwojki wnuczat. Oboje czesto zagladaja do bab-
ci. | tak magiel fazarski bedzie pamietac kolejne pokolenie.
- Wnuczka nawet probuje kropic przescieradta - smieje
sie pani Asia.
Na jednym z rysunkow jest rodzina, a na drugim dom.
To niezmiennie ujmujace, gdyz kiedy kto$ z cafa pasja
i sercem prowadzi firme, to staje sie ona jego drugim
domem. I moze w tym tkwi wielka tajemnica malenkiego
magla z ul. Mateckiego, ktérego czas nawet nie drasna...
Tekst i zdjecia Elzbieta Sobanska

Reklama
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Zle odzywiony jak senior

Jak odzywiajg sie seniorzy? Jakie majg przekonania dotyczace zdrowotnych aspektéw jedzenia. Przekrojowe
badanie ankietowe ,Zwyczaje i przekonania zywieniowe Polakéw” przeprowadzone na zlecenie Centrum
Medycznego Damiana przynosi wiele zaskakujgcych odpowiedzi.

A te sa dos¢ optymistyczne. Tylko 25% badanych deklaruje, ze nie wy-
obraza sobie positku bez miesa. Bardzo pozytywnie wyglada tez stosunek
badanych do cieptych, $wiezych positkow. Az trzech na czterech respon-
dentow spozywa przynajmniej jeden taki positek codziennie. Tylko 23%
0s6b biorgcych udziat w badaniu uwaza, ze spozywa zbyt kaloryczne po-
sitki. Niespetna potowa (46%) nie dostrzega tego problemu.

- Z moich obserwacji wynika, ze pacjenci jednak zazwyczaj sie przeja-
daja. Nie sa $wiadomi, ze przekaski rowniez wliczajg sie do positkow i do
bilansu kalorycznego - wskazuje dietetyk Celina Catka-Kinicka z Centrum
Medycznego Damiana. - Co jednak istotnigjsze, jedynie niespetna 40%
badanych uwaza, ze odzywia sie zdrowo i przywigzuje wage do zdrowego
odzywiania. Mysle, Ze to bardzo mato.

Wiele uwagi w badaniu po$wigcono nawykom i przekonaniom doty-
czacym odzywiania seniordw, jak réwniez psychologicznym aspektom
jedzenia. Nalezy podkresli¢ tu wysoka $wiadomos¢ respondentéw - przy-
najmniej w teorii. Ponad 60% z nich uwaza, ze osobom starszym i schoro-
wanym zdrowa dieta moze poméc, dlatego zdecydowanie powinni o nig
dbac. 72% badanych sadzi, ze odpowiednie zywienie moze poprawic
zdrowie i jako$¢ zycia 0sdb starszych. Taki sam odsetek uwaza, ze wraz
z wiekiem dieta staje sie wrecz coraz istotniejsza. Odpowiedzi te korelujg
zwhaszcza z pleia, wyksztatceniem i wiekiem. Twierdzi tak 78% kobiet, 77%
0s6b w wieku powyzej 55 lat i 75% 0sdb z wyzszym wyksztatceniem. Pro-
blem pojawia sie, gdy przechodzimy do szczegotow.

- Z jednej strony istnieje duza $wiadomo$¢ wsrdd seniordw, ze prawi-
dfowe zywienie jest potrzebne do utrzymania stanu zdrowia i pomaga
w leczeniu. Z drugiej strony - nie ma checi do zmiany tych nawykéw. Az
potowa badanych uwaza, ze lepiej nie zmienia¢ nawykow zywieniowych
na staro$¢. Z mojego doswiadczenia wynika, ze wiekszo$¢ pacjentéw
rzeczywiscie nie chee tu zmian, bo aktualny sposéb zywienia jest u nich
gteboko zakorzeniony - méwi dietetyk Celina Catka-Kinicka z Centrum
Medycznego Damiana. - Co mozemy z tym zrobic? Edukowaé, eduko-
wac, edukowaé. Na kazdym etapie zycia potrzebujemy innej diety i nieco
innych sktadnikow zywieniowych. Inng diete ma niemowle, inng kilkulet-
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nie dziecko, inng nastolatek, i z tym przeciez nie dysku-
tujemy. Tak samo powinnismy pamietaé, ze w kolejnych
dekadach zycia rowniez nalezy dostosowaé odzywianie
do aktualnych potrzeb organizmu. Wraz z wiekiem zapo-
trzebowanie kaloryczne spada, ale ludzie jedza tyle samo
co dawniej. Kobieta powyzej 65. roku zycia powinna spo-
zywac $rednio 1750 kcal dziennie, mezczyzna - 1950. Prze-
jadanie sie prowadzi do nadwagi i przecigzenia systemu
trawiennego.

Problemem jest rowniez niewiedza, jak powinno wygla-
da¢ prawidtowe zywienie - szczegolnie w przypadku os6b
starszych. W badaniu widoczna jest rozbieznos¢ deklaracji
z tym, jakie problemy zauwazajg dietetycy w swoich gabi-
netach. Prawidfowa dieta senioréw jest problematyczna,
gdyz s oni z uwagi na wiek i czeste wystepowanie chorob
szczegdlnie narazeni na niedobory réznych pierwiastkow.
Bardzo czestym problemem jest niedostateczne nawod-
nienie organizmu. Osoby starsze majg nizsza zawarto$¢
wody w organizmie, co oznacza, ze nawet niewielka jej
utrata ma powazniejsze skutki niz w przypadku oséb mfo-
dych. Wraz z uptywem lat, catkowita ilo§¢ wody w organi-
zmie zmnigjsza sie 0 ok. 15%, co odpowiada szesciu litrom
w okresie od 20. do 80. roku zycia. Dodatkowo, osoby star-
sze nie odczuwaja pragnienia tak silnie jak to ma miejsce
w mtodszym wieku, co powoduije, ze zwykle pija mniej.

Innym  czestym problemem o0séb starszych jest wie-
lochorobowos¢ i koniecznoé przyjmowania wielu lekdw.
Leki moga powodowac sfabsze wchtanianie skfadnikow
pokarmowych, ostabia¢ apetyt, zmienia¢ lub ostabia¢
odczuwanie smakéw, a nawet powodowaé takie dole-
gliwosci jak mdtodci czy zaparcia. Wérod senioréw czesto
wystepuja nadcisnienie, miazdzyca, wysoki poziom cho-
lesterolu, cukrzyca typu 2. We wszystkich tych chorobach
odpowiednia dieta jest szczegdlnie istotna.

- Seniorom z pewnoscia mozna rekomendowac¢ diete
lekkostrawng, ktéra stanowi odcigzenie dla ukfadu tra-
wiennego - ttumaczy Celina Catka-Kinicka. - Nalezy przy
tym pamieta¢ o odpowiedniej kalorycznosci positkdw, ale
i ich zbilansowaniu, bo réwnie wazne jest uwzglednienie
w diecie bfonnika, co w przypadku diety lekkostrawnej
nastrecza pewnych trudnosci. Z pewnoscig wizyta u diete-
tyka bedzie dobra decyzja. Kolejnym bowiem problemem
typowym dla diety starszych oséb jest monotonia posit-
kow, powtarzalno$¢ i mata réznorodnos¢ sktadnikow. Cze-
sto osoby starsze nie przyktadaja odpowiedniej wagi do
diety, bo nie chce im sie gotowac i planowa¢ jadtospisow.
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Materiat promocyjny

Dlaczego stysze, ale nie rozumiem?

Bedac audiofonologiem i protetykiem stuchu zauwazytem, ze jest to
najczesciej zadawane pytanie przez osoby zgtaszajace sie na badanie
stuchu. Czym jest to spowodowane i dlaczego tak sie dzieje?

Narzad stuchu odpowiada za przetwarzanie dzwiekéw, ktére docie-
rajg do mozgu i tam powstaje wrazenie stuchowe (sfyszenie). To wiasnie
mozg jest oraganem plastycznym i przyzwyczaja nas do stopniowe;j utraty
stuchu, przez co ciezko zauwazy¢ pojawiajace sie problemy.

Ubytek stuchu nie powoduje jedynie styszenia catego $wiata cisze;.
Zakres styszanych dzwiekdw jest szeroki i czasami ostabienie tylko kilku
z nich moze prowadzi¢ do probleméw ze zrozumieniem mowy.

Skad mam wiedzie¢ czy problemy ze stuchem dotycza mnie?

Jako specjalista przygotowatem dla Ciebie kilka pytan, ktére beda
przydatne w zrozumieniu problemu.

1. Czesto prosisz rozméwce o powtorzenie zdania?

2. Inni zwracajg uwage na zbyt gtosne ogladanie telewizji, stuchanie ra-
dia lub muzyki?

3. Nie masz $wiadomosci, ze mdwisz gtosno i dowiadujesz sie tego od
innych?

4. Masz wrazenie, ze inne osoby mdwig niewyraznie i przez to nie rozu-
miesz stow?

5. Rozmowa w grupie wymaga od Ciebie wiecej uwagi i koncentracji?

Wyzej wymienione pytania sg czynnikami spotecznymi. Teraz przejde
do pytan natury medyczne;.

1. Chorujesz na cukrzyce, masz problemy z sercem lub tarczyca?
2. Przyjmujesz leki na powyzsze choroby?

3. Przeszedtes ostatnio zakazenia wirusowe lub bakteryjne?

4. Styszysz szumy, piski czy pulsowanie w gtowie lub/i uszach?

Srodowisko w ktérym zyjemy réwniez nie jest obojetne dla na-

szego stuchu. Przejdziemy teraz do niego.

1. W twojej pracy wystepowat/wystepuje duzy hatas?

2. Byfed/jestes narazony na diugotrwate przebywanie w gtosnym
otoczeniu?

3. Doswiadczyte$ nagtego i bardzo gfosnego hatasu? (wystrzat,

huk)

Wystarczy jedynie kilka twierdzacych odpowiedzi, zeby podjac¢
pierwsze kroki ku lepszemu styszeniu.

Co dalej? Gdzie moge znalez¢ pomoc?

Jeste$my ludZmi zawodowo zajmujacymi sie problemami ze stu-
chem i chcemy rozwia¢ Twoje watpliwosci oraz udzieli¢ pomocy.

Od czego zaczniemy?

Zanim przejdziemy do badania przeprowadzimy z Tobg szczegé-
towy wywiad i bedziemy blizsi zrozumienia natury twojego proble-
mu. Nastepnym etapem jest otoskopowa ocena uszu i kanatu stu-
chowego. Zapalenie ucha, nadmiar woskowiny czy inne problemy
réwniez wplywaja na poziom styszenia. Przy braku przeciwwskazan
zaczniemy badania stuchu.

Pierwszym z nich jest audiometria tonalna. Najprosciej méwiac
oceniamy minimalny poziom styszenia tonéw w zakresie réznych
czestotliwosci.

Badaniu podlega¢ bedzie droga styszenia powietrzna (uszy)
oraz kostna (przewodzenie dzwieku po kosci czaszki).

Nastepnym badaniem jest audiometria mowy. Dzieki
niemu ocenimy twojg zrozumiato$¢ mowy. Komplet tych
badan pomoze nam zrozumie¢ temat artykutu: ,Dlaczego
stysze, ale nie rozumiem?”

Czy istnieje rozwiazanie na problemy wynikajace z nie-
dostuchu?

W obecnych czasach rozwigzaniem sg aparaty stucho-
we dobierane przez specjaliste. Wszyscy jestesmy inni,
a co za tym idzie nasz stuch i jego funkcjonowanie jest in-
dywidualne. Taki réwniez jest aparat stuchowy, stworzony
i dziatajacy w rytmie twojego zycia.

Wedltug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) co trzeci
Polak ma problemy ze stuchem. W Polsce zaburzenia stu-
chu ma okoto 20% dzieci i mtodziezy szkolnej, a takze 75%
seniordw. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
do 2050 r. prawie 2,5 miliarda ludzi - czyli 1 na 4 osoby -
bedzie zy¢ z pewnym stopniem ubytku stuchu.

Oceniono, ze $redni czas miedzy wystgpieniem ubyt-
kiem stuchu a uzyskaniem pomocy wynosi od 5 do 7 lat.

Nie zwlekaj i umow sie na badanie juz dzis.

Zapraszamy do naszego oddziatu w Poznaniu Os. Rze-
czypospolitej 1/U01, nr tel. 570 580 040.

Kacper Olekszyk
Protetyk stuchu, audiofonolog
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Rehabilitacja

Wiosenne porzadki w domu

rozpocznij od.

.. apteczki

Wiosna to idealny moment na porzadki nie tylko w domu czy ogrodzie, ale takze w domowej apteczce.
Wiasciwe przechowywanie lekdw, sprawdzenie terminéw przydatnosci czy uzupetnienie apteczki to gwarancja

bezpieczenstwa i zdrowia dla nas i naszej rodziny.

Jak wynika z badania przeprowadzonego na zlecenie Gemini Polska, az
60% Polakéw przechowuije leki w kuchni, a 21% w sypialni. Niestety, ze
wzgledu na wilgo¢ i wysoka temperature, kuchnia nie jest odpowiednim
miejscem do zorganizowania apteczki. Wiekszos¢ lekéw powinna by¢
przechowywana w suchym, ciemnym miejscu, ktore nie jest narazone na
dziatanie promieni stonecznych, w temperaturze pokojowej (od 15°C do
25°C). Apteczka powinna by¢ takze usytutowana w miejscu, do ktére-
go nie beda mialy dostepu dzieci i zwierzeta. Leki nalezy przechowywac
w oryginalnych opakowaniach wraz z ulotkg!

Bardzo wazne jest takze, aby przy kazdym zakupie lekow sprawdzic
zalecenia jego przechowywania, poniewaz niektére leki wymagajag np.
umieszczenia ich w lodéwce. Czy Polacy zwracajg uwage, jak powinien
by¢ przechowywany lek? Zdecydowanie tak, az 81% Polakow, zwraca
uwage na informacje zwigzang z prawidtowym miejscem trzymania lekw.

Warto jednak pamietaé, ze nalezy wykonywa¢ przeglad domowej ap-

teczki przynajmniej 2 razy w roku. 31% ankietowanych robi
przeglad lekow raz na kwartat, 27% raz na pét roku, a 19%
tylko raz w roku. Dlaczego warto zaglada¢ do domowej
apteczki i pozbywac sie lekow starych i przeterminowa-
nych? Leki po uptywie terminu waznoéci moga by¢ szkodli-
we dla zdrowia. Powinno sie takze usuwa¢ medykamenty
po zakohczonych kuracjach leczniczych. Preparaty te
maja czesto krotki termin waznoéci. Wazne jest takze, aby
zapisywa¢ na opakowaniach daty ich otwarcia, poniewaz
spora czes¢ lekow moze by¢ uzywana tylko kilka miesiecy
po ich otwarciu.

Przeterminowanych lekéw nie wolno wyrzuca¢ do ko-
sza. Wszystkie przeterminowane produkty lecznicze moze-
my zanie$¢ do specjalnych pojemnikow, ktére dostepne
sa w aptekach.

Reklama

Chiropraktyka

Leczenie bolu

Nasza placowka to prywatna, specjalistyczna klinika o profilu
rehabilitacyjnym, ortopedyczno-neurologicznym i chiropraktycznym.
Stworzona przez doswiadczonych specjalistéw, ktérym zalezy na zdrowiu
i dobrym samopoczuciu pacjentéw jest jedng z pierwszych placéwek tego typu
w naszym kraju. Od ponad 35 lat oferujemy Panstwu fizjoterapie i rehabilitacje
na najwyzszym poziomie. Specjalizujemy sie w zakresie leczenia dolegliwosci
dotyczacych bolu kregostupa, krzyza, stawow czy innych narzadow ruchu.

Leczymy urazy sportowe.

Dla kazdego pacjenta przygotowujemy indywidualny program, co pozwala bardzo precyzyjnie dobrac terapie do konkretnych
dolegliwosci. Wszystko to ma znaczacy wplyw na tempo i stopien powrotu do petni zdrowia. Podczas pobytu w naszej klinice
zostaniecie Panistwo otoczeni specjalistyczng opieka z zakresu chiropraktyki, rehabilitacji, ortopedii i neurologii. Zabiegi wykonuja
fizjoterapeuci posiadajacy wyzsze wyksztatcenie medyczne, a co za tym idzie, wiedze i umiejetnosci.

Nadzdr nad prawidtowoscig wykonywanych zabiegow sprawuje profesor rehabilitacji z zespotem lekarskim o najwyzszych
kompetencjach. Placéwka posiada peten komplet wysokiej jakosci niezbednego sprzetu do rehabilitacji, niespotykany w innych

osrodkach.

Jesli potrzebujg Panstwo naszej pomocy, zapraszamy.

Klinika czynna jest od poniedziatku do pigtku w godzinach od 08.00 do 20.00 oraz w sobote od 08.00 do 14.00.
Dodatkowo, dla oséb powyzej 65 roku zycia oferujemy 10% znizki za zabiegi, po okazaniu niniejszego ogtoszenia.

Nasz adres to: ul. Strzeszynska 192, 60-479 Poznan
tel. 61 820 46 81
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Dni Swiadomosci
Niewydolnosci Serca

Milion. Az tyle os6b choruje w Polsce na niewydolno$¢ serca. Jakie objawy
sygnalizujg niewydolnos¢ serca? Czy mozna sie przed nig uchroni¢?
Jakich zalecen nalezy przestrzega¢ w przypadku niewydolnosci serca?
Z okazji Dni Swiadomosci Niewydolnosci Serca, dr n. med. Krzysztof Kepa,
kardiochirurg z American Heart of Poland, radzi jak zadba¢ o swoje serce.

Niewydolno$¢ serca jest jednym z najpowazniejszych problemow
zdrowotnych, ktére dotykaja coraz wieksza liczbe ludzi na catym
Swiecie. Dzieki zachowaniu odpowiedniego stylu zycia mozna za-
pobiega¢ zachorowaniu na niewydolno$¢ serca. | to m.in. z tego
powodu obchodzone sa Dni Swiadomosci Niewydolnosci Serca.
Celem jest zwiekszenie swiadomosci na temat niewydolnosci ser-
ca, jej przyczyn, objawdw i sposobdw leczenia.

Niewydolnos¢ serca - co to takiego?

Niewydolno$¢ serca to choroba, w ktdrej serce nie jest w stanie
pompowa¢ wystarczajacej ilosci krwi do organizmu. Choroba ta
dotyczy przede wszystkim oséb starszych, cho¢ moze wystapi¢
u kazdej grupy wiekowe;.

- Serce to narzad wewnetrzny, ktéry skfada sie z miesnia, od-
powiedzialnego za ciagte kurczenie i rozkurczanie, co umozliwia
pompowanie krwi do réznych czedci ciata. Wady anatomiczne,
a takze nieregulame tetno moga prowadzi¢ do nieprawidtowej
pracy serca. Najczesciej wystepujaca przyczyng niewydolnosci
serca jest choroba niedokrwienna, ktéra moze powstac w wyniku
miazdzycy lub po zawale miesnia sercowego. Nadci$nienie tetni-
cze jest kolejnym czynnikiem, ktéry moze powodowa¢ uszkodze-
nie serca. Inne choroby, takie jak cukrzyca, przewlekta obturacyj-
na choroba ptuc, niedokrwisto$é, nadczynno$é tarczycy, otytose,
niedobory sktadnikéw odzywczych np. tiaminy, L-kamnityny, zelaza,
selenu, wapnia lub fosforu, réwniez moga wptywaé na funkcjono-
wanie serca. Niewydolno¢ serca to powazne schorzenie, ktére
moze prowadzi¢ do powikfan i zwiekszonej Smiertelnoéci, dlatego
wazne jest, aby leczy¢ je jak najwczesniej - tumaczy doktor Krzysz-
tof Kepa, kardiochirurg American Heart of Poland.

Niewydolno$¢ serca moze wystapié réwniez u mtodych ludzi!
- Przyczynami niewydolnodci serca u mtodych ludzi moga byé
m.in. choroby wrodzone serca, zakazenia wirusowe (takie jak wi-
rusowe zapalenie miesnia sercowego), choroby autoimmunolo-
giczne, naduzywanie substancji toksycznych (takich jak alkohol
lub narkotyki), a takze naduzywanie niektérych lekéw - ostrzega
doktor Kepa.

Jakie objawy moga $wiadczy¢ o niewydolnosci serca?

Imeczenie i ostabienie - uczucie braku sit i energii, ktére nie
ustepuje nawet po odpoczynku. Dusznos¢ - utrudnione oddy-
chanie, zwtaszcza podczas wysitku lub lezenia. Obrzeki - zazwy-
czaj pojawiaja sie w okolicach kostek, stép lub ndg, ale moga
dotyczy¢ takze innych czedci ciata. Zwiekszona czestotliwosé
akcji serca - pacjenci z niewydolnoscia serca czesto odczuwaja
kotatanie serca, a ich puls jest szybszy niz normalnie. Bl w klat-

ce piersiowe] - pacjenci moga odczuwa¢ bdl, ucisk lub dyskomfort w klatce
piersiowej. Zwiekszona ilos¢ moczu - w przypadku niewydolnosci serca, mocz
moze sie gromadzi¢ w organizmie, co moze prowadzi¢ do zwiekszonej ilosci wy-
dalanego moczu - oznajmia doktor.

Uwazaj na obrzeki

- Obrzeki w przypadku niewydolnosci serca sg wynikiem zaburzen w krazeniu
krwi, ktére prowadza do zwiekszonego ciénienia w naczyniach krwionodnych.
Ten proces jest zwigzany z ograniczeniem zdolnosci serca do pompowania krwi,
co prowadzi do gromadzenia sie ptynu w ptucach i naczyniach krwionosnych.
W efekcie, ptyn zaczyna wycieka¢ z naczyi krwionosnych do tkanki podskérnej,
powodujac obrzeki, ktdre moga wystepowaé w réznych czedciach ciata, najcze-
$ciej jednak dotycza koAczyn dolnych, twarzy i jamy brzusznej. Obrzeki zwykle
pojawiaja sie pod koniec dnia i moga zniknaé po nocy w pozycji lezacej, kiedy
piyn zostaje wchtoniety z powrotem do krwiobiegu - uzasadnia kardiochirurg
American Heart of Poland.

Leczenie niewydolnosci serca zalezy od przyczyny choroby oraz stopnia za-
awansowania

- Gtéwng metoda leczenia niewydolnosci serca jest terapia farmakologiczna,
zmiana stylu zycia i w niektérych przypadkach interwencje chirurgiczne. Farma-
koterapia ma na celu zmnigjszenie objawdw choroby, poprawe funkcjonowania
serca oraz zmniejszenie ryzyka zaostrzef — méwi doktor.

Aby skutecznie leczy¢ niewydolno$¢ serca, trzeba przestrzega¢ waznych zalecen
- Nalezy ograniczy¢ spozycie soli do 2-3 g na dobe, co zapobiega zatrzymywa-
niu ptyndw w organizmie. Wazne jest réwniez zmniejszenie spozycia ptynow do
1,5-2 litrdw na dzien, aby unikna¢é nadmiemego obciazenia serca. Pamietajmy
o umiarkowanej aktywnosci fizycznej (rower, nordic walking, basen), z wyklucze-
niem ¢wiczen izometrycznych. Nalezy unikaé spozywania alkoholu i palenia ty-
toniu oraz regularnie otrzymywac szczepienia przeciwko grypie i pneumokokom.
Wazne jest utrzymanie odpowiedniej wagi - otytos¢ zaostrza objawy niewydolno-
§ci serca. Unikajmy podrézowania do miejsc goracych i wilgotnych. Nie stosujmy
niektérych lekow, takich jak NLPZ (ibuprofen), glikokortykosteroidy, ktére moga
wptyna¢ negatywnie na funkcjonowanie serca - sygnalizuje.

Niewydolno$¢ migsnia sercowego i zawat serca to dwa rézne stany chorobo-
we, cho¢ z pewnymi powigzaniami

- Niewydolno$¢ miednia sercowego jest to stan chorobowy, ktéry rozwija sie stop-
niowo i jest zwykle spowodowany choroba wieficowa, nadciénieniem tetniczym lub
innymi czynnikami ryzyka, takimi jak palenie papieroséw, otyto$¢ i brak aktywnosci
fizycznej. Zawat serca jest natomiast wynikiem nagtego zamkniecia tetnicy wien-
cowej, ktéra doprowadza krew do mieénia sercowego. W wyniku tego zamkniecia
miesien sercowy moze ulec uszkodzeniu lub zginaé, co prowadzi do utraty funkcji
pompy serca i powaznych zaburzen kragzenia. Cho¢ zawat serca moze prowadzic
do niewydolnosci migdnia sercowego, to nie zawsze tak sie dzieje - wyjasnia.
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Co wrzucié na ruszt?

Grillowane ryby i owoce morza to znakomita oraz zdrowa alternatywa dla migsa. Na grillu mozemy tez

przyrzadzi¢ wigkszo$é warzyw.

Procz grillowanej papryki, bakfazana, patisona czy cukinii, grillowaé mo-
zemy takze brokuty, kalafiory czy kukurydze, a nawet bob i groszek cukro-
wy. Nie kazdy tez wie, ze grillowa¢ mozna buraki. Papryke czy cukinie, mo-
zemy grillowac same, nadziewane farszami lub pokrojone w plastry, ktére
stanowig pozniej skfadnik szaszlykéw. Dodatkiem warzywnym do mies
i ryb z grilla, ktory lubi wiekszo$¢ z nas sg réwniez ziemniaki. Wystarczy
doprawic je przyprawami i zawiniete w folie aluminiowa potozyé na ruszt.

Pieczarki z kozim serem
5 duzych pieczarek, 70 g sera koziego twarogowego, 100 g papryki wie-
zej, starty zgbek czosnku, bazylia, pieprz.
Nozki pieczarek siekamy, ser kozi kroimy w drobne kostki i mieszamy
z czosnkiem, bazylig i pieprzem. Masa wypetniamy kapelusze pieczarek.
Grillujemy okoto 10 minut. (www.dwor-korona.pl, www.commplace.pl)

Pieczarki nadziewane mozzarellg i suszonymi pomidorami
1/2 kg duzych pieczarek, kilka fyzek oliwy z oliwek, 2 starte zabki czosnku,
100 g suszonych pomidoréw, 100 g pesto bazyliowego, sol, pieprz, 3 kulki
sera mozzarella.

Oliwe mieszamy z czosnkiem i smarujemy nig pieczarkowe kapelusze.
Mozzarelle Scieramy na tarce i posypujemy jej czescia wnetrza kapeluszy.
Do $rodka wktadamy suszonego pomidora, péttyzeczki pesto, przykrywamy
mozarella, znowu pesto i pomidor suszony. Grillujemy 10-15 minut do mo-
mentu rozpuszczenia sie sera. (www.dwor-korona.pl, www.commplace.pl)

Grillowane papryki z pikantnym farszem
3 Swieze papryki kolorowe, 600 g mielonej baraniny (mozna zastgpic in-
nym miesem), 1,5 tyzeczki ptatkow chilli, 2 gatazki Swiezego rozmarynu,
300 g sera zéttego, sO.

Papryke umy¢, przekroi¢ wzdtuz na pét i wydrazy¢ gniazda nasien-
ne. Ser 76ty zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i potowe wymieszaé
z miesem. Dodac réwniez posiekany rozmaryn, ptatki chilli, sol do smaku
i cato$¢ wymieszac. Tak przygotowanym farszem luzno (nie ubijajgc) wy-
petni¢ potdwki papryk. Posypaé pozostatym serem i grillowaé na wolnym
ogniu pod przykryciem. (www.msm-monki.pl)

Satatka z grillowanych warzyw z serem feta
Bakfazan, cukinia, papryka, 6 pieczarek, czerwona cebula, 4 tyzki oliwy,
tyzka soku z cytryny, pieprz, sdl, pét peczka posiekanej pietruszki i pot
peczka posiekanej bazylii, 200 g sera feta.
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Pokrojone (na plastry i Ewiartki) warzywa wktadamy do
sporej miski. Oliwe z solg, pieprzem i sokiem z cytryny -
czymy, mieszamy delikatnie, ale bardzo doktadnie z warzy-
wami. Ktadziemy je partiami na grillu lub patelni grillowe;
i obsmazamy z obu stron. Zgrillowane uktadamy na pétmi-
sku, posypujemy pokruszonym serem feta i posypujemy
zielening. (kuchnialidla.pl)

Grillowany toso$ bez skéry

Pfat Swiezego fososia bez skéry, cytryna - 2 sztuki, oliwa
z oliwek (2 fyzki), nasiona sezamu (2 tyzki), ptatki chilli (p6t
tyzeczki), sol, pieprz cytrynowy, majonez

tososia pokroj w 2-centymetrowa kostke. Cytryny prze-
lej wrzatkiem, dokfadnie optucz i pokréj w cieniutkie pla-
sterki. Rozgrzej grill do 180 st. C. Wymieszaj sezam, chili
i s0l. Zaczynajac od tososia, nabijaj na patyczki po kolei
na przemian tososia i cytryne. Zeby sktadniki lepiej sie trzy-
maty, mozesz uzy¢ dwoch patyczkéw do jednego szaszly-
ka. Skrop oliwg i posyp sezamem i przyprawami. Grilluj az
ryba bedzie gotowa. (www.winiary.pl)

Satatka z grillowanymi krewetkami

Satata lodowa (pot gtowki), krewetki tygrysie 250 g, pomi-
dorki koktajlowe 150 g, olej rzepakowy ttoczony na zim-
no (3 tyzki), woda 50 ml i cukier (1 ptaska tyzka), czosnek
(1 zabek), sos rybny (1 tyzka), sok z limonki (1 tyzka), sos
sojowy jasny (2 tyzki), papryczka chilli, imbir (1 cm korze-
nia), sol, chleb tostowy (4 kromki), parmezan 30 g

Krewetki przyprawi¢ solg i pieprzem do smaku, skropi¢
odrobing oleju. Wrzucié na rozgrzany ruszt i krétko zgrillo-
wac z obu stron. Zagotowa¢ wode z cukrem, wystudzié,
dodac przecisniety przez praske czosnek, sos sojowy, sos
rybny, sok z limonki, starty imbir i posiekang papryczke
chilli. Satate lodowg porwa¢ na mnigjsze kawatki, doda¢
krewetki, pokrojone na pét pomidorki koktajlowe i pola¢
powstatym sosem. Kromki chleba tostowego pokroi¢
w kostke i zrumieni¢ na suchej patelni. Tuz przed poda-
niem satatke posypaé startym parmezanem i ztotymi
grzankami. (www.dancake.pl)
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Grillowana makrela w ostrej marynacie

Filet z makreli ze skorkg 2 szt., miekkie masto 100 g, ostra
papryczka, 2 zabki czosnku, $wieza kolendra - kilka gata-
zek, sol, pieprz, stodka papryka

Filety z makreli myjemy i osuszamy. Pozbawiong pestek
ostra papryczke, czosnek i kolendre drobno siekamy. Mie-
szamy z miekkim mastem, solg, pieprzem i 2 fyzkami stod-
kiej papryki. Filety smarujemy dokfadnie przygotowanym
mastem, odstawiamy na kilkanascie minut. Grillujemy na
rozgrzanym ruszcie po kilka minut z kazdej strony, az ryba
bedzie sprezysta i upieczona, a skorka chrupigca. Podaje-
my z grillowanymi warzywami. (kuchnialidla.pl)

Ziemniaki a la hasselback

4 duze ziemniaki, 2 kietbasy, 1 zabek czosnku, $wiezy majeranek, olej, sol
i pieprz

Ziemniaki obieramy ze skorki. Ostrym nozem nacinamy prawie do
kofca. Uwazamy jednak, aby nie przekroic ich na pot. Kietbase kroimy
w plasterki. Z majeranku odrywamy listki. Czosnek kroimy w cienkie pla-
sterki. W szczeliny w ziemniakach wciskamy kietbaske, majeranek i co
pare szczelinek czosnek. Cato$¢ skrapiamy olejem i doprawiamy sola
i pieprzem. Pieczemy na grillu az beda zarumienione i miekkie w érodku.
(www.pekpol.pl)

Fot. Pixabay, mat. pras. Dwér Korona Karkonoszy

Grillujmy bezpiecznie
| zgodnie z przepisami

Ci, ktérym grillowanie sprawia przyjemno$¢, powinni pamigtaé, ze nie wszyscy je lubig, a nawet moze im ono
przeszkadzaé. Grillujac wezmy to wiec pod uwage i koniecznie poznajmy przepisy, by radosci z grillowania nie

zaktdcit... mandat.

Majowa pogoda sprzyja wycieczkom, ale nie wszyscy so-
bie moga na to pozwoli¢. Nie kazdy z nas ma réwniez dom
zogrodkiem, a nawet ogrodek bez domu. A jednak apetyt
na grilla moze mie¢ kazdy. Czy wobec tego mozemy spra-
wic sobie grill i bez przeszkod rozpoczaé sezon grillowy na
swoim tarasie czy balkonie?

Niestety nie. W budynkach wielomieszkaniowych obo-
wigzuje bowiem zakaz uzywania otwartego ognia, rozpa-
lania ognisk czy korzystania z rozna i grilla na balkonach,
tarasach, w lodziach i w pomieszczeniach wspdlnego
uzytku. W spotdzielniach mieszkaniowych zakaz ten wy-
nika z Regulaminu uzytkowania budynkéw uchwalonego
przez rady nadzorcze spétdzielni. Za naruszenie tego za-
kazu zarzady spotdzielni moga zastosowac, na przyktad
wobec niesubordynowanych fanéw grilla, kare upomnie-
nia, ale w razie uporczywego naruszania zakazu, cztonek
spotdzielni moze by¢ nawet, na wniosek zarzadu, pozba-
wiony w niej cztonkostwa. Wniosek o ukaranie moga skfa-
dac takze sasiedzi, ktérym przeszkadza¢ nie musi wcale
dym, ale réwniez nieprzyjemne dla nich lub draznigce
zapachy.

W domu jednorodzinnym nie wolno grillowaé na ta-
rasie w zabudowie szeregowej. Mozna jedynie to robi¢
w swoim ogrodzie, ale warto uprzedzi¢ wczedniej sasia-
déw i spyta¢, czy nie maja nic przeciw temu. Chyba ze
dobrze sie znamy i wiemy, ze oni rowniez sa pasjonatami
grillowanych dan. W innym przypadku lepiej z sasiadami
sie porozumie€. Przepisy artykutu 144 Kodeksu cywilnego
nakazuja wiacicielowi nieruchomosci powstrzymanie sie
od dziatan, ktére zaktocatyby korzystanie z nieruchomosci

sasiednich ponad przecietna miare, wynikajaca ze spofeczno-gospodar-
Czego przeznaczenia nieruchomosci i stosunkdw miejscowych. Nakaz ten
nakfada réwniez na wiascicieli domoéw obowiagzek powstrzymania sie od
zaktocen polegajacych na emisji dymu i innych zapachéw, powstajacych
na przyktad podczas grillowania, a przenikajacych w sposéb naturalny na
teren sgsiedniej nieruchomoéci, uniemozliwiajac normalny wypoczynek
wiascicielowi i jego bliskim. Niezadowolony sasiad ma prawo zgda¢ od
nas zaprzestania korzystania z grilla lub przeniesienia go w inne miejsce
oddalone od jego ptotu.

W miescie w niektorych publicznych parkach grillowanie jest dozwo-
lone - przeczytajmy jednak doktadnie regulamin. W takim migjscu najle-
piej uzywac grilla bezpiecznego, zamknietego i oczywiscie doktadnie po
sobie posprzatac. Piwa do szasztyka jednak nie wypijemy, bo w parkach
miejskich obowigzuje zakaz picia alkoholu. Jezeli zakaz ztamiemy, grozi
nam mandat w kwocie 100 zt. Podobnie, gdy bedziemy grillowali zbyt
gtosno.

W ogrédkach dziatkowych, o czym kazdy dziatkowicz powinien pamie-
ta¢, zasady grillowania ustala regulamin ogrodéw.

Nie bierzmy tez grilla do auta i nie jedZzmy biesiadowa¢ na fonie na-
tury w miejscu, ktére nam sie spodobato. W lasach obowiazujg $ciste
przepisy, ktorych przestrzegaé po prostu trzeba. W odlegtosci 100 m od
granicy lasu, a takze na terenach $rodlesnych kategorycznie zabrania sie
rozniecania ognia (tu kara jest srozsza - za rozpalenie ogniska lub grilla
w niedozwolonym miejscu w lesie moze wynie$¢ nawet do 5 tys. zt). Mo-
zemy to wiec robi¢ wytgcznie w miejscach do tego wyznaczonych przez
nadlesniczego lub wiasciciela lasu i tylko w sposob, ktdry nie grozi po-
zarem. Jesli chcemy sie skrzyknag¢ na grilla duzg grupa, musimy na takie
grillowanie uzyska¢ zgode nadlesniczego. Podczas suszy grillowanie jest
catkowicie zabronione. Nie wolno takze grillowa¢ w poblizu szlakow sa-
mochodowych, bo dym moze ograniczy¢ widocznos¢ kierowcom. (szum)
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Jak stonce nam pomaga,
a jak szkodzi?

Kazdy wie, ze gdy stofice $wieci, poprawia sie nasze samopoczucie. Wychodzimy czeéciej na spacery,
wygrzewamy sie, plazujemy. Niestety, stofice moze tez niekorzystnie wptywaé na nasza skére czy oczy.

Pod wptywem promieni stonecznych wydziela sie w naszych organi-
zmach serotonina - hormon szczescia, ktory pozytywnie wptywa na
nasz nastréj, zmniejsza za$ wydzielanie adrenaliny, ktora jest przyczyna
stresu. Stonce wplywa tez na nasz uktad krazenia poprzez poprawienie
jego wydolnosci oraz normalizuje ci$nienie krwi. Wzmacnia system od-
porno$ciowy i ma korzystny wptyw na uktad oddechowy.

Pod wptywem stonca zwieksza sie metabolizm, co oznacza, ze or-
ganizm nie tylko tatwiej spala kalorie, ale takze sprawniej oczyszcza sie
z toksyn. Promienie stoneczne tagodza béle miesnii stawdw. Witamina
D jest syntezowana w skérze pod wptywem sfonca, a jest ona niezbed-
na do prawictowego przyswajania wapnia i fosforu. Ma to szczegél-
ny znaczenie dla osob w dojrzatym wieku zabezpieczajgc ich przed
osteoporoza. Dzieki witaminie D wzmacnia sie tez nasz uktad nerwowy
i przyspiesza regeneracja skory. Stofice pomaga réwniez w gojeniu
skornych zapalen, zwalcza bakterie i grzyby chorobotwércze znajdu-
jace sie na skérze.

Jak stofice wptywa na naszg skére?

Mimo tak wielu zalet, nie mozna jednak zapomina¢ o jego szkodli-
wym dziataniu. Promieniowanie stoneczne jest przeciez bardzo istot-
ng przyczyng starzenia sie naszej skory. Traci ona swoja jedrnosc i ela-
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styczno$¢ poprzez degradacje wiokien kolagenowych
i elastyny, pod wptywem promieniowania UV. Staje sie
sucha, szorstka i zrogowaciata, a na jej powierzchni
zaczynaja pojawiac sie zmarszczki. Pod wptywem ston-
ca rozszerzajg sie takze naczynia krwionosne. U oséb
z cerg naczynkowg moze nawet doj$¢ do ich pekniecia.
Wolne rodniki, ktére powstajg pod-

czas ekspozycji na stoncu moga tez

uszkadza¢ komérki i tkanki prowadzac

do powstania groznych nowotwordw

skéry. Dodatkowo obniza sie poziom

witaminy C, ktora jest silnym przeci-
wutleniaczem. Diugie przebywanie na

stoficu moze zaburzy¢ funkcje melano-

cytow powodujac powstanie przebar-

wien skornych, ktore cho¢ niegrozne,

wplywaja niekorzystnie na nasz wyglad.

Oczy i stofice

Niektorzy specjalisci twierdza, ze pro-

mieniowanie ultrafioletowe moze do-

prowadzi¢ do groznych choréb, takich

jak: zwyrodnienie plamki zottej, siatkowki
lub rogéwki. Chroni¢ oczy przed storicem powinni wiec
wszyscy. Wytwarzajace sie pod wptywem promieniowa-
nia ultrafioletowego czasteczki o charakterze wolnych
rodnikéw wptywajg na rozwéj zwyrodnienia plamki zotte]
zwigzane z wiekiem (zwykle narazone sg na nie osoby
po piecdziesigtce). To niebezpieczne, bo choroba ta
jest jedna z gtownych przyczyn utraty wzroku. Doprowa-
dza ona do nieodwracalnych zmian w siatkdwce oka.

Chronmy sie
Zeby uchroni¢ naszg skére przed negatywnym dzia-
taniem promieni UV powinnismy w okresie letnim sto-
sowac filtry z wysokim faktorem i pamieta¢, ze storice
moze by¢ grozne nawet w pochmurmy dzieh. Latem
promieniowanie UVA wzrasta dwukrotnie, a UVB dzie-
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sieciokrotnie. Preparaty promieniochronne starajmy sie dobiera¢
o wartoéci SPF odpowiedniej dla naszej karnacji. Osoby z cerg na-

czynkowa powinny zawsze wybra¢ SPF 50+.

Z ochrong oczu sprawa nie jest tak prosta, bo tu zdania specjalistow
sg podzielone. Wielu okulistéw poleca okulary przeciwstoneczne, inni

przesadzaé. Lekarze ci podkredlaja, ze zbyt
czeste noszenie ciemnych szkiet moze zmieni¢
mozliwosci siatkowki, doprowadzi¢ do Swia-
towstretu, a w efekcie nawet do uzaleznienia
od okularéw przeciwstonecznych. Duzo zalezy
od tego, gdzie jesteSmy lub na co chorujemy.
W wysokich gérach, na przyktad, tego rodza-
ju okulary bardzo nam sie przydadza, w nor-
malnych okolicznosciach zdrowy czfowiek nie
musi nosi¢ ich zbyt czesto. Na pewno okulary
powinnismy nosi¢ zwlaszcza w czasie upatéw,
w potudnie, gdy szkodliwe promieniowanie
jest nawet o 70 procent wieksze. Takze na pla-
2y, bo promieniowanie zwieksza sie poprzez
odbicie od wody. Najlepiej kupi¢ je u optyka,

wyposazone w filtry UV - samo przyciemnienie szkiet nic
nie daje. Najskuteczniej chronig oczy przed szkodliwym

dziataniem stonca szkta brazowe, bursztynowe, zielone

jednak uwazaja, ze w naszej strefie klimatycznej promienie stoneczne
padajg pod bezpiecznym katem i z okularami na pewno nie nalezy

lub szare. Fotochromy polecane sg przede wszystkim
osobom starszym. (szum)

Fot. Pixabay

Reklama

JRUTEZA

bez problemoéw!

Nic bardziej ztudnego, jak sadzic, ze
posiadanie ruchomych protez zebo-
wych zwalnia z zabiegow higienicz-
nych i nie wymaga wizyt w gabinecie
dentystycznym. Posiadanie potocz-
nie zwanych ‘trzecich zebow’, wy-
maga réwniez codziennej pielegnadji
i regularnych kontroli u stomatologa.
Materiat, z ktérego s wykonane pro-
tezy, nie posiada jednorodnej struk-
tury. Porowata powierzchnia protez,
wilgotnos¢ Srodowiska jamy ustnej
i podwyzszona temperatura pod pty-
tg uzupetnienia sprzyjajg rozwojowi
grzybow i bakterii.

To wszystko prowadzi¢ moze do
rozwoju stanu zapalnego, grzybicy
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jamy ustnej, a takze pojawienia sie
odlezyn. Wazne jest, aby:

Ruchome uzupetnienia pro-
1 tetyczne byty oczyszczane

po kazdym positku z uzyciem
specjalnej szczoteczki do czyszczenia
protez, przeznaczonej do tego pasty
lub proszku, a nastepnie doktadnie
sptukane biezgcg woda. Higiena
jamy ustnej zapobiega rozwojowi
grzybow i innych drobnoustrojéw.

Uzupetnieniem mechanicz-
2 nego (przy uzyciu szczo-

teczki) usuwania ztogow
z protezy jest stosowanie gotowych
produktéw, w postaci czyszczacych
tabletek do rozpuszczania. W przy-
gotowanym roztworze umieszcza
sie proteze na 20-30 minut, po czym

doktadnie je ptucze w biezgcej wodzie.
Nocg nalezy zapewni¢ odpo-
3 czynek btonie Sluzowej jamy
ustnej. Protezy pozostawia sie
wiec po wieczornym umyciu i 0czysz-
czeniuw $rodowisku suchym (w prze-

znaczonym do tego celu pudeteczku).
Wilgo¢ sprzyja namnazaniu drobno-
ustrojow. Btednym stereotypem jest
wizerunek protezy zanurzonej na noc
w szklance z woda.

Jezeli czesciowe uzupetnie-
4 nia protetyczne posiadajg

precyzyjne, metalowe ele-
menty retencyjne, trzeba szcze-
golnie zadba¢ o ich oczyszczenie.
Z czasem miekka ptytka protezy
przeksztatci¢ sie moze w twardy

kamien, ktéry zaburzy¢ moze nawet
utrzymanie protezy.

Zeby wtasne pacjenta po-
5 winny by¢ szczotkowane

wedtug ogblnie przyjetych
zasad. Czesto jednak sg to pojedyn-
z0 stojgce zeby, wiec zeby tatwiej je
oczysci¢ warto postuzy¢ sie bardziej
precyzyjng w tej sytuacji szczoteczka
jednopeczkowa.

Wsparcie higieny jamy ust-
6 nej podczas stanu zapalnego

dzigset wokoét resztkowego

Najwieksze opakowanie

wsrad zeli stomatologicznych
Owocowy smak

Moze by¢ stosowany przez

6 miesiecy od otwarcia tuby

uzebienia powinno uwzglednic sto-
sowanie zelu stomatologicznego
z chlorheksydyna, jak np. Elugel.
Elugel stosowany pod proteze zmniej-
sza odlezyny i otarcia powstate na
skutek uzytkowania protezy.

Pacjenci z zebami wtasnymi
7 powinni by¢ objeci profilak-

tyka przeciwprochniczg ze
wzgledu na zwiekszone ryzyko roz-
woju prochnicy, zwtaszcza zebow
oklamrowanych.

Bez wzgledu na obecnos¢ lub
8 brak uzebienia resztkowego,
pacjenta uzytkujgcego ru-
chomg proteze akrylanowg obowig-
zuja kontrolne wizyty u stomatologa
i w zaleznosci od potrzeb, ich pod-
Scielenie lub wymiana co 3-5 lat.

Codzienne dbanie o higiene jamy
ustnej i protezy oraz kontrole u sto-
matologa sg szansg na komfortowe
uzytkowanie i funkcjonalnos¢ uzu-
petnien protetycznych.

Elucel

Elugel jest dostepny
w aptekach i wybranych
gabinetach stomatologicznych
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Przydomowy ogrodek
na balkonie

Nie ma balkonu, na ktérym nie mozna by stworzy¢ przydomowego ogrédka. To nie to samo, co prawdziwy
ogrod? Moze i nie, ale to doskonate miejsce do wypoczynku mozna zaaranzowac tak, by byto mite i pachnace,
a takze z pozytkiem dla naszej kieszeni, bo mozna w nim uprawia¢ wiele warzyw i ziét.

Nie kazdy moze sie cieszy¢ tarasem lub duzym balkonem, ale na tym nie-
wielkim réwniez mozemy, wbrew pozorom, stworzy¢ miejsce odpoczyn-
ku. Zamiast traktowa¢ go jak skrytke i trzymac na nim wiadro z mopem,
stare kartony czy stoiki, uprzatnijmy go szybko i pomyélmy, jak zmieni¢ go
w miejsce relaksu. Nawet jesli zwykle wieszamy na nim pranie, mozemy
kupi¢ do tego celu suszarke, ktéra natozymy na balustrade lub stojaca
skfadang, a gdy ubrania wyschna, zdja¢ ja albo ztozy¢ i odstawié. Jeze-
li dookota powiesimy skrzynki z rozmaitymi ziotami i kwiatami, wystarczy
juz tylko rozkfadane krzesetko albo dwa i niewielki stolik. Jesli mieszkamy
w bloku i na wyciagniecie reki mamy balkony sasiadow, w odgrodzeniu sie
od nich pomoze drewniana kratka, na ktdrej puscimy pnacza lub powie-
simy doniczki ze zwisajacymi rodlinami, lub lite drewniane drzwi (do szaf
i zabudowy tego typu) o odpowiednich wymiarach. Obie te zasfony, do
wyboru, kupimy za nieduze kwoty w markecie budowlanym.

Gdy nasz balkon jest duzy, mozemy juz pomyslec o wiekszych i wygod-
nigjszych meblach, cho¢ zaletg tych sktadanych jest to, ze po sezonie
tatwo mozemy odstawi¢ je do garazu czy piwnicy, i oczywiécie o liczniej-
szych nasadzeniach w korytkach lub donicach, ktére réwniez mozemy
dobra¢ w odpowiednim ksztatcie i kolorze, wedtug wiasnych upodoban.
Taras to jeszcze wiecej miejsca dla nas i naszej rodziny, i jeszcze wiecej
przyjemnosci w jego aranzowaniu. Jeli jest naprawde spory, mozna go
podzieli¢ na kilka przestrzeni. Na te, gdzie mozemy je$¢ $niadania na
$wiezym powietrzu lub spotykaé sie na pogawedki i biesiady ze znajomy-
mi i te, w ktorej bedziemy tylko wypoczywaé.

Mitg dla oka aranzacje balkonu czy tarasu mozemy dopetni¢ swiecami
(dobrze zabezpieczonymi tackami lub obudowami) i latarenkami. Klimat
podkreslg rowniez rozmaite $wiatetka i lampioniki zasilane na przyktad
bateriami - takie ozdoby sprawdza sie zwlaszcza na balkonach, bo nie
wymagaja podtaczenia do pradu.
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A co w tych naszych przydomowych ogrodach sadzi¢?
Kwiaty najpierw mozna wybra¢ spoéréd tych najbardziej
odpomych na niskie jeszcze temperatury (zimni ogrod-
nicy i Zoska), czyli stokrotek, bratkdw, pierwiosnkéw, hia-
cyntdw, fiotkdw, niezapominajek czy pelargonii. Péznie;
znakomicie ozdobig nasz balkon pnace nasturcje lub gro-
szek pachnacy. Pieknie, od wiosny az do pbZnej jesieni,
bedzie wygladata na balkonie czy tarasie surfinia (w miej-
scu ostonietym od wiatru), begonia i réznokolorowe nie-
cierpki (ciepte miejsca, ze statym dostepem do $wiatta).
Lawenda, kocimietka, aksamitka i geranium dodatkowo
odstrasza niechciane komary.

W donicach bez przeszkéd mozemy tez stworzyé nie-
wielki warzywnik, a w nim uprawia¢ safate, rzodkiewke,
pietruszke naciowa i seler, pnaca fasole, szpinak, rozmaite
kietki, a nawet pomidory czy papryke. Kto chce mie¢ swo-
je owoce, moze sprobowac posadzi€ na przyktad pnace
truskawki lub poziomki. Polecamy réwniez sadzonki rozma-
itych zi6t (bazylia, oregano, tymianek, majeranek, lubczyk,
rozmaryn, mieta, melisa), bo sg tatwe w uprawie i beda
nam pieknie pachniaty. Nawet te kupione w zwyktym skle-
pie, wsadzone do ziemi, powinny bez problemu sie przy-
ja¢ i przy odpowiednim o nie dbaniu, rosna¢ niemal caty
sezon. Oczywiscie, gdy zrywamy je, by doprawia¢ nimi
potrawy, co jaki$ czas trzeba kupi¢ nowa sadzonke. Zeby
mie¢ co dzien $wiezy szczypior wystarczy wsadzi¢ do ziemi
zwykta cebule, ktéra na wilgotnym podtozu (a czasem na-
wet w lodéwce) wypuscita mate korzonki. We wszystkich
donicach mozemy tez posiac koperek, ktéry wyrosnie mie-
dzy kwiatami czy ziotami. (szum)

Fot. Pixabay
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Przypominamy, ze trwa konkurs na opo-
wiadanie My60+,,Opowiedz o...". Tema-
tem tegorocznej edycji jest samotnos¢.
Jest ona tematem trudnym i dla wielu
osdb bolesnym, ale nie mozemy od niej
uciekaé, trzeba sie z nig zmierzyé. Moze
czujesz si¢ samotny? Dzi§ czujesz si¢ do-
brze, ale doskwierata Ci samotno$§¢? Czy
potrafisz opisa¢ czym jest samotnos$¢?
Napisz nam o tym. Opowiedz o samot-
nosci.
Nadestane opowiadania, po redakcji, zostana wydruko-
wane w zbiorze opowiadan. Autorzy pieciu najciekaw-
szych historii otrzymaja nagrody pieniezne. Organizator
przewiduje rowniez nagrody rzeczowe i wyrdznienia.
Sponsorem tegorocznego konkursu jest firma Paged
Energy SA.

Kazdy autor opowiadania zakwalifikowanego do
druku otrzyma autorski egzemplarz ksiazki.

Prace na konkurs nadsyta¢ mozna do 30 lipca 2023 .

Konkurs skierowany jest do osdb w wieku 60+.

Do konkursu przyjmowane sg prace: w dowolnej kon-
wencji literackiej, pisane proza, ktorych tematyka oparta
jest na uczuciu mitosci (historie prawdziwe i fikcja literacka).

KonKurs literacki III edycja

Opowieda
0 samotnosct

Autor zobowigzany jest dostarczy¢ opowiadanie w okre$lonej formie:
plik w formacie Word, odt, RTF (standardowy margines: 2,5 cm, liczba
znakéw na stronie ze spacjami: $rednio 3 500). Maksymalna obje-
tos¢ to 3-4 strony maszynopisu. Prace napisane musza by¢ w jezyku
polskim, dotad niepublikowane. Kazdy
z uczestnikow moze nadesfa¢ dowolng
liczbe opowiadan.

Praca musi zosta¢ oznaczona go-
dtem. Dane uczestnika (imie, nazwisko,
wiek i adres na obszarze Rzeczpospolitej Polskiej oraz numer telefonu
kontaktowego) oraz godto musza sie znalez¢ w tresci e-maila. Godfo
stuzy anonimowosci autora w procesie decyzyjnym jury konkursowego.

Prace mozna przesyta¢ na adres: opowiadanie@myé0plus.pl

VIl Poetycki Konkurs dla Senioréw

Moje pigkne chwile
- cieszmy sie zyciem

Organizatorem konkursu poetyckiego dla Senioréw jest
autorski Klub Seniora 82 oraz Dyrekcja Szkoty Podstawowej
nr 82. Konkurs ma charakter otwarty i skierowany jest do
poznanskich Seniorow. Udziat w konkursie jest bezptatny.

Oceny przystanych wierszy dokona Jury powotane przez
organizatora. Decyzje Jury sg ostateczne. Laureaci konkursu
otrzymaja nagrody rzeczowe ufundowane przez sponsorow.

Nadestanie prac oznacza akceptacje warunkow kon-
kursu i regulaminu, ktorego ostateczna interpretacja na-
lezy do Jury konkursu.

Kazdy autor moze zgtosi¢ maksymalnie 2 wiersze, na-
pisane dowolng technika. Do konkursu mozna zgfasza¢
tylko wiersze oryginalne, nigdzie nie publikowane i nie
nagradzane.

Wiersze na konkurs mozna dostarczy¢ osobiscie, nad-
syfac listem poleconym na adres siedziby organizatora:
Klub Seniora 82 ul. Krakowska 10 61-889 Poznan.

Konkurs trwa od 1 czerwca do 5 wrzesnia 2023 r. Wyniki konkursu
zostang podane do 24 wrze$nia 2023 1. na stronach Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu oraz na stronie my60plus.pl

Uroczyste ogtoszenie wynikéw i wreczenie nagrod nastapi 1 pazdzier-
nika 2023. Konkurs odbywa sie pod honorowym patronatem Centrum
Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu.

Szczegdty na stronie myé0plus.pl
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Bezpieczenstwo
przeciwpozarowe w domu

Z Alicja Borucka, mtodszym brygadierem strazy pozarnej w stanie spoczynku,
rozmawiaja Anna Dolska i Jerzy Piasny.

Jeste$Smy przekonani, ze dom jest dla nas najbezpieczniejszym miej-
scem, a jednak najwigcej wypadkow, w tym pozaréw zdarza sie wia-
$nie w naszych domach i mieszkaniach. Jakie sg ich najczestsze przy-
czyny?

To prawda, 7e towarzyszy nam zwykle prze$wiadczenie i poczucie, ze
w domu sie nic ztego nie zdarzy. A tymczasem kiedy gotujemy, gdy uzy-
wamy zelazka, lokdwki, wszelkiego rodzaju urzadzen elektrycznych, zawsze
istnieje ryzyko, ze urzgdzenia te majg wady, albo instalacja elektryczna
w domu nie jest juz w petni sprawna lub przecigzona i dochodzi do pozaru.
Wiele pozaréw rozpoczyna sie przez nieuwage, niefrasobliwosc. Nie wycia-
gamy wnioskow, bagatelizujemy. W statystykach strazy pozarnej wida¢, ze
wiele z tych zdarzer ma miejsce w nocy i nad ranem, kiedy gfeboko §pimy.
Co dziwne, bo wiaénie w nocy, gdy zwykle uzywamy mniej urzgdzen elek-
trycznych, czesto dochodzi do zwarcia instalacji elektrycznej.

W jaki sposob mozemy sie zabezpieczy¢, by w pore zareagowaé?
Rekomendujemy instalowanie w domach czujnikéw dymu, chociaz jed-
nego, ktdry zaalarmuje nas w sytuacji zagrozenia. To da nam tez szanse
na ucieczke. Jako straz pozarna nie tylko przekonujemy, zeby instalowac
czujki, ale tez zeby - jak juz je mamy - robi¢ ich przeglady, testowac i wy-
mienia¢ baterie, bo maja one okreslony czas dziatania.

W ulotce opracowanej przez straz pozarng, zwraca si¢ uwage, by nie

zagraca¢ klatki schodowej. Jakie to znaczenie dla bezpieczefistwa?
Czy to jest wazne wytacznie w budynkach wielorodzinnych?
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Dla nas wszystkich powinno by¢ wiadome, ze im wiecej
mamy na korytarzach elementéw wystroju, sprzetéw,
tym trudniejsza jest ewakuacja, zwtaszcza w nocy, kiedy
jest ciemno i musimy jak najszybciej opusci¢ mieszka-
nie. Przez pozostawione sprzety mozemy sie potknaé,
uderzy¢ i straci¢ przytomno$¢. Radzimy, by tak wszystko
ustawia¢ - nawet buty - by nie mie¢ przeszkéd na drodze
do wyjcia. Nie zbierajmy tez niepotrzebnych rzeczy, nie
zagracajmy go.

W budynkach wielorodzinnych przeszkodami sg karto-
ny, rowery, hulajnogi, wézki ustawiane na klatce schodo-
wej. Zdarza sie niestety, ze nawet drzwi ewakuacyjne sa
pozastawiane, co w sytuacji zagrozenia moze odcigé nam
droge ucieczki podczas ewakuacji.

Czy pod wzgledem bezpieczefistwa przeciwpozaro-
wego, w codziennej rutynie czesto zapominamy o pre-
wengji?

Codziennos¢ przynosi nam rézne sytuacje, problemy. Pre-
wencja nie jest pierwszym tematem do przemyslen, ale
strazacy starajg sie robi¢ to za nas, prowadzac dziatania
edukacyjne, w ktérych mocno skupiajg sie na dzieciach.
Temat moze dla niektorych jest bfahy, ale uczenie nawy-
kéw od wezesnego dziecinstwa - potrzebnej wiedzy i jej
pdinigjsze utrwalanie - jest inwestycjg w przyszte bezpie-
czenstwo. Dzieki temu bedziemy mie¢ bardziej Swiado-
mych uzytkownikow mieszkan i doméw. Zwlaszcza jesli
mieszkamy w budynkach wielorodzinnych, to nie tylko
dbamy o wtasne bezpieczenstwo, ale tez bezpieczenstwo
naszych sasiadéw. Tu trzeba mysle¢ nie tylko stratach ma-
terialnych, ale przede wszystkim o ludzkim zyciu. Nie tylko
wazne jest to, ze zaopatrzymy sie w czujke dymu, ale waz-
na jest edukacja. Dlatego w naszym wojewddztwie, w jed-
nostkach strazy pozarnej, w komendach powiatowych
i migjskich sg mobilne multimedialne symulatory zagrozen
pozarowych. Podobng role petnig salki edukacyjne. Nie
tylko stowo, ktére moze ulecied, ale tez oddziatywanie na
zmysty obrazem symulacyjnych przyczynia sie do zwiek-
szenia $wiadomosci przeciwpozarowej, a tym samym
prewencji.

Rozmowa zostata przygotowana i przeprowadzona
w ramach audycji ,,Madrej gtowie” emitowanej na an-
tenie Radia Poznan i MC Radio jako element projektu
.Enea dla pokolen”.
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,,Enea dla pokolen™
na Forum Seniora w Zielonej Gorze

Po marcowych spotkaniach w Toruniu i Poznaniu, w kwietniu przyszta kolej na Zielong Goére, gdzie wéréd
zieleni palmiarni odbyto sie Forum Seniora. Uczestniczyto w nim okoto 300 osdb.

| tak jak poprzednio do wspotpracy zaprosilismy straza-
kow, ktorzy ze sceny edukowali seniorow nie tylko z bez-
pieczenstwa przeciwpozarowegpo, ale rowniez z udzielania
pierwszej pomocy i to przy aktywnym udziale uczestnikow.

Fundacja Enea w partnerstwie ze Stowarzyszeniem
My50+, wydawca My 60+ miata - jak na poprzednich wy-
darzeniach - swoje stoisko, na ktérym w ramach projektu
.Enea dla pokolen” rozdawany byt , Niezbednik seniora”
oraz ,,Poradnik zdrowia seniora”. Niezbednik oprocz wielu
cennych porad z obszaru bezpieczenstwa konsumenckie-
go, przeciwpozarowego i cyberbezpieczenstwa, zawiera
karte informacyjna, ktéra mozna nosi¢ w portfelu na wy-
padek nagtego zdarzenia oraz naklejke z waznymi nume-
rami alarmowymi.

Gwiazda zielongorskiego Forum byfa znana aktorka
Emilia Krakowska, ktéra entuzjastycznie zostata przywitana
przez seniorow. Niezwykle elegancka, w kapeluszu, w pi6-
rach opowiadata o tym, co w zyciu jest istotne. Po wyste-

pie kazdy nie tylko chciat mie¢ autograf artystki, ale najwieksza radoscig
byly wspdine zdjecia. Nie odmowili sobie tej przyjemnosci takze strazacy,
ktérych p. Emilia nazywata ,,dzie¢mi”.

Ztote myéli Emilii Krakowskiej:
,.Kolor nas unosil W czerwonej marynarce i kapeluszu nikt sie nie garbi.”
W czasie podrézy lepiej poznaje sie ludzi.”
,.Baza jest tania, najdrozsze sg dodatki.” (o ubiorze)
.Cztowiek potrzebuje drugiego cztowieka bardziej niz chleba. Spotykaj-
cie sie, nawet jakby to miato by¢ tylko przy herbacie i sznece z glancem.”
,Jak sie pchasz na afisz, musisz pokazaé, ze potrafisz."
,.Problemy zostaw w domu, bo nikogo one nie obchodza.”
.Nie narzekaj, ciesz sie kazda chwilg!”
AD
Fot. A. Dolska
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Dotyk stowa
- wieczor autorski

Jesli kto§ sadzi, ze poezja jest passe, to bardzo by sie zdumiat,
gdyby w pigtkowe popotudnie (14 kwietnia), kiedy juz wszyscy mysla
o weekendzie, odwiedzit Klub Osiedlowy ,Krag” na poznahskim
tazarzu. W sali wypetnionej po brzegi gtéwng role zagrata liryka

Barbary Btochowiak.

Oprécz 0séb Scisle zwigzanych ze Srodowiskiem literackim, na spotkanie
licznie przybyli przyjaciele, rodzina i sgsiedzi. Muzyczng oprawe wieczoru
przygotowata Katarzyna Osuch-Leniec.

Spotkanie autorskie byto zarazem promocja tomiku poetki pt. ,,Dotyk
stowa”.

- Tak wtasnie czuje poezje - mowita autorka odpowiadajac na pytanie
dotyczace tytutu zbioru swoich wierszy.

Pani Barbara poetka jest wiaéciwie od najmfodszych lat, choc jej kariera
zawodowa nie byta zwigzana ze sztuka. Juz jako mata dziewczynka opubli-
kowata swéj wiersz zatytulowany , Zajaczek” na famach ,Swierszczyka” po-
pulamego pisma dla dzieci. Mito$¢ do poezji podsycit w pdzniejszych latach

znany poznanski poeta greckiego pochodzenia Nikos Cha-
dzinikolau, ktory nie tylko byt nauczycielem jezyka polskiego
w szkole pani Basi, ale tez prowadzit w niej kétko literackie.

Poezja i wrazliwo$¢ na stowo nadal sa nieodfgcznym
elementem zycia Barbary Btochowiak, a tomik ,, Dotyk mo-
tyla" jest efektem tworczosci ostatniego okresu. Inspiracjg
dla poetki s takze spotkania Grupy Literackiej Seniorow
Projekt , Fifna" prowadzonej w ramach dziatalnosci Fun-
dacji ,,Serdecznik”.

Ponizej wybrane wiersze Barbary Btochowiak z tomiku
,.Dotyk stowa":

Moze ktos zadzwonié

Potrzebowata rozmowy.
Na telefon czekata dtugo.
Mogta zadzwoni, ale...

Przeszukata mysli

i przez upor rozumu
widziata tylko gore
nie do przebycia.

W czarmnym pokoju

zawisty pytania.

Nikt nie odpowiadat.

Po zapomnienie

wspieta sie sama...

- Nie dopinajcie dnia
Dobra noc Lustro na ostatni guzik.

Y ”

Cisza nad cisza. Szklana tafla duszy. Moze ktos zadzwonic!
Mrok nieba Wr6zka w zlotej oprawie pamieta 28 wizesnia 2022
w sercu budzi noc. dziecinstwo, mfodo$¢ - przemijanie. Mile widziany

Wnikliwie przeglada sny.

Poszewka poduszki tuli chabry i maki.
Oddycham spokojnie.

Przez pola i taki wedruje

do Zrodet rzeki.

Tam sie odradzam
jak kres jawy we $nie.

2 pazdziemika 2020
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W krysztafowej gtebi jak w oceanie
widze horyzont wyobrazni i prawdy.

Zwierciadfo - skarbnica radosci i zadumy,
dotkniete deszczem tez, proza zycia

i pocatunkiem.

Spoglada na mnie, rozmawia,

zacheca do tafca, $piewu i modlitwy.

Lustro - $wiadek nieustannego trwania.
/ czerwea 2020

(oS¢ to szlachetny i ciepty.
Codziennie wpatruje sie w Ziemie,
cho¢ czasami niewidoczny.
Niestrudzenie dodaje energji.

W suknie kwiatow ubiera jabtonki,
stodyczg obdarza owoce.
taskawy dla nas - ziemian
bedacych tylko gosémi.

28 kwietnia 2022
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Rados¢ i piekno

w kwietnych

kompozycjach

Retrospektywna wystawe prac malarskich Doroty Fornalczyk
mozemy obejrze¢ w KO Krag jeszcze do 17 maja

Subtelne lub nasycone kolorem, delikatne lub drapiezne w swych ksztat-
tach iruchu utrwalonym na ptétnach - takie sg kwiaty, ktére stanowig gtow-
ny temat prac malarskich Doroty Fornalczyk. Artystka tworzy w wielu tech-
nikach (olej, akryl, akwarela, techniki mieszane), a jej prace inspirowane
s naturg - szczegolnie ulubita sobie motywy rodlinne i zwierzece. | trudno
sie dziwi¢, bo malarka ukonczyta nie tylko Panstwowa Wyzsza Szkote Sztuk
Plastycznych w Poznaniu, ale takze Akademie Rolnicza. Zainteresowania,
ktdre skfonity ja do wyboru jednych i drugich studiow, potaczyta wiec péz-
niej w swych obrazach, ktére mozna byto do tej pory ogladac na licznych
wystawach indywidualnych i zbiorowych. To jednak nie jedyne pasje se-
niorki. Jest ona takze czfonkiem Wielkopolskiego Oddziatu Stowarzyszenia
Marynistow Polskich i Ekologicznego Stowarzyszenia Srodowisk Twérczych
EKOART.

Na wystawie w Kregu - W rozkwicie - retrospektywa” mozemy ogladac
prace powstate w latach 1990-92 (14 obrazéw olejnych na ptdtnie) i w 2005
roku (10 prac w technice mieszanej na kartonach). - Natura jest najwaz-
niejszym tematem moich obrazéw, a kwiaty pozwalajg mi na zabawe ko-
lorami i ksztattami; nie zawsze jest to odwzorowanie natury - méwi Dorota
Fornalczyk. - Fascynuje mnie przenikanie form, ktére uzyskuje dzieki lase-
runkowemu naktadaniu farb. Lubie takze asymetrie i otwarto$¢ kompozycji.
Kwiaty odzwierciedlaja piekno, ale maja tez wiele znaczen symbolicznych,
nie bez znaczenia s rowniez ich barwy. Mam nadzieje, ze moja wystawa
jest radosna w odbiorze - dodaje artystka.

Prace malarki mozna obejrze¢ na naszej stronie my60plus.pl. (szum)

Fot. Saga Kostyrko

Sprostowanie

W artykule ,,Rados¢ i trud tworzenia” w wydaniu nr 1/2023 (str. 10) btednie napisa-
tam, ze w Klubie Senioréw ,,Batory” w Poznaniu odbyt sie wernisaz portretéw wyko-
nanych przez artystow senioralnych z UTW Uniwersytetu Artystycznego w Poznaniu.
Prace zostaty wykonane przez stuchaczy sekcji rysunku i malarstwa Stowarzyszenia
Uniwersytet Trzeciego Wieku przy UAM w Poznaniu.
Za pomytke przepraszam studentéw oraz prowadzaca zajecia Magdalene Par-
nasow-Kujawe.
Anna Dolska
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KRZYZOWKA

Poziomo

1. Naturalne leki

4. Jednaz pér roku

9. Wnim gatka oczna

10. Pierwiastek chemiczny
0 symbolu B

12. Jarzyna na satatke

13. Wirginijski krzew parkowy

15. Rodlina zielna stosowana
w leczeniu choréb watroby

17. Enzym wystepujacy w Slinie

18. Lniane

20. Drobny z figa

21. Gesty sos z zottek i oliwy

26. Arabski placek pszenny
z farszem

27. Czasu lub madrosci

28. Naptywa do ust

29. Tradycyjna japonska zupa

30. Krakowski, wiedenski lub
na zimno

32. Lek przeciwgruzliczy

33. Pieprzowa na herbate

35. Kicha i fzawi

36. Najpopulamniejsze sposrod
owocOw morza

Pionowo

2. Rodlinazzapachemogérka 7. Chroniszyje przed zimnem
3. Skfadnik guacamole 8. Cze$¢ nogi nad kolanem
4. Okotopaznokciowy 11. Olej do smazenia

5. Pynny skfadnik krwi 14. Roslina z aromatycznymi

6. Potrawa lub napdj o wy- listkami

$mienitym smaku 16. Tlenek wegla

18. Pszenica uprawiana
w okresie neolitu i brazu
19. Wsréd bakalii
22. Krzew o biatych, wonnych
kwiatach
23. Inaczej znak pieknosci

24. Drzieli sie na zgbki

25. Spis, np. potrzebnych
zakupow

31. Faza snu

34. Skurcz nerwowy
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Leki

bez recepty

& Ta dyé‘.$

Wskazania: zmniejsza uczucie ciezkosci i obrzeki nég,

tagodzi zawroty gtowy, szumy uszne, poprawia pamie¢

i koncentracje, pomaga przy zylakach i zapobiega ich
powstawaniu, redukuje objawy zimnych nég i dretwienia palcow

Wskazania: Sedomix jest lekiem
roslinnym tradycyjnie stosowanym
w pobudzeniu nerwowym o dziata-
niu uspokajajgcym i utatwiajagcym
zasypianie.

Wskazania: Produkt leczniczy
tradycyjnie stosowany w zaburze-
niach w oddawaniu moczu. W poro-
zumieniu z lekarzem lek moze by¢
stosowany przez osoby z rodzinng
predyspozycjg do cukrzycy jako
wspomagajacy srodek moczopedny,
zmniejszajacy tendencje do wzrostu
cukru po positku (w przypadkowej
hiperglikemii).

VENOFORTON®, ptyn doustny, produkt zfozony. P
przyjmowanie niewielkich ilosci ptynow.; obrzeki spowodowane ogranlczenlem czynnosci serca i nerek. SEDOMIX®, ptyn d produkt ztozony. P

wskazany w postepujacych chorobach

iu 0dpornosdi, i ji i charabach krwi dotyczacych ukfadu biatych krwinek. DIABETOFORT®, plyn doustny, produkt ztozony. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktdrykolwiek sktadnik produktu leczniczego. Produkty sa przeznaczone do tradycyjnego

stosowania w wymienionych wskazaniach i ich skutecznost opiera sie wyltczni

dhugim okresie stosowania i doswi

Wskazania: Immunofort jest lekiem
roslinnym, tradycyjnie stosowanym
w krétkoterminowym leczeniu prze-
ziebien oraz zapobiegawczo w skton-
nosciach do czestych przeziebien.
Produkt leczniczy moze byc¢ sto-
sowany jako Srodek pomocniczy w
infekcjach gornych drég oddechowych.

Wskazania: Urofort jest stosowany
tradycyjnie w leczeniu fagodnych i na-
wracajacych zakazen dolnych drég mo-
czowych, objawiajacych sie pieczeniem
podczas oddawania moczu lub czestym
oddawaniem moczu u kobiet, kiedy
powazne schorzenia zostaty wykluczone
przez lekarza. Lek zwiekszajacy ilosc
moczu i poprawiajacy przeptyw w dro-
gach moczowych w tagodnych dolegli-
wosciach uktadu moczowego.

orykolwiek sktadnik leku; Niewy $¢ nerek. UROFORT®, ptyn dousmy, produkt z'ozony Pvzeuwwskazama Nadwrazliwos¢ na ktdrykolwiek sktadnik produktu leczniczego lub mslmy z rodziny Asteraceae (dawniej Compositae); Stany chorobowe, w ktdrych zalecane jest
i iek sktadnik produktu leczniczego. Lek Sedomix zawiera alkohol i z tego powodu jest przeci ly pacjentom cierpiacym na uszkodzenia watroby, niewydolnos¢ nerek,
alkoholizm, padaczke, uszkodzenia mozqu, choroby umystowe. IMMUNDFOW ptyn doustny, produkt ztozony. Przeci I zliwosc na ktd i substanqg czynna lub pomocnicza lub na rosliny z rodziny astrowatych dawniej ztozonych (Asteraceae dawniej Compositae). Ze wzgledu na aktywnos¢ immunostymulujaca, lek Immunofort nie jest

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziataii niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Nazwa i adres podmiotu odpowiedzialnego: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne Leki Natury Tadeusz Polanski Sp. z o.0. ul. Zielona 30, 08-500 Ryki. www.lekinatury.pl



citi handlowy

Reprezentatywny przyktad dla Karty Kredytowej Citibank. Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania wynosi 22,54%
(RRSO) przy zatozeniu: catkowita kwota kredytu (bez kredytowanych kosztéw) 11000 zt , catkowita kwota do zaptaty
12259,36 zt, zmienne oprocentowanie nominalne 20,5% w skali roku, catkowity koszt kredytu 1259,36 zt (w tym optata
roczna za wydanie karty ptatniczej bedacej Karta gtéwna i za obstuge karty kredytowej bedacej Kartag gtéwna O zt, odsetki
1259,36 zt.), 12 miesiecznych rat rownych w wysokosci po 1021,61 zt Kalkulacja zostata dokonana na dzieh 31/03/2023 na
reprezentatywnym przyktadzie.

Bank Handlowy w Warszawie S.A. Oferta ,Voucher na zakupy z Karta Kredytowg Citibank edycja llI" wazna do
31.03.2024r., moze powtarzac sie w przysztosci. Regulamin oferty oraz Tabela Optat i Prowizji dostepne sa na citibank.pl/
dokumenty. Przyznanie Karty Kredytowej uzaleznione jest od pozytywnej oceny zdolnosci kredytowej przez Bank. RRSO
oznacza Rzeczywistg Roczng Stope Oprocentowania. Niniejszy materiat reklamowy zostat wydany jedynie w celach
informacyjnych i nie stanowi oferty w rozumieniu art. 66 Kodeksu cywilnego. Znaki Citi oraz Citi Handlowy stanowia
zarejestrowane znaki towarowe Citigroup Inc., uzywane na podstawie licencji. Spétce Citigroup Inc. oraz jej spétkom
zaleznym przystuguja réwniez prawa do niektorych innych znakéw towarowych tu uzytych.
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