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NAWSTEPIE

Drodzy Czytelnicy,

W tym wydaniu ,My60+" w rozmowie z psycholog
Anng Chojnackg-Czachér autorstwa Mileny Szukaly
pochylamy si¢ nad tematem, ktory dotyka wielu z nas
w pewnym momencie zZycia — opiekg nad bliskimi. To
wyzwanie, ktore czgsto spada na nasze barki, kiedy
najmniej sig tego spodziewamy. Niejednokrotnie mu-
simy zaopiekowaé si¢ chorym matzonkiem, starszym
rodzenstwem, ale najczgsciej sq to nasi rodzice u schyt-
ku zycia. Pierwszy odruch serca jest zazwyczaj jedno-
znaczny: ,Dam radg, bedzie dobrze, jestem im to wi-
nien/winna, nie pozwole na ingerencje obcych osob’”
To naturalna reakcja, podyktowana mitoicig, wdzigcznoscig i poczuciem obowigzku.
Jednoczesnie jednak, szybko pojawia si¢ lgk. Lek przed ogromem obowigzkéw, zadan
i wyzwan, ktére nagle stajg przed nami. Do tego dochodzi nasza wlasna kondycja
— przeciez czgsto, stajgc przed takim dylematem, sami nie jestesmy juz mtodzi i bo-
rykamy si¢ z wltasnymi dolegliwosciami czy ograniczeniami. Dlatego wlasnie w tym
numerze chcemy zachgci¢ Panistwa do spojrzenia na t¢ sytuacje racjonalnie, a nie tyl-
ko emocjonalnie. Zanim w pelni zanurzymy si¢ w roli opiekuna, warto przemysle¢
szereg czynnikow i aspektow naszego dotychczasowego funkcjonowania w kontekscie
choroby czy starzenia sig bliskiego. Czy jestesmy w stanie podotaé wszystkim wyzwa-
niom? Czy posiadamy odpowiednie zasoby — czasowe, finansowe, emocjonalne? Gdzie
szukaé wsparcia? Nie jestesmy sami w tej drodze. Wierzymy, ze dzigki artykutom
zawartym w tym wydaniu, znajdg Panstwo cenne wskazéwki, praktyczne porady i,
co najwazniejsze, poczucie, zZe mozna temu sprostaé, dbajgc jednoczesnie o siebie. Bo
pamigtajmy, ze tylko silny i zadbany opiekun jest w stanie zapewnic najlepszg opieke
swoim bliskim.

W tym numerze poruszamy réwniez temat chleba — nieodlgcznego elemen-
tu naszej diety i symbolu wielu kultur. Niestety, chleb jest tez jednym z najczeiciej
marnowanych produktéw spozywczych. Zastanawiali si¢ Panistwo kiedys, dlaczego
tak czesto lgduje w koszu? Checemy temu przeciwdziataé! Przygotowalismy dla Pan-
stwa ciekawe przepisy, ktore tchng nowe zycie w czerstwe pieczywo, zmieniajge je
w pyszne i kreatywne dania. Mamy nadzieje, ze bedg one dla Panistwa inspiracjg
i zachetg do wzigcia udziatu w konkursie na potrawy z chleba promujgcym ideg
zero waste, ktoremu patronuje redakcja My60+. Pokazmy, jak niewiele potrzeba,
by ograniczy¢ marnotrawstwo i cieszy¢ sig smakiem chleba do ostatniego okruszka!
Na kolejnych stronach czeka na Panstwa takze wiele innych interesujgcych tematow
i cennych porad do poczytania i zastosowania w ten letni czas.

Zyczg Panstwu inspirujgcej lektury,

Anna Dolska z Zespotem
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Anng Chojnacka-Czachér, psychologiem

i terapeutkga rozmawia Milena Szukala

Rozwéj medycyny spowodowal co prawda wydluzenie nasze-
g0 zycia, ale jego jako$¢ nie idzie w parze z dlugoscig. Ozna-
cza to, ze wiele z nas musi sprostaé bardzo trudnej sytuacji
jaka jest przewlekta choroba lub utrata sprawnosci bliskiej
osoby, a w zwigzku z tym konieczno$é opieki nad nig.

- Zdarza sie, ze musimy zaopiekowa¢ si¢ chorym mezem czy
starszym rodzeristwem, najczesciej dotyczy to jednak matki
lub ojca u schytku ich zycia. Pierwszy odruch serca czesto
moéwi nam: dam rade, bedzie dobrze, jestem im to winna,
nie pozwole na ingerencje obcych oséb. Réwnoczeénie poja-
wia sie jednak lek przed ogromem obowigzkéw i zadan jakie
nas czekaja. Do tego dotacza sie tez nasza niesprawnosé, bo
zwykle stajac przed takim dylematem i my nie jeste$my juz
mlodzi. Dlatego w pierwszej kolejnosci trzeba racjonalnie,
a nie emocjonalnie, rozpatrzy¢ szereg czynnikéw i aspekeéw
naszego dotychczasowego funkcjonowania w kontekscie cho-
roby czy starzenia sie bliskiego.

Od czego powinni$my zaczaé?

- Musimy zdecydowaé, czy mamy mozliwosci lokalowe do
opieki domowej — osoba chora bedzie potrzebowata wlasnego
pokoju. Jakie s3 nasze mozliwosci finansowe — osoba lezgca po-
trzebuje specjalnego 16zka, materaca antyodlezynowego, pam-
perséw, lekarstw, czasem specjalnej diety. By¢ moze bedziemy
musieli zrezygnowacé z pracy zawodowej — to bardzo trudna de-
cyzja. Musimy réwniez wzigé pod uwage zdanie wspStmatzon-
ka na ten temat, zwlaszcza gdy mamy zamiar zapewnié opieke
rodzicowi pod swoim dachem.

Powinni$my tez zastanowi¢ sie, czy sami podolamy temu
obowiazkowi.

- Zadajmy sobie pytanie: czy jest we mnie do§¢ cierpliwosci
i odpornosci psychicznej, ktérej wymaga tak odpowiedzialne
i trudne zadanie? Czy fizycznie podotam dZwiganiu, prze-
wracaniu na boki, karmieniu, zmienianiu pamperséw, myciu,
podawaniu lekéw? Czy bede w stanie by¢ i towarzyszy¢ oso-
bie chorej w jej cierpieniu?
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Jak wida¢ dylematéw jest sporo, a do tego dochodzi czesto
presja spoleczna, Ze powinno si¢ zaja¢ chorym w domu.

- Powiem krétko — nie ulegajmy jej pochopnie, bo jak prébuje
tu wykaza¢, decyzja taka nie jest i nie powinna by¢ wcale oczy-
wista. Jedli na naszej lidcie watpliwosci i minuséw jest wiecej
niz pluséw, to naprawde trzeba zastanowié si¢ nad placéwka
opiekuriczg, choé wiem, Ze nie jest to popularny poglad, a na
dodatek obecnie bardzo kosztowny. Dodatkowy element to
oczekiwania osoby chorej, bo ona tez ma wlasne leki w takiej
sytuacji. Zwlaszcza lek przed byciem ciezarem, ktory zderza
sie z lekiem przed samotnoéci, ze wzgledu na keéry moze ona
wrecz zazgdaé od nas domowej opieki. Wéwczas jedynym ko-
rZystnym rozwigzaniem jest zapewnienie optacanej, dochodza-
cej opiekunki. Opieka taka trwa jednak zazwyczaj tylko przez
kilka godzin dziennie i to takze nalezy wzigé pod uwage.

Jesli mimo trudnoéci zdecydujemy sie na domowa opieke nad
chorym, o czym przede wszystkim musimy pamietaé?

- O sobie. Nawet najbardziej troskliwa osoba bliska musi za-
dbaé o wlasne potrzeby. Jezeli mamy rodzeristwo, to koniecz-
ne jest podzielenie opieki miedzy wszystkie dzieci chorego.
Trzeba usiaéé razem i ustali¢ grafik dyzuréw, tak, zeby kazdy
mial tez czas dla siebie. Jezeli mamy dorosle dzieci, to réwniez
powinni$my zwrécié sie do nich o pomoc w opiece nad babcig
czy dziadkiem.

Dlaczego dodatkowa pomoc platnej opiekunki jest nie tyl-
ko dla nas, ale i dla chorego bardzo korzystna?

- Platna fachowa pomoc, oprécz odcigzenia nas, wnosi w za-
mkniety w czterech $cianach $§wiat chorego nowo$¢, mozna
powiedzieé,powiew $wiezoéci” i pewien dystans do trudnych
czesto zachowan pacjenta. Jest odporna na wszelki szantaz
emocjonalny, jako osoba z zewngtrz patrzy inaczej na calo-
ksztalt sytuacji, w kt6rej znalazt sie chory i jego bliscy. Moze
czasem zwyczajnie pomdc rozladowaé zte emocje, bo niestety
choroba przewlekla zmienia czlowieka. Osoby te moga staé
sie placzliwe, agresywne stownie, byé¢ w depresji, mie¢ proble-



my ze snem, nadmiernie skupiaé si¢ na sobie. Chory moze
staral si¢ wywotaé u opiekuna poczucie winy. Emocje moga
staé sie bardziej ,dzieciece’, a postawa roszczeniowa. Dlatego
uwazam, ze jesli chcemy ulozy¢ sobie z chorym zdrowe rela-
¢je, platna opiekunka cho¢ na kilka godzin w tygodniu jest
bardzo dobrym rozwigzaniem. Wszyscy bliscy powinni zto-
zy¢ sie w razie potrzeby na jej wynagrodzenie.

To jednak zupelnie obce osoby i chory nie zawsze, szczegél-
nie gdy chodzi o pomoc w utrzymaniu higieny osobistej czy
zmiane pamperséw, godzi si¢ na tak bliski kontake z takg
osoba.

- Je$li mamy pewno$é, ze opiekunka jest fachowa, mila, otwatr-
ta, cierpliwa i delikatna, to powinniémy wytrwale przyzwy-
czaja¢ do niej chorego, nawet jezeli na poczatku napotkamy
opor, protesty i narzekanie. Rozmowa z osobami z zewnatrz
moze czasem wrecz pomdc i poprawié funkcjonowanie cho-
rego. Jednym z wazniejszych probleméw w trakcie opieki nad
chora obtoznie osobg jest stan psychiczny i fizyczny opieku-
na. Logiczne jest, ze jesli opiekun jest w dobrej formie, fatwiej
bedzie mu wypelnia¢ obowigzki. I tutaj wazne jest wsparcie
rodziny, przyjacidl, ewentualnie specjalisty psychologa lub
psychiatry. Catkowite po$wiecenie, tak gloryfikowane w na-
szej kulturze, moze zniszczy¢ opiekuna, ktéry zapomni, ze
ma jeszcze inne role w Zyciu, ze kiedy$ chory odejdzie, a wte-
dy trzeba mie¢ pomyst na dalsze zycie bez wyrzutéw sumie-
nia i rozpamietywania, co mozna bylo zrobi¢ lepiej. Niestety,
czesto dazymy do calkowitego po$wiecenia, bo daje nam ono
w danym momencie psychologiczng gratyfikacje w postaci
podwyzszonego poczucia wlasnej wartosci, czujemy sie po-
trzebni — dotyczy to zwlaszcza o0séb, ktére s3 samotne lub
maja juz doroste dzieci, Zyjace wlasnym Zyciem. Rola wspét-
matzonka jest w takiej sytuacji niezwykle wazna. Powinien
zacheca¢ opiekuna do oderwania si¢ od wszechobecnej cho-
roby, proponujac wspdlne wyjécie do kina, na spacer, rozwija-
nie swoich zainteresowan pomimo wszystko.

Relacja chory — opiekun moze mie¢ jednak tez wiele pozy-
tywnych aspektéw.

- Rozmowy moga zaowocowaé odnowieniem lub umocnie-
niem dotychczasowej wiezi, wzajemng akceptacja, rozwia-
zaniem probleméw rodzinnych, lepszym poznaniem mysli,
wspomnieri chorego, co wzbogaca opiekuna w sensie psycho-
logicznym. Ale choroba przewlekla po okresie statycznosci
moze nagle dynamicznie zaczg¢ si¢ rozwijaé, Wowczas zwy-
kle tracimy kontakt z chorym, jeste§my wystraszeni i bezrad-
ni. W takiej sytuacji, jesli czujemy, ze nie damy rady, nie idz-
my w strone heroizmu i totalnego po$wiecenia siebie. O wiele
zdrowiej bedzie wtedy umiesci¢ chorg osobe w sensownym
oérodku, odwiedzad ja czesto, a czas wspSlny wypelniad rze-
czami milymi dla chorego. Nawet jedli nie ma z nim kontakeu,
mozna na przyklad stuchaé razem z nim jego ulubionej muzy-
ki, czytaé mu ksigzki lub po prostu by¢é razem.

Predzej czy péZniej osoba chora odejdzie...

- I pozornie wydawaloby sie, ze to ulga dla opiekuna, ze
wreszcie dysponuje catkowicie swoim czasem i Zyciem. Nie
zawsze jednak tak jest. Do naturalnej w tej sytuacji zatoby do-
chodzi czesto pustka, zwlaszcza gdy opiekun jest sam i catko-

wicie po$wiecil sie choremu. Te pustke trzeba zapelnié sobg,
odnalez¢ swoje zainteresowania, potrzeby. Nie jest to takie
proste, bo doswiadczenie opieki zmienia czlowieka, wiec jego
wczedniejsze potrzeby moga wydawaé mu sie plytkie i nie-
istotne. Na szczedcie czlowiek nie umie zyé w prézni i predzej
czy pdzniej odnajdzie nowe cele Zyciowe lub od$wiezy stare.
Jesli zad sobie z tym nie radzimy, lub nie radzimy sobie z opie-
ka nad starzejacym sie bliskim, zawsze poméc moze psycho-
log, z ktérym wspélnie wyznaczymy plan dzialania tak, aby-
$my mogli w swoim rytmie dojé¢ do réwnowagi psychiczne;.
Pamietajmy, Ze oprdcz strat kazda sytuacja Zyciowa pozwala
nam na zyskanie czego$§ waznego.

Fot. Piotr Jasiczek

O opiece nad bliskimi méwig seniorzy...

Mama ma 89 lat i jak na ten wiek jest w bardzo dobrej formie —
nie cierpi na zadne dodatkowe choroby, procz tych zwigzanych ze
starzeniem si¢ organizmu i ostabieniem sprawnosci. Juz od kilky
lat wymaga ode mnie, bym robila jej wszystkie zakupy, sprzgta-
{a, prata, gotowata. Petnie tez role fryzjerki i manicurzystki itp.
Nie mieszkam z mamgq, wigc musze do niej dojezdzaé kilka razy
w tygodniu. Jeszcze dwa lata temu planowalam, ze mama prze-
prowadzi sig do mnie (mam 2 pokoje), ale teraz nawet o tym nie
mysle i z powodéw fizycznych — sama w niektérych sprawach
ledwie sobie radze, bo wszystko mnie boli i mam coraz mniej sity
i psychicznych — mama jest bardzo wymagajgca i tylko wracajgc
do siebie moge troche odetchngé. Z powodu niskiej emerytury do-
rabiam pracujgc 4 razy w tygodniu, wigc jestern réwniez tym do-
datkowo zmeczona. Coraz czgsciej mysle o opiekunce dla mamy,
cho¢ ona nie chee nawet o tym styszeé, bo uwaza, ze opieka nad
nig to moj obowigzek. Jak jg przekonaé, by zmienila zdanie? Nie
wiem, ale wiem, ze zupelnie nie mam swojego zycia.

Alina (67 lat)

Rodzice nigdy nie mysleli o starosci i mimo ze majg 91 i 88 lat
weigz zachowujg sig tak jakby ich ona zaskoczyla. Nie moggc juz
chodzié, utkneli w mieszkaniu na I1I pigtrze bez windy. Zaled-
wie od 5 miesiecy udalo sig ich namoéwié na opieke z zewngtrz,

ale i tak sq z tego powodu obrazeni i ciggle popadajg w konflikty
z opiekunkami. Nie rozumiejg, ze ja i siostra (65 i 66 lat) nie

mamy ani tyle sily, ani czasu, zeby zapewnié im codzienng opie-
ke, a takiej juz wymagajg. Myslatam, ze jak przejde na dtugo
odwlekang emeryture to wreszcie znajdg chwile dla siebie i swoich
wnukéw, ale najwigcej czasu pochlania mi opieka nad rodzicami.
Gdyby oni byli chociaz wdzigczni! Niestety, ciggle tylko preten-
sje i wymagania, a czesto tez inwektywy. A przeciez staramy sig
ze wszystkich sil, by mieli zapewnione godne warunki, nie tylko
Swiadczgc pomoc, ale takze doktadajgc si¢ finansowo do oplaca-
nia opiekunek. Przez to wszystko mam problemy ze snem, nerwi-
ce i ciggle sie zadreczam, czy na pewno majg to, czego potrzebujg.
Zng w wiecznym stresie z nieuzasadnionymi wyrzutami sumie-
nia i powaznie sig zastanawiam, czy nie zwroci¢ sig po pomoc do
psychologa.

Barbara (65 lat)
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Szczesliwi, ktorzy
potrafig rozmawiac

pecjali$ci méwig jednym glosem, Ze rozmowa w naszym Zyciu odgrywa bardzo wazna role.

Tylko taka relacja zapewnia nam tak naprawde szczescie. A jednak dzi$ chetniej wybieramy

kontakt posredni, SMS-y czy maile...

Rozpoczete na Uniwersytecie Harvarda w 1938 roku, i nadal
trwajace, badanie poziomu szczedcia przyniosto zaskakujacy
wniosek — relacje z innymi ludZmi s3 wazniejsze dla nasze-
go zdrowia niz poziom cholesterolu. A mierzy sie je wlasnie
czasem, jaki co dzieni spedzamy na rozmowie. Oczywicie ta-
kiej, ktéra prowadzi do jakiej$ relacji z drugim cztowiekiem,
zapewnia z nim kontakt, a jeszcze lepiej — poczucie bliskosci.
Przewlekta samotnos¢ i izolacja s3 uwazane w psychologii
za stan potencjalnie zagrazajacy zyciu. Prowadza do depre-
sji, alkoholizmu, szybszych zmian degeneracyjnych w mézgu
i w reszcie ciala oraz Wyzszego ryzyka przedwczesnej $mierci;
mogg by¢ nawet przyczyna choréb nowotworowych.

Coraz czeéciej jednak nie umiemy sie ze sobg komuniko-
waé, a co dopiero rozmawiaé. Smutna to konstatacja, ktéra
powinna skloni¢ nas nie tylko do refleksji, ale tez do dziata-
nia, bo najwyzszy czas otrzgsnaé sie z uludy, ze rozmaite ko-
munikatory zapewniaja nam bliskoé¢ z drugim cztowiekiem.
Czas wakagji, kojarzacy sie chyba wszystkim bez wyjatkéw ze
zwolnieniem tempa i podrézami, sprzyja rozmowom i poga-
duszkom z bliskimi, znajomymi, a nawet z catkiem nieznajo-
mymi. Bo kto nam zabroni zagada¢ do kogo$ w pociagu czy
autobusie, na plazy czy na szlaku, w kolejce do kasy, na placu
zabaw naszych wnukéw lub w sklepie podczas wybierania
najtadniejszej marchewki?

Blisko$¢ miedzy ludZmi buduje rozmowa i na niej si¢ ona
opiera. Nie tylko w pracy czy w kregu znajomych, ale takze
w rodzinie najczeéciej idziemy jednak teraz na skréty piszac
komunikaty w mediach spolecznosciowych, wysytajac SMS-
-y 1 maile. Naszego nastroju nie wyrazaja juz sfowa, drzenie
glosu, tzy lub $miech lecz emotikony. Siedzgc przy wspélnym
stole czesto kazdy zerka w swdj telefon, nie potrafigc podjaé
rozmowy, dzieki ktérej potwierdza sie wieZ miedzy bliskimi.
Nierzadko mato wiemy nawet o tych najblizszych i ich pro-
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blemach, bo z nimi nie rozmawiamy i nie stuchamy ich. Czy
mozna sie wigc dziwi¢, Ze ci mlodsi nie potrafig juz zupelnie
nawigzywa¢ normalnych kontaktéw? W pracy, zamiast zycz-
liwie do siebie zagada¢, wysytaja maile. Dziewczyna z chlopa-
kiem zamiast méwié sobie czule sfowa, sprawdzaja messen-
gera. Dzieciaki zamiast razem si¢ bawié, graja w telefonach
kazde w inna gre...

Brakiem potrzeby rozmowy zostaly jakby zainfekowane
cale rzesze, bez wzgledu na wiek i pokolenie. Stad tez, wedlug
specjalistéw, rodzg sie najwieksze problemy z wiezig i blisko-
$cig. Miloé¢ czy przyjazn dewaluujy sie poprzez te splycone
formy kontakeu.

Dla wielu ludzi mail czy SMS jest juz odruchem. Nie-
ktérzy nie lubig nawet rozmawiaé przez telefon. W mailu
i SMS-ie mozemy przeciez pisaé bezkarnie to, co chcemy,
zwlaszcza niemile rzeczy latwiej napisaé, niz powiedzied,
W mediach spolecznoéciowych nie musimy nawet by¢ soba,
mozemy stworzy¢ taki swéj wizerunek, jaki nam odpowiada,
daleki od rzeczywisto$ci. Mozemy takze wrzucaé obraZliwe
komentarze, bez zadnych konsekwencji. Anonimowo$¢ daje
nam pozorng wolno$¢ i odwage bez poczucia odpowiedzial-
nosci za stowo.

— Rozmowa twarza w twarz jest coraz rzadsza, a jedynie
taka komunikacja daje nam mozliwo$é odczytania dodatko-
wych sygnaléw wysylanych przez nasze ciato w trakcie roz-
mowy, takich jak gesty czy miny, pozwalajac tym samym na
lepsze poznanie drugiego czlowieka. — zauwaza Izabela Na-
rozna, psycholog. — Komunikacja posrednia nie stuzy wiec
budowaniu wiezi miedzy ludZmi opartej i o stowo i o obser-
wacje zachowan niewerbalnych. W prawdziwej rozmowie
liczy sie réwniez stuchanie, bo w dobrej jakosciowo relacji
musz3 sie spotkaé potrzeby wszystkich stron. Czesto jednak
o tym zapominamy, zawlaszczajac calg przestrzen rozmowy
na nadawanie, zamiast wystucha¢ i uslyszeé. Co jednak naj-
istotniejsze, do tego wszystkiego konieczne s3 jeszcze cier-
pliwosé i czas, a to obecnie towary deficytowe. Tylko zatrzy-
manie w codziennym biegu pozwoli na prawdziwg rozmowe,
a nie wylgcznie na wymiane informacji. W kazdej wolnej
chwili, a takich podczas wakacji powinni$my mieé najwiecej,
starajmy sie wiec odbudowaé podupadte przez brak rozméw
relacje z bliskimi i nawigza¢ jakie§ nowe. Oby sie udalo.

Milena Szukata
Fot. Pixabay
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Wakacje coraz blizej
pamietaj o karcie EKU/Z

Drzed wyjazdem do wiekszo$ci krajéow Europy
warto upewni¢ si¢, Ze posiadamy Europejska
Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ)

i Ze nie stracila ona waznoS$ci.

Karte mozna otrzymad od razu w wojewddzkim oddziale NFZ lub
zam6wi¢ zdalnie — przez Internetowe Konto Pacjenta albo aplikacje
MojeIKP.

W 2024 roku pracownicy wielkopolskiego oddziatu NFZ wyda-
li ponad 207 tysiecy kart EKUZ. W biezacym roku, do 4 czerwca,
liczba wystawionych kart przekroczyla 78 tysiecy.

W razie naglego zachorowania podczas pobytu w wiekszosci kra-
jow europejskich EKUZ moze okaza¢ sie niezbedna. Przystuguje oso-
bom objetym powszechnym ubezpieczeniem zdrowotnym w Polsce
i potwierdza ich prawo do leczenia na takich samych zasadach, jakie
obowigzuja obywateli pafistwa, w ktérym aktualnie przebywaja. Co to
oznacza w praktyce? Jesli skorzystamy z publicznego systemu ochrony
zdrowia w kraju, gdzie pacjenci np. cze$ciowo pokrywajg koszty lecze-
nia, réwniez bedziemy musieli ponie$¢ takg optate.

EKUZ umozliwia skorzystanie z leczenia w sytuacji naglego za-
chorowania na terenie krajéw Unii Europejskiej, a takze w Wielkiej
Brytanii, Szwajcarii, Norwegii, Liechtensteinie i Islandii. Karta nie
jest honorowana w Monako, San Marino, ani w Watykanie. War-
to jednak pamietaé, ze EKUZ nie obejmuje planowanych zabiegéw
medycznych, ani transportu medycznego do Polski.

Jak mozna uzyskac karte EKUZ?

Istnieje kilka mozliwosci uzyskania karty, a kazda z nich jest catko-
wicie bezplatna. Jesli sktadamy wniosek w imieniu innej osoby (np.
w imieniu partnera czy rodzica), musimy miec ze sobg wypelnione
petnomocnictwo.

Jesli zorientujemy sie, Ze nie mamy waznej karty EKUZ, a wy-
jazd zbliza sie wielkimi krokami, najlepiej osobiscie odwiedzié¢ woje-
wodzki oddziat NFZ. Po ztozeniu wniosku karte mozna otrzymadé
na miejscu, od razu.

Whiosek o karte EKUZ mozna takze zlozyé bez wychodzenia
z domu, wysylajac dokument tradycyjng poczta, przez elektroniczng
skrzynke ePUAP lub za po$rednictwem Internetowego Konta Pacjenta.

Na jak dtugo wazna jest karta EKUZ?

Czesto zdarza sie, ze kto$ zglasza sie do wojewddzkiego oddziatu
NFZ po nowa karte, mimo Ze jego obecny EKUZ weciaZ jest wazny.
Dlatego przed zloZeniem wniosku warto najpierw sprawdzi¢ date
waznoéci dokumentu. Znajduje si¢ ona nadrukowana na samej kar-
cie, mozna jg zweryfikowad takze w aplikacji MojeIKP.
W najczestszych sytuacjach karta EKUZ jest wazna:
+ przez 20 lat u 0s6b na emeryturze, ktére przekroczyly wiek eme-
rytalny;
+ do ukoriczenia 18 lat dla dzieci i mlodziezy;
+ przez 3 lata dla os6b ubezpieczonych w ramach zatrudnienia na
umowe o prace.

Reklama

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

Osrodek Wczasow
Komandor w Pogorzelic
Zaprasza na wypoczyne

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

TURNUSY ROZNEJ DLUGOSCI

1-7.06 1200 ZL*
2-15.06 1700 ZL*
12-19.06 1300 ZL*
16-28.06 2000 ZL.*
1-12.00 1760 Zt*

Za doptata 130 zi/osoba/doba turnus wrzesniowy
mozna rozpocza¢ 30 lub 31 sierpnia.

*cena za osobe za turnus

* pokoje wyposazone w grzejniki
¢ 3 positki dziennie

(najlepsze jedzenie nad morzem)

komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe
z fazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

¢ wieczorki taneczne z muzyka na zywo
* ognisko
* cisza, spokdj i pieckne miejsca do spacerow

oraz wycieczek rowerowych

Osrodek
Weczasowy Komandor
jest przystosowany
do potrzeb oséb
niepeinosprawnych.

Rezerwacje i zapytanla'

‘w

rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854



https://owkomandor.pl/

Chodzcie ze mng znéw w droge — jej kres nieznany niestety.
Ale $piewajgc i grajgc latwiej dotrzemy do mety.

Gdy juz dojedziemy, spotkamy tych, ktérzy nas wyprzedzili.
Zatem nie pora na smutki — przynajmniej nie w tej chwili *

Schron Kultury, Europa’;jak Zadne inne miejsce
w Poznaniu, moze uchodzi¢ za klub nocny

29

(oczywidcie nie w tym powszechnie ,,znanym
potocznym znaczeniu)! Nie ma w nim okien —
w koficu to schron przeciwlotniczy.

Dlatego wystarczy nacisngé wylacznik o$wietlenia i do-
slownie, a nie w przenoéni, znajdujemy sie w ciemnosci.
Miedzy innymi z tego powodu jest dla nas oczywiste, ze
gdy przychodzi propozycja wlaczenia si¢ do ,Nocy Mu-
zed6w” w Poznaniu, zawsze jest akceptowana 1 staramy si¢
wymyslic¢ jakie§ wydarzenie, ktére dodatkowo, poza sama
niesamowita atmosfera tego miejsca, przyciggnie publicz-
nosé.

Wydaje mi sie, ze w tym roku program byl bardzo
ambitny. Dwugodzinny koncert kapeli ,Klika, czyli Sami
Znajomi Prezesa’, w ktdrej mam zaszczyt graé i §piewaé;
wernisaz wystawy nowych obrazéw Jerzego Luczaka
+Konstelacje” oraz oficjalne otwarcie ,Domowego Mu-
zeum Instrumentéw Muzycznych” byly tymi wydarzenia-
mi, dzieki ktérym sala koncertowa Schronu wypelnita sie
po brzegi. Poniewaz wystepowalem w tym wydarzeniu

MY | KULTURA

Opowiesci ze Schronu cz. 8

NOC MUZEOW
W SCHRONIE

w roli konferansjera, rezysera, wokalisty i instrumentalisty,
troche jest mi niezrecznie pisaé te relacje. Jednak dociera-
jace do mnie na scene zgodne glosy §piewajacych wspélnie
z nami widzéw, salwy §miechu i oklaski upowazniaja mnie
do stwierdzenia, Ze impreza byta udana. A zalezalo nam
na tej dobrej zabawie szczegdlnie tym razem, bowiem wpi-
sala si¢ ona w jubileuszowe obchody XX-lecia dziatalnosci
Schronu Kultury,Europa’”.

Byt takze drugi bardzo istotny powdd. Nasza schrono-
wa kapela o ,wdziecznej nazwie” ,Klika, czyli Sami Zna-
jomi Prezesa” oficjalnie i premierowo prezentowala pio-
senki z debiutanckiej plyty pt.,Piosenki o Zyciu na naszej
ulicy”. Moze nie ma w tym wydarzeniu nic az tak bardzo
szczegblnego. Plyt w kazdym roku wychodzg setki, a moze
i tysigce. Ale jesli weZmiemy pod uwage, ze $rednia wie-
ku w naszym zespole przekroczyla juz 70 lat (najmlodsi
czlonkowie majg 69 lat) oraz Ze nagranie zrealizowali$my
w profesjonalnym studio Polskiego Radia Poznas... Co
wiecej, niemal wszystkie nasze piosenki — poza klasyka-
mi poezji takimi jak Adam Mickiewicz, Kazimierz Prze-
rwa-Tetmajer czy Mistrz sfowa polskiego z Czarnolasu,
Jan Kochanowski — s3 naszego autorstwa. Przyznacie
Panistwo, mam nadzieje, Ze to nie dzieje si¢ codziennie.
Nasz premierowy koncert mial numer 350 — zatem jak
na ,dziarskich starszakéw” — to takze nie zdarza sie zbyt
czesto, Zalezalo nam i nadal zalezy, aby seniorom daé
przyklad, Ze warto marzy¢ — a zarazem robié wszystko, co
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Kapela,Klika czyli Sami Znajomi Prezesa”
wistidiaPolskiego Radia Poznan

J

Kapela ,Klikaezyli Sami Znajomi Prezesa”
w green roomie studiatelewizji TVP=3




w naszej mocy, aby te marzenia zrealizowaé. W naszym
przypadku wiele tych zrealizowanych marzei to po pierw-
sze oczywidcie efekt pracy i talentéw muzykéw tworzg-
cych kapele, ale takze synergii z wolontariuszami mlodego
pokolenia, ktdrzy wspieraja nasze dziatania w obszarach,
w ktérych bywaja czesto lepsi od nas. Pisanie projektéw
grantowych czy promocja w mediach spoteczno$ciowych
to dziedziny, w ktérych trudno ich,dogonié’, bo o przesci-
gnieciu raczej mowy nie ma. Bezcenne jest za to patrzeé na
nich, jak ze zdziwienia oczy im si¢ otwieraja, gdy pelna sala
$piewa nasze piosenki, gdy ludzie réwni nam wiekiem lub
nawet znacznie od nas starsi potrafig si¢ pieknie przy tym
bawié... nie klikajac co chwile w ekrany swoich telefonéw.
W zespole muzycznym grali i §piewali ze mng wokalistka
Malgosia Glowacka, basista-wokalista Mariusz ,Basina”
Basinski, pianista Wlodek Budny, saksofonista i trebacz
Jurek Konopa, gitarzysta Blazej Sochacki i perkusista Je-
rzy Luczak.

Wernisaz i wystawy

Drugim wydarzeniem podkreslajagcym wage premiero-
wego koncertu byl wernisaz najnowszych kilkunastu ob-
razéw olejnych Jerzego Luczaka o wspélnej nazwie ,Kon-
stelacje”. W jednej sali Schronu Kultury ,Europa” twérca
umiescil serie jemu szczegélnie bliskg w poszukiwaniach
malarskich, czyli ,Konstrukcje”. Obrazy niemal analizuja
tworzenie drewnianych i metalowych budowli z réznych
dziedzin architektury. Kopalniane sztolnie, misternie sple-
cione konstrukcje koécielnych wiez dzwonowych czy stro-
py ciesielskie bieszczadzkich cerkwi, a zaraz potem frag-
ment splatanych metalowych belek by¢ moze rodem z dziet
inzyniera Eiffla. Precyzja kompozycji, rysunku i warsztatu
malarskiego Luczaka. W sali kolejnej pozornie zupelnie
inny $wiat. Seria ,Ogrody Japonskie” byla réwnie precy-
zyjnie namalowana, cho¢ byta to precyzja innego rodza-
ju. Wida¢ na obrazach, Ze réwniez w naturze musial by¢
najpierw projekt planu ogrodéw, a potem krok po kroku
mozolna realizacja. Czasami trwajaca wiele lat, aby konco-
wy efekt byt wlasnie taki. Nie bylem w Japonii, ale ogro-
dy japonskie ogladalem we Wroctawiu i w Przysiece koto
Karpacza. Moge zatem potwierdzic’, Ze precyzja ,konste-
lacji” architektury japoniskich werand ogrodowych i kapli-

czek domowych doréwnuje precyzji ogrodowych dziatek,
alejek strumykéw i wodospadéw. Ta wystawa, ktéra byta
scenograficzng ozdobg naszej premiery muzycznej, bedzie
trwata do konica czerwca, czyli do jubileuszowych obcho-
déw wlasciciela pomieszczent Schronu Kultury ,Europa” —
Spoétdzielni Mieszkaniowej ,Rolna”. Jest zatem mozliwo§é
jej zobaczenia w Poznaniu na ul. Rolnej 24. Na jej finisaz,
czyli zakoniczenie, bedzie rozszerzona o wystawe dziet re-
kodzielniczych naszych senioréw, ktére powstaly podczas
warsztatéw realizowanych w biezgcym roku. Zapewne na
zakonczenie powrdci takze muzyka i w ten sposéb niejako
domkniemy twércze koo réznych sztuk.

Muzealny akcent

Noc Muzeéw powinna mieé takze swéj akcent muze-
alny. 17 maja w Schronie oficjalnie zainaugurowaliémy
wystawe stal3 w ,Domowym Muzeum Instrumentéw
Muzycznych” Jest to niesamowita kolekcja instrumentéw
zgromadzonych i odrestaurowanych przez Jerzego Lucza-
ka. Ale i w tym dziele bez pomocy mlodszych wolonta-
riuszy i sponsoréw trudno byloby osiggnaé obecny efekt
koricowy. Tradycyjne instrumenty opisano, bowiem za po-
mocg kodéw QR. I znéw nowoczesnoé¢ i tradycja, wiek
dojrzaly i mlodosé zawarly sojusz, aby publiczno$¢ mogla
podziwia¢ koricowy — moim zdaniem — bardzo udany

efekt.

Pora konczy¢ artykul i biec na prébe. Kolezanka i ko-
ledzy z kapeli zapewne juz strojg instrumenty. Musimy
sie przygotowad do czekajacej nas rejestracji audycji w te-
lewizji poznariskiej. I znéw minie kolejny dzieri emeryc-
kiego Zycia. Niezwykle ciekawy, chociaz przeciez pelen
intelektualnego i artystycznego wysitku. Chociaz pewnie
wieczorem zdarzy mi si¢ przysng¢ przy kolejnej ktétni te-
lewizyjnych ,gadajacych gléw’, to mojego Zycia na inne nie
chcialbym zamieniaé. Czego réwniez wszystkim Czytelni-
kom zZycze!

Roman Kawecki

*) cytat pochodzi z piosenki ,Ballada dla nieobecnych’, nagranej

w 2025 roku w studio Polskiego Radia w Poznaniu pt. ,Piosenki
o zyciu na naszej ulicy”.
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esli nie zadbamy o nasze jelita, mozemy doprowadzi¢ do ich rozszczelnienia, co otwiera drzwi

dla choréb autoimmunologicznych, alergii, przewleklych zapalefi, a nawet uszkodzenia ukladu

odpornosciowego. To nie tylko kwestia dyskomfortu — to powazne zagrozenie dla calego organizmu

- przestrzega dr hab. n. med. Maciej Halasa, immunolog, absolwent Wydzialu Lekarskiego Pomorskiej

Akademii Medycznej w Szczecinie.

Uktad odporno$ciowy ma wiele
oérodkéw, w kedrych jest two-
rzony, w ktérych dojrzewa —
w szpiku kostnym powstaja ko-
morki odpornosciowe, dojrze-
wajg po czesci w grasicy, pdzniej
w np. obwodowych grudkach
chtonnych, ale najwigkszym
skupiskiem tkanki, w ktorej
uktad odpornosciowy dojrzewa
jest wlasnie jelito. To wlasnie
ono stanowi jeden z najwazniej-
szych organéw immunologicz-
nych w ciele czlowieka, petnigc
funkcje ,centrum odpornoéci”.
Szczegdlnie w kontekscie tego,
co nazywamy odpornoécia swo-
ista (jest to odpornoéé, ktdéra nabywamy - najczesciej poprzez
kontakt z Zywymi drobnoustrojami lub szczepienia).

Jelita jako centrum odpornosci

- Ten rodzaj odpornosci jest zdolny do precyzyjnego rozpo-
znawania i zwalczania konkretnych patogenéw, takich jak
wirusy czy bakterie, ktére zagrazaja naszemu organizmowi —
wyjaénia doktor Maciej Hatasa.

Najwazniejsza cecha odpornosci adaptatywnej jest jej zdol-
no$¢ do immunizacji, czyli wzmocnienia puli komérek odpor-
noéciowych, ktére s3 odpowiedzialne za swoiste rozpoznawa-
nie i neutralizacje szkodliwych drobnoustrojéw lub toksyn.
Immunizacja ta polega na dostosowywaniu ukladu odporno-
$ciowego do specyficznych zagrozeti, z ktérymi organizm miat
kontakt. To wlasnie ten proces jest kluczowy w szybkiej i sku-
tecznej walce z infekcjami, toksynami czy innymi zewnetrzny-
mi niebezpieczeAstwami.

Ekspert immunologii dopowiada: - Tu pojawia sie rola je-
lit. To gtéwny punkt kontaktu naszego organizmu wewnetrz-
nego ze $wiatem zewnetrznym — to tam najdokladniej, na
najwyzszym poziomie, przebiega proces analizy antygendw,
czyli wszystkich substancji obcych, ktére trafiajg do naszego
ciata, Wiekszoé¢ z tych patogenéw dostaje si¢ do organizmu
droga pokarmowga lub oddechows, a nastepnie trafia do jelit,
gdzie uklad odpornosciowy dokonuje ich szczegétowej anali-
zy 1 podejmuje decyzje o rodzaju odpowiedzi - obronie badZ
tolerangji. Co ciekawe, nie mamy drugiego takiego narzadu,
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keéry posiadalby tak zaawansowany system detekeji i odpo-
wiedzi immunologicznej.

Zapalenia jelit - choroby autoimmunologiczne

W przypadku rozwiniecia si¢ zapaleni jelit, ktdre moga
prowadzi¢ do rozwoju choréb autoimmunologicznych, sy-
tuacja w ukladzie odporno$ciowym staje sie skomplikowana.
Jak zauwaza immunolog, w takich przypadkach moze dojsé
do autoagresji, czyli atakowania przez organizm wlasnych
tkanek. W jelicie, ktére jest niezwykle precyzyjnie zorganizo-
wanym narzgdem immunologicznym, moga wéwczas zaist-
nie¢ okolicznoci prowadzace do patologii.

Jelito jest zatem bardzo czule na wszelkie zaburzenia,
poniewaz to tam odbywa sie bardzo zaawansowany proces
rozpoznawania potencjalnych zagrozed z zewnatrz, a tak-
ze podejmowania decyzji, w jaki sposdb na nie zareagowad.
W przypadku choréb autoimmunologicznych, takich jak np.
celiakia, dochodzi do rozszczelnienia bariery jelitowej, co
sprawia, ze zbyt duze czasteczki pokarmowe — jak np. gluten
— zaczynaja przedostawa¢ sie do wnetrza organizmu.

- W normalnych warunkach jelito przepuszcza tylko te
najdrobniejsze czgsteczki, jak aminokwasy, kwasy tluszczowe
czy proste cukry. Kiedy bariera jelitowa jest uszkodzona, zbyt
duze czgsteczki moga dzialaé¢ draznigco na jelita i prowa-
dzi¢ do zapalenia. Takie rozszczelnienie bariery jelitowej jest
jednym z gléwnych mechanizméw sprzyjajacych rozwojowi
choréb autoimmunologicznych, takich jak celiakia, cukrzyca
typu pierwszego czy choroba Hashimoto — méwi ekspert.

Jak jeszcze wspierac¢ rownowage jelitowg?

Istnieje wiele sposobéw na wsparcie pracy naszych jelit, a tym
samym zdrowia calego organizmu. Przede wszystkim powin-
ni$my zadbad o diete - wyeliminowaé niezdrowe, przetworzone
jedzenie, unikaé¢ sztucznych dodatkéw, takich jak np. stodziki,
a postawi¢ na blonnik, probiotyki i odpowiednia suplemen-
tacje. Kolejng wazng rzecza jest ograniczenie przyjmowania
lekéw do niezbednego minimum. Chodzi zwlaszcza o leki
przeciwzapalne i antybiotyki, ktére mogg rozszczelni¢ bariere
jelitows. Kiedy chcemy siegnaé po taki lek, skonsultujmy sie po
prostu z lekarzem i zweryfikujmy, czy jest nam potrzebny.

Nie bagatelizujmy naszych jelit. Kiedy s3 zdrowe, nasz uklad
odpornoéciowy moze funkcjonowaé w najlepszy mozliwy spo-
s6b, czyli chronié nas przed infekcjami i innymi zagrozeniami,
a zarazem unika¢ choréb autoimmunologicznych i alergii.



Tatiang KoZuszng, urologiem, klinicznym limfologiem,

fitoterapeutka rozmawia Anna Dolska

Z punktu widzenia pani specjalizacji, jak wazna jest
woda dla naszych nerek? Nerki filtruja ogromne ilodci
plynéw w ciagu doby. Ile to wlasciwie jest?

- Jezeli chodzi o filtry, zawsze méwie, Ze mamy dwa naj-
wazniejsze organy pelnigce te funkcje w organizmie: wa-
trobe i nerki. Watroba przepuszcza przez siebie okoto
dwéch ton krwi w ciggu doby. Okoto 80 proc. krwi prze-
plywa przez watrobe, a 20 proc., omijajac, trafia do nerek.
Jezeli watroba nie daje sobie rady, na przyktad z powodu
toksycznych substancji: chemii w jedzeniu, stresu, wtedy
wiecej krwi — nawet 30 proc. — moze trafi¢ bezposrednio
do nerek. Jezeli z kolei nerki nie radza sobie z powodu
nadmiaru stresu, kortyzolu, krystalizacji, prowadzi to do
wzrostu ci$nienia krwi. Zdrowy cztowiek powinien odda¢
okolo péttora litra moczu w ciggu doby. To jest toksyczny
mocz, ktéry usuwa organizm.

Nie méwimy tu o preparatach moczopednych, bo one
okradajj organizm z wody. Pét litra wody oddajemy z po-
wietrzem (oddychanie), a pét litra z potem. To s3 plyny,
ktére powinny by¢ wydalone.

Z kolei dzienna ilo§¢ wody, ktérg powinni$my wypijaé,
to nasza waga razy 30 ml. Czyli jesli waze 100 kg, powin-
nam wypija¢ 3 litry wody dziennie.

Niekt6rzy chyba popelniaja blad w podejiciu do dostar-
czania plynéw organizmowi, wliczajac w te 30 ml na ki-
logram wszystko, co wypili w ciggu dnia: zupe, herbate,
kawe. A przeciez chodzi o czysta, wlasciwa wode?

- Tak, to musi by¢ czysta woda o tych parametrach: do-
bre pH, potencjal redoks, struktura. Zupy, kompoty czy
herbaty nie ,wypiorg” tkanek. Zawsze poréwnuje to do
koszulki — zeby wypra¢ tkanine (jak koszulke), potrzebna
jest woda. W naszym organizmie tez jest tkanka. JeZeli do-
starczysz zupe czy kompot, organizm pobierze tylko sub-
stancje odiywcze, witaminy, mineraly, a reszta to nie jest
woda spelniajaca odpowiednie parametry.

Jakie sa skutki lub objawy niewladciwego nawodnienia,
czyli gdy mamy za mato wody?

- W pierwszej kolejnosci zaczyna sie suchoéé. Sucha ské-
ra, suche oczy. Czesto méwimy o suchosci oka i uzywamy
kropli, ale to nie rozwigzuje przyczyny, ktdra jest brak
mrugania. Czeste s3 zaparcia. Pojawiaja si¢ bdle glowy.
Osoba staje sie wysuszona, szybko pojawiaja sie zmarszcz-
ki. BSl glowy to czesto objaw zatrucia toksynami. Przede
wszystkim krew staje si¢ gesta. Bardzo gesta krew powo-
duje niedotlenienie, tak zwang hipoksje.

A co jeszcze mozemy zrobié dla swojego organizmu, ze-
by$my byli zdrowi?

- No wlasnie. Jest dwana$cie przyczyn powstawania cho-
réb. Na pierwszym miejscu stoi psychologia. Jezeli czto-
wiek nie zmieni swojego podejécia do zycia, nie bedzie
patrzyl na §wiat pozytywnie. Trzeba zmienié podejscie do
zdrowia, podejécie do §wiata. Na drugim miejscu jest je-
dzenie, na trzecim woda. Na czwartym wirusy, bakterie,
grzyby, pasozyty. Na pigtym medykamenty, potem ruch,
kontuzje. Jest ich dwana$cie. Konwencjonalna medycyna
opiera sie na tych dwunastu przyczynach, dwunastu ukta-
dach. Ludzie mysla, Ze robig co$ nie tak. Najwazniejsze to
zmieni¢ psychologie. Prosze¢ spojrze¢ na medycyne ger-
mariska. Ludzie czesto wpadaja ze skrajnosci w skrajnosé
— przy raku zajmuja si¢ tylko psychologia. Ale rak tez ma
rézne przyczyny: psychosomatyka to jedna, a mogg by¢ tez
wirusy, na przyklad wirus opryszczki (HSV), ktéry jest
kancerogenny. Jest dwadziescia réznych rodzajéw, z nich
cztery kancerogenne. Jezeli nie zrozumiemy przyczyny, nie
bedziemy szukaé wiruséw, bakterii, grzybdw, pasozytéw,
mozemy leczy¢ nowotwor i si¢ nie wyleczymy. Jest przy-
czyna, jest fundament, na czym stoi ten problem. Nie ma
dymu bez ognia.
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J edni preferuja chleb Zytni lub pszenno-Zytni, inni ten na maslance, a jeszcze inni tylko razowiec

czy graham. Na pewno warto sprébowa¢é swych sil i kiedys upiec chleb samemu.

Prosty chleb zytni na zakwasie zytnim

aktywny zakwas zytni 150 g, mgka zytnia typ 720 600 g, sél
1,5 tyzeczki, letnia woda 500 ml

Make zZytnia wsypujemy do misy, mieszamy z solg.
Dodajemy aktywny zakwas zytni, wlewamy letniag wode
i krétko wyrabiamy ciasto, jedynie do polaczenia sktadni-
kéw. Forme keksdéwke (12x24 cm) wyktadamy papierem
do pieczenia (lub tylko nattuszczamy), ciasto przektadamy
do $rodka. Zwilzamy dlort wodg i wyréwnujemy wierzch.
Przykrywamy $ciereczka i zostawiamy na 4 h i 30 minut
w cieptym miejscu, bez przeciggéw. Piekarnik rozgrzewa-
my do temperatury 210 st. C. Wierzch wyrosnietego bo-
chenka skrapiamy wodg i wkltadamy forme do piekarnika.
Prosty chleb zytni pieczemy przez ok. 40 minut. Po wyjeciu
wyciggamy chleb z formy i studzimy na kuchennej kratce.

Ziemniaczany chleb bezglutenowy

drozdze suszone instant 5 g, s6l 1,5 tyzeczki, letnia woda 650
ml, puree ziemniaczane 250 g mgka ziemniaczana 70 g
maka ryzowa 220 g, mgka kukurydziana (lub skrobia kuku-
rydziana) albo mgka gryczana 220 g

Ostudzone puree ziemniaczane faczymy z mgkami,
drozdzami i solg. Wlewamy powoli wode i wyrabiamy
krétka chwile ciasto, do potaczenia skfadnikéw. Ciasto po-
winno by¢ geste i kleiste, odpowiednie do mieszania lyzka,
a nie do zagniatania. Forme kekséwke (11x30) smarujemy
odrobing oliwy i wykladamy pergaminem. Przekladamy
do $rodka ciasto, wierzch wyréwnujemy tyzka lub zwilzo-
n3 woda dlonig. Przykrywamy i zostawiamy na okoto 2
godziny w cieplym miejscu. Ziemniaczany chleb bezglu-
tenowy wstawiamy w formie do rozgrzanego piekarni-
ka. Pieczemy przez ok. 40-45 min., do suchego patyczka
w temperaturze 200 st. C. Wyciggamy z formy i studzimy
na kuchennej kratce.

Prosty chleb pszenno-zytni na zakwasie

maka pszenna typ 650 300 g, letnia woda 330 ml, sél 1,5
tyzeczki, aktywny zakwas zytni 180 g, mgka zytnia typ 720
200 g, ptatki owsiane 5 g

Do misy wsypujemy make pszenng oraz make Zytnig,
dodajemy aktywny zakwas Zytni, s6l. Wlewamy powoli
letniag wode i krétko mieszamy sktadniki do dokladnego
potaczenia. Forme kekséwke (11 x 31,5 cm) wyktadamy
pergaminem lub smarujemy dowolnym tluszczem i posy-
pujemy platkami owsianymi. Rece zwilzamy wodg i prze-
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ktadamy ciasto do formy, wyréwnujac wierzch. Przykry-
wamy §ciereczky i wstawiamy w cieplym miejscu na 5 go-
dzin. Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 200 st. C.
Wierzch wyroénietego chleba skrapiamy zimng wodg i po-
sypujemy platkami owsianymi (ten etap mozna poming¢).
Wktadamy do rozgrzanego pieca i pieczemy przez 20 mi-
nut. Zmniejszamy temperature do 190 st. C i dopiekamy
chleb jeszcze przez 20 minut.

Okragty chleb pszenno-zytni na zakwasie

maka pszenna (typ 650) 250 g, s6l 1,5 tyzeczki, oliwa 1 tyz-
ka, aktywny zakwas zytni 200 g, letnia woda 300 ml, mgka
zytnia (typ 720) 250 ¢

Maki wsypujemy do misy, dodajemy zakwas, oliwe, sol.
Wlewamy letnig wode, wyrabiamy ciasto przez 5 minut.
Zostawiamy w misie pod przykryciem na 3 godziny. Po
tym czasie podsypujemy ciasto maka i formujemy okragly
bochenek. Przektadamy go do koszyka wiklinowego posy-
panego maka, przykrywamy $ciereczks, stawiamy w cie-
plym miejscu bez przeciaggéw jeszcze na 2 godziny. Piekar-
nik z termoobiegiem rozgrzewamy do 250 st. C, na dnie
stawiamy miseczke ze stali nierdzewnej, wlewamy wode.
Koszyk odwracamy dnem do géry i przerzucamy chleb na
blache wylozong pergaminem, z wierzchu nacinamy. Wkta-
damy do rozgrzanego i naparowanego piekarnika. Piecze-
my 12 minut, nastepnie ustawiamy tryb g()ra—déh zmniej-
szamy temperature do 200 st. C. Chleb pieczemy jeszcze
28 minut. Upieczony studzimy na kuchennej kratce.

Wiszystkie przepisy ze strony smakowitychleb.pl
Fot. Pixabay




C o zje§¢ na szybko? Najpewniej kanapke. Choé wielu

z nas preferuje na $niadania owsianke czy jogurt,

Tradycyjna kanapka to pieczywo, masto, wedlina lub ser,
ale tak by¢ nie musi. Na kanapce moze sie znalez¢ jajko
lub ryba, powinno tam znalez¢ sie takze warzywo: sata-
ta, pomidor, ogdrek, szczypior, koper, ale mozna ja zjesé
réwniez na stodko — z dzemem, konfiturg czy §wiezymi
owocami. Bo kanapka ma to do siebie, Ze mozemy jej sktad
wymysla¢ do woli, wedlug naszych gustéw i smaku. A to
kilka inspiracji.

Kanapka z owocami

grabamka, dzem 100% owocow bez dodatku cukru lub midd,
serek biaty naturalny (lub camembert czy brie albo twardy z6t-
ty ser), truskawki i boréwki

Przekrojong grahamke posmaruj cienky warstwy serka
naturalnego. Na serku rozsmaruj ulubiony dzem bez cukru,
a na samg gére uléz bordwki i truskawki. Opcjonalnie moz-
na posypac orzechami wloskimi lub pfatkami migdatéw.

Kanapka z miodem i owocami

butka grabamka, dzem 100% owocow bez dodatku cukru, se-
rek kanapkowy naturalny, borowki i truskawki lub inne uly-
bione owoce, miéd

Przekrojong grahamke posmaruj cienkg warstwa serka
kanapkowego (jesli wolisz stodszy, mozesz wczeéniej do-
daé tyzeczke miodu). Na serku rozsmaruj ulubiony dzem,
a na samg gére utéz boréwki, truskawki lub poziomki czy
porzeczki.

Kanapka z figa

chleb rustykalny premium, serek kanapkowy naturalny, swie-
ze figi, kilka listkéw Swiezej migty, opcjonalnie: miod

Posmaruj kanapke serkiem naturalnym (mozesz wy-
mieszaé go wczeéniej z miodem). Nastepnie poldz pocieta
w plasterki $wiezg fige. Udekoruj kilkoma listkami $wiezej
miety, kedéra orzezwi stodki smak twarozku.

Kanapka z serem i czeresniami
chleb rustykalny premium, ser camembert, ulubione kietki
(najlepiej wyraziste w smaku, np. z rzodkiewki), swieze cze-
resnie, s6l

wiekszo$¢ bez kanapki oby¢ si¢ nie moze.

Nal6z na kanapki pokrojony w cienkie plasterki ser
camembert. Na wierzchu dodaj §wieze czere$nie, pokro-
jone na potéwki i kietki o wyrazistym smaku (np. z rzod-
kiewki). Posyp do smaku szczypta soli.

Kanapka na ciepto

butka panini (najlepiej w wersji z mgkg graham), ser camem-
bert, szynka parmeriska lub inna ulubiona wedlina dojrzewa-
jgca o wyrazistym smaku, zielone dodatki, np. kietki rzod-
kiewki lub liscie rukoli

Ser camembert pokrdj w cienkie plasterki i uléz na po-
téwce butki. Dodaj wedling, a nastepnie potéz na gére ulu-
bione zielone dodatki. Przykryj druga czeécig butki. Pod-
grzewaj w opiekaczu, az skérka pieczywa lekko sie zarumie-
niibedzie chrupigca, a ser camembert delikatnie si¢ roztopi.

Kanapka w stylu wtoskim

chleb rustykalny premium, mozzarella, czerwone i z6tte pomi-
dory, liscie swiezej bazylii, oliwa z oliwek, szczypta soli, opcjo-
nalnie: mieszanka ziét w stylu whoskim (suszone pomidory,
bazylia, oregano, tymianek)

Kromki chleba skrop delikatnie oliwg z oliwek, a na-
stepnie ul6z na nie pokrojong w cienkie plastry mozza-
relle oraz pomidory. Udekoruj §wiezymi listkami bazylii.
Mozna dodaé szczypte soli do smaku lub przypraw w stylu
wloskim. (www.laczynascosdobrego.pl x 6)

Kanapka z pastg z fasoli

1/2 szklanki czerwonej fasoli namoczonej przez noc, 1 czer-
wona cebula posiekana, 1 zgbek czosnku posiekany, 1 jabtko
obrane i pokrojone w drobng kostke, 1 tyzeczka majeranku,
1/2 tyzeczki oregano, 1/2 tyzeczki mielonej papryki, 1 tyzka
sosu sojowego, sél i pieprz
Fasole gotowa¢ do miekkosci. Cebule z czosnkiem pod-
smazy¢ na oleju az zmieknie. Doda¢ jabtko wraz z przy-
prawami i cato$¢ smazy¢ przez 5 minut. Wszystkie sktad-
niki umiesci¢ w mikserze i zmieli¢ na paste. Na koniec do-
prawié solg i pieprzem. Jes¢ na kromkach pelnoziarnistego
pieczywa. (halina.eu)
Fot. Pixabay
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Patronat Honorowy Marszatek Wojewodztwa Wielkopolskiego
Patronat Zwigzek Stowarzyszen, Wielkopolski Bank Zywnosci

L. Postanowienia ogdlne
1. Organizatorem konkursu jest Klub Seniora 82 w Poznaniu.

2. Konkurs jest organizowany w ramach “ Ksigzka kucharska
Babci i Dziadka”.

I1. Uczestnicy

1. Konkurs ma charakter otwarty i skierowany jest do Senio-
réw z Wielkopolski.

2. W konkursie nie mogg bra¢ udziatu organizatorzy konkursu.

II1. Przedmiot konkursu

Przedmiotem konkursu s3 przepisy dan z chleba takich jak:
Grzanki w piekarniku.

Maslane tosty na stodko.

Zlozone tosty z serem i dodatkami.

Tosty francuskie na jajku.

Male grzanki do satatek i zupy krem.

Zapiekanke chlebowa

Zupe chlebows — $laska wodzionke

N VLA W

IV. Harmonogram konkursu
1. Nadsytanie pracnakonkursw terminie: 23.06-10.09.2025r.

droga mailowg na adres:
Klubseniora82@gmail.com
lub pisemnie na adres:
Klub Seniora 82 ul Krakowska 10 61-889 Poznan
takze do - 10.09.2025 r.
2. Rozstrzygniecie konkursu : do 15.09.2025
3. Ogloszenie wynikéw konkursu: na Facebooku strona: Klub
Seniora 82, stronie CIS,

V. Warunki uczestnictwa w konkursie

1. Udziat w konkursie jest dobrowolny.

Do konkursu mozna zgltaszaé jedynie potrawy z chleba
wraz z fotografiami gotowych potraw, ktérych autorem jest
osoba zglaszajaca.

2. Zgloszenie konkursowe powinno zawieral trzy elementy:
1) KARTE ZGLOSZENIA
2) TRESC PRZEPISU
3) FOTOGRAFIE GOTOWE] POTRAWY.

3. Kazdy uczestnik moze zglosi¢ do konkursu maksymalnie
po 2 przepisy kulinarne na Karcie Zgloszenia.

4. Zgloszone do konkursu fotografie musza by¢ w formacie
JPG, a wielkoé¢ przesylanego pliku nie moze przekroczyé
6 MB. Fotografie mogg by¢ poddane wczesniejszej obrdbee
w programie graficznym.

5. Zabronione jest skladanie prac naruszajacych dobra osobiste,
sprzecznych z prawem lub dobrymi obyczajami - takie zglo-
szenia nie bedg braly udzialu w konkursie. O tym, Ze praca
narusza powyzsze zasady, decyduje ocena organizatora.

6. Fotografie nie moga zawieraé wizerunku oséb.
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7. Do udzialu w konkursie prace dopuszcza organizator.
W przypadku niezgodnosci przedmiotem konkursu, praca
nie zostanie dopuszczona do konkursu.

8. KARTA ZGLOSZENIA wymaga podania nastepujacych
informacji:

— imie i nazwisko autora,
— telefon kontaktowy,

— adres e-mail,

— adres do korespondengji.

9. Zalaczniki powinny byé¢ wypelnione w sposéb kompletny.
Brak kompletnoéci powoduje niedopuszczenie do konkursu
nadestanego zgloszenia.

10. Uczestnik konkursu wysytajac KARTE ZGLOSZE-
NIA o$wiadcza tym samym, iz akceptuje Regulamin Kon-
kursu oraz wszystkie warunki uczestnictwa w konkursie.

11. Zlozenie wypelnionej KARTY ZGLOSZENIOWE],
a tym samym udzial w niniejszym konkursie jest réwno-
znaczne z o$wiadczeniem, iz zgloszona do konkursu tresé
przepisu oraz fotografia jest autorstwa uczestnika.

12. W konkursie mogg bra¢ udzial jedynie ci uczestnicy, kes-
rzy zgloszg do konkursu przepisy, ktére nie zostaly zawarte
w powszechnie dostepnych publikacjach i nie wygraly zad-
nego innego konkursu.

VL. Ocena zgloszen bioracych udziat w konkursie.
1. Zgloszenia konkursowe oceni jury powolywane przez Klub

Seniora 82.

2. Kryteria wyboru:
— oryginalnoé¢ i autentycznoéé przepisu,
— walory estetyczne fotografii.

3. Decyzje Jury konkursu s3 ostateczne.

VII. Nagrody w konkursie.
1. Nagrody przewidziane w konkursie :

— I'Nagroda — kolacja dla 2 oséb,
— II Nagroda — ksigzka kucharska,
— III Nagroda —nagroda niespodzianka
— pozostali uczestnicy otrzymaja dyplomy i drobne upo-
minki

2. Laureaci zostang powiadomieni o przyznanych nagrodach
w terminie 5 dni roboczych od daty rozstrzygniecia kon-
kursu na adres e-mail lub telefonicznie.

3. Forma przekazania nagrody (osobiscie lub drogg pocztows)
zostanie uzgodniona indywidualnie z laureatami.

XI. Sekretariat konkursu:
Klub Seniora 82; 61-889 Poznan ul. Krakowska 10
Telefon: 505 799 074
Adres E-mail : klubseniora82@gmail.com

Pelna tresé regulaminu dostepna jest na stronie my60plus.pl


mailto:Klubseniora82%40gmail.com?subject=
http://my60plus.pl

Materiat promocyjny

7 Bretelle L

ngerie

decydowana wiekszo$¢ z nas lubiletni wypoczynek
na plazy. Nie trzeba leze¢ na niej plackiem,
wystarczy ze poplywamy albo zaZyjemy kapieli
stonecznej w rozsadnym czasie. Na plaze trzeba si¢
jednak odpowiednio ubrad i tu moze pojawi¢ si¢ dylemat.

Jaki kostium wybraé?

Dobér kostiumu odpowiedniego do naszego rozmiaru,
figury i gustu, to sprawa kluczowa. Musimy sie w nim do-
brze czué, powinien by¢ wygodny, ale tez dopasowany do
naszych potrzeb i aktywnoéci.

Stroje kapielowe dla seniorek mogg odstaniaé lub zasta-
niaé tyle ile chcemy i rzecz jasna wcigz emanowacé elegan-
¢ja. Dobrze dobrany kostium kapielowy powinien przede
wszystkim zapewnia¢ peten komfort i swobode ruchéw,
a takze pasowaé do nas i do naszego typu urody. Panie po
60. roku zycia czeéciej wybieraja kostiumy jednoczescio-
we, bo w nich czujg si¢ korzystniej, bez wzgledu na to jaki
rozmiar noszg. Kroje takich kostiuméw zazwyczaj s3 tak
projektowane, by podkresla¢ atuty figury i zaslaniaé jej
mankamenty. Czesto s3 one lekko modelujace, dzieki cze-
mu maskuja na przyktad brzuch. Jezeli jednak z jakich$ po-
wodéw nie chcemy kostiumu jednocze$ciowego, mozemy
postawi¢ na tankini — jest to forma koszulki kapielowej
z figami. Je$li za$ chcemy nieco zastonié uda, mozemy wy-
bra¢ szorty, spédniczke lub mocniej zabudowane majtecz-
ki, ktdrych w ofercie salonu Bretelle jest rowniez wiele.

Jak najbardziej mozemy tez wybraé kostium dwucze-
$ciowy — stanik i figi. Dobre marki zwykle dbajg o to, by
do kazdego ich produktu byly do wyboru takze majtki pet-
ne, wyzsze, kryjace brzuch, z odpowiednio zabudowanymi
posladkami czy mniej wycietg pachwing.

Kostium na pewno powinien podkresla¢ nasza kobie-
co$¢é 1 uwypuklaé walory naszej figury. Nie tylko kroje, ale
i dobrze zaprojektowane wzory na tkaninach doskonale
maskuja nasze niedoskonatosci i podkreslaja atuty syl-
wetki. Czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak
duzy wplyw na nasz wyglad ma wtasnie odpowiednio do-
brany wzor stroju kapielowego (kwiaty, pasy, szachownice,
odpowiednie polaczenia kolorystyczne czy tloczenia na

tkaninach), a na to na pewno zwrdcg nam uwage profesjo-
nalistki. Dlatego warto sprawic sobie przyjemno$¢ i przed
letnim wypoczynkiem uda¢ sie do brafitterki, aby dobraé
odpowiedni kostium. Moze tez przy okazji sprawimy so-
bie jaki$ piekny stanik pod letnig bluzke czy sukienke?

— Zapraszamy seniorki do naszych salonéw, by wspélnie
dobra¢ model kostiumu kapielowego spetniajacy wszystkie
Wasze oczekiwania — méwi Karolina Sworowska z salo-
néw Bretelle Lingerie. — Paniom po sze$édziesigtce moze-
my zaproponowa¢ szereg modeli w rozmaitych kolorach,
ale takze takich w klasycznej czerni. Oferujemy tez kostiu-
my w kazdym rozmiarze, dla seniorek o drobnej budowie
i dla tych plus size. Na pewno kazda kobieta znajdzie u nas
strdj dla siebie, w ktérym nie tylko bedzie si¢ znakomicie
czula, ale i zada na plazy szyku.

ae Dretelle

Profesjonalny dobdér bielizny

ul. Mickiewicza 19, Poznat

godziny otwarcia:
pon.iptw godz. 10-18,
wt, §t, czw. w godz. 11-19,
sob. w godz. 10-14

ul. 28 czerwca 1956 177
godziny otwarcia:
pon.-pt 10-18 i sob. 10-14
tel. 665 826 744; 721 148 858
https://www.facebook.com/bretelle.bielizna
wwwi.Instagram.pl/bretellelingerie_poznan

Bretelle lingerie
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czy

apelusz to eleganckie, fantazyjne uzupelnienie letniej
stylizacji, ale tez konieczna ochrona przed upalnym
storicem. O tej porze roku nakrycie glowy taczy wiec

dekoracyjnos¢ z funkcjonalnoscia i zdrowiem.

Niewiele z nas chodzi dzi$ na co dzieit w kapeluszach, ale
wiele z pewnoécig do nich teskni. Chocéby dlatego, Ze s3
niekwestionowanym atrybutem kobiecosci, lecz podobnie
jak eleganckie rekawiczki odeszly juz w duzej mierze do
lamusa. W ciggu zimnych miesiecy zastgpily je wygodniej-
sze i bardziej funkcjonalne réznego rodzaju czapki i bere-
ty. Lato jednak wcigz naklada nam kapelusze na glowy. Ta
pora roku daje nam wigc mozliwo$¢ zerwania z kapeluszo-
wym postem i rozwiniecia swojej kapeluszowej fantazji.

A jest w czym wybierad.

Bo cho¢ prym wiodg o tej porze kapelusze stomkowe,
to mozemy je nosi¢ wymiennie z tymi wykonanymi z lek-
kich materialéw czy cienkiej wtéczki. Te stomkowe moga
réznié¢ sie za$ nie tylko kolorem, ale i wielkoscig ronda.
Wyjatkowo duze moga nosi¢ tylko kapeluszowe kone-
serki i w sprzyjajacych warunkach — na plazy zerwie nam
je wiatr (chyba Ze majg tasiemki lub koronkowe paski do
zawigzania pod broda), a do tramwaju w takim nie wsig-
dziemy. Mozna je ozdobia¢ sznurkiem, szarfa lub wstazka
i dobierac¢ jej kolor do sukienki czy bluzki.

kapelusz nalato

Te materialowe mozemy zdobi¢ rozmaitymi aplikacja-
mi, a te z nas, ktdre maja troche artystycznego zaciecia,
mogg kupi¢ gladki kapelusz i same pomalowaé go w wy-
brane wzory albo kwiaty. Kwiaty zywe lub sztuczne (ale
z materialu, nie z plastiku) mozemy tez oczywiécie w let-
nie kapelusze wpinaé. A nawet ozdobi¢ je owocami, oczy-
wiscie sztucznymi. Wszystko zalezy od naszego pomystu,
inwencji i odwagi.

Panowie réwniez moga o tej porze zalozy¢ elegancki
kapelusz — stomkowe panamy mozna nosi¢ nie tylko do
szortéw, ale i do letnich garnituréw. Taki kapelusz o wiele
lepiej prezentuje si¢ na meskiej glowie niz wszelkie czapki,
ktére kapelusze udaja. Chciatoby sie powiedzieé: panowie
badZcie stylowi, chociaz latem.

A jak dobra¢ odpowiedni rozmiar kapelusza? Mierzmy
obwdd gltowy okoto 1 cm nad brwiami — przy pomocy cen-
tymetra krawieckiego lub owijajac glowe wstazeczky, ktérg
pézniej zmierzymy linijkg. (szum)

Fot. Pixabay
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W Termach

e nie mozna!

akacje w mie$cie od razu stang sie bardziej atrakcyjne, gdy podczas nich zaplanujemy

wycieczki do Term. Na wspélny wypad w to miejsce mozna namoéwié nasze wnuki, by

ramie w ramie korzysta¢ z wodnych atrakcji, ptywaé, szkoli¢ plywackie umiejetnosci

lub... razem je zdobywad.

Dzieci, kt6re nie ukoriczyly jeszcze 13 lat mogg odwiedzaé
Termy tylko pod opieka dorostych, dziadkowie w te wa-
kacje musza wiec wzigé sprawy w swoje rece i zaplanowad
sobie czas na co najmniej kilka wspdlnych wycieczek w to
miejsce. Pod ich czujnym okiem (i profesjonalnego ratow-
nika) wnuki beda mogly do woli cieszy¢ si¢ podczas lata
plywaniem i wodnymi zabawami.

Dla tych catkiem malych przygotowano tu brodzik (gte-
boki na zaledwie 30 cm) z mini zjezdzalnig i krokodylem
tryskajagcym wodg. W strefie dla najmlodszych mozna
znalez¢ takze kapoki dzieciece, pitki czy zabawki pianko-
we. Wodna kraina zabawy to prawdziwe El Dorado dla
starszych dzieci i mlodziezy. Oferuje ono niemal wszystkie
rodzaje wodnych zbaw. Armatki, sikawki, mlynki i dmu-
chane zjezdzalnie w strefie zewnetrznej sprzyjaja zabawom
przez dlugie godziny. Z licznych zjezdzalni (dopasowa-
nych do réznego wieku dzieci) i basenéw moga korzystaé
wnuki razem z dziadkami. Nie ma tez problemu z tym, by
zrelaksowani i wybawieni na terenie Aquaparku przegry?li
co nieco dla nabrania sit.

Ogromnym plusem tych wspélnych wycieczek do term
jest oswajanie dzieci z wodg, eliminacja ich leku przed nig,
nauka plywania i szkolenie plywackich umiejetnosci —
niezbednych, bo niezwykle waznych, nie tylko z powodu
bezpieczefstwa. Plywanie rozwija bowiem koordynacje
ruchowy, poprawia kondycje sercowo-naczyniows, ale tez
zwigksza pewno$¢ siebie, dziatajac terapeutycznie. Wply-
wa na rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka.

Cho¢ nie ma dolnej granicy, od kiedy mozna uczy¢ sie
plywania, uwaza sie, ze gdy dziecko skoniczy 4-6 lat moze
juz z powodzeniem bra¢ udzial nawet w grupowych za-
jeciach z trenerem. Wszystko zalezy od indywidualnych
predyspozycji, rozwoju psychofizycznego i zdolnosci koor-
dynacyjnych. Na pewno jednak znacznie tatwiej nauczyé

sie sztuki plywania wlasnie bedac dzieckiem, bo w péz-
niejszym wieku brakuje nam czesto na to czasu i moty-
wacji, a inng istotng przeszkods jest réwniez wstyd przed
brakiem tej umiejetnoéci i nieuzasadniony, zwykle rosnacy
z wiekiem, lek przed woda i jej glebokoscig.

— Im wczesniej zaczniemy oswajaé dziecko z wodg, tym
lepiej.,Pierwsze kroki” w wodzie moze stawiaé juz przed-
szkolak — méwi Natalia, ratowniczka Term Maltanskich.
— Musi sie to jednak odbywaé pod okiem wykwalifikowa-
nego trenera czy ratownika. Wzorem do nasladowania
dla najmlodszych zawsze s3 najblizsi. To wlasnie rodzice
i dziadkowie uczg dzieci poznawania §wiata, warto wiec,
by takze z ich pomocy dzieci zdobywaly tak wazng umie-
jetno$¢, jaka jest plywanie. Jesli za$ ktére§ z dziadkéw nie
nabylo jeszcze tej umiejetnosci, nic nie stoi na przeszko-
dzie, zeby zaleglo$ci nadrobié. Na nauke plywania zapra-
szamy do Term réwniez senioréw. Bo przeciez na nauke
nigdy nie jest za pézno! — dodaje specjalistka.

W Termach, tak, jak na kazdym basenie, trzeba oczywi-
$cie przestrzegal regulaminu, zasad zachowania i stosowad
sie do wskazéwek ratownikéw. A to dlatego, by zapewnié
bezpieczenistwo nam samym i innym odwiedzajacym. Idac
do Term z wnukami, nie mozemy zostawia¢ ich bez nad-
zoru, Wytlumaczmy im dlaczego nie powinny biegaé po
brzegu basenu, zaktécaé ciszy i skakaé do wody w miej-
scach do tego niewyznaczonych oraz dlaczego tak wazne
jest dbanie w tym miejscu o higiene (klapki, odpowiedni
kostium, prysznic przed plywaniem i po plywaniu). Sami
zwrdémy szczegélng uwage na nasze samopoczucie i nie
wchodZmy do wody po sutym positku.

A teraz od razu wpiszmy wspélne wycieczki do Term
w wakacyjny terminarz i spedzimy letni czas w miedcie
z pozytkiem dla zdrowia i naszych relacji z wnukami.

Fot. archiwum Term Maltanskich
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Piknik na fonie natury czy po-
pas podczas dalszej podrézy

w dlugi weekend to $wietna

okazja do tego, by cieszy¢ sie
dobrym jedzeniem, milym towarzystwem i na dodatek $wie-
zym powietrzem. Wiadomo wszak nie od dzi$, Ze ono apety-
towi sprzyja. Posilek na §wiezym powietrzu smakuje znacznie
lepiej niz ten konsumowany w czterech $cianach, warto wiec
przygotowaé na niego sporo rozmaitych przekgsek. Menu
nie musi by¢ skomplikowane, bo w plenerze smakuje niemal
wszystko, ale warto by bylo urozmaicone, a wobec tego trzeba
wymysli¢ jakie§ smaczne alternatywy dla tradycyjnych kana-
pek z szynka i jajek na twardo.
Etymologie stowa ,piknik” z pewnoécig laczyé trzeba
z Frangjg - pochodzenie nazwy przypisuje sie polaczeniu wy-
razu piquer -,zbiera¢” i nique - ,mata ilo§¢, nic”. Nie znaczy to
jednak, ze pierwsze positki na $§wiezym powietrzu odbyly sie
w tym kraju. Ucztowano i posilano sie przeciez pod chmurka
w kazdym kraju i to od zarania dziejéw. Nieraz dyktowala
to konieczno$¢, a nieraz tylko przyjemno$é i cheé rozrywki.
Pikniki staly sie modne, a kosze piknikowe pecznialy od wy-
rafinowanych wiktuatéw (zwykle przygotowywanych przez
stuzbe) i trunkéw. Z biegiem czasu pozostat zwyczaj mitego
biesiadowania w plenerze w pierwsze cieple dni, a wytworne
potrawy zastapily proste, mniej lub bardziej zdrowe, przeka-
ski. Odmiang pikniku w amerykaniskim stylu jest barbeque,
czyli przyrzadzanie na $wiezym powietrzu potraw z gril-
la, ktére podbily réwniez serca chyba wiekszosci Polakéw.
Z grillem trzeba jednak uwazaé na przepisy, bo nie wszedzie,
zgodnie z obowigzujagcym prawem, mozemy go rozstawié,
Z koszykiem kanapek jest wiec znacznie tatwiej. Bo nawet
jesli nie mamy w planach wyjazdu za miasto, kto zabroni nam
smakowad pysznych przekasek z koszyczka na fawce w par-
ku? A co w tym koszyku? Na przyktad... Grzanki z pesto
bazyliowym (duzy peczek swiezej bazylii, 2 tyzki tuskanego sto-
necznika, 100 g sera zéttego, 2 zgbki czosnku, 150 ml oliwy z oli-
wek, s6l i pieprz, bagietka). Stonecznik podprazy¢ na suchej
patelni, przetozy¢ do pojemnika, polaé oliwg i zmiksowadé.
Doda¢ drobno porwane listki bazylii, starkowany ser i wyci-
$niety czosnek. Doprawié solg, pieprzem i wymieszaé. Pesto
jes¢ na kromkach chrupijcej bagietki (www.msm-monki.pl).
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Co w koszyku
Na pikniku?

ajwiekszym powodzeniem podczas biesiadowania na $wiezym
jwigkszym p p y

powietrzu cieszg si¢ nieduze przekaski w formie koreczkéw,
babeczek, roladek, kanapek czy kruchych wytrawnych ciasteczek.
A letnia pogoda takiemu biesiadowaniu sprzyja!

Mozemy tez zrobié kanapki z hummusem z bobu (béb swiezy
500 g, pasta tahini 4-5 tyzek, czosnek 2 zgbki, sok z cytryny 3-4
tyzki, zimna woda 1 tyzka, migta — kilka listkéw, sél i pieprz,
ostra papryka w proszku, czarny sezam, chleb tostowy petnoziar-
nisty). B6b wrzucamy do wrzacej wody. Gotujemy przez ok.
5 minut az bedzie miekki. Odcedzamy, schfadzamy, obieramy
z lupinek i przektadamy do blendera. Dodajemy paste tahini,
obrany czosnek, listki miety, sok z cytryny, wode. Blenduje-
my na gladka mase i doprawiamy sola, pieprzem i papryka.
Dekorujemy ziarenkami sezamu. Zabieramy na piknik w sto-
iczku i podajemy z kromkami chleba tostowego; mozemy je
podpiec wczeéniej w tosterze lub piekarniku lub zrumienié
nad ogniskiem (dancake.pl). Mozna tez postawi¢ na sajgonki
z serem i warzywami (papier ryzowy, liscie botwinki, ogérek
Swiezy, marchewka, papryka swieza, ser 26lty, sos sojowy, chrzan
wasabi). Papier ryzowy namoczy¢ w wodzie az zmieknie.
Na kazdy natozy¢ lis¢ botwinki, pokrojone w paseczki wa-
rzywa, kielki i plaster sera. Zwing¢ jak golabki. Mozna jes¢
same lub z sosem sojowym wymieszanym z chrzanem wasabi,
ktéry zabierzemy na piknik w plastikowych pojemniczkach
(www.msm-monki.pl). W naszym koszyku moga tez zna-
lez¢ sie tartaletki z serem, szynka i piklami (gotowe babeczki
wytrawne, 300 g sera zéltego, 200 g szynki wedzonej parzonej,
150 g swiezego ogérka, 100 g papryki konserwowej czerwonej,
1 puszka groszku konserwowego, 1 cebula czerwona, 100 g orze-
chow whoskich tuskanych, 3-4 tyzki majonezu, pieprz). Plastry
sera, szynke, papryke i ogérka ze skérka pokroi¢ w pasecz-
ki. Doda¢ groszek konserwowy, pokrojong w kostke cebule
i polamane orzechy wloskie. Doprawié czarnym pieprzem,
a nastepnie dodaé majonez i wymieszaé. Satatka nadziewamy
kupione babeczki (www.msm-monki.pl). Inng prosta prze-
kaska s3 fososiowe rollsy z warzywami (gotowe placki tortilli,
1 serek $mietankowy z tososiem lub serek i fosos wedzony, satata
rzymska, pomidor, Swieze ziota 2 gatgzki, szczypior lub por, roz-
maryn). Na placki tortilli natozy¢ serek i tososia, liscie salaty,
plasterki pomidora i ulubione ziota. Placki ciasno zrolowaé
i pocig¢ na 3-4 centymetrowe kawalki, a kazdy przewigzaé
szczypiorkiem lub paskami z pora. Udekorowad rozmarynem
(piatnica.com.pl).
Fot. mat. pras. Dan Cake,
MSM Moiki, OSM Pigtnica
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O dfugowiecznosci

w Racocie

lub Seniora w Racocie goscil redakcje My60+, ktéra zorganizowala spotkanie z dr Agnieszka

Pluto-Pradzynska, ekspertka medycyny stylu Zycia z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu.

Podczas prelekcji dr Pluto-Pradzyfiska wyjasniala, jak za pomocg odpowiedniej diety i aktywnosci

fizycznej dozyé w zdrowiu sedziwego wieku.

- Najlepsze dla utrzymania dobrego samopoczucia i spraw-
noéci to kontake z naturg, aktywno$é¢ fizyczna, rozciggowe
¢wiczenia, plywanie w naturalnych zbiornikach wodnych,
przebywanie w lesie - ttumaczyta dr Pradzyniska. - To akey-
wizuje naszg odpornoé¢ dzieki naturalnym stymulatorom,
jak np. fitoncydy roélinne i olejki eteryczne, filogenetyczne
bakterie zawarte w glebie, itp. Warto tez dba¢ o flore bakte-
ryjna na naszej skorze i nie usuwac jej niepotrzebnie nad-
miernym i zbyt czestym uzywaniem $rodkéw myjacych.
Nawet w upaly warto splukiwaé sie czesciej sama woda, by
sie od$wiezy¢ lecz ograniczy¢ nadmierne stosowanie my-

Przy wspolnym sto

dfa, tym bardziej, ze zawiera ono chemiczne komponenty.
Zachowujmy czystoé¢, a nie sterylno$é.

Ekspertka opowiedziata takze mieszkaricach tzw. Blue Zones
— stref dlugowiecznoéci, ktérych mieszkaricy charakteryzuja sie
dtugowiecznoscig dzieki aktywnemu stylowi Zycia i zdrowej diecie.

Seniorzy z Racotu nie tylko z uwagg stuchali prelekgji, ale tez
chetnie dzieli si¢ swoim do$wiadczeniami i spostrzezeniami.

Kazdy z uczestnikéw spotkania otrzymat najnowsze wydanie
My60+ oraz zaproszenie na konferencje poswiecong medycynie
stylu Zycia, ktéra odbywata sie na poznariskim Uniwersytecie
Medycznym z inicjatywy Agnieszki Pluto-Pradzynskiej.

Fot. A. Dolska

e w Ktodzinie

2 4maja, w Klodzinie odbylo sie pierwsze spotkanie senioréw IV edycji programu Danie
Wspélnych Chwil z Fundacja Biedronki. Kolo Gospodyn Wiejskich juz po raz drugi

zakwalifikowalo si¢ do programu dedykowanego seniorom, ktérego celem s3 m.in. przeciwdziatanie

samotno$ci, poprawa jakosci Zycia, integracja spoleczna i dzialalno$¢ charytatywna.

»Danie Wsp6lnych Chwil” to program realizujacy idee positkéw
wspdlnotowych dla oséb starszych zagrozonych samotnoscia.
Fundacja zaprosita do udzialu w nim Kota Gospodyri Wiej-
skich, ktérych zadaniem jest organizowanie cyklicznych spotkan
dla senioréw przy wspélnym stole. Fundacja Biedronki finansuje
zakup produktéw potrzebnych do przygotowania positkéw.

Zadaniem KGW jest nawigzanie kontaktu z samotnymi se-
niorami i zaproszenie ich na spotkania polaczone ze wspdlny-
mi positkami. KGW powinno zachecié senioréw do wspélnego
spedzenia czasu i rozmowy oraz zainteresowa¢ projektem lokal-
ng spotecznoéé i wlaczyé ja do pomocy.

Pierwsze z cyklu 6 spotkait w ramach programu, odbyto sie
pod hastem:,Dbajmy o nasza Ziemie — segregacja odpadéw ko-
munalnych”.

Dzieki wspétpracy z Miastem 1 Gming Miescisko, w spotkaniu
wziely udzial Lucyna Urbariska i Natalia Wlodarczak z Referatu
Ochrony Srodowiska, ktére w przystepny i ciekawy sposéb przy-
blizyly seniorom tematyke ochrony $rodowiska, a szczegélnie za-
sady prawidfowej segregacji odpadéw komunalnych.

Podczas spotkania oméwiony zostal réwniez rzagdowy pro-
gram ,Czyste Powietrze’, ktory spotkat sie z duzym zaintereso-
waniem.

Dzigki wsparciu Miasta i Gminy Miescisko seniorzy otrzy-
mali ekologiczne gadzety, a od Jeronimo Martins Polska S.A.

eko-torby na zakupy oraz kapelusze, ktére na pewno przydadza
sie w codziennym Zyciu.

Na wydarzeniu nie moglo zabraknaé redakcyjnego akcentu.
Na senioréw czekala pula magazynéw My60+ dowieziona pro-
sto z Poznania. To dla ducha, a uczte dla podniebienia przygoto-
waly czlonkinie Kota Gospodyn Wiejskich w Klodzinie.

Podczas trwania IV edycji programu (kwiecieri- grudzien
2025) KGW zobowigzane sg do przygotowania min. 6 spotkan
dla senioréw. Na ten cel otrzymajg od Fundacji Biedronki 8000
zt w formie e-kodu na zakupy do wykorzystania w sieci skle-
péw Biedronka. W tej edycji KGW otrzymaja réwniez $rodki
finansowe w wysokosci 800 z na realizacje dodatkowych zadan
zwigzanych z programem.

Fot. KGW w Klodzinie
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w Poznaniu organizuja konkurs poetycki dla senioréw ,Moje piekne

chwile — cieszmy sie Zyciem. Honorowy patronat nad konkursem
sprawuje prezydent Poznania Jacek Jaskowiak, a patronat medialny redakcja
magazynu My60+, ktérej przedstawiciel uczestniczy co roku w pracach jury.

Oto najwazniejsze informacje z konkursowego regulaminu:

1. Konkurs ma charakter otwarty i skierowany jest do
poznariskich senioréw.

2. Udziat w konkursie jest bezptatny.

3. Oceny przystanych wierszy dokona jury powotane
przez organizatora. Decyzje jury s3 ostateczne.

4. Laureaci konkursu otrzymaja nagrody rzeczowe ufun-
dowane przez sponsoréw.

5. Nadeslanie prac oznacza akceptacje warunkéw kon-
kursu i regulaminu, ktdrego ostateczna interpretacja
nalezy do jury konkursu.

6. Autorzy udzielaja zgody organizatorowi na wielokrot-
ne, nieodplatne, w caloéci lub w czesci wykorzystanie
przystanych wierszy w réznych publikacjach, w me-
diach. Najlepsze wiersze publikowane s3 na tamach
magazynu My60+.

7. Kazdy autor moze zglosi¢ maksymalnie napisane do-
wolna technikg.

8. Do konkursu mozna zglaszaé tylko wiersze oryginalne,
nigdzie nie publikowane i nie nagradzane.

9. Dwa utwory w dwoch egzemplarzach kazdy, nalezy
nadsytaé wylacznie w maszynopisie lub wydruku kom-
puterowym formatu A-4.

10. Wiszystkie utwory musza by¢ opatrzone godtem tzn.
pseudonimem autorskim (nie znakiem graficznym)
Godlo jest zastepnikiem imienia i nazwiska osoby bio-
racej udzial w konkursie literackim, ktéry z zatozenia
jest anonimowy.
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11. Do nadestanych prac nalezy dolaczy¢ zaklejona koper-
te, opisang tym samym godlem i danymi identyfiku-
jacymi autora: imie i nazwisko, adres zamieszkania,
telefon oraz ewentualny adres e-mail. Dane te beda
dostepne tylko dla organizatora.

Wraz z przystanym utworem, kazdy autor podpisuje
i przysyta do organizatora klauzule o tresci:

Wyrazam zgodg na przetwarzanie moich danych osobo-
wych przez organizatora i poznanskiego konkursu poetyc-
kiego dla Senioréw w celach wynikajgcych z regulaminu tego
Konkursu, zgodnie z ustawg z dnia 29 sierpnia 1997 roku
o ochronie danych osobowych /Dz.U. Z 1997 r. nr 133,
p0z2.883 z pozniejszymi zmianami/.

Do udzialu w konkursie nie dopuszcza si¢ prac, ktore
nie spelniajg powyzszych wymogéw.

Organizator nie zwraca nadeslanych tekstéw i nie po-
nosi odpowiedzialnoéci za ustugi pocztowe lub dziatalnosé
0s6b trzecich.

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

Konkurs trwa od 16 czerwca do 16 wrzesnia 2025 r.
Ocena prac przez jury nastagpi w terminie do 17 wrzeénia,
a wyniki konkursu zostang ogloszone do 22 wrze$nia na
stronach Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu.
Uroczyste ogloszenie wynikéw i wreczenie nagréd odbe-
dzie si¢ 24 wrze$nia 2025 r. O terminie ogloszenia wyni-
kéw wszyscy laureaci zostang powiadomieni osobiscie.



Kakaowiec wlasciwy to roflina rosngca w wilgotnych lasach
tropikalnych Ameryki Potudniowej i Srodkowej, uprawia-
na przede wszystkim w Afryce. Najwiekszymi eksportera-
mi ziaren kakaowca w krajach afrykanskich sa: Wybrzeze
Koéci Stoniowej, Ghana, Nigeria oraz Kamerun; w krajach
amerykanskich: Brazylia, Ekwador, Dominikana, Kolumbia
i Meksyk. To wlasnie z kakaowcéw otrzymywane jest masto
kakaowe (tloczone z poddanych specjalnej obrébce nasion)
i proszek kakaowy (uzyskiwany z mielonych odttuszczonych
wytlokéw nasion), gléwne sktadniki czekolady. Zajadaja sie
nig duzi i mali, na calym $wiecie i dobrze, bo jest bogata w wi-
taminy i mineraly cenne dla naszego zdrowia. Dlatego tez wy-
korzystuje ja przemyst kosmetyczny, bo ten spozywczy bazuje
przede wszystkim na jej walorach smakowych.

Czekolada relaksuje, uspokaja, ale jest takze doskona-
tym Zrédlem energii. Zawiera wiele witamin: A, B1, B2, B3,
E i PP oraz substancje dziatajace stymulujaco, takie jak te-
obromina, czy kofeina. Ta druga oczyszcza skére z toksyn,
dziala wyszczuplajaco, antycellulitowo i przyspiesza zmniej-
szanie obrzekéw. Dzieki fenylotylaminie, po zjedzeniu czeko-
lady wzrasta w naszym organizmie poziom serotoniny i en-
dorfin, Serotonina, przeciwdzialajaca depresji i zmniejszajaca
podatnoéé na schorzenia uktadu nerwowego, sprawia zas, ze
czujemy sie odprezeni i zrelaksowani. Endorfiny, z kolei, to
tak zwane ,hormony szczescia’, ktére poprawiajg nam nastrdj
i poteguja odczuwanie przyjemnosci.

Jedna z wazniejszych zalet czekolady jest duza zawartosé
magnezu (najwiecej jest go w czekoladzie gorzkiej), ktéry
ulatwia nam wchlanianie wapnia oraz przeciwdziata stre-
som. Zelazo, cynk i wapt, ktére réwniez w niej znajdziemy,
poprawiaja krazenie krwi w naszym organizmie. Czekolada
zawiera takze flawonoidy, ktére opdZniaja procesy starzenia
i neutralizuja dzialanie wolnych rodnikéw. Podnoszg tez
naszg odpornosé, uelastyczniaja $ciany tetnic, zapobiegaja
zmianom miazdZzycowym, rozkurczajg naczynia ulatwiajgc
przeplyw krwi.

Specjalidci twierdza, ze zjedzenie kilku kostek ciemnej,
gorzkiej czekolady dziennie wystarczy, by choé w pewnym
stopniu ochronié naszg skére przed promieniami ultrafiole-

ale tez uzalezn

)elna witamin i mineraléw cennych dla naszego zdrowia,

a

czekolada dodaje nam energii i jednoczesnie uspokaja. Tak
jak wszystko co dobre, nie jest jednak wolna od wad.

towymi zawartymi w §wietle stonecznym. Czekolada wzmac-
nia takZe nasze nerki i serce — dziala przeciwzakrzepowo,
zmniejsza ryzyko zawalu. Ma tez zapobiega¢ rozwojowi cho-
r6b nowotworowych.

Jak wida¢ zalet jest mnéstwo, ale tak jak w tej przysto-
wiowej beczce miodu nie moze niestety zabraknaé¢ i lyzki
dziegciu. Nie ma co ukrywad tego, ze czekoladowe przysma-
ki maja duzo kalorii, a wiec jedzenie ich w nadmiarze z cala
pewnoscig przysporzy nam dodatkowe kilogramy. Stodkosci
te mogg takze powodowa¢ alergie lub nadmiernie obcigzaé
watrobe. Wreszcie, z powodu zawartosci kofeiny i teobromi-
ny — moga uzalezniad.

Dobroczynne wlasciwoéci czekolady odczujg wiec najbar-
dziej ci, ktdrzy siegaja po niz nie w nadmiernych ilo$ciach
i nie co dzien. Jedzac jg zbyt czesto uodporniamy sie zresztg
na jej dziatanie, nie odczuwamy wiec nalezycie korzystnego
dziatania magnezu i serotoniny.

Gorzka, czarna czekolada jest najzdrowsza dla wszystkich,
a zwlaszcza dla 0séb z chorobami uktadu krazenia. One po-
winny wrecz wystrzega¢ sie czekolady mlecznej i bialej, bo
te jej odmiany zawierajg nasycone kwasy tluszczowe, keére
niekorzystnie wplywaja na naczynia krwionosne. Moga one
szkodzi¢ réwniez osobom nietolerujacym laktozy.

Wsréd kosmetykéw mozemy znalezé wiele preparatéw
zawierajacych czekolade. Najczesciej s3 to kremy, balsamy
do ciata, peelingi, olejki i Zele do kapieli, maseczki, pomadki,
a nawet podkiady do makijazu. Czesto wzbogaca sie je mle-
kiem, cynamonem, wanilia, goZdzikami lub chilli. Preparaty
te majg wlasciwosci silnie nawilzajace, regenerujjce, uela-
styczniajgce i rozjasniajace skére. Warto wiec, by w naszej a-
zience znalazt sie czekoladowy Zel pod prysznic, czekoladowy
peeling (stosyj raz lub dwa razy w tygodniu) i czekoladowy
balsam do ciala. Fryzjerzy polecajg tez czekoladowe odzywki,
ktére dodadza naszym wlosom blasku i nawilzg przesuszo-
ne koficéwki. Précz korzysci dla naszego ciata, kosmetyki te
pozytywnie wplyna na nasz nastréj, bo w ten sposdéb na nasz
organizm dziala piekny, intensywny zapach czekolady i kaka-
owego olejku. (SZUM)

Fot. Pixabay
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