ISSN 2081-1675 Magazyn bezptatny Rok 2023 Nr 4(bb)

Magazyn mieszkancéw Wielkopolski w najlepszym wieku

Czas na

grzybobranie

Jak zbieraé grzyby
Na co uwaza’d

Jak je przyrzadzié

» W pazdzierniku w Poznaniu rzadza seniorzy: targi Viva Seniorzy!, Senioralni 2023 ¢

Zapraszamy na nasza strong WWW.my60plus.pl



b

TEATR WIELKI

IM. STANISLAWA MONIUSZKI
w PozNANIU



NA WSTEPIE

Drodzy Czyfelnicy

ardzo dziwitam sie mojej bytej szefo-
wej, ze przy koricu lata cieszyta sie na
jesien. Przeciez wszyscy uwielbiamy
wiosne, ktora budzi do zycia przyrode i ciepte
lato, a ona méwita, Zze ma dos¢ zieleni zme-

czonej storicem i cieszy sie na kolorowq jesien.

Z jesieniq czuta naptyw energii i checi robienia
nowych rzeczy. Ktos z Was tak ma?

Bo energii bedzie nam trzeba sporo, zZeby skorzysta¢ cho¢ w czesci
Z tego, co szykuje nam jesiet w Poznaniu i poza nim.

Rozpoczqt sie sezon na grzyby, ktdre nie tylko dajq nam rozkosz pod-
niebienia, ale tez dla naszego zdrowia przepedzq nas kilka kilometréw
po lesie, bySmy mogli skorzysta¢ ze zbawiennej lasoterapii. Z tej okazji
przygotowaliSmy dla Was poradnik, jak zbiera¢ grzyby i jak zachowywa¢
sie w lesie, ale tez gars¢ przepiséw na przygotowanie z nich smacznych
i zdrowych dan.

Jak juz grzyby bedq sie powoli suszy¢, rzucamy sie w wir wydarzen w ra-
mach Senioralnych 2023 organizowanych co roku w pazdzierniku przez
Centrum Inicjatyw Senioralnych, ktére poprzedzone zostanq najwiekszy-
miw Polsce targami senioralnymi Viva Seniorzy! na poznariskich Targach.
Na kolejnych stronach najnowszego wydania dowiecie sie, w jakich za-
jeciach, warsztatach i wydarzeniach bedzie mozna wziq¢ udziat przez
caty pazdziernik oraz jakich gwiazd postuchac na scenie Viva Seniorzy!
My60+ patronuje od lat obu wydarzeniom. Zapraszamy tezZ do odwiedze-
nia naszego stoiska na targach i na warsztaty do CIS. To Swietna okazja
do bezposrednich spotkan i wymiany opinii. Widzimy sie!

Anna Dolska z Zespotem
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Poznan + ODK Krag, ul. Dmowskiego, Poznan
+ Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. MielzyAskiego 24, + Apteki przy ulicy Stowianskiej, Poznan
Poznan

+ Zespot Specjalistycznych Gabinetéw Lekarskich,
ul. Stowackiego 8, Poznan

+ Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych
ul. Kutrzeby, Poznan

+ ODKRaszyn, ul. Rynarzewska, Poznarn
+ Dom Pomocy Spotecznej Ugory, Poznan

+ Centrum Informacji Kulturalnej
ul. Ratajczaka 44, Poznan

+ Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji
Kultury w Poznaniu, ul. Prusa 3, Poznanh

+ Biblioteka Raczynskich, pl. Wolnosci 19 i Filie
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Senioralni juz po raz trzynasty

Centrum Inicjatyw Senioralnych znéw zaprasza poznanskie seniorki i seniorow do
wspdlnej zabawy i nauki. Tegoroczni Senioralni.Poznan to juz 13 edycja tej imprezy. Jak

co roku pod patronatem My60+.

W tym roku CIS faczy sity z Poznanskim Centrum Dziedzictwa i na inaugu-
racje wydarzenia zaprasza do Amfiteatru Bramy Poznania (ul. Gdanska 2).
L~enioralni” wystartujg majac wiec w tle przepiekna przyrode. W sobote,
23 wrzednia, 0 godzinie 11, wtadze Poznania po raz kolejny tradycyjnie
przekaza seniorom i seniorkom klucze do bram miasta. Przyznana zosta-
nie rowniez nagroda Miejskiej Rady Senioréw ,Najlepszy Przyjaciel Senio-
row". Po czesci oficjalnej bedzie za$ mozna pospiewac, potanczyé, ale
tez ciekawie pospacerowac.

Seniorzy podczas poprzednich inauguracii

Na poczatek wystuchamy koncertu Tenoréw Vincero, ktérzy zabiorg
nas w bardzo sentymentalng podr6z muzyczna. W programie m.in. utwo-
ry operowe i operetkowe, musicalowe, ale tez z repertuaru takich gwiazd,
jak Elvis Presley, Frank Sinatra i Roy Orbison. Na senioralnej scenie wystapi
takze laureat tegorocznej edycji The Voice of Poland - Zbigniew Zaranek,
ktéry przypomni m.in. utwory Czestawa Niemena czy Maryli Rodowicz.
Na zakoriczenie inauguracji bedzie mozna skorzystaé z bezptatnej oferty,

r o
Zapraszamy na warsztaty My60+

W ramach senioralnych redakcja My60+ zaprasza na warsztaty,
ktére odbeda sie 19 pazdziemika w godz. 12-14 w siedzibie CIS przy
ul. Mielzynskiego 24 w Poznaniu.

Tytut warsztatow to: Obrazem i sfowem - jak w interesujacy spo-
sob utrwala¢ wazne dla nas wydarzenia.

Podczas dwugodzinnych zaje¢ fotografka Daria Olzacka udzieli
instruktazu, jak wykona¢ smertfonem zdjecia, ktére wzbudzg za-
chwyt rodziny i przyjaciét, a Anna Dolska, redaktor naczelna My60+
opowie, jak przela¢ na papier wspomnienia, by inni czytali je z za-
interesowaniem.

Udziat w warsztatach jest bezptatny. Obowiazuja zapisy

pod nr tel. 513078964

lub e-mail: my50plus@gmail.com
L . |
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przygotowanej specjalnie na te okazje przez Brame Po-
znania; do wyboru spacery z przewodnikami, zwiedzanie
ekspozycji Bramy oraz warsztat ekologiczny (beda obo-
wigzywac zapisy).

Inauguracja imprezy to tak naprawde wstep do wiel-
kiego senioralnego Swieta. Zafozeniem ,Senioralnych”,
od pierwszej ich edycji w 2011 roku, jest zorganizowa-
nie duzej liczby otwartych, bezptatnych inicjatyw, po to,

Wykonawczynie muralu, ktéry powstat w ramach ,Senioralnych”
w 2020 roku

by seniorzy zasmakowali w réznego typu aktywnosciach
i chcieli wraca¢ do nich takze w ciagu roku. | jak zawsze,
rowniez w tym roku dojrzali mieszkancy Poznania beda
mieli w czym wybierac. Program imprezy, ktéra potrwa do
konca pazdziernika, jest tak réznorodny, ze organizatorzy
nie maja watpliwosci, ze kazdy znajdzie propozycje odpo-
wiednig dla swoich potrzeb i zainteresowan.

Kalendarium tegorocznych ,Senioralnych” otworzg
Targi Viva Seniorzy!, ktére odbeda sie w dniach 29-30
wrzednia br. na terenie Miedzynarodowych Targdw Po-
znanskich. W ich programie znajdzie sie m.in. koncert
Andrzeja Rybinskiego i Hanny Banaszak. Pozniej, w trak-
cie kilku tygodni, nie zabraknie ciekawych i pasjonuja-
cych wyktadéw, spotkan z ekspertami wszelkich dziedzin,
warsztatow plastycznych i rekodzielniczych, zaje¢ cyfro-
wych, jezykowych i sportowych czy bezptatnych badan
profilaktycznych przygotowanych wraz z uniwersytetami,
poznanskimi instytucjami, organizacjami pozarzadowymi
oraz firmami prywatnymi.

Peten program wydarzen ,Senioralnych” mozna zna-
lez¢ na stronie centrumis.pl. Wiecej informacji: Centrum
Inicjatyw Senioralnych, tel. 61 847 21 11. (SZUM)

FOT. ARCHIWUM CIS/UMP
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Targi dla aktywnych senioréw

Najwigksze targi produktéw i ustug dla senioréw w Polsce - Viva Seniorzy! - mozna bedzie
odwiedzi¢ juz 29-30 wrzesnia. Na gosci, jak zawsze, czeka mnéstwo atrakcji. Profilaktyka
zdrowia, badania, propozycje spedzania wolnego czasu, warsztaty i koncerty. Tej
imprezy przegapic¢ po prostu nie wolno. Od pierwszej edycji pod patronatem My60+.

Wydarzenie jest dedykowane osobom 60+ i stanowi $wiet-
ng okazje, by spedzi¢ czas wspdlnie z przyjaciotmi, nawia-
za¢ nowe kontakty, wzig¢ udziat w koncertach, tumiejach
gier i roznych aktywnosciach sportowych, a takze skorzy-
sta¢ z darmowych konsultaciji.

W trakcie dwéch targowych dni mozna bedzie zapo-
znac sie z oferta wielu wystawcow prezentujacych produk-
ty i ustugi w réznych dziedzinach:

* aktywnos¢ - turystyka, sanatoria i uzdrowiska, hotele

i pensjonaty, gabinety odnowy biologicznej, uroda

i styl, sport i rekreacja, kluby seniora

+ zdrowie - produkty prozdrowotne, rehabilitacja, medy-
cyna naturalna, srodki pielegnacyjne, zdrowa zywnosc,
placéwki lecznicze

* wiedza - edukacja i rozwoj, uniwersytet trzeciego wie-
ku, szkoty jezykowe, komunikacja i nowe media, finan-
se i ubezpieczenia, doradztwo, organizacje non profit,
osrodki rozwoju osobistego

* otoczenie - domy i mieszkania, projektowanie dla
seniorow, infrastruktura miejska, domy pomocy spo-
tecznej i placowki opiekuncze, domy seniora, systemy
kontroli i zabezpieczen, pomoce w zyciu codziennym.

- Na terenie Miedzynarodowych Targéw Poznanskich spotykamy
sie, aby dzieli¢ sie wiedza, zadbac o profilaktyke zdrowia, porozmawiaé
0 wyzwaniach, jakie stawia przed Seniorami wspotczesna rzeczywistosc,
jak réwniez dobrze sie bawié i integrowac Senioréw miedzy soba - mowi
Paulina Dziartowska, manager projektu Viva Seniorzy!

Oprécz ekspozycji nie zabraknie ciekawych aktywnosci integrujacych
Senioréw. W programie znajduja sie m.in. zajecia z rekodziefa i prac pla-
stycznych. Jedne z nich, przeprowadzane przez Fundacje InSpire, beda
doskonafg okazja do sprawdzenia swoich sit w malarstwie. Osoby zainte-
resowane aktywnym spedzaniem czasu réwniez znajda co$ dla siebie - za-
proszeni goscie zacheca seniordw do udziatu w takich aktywnosciach jak
walking futbol, Hip-Hop dla senioréw czy trening TAI CHI. W piatkowy wie-
czér odbedzie sie takze impreza taneczna poprowadzona przez DJ Wike.

W programie rozrywkowym targéw takze nie lada gratka dla mitonikow
muzyki. Postucha¢ bedzie mozna koncertu Chéru Komendy Wojewddzkie]
Policji w Poznaniu oraz Chéru Uniwersytetu Trzeciego Wieku z Tarnowa.

Na scenie Viva Seniorzy! pojawia sie rowniez wyjatkowe gwiazdy pol-
skiej sceny muzycznej. W pigtkowy wieczér odbedzie sie koncert Andrzeja
Rybinskiego uwielbianego polskiego piosenkarza i muzyka, a takze aran-
zera i kompozytora. Wspéttwérca legendarnego zespotu 2 plus 1 jest
artysta obecnym na polskiej scenie muzycznej od 58 lat. Na zaproszenie
Grupy MTP za$piewa swoje najwieksze przeboje. W sobote natomiast od-
bedzie sie koncert Hanny Banaszak, artystki znanej z takich przebojéw jak
,Pogoda ducha”, ,Samba Przed Rozstaniem”, czy ,Mam ochote na chwi-
leczke zapomnienia”. Popularna piosenkarka, kompozytorka i teksciarka
bedzie gwiazda wieczoru zwienczajacego tegoroczng edycje targow.

To wydarzenie, to wspanialy czas dla wszystkich Senioréw. Dwa dni
wypetnione atrakcjami po brzegi, bogaty program artystyczny, doskonate
towarzystwo i gwarancja niezapomnianych wrazen. Viva Seniorzy! zapra-
szajg wszystkich Senioréw iich rodziny.

Wiecej informaciji na stronie wydarzenia: vivaseniorzy.pl.

Zapraszamy do odwiedzenia stoiska My60+ podczas Viva Seniorzy!

FOT. ARCHIWUM VIVA SENIORZY!/MTP
Fot. R. Szymaniski
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Inicjatory 2022

Podczas trwania Poznarnskiego Targu Dobra, ktdry odbyt
sie 3 wrze$nia w Poznaniu, rozstrzygnieto wyniki konkursu
Inicjatory 2022. Powstat on, by promowac¢ przedsiewzigcia
pozarzadowe oraz wyrdznic najlepsze projekty realizowane
dla stolicy Wielkopolski i jej mieszkanek oraz mieszkaficow
w roku poprzedzajacym rozdanie nagrod.

Uroczystos¢ ogtoszenia zwyciezcow odbyta sie w Muzeum Historii Zoo i Lwa,
ktére miedci sie na terenie Starego Zoo. Nagrody wreczyli: Grzegorz Gano-
wicz, przewodniczacy Rady Miasta Poznania oraz Jedrzej Solarski, z-ca prezy-
denta miasta Poznania.

W tegorocznej odstonie konkursu ,Inicjatory 2022" kapituta - w gronie
ktérej zasiadata przedstawicielka redakcji My60+ - wytypowata zwyciezcow
w czterech kategoriach: Inicjator Roku, Inicjator Wspierajacy, Inicjator Aktywi-
2ujacy oraz Inicjator Nowatorski. Zwyciezcy, w kazdej kategorii, oprécz tytutu

LInicjatora” i statuetki, otrzymali réwniez nagrody finansowe, ktérych faczna
pula wyniosta 25 000 zt. tacznie do konkursu zgtoszone zostaty 45 inicjatywy.
Pigta kategoria jest Inicjator Mieszkancéw im. Andrzeja Biatasa, czyli nagroda
specjalna od mieszkanek i mieszkancoéw Miasta Poznania. tacznie do kon-
kursu zgfoszone zostato 45 inicjatyw.

W ramach Inicjatora Wspierajacego kapitufa brata pod uwage dziatania
ukierunkowane na pomoc osobom zagrozonym wykluczeniem spotecznym,
rozwdj infrastruktury miejskiej, klimatu i $rodowiska. Laureatem zostata Funda-
cja Ochrony Praw Zwierzat KEJTERS], za inicjatywe: KEJTERSKI PATROL - pomoc
zwierzetom wiascicielskim z Ukrainy. Systematycznie odwiedzali punkty recep-
cyjne i noclegowe. Organizowali Patrole Weterynaryjne oraz dostarczali karme,
transportery, adresatki oraz sprzety spacerowe dla pséw, kotéw i gryzoni.

W kategoril Inicjator Aktywizujacy kapituta oceniata przedsiewziecia po-
budzajace mieszkancéw do dziatania i wspdttworzenia. Laureatem zostali
Mieszkarcy osiedla przy wsparciu CIL Strzeszyn (Stowarzyszenie Strzeszyn dla
Dzieci) Stowarzyszenie MiastoHolizm, za inicjatywe: Mobilny Instytut Kultury
na Strzeszynie (Kontener na Strzeszynie). Dzieki Mobilnemu Instytutowi Kultury
powstato dedykowane miejsce dla kultury i spotkan spotecznych, ktére umoili-
wito realizacje réznorodnych projektéw, w tym koncertéw, warsztatow i spotkan.

W kategorii Inicjator Nowatorski oceniane byly dziatania bedace nowoscig
na danym terenie lub w danej dziedzinie, innowacyjne rozwigzania lub nowe,
dotychczas niepodejmowane formy aktywnosci. Laureatem zostato Stowarzy-
szenie Farma Migjska, za inicjatywe Poznanska Farma Miejska. To inicjatywa,
ktéra pozytywnie oddziatywuje na zdrowie, Srodowisko i spoteczno$é. Poprzez
uprawe zdrowej zywnosci w miescie, farma dostarcza $wieze, ekologiczne wa-
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rzywa, ktére mozna kupi¢ i spozywad, ale takze wspbtuprawiaé
we wspdlnej przestrzeni. Celem projektu jest promowanie na-
turalnych upraw, zazielenianie przestrzeni miejskich oraz uta-
twianie dostepu do zdrowej zywnosci dla wszystkich.

Inicjator Roku, w ramach ktérej kapituta konkursu, wybie-
rafa inicjatywe sposrod wszystkich nadestanych. Laureatem
w tej kategorii zostato Stowarzyszenie Centrum PISOP oraz
Fundacja Niwa Edukacji i Rozwoju za inicjatywe: Stowarzy-
szenie Centrum PISOP i Fundacja Niwa dla Ukrainy. Stowarzy-
szenie i Fundacja zaangazowaly sie w dziatania wspierajace
uchodzcow poczawszy od dziatar na hali (sztab kryzysowy),
jak i w dalszych przedsiewzieciach wspierajgcych obywatelki
i obywateli Ukrainy przebywajacych w stolicy Wielkopolski.

Inicjator Mieszkaficow im. Andrzeja Biatasa w otwartym
gtosowaniu, swoja nagrode przyznaja poznaniacy. Mieszkar-
¢y mogli oddawaé swoje glosy na wszystkie projekty, ktdre
zostaty zgtoszone w tegorocznej edycji konkursu. Laureatem
w kategorii zostata Fundacja Ratuj Ryby za inicjatywe Powrot
Dinozaura do Warty. Miedzynarodowa Restytucja Jesiotra,
zarybienie i $ledzenie z udziatem NGO z Poznania. Fundacja
Ratuj Ryby jako pierwsza w Polsce doprowadzita do zebrania

spotecznych érodkéw na nadajniki oraz samodzielnego $le-
dzenia podrézy jesiotrow przez 500 km rzeki Warty.

Wyréznienia

W kategporii Inicjator Wspierajacy, kapituta konkursu przyznata
nastepujace wyréznienia: dla Stowarzyszenia niecodzienno$é
za inicjatywe 7 Festival filmow niecodziennych; dla Fundacji PE-
TRA senior za inicjatywe Aktywni na Plus; Dla Stowarzyszenia
na Rzecz Dzieci i Dorostych z Mézgowym Porazeniem Dziecig-
cym ,ZURAWINKA" za inicjatywe Dajemy Zielone Swiatto.

W kategorii Inicjator Aktywizujacy, kapituta konkursu po-
stanowita wyrézni¢: Fundacje Panda Team im. Michatka
Tarachowicza za inicjatywe Panda Claus; Fundacje OR-
CHidea za inicjatywe Koncentryj sie!

W kategorii Inicjator Nowatorski, kapituta konkursu posta-
nowifa wyroznic:

Stowarzyszenie Gen-ijuz dziafajgcego przy Instytucie
Genetyki Cztowieka PAN w Poznaniu za inicjatywe Mobilna
Akademia Nauki (MAN) - Nie taki wirus straszny - czyli co
genetycy chowaja w probdwkach; Stowarzyszenie Ziarno
Dobra za inicjatywe Kumple bez uprzedzen innowacja spo-
teczna; Fundacje Ratuj Ryby za inicjatywe Powrét Dinozaura
do Warty. Miedzynarodowa Restytucja Jesiotra, zarybienie
i Sledzenie z udziatem NGO z Poznania.

Roman Szymanski
Fot. R. Szymanski
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Szczesliwi na emeryturze

Czekamy na emeryture, ba, czasem nie mozemy sie jej juz doczekaé. A gdy przychodzi, okazuje sig, ze nas
zaskoczyta. Nieraz tak bardzo, ze zamiast zastuzonego wypoczynku, poczucia szczgscia i btogiego lenistwa,

przynosi nam smutek i rozgoryczenie. Jak temu zapobiec?

Myslac o emeryturze, zwykle zastanawiamy sie przede wszystkim nad kwe-
stiami finansowymi, bo zdajemy sobie sprawe z tego, ze zapewne bedziemy
dysponowac na niej skromniejszym budzetem. W drugiej kolejnosci myslimy
0 naszym zdrowiu, ktére réwniez wiagze sie przeciez z naszymi finansami -
wraz z wiekiem rosna niestety wydatki na badania i leki. Potem o tym, jak be-
dziemy sie czuli bez pracy, w ktérej spedzilismy wiele lat i bez ludzi, z ktorymi
sie w niej spotykamy co dzief. Najmniej czasu poswiecamy na rozmyslanie
o0 tym, co zrobimy z czasem, ktdry wczedniej pochtaniata nam wiadnie praca.
[ to btad. Bo to wtasnie nadmiar wolnego po przejsciu na emeryture moze,
zdaniem psychologdw, przewrotnie stanowi¢ nasz najwiekszy problem. Jak
sie bowiem okazuje, niektorzy emeryci sg tak nieprzygotowani na to niespo-
dziewane wolne w nadmiarze, ze na emeryturze wcale nie czujg sie szczesliwi.

Jak na wakacjach?

Najczesciej nie tak od razu orientujemy sie, ze jednak nam czegos$ brakuie.
Zazwyczaj przez pierwsze tygodnie, a nieraz i miesiace, nie zastanawiamy
sie nad tym wcale, bo czujemy sie po prostu jak na wakacjach. Gdy wolne
przediuza sie, z kazdym dniem przestajemy czuc sie komfortowo, a nigpokd;
narasta. Jakbyémy tracili pod stopami znajomy grunt.

Powoli z t3 praca

Dlatego specjalisci radza, byémy sie do tego okresu dobrze przygotowali,
a nawet dobrze przemysleli czy na pewno na emeryture przechodzié. Bo to,
ze stuknat nam wiek emerytalny nie znaczy wcale, ze od razu mamy catkowi-
cie przesta¢ pracowac i zamienia¢ gamnitur czy garsonke na kapcie i podom-
ke. Trzeba dobrze sie zastanowi¢ nad tym, jak bedziemy sie czuli bez pracy
- by¢ moze nie warto robi¢ ostrego ciecia, lecz wydtuzy¢ ten proces w czasie
redukujac swoje obowigzki do potowy lub ¢wiartki etatu. Dzi§ pracodawcy
s zazwyczaj otwarci na prace emerytow, ktérzy sa przeciez doswiadczonymi
i solidnymi pracownikami. A Ze na emeryture przejdziemy tylko wtedy, gdy
umowe o prace rozwigzemy, nic nie stoi na przeszkodzie, by troche poleniu-
chowac i dopiero po jakims czasie ponownie sie zatrudnic.

Ci, ktérzy z powodu niskich emerytur musza dorabia¢, maja za to, jak
wynika z badan, mniej probleméw z aklimatyzacjg w strefie emeryckiej, bo
unich zmiana nie jest tak gwattowna. Ci za$, ktérzy na pewno nie chca (i nie
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MuUsza Z racji na w miare wystarczajace finanse) wiazac sie juz
ani z dotychczasowa, ani z zadng inng praca, powinni sobie
co$ w zamian zorganizowac.
Kto sie nie cieszy z bycia emerytem?

Statystyki nieubtaganie wskazuja na to, ze rados¢ z bycia na
emenyturze czerpig tylko ci, ktérzy zaplanowali sobie nowe
zajecia po zakonczeniu kariery zawodowej. Niektérzy radza
sobie z tym problemem lepiej, niektérzy gorzej. Dlatego wia-
$nie depresja na emeryturze nie nalezy do rzadkosci. Najcze-
$ciej dotyka ona mezczyzn, ktérzy byli bardzo zaangazowani
zawodowo, pracowali na kierowniczych stanowiskach, mieli
podwiadnych, wiasny gabinet i rbwnoczesnie nie angazowa-
li sie w zycie rodzinne. Brak uznania i prestizu, ktérych do tej
pory doéwiadczali, moze zaburzy¢ im samoocene, a nizsze niz
dotychczas dochody moga odczué jako degradacje zyciowa.

W trudnej sytuacji, mogacej prowadzi¢ do depresji na
emeryturze sg rowniez pracoholicy, osoby dla ktérych praca
stata sie prawdziwg pasjg czy tez osoby samotne. Dlatego
takie osoby, na przyktad lekarze czy ksiegowi, zwykle nadal
wykonuja swa prace, niekoniecznie na etacie.

Kto na emeryturze radzi sobie najlepiej?

Najlepiej na emeryturze, wedtug badan, czuja sie kobiety, bo
one niemal nigdy nie narzekaja na nadmiar wolnego czasu.
Pracowite panie, ktére podczas lat pracy i tak musialy spetniaé
wiekszo$¢ obowiazkéw domowych, wreszcie majg mozliwo$e
lepszego roztozenia ich w czasie i unikniecia ich spietrzenia. Te
ktére maja dzieci i wnuki, chetnie poswiecajg swéj wolny czas
whadnie im. Kobiety znacznie czesciej niz mezczyzni szukajg tez
nowych znajomosci i zaje¢ w klubach seniora czy uniwersyte-
tach trzeciego wieku. Pandw wyciagna¢ z doméw jest trudniej.

Dla oséb mieszkajacych w rodzinach wielopokolenio-
wych, emerytura nie stanowi problemu, bo dzieci i wnuki
zawsze pomoga wolny czas zagospodarowaé. Nie maja
z tym problemu réwniez... optymisci, bo to osoby o bardzo
pozytywnym nastawieniu do zycia w ogole. Po przejsciu na
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-
Sklep Medyczny CITO w Poznaniu

emeryture czesto angazujg sie w dziatania spoteczne bo lu-
bia czu¢ sie potrzebni innym. Zawsze tez znajda sobie jakies
zajecie: przetwory, gotowanie, majsterkowanie... Do grona
zadowolonych mozna takze zaliczy¢ dziatkowcow i szczesli-
wych posiadaczy ogroddw, bo w nich zawsze jest zajecie.

Co na emeryturze?

W krajach, w ktérych zarobki i wysokie emerytury pozwa-
lajg na cieszenie sie z zycia petng geba najpopulamiejsze
scenariusze na emeryturze przewiduja wyjazdy i wycieczki za-
graniczne - seniorzy wreszcie moga zwiedzi¢ kawatek Swiata,
na co nie byto czasu podczas pracy czy wychowywania dzie-
ci. Co zamozniejsi kupuja sobie domek do remontu w To-
skanii czy Prowansji i tam spedzajg czas oddajac sie nowym
dziataniom i przyjemnosciom. Jak na razie taki scenariusz
jest jednak poza zasiegiem zdecydowanej wiekszosci pol-
skich emerytow. Trzeba wiec myslec o swoich mozliwosciach.

- Jak tylko przeszliémy z zong na emeryture najwiecej
czasu spedzamy wspdlnie podrézujgc po Polsce - rowera-
mi, autem, pociaggiem, jak sie da, w zaleznosci od mozliwo-
§ci i ochoty - méwi 67-etni Janusz. - Polecam to kazdemu,
bo tkwigc co dzieh w pracy naprawde nie wiemy, jak piekne
miejsca i zakatki mamy na wyciagniecie reki.

- Zawsze lubitam robétki reczne, ale tyle szalikow, skarpet
i serwetek jakie wyprodukowatam dla wszystkich cztonkéw

rodziny, tudziez znajomych, w pierwszych miesigcach emerytury, nie zrobitam
nigdy wezesniej - $mieje sie 68-letnia Justyna. - Moja siostra po przejsciu na
emeryture przyrzadzata natomiast 3-daniowe obiady i zaprawiata co tylko sie
da. Az w koncu rodzina, ktéra nie tylko z grzecznosci to wszystko jadta, ale
i chcae nie cheac z grzecznosei przybierata na wadze, wystata ja na zajecia do
osiedlowego klubu seniora.

- Nie jestem zmuszona do dorabiania, ale po trzech miesigcach od-
poczynku, z checig zaopiekowatam sie niepetnosprawna sasiadka - méwi
63-letnia Beata. - Chodzitam z nig na spacery, robitam jej zakupy. Teraz przy-
garnefam psa i dtugie z nim spacery staly sie moim codziennym rytuatem.

- Jak bardzo ucigzliwy bytem, zwtaszcza dla zony, po przejsciu na emeryture,
zorientowatem sie znacznie pdzniej, a pomdgt mi w tym moj kolega z pracy, kté-
ry dwa lata wczesniej zostat emerytem - wspomina 74-letni Kazimierz. - Przez
wiele tygodni moim ubraniem w dni powszednie byt tylko szlafrok, a zajeciem
siedzenie przed telewizorem. Nawet w sobote czy w niedziele, gdy zapraszaty
nas do siebie dzieci, z trudem chciato mi sie ubraé. Zona oczy sobie wyptaki-
wafa, Ze tak sie zaniedbatem. Przyjaciel regularnie wyciagat mnie na ryby i na
sitownie, az wrécitem do swojego poprzedniego funkcjonowania. Jednocze-
$nie, jak orzekta lekarka, wyciggnat mnie ze stanu przeddepresyjnego.

Nie lekcewazmy

- Nie lekcewazmy ostrzezen specjalistow i naprawde przygotujmy sie do
tego okresu spoczynku, po dtugich latach wytezonej, intensywnej pracy -
radzi Izabela Narozna, psycholog. - Nie myélmy o tym w kategoriach ,jako$
to bedzie”, a zamiast tego zrébmy sobie jakis, chocby wstepny, plan. Nawet
jeslijestesmy juz od jakiego$ czasu na emeryturze, przyda sie on z pewnoscia
na kolejne lata. Bo na ten czas trzeba po prostu znalez¢ co$ dla siebie. Dla
jednych bedzie to klub seniora czy uniwersytet trzeciego wieku, dla innych
jaki§ wolontariat, spacery z psem, praca w ogrodzie lub praca dorywcza.
Niektérzy odnajda sie zajmujac sie wnukami, inni rozwing pasje, na ktére
pracujac nie mieli czasu. Najwazniejsze jest dziatanie, ktdre da nam zajecie,
przyjemnos¢ i kontakt z ludzmi. Te trzy elementy zaspokajaja zwykle nasze
potrzeby. Na pewno nie pozwélmy sobie na pograzanie sie w biernoscii apa-
tii. Znuzeni zyciem i jego nagfa bezcelowoscig szybko staniemy sie nie doj-
rzatymi spetionymi ludzmi, ale mentalnymi starcami, smutnymi, wycofanymi
i nieszczesliwymi, a stad bardzo blisko do depres;ji.

FOT. PIXABAY

Reklama

dziata od 1991 roku.

Juz ponad 30 lat zaopatrujemy Pacjentéw w specjalistyczny sprzet

i wyroby medyczne utatwiajgce opieke nad osobami starszymi i chorymi.

W nasze ofercie:

- artykuty higieniczne: pieluchomajtki, majtki chtonne, wktadki
urologiczne, podktady higieniczne, kosmetyki pielegnacyjne

- materiaty opatrunkowe: opaski, kompresy, plastry, przylepce, serwety

- wyroby ortopedyczne: ortezy, stabilizatory, kotnierze

- sprzet rehabilitacyjny: wozki, +0zka, kule, laski, balkoniki

- cewniki i worki do zbidrki moczu

- sprzet diagnostyczny: ciSnieniomierze, inhalatory, termometry

- nieprzemakalne: materace, przescieradta, podktady

- jednorazowy sprzet medyczny: strzykawki, igty, wenflony

- higiena kobieca: podpaski, wktadki

- chemia gospodarcza

Nasza umowa z NFZ umozliwia sprzedaz refundowang (doptata NFZ)
Zachecamy do zamawiania artykutow refundowanych
przez nasza strong internetowa: www.pieluchomajtki.pl
Wystarczy wypetni¢ krotki formularz,
a zaméwiony sprzet dowiezie nasz kierowca lub kurier.

Zapraszamy na nasze stoisko na targach VIVA Seniorzy! w dniach 29-30.09 br.

Sklep Medyczny CITO: ul. Zofii Natkowskiej 59 lok. U1, tel. 61 843 04 01, 723 18 64 20, www.pieluchomaijtki.pl
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Co to byta za spartakiada!

W tym roku juz po raz szesnasty Poznanhskie Osrodki Sportu i Rekreacji organizowaty Poznanska Spartakiade
Senioréw. W wydarzeniu, ktére od lat integruje i aktywizuje dojrzatych poznaniakéw wzieto udziat blisko 200

seniorow. Najstarszy uczestnik miat... 91 lat.

Przez pie¢ dni seniorzy biegali, skakali w dal, grali w szachy i warcaby,
rywalizowali na torach basenu i prébowali swych sit w tenisie stotowym,
Nordic Walking i brydzu sportowym. Wéréd 195 uczestnikow tegorocznej
spartakiady byto 68 pan i 127 pandw. Najstarszy zawodnik miat skoriczo-
ne 91 lat, a najstarsza zawodniczka - 86. Oboje startowali w czworoboju
lekkoatletycznym. Pozostali uczestnicy mieli nie mniej niz 60 lat, ale ci naj-
miodsi to tradycyjnie grono niezbyt liczne.

- Mam zaliczone wszystkie 16 edycji Spartakiady Senioréw - mowi Eu-
geniusz Rybka. - Zawsze jestem mile zaskoczony tym, ze co roku pojawia-
Ja sie nowe dyscypliny. Bardzo cieszy mnie réwniez mozliwo$¢ spotkania
z innymi seniorami na zakonczeniu wydarzenia. Mozemy wtedy powspo-
mina¢ nasza sportowa mtodosc.

- W Spartakiadzie Seniorow w tym roku bratem udziat po raz pierwszy,
wiec na razie nie$miato zaczafem od brydza, ale atmosfera rywalizacji
udzielita mi sie i w przysztym roku postaram sie wystartowac takze w in-
nych dyscyplinach - deklaruje Jan Nowak.
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Na zakonczenie spartakiady w Mtodziezowym O$rodku
Sportowym tradycyjnie odbyt sie piknik. Byta muzyka, tan-
ce oraz biesiada przy grillu. Wszyscy zawodnicy otrzymali
okolicznosciowe koszulkii dyplomy uczestnictwa. Statuetki
wreczono za$ najstarszym uczestnikom wydarzenia, oraz
tym najlepszym w klasyfikacji generalnej, czyli tym, ktérzy
zebrali najwiecej punktéw we wszystkich konkurencjach.
Najlepsza seniorka spartakiady zostata lwona Koc, a naj-
lepszym seniorem spartakiady - Jozef Nalewajski.

Jesli jeszcze sie zastanawiamy nad recepta na dtugie
zdrowe zycie, to uczestnicy spartakiady sg najlepszym
przyktadem na to, ze warto dba¢ o kondycje niezaleznie
od wieku. A dla tych, ktérzy z jakich§ powoddw nie zdotali
wzig¢ udziatu w tegorocznej spartakiadzie, mamy dobrg
wiadomo$¢ - kolejna juz za rok. (SZUM)

FOT. POSIR/Agnieszka Wojt
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Gdy wybieramy sie na grzybobranie

Wybierajac sie na grzyby trzeba znaé zasady grzybobrania i przepisy dotyczace wjazdu do lasu. Co wiec warto
wiedzie¢, zwtaszcza gdy nie nalezymy do grona doswiadczonych grzybiarzy?

Przede wszystkim nie planujmy grzybobrania, jesli na grzy-
bach sie nie znamy - wowczas po prostu pospacerujmy
po lesie lub wybierzmy sie tam w towarzystwie kogo$, kto
grzyby zna irozréznia. Tu nie ma miejsca na lekkomyéinoseé,
bo te trujace sg silnie toksyczne i nawet niewielka ich iloé¢
wystarczy, by powaznie nam zaszkodzi¢. Kierujmy sie wiec
podczas wycieczek do lasu rozsadkiem i zachowajmy
w pamieci ostrzezenia, mimo ktorych co roku dochodzi
do przypadkow zatrué, niestety takze tych $miertelnych.

Jak zbiera¢ grzyby?
Zapaleni grzybiarze maja swoje ulubione miejsca grzy-
bobrania. Ci, ktorzy takich miejsc nie znaja, moga zajrze¢
na przyktad na forum grzyby.pl i skorzysta¢ z podpowiedzi
mito$nikow lesnych zbiordw.

Kazdy szanujacy sie grzybiarz, nawet ten poczatkujacy,
powinien wiedzie¢, ze grzyby zbiera sie do wiklinowego
koszyka, przewiewnej kobiatki lub papierowej torby, bo
w zwyktej , folibwee”, bez dostepu powietrza, moga one
wydziela¢ szkodliwe substancie.

bierajac grzyby jadalne, nie niszczmy przy okazji tych
niejadalnych i trujgcych, bo nimi zywia sie zwierzeta. Jezeli
wiec nie jesteSmy pewni czy grzyb jest dla nas wtasciwy, nie
wyrywajmy go ze $cidtki i nie przewracajmy. Prawidtowe zbie-
ranie grzybow polega na wykrecaniu ich tak, by nie uszkodzi¢
grzybni, z ktérej wyrastaja. Odcinanie trzonu niszczy grzybnie
uniemozliwiajac wyrosniecie z niej kolejnych grzybow.

Na co uwazaé?
Nie jest prawda, e wszystkie surowe trujace grzyby sa
gorzkie lub piekace, a jadalne przyjemne w smaku, bo
stodkawe. Nieprawdg jest takze to, ze wszystkie ,trujaki”
maja na spodzie kapelusza blaszki (jadalne kurki to grzyby
z blaszkami), a jadalne ,gabke” czy rurki (goryczaki zétcio-
we to niejadalne grzyby z rurkami). Mimo tego specjalisci
doradzaja, bysmy nie znajac sie na grzybach zbierali tylko
te rurkowe, bo prawdopodobienstwo powaznego zatrucia
jest w ich przypadku duzo nizsze niz przy grzybach blasz-
kowych. To wiasnie wsréd tych ostatnich sg grzyby najsil-

niej trujace: muchomor sromotnikowy, muchomor czerwony, muchomor
wiosenny i muchomor jadowity.

Jakich grzybow nie zbieraé

Nawet, gdy naszym zdaniem na grzybach sie znamy, nie ma potrzeby,
by zbiera¢ bardzo mtode mate grzyby, bo wtedy nietrudno o pomytke.
Zbierajmy wiec grzyby w petni wyksztatcone i dojrzate, bo fatwiej je zi-
dentyfikujemy. Nie zrywajmy tez tych duzych i starych, bo zapewne i tak
w domu je wyrzucimy, a w lesie postuza za nasienniki. Do kosza ktadZzmy
tylko zdrowe grzyby - takie, ktére nie sa nadgryzione, nasgczone woda
lub splesniafe. Nie zbierajmy réwniez tych pod ochrong, ich liste mozna

pobra ze strony Generalnej Dyrekcji Ochrony Srodowiska.

Gdzie grzybéw nie zbieramy?
Grzyby wchtaniajg duze ilosci metali ciezkich i rozmaite inne zanieczysz-
czenia, dlatego nie nalezy ich zbiera¢ w okolicach skupisk odpadow, za-
ktadéw produkcyjnych czy w poblizu ruchliwych drog.

Grzybow nie wolno réwniez zbiera¢ w rezerwatach i parkach naro-
dowych, na terenach prywatnych lub wojskowych, w czesciach lasu, do
ktérych obowigzuje staty zakaz wstepu (na przykfad na powierzchniach
doéwiadczalnych czy w ostojach zwierzyny).

Grzyboznawca pomoze

Zebrane grzyby nalezy doktadnie przejrze¢ czyszczac je w lesie i jeszcze raz
w domu. Jeéli nie jesteSmy pewni czy wszystkie sa jadalne, zwrdémy sie po
pomoc do specjalistow w sanepidzie. Porady grzybowe osobom prywat-
nym, zbierajgcym grzyby na wiasny uzytek, udzielane sg w Wojewodzkie]
Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Poznaniu przy ul. Libelta 36. Bedac na
wakacjach w innym wojewddztwie najblizszy sanepid wyszukamy na stronie
https://www.gov.pl/web/gis/stacje-sanitarmo-epidemiologiczne.

To kierowca powinien wiedzie¢
Zeby z grzybobrania nie wrécié
z mandatem, musimy pamieta¢
o tym, ze w cafej Polsce obowiazuje
zakaz wjazdu do lasu i parkowania
w migjscach nieoznaczonych. Zo-
stawiajac auto na obrzezach lasu,
nie zastawiajmy jednak drog wjaz-
dowych, ktére musza by¢ dostepne
dla samochodéw stuzb lesnych i ra-
towniczych w razie pozaru. Le$ne drogi sa wytacznie ,sfuzbowe”, nieraz
musza przejecha¢ nimi na przykfad pojazdy zajmujace sie wywozka drew-
na, a wtedy nasz Zle zaparkowany samochéd moze zosta¢ odholowany.
Mandat dla kierowcy, ktéry do tych zasad sie nie stosuje moze wynie§¢
do 500 zt, a wtedy grzybobranie nie bedzie raczej udane, nawet z petny-
mi koszami. Zostawmy wiec auto na wyznaczonym parkingu i wybierzmy
sie na spacer po grzyby. | oczywiscie lasow nie zaSmiecajmy. Wszystkie
swoje $mieci wrzu¢my do parkingowego kosza albo zabierzmy ze soba
do domu.
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Petne smaku

| aromatu

Grzyby jemy przede wszystkim nie dla wartosci odzywczych lecz dla smaku i aromatu. Kuchnia bez nich obyé

sie niemal nie moze.

Gtownym sktadnikiem grzybow jest woda, ktéra stanowi okoto 90 procent
ich masy. Znajdziemy w nich tez sktadniki mineralne, takie jak: wapn, po-
tas, fosfor, zelazo, cynk i miedZ, chociaz nie za duzo. Witaminy w nich za-
warte to: B1, B2 oraz PP cho¢ takze w niewielkich ilosciach. W niektérych
grzybach (kurka, rydz) stwierdza sie obecnos¢ karotenow, ktére w naszym
organizmie zamieniane sa na witamine A. Po wysuszeniu i odparowaniu
wody, sktadniki mineralne i witaminy ulegaja skoncentrowaniu, suszone
grzyby maja wiec wyzsza warto$¢ odzywcza niz grzyby Swieze.

Grzyby sa jednak ciezkostrawne, dlatego powinnismy jes¢ je w niewiel-
kich ilosciach. Mate dzieci i osoby starsze w ogdle nie powinny ich jes¢.

Kasza jeczmienna z dynig i kurkami

2 saszetki kaszy jeczmiennej grubej, T matfa dynia pizmowa, $wiezy roz-
maryn, sOl, pieprz, olej rzepakowy tloczony na zimno, gars¢ Swiezych
lub mrozonych kurek, 1 cebula, 5 zgbkéw czosnku, 1 tyzka posiekanego
koperku lub pietruszki, maty stoik suszonych pomidoréw, 1 opakowanie
gestego jogurtu naturalnego, 1 fyzka soku z cytryny.

Dynie przekroi¢ wzdtuz na pét, usuna¢ gniazda nasienne, kazda potéwke
natrze¢ olejem rzepakowym, posoli¢, doda¢ dwie gatgzki $wiezego roz-
marynu i zawina¢ w folie aluminiowa. Piec w rozgrzanym do 180 st. C pie-
karniku przez 45 minut. Kasze ugotowaé. Na patelni rozgrza¢ olej, dodaé
posiekang cebule i 1 posiekany zabek czosnku. Smazy¢ przez 3 minuty.
Doda¢ oczyszczone kurki i smazy¢ kolejne 5 minut. Dodaé ugotowana
kasze, posiekane suszone pomidory i dwie fyzki oleju z nich. Cato$¢ sma-
2y¢ jeszcze przez 1 minute, doprawic solg i pieprzem. Na koniec dodac
posiekany koperek i fyzke siekanego rozmarynu. Pozostaty czosnek wyci-
snaC w prasce, wymiesza¢ z jogurtem i sokiem z cytryny. Doprawic solg.
Dynie wyjac z foli, pokroi¢ w plastry, podawac z kasza z kurkami i sosem
czosnkowym. (www.halina.eu)

Peczotto z grzybami, czipsami z jarmuzu i rozmarynem

2 saszetki kaszy peczak, 500 g swiezych lesnych grzybdéw, 1 duza cebu-
la pokrojona w kostke, 2 zgbki czosnku drobno posiekane, 2 pomidory
obrane i pokrojone w kostke, 500 ml bulionu lub wody, 1 gars¢ jarmuzu,
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I tyzka posiekanej natki pietruszki, 1 fyzka posiekanego
$wiezego rozmarynu, olej do smazenia, 3 fyzki masta, sol
I pieprz.

Kasze ugotowac. Jarmuz smazy¢ na gtebokim oleju az be-
dzie chrupigcy, osuszy¢ na papierowym reczniku i posolic.
Grzyby pokroi¢ i obsmazy¢ na fyzce masta. Doprawi¢ do
smaku. Na patelni rozgrza¢ tyzke masta, doda¢ cebule
z czosnkiem i smazy¢ az zmieknie. Doda¢ pomidory i pe-
czak. Smazy¢ przez chwile. Jak woda odparuje dodaé
jedna chochelke bulionu. Za kazdym razem jak woda od-
paruje dodawac kolejng czes¢ bulionu az zostanie jedna
chochelka. Doda¢ grzyby i ostatnia porcje bulionu, a na-
stepnie natke, rozmaryn i fyzke masta. Wymiesza¢ i dopra-
wi¢. Na koniec doda¢ jarmuz. (www.halina.eu)

Tagliatelle w sosie borowikowym

Makaron tagliatelle 250 g, Swieze borowiki 500 g, cebu-
la T, mgka pszenna 1 fyzeczka, Smietana 18 proc. 250 g,
masto 2 tyzki, sl, pieprz czarny, pieprz ziofowy, sos sojowy
I tyzeczka, Swiezy rozmaryn 1 gatgzka.

Oczyszczone borowiki gotowa¢ w osolonej wodzie przez
2 minuty. Odcedzi¢, wystudzi¢ i pokroi¢ w cienkie plaster-
ki. Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ przez pare minut
na masle. Doda¢ przygotowane wczedniej grzyby i wszyst-
ko chwile razem poddusi¢. Nastepnie doda¢ make, wy-
miesza¢ z grzybami i cebulg, po czym zala¢ catos¢ zahar-
towang uprzednio $mietana. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem czamym i ziotowym oraz sosem sojowym. Za-
gotowa¢, doda¢ ugotowany makaron i dokfadnie wymie-
sza¢. Po wyfozeniu na talerze, delikatnie oproszy¢ drobno
posiekanym rozmarynem. (piatnica.com.pl)
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Tartaletki z kurkami

Ciasto (na 5 tartaletek): 250 g maki pszennej, 50 g ma-
sta, 4 fyzki jogurtu naturalnego, szczypta soli. Nadzienie:
250 g kurek, 150 g boczku, 50 g tartego sera, 2 jajka, sdl,
pieprz, 0,5 tyzeczki gatki muszkatotowey, 150 g jogurtu na-
turalnego, siekana pietruszka.

Zagniatamy wszystkie skfadniki na jednolite ciasto. Wykta-
damy foremki do tartaletek ciastem. Wyfozone ciastem
tartaletki nakfuwamy widelcem. Pieczemy 15 minut w pie-
karniku w 180 st. C. Przygotowujemy nadzienie podsmaza-
jac boczek z kurkami. Do miski wbijamy 2 jaja i mieszamy
Z jogurtem, tartym serem, pietruszkg i przyprawami. Do
masy jajecznej dodajemy przestudzony boczek i kurki.
Upieczone tartaletki faszerujemy i pieczemy 10 minut
w piekarniku tez w 180 st. C. (www.pekpol.pl)

Gotabki z kasza peczak i grzybami

200 g kaszy peczak, 1 cebula drobno posiekana, 1 gars¢
suszonych grzybéw namoczonych przez noc lub kilka
Swiezych podsuszonych podgrzybkéw, 1 zgbek czosn-
ku przecisniety przez praske, 2 tyzki masta, 1 fyzka natki
pietruszki drobno posiekana, 1 jajko, 2 fyzki butki tartej,
I tyzka sosu sojowego, 1 fyzka majeranku, 1 kapusta pe-
kinska, 250 ml przecieru pomidorowego, 250 ml bulionu
lub wodly, sél i pieprz.

Kasze ugotowat. Grzyby drobno posiekaé. Rozgrza¢ masto
na patelni i przesmazy¢ na niej cebulke z grzybami i czosn-
kiem. Doda¢ do peczaku i wymiesza¢ z natkg pietruszki,
jajkiem, butka tarta, majerankiem, sosem sojowym, solg
i pieprzem. Liscie kapusty oddzieli¢ i sparzy¢ we wrzatku.
Gotabki zawija¢ w liscie i kfas¢ w zamykanym naczyniu
zaroodpornym. Cafo$¢ zala¢ przecierem pomidorowym
i odrobing bulionu. Wsadzi¢ do piekarnika i dusi¢ pod
przykryciem w 180 st. C przez 45 minut. (www.halina.eu)
Bataty zapiekane z grzybami i serem zéttym

5-6 duzych batatéw, kilka fyzek oleju do wysmarowanie
blachy, tyzka masta, 200 g sera zoftego, 300 g podgrzyb-
kow, sol, pieprz do smaku (najlepiej grubo mielony), listki
pietruszki do dekoraciji.

Bataty umy¢, ale nie obieraé. Podgotowaé w osolonej wodzie 15 min.,
przekroi¢ na pot, wydrazyé czeSciowo, zeby zrobi¢ migjsce na farsz. Grzy-
by pokroi¢ w grubg kostke i gotowaé 2-3 minuty w posolonej wodzie.
Nastepnie doktadnie odcedzi¢ i podsmazy¢ na masle na wolnym ogniu,
przyprawic solg i pieprzem, wymiesza¢ z pozostatym migzszem batatdw.
Farsz utozy¢ w wydrazonych batatach. Z wierzchu posypa¢ grubg war-
stwa startego sera. Na wysmarowang olejem blache utozy¢ bataty, wsta-
wi¢ do nagrzanego piekamika i piec w temperaturze 200 st. C przez ok.
15 min. Podawa¢ udekorowane listkiem pietruszki. (www.msm-monki.pl

Nalesniki z kasza gryczana i grzybami

Nalesniki: T szklanka maki pszennej, 2 jajka, 1 szklanka mieka, 3/4 szklan-
ki wodly, szczypta soli, 3 tyzki roztopionego masta; farsz: 200 g kaszy gry-
czangj biatej, 1 cebula posiekana, T zgbek czosnku drobno posiekany, 1
garsc suszonych grzybdw, 1 tyzka posiekanej natki pietruszki, 1 tyzka but-
ki tartej, 1tyzka masta, T fyzka sosu sojowego (opcjonalnie), s6l, pieprz.
Grzyby namoczy¢ i ugotowaé. Wystudzi¢ i drobno posiekaé. Kasze ugoto-
wac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Na patelni rozgrza¢ olej, smazy¢
cebule az zmieknie, dodac czosnek oraz grzyby i smazy¢ przez 3 minuty.
Doda¢ pozostate sktadniki, wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku solg i pie-
przem. Przygotowac nalesniki - wszystkie skfadniki wymiesza¢, a nastep-
nie smazy¢ az sie zarumienig. Gotowe napetni¢ farszem. Podawaé na
ciepto. (www.halina.eu)

Tarta z grzybami

masto, mgka 300 g, Zéttko 2 szt,, woda 100 mi, Smietanka 42 proc. 100 m,
Smietana 18 proc. 1 fyzka na porcje, cebula T Srednia, masto 1 fyzka, pod-
grzybek Swiezy lub mrozony 250 g, kurki $wieze lub mrozone 250 g, pieczar-
ka Swieza 6 Sredhich sztuk, maka 1 fyzeczka, s, pieprz do smaku.

Do przesianej maki dodac zimne, pokrojone masto. Cafos¢ posieka¢ no-
zem. Dodac¢ z6ttka, wode i s6l do smaku. Zagnies¢ ciasto, rozwatkowac
i wyfozy¢ na blaszke do tart. Podpiec w piekarniku ok. 10 min., w tem-
peraturze 200 st. C. Cebule obraé, pokroi¢ w pétkrazki i podsmazy¢ na
masle. Podgrzybki i kurki oczysci¢, krotko gotowaé w osolonej wodzie
i odcedzi¢. Do cebuli wkroi¢ oczyszczone pieczarki, dodac grzyby i chwi-
le podsmazy¢. Doda¢ make i wszystko razem dobrze wymiesza¢. Dola¢
$mietanke oraz doprawi¢ cato$¢ solg i pieprzem do smaku. Zagotowac
powstaly farsz i wytozy¢ na podpieczone ciasto. Tarte piec w piekarniku
w temp. 180 st. C, az sie zrumieni. Podawaé z fyzka zimnej, kwasnej $mie-
tany lub z jogurtem naturalnym. (www.piatnica.com.pl)

Krokiety z ryzem brazowym, grzybami i szpinakiem

2 saszetki (200 g) ryzu brgzowego, 500 g podgrzybkéw (lub pieczarek)
drobno pokrojonych, 4 zgbki czosnku drobno posiekanego, 2 cebule
drobno posiekane, 100 g szpinaku grubo krojonego, sdl i pieprz; ciasto:
6 jajek, butka tarta, 300 g maki, 500 ml mleka, 3 tyzki oleju, 1 szklanka
gazowanej wody mineralnej, pét fyzeczki soli.

Ryz ugotowaé. Zmaki, mleka, oleju, 3 jajek, wody i soli zrobi¢ ciasto na
nalesniki. Usmazy¢ nalesniki. Na patelni rozgrza¢ odrobine oleju. Zeszkli¢
cebule z czosnkiem, doda¢ grzyby i smazy¢ kilka minut, doda¢ szpinak
i smazy¢ jeszcze 2 minuty. Pofaczy¢ sktadniki w misce, dodaé jedno jajko
i odrobine butki tartej. Na nalesniki natozy¢ farsz i zwija¢ krokiety. Obto-
czy¢ w mace, jajku i bufce tartej. Smazy¢ na ztoty kolor. (www.britta.pl)

Fot. Materiaty prasowe Britta,
Fot. OSM Pigtnica,
Fot. Materiafy prasowe marki Halina
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ENEA DLA POKOLEN

Ci, ktorzy zyja
dwa razy

Z Anng Nowak, Prezes Stowarzyszenia na Rzecz Dzieci i Dorostych z Mézgowym
Porazeniem Dzieciecym ,Zurawinka” rozmawiaja Anna Dolska i Jerzy Piasny.

W swojej dziatalnoéci wystepuje pani w imieniu grupy spotecznej, kto-
rej potrzeby sa niedostrzegane. To seniorzy-opiekunowie. Z czego wynika
to wykluczenie?

Seniorow, ktdrzy sa opiekunami w réznym kontekécie jest wielu, bo to nie
tylko seniorzy opiekujacy sie starszymi rodzicami, ale tez niepetnosprawnymi
dzie¢mi, wnuczetami, albo wspdtmatzonkami, ktérzy z powodu udaru, cho-
roby Alzheimera lub innych schorzen z partneréw staja sie podopiecznymi.

Najwiekszego wykluczenia do$wiadczaja rodzice dorostych, niesamo-
dzielnych dzieci z niepetnosprawnoscia intelektualna, ruchows lub sprze-
zong, dlatego ze ta grupa najdtuzej Swiadczy te opieke. Stali sie rodzicami
w wieku dwudziestu kilku lat i w zasadzie cate swoje doroste zycie petnig role
opiekundw i to czesto wyklucza ich zawodowo, towarzysko, a nawet mate-
rialnie, co ogranicza mozliwo$¢ wyjscia z domu jak réwniez realizacje swoich
potrzeb i marzen. Nie jeste$my niestety policzeni, nie wiadomo ile jest takich
0s6b i rodzin w naszym miescie.

Na spotkaniu w ,,Srebrnym Fyrtlu” méwita pani, ze opiekunowie zyja
dwa razy. Jak pani to rozumie?

Nie dotyczy to tylko opiekunéw-senioréw, ale wszystkich opiekundw oséb
zaleznych. Oni wszystkie czynno$ci musza wykonywa¢ dwa razy. Dwa razy je-
dzg $niadanie, dwa razy jedza obiad, bo pomagaja tej drugiej osobie, a na-
sza doba jednak nie ma 48 godzin i nie wszystko jest nam dane dwa razy.
Z wielu powoddw jest to zycie pozbawione relacji spotecznych, ktére byty
wczesniej nawigzane i po drodze sie zgubity.

W jaki sposéb kazdy z nas mégtby wesprze¢ senioralnych opiekunéw?

Przede wszystkim nalezy o tym méwié i rozgladac sie dookota. My jeste-
$my wéroéd was, méwie w imieniu tej grupy. Nie wida¢ nas czesto w social
media, nie wida¢ nas w kosciele, bo osoby praktykujace bedace w nasze;
sytuacji czesto przyjmuja ksiedza w domu. Ciezko nas zobaczy¢. Trzeba sie
rozgladac. Bardzo dobra forma kontaktu jest rozmowa. Jesli jest tylko mozli-
wos¢, warto zapytac, czy mozna jako$ pomac. Warto przekazac swoj numer
telefonu, proszac, ze jesli bedzie taka potrzeba, zeby dzwoni¢. Mozna zapro-
ponowa¢ zrobienie zakupdw, bo ta grupa w ograniczony sposéb korzysta
z zakupdw przez Intermnet - bardzo czesto sg wykluczeni cyfrowo. Dobrym spo-
sobem jest tez wrzucenie do skrzynki ulotek Centrum Inicjatyw Senioralnych
w Poznaniu, bo te osoby nie majg czesto mozliwosci i czasu, by pojechaé na
Mielzynskiego do CIS. Warto zapuka¢ do drzwi takiej rodziny i zapyta¢ czy im
w czym$ pomac.

Prowadza panstwo akcje ,,Przewijamy Polske”. Na czym ona polega?

Problem dotyczy toalet w przestrzeni publicznej, pozwalajacych potozy¢
dorosta osobe w celu wykonania podstawowych czynnoéci pielegnacyjnych.
Osoby doroste, podobnie jak niemowleta, uzywajg $rodkéw chtonnych.
Czesto nie poruszajg sie samodzielnie i potrzebujg przeniesienia z wozka
na rodzaj przewijaka dla dorostych. W akgji ,,Przewijamy Polske” staramy sie
doprowadzi¢ do tego, by zarzadcy toalet publicznych lub w réznych instytu-
cjach, galeriach handlowych doposazali toalety w lezanki, ktore umozliwiajg
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wykonanie tych czynnosci w sposob godny i bezpieczny. Za-
stanawiafam sie, dlaczego nie zaczelismy méwi¢ o tym weze-
$niej. Mysle, ze wynika to z przekonania opiekunéw, ze kazdy
musi sobie z tym problemem jako$ radzi¢. Kazdy planowat
wyjscie nie diuzsze niz 4 godziny, zeby zdazy¢ do domu ze
zmiang pieluchy lub w porze letniej korzystat z tawki w parku
lub trawnika, a nawet krzakdw - co zresztg nadal ma miejsce -
a w innej porze roku wprost z posadzki w publicznej toalecie.
Opiekunowie majg zazwyczaj koce, folie, ktére rozktadaja
na podtodze i w takich warunkach dokonujg tych czynno-
$ci. Méwimy teraz o walce o godnosé, o peing dostepnosé
toalet dla tej grupy. To dla nas wazna akcja. Pandemia nas
troche przystopowata, ale sg juz pierwsze toalety wyposazo-
ne w lezanki. Nazywany te migjsca komfortkami. Nazwa wy-
grata w konkursie, ktéry zorganizowalismy na okreélenie tych
miejsc. Mamy juz komfortke w Zamku Krélewskim w Wawelu.
Akcja idzie do przodu, $wiadomos¢ spoteczna rosnie i mam
nadzieje, ze komfortek bedzie przybywac.

Czy zatem w Poznaniu jest komfortka?

Jest juz ich kilka. Pierwsza zostata otwarta w Centrum
Inicjatyw Rodzinnych przy ul. Ratajczaka 44, jest ogdinie
dostepna. Kolejne sg w Starym i Nowym Zoo, MOPR przy
ul. Sienkiewicza, w CK Zamek. Takze kilka ptywalni i basendw
w Poznaniu wstawito do szatni kozetki. Niedtugo kolejna be-
dzie w Arsenale na Starym Rynku i w Restauracji ,Rusatka”
przy ul. Golecihskigj. Trzy dziatajg w NGO-sach. Mamy wiec
pierwsze przyjazne miejsca w Poznaniu i czekamy na kolejne.

Rozmowa pochodszi z audycji ,,Modrej gtowie” w Radiu
Poznan. Audycji patronuje Fundacja Enea.
Fot. W. Biedak
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Pielegnujmy swoje stopy

Na co dzieh zwykle o nich nie pamietamy, zwtaszcza gdy to nie lato i nie trzeba tak bardzo mysle¢ o ich
wygladzie, bo sg zakryte. A to btad, bo o stopy powinniémy dbaé przez caty rok.

Powinnismy - bo problem dotyczy nie tylko pah. O stopy  naskérka z piet frezarkg lub tarkg oraz wypolerowaniu lub ozdobieniu
powinni rowniez dba¢ panowie. To one wszak utrzymujg  plytki paznokciowej. Przy pedicure leczniczym specjalista dodatkowo
caly ciezar naszego ciafa, a wiec nawet juz tylko z tego po-  usuwa modzele, nagniotki i koryguje wrastajace paznokcie.
wodu nalezy im sie wiasciwa pielegnacja. A do tego rzecz
jasna wygodne i odpowiednie buty, dopasowane do nasze;
stopy i wykonane najlepiej ze skory naturalnej (oo wtedy Coraz wiecej 0s6b cierpi tez na rozmaite schorzenia stop. Wiele z nas
noga bedzie oddychata i nie bedzie sie poci¢), a przynaj-  Uskarza sig rowniez na ich nadmieme pocenie sie. Ta dolegliwo$¢ moze
mniej ze skérzanymi wktadkami. Noszenie nieprzewiewne- Y€ spowodowana niewfasciwg higieng lub noszeniem butow z nieoddy-
go obuwia,  tworzyw sztucznych lub gumy, ktére utrudnia  chajacych materiafow. Rozmigkczona przez wilgoc skora (stopy czy okolic
wlasciwg cyrkulacje powietrza i odparowanie potu, moze  Paznokci) jest bardziej narazona na podraznienia, a co gorsze staje sig
doprowadzi¢ do wielu probleméw. Gdly jest ciepfo, jak naj- ~ podatna na rozwdj grzybicy. SpecjaliSci radza wige, bysmy zapobiegaw-
czesciej wkfadajmy tez obuwie otwarte - klapki, sandatki,
a jesli tylko mamy okazje (w domu czy na plazy), chodzmy
boso. Chronmy jednak stopy, chocby zwyklymi japonkami,
w takich miejscach jak ptywalnie czy wyktadziny w wynaj-
mowanych kwaterach, by nie narazic sie na rozmaite zagro-
zenia, gfownie trudng do wyleczenia grzybice.

O podstawowa pielegnacje stop mozemy zadbac
sami, ale od czasu do czasu warto skorzysta¢ z pomocy
kosmetologa czy podologa w profesjonalnym gabinecie.

Przeciw grzybicy

U specjalisty
- W gabinetach do wyboru mamy dwa rodzaje pedi-
cure - wyjaénia Magdalena Daraszkiewicz, kosmetolog. -
Ten kosmetyczny polega na wymoczeniu stép, obcieciu
i opifowaniu paznokci, odsunieciu skorek i zgrubiatego

Reklama

Uwaga Panie,
Sklep PLUS, specjalizujacy sie w sprzedazy
a cukrzykow i stép z haluksami z wktadkami ortopedycznymi

() Al'd d ASZa Nd K

Kupujac u nas buty zapomnisz o haluksach - pomyslisz o spacerach!

SKLEP PLUS, ul. Glogowska 39 (przy kantorze, 200 m od Dworca Zachodniego),
godziny otwarcia: poniedzialek - piatek 10-18, sobota 10-14
tel. 61 8666-110, www.obuwienahaluksy.pl
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czo kapali stopy w rozmaitych mieszankach zit, a po kazdej takiej kapieli
doktadnie je osuszali (zwlaszcza miedzy palcami). Kapiele mozemy przy-
gotowywac sobie z dodatkiem soli z rozmarynem, lawenda, szatwia, kora
debu lub pokrzywa. W kazdej aptece znajdziemy réwniez szeroki wybor
produktéw do zapobiegania nadmiemej potliwosci, majace w swoim
sktadzie substancje o dziataniu przeciwgrzybiczym.

Scieranie

Niektdrzy z nas majg sktonnosci do nadmiemego rogowacenia na-
skérka. Inni zas do nieestetycznego pekania piet. Zeby uporaé sie z tymi
problemami stopy powinnismy regulamie Sciera¢ pumeksami lub tarkami.
Kosmetolodzy rekomendujg takze stosowanie peelingéw, ktére rozmiek-
Cz3 i usuna zgrubiaty naskérek, poprawig ukrwienie i zwiekszg wchtanianie
substancji odzywczych. Peeling mozemy kupi¢ lub wykona¢ sami w domu
uzywajac do tego gruboziamistego cukru i oliwy lub fuséw po kawie.

Nawilzanie
W codziennej pielegnacii stop bardzo istotne jest réwniez odpowied-
nie nawilzanie skory. Kremy i maski nawilzajgce mozemy kupi¢ w sklepie
lub aptece. Do nawilzania stép mozna tez stosowaé na przyktad masé
z witaming A, linomag, a takze kremy na bazie mocznika, ktéry zmiekczy
nasz naskorek. Bardzo dobre efekty nawilzajace dajg réwniez kremy za-
wierajgce oleje z awokado i migdatéw, lanoling i masto Shea.

Masowanie

Zeby zapewnié relaks naszym stopom mozemy masowac je, by popra-
wi¢ ukrwienie skory i rozluzni¢ miednie. Do masazu uzywamy zazwyczaj
olejkow eterycznych lub wyciggow z rozmarynu, kasztana, arniki, lubczy-
ku, majeranku i jafowca.

Na stopach znajduja sie punkty akupresury, uciskajac ktére mozemy
zniwelowac bole i poprawi¢ czynnosci narzadoéw wewnetrznych. Jezeli
nie wiemy jak to robic sami, udajmy sie do refleksologa.

Sktonnos¢ do halluksow

Halluksy to uciazliwa dolegliwos¢, z ktora zmaga sie wiele osob,
gtownie kobiet. Niestety, gféwna przyczyna powstawania halluksow
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nie jest znana; podejrzewa sie, ze ta dolegliwo$¢ ma
podfoze genetyczne. Na ich tworzenie sie na pewno
ma réwniez wptyw nadwaga, brak ruchu i Zle dobrane
obuwie. Zmiany zwyrodnieniowe moga by¢ tez zwigzane
z zaburzeniami metabolizmu kostnego, co prowadzi do
powstawania zwyrodnien. Halluksy trzeba leczyé, w tej
kwestii musi nam jednak doradzi¢ lekarz. Specjalista do-
bierze nam takze zestaw Cwiczen, ktdry pomoze w przy-
wréceniu sprawnosci miesni, ktére wptywaja na ksztatt
stopy. Dodatkowo, mozemy stosowaé specjalne plastry
czy ostonki zelowe i separatory. Przy halluksach trzeba
oczywiscie dobra¢ odpowiednie obuwie. Zalecane
jest réwniez noszenie okresowo klapek tzw. ,fakirkow”,
ktorych wypustki masujg podeszwe stopy poprawiajac
jej ukrwienie, co zwieksza mozliwosci jej odzywienia
i wzmocnienia tkanek.

Stopa cukrzycowa

Tak zwana ,stopa cukrzycowa” to jedno z powikfah
jakie moga dotkng¢ osoby cierpigce na cukrzyce.
Gtowng przyczyng tego schorzenia jest pogorszenie
ukrwienia w stopie, uszkodzenie naczyn, zmniejszenie
ich elastycznoéci co w konsekwencji prowadzi do nie-
dotlenienia, uszkodzenia nerwéw obwodowych oraz za-
kazenia drobnoustrojami. Skéra stopy staje sie ciefsza,
sucha, tuszczaca sie i podatna na uszkodzenia. Takie
stopy wymagaja odpowiedniej pielegnacji. Do mocze-
nia ich uzywamy wody letniej, a kapiele nie powinny by¢
zZbyt dtugie. Do odsuwania skorek najlepiej stosowaé
tylko drewniane patyczki, a do $cierania piet niemeta-
lowe tarki. Paznokcie powinny by¢ opitowane pilnikiem
drobnoziamistym. Na koAcu stopa musi by¢ intensyw-
nie nawilzona odpowiednim kremem. Osoba ze stopa
cukrzycowa regularnie powinna wykonywa¢ éwiczenia,
nawet kilkakrotnie w ciggu dnia, dlatego warto i$¢ do
specjalisty, ktory nam je zaleci.
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Materiat promocyjny

Dlaczego z wiekiem styszymy gorzej
| jak temu zaradzi¢?

Niedostuch zwigzany ze starzeniem sie organizmu jest zupet-
nie naturalnym zjawiskiem. Komérki stuchowe, tak jak i wszyst-
kie inne komarki w naszym ciele, z wiekiem tracg swoja moc.
Za pogorszenie styszenia odpowiada proces starzenia ucha
wewnetrznego, nerwu stuchowego oraz osrodka sfyszenia. Na
jakos¢ stuchu wptywaja takze inne czynniki, takie jak otaczaja-
¢y nas hatas, niektore leki, nikotyna, otyto$¢, choroby wspofist-
niejace oraz predyspozycje genetyczne.

Utrata sfuchu jest stopniowym procesem, ktérego niestety
nie mozna zatrzymac. Dobrg wiadomoscig jest jednak to, ze
mozna go opdznié. Wystarczy unika¢ hatasu, dbaé o zdrowie
i minimum raz w roku kontrolowa¢ stuch. Mozna to zrobi¢ bez-
platnie w jednym z gabinetéw KIND.

Spotkanie z wykwalifikowanym protetykiem stuchu to tak-
ze okazja do rozmowy na temat codziennych probleméw
z uszami. Nalezy do nich na przyktad uczucie zatkanego ucha.
Najczestsza tego przyczyna jest nadmiar woskowiny lub woda,
ktéra podczas kapieli dostaje sie do aparatu stuchowego.
Moze by¢ to réwniez skutek spania w zatyczkach, przebywa-
nia na wietrze, czy nieprawictowego uzywania patyczkéw do
CzyszCz€enia uszu.

Jedli nie jest to zaden z wymienionych powodéw prawdopodobnie jest to
pierwszy objaw probleméw ze stuchem. Osoby dotkniete niedostuchem zwykle
stabo lub weale nie stysza wysokich dzwiek6w oraz s bardzo wrazliwe na hafas.
Jednoczesnie pogarsza sie ich rozumienie mowy, zwtaszcza gdy w rozmowie
uczestniczy kilka osdb. Utracie stuchu moze takze towarzyszy¢ ucigzliwy szum
w uszach.

Chot procesu starzenia sie organizmu powstrzymaé nie mozna, mozna sie-
gnac po rozwigzania spowalniajace utrate stuchu, wspomagajace w problemie
szumdw usznych i poprawiajace komfort zycia. Dlatego tez z aparatow stucho-
wych, bo o nich mowa, korzysta coraz wiecej osob. Ich dyskretne rozmiary, funk-
cjonalno$é, biyskawiczny wplyw na poprawe styszenia przekonujg najwiekszych
sceptykow. Nowoczesne aparaty sfuchowe to inteligentne, zaawansowane tech-
nologicznie urzadzenia. Mozna je podtaczy¢ bezprzewodowo do telewizorow,
smartfondw czy urzadzen nawigacyjnych i na wiele sposobéw Utatwia¢ codzien-
ne zycie osobom dotknietym niedostuchem. Dlatego kluczowy jest wybér odpo-
wiedniego aparatu oraz dopasowanie go do indywidualnych potrzeb. W tym celu
warto sie zgfosi¢ do jednego z gabinetéw KIND. Wykwalifikowani protetycy stuchu
przeprowadzg badanie, a nastepnie szeroki wywiad z pacjentem. Dopiero na tej
podstawie zaproponuja konkretny aparat stuchowy do przetestowania w natural-
nym otoczeniu. Tak precyzyjnie dobrane rozwigzanie stuchowe jest nieoceniong
pomoca w codziennym Zyciu, w ktérym zmyst stuchu odgrywa kluczowa role.

Reklama

KIND

APARATY StUCHOWE

Styszysz, ale nie rozumiesz?
Masz szumy w uszach?
Coraz gtosniej stuchasz telewizora?

SLYSZE
Z KIND

Powyzsze symptomy moga byc¢ pierwszymi objawami niedostuchu, ktéry ignorowany bedzie pogtebiat sie, prowadzit
do nieodwracalnych zaburzen rozumienia mowy, a nawet moze by¢ przyczyna depresji. Zapraszamy na rzetelna,
kompleksowa diagnostyke, ktéra przeprowadzamy w specjalistycznych gabinetach protetyki stuchu KIND.

SKIEROWANIE NA BEZPLATNE BADANIA

Z tym SKIEROWANIEM zapraszamy do naszych gabinetow na BEZPLATNA WIZYTE, w ramach ktdrej oferujemy:

» Doradztwo w zakresie rozwiazan stuchowych

* Mozliwosc testowania aparatow stuchowych
w domowych warunkach bez zobowiazan

¢ Praktyczny upominek

* Sprawdzenie droznosci kanatow
stuchowych zewnetrznych

e Audiometrie tonalna i stowna
¢ Omowienie wynikow badan
(J

Nie czekaj i zarejestruj sie pod bezptatnym numerem infolinii 0800 100 106 (g. 8-16), przez formularz na www.kind.pl lub na stoisku
na targach Viva Seniorzy (pawilon nr 3). Skierowanie jest honorowane we wszystkich 120 oddziatach KIND i jest wazne do 30.11.2023

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE

SENIORZY e

Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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Woda zdrowia doda

W wieku zwanym emerytalnym specjalisci zalecajg nam regularne éwiczenia i dbanie nie tylko o nasz umyst,
ale i ciato. Ale jak sie do tych zalecenh stosowad, jesli nam sig zwyczajnie nie chce? Otdz jest jeden sposéb...

O kondycje fizyczng mozna zadbac weale sie nie meczac. Konieczno$¢
i pozytek pofaczy¢ z wielkg przyjemnoscia i relaksem. A co nam moze ta-
kie doznania i dobrodziejstwo jednoczesnie dla ciata i ducha zapewnic?
Odpowied? jest prosta - woda, pod kazda postacia.

Plywanie to wiasnie dobroczynny relaks dla cafego naszego organi-
zmu. Odciaza kregostup, wzmacnia nasze nadwatlone miesnie plecow
i brzucha, koryguje nabyta przez lata pracy ztg postawe, poprawia giet-
koS¢ ciata i koordynacje ruchowa.

Zwieksza tez pojemnos$¢ ptuc, co pozytywnie wptywa na wydolnosé
catego organizmu.

A'to jeszcze nie wszystko. Plywanie pieknie rzezbi sylwetke i wspomaga
spalanie nadmiaru tkanki ttuszczowej. Plywajac zaledwie przez 30 minut
2wyktg zabka, mozemy spali¢ nawet okofo 250-300 kalorii, a miesiac re-
gularnego ptywania - dwa razy w tygodniu - pozwoli nam na zrzucenie
kilku zbednych kilograméw. Czy jest jeszcze przyjemniejszy na to sposob?
Chyba nie.

Co nie bez znaczenia, przebywanie w wodzie pomaga réwniez zredu-
kowa¢ stres, wptywajgc pozytywnie na nasz nastroj. Nawet wiec ci, ktorzy
nie sa mistrzami toréw wodnych, takze powinni w wodzie przebywaé i mie¢
Z nig kontakt. A to tez nie jest wcale trudne. Wystarczy na przykfad zafun-
dowa¢ sobie wypoczynek w wodzie geotermalnej, ktéra ma na dodatek
wlasciwosci lecznicze (zawiera m.in. chlorek sodu, jodki, magnez, potas,
zelazo oraz zwigzki wapnia), a kapiele w niej zalecane sg m.in. w przewle-
ktych chorobach narzadu ruchu i uktadu oddechowego, ale tez w celach
profilaktycznych. - Uwielbiamy z zong lezanki czy siedziska z hydromasazem
i to wtasnie dla nich chodzimy na basen, bo zona nie umie ptywac - mowi
73-etni Stanistaw. - Po takim relaksie baterie mamy natadowane na nastep-
ne kilka dni, az do kolejnej porcji. Tej jesieni postanowilismy skorzystaé rw-
niez z prowadzonych na basenie zaje¢ ruchowych.

Masaz wodny to skuteczny i znakomity sposéb na zdrowe ciafo i od-
prezenie. Krew krazy inaczej, bél przechodzi, a zmeczenie dostownie
znika. To takze doskonaly sposob na bezsenno$¢ meczaca wielu z nas.
Zalety takiego masazu w jacuzzi czy tez pod biczami wodnymi sg nie do
przecenienia.
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- Uwielbiam ptywanie, ale nie ma nic lepszego niz sau-
na - zapewnia 68-letnia Dorota. - Samopoczucie popra-
wia mi sie nie do opisania. Dostownie czuje jak moje ciato
i umyst sie oczyszczajg, miesnie i stawy niemal weale nie
bola, skora staje sie gtadsza.

[ rzeczywiscie nie ma w tym zadnej przesady. Spece od
zdrowia s zgodni co do tego, ze sauna poprawia odpor-
nos¢ i wydolno$¢ organizmu, usprawnia krazenie, ujedrnia
skére i poprawia jej koloryt, tagodzi dolegliwosci bélowe,
a takze redukuje stres i zmeczenie. Jednym stowem to
najlepsza terapia dla ciata i ducha. Sa nawet opinie, ze
bywalcy saun wiasciwie nie choruja, bo ich organy we-
wnetrzne mobilizujg sie i wytwarzajg wiecej komorek
odpornosciowych, a organizm oczyszcza sie usuwajac
zgromadzone toksyny. W ten sposéb mozna doskonale
przygotowac sie do sezonu jesienno-zimowego, podczas

ktérego krazacych wirusow, zagrazajacych naszemu zdro-
wiu, jest znéw znacznie wiecej. To samoleczenie potgczo-
ne z relaksem i terapia. Jedyne co trzeba pamietac to to,
by na wszelki wypadek spyta¢ lekarza rodzinnego, czy nie
mamy przeciwwskazan zdrowotnych do korzystania z sau-
ny, ustali¢ czas w niej pobytu i nie wehodzi¢ do niej po
sutym positku.

Jak wida¢ zalet wptywu rozmaicie wykorzystywanej
wody na nasze ciafo i ducha jest wiele. Gdzie jednak te
wszystkie dobrodziejstwa mozna znalez¢?

No c6z, my w Poznaniu mamy szczescie, bo mamy
Termy Maltanskie, ktére dla oséb 60+ przygotowaly
oferte specjalng. Kazdy senior, oprocz dodatkowych 30
minut, kupujac karnet na 10 wej$¢ na basen, zaptaci za
jedno wejscie jedynie 9 zt (90 zt za karnet na 10 wejs¢).
Ze znizka seniorzy moga takze odwiedzi¢c Aquapark
i Swiat Saun.

FOT. ARCHIWUM TERM
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Kto, kiedy i jak moze sie staraé
o rente rodzinna?

Rente rodzinng po zmartym ubezpieczonym w ZUS, dostanie m.in. wspétmatzonek. Jak sie o nig stara¢? Kto

ja dostanie w jakiej wysokosci?

Renta rodzinna to $wiadczenie, na ktorego pobieranie najcze-
Sciej decydujg sie wdowy po swoich mezach. Wynika to po
pierwsze 7 faktu, ze kobiety 2yja Srednio dtuzej niz ich mezowie.
Po drugie, kobiety po $mierci meza rezygnuija z pobierania wia-
snej emerytury, bo to emerytury mezczyzn sg z reguly wyzsze
niz $wiadczenia kobiet, dlatego ze mezczyzni Srednio wiecej
zarabiaja i dtuzej pracuja, bo nie maja przerw na wychowywa-
nie dzieci, a i wiek emerytalny mezczyzn byt i jest zawsze wyzszy
niz kobiet. Renta rodzinna przystuguje jednak wdowcowi do-
ktadnie na tych samych zasadach co wdowie.

ZUS co miesiagc bedzie wyptacat uprawnionym przystugu-
jaca im kwote pieniedzy, jesli tylko spetnia okreslone przepi-
sami warunki.

Swiadczenie po zmarlym

Renta rodzinna moze przystugiwa¢ bliskim zmartego, jesli
byt on emerytem, rencista lub spetniat warunki wymagane
do uzyskania jednego z tych $wiadczen, albo pobierat za-
sitek przedemerytalny lub $wiadczenie przedemerytalne czy
nauczycielskie $wiadczenie kompensacyjne.

Dla zony lub meza

Prawo do renty rodzinnej przystuguje wdowie (wdowco-
wi), jezeli ma skorczone 50 lat lub jest niezdolna do pracy.
Dostanie jg takze wdowa (wdowiec), ktéra wychowuje co
najmnie;j jedno z dzieci, wnukéw lub rodzenstwa, ktore jest
uprawnione do renty rodzinnej po zmartym, nie ma jeszcze
16 1ub 18 lat i uczy sie albo jest catkowicie niezdolne do pra-
cy. Warunki te musza by¢ spetnione w ciagu pieciu lat od
$mierci meza. Po tym czasie renty juz nie dostaniemy.

Renta rodzinna okresowa

Zona zmartego, ktéra nie spefnia 7adnego z tych warun-
kow ale nie ma sie z czego utrzymaé, ma prawo do okreso-

wej renty przez rok od dnia $mierci meza albo maksymalnie przez dwa lata,
jesli uczestniczy w zorganizowanym szkoleniu, dzieki ktéremu zyska kwalifika-
cje i bedzie mogta podja¢ prace (dotyczy to réwniez wdowca).

Wdowa moze nawet wyjs¢ za maz

Rozwiedziona lub wdowa, ktérej nie faczyta z mezem wspdinosé matzen-
ska, dostanie rente rodzinng tylko wtedy, gdy oprécz spetnienia warunkow
wymaganych od kazdej wdowy maz pfacit jej alimenty ustalone wyrokiem
lub ugoda sadowa. Wdowa, ktéra pozostawata z mezem we wspdlnocie
matzenskiej, nawet mimo ponownego wyjécia za maz, moze nadal dostawac
z ZUS rente rodzinng po pierwszym mezu. Na tych samych zasadach przyzna-
je sie rente wdowcowi.

Prawo do renty ma takze rozwiedziona lub pozostajgca w separaciji (nie
dotyczy to mezczyzny), jezeli udowodni, ze bezposrednio przed $miercig
wspdtmatzonka otrzymywata od niego alimenty na podstawie porozumienia
miedzy rozwiedzionymi (bedacymi w separacji).

Kiedy rodzice dostang rente?

Rodzice dostang rente rodzinng tylko wtedy, jedli ich niezyjacy syn lub
cérka pomagali im w utrzymaniu sie. Musza oni takze spetnia¢ warunki takie
same jak wdowa lub wdowiec.

lle dla kogo?

Jedna osoba dostanie 85 proc. $wiadczenia, ktore przystugiwatoby
zmartemu; dwie osoby 90 proc., a trzy lub wiecej 0séb 95 proc. $wiadcze-
nia. Wszystkim uprawnionym przystuguje jedna faczna renta rodzinna. Gdy
uprawnionych jest kilku, $wiadczenie dzielone jest w réwnych czesciach po-
miedzy nich.

Zmniejszenie lub zawieszenie renty

Jezeli pracujemy i osiagamy przychdd, to moze on wptyna¢ na zmniej-
szenie lub zawieszenie naszego $wiadczenia. Dotyczy to jednak tylko zarob-
kow z dziatalnosci objetej obowigzkowymi ubezpieczeniami spotecznymi, na
przyktad z umowy o prace. ZUS zmniejszy nam rente rodzinng (lub jej przy-
stugujgca nam czesc), jesli nasze zarobki przekroczg 70 proc. przecietnego
wynagrodzenia. Renta zostanie zawieszona, jesli zarobimy wiecej niz wynosi
130 proc. przecietnego wynagrodzenia. Natomiast jesli nasz zarobki przekro-
cza limit 130 proc. ZUS wstrzyma nam $wiadczenie.

Od kiedy ZUS wyptaci nam rente?

ZUS wyptaci nam rente rodzinng od dnia powstania prawa do niej, ale
nie wczesniej niz od miesigca, w ktdrym ztozymy o nig wniosek. Jesli Ztozymy
go w miesigcu, w ktérym nasz bliski zmart lub w nastepnym miesiacu, rente
dostaniemy od dnia $mierci tej osoby - pod warunkiem, ze juz wtedy spet-
nialismy warunki do jej przyznania.

lle wynosi najnizsza renta rodzinna?

Obecnie (od 1 marca 2023 1) wysoko$¢ najnizszej renty rodzinnej to
1588,44 zfotych brutto. (SZUM)
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Nie dajmy sie nabra¢ na pokazach

Wielokrotnie opisywalimy na naszych tamach przyktady praktyk stosowanych przez firmy na tzw. pokazach
handlowych. Nadal zdarzaja sie przypadki naciagania senioréw przez nieuczciwych sprzedawcéw. Jesli chcemy
chodzi¢ na pokazy produktéw, ktére organizuja rozmaite firmy, musimy dobrze zna¢ przepisy konsumenckie.

Na co uwaza¢, gdy zawieramy umowe poza lokalem firmy?

Tego rodzaju umowe zawieramy kupujac towary przez Internet, ale takze
wtedy, gdy uczestniczymy w pokazach réznych produktéw, na co stara sie
nas namoéwi¢ wiele firm. Zatrudniani przez nie telemarketerzy na wszelkie
sposoby zachecaja nas do przyjscia w dane miejsce, gdzie organizowany
jest taki pokaz i zazwyczaj im sie to udaje. Zachetg jest bowiem niemal
zawsze obietnica otrzymania ,prezentu” - darmowego produktu, a w nie-
ktorych przypadkach nawet wyjazdu. Jezeli nasz budzet domowy nie jest
duzy lub gdy w poszukiwaniu rozrywki lubimy spedza¢ czas poza domem,
czesto godzimy sie na uczestnictwo w tych spotkaniach. I cho¢ po wy-
stuchaniu  wygérowanych obietnic powinna nam sie zapali¢ lampka
ostrzegawcza w gfowie, niestety, w wielu przypadkach tak sie nie dzieje.
Mimo doswiadczenia, ktore z wiekiem nabylismy, wciaz wierzymy, ze takie
wyjscie z domu moze by¢ nie tylko przyjemne, ale i opfacalne...

Choc wiec kazdy wie, ze nikt za darmo nic nam nie da - albo wiec do-
staniemy ,prezent” watpliwej jakosci, albo tez jego cena zostata sprytnie
wkalkulowana w koszty spotkania, dajemy sie skusi¢. W efekcie bardzo
czesto ponosimy nieprzyjemne konsekwencje takiej decyzji, bo pokaz
owszem optaca sie, ale nie nam tylko firmie, ktéra chce na nas zarobi¢.

Bo nie tylko telemarketerzy maja swoje sposoby na zdobycie klien-
ta, maja je réwniez organizatorzy spotkan. Podczas prezentacji produkty
przedstawiane sa w taki sposob, ze wydaje nam sie, ze zycie bez nich jest
niemal niemozliwe. Wyszkoleni prezenterzy daja gosciom jasno do zrozu-
mienia, ze jesli przedmiot kupia, bedzie to interes ich zycia, bo cena jest
niezwykle okazyjna, a raty $miesznie niskie. Dopiero pdzniej okazuje sie,
ze przeptacilismy nawet kilkaset procent nierzadko kupujac zwykty bubel.
Mimo licznych ostrzezen policji i dziataczy konsumenckich, wciaz stajemy
sie ofiarami naiwnoéci i nieznajomosci przepisow. Pochopnie podpisujac
umowy poza lokalem przedsiebiorstwa, na rozmaitych pokazach, mamy
pdzniej duzy problem ze sptata naleznoci za kupione garnki czy kotdry.
Co wiec trzeba wiedzie, jesli mimo wszystko chcemy na pokazy chodzi€,
by nie popas¢ w kfopoty?
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Zawierajac umowy poza lokalem przedsiebiorstwa, na-
lezy pamietac¢, zeby zabiera¢ do domu kopie kazdego do-
kumentu, na ktérym ztozylismy swoj podpis. Pod zadnym
pozorem nie mozna dopusci¢ do tego, zeby prowadzacy
pokaz zabrali jakikolwiek dokument, na przyktad ttuma-
czac, ze dostaniemy go pozniej poczta.

Sprawdzajmy tez, czy w dokumentach doktadnie zo-
stat wskazany podmiot, z ktorym zawieramy umowe. Je-
zeli jest to osoba fizyczna, to musi by¢ wskazana z imienia
i nazwiska, jesli firma, to z petnej nazwy. Ponadto musza
by¢ podane jej numery: PESEL, NIP REGON, ewentualnie
numer wpisu do CEIDG i KRS. Umowe trzeba przeczyta¢
w cafodci, a jesli czegos nie rozumiemy, a wyjasnienia nas
nie przekonuja, nie podpisujmy jej.

ZwroCmy rowniez uwage na cene towaru lub ustugi.
Trzeba dokfadnie sprawdzi¢, czy podana cena (na przy-
ktad 200 zt) nie jest jedynie wysokoscig miesiecznych rat,
ktorych bedzie 12, 24 lub 48.

Przede wszystkim pamietajmy jednak, ze od umowy za-
wartej poza lokalem przedsiebiorstwa mozemy odstapic
imamy na to 14 dni kalendarzowych od otrzymania towa-
ru, a gdy zawarlismy w ten sposdb umowe o $wiadczenie
ustug - 14 dni, ale od dnia zawarcia umowy. W tym czasie
nalezy wysta¢ pismo, w ktérym rezygnujemy z umowy kup-
na, najlepiej listem poleconym za dowodem doreczenia
(decyduje data stempla pocztowego). Wptacone przez
nas pienigdze przedsiebiorca powinien nam odda¢ nie
pdzniej nizw ciggu 14 dni od otrzymania naszego owiad-
czenia o odstapieniu od umowy.

Kupiony towar musimy wéwczas oczywiscie zwrocié.
Do dnia jego odestania nie mozemy jednak z niego ko-
rzystaC - mozna rzecz przymierzy¢, wlaczy¢ na chwile do
pradu itp., nie wolno jej natomiast intensywnie uzywac ani
montowac.

Umowy zawierane poza lokalem przedsiebiorstwa to
umowy zawarte zwykle na przykfad w naszym domu, na
pokazie organizowanym w wynajetej sali lub podczas
wycieczki zorganizowanej przez przedsiebiorce. Niektorzy
handlowcy zapraszaja nas jednak do swoich lokali, na
przyktad sal bezpodrednio przy siedzibie firmy, i tam do-
konuja prezentacji. Nie informuja, ze w takim przypadku
od umowy nie mozna odstapic, a czasem nawet wprowa-
dzajg nas w btad, ze bedzie to mozliwe. Zwr6¢my na to
szczegolng uwage. (SZUM)

FOT. PIXABAY
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Hrvatski odlazak

Dalmacja - turystyczny klejnot Chorwacji - to ulubione miejsce na wakacje turystéw z catego $wiata. Wrécitem
tu po 20 latach. Tym razem z poznariskim Biurem Podrézy ,Och Travel”.

11 sierpnia wyruszylismy z Poznania na 10-dniowa, autokaro-
wa wycieczke pod obiecujacym hastem ,Chorwacki odjazd”.
Podréz trwata ponad dobe. Jednak w mitym towarzystwie
pilotki Renaty, mojego kolegi Marcina (poznanego rok temu
w Sfowenii) i naszych autokarowych sasiadéw Magdy i Da-
miana (na co dzieh mieszkajgcych w Niemczech), czas upty-
nat ,bezbolesnie”. W upalng sobote dotarlismy do naszej
statej bazy noclegowej w migjscowosci Makarska, potozonej
na wybrzezu adriatyckim zwanej Riwiera Makarskg. Nasz
rezydent Michat (przy okazji super pilot) przydzielit nas do
roznych willi, zalecit krétki odpoczynek i zaprosit na spotka-
nie organizacyjne oraz pierwszy batkafski kolacyjny positek.
Niespodzianka byta zmiana w programie wycieczki. Wedtug
nowego planu mielismy zacza¢ od konca czyli od 2 dni wy-
poczynku, co bardziej przydatoby sie nam po tygodniu in-
tensywnego zwiedzania, niz na samym poczatku urlopu.

Czas dwudniowej ,makarskiej laby" czyli opalanie sie na
kamienistych plazach, kapiele w szmaragdowym i cieptym
Adriatyku (wejscie do morza to tez niezta przeprawa po 4li-
skich kamieniach), zajadanie sie w porze lunchu przepysz-
nym burkiem z biatym serem lub miesem jagniecym oraz cig-
gte wspinanie sie w kierunku masywu gérskiego Biokovo lub
schodzenie w kierunku nadbrzeza dobiegt korca i zaczeto
sie zwiedzanie.

Na pierwszy ogien poszedt Dubrownik. Droga do tego naj-
stynniejszego w Dalmacji miasta trwa ponad dwie i pét godzi-
ny. Jednak mijane krajobrazy, mate miasteczka, morze otoczo-
ne gérami, to najpiekniejszy obraz dla podréznikéw wrazliwych
na piekno natury i architektury. Duzym udogodnieniem okazu-
je sie nowo wybudowany most umozliwiajacy od ubiegfego
roku dotarcie do Dubrownika lezacego na kraficu Chorwacj,
bez koniecznosci przekraczania granicy z Bosnig i Hercegowi-

na. No i docieramy do miasta stynacego z doskonatego stanu Sredniowieczne;
zabudowy poteznej niegdy$ Republiki Dubrownickiej. Miasta popularnego
tez ze wzgledu na serial ,Gra o Tron" (tutaj nakrecono wiele kultowych scen).
ldziemy w uméwione miejsce, gdzie ma na nas czekac lokalna przewodniczka,
mieszkajaca tu na state Polka o imieniu Paulina. Wypatrujemy i nic. Az tu nagle
odzywa sie do nas kobieta o typowo azjatyckiej urodzie. Piekng polszczyzng
zacheca nas do energicznego zwiedzania atrakcji ,jej miejsca na ziemi". Poka-
zuje symbol miasta i jedng z najwiekszych atrakcji, czyli Gtéwna Brame Miejska
LPile”, a idac dalej historycznym szlakiem dostrzegamy Wielka Fontanne ,Onu-
frego”, z ktdrej to w 16 punktach tryska woda zdatna do picia i jest nazywana
miejscem spetniania marzeh. Ku naszej uciesze, sg tez pikantne ciekawostki.
Dowiadujemy sie, ze sasiadujace ze soba Klasztor Klarysek i Klasztor Francisz-
kandw bardzo sie zaprzyjaznity, a produkowane przez mnichow i spozywane
wspdlnie z siostrami trunki wywotaly takg zazyto$¢, ze w efekcie z inicjatywy obu
klasztoréw zatozony zostat pierwszy w Dubrowniku sierociniec.

Zwiedzamy dalej i docieramy do serca Staréwki czyli gféwnego depta-
ku ,Stradun”. Jego powierzchnie stanowig wypolerowane wapienne bloki,
jaskrawo odbijajace promienie stoneczne. Wszystkie te atrakcje powalaja
urokiem, ale niestety upat nie odpuszcza i szukamy cienia. Przemieszczajgc
sie pieknymi, waskimi i zacienionymi uliczkami trafiamy na ulice Zydowska,
gdzie poza muzeum i synagoga schowana gteboko w kamienicy, zachwycaja
nas niemal niekorczace sie schody. A na koniec mata, klimatyczna knajpka,
gdzie raczymy swoje spragnione gardta dobrze schtodzonym piwem i zapet-
niamy brzuchy podanymi w duzych misach przepysznymi mulami w ziotach
i w biafym winie. A do tego $piewajacy kelner, ktéry okazuje sie mieszkancem
styngcego z osmanskiej architektury Mostaru (Bosnia i Hercegowina) - mia-
sta, do ktérego mamy zaplanowany wyjazd nastepnego dnia. Przypadek czy
przeznaczenie?! Czas phynie nieubfaganie i pora wraca¢! Zadowoleni, bo
najedzeni i napojeni, zegnamy sympatycznego kelnera probujac wspdlnie
z nim na koniec odépiewac piosenke ,Hercegovka iz Mostara”.

Robert Kujawa
Fot. R. Kujawa, D. Miinzberg
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W naszym miesigczniku zamieszczamy krzyzéwki pochodzace z serwisu Szarada.net (https://szarada.net/)
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Zdrowa skora przez cate zycie

Wskazania do stosowania lekow

Wspomagajgco w chorobach skory:

tagodzenie objawéw tuszczycy
stany nadmiernej suchosci skéry
odparzenia

wyprysk

N N X X X

wyprzenia

Dostepne opakowania:
30g / 100g

Lek OTC

ULM/8.2023

LINOMAG® 200 mg/g, masc, Lini oleum virginale ¢ Produkt leczniczy ® Linomag® mas¢, 30 g lub 100 g
Sktad ilosciowy i jakosciowy: substancja czynna: 1 g masci zawiera 200 mg oleju Inianego pierwszego ttoczenia z Linum
usitatissimum L., semen (nasienie Inu zwyczajnego), (3:1). Substancje pomocnicze: lanolina bezwodna, wazelina biata.

Dawkowanie i sposob podania: w zaleznosci od rodzaju schorzen stosowac jeden do trzech razy na dobe. W tuszczycy i wyprysku u dzieci i niemowlat wskazane
stosowanie masci dwa do trzech razy na dobe. Podanie na skdre. Zewnetrznie: do tampondéw i wcierania. Lekko rozprowadzi¢ cienkg warstwe masci bezposrednio

na zmieniong chorobowo powierzchnie skory lub natozy¢ grubg warstwe na stosowanym opatrunku. Przeciwwskazania: wyprysk tojotokowy. Nadwrazliwos¢ na
substancje czynng, uczulenie na lanoline lub ktérykolwiek sktadnik preparatu. Lek moze powodowac miejscowe reakcje skorne (np. kontaktowe zapalenie skory).
Specjalne ostrzezenia i Srodki ostroznosci dotyczace stosowania: brak danych. Dziatania niepozadane: brak danych na temat doniesien o wystepowaniu dziatan
niepozadanych.

Podmiot odpowiedzialny: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne , Ziotolek” Sp. z 0.0., ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan. Pozwolenie nr R/2095. Data wydania
pierwszego pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 08 marca 1958 r. Data przedtuzenia pozwolenia na czas nieokreslony: 17 maja 2013 r. URPL WMIiBP. Kategoria
dostepnosci leku: lek OTC — produkt leczniczy dostepny bez przepisu lekarza.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotka dotaczong do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



rosét 127
pomidorowa 12z
zupa dnia 10z
ogdrkowa 14z
urek z jajkiem 16z

Dania kuchni
polskiej i ukrainskiej -

barszcz ukrairiski 16z
pielmieni (16 szt.) 30z
czebureki (1 szt.) 16z
2 farszem migsnym

zfarszem warzywnym z kurczakiem
zfarszem ziemniaczano-pieczarkowym

zfarszem szpinakowym

rumsztyk z cebulka 16zt
pieczen z karkéwki w ciemnym sosie 16z
kotlet schabowy 16z
filet z kurczaka w panierce 16zt
filet z kurczaka w panierce z nasionami 16z
Zraz wieprzowy w ciemnym sosie 172
filet z kurczaka w ptatkach kukurydzianych 17z
de volaille 17z
szwajear 181zt
schabowy "po belwedersku"

(zapiekany z pieczarkami i serem mozarella) 18zt
filet z kurczaka "po parysku"

(zapiekany z pomidorami i serem mozarella) 18z

5%

* nie dotyczy dania dnia

Obornicka 229

Galerla Arkada zaméwienia dostrarcza:

czynne: pn.-pt 11-17
tel. 693 900 282

ziemniaki

ryz

zestaw suréwek

mizeria

kapusta zasmazana

frytki

kasza

pyzy drozdzowe

pyzy drozdzowe z sosem pieczeniowym
pyzy drozdzowe z sosem mysliwskim
szare kluski z kapusta zasmazana
ketchup

kwasna $mietana

50s czosnkowy

bez dodatkéw

z cukrem

ze $mietang

z powidtami

z pieczarkami
zsosem mysliwskim

Zmigsem

ruskie

ze szpinakiem i serem feta
z twarogiem na stodko
sezonowe

=2

6zt
6z
6zt
8z
8z
8z
8zt
8z
124
16zt
25z
1z
24
3z

PEY:i
PEY:f
257
254
257
274

29z
29z
29z
30z
29z

SMACZNY ZAKATEK

29 zf







