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my 60

Drodzy Czyfelnicy

itos$¢, optymizm, aktywnosé - to motywy przewodnie pierwszego

w tym roku wydania My60+. Wszystkie te hasta sq afirmacjq sta-

nu naszego umystu. Dlatego przeczytacie jak starzec sie z humo-
rem, jak spetniac sie w wolontariacie i jak oddawa¢ swoim pasjom. A Ze nu-
mer ukazuje sie tuz przed Walentynkami, przygotowalismy dla Was gars¢
przepisow zgodnie ze starq prawdg, Ze jedzenie to swietny afrodyzjak.

W wakacyjnym numerze nasza redakcyjna koleZanka pisata: ,Gdy je-
stesmy w wieku dojrzatym, godzimy sie z tym, ze liczba przyjmowanych
przez nas medykamentow stale rosnie. Jedna tabletka na serce, druga na
waqtrobe, trzecia na nadcisnienie, czwarta... Oczywiscie nie da sie ich cat-
kiem uniknqd, ale czy mamy na co dzieni najwazniejszy srodek leczniczy?
Bo remedium na wszelkie dolegliwosci to mitos¢!”.

Na mitos¢ nigdy nie jest za pozno, mitos¢ nadaje sens Zyciu i dodaje sit.
Mitos¢ moze tez zniszczy¢ i odebrac che¢ zycia.

Mitos¢ odmienia sie przez wiele przypadkéw. [ wcale nie musimy by¢ za-
kochani w drugiej osobie, Zeby czu¢ mitos¢. MoZemy kocha¢ Zycie i cieszy¢
sie nim - otaczajqcym $wiatem, codziennym dniem, pogodq i niepogodg,
pieknem przyrody. Kochamy nasze zwierzaki i nasze pasje.

Chcemy zacheci¢ Was do celebrowania Walentynek. Oczywiscie ktos po-
wie, Ze to nie nasze Swieto, Ze do tego trzeba dwojga i zakochania. Pewnie
to racja, ale Walentynki mozna obchodzi¢ po swojemu!

Bo kazda okazja, by sie spotkac i mito spedzic¢

E— Qol)"’of5 czas jest dobra. Uméwi¢ sie z kolezankami na
utworéw literackich %f’()f kawe, a moze razem ugotowa¢ walentynkowq
- potrawe z naszego przepisu i $wietnie sie przy
OPOWIEDZ tym bawic. A moze urzqdzi¢ tarice w klubie se-
e niora? Albo péjs¢ do kina? A moze siegnq¢ po

O MILOSCI ksigzke o mitosci? Nadal mozna zamowic zbior
Opowit e opowiadan o mitosci napisanych przez senio-

réw w naszym konkursie literackim ,,Opowiedz
o mitosci’, ktéra dostepna jest sklepie interneto-
wym https://vivaziola.pl/produkt/opowiedz_o_
milosci/. Na mitos¢ nigdy nie jest za péZno, na
ksigzke o mitosci takze!

Anna Dolska z Zespotem
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Starzejmy sig aktywnie
| Zhumorem

| znéw mamy kolejny rok, wiec nieuchronnie przybyto nam lat. Trudno jest nie mysle¢ o starzeniu sie... Krétsze,
zimowe dni sprzyjaja zreszta nostalgii i melancholii. Jak si¢ im nie poddaé? Jak pogodzi¢ sie z tym, ze sie

starzejemy?

Mtodzi staroécig sie nie martwig, bo wydaje im sie bardzo odlegfa. Nie
my$la wiec réwniez o przemijaniu i kresie zycia. Wraz z mijajgcymi latami,
co zrozumiate, staro$¢ jednak coraz czedciej spedza nam sen z powiek
i nie zawsze umiemy sobie poradzi¢ ze zwigzanym z tymi myslami dyskom-
fortem. Bo cho¢ czeka ona wszystkich, mysl o niej budzi jesli nie strach,
to co najmniej niepokdj. Obawiamy sie znacznego pogorszenia zdrowia
i niepetnosprawnosci, zmarszczek i utraty atrakcyjnodci, a takze coraz bar-
dziej zblizajacego sie tego, co ostateczne.

Oczywiscie na calym $wiecie ogromny przemyst pracuje nad tym,
byémy sobie tg staroscig zbytnio gtowy nie zawracali. Producenci prze-
konuja nas do coraz bardziej skutecznych kreméw przeciwzmarszczko-
wych i cudownych kuracji rewitalizujacych, chirurdzy plastyczni do coraz
bardziej innowacyjnych zabiegéw medycyny estetycznej. Nie wystarcza
juz zafarbowanie siwizny i dbanie o kondycje. ,Siedemdziesiatki” walcza
zaciekle o prawo do miana dawnych ,szes¢dziesigtek”, a czasem nawet
,piecdziesiatek”. | ta gonitwa ma jednak swoj kres, bo jesli nawet w wy-
gladzie na pewne oszustwa mozna sie zdoby¢ (cho¢ ci, ktorzy umiaru
w tym nie zachowuja, czesto narazaja sie na $mieszno$¢ budzac zaze-
nowanie), ze zdrowiem jest to juz znacznie trudniejsze. Tak czy owak, fakt
jest jeden - przed staroscig nie da sie ucieka¢ w nieskonczonosé, tak, jak
i przed tym, co ostateczne. Trzeba sie wiec z tym po prostu pogodzic,
a przynajmniej starac sie to zrobic. A jak sobie z tym radzimy?

- Najtrudniejsze byto dla mnie oswojenie sie z przemijajaca uroda - wy-
znaje 66-letnia Monika. - Kobiety w pewnym wieku staja sie naprawde, jak
to sie mowi, przezroczyste, czyli niezauwazalne dla mezczyzn. Od kilku lat
zaden facet juz sie za mng nie oglada i cho¢ to moze $mieszne w obliczu
innych powaznych problemdw zwigzanych ze starzeniem sie, z tym faktem
najtrudniej byto mi sie pogodzi¢. Dzieki temu, ze wezedniej uwazana bytam
za atrakcyjng kobiete, czutam sie dowartosciowana i tatwiej mi byto, musze
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przyznaé, w wielu sytuacjach zyciowych. Wiem, ze staroé¢
powinna by¢ doceniana za madro$¢ i doswiadczenie, no
i pozostaje jeszcze piekno duszy i tym podobne, ale mnie
jako$ to do korica nie przekonuije.

- Pewnego dnia obudzitem sie i stwierdzitem, ze z tru-
dem moge zwlec sie z t6zka - opowiada 71-letni Damian.
- Nie byt to jednak tym razem rezultat catonocnej zabawy,
czy treningu, nic z tego. Po prostu czutem sie potamany
i tak juz w zasadzie zostato. Oczywiscie rozne ¢wiczenia
i kolagen nieco pomagajg mi na bol stawéw, ale to juz
nie to, co kiedys. Juz nigdy nie pobiegne tak szybko, nie
podniose tak duzo, nie zrobie wielu rzeczy bez wysitku czy
zadyszki. Trudno pogodzi¢ sie ze spadkiem formy dostow-
nie z dnia na dzien. Chyba nie bytem na to przygotowany
Zyjac ztudzeniami, ze zawsze bede miaf 20 lat.

- W procesie starzenia sie najbardziej wstrzasneta mng
pogarszajaca sie pamie¢ — moéw 69-letnia Maja. - Nie tylko
nie mogtam uwierzy¢ w to, ze nie moge sobie przypomnie¢
pewnych dat i faktéw - i to ja, ktdra nawet wyrwana ze snu
mogtam recytowac na przyktad daty produkcji setek filmdw,
nazwiska ich rezyseréw i aktorow czy tez tytuly i autoréw ksia-
zek oraz daty ich publikacji, bo film iliteratura to dwie moje
najwieksze pasje - ale takze ogromnie sie tego wstydzitam.
Prawde mdwigc myslafam nawet, ze tylko ja tak mam, ze to
jakas choroba. Moge sie pogodzi¢ ze zmarszczkami, z tru-
dem, ale takze staram sie akceptowaé obwisfg tu i Gwdzie
ijuz nie jedrng skore, lecz gorsza pamie¢ to dla mnie niemal
koniec $wiata. A na pewno koniec dfugich i elokwentnych
dyskusji i potyczek stownych ze znajomymi, bo wielokrotnie
zamiast celnej riposty mam zwyczajnie pustke w glowie.

Na pewno kazdy z nas mégtby pod ktéra$ z tych wypo-
wiedzi sie podpisa¢ lub doda¢ swoje przemyslenia. A co
na to specjalisci?

Ot6z twierdza oni, ze wiekszo$¢ z nas popetnia jeden
kardynalny btad - zameczamy sie gtéwnie tym, czego nie
mozemy juz robic. Zeby za$ lepiej radzié sobie z uplywaja-
cym czasem, powinnismy raczej zwracaC uwage na to, co
jeszcze zrobi¢ mozemy. Oprécz fizycznej, psychicznej i spo-
tecznej aktywnosci, poznajmy lepiej swoje potrzeby i zaspo-
kajajmy je, chocby sprawiajac sobie drobne przyjemnosci.
To wszystko na pewno poprawi nam samopoczucie, a wy-
zwolone hormony szczeécia - endorfiny zadziataja rowniez
jak najlepszy $rodek przeciwbolowy. Mozemy pobudzic je
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poprzez wysitek fizyczny: aerobik, jogging, intensywne spa-
cery, biegi, plywanie, ale tez jedzac czekolade, czy duzo sie
Smiejac. A takze dzieki mitosci, bo przeciez zakochac sie
mozemy zawsze, bez wzgledu na wiek.

- Chwalmy sie za to, co nam sie udato, a nie denerwuj-
my sie tym, co nam nie wyszto - radzi Izabela Narozna,
psycholog. - Pamietajmy tez o jednym: staro$¢, oprocz nie-
uniknionej biologii, to jednak takze stan umystu. Nasz mézg,
podobnie jak ciato, starzeje sie z kazdym dniem i nie ma jak
na razie zadnego sposobu na to, by ten proces skutecznie
zatrzymaé, mozemy jednak go opdiniac pielegnujac kaz-
dy z organdw, by zapewni¢ im jak najdtuzsza sprawnosc.
| przede wszystkim zachowajmy optymizm i poczucie hu-
moru. Niezwykle istotne jest bowiem to, bysmy na wszelkie
sposoby nie ulegli smutkowi, poczuciu przemijania, goryczy
niespetnionych marzen i zmarnowanych szans czy braku re-
alizacji plandw, a wreszcie strachowi przed $miercia.

Zdaniem specjalistow, w tym procesie powinna poméc
seniorowi rodzina, to ona powinna otoczy¢ go nie tylko
opieka i mitodcia, ale tez zapewni¢ zajecia, ktére przego-
nig niedobre mysli. Wszelkie rodzaje aktywnosci: fizyczna,
psychiczna, spoteczna i duchowa - dla niektérych réwnie
wazna, moga opdzniaé proces starzenia sie. Zdrowy tryb
zycia, aktywnos¢ zawodowa lub pasja, uczestniczenie w zy-
ciu rodzinnym, poznawanie nowych osob w réznym wieku,
stawianie codziennie swojemu umystowi wyzwan, wszystko
to odgrywa niebagatelna role.

To zrozumiate, e po 60. roku zycia nastepuja w naszym organizmie
zmiany na poziomie ciata i psychiki - zwigzane miedzy innymi z koncen-
tracja, pamiecia i na poziomie spotecznym - spowodowane przejsciem
na emeryture, zmniejszeniem sie grona znajomych itp. Moga pojawic sie
kryzysy: syndrom opuszczonego gniazda, negatywny bilans osiagnie¢, lek
przed przysztoscia, samotnoscia po stracie partnera, staroscig, $miercia.
Jezeli jednak to wszystko potraktujemy jako wyzwanie, a nie jako porazke,
to wtedy my zaczniemy decydowac o jakosci naszego dalszego zycia.

- Tak naprawde przeciez, gdyby nie choroby i znaczny spadek spraw-
noéci, nikt starosci nie miatby az tak wiele do zarzucenia - dodaje ekspert-
ka. - Mamy przeciez wiecej czasu dla siebie, wreszcie mozemy odpoczaé
i zajac¢ sie tym, co przez lata odktadalismy. Kolejna dobra wiadomos¢,
zwiaszcza dla tych miodszych starszych, jest tez taka, ze granica tego, co
uwazamy za staro$¢ wciaz sie przesuwa w czasie. Jeszcze niedawno za
starg powszechnie uwazano kobiete po 50-55. roku zycia, a mezczyzne
po 60. Teraz na pewno taka granica, i to dla obu ptci, jest dopiero 70 lat.
Moze juz za kilka lat bedzie to 80 plus?

Gdy jednak mimo wszystko nie radzimy sobie do kofca z problemem
przemijania, nie wahajmy sie zwrécic do specjalistow, bo niestety po 65. roku
Zycia wzrasta ryzyko zachorowania na zaburzenia lekowe i depresje. W wielu
przypadkach dobrze dobrana, nowoczesna farmakoterapia moze korzystnie
wplyna¢ na poprawe jakosci naszego zycia. Przede wszystkim jednak, nie
zapominajmy o tym, ze sami mamy wplyw na to jak nasza staro$¢ przebie-
gnie, jak zaakceptujemy ten okres i jak go najlepiej i najpetniej wykorzystamy.
| najwazniejsze - bez wzgledu na wszystko nie traémy poczucia humoru.

Milena Szukata
FOT. PIXABAY

Reklama

Doswiadczaj dzwiekow
i pozostan soba. :

Pamietaj przy tym o bliskich i wiasnym zdrowiu
— przyjdzcie na wspdlng wizyte do najblizszego
Centrum Stuchu Audikal

Zapraszamy z czasopismem my60+ do gabinetu Audika w Poznaniu (9 lokalizacji)
na bezptatne badanie stuchu i darmowa konsultacje u specjalisty.

@ Audika

ng' tuch nasza, trotks,
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Warsztaty w Bibliotece Wojewddzkiej

W Wojewddzkiej Bibliotece Publicznej i Centrum Animacji Kultury w kazda
$rode odbywaja sie bezptatne warsztaty kreatywne dla senioréw.

Podczas zaje¢ zatytutowanych ,Niby nic takiego, a co$ tadnego”, uczestnicy
tworza prace z wykorzystaniem materiatow recyclingowych i rolinnych; proste
w wykonaniu ozdoby, dekoracje, obrazy. Warsztaty to réwniez okazja do pozna-
nia tradycji zwigzanych z naturg i cyklem przemian oraz wspdinej zabawy przy
grach relaksacyjnych i integracyjnych. Organizatorzy zachecaja do uczestnictwa
w $rody, pomiedzy godz. 11.00 a 13.00. Miejsce: Wojewddzka Biblioteka Publicz-
na, ul. Prusa 3, s. 207. Zapisy: tel. 61 66 40 895, 502 689 159.

Senior w Muzie - luty

Cykl Senior w Muzie to cotygodniowe spo-
tkania filmowe w Kinie Muza, organizowane
dla dojrzatej publicznosci. Przed kazdym
seansem organizatorzy zapraszaja na krotka
prelekcje, a po projekcji zachecaja do wspdl-
nego dyskutowania przy kawie i herbacie.

Spotkania odbywaja sie w $rody o godz.
15.00. Bilety dla senioréw kosztujg 14 #t (po
okazaniu legitymacji emeryta-rencisty albo
Karty Seniora w kasie kina).

Najblizsze projekcje:

7 lutego - ,Obsesja”

Aktorka majaca sie wcieli¢ w role dawnej gwiazdy poznaje jej Zycie od pod-
szewki - ale czy prawdziwe? W rolach gtéwnych Natalie Portman i Julianne Moore.

14 lutego -, Priscilla”

Historia Elvisa i Priscilli Presley oczami Sofii Coppoli.

21 lutego - ,Pianoforte”

Opowie$¢ o pochodzacych z réznych stron $wiata mfodych uczestnikach le-
gendarnego Konkursu Chopinowskiego, ktorzy od dziecinstwa podporzadkowali
swoje zycie grze na fortepianie, a teraz spefnig lub pogrzebia swoje marzenia.

28 lutego - ,Anatomia upadku”

Studium mafzenstwa w kryzysie z niewyjadniong Smiercig w tle, pokazane
w formie dramatu sadowego.

Szczegotly:

* Kontakt: Kino Muza, ul. Sw. Marcin 30, tel. 61 852 34 03

Prozdrowotny Klub Seniora

Aktywnos¢ klubu ukierunkowana jest na dziatania prozdrowotne. Oprécz
zapewnienia podopiecznym kreatywnego spedzania wolnego czasu podczas
réznorodnych zaje¢ arteterapeutycznych Fundacja koncertuje sie rowniez na
specjalistycznej pomocy.

W ofercie klubu m.in. zajecia i konsultacje jezykowe i logopedyczne, plastyko-
terapia, arteterapia oraz zajecia komputerowe. Osoby zajmuijace sie prowadze-
niem zaje¢ i konsultacji posiadaja wymagane kwalifikacje, a takze wieloletnie
doswiadczenie w pracy m.in. z seniorami. We wszystkich zajeciach moga uczest-
niczy¢ osoby wezedniej zgfaszajace swoja obecnosé.

Program najblizszych warsztatow:

Trening poznawczy z choreoterapia

15 lutego, godz. 9.30-11.30

22 lutego, godz. 9.30-11.30

29 lutego, godz. 9.30-11.30

Karnawatowy pokaz iluzjonisty

5 lutego, godz. 11.00

Kim jestem? Jaka jest moja unikalna historia? - wprowa-

dzenie

6 lutego, godz. 10.30-12.30

Fenomen miazszu aloesowego

9 lutego, godz. 11.00-13.00

Relaksacyjny masaz twarzy

12 lutego, godz. 10.00-11.30

14 |lutego, godz. 10.00-11.30

Czy warto pomagac? Jak stuzy nam pomaganie innym?
13 lutego, godz. 10.30-12.30

Zajecia artystyczne z muzyka w tle na zywo + rytmika
19 lutego, godz. 10.00-12.00 (uwaga ostatnie miejscal)
Jak rozmawiaé z najblizszymi? Sposoby efektywnej komu-

nikacji

20 lutego, godz. 10.30-12.30

Zajecia ze studentka dietetyki

21 lutego, godz. 10.00-12.00

Naturalne peelingi do kazdego typu skory

26 lutego, godz. 10.30-12.30

Jakos¢ i sens zycia. Jak rozwija¢ pasje i zainteresowania?
27 lutego, godz. 10.30-12.30

Prozdrowotny Klub Seniora to projekt finansowany ze $rod-

kéw budzetowych Miasta Poznania. Jest realizowany od stycz-
nia do grudnia 2024 roku.

Zapisy:
Warsztaty odbywaja sie w siedzibie Fundacji ORCHidea, przy

ul. Hetmanskiej 15 w Poznaniu. Na kazdy z nich obowiazuja za-
pisy pod numerem tel. 601 493 705. Udziat w spotkaniach jest
bezptatny.

Szczegoty i kontakt:
Prozdrowotny Klub Seniora, ul. Hetmarska 15,
tel. 601493705, fundacjaorchidea@poczta.fm.

Prozdrowotny
Klub Seniora

(W)

JESLI JESTES:
- MIESZKANCEM MIASTA POZNANIA.
- DSOBA POWYZE] 60 ROKU Z¥CIA

ZAPRASZAMY

DO SKORZYSTANIA Z BEZPLATNYCH KONSULTACJI ZE SPECJALISTAMI
ORAZ ZAJEC GRUPOWYCH.

OBOWIAZUJA ZAPISY

QO 601493705 Q HETMANISKA 15

POZNAN

Projekt finansowany 2e Srodkdw budietowyeh fa;‘
Miasta Poznania,
™,

POZnan'
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Czas to zdrowie

Uderza jak grom z jasnego nieba. Jest ogromnym problemem medycznym
dla tego, kogo spotyka, ale jest takze wielkim problemem spotecznym.
Udar mézgu dotyka ponad 60 tysiecy oséb rocznie, w wigkszosci w wieku
senioralnym, ale zdarza sie coraz czesciej, takze u os6b mtodszych. Udar jest
trzecia, po chorobach serca i nowotworach, przyczyng zgonéw w Polsce.

Zeby wygra¢ z udarem najwazniejszy jest czas. W tym przypadku
czas to zdrowie. Najwazniejsze sg dwa czynniki: pierwszy to szyb-
ka ifachowa pomoc na wiaéciwym oddziale szpitalnym, drugi to
bezzwlocznie wdrozona i wtasciwie prowadzona rehabilitacja.
Az 75 procent oséb po udarze mézgu, opuszczajac szpitalny
oddziat, jest uzaleznionych od opieki oséb trzecich. Zeby od-
zyskaty sprawnos¢, kluczowa role odgrywa kompleksowa reha-
bilitacja. Jest ona jedynym sposobem odzyskania maksymalnej
sprawnosci chorego.

Tego rodzaju rehabilitacje zapewnia zespot Neuroportu
skfadajacy sie z dodwiadczonych rehabilitantéw, terapeutéw
zajeciowych, neurologopeddw, neuropsychologéw i psycholo-
gdw. Dzieki ich wspdtpracy i indywidualnym programom reha-
bilitacyjnym przygotowanym dla kazdego pacjenta, udaje sie
osiagna¢ optymalne efekty rehabilitacyjne.

Rehabilitacja robotyczna

Znakiem rozpoznawczym Neuroportu jest rehabilitacja robotycz-
na, ktéra jest ogromnym wsparciem dla pracy fizjoterapeutéw.
Wykorzystanie najnowocze$niejszych urzadzen, wyposazonych
w precyzyjne czujniki ruchu, stwarza mozliwos¢ bardzo doktad-
nej analizy biomechanicznej pacjenta. Dzieki temu otrzymuje
on, w czasie rzeczywistym, informacje zwrotna, ktéra umozliwia
korygowanie btedow i nauke pozadanych wzorcéw ruchowych.
Konstrukcja tego typu urzadzeh pomaga odciazy¢ korczyny lub
cate ciato pacjenta. W przypadku schorzeh neurologicznych,
z wystepujacymi niedowtadami migdniowymi, ma to istotny
wptyw na powrdt funkcji ruchowych. Towarzyszace éwiczeniom
animacje na monitorze oraz muzyka, maja motywujacy wptyw
na pacjenta, zachecajg go do diuzszego treningu, co prowadzi
do wiekszej liczby powtorzen, a co za tym idzie, osiagania lep-
szych efektow terapii.

Rola neurologopedy

Nastepstwem udaru mézgu sg takze zaburzenia mowy o réz-
nym nasileniu, bad? jej catkowita utrata. Skutkuje to brakiem
komunikacji z otoczeniem, co dla samego chorego, a w szcze-
gdlnosci dla osdb sprawujacych nad nim opieke, jest ogrom-
nym problemem.

Zeby przywrécié mozliwosé komunikacji z otoczeniem musi
wkroczy¢ neurologopeda, ktéry na podstawie historii choroby
oraz po doktadnym zapoznaniu sie ze stanem chorego, opraco-
wuije plan éwiczen i zabiegow, ktérych zadaniem jest poprawie-
nie mozliwosci komunikacyjnych pacjenta.

Neuroport Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Senio-
ralnej specjalizuje sie w indywidualnych programach rehabi-
litacyjnych opracowanych dla pacjentow:

Materiat promocyjny

- po udarach mézgu
- po urazach komunikacyjnych
- po urazach czaszkowo-mbzgowych
- zuszkodzeniem rdzenia kregowego
- ze stwardnieniem rozsianym
- po wszczepieniu endoprotez stawu biodrowego i kolanowego
- zdysfagia
- zafazja
-z chorobg Parkinsona
-z chorobami ukfadu krazenia
-z chorobami wieku podesziego
Neuroport to migjsce nastawione na uzyskanie szybkich efektéw rehabilita-
cyjnych w postaci poprawy sprawnoéci, porozumiewania sie, funkcji spotecznych
i poznawczych. Najlepsza rekomendacja Neuroportu niech bedzie fakt, ze pod-
czas juz ponad rocznej dziatalnoéci, przyjelismy ponad 1500 pacjentow, ktdrzy
korzystali z réznych form fizjoterapii. Wielu z nich wraca do nas, zeby podtrzy-
mywac efekty rehabilitacji. Szczycimy sie tym, ze zastuzyliémy na bardzo dobre
opinie. Fragment jednej z nich autorstwa Pani Anety przytaczamy ponizej:
,Osrodek w petni realizuje zatoZenia, spetia oczekiwania, a rzeczywistos¢
jest zgodna z przedfozong ofertq. Méj Tata trafit do NEUROPORTU po rozle-
glym udarze niedokrwiennym mézgu. Trzymiesieczny pobyt w innym oSrocku
rehabilitacyjnym okazat sie czasem w zasadzie zmarnowanym. Specjalisci
7 NEUROPORTU szybko wskazali i wyeliminowali, sposrod zaleconych wezesniej
Srodkéw farmakologicznych te, ktére wzajemnie sie wykluczaty i utrudniaty do-
tychczasowy proces rehabilitacji. Po trzech tygodniach w NEUROPORCIE Tata
z etapu osoby lezqcej lub siedzqcej na wézku inwalidzkim, przeszedt w etap sa-
modzielnego (oczywiscie w asyscie terapeutdw) wykonywania éwiczeri uspraw-
niajgcych; w znacznym stopniu uczestniczy i utatwia przenoszenie Go miedzy
f6zkiem, a wozkiem inwalidzkim. Czes¢ éwiczen jest juz w stanie wykonywac
samodzielnie, pod okiem cztonkdw rodziny. Zostat wyprowadzony ze stanu ote-
pienia wywotanego podawanymi wczesniej farmaceutykami i dosé sprawnie
wraca réwniez do sprawnosci umystowey. Estetyki NEUROPORTU nie oceniam,
Jest to bowiem kwestia gustu, a nie to jest priorytetem w omawianej sytuacji
Fakty: czysto, schludnie, bezpiecznie, funkcjonalnie, jasno, bardzo dobre positki.
Zdecydowanie polecam NEUROPORT i pracujgcy tu personel w kontekscie
przywracania sprawnosci po tak ciezkim epizodzie zdrowotnym, jakim jest udar,
dodatkowo skomplikowany sporq iloscig choréb wspdtistniejgcych. To wielka
rados¢ widziec jak bliska osoba, dotqd przykuta do tozka, krok po kroku, powoli,
ale przede wszystkim skutecznie, odzyskuje sprawnosc.”

Q@

NEUROPORT

Kontakt:
NEUROPORT
Osrodek Rehabilitacji
Neurologicznej i Senioralnej
ul. Bojerowa 28, 60-480 Poznan
+48 500 490 590,
e-mail: recepcja@neuroport.pl.
www.neuroport.pl
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Hydranty w patriotycznej odstonie
| inne cuda senioralnych rak

Od ponad 10 lat seniorki Dziennego Domu Pomocy ,Klub Stoneczna Przystan”, dziergaja ubranka, ktére otulaja
poznanskie hydranty na pamiatke rocznicy wybuchu Powstania Wielkopolskiego. Pomyst narodzit sie w 2013 roku
w Aquanecie i od lat, od wrze$nia przez trzy miesigce, panie szydetkujq biato-czerwone chusty i ozdobne kwiaty
w barwach narodowych. Rekordzistki jak pani Zosia tworza 10 otulanek w sezonie, a najstarszg rekodzielniczka
jest 92-letnia pani Krysia. Na przetomie 2023/24 roku hydranty w patriotycznej odstonie mozna byto spotkaé
w réznych lokalizacjach w centrum miasta, m.in. przy Uniwersytecie Ekonomicznym, przed Teatrem Wielkim, na
Placu Wolnoéci, Starym Rynku, przy Placu Kolegiackim, Katedrze, na Rynku tazarskim, Rynku Wildeckim.

Dziatar plastycznych realizowanych przez uczestniczki zajec jest zde-
cydowanie wiecej. Dzieki zyczliwosci i otwartosci Dyrekeji Biblioteki Ra-
czynskich oraz uprzejmosci Kierownika Filii nr 8 Biblioteki Raczynskich, po
czasach zamkniecia z powodu pandemii, do Biblioteki przy ul. Osinowej
w Poznaniu wrécity wystawy prezentujace prace senioréw. W pazdzierni-
ku zobaczy¢ mozna byfo wybrane prace ceramiczne, kartki wykonane
w technikach mixmediowych, mini kilimy, kompozycje 3D. Grudniowa
wystawa przygotowana zostafa z mysla o Swietach Bozego Narodzenia
i zimie. Na sztalugach staty obrazy autorstwa pani Steni przedstawiajgce
zimowe pejzaze i niezwykle kreatywne kompozycje powstafe z wykorzy-
staniem zdje¢, kamieni, gatazek, suchych kwiatow, mchow, drewnianych
ptaszkéw wykonane podczas warsztatéw w Bibliotece Publicznej w Bni-
nie, kartki, ozdobne bombki w technice decoupage'u, ceramiczne ozdo-
by $wigteczne, tancuchy w starym stylu z bibutki, krepy i sfomki.

Na styczniowej wystawie taczacej Dzien Babci i Dziadka, Walentynki
i Swiatowy DzieA Kota oprécz wiekszych prac zaprezentowano drobiazgi
np. kolorowe bawetniane i wetniane ,paluszaki” do zabaw kreatywnych
z milusinskimi, polarowe przytulanki, plastyczne wariacje na temat serc,
przeurocze wielobarwne kociaki oraz bajkowe obrazy, ktére mogty by
by¢ ilustracjami do ksiazek. Istotnym elementem kazdej wystawy byly
tematyczne zakfadki do ksiazek - kilka pozostawafo w gablotach wysta-
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wienniczych, wiekszo$¢ przekazywana byta na rece pani
Kierownik z dedykacja dla czytelnikow.

DDP ,Klub Stoneczna Przystan” realizuje zadania mia-
sta Poznania w zakresie pomocy spotecznej, finansowany
jest z Budzetu Miasta Poznania. Jest placowka wsparcia
dziennego dla 0séb starszych, prowadzong przez organi-
zacje pozarzgdowg - WZW Polski Komitet Pomocy Spo-
tecznej. Zajecia odbywaja sie od poniedziatku do piatku,
prowadzg je m.in. psycholog, fizjoterapeuta, instruktorzy,
mozna uzyska¢ wsparcie lekarza geriatry-gerontologa.
Uczestnicy zajeC korzystaja z pracowni plastycznej, sali
aktywizacji ruchoweyj, sali muzycznej, sali rekreacyjnej, ja-
dalni, organizowane sg wspdlne wyjscia, wycieczki.

Kornelia Redelbach
Kierownik DDP ,Klub Stoneczna Przystan”
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Zotty to kolor stofica i optymizmu
Od 19 lat na 31 szpitalnych oddziatach w pigciu miastach, w tym takze w Poznaniu, wolontariusze Fundacji

.Dobrze, ze jestes” towarzyszg chorym onkologicznie w ich walce z choroba

Pozna¢ ich mozna po zottych koszulkach, w ktérych pro-
wadzg warsztaty, robia drobne zakupy lub po prostu po-
gadaja o zyciu jak starzy znajomi. Na tym polega wolon-
tariat towarzyszacy, a w przypadku Fundacji ,,Dobrze, ze
jeste$” jest on miedzypokoleniowy.

- Nasi wolontariusze wspieraja chorych na trzech oddzia-
tach w dwoch szpitalach: na Oddziale Onkologii Kliniczne;
i Dodwiadczalnej i Oddziale Hematologii i Transplantologi
Szpitala Klinicznego Przemienienia Panskiego oraz na Od-
dziale Hematologii Szpitala MSWIA - wylicza Ewa Okuniew-
ska, szefowa poznanskiego oddziatu Fundacji. - Zasade
mamy taka, ze niezaleznie od wieku, wszyscy méwimy sobie
po imieniu, dzieki czemu skracamy dystans niezaleznie od
tego czy kto$ ma 17 lat czy ponad 70.

W wolontariacie towarzyszacym najwazniejsze jest by
by¢. Nie trzeba specjalnych umiejetnosci, wystarczy empatia ~ mu- pasujg. Oprécz codziennego towarzyszenia organizujemy warsz-
i cierpliwo$¢. Wolontariusze w z6ttych koszulkach sg pomie-  taty z rekodziefa, spotkania Swigteczne oraz inne zajecia, ktore umilajg
dzy rodzing a personelem medycznym. Cztonkowie rodziny  pacjentom pobyt w szpitalu. Jesli kto§ ma czas i potrzebe pomagania,
bywajg czesto zbyt opiekuriczy, nie radzg sobie emocjonal-  chciatby cos zrobi¢ dla innych, ale tez dla siebie - zapraszamy. Wszyscy
nie z sytuacja, w ktorej sie znalezli, a lekarze i pielegniarki sa  nasi wolontariusze podkreslaja, ze wolontariat to nie tylko dawanie. My
Mocno zapracowani i nie moga poéwigcaé chorymtyle cza-  dajemy co$ od siebie, ale tez otrzymujemy wiele od pacjentow. Kazdy
su, ile by tego oczekiwali. Pomigdzy nimi sg wolontariusze, ~ z nas ze szpitalnego oddziatu wychodzi natadowany dobrg energia. AD

ktorzy jak doborzy sgsiedzi wystuchaja, posmieja sig, poczyta- Chcesz zostaé wolontariuszem?

Ja, skoczg do sklepu po ulubiona przekaske. . Zadzwon: 602 447 823. Napisz: poznan@dobrzezejestes.pl
- Srednio kazdy z nas ma dyzur raz w tygodniu - tu-

maczy Ewa Okuniewska. - W dniach i godzinach, ktére

r

Fot. Fundacja ,,Dobrze, Ze jestes”

Krystyna Suwiczak, poznariska poetka o swoim wolontariacie:

Za tym murem...

Zycie wota o ZYCIE.... Tak - whasnie tutaj, na salach szpitalnych, gdzie toczy sie
dramatyczna walka o to najwieksze dobro. | rozlega sig wotanie o drugiego cztowieka.
Czy ktos$ ustyszy? Czy przyjdzie?

Sama bytam przez kilka lat takim , wotaniem”.

.Ocalate$ nie po to, aby zy¢. Masz mato czasu, musisz da¢ $wiadectwo” - pisze
poeta Zbigniew Herbert.

Zas inny filozof stwierdza: ,Winien jeste$ wszystko wszystkim”.

Coz wigc? Od roku jestem wolontariuszka fundaciji ,Dobrze, ze jestes”. W kazda $ro-
de, wraz z kolezankami pojawiam si¢ na Oddziale Onkologii Klinicznej Eksperymentalne;.

W ubiegtym roku, w szpitalnej éwietlicy, zorganizowaliémy dla pacjentéw wieczér
$wiateczny. Byly zyczenia, drobne upominki, poczestunek. Przypadt mi zaszczyt czyta-
nia mojej poezji bozonarodzeniowe;.

Wotanie o cztowieka rozlega sie takze w domach pomocy spofecznej. Jest ich w naszym miescie kilka. Niektore znajduja
sie na peryferiach. | kto wiasciwie wie, co jest ,za tym murem”?

Jeden z takich doméw miesci si¢ na Ugorach. Wtasnie tam pojechatam. Zaniostam jego mieszkaficom moje wiersze,
a przede wszystkim - siebie.

L o
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Opowiesci ze Schronu cz. 1

Od ,wojny

atomowe]

Kiedy to sie stato? Jeszcze ,nie tak dawno” bytem ambitnym czterdziestolatkiem, potem przekroczytem
.piecdziesiatke” i w sposéb catkowicie - dla mnie - zadziwiajacy, dostownie- zaraz potem - mogtem zalicza¢ sig
do pokolenia 60+. Jak wiekszos¢ réwiesnikow - poznatem obawe czekania na diagnozy lekarskie, wysokosci
aptecznych rachunkéw i temu podobne atrybuty ludzi , trzeciego wieku”.

Dlaczego o tym wspominam? Bo naleze do tej czesci ponad dwustuty-
siecznej rzeszy seniorow mojego miasta, czyli Poznania, ktéra postano-
wita nie godzi¢ sie z rolg ,serialowego emeryta”. Jesli cykl ,Opowiesci
ze Schronu” obudzi cho¢ u kilku Czytelniczek lub Czytelnikow cheé po-
wstania z kanapy lub fotela, aby pomimo réznych dolegliwosci i smut-
kow zyciowych nie poddac sie, lecz ruszy¢ na ,podbdj otaczajacego nas
Swiata" - jesli tak sie stanie, to bedzie to rowniez méj osobisty powdd do
satysfakcji z pisania tych artykutow. A poniewaz Redakcja My60+, jest tak

Schron Kultury ,Europa” - rok 2005
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uprzejma, ze te moje przemyslenia chce drukowac - pros-
ba do Czytajgcych: powaznie zastandwcie sie czy zycie
po sze$cdziesigtce nie moze by¢ aktywne, piekne i pozy-
teczne. Chocby na podobienstwo historii moich bohate-
réw schronowych opowiesci. Zatem zaczynamy.

Byt rok 2004. Polska stata sie jednym z krajow Unii Euro-
pejskiej, a na $wiecie trwata wojna iracka jako odpowied?
na uderzenie islamskich terrorystéw w symbol biznesu
Stanéw Zjednoczonych - czyli w dwie
wieze Work Trade Center. Na ulicy Rol-
nej w Poznaniu, mielimy ,swojg wojne”.
W jednej z najmniejszych poznanskich
spotdzielni mieszkaniowych, pewien blok
mieszkalny zostat ,zaatakowany” przez ...
inwazje owadéw niewiadomego pocho-
dzenia. Miliony ,latajacych potworow”
utrudniaty zycie mieszkancom, a zwykte
Srodki zaradcze specjalistw pomaga-
ty tylko na pewien czas. Co gorsza, nie
mozna byto ustali¢ przyczyny tej odradza-
jacej sie owadziej armii. Pewne podejrze-
nie padto na jedna z piwnic. Pamietacie
zapewne, ze kupowanie na zime kilku
workéw ziemniakéw byto w tamtych la-
tach standardem, a czasami warunkiem
godnego przezycia zimy. Po za tym ,py-
rek” przeciez u zapobiegliwych pozna-
niakéw zabrakng¢ nie mogto! Poniewaz
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do wspomnianej piwnicy, zaden z mieszkancow sie nie
przyznawat, dokonano do niej ,sitowego wejscia”. Zdu-
mionej komisji zamiast workdw nieswiezych ziemniakdw,
jakie spodziewano sie zobaczy¢, ukazaty sie ... schody do
jeszcze jednej podziemnej kondygnacji, o ktérej istnieniu
nikt z obecnych nie miat pojecia. Niestety nie mozna
byto dokona¢ natychmiastowej eksploracji, poniewaz
pomieszczenia, ktdre w ciemnosci ledwo byto widad,
byty zalane jakimi§ Sciekami, ponad ktorymi ,eskadry”
atakujacych owadow unosity sie w iloéciach wprost nie-
wyobrazalnych. Bytem jednym z tych ,odkrywcow”. Na
domiar ztego, jako prezes Zarzagdu Spotdzielni Mieszka-
niowej ,Rolna” - bo to ona byta i jest wtaécicielem bu-
dynku - byfem odpowiedzialny zaréwno za materialny
jak i zdrowotny stan tej nieruchomosci. Oczywiscie, nie
mogtem po prostu zamkna¢ drzwi i zapomnie¢ o ,lo-
chu” lub czym§ podobnym, czego ,odkrycie” stato sie
wydarzeniem roku dla naszej lokalnej spotecznosci.
Gdy zgrubnie oczyszczone powierzchnie pozwolity na
wejscie w kaloszach i z latarkami, wraz z grupg towarzy-
szacych mi dziataczy dwczesnej Rady Nadzorczej Spét-
dzielni postanowilismy zrobi¢ rozeznanie, co wiasciwie
odkryliémy. Ukazato sie nam prawie trzysta metréw po-
twornie zdewastowanych pomieszczen, ktérych prawdzi-
wego stanu technicznego nie dato sie oceni¢ w ciemno-
Sciach, w ktérych przyszto nam sie porusza¢. Od najstar-
szych mieszkancow dowiedziatem sie, ze pod blokiem,
po Il wojnie $wiatowej zbudowano schron przeciwatomo-
wy, ktéry prawdopodobnie miat podziemne potaczenie
z podobnym schronem w jednej z fabryk koncernu ,H.
Cegielski Poznan”, sasiadujgcej z naszym budynkiem
mieszkalnym. Informatorzy opowiadali, ze budowali go
wojenni niemieccy jeAcy pod nadzorem radzieckich in-
zynieréw. Dla nas nie miato to wiekszego znaczenia, kto
i dlaczego stworzyt te budowle. Byfa ona problemem,
zktorym musieliémy sie uporac. Dla mnie osobiécie byt to
wielki ktopot, poniewaz spétdzielnia, ktorej kierowaniem
zgodzitem sie trudzi¢ - miata wowczas spore problemy
finansowe - a wlasciwie walczyta o finansowe przezycie.
Utrzymanie tej odnalezionej, zrujnowanej przestrzeni,
byto dodatkowym ciosem dla rachitycznej kasy zarza-
dzanej przeze mnie firmy. Na pytanie grupy zatroskanych
mieszkancow, zadane mi podczas ,podworkowych spo-
tkan”: Co my z tym zrobimy? - Odpowiedziatem troche
bezrefleksyjnie: Zrobimy dom kultury! Szkoda, ze aparaty
telefoniczne (smartfondw jeszcze nie byto) nie utrwality
zdumionych min moich rozméwcédw. Zapewne niektorzy
pomysleli sobie, ze z moim logicznym mysleniem stato sie
co$ niedobrego. A jednak... wiasnie tam powstat i istnieje
juz ponad osiemnascie lat... Schron Kultury ,Europa”.
Dzié, gdy wspominamy te wydarzenia, jednego jestem
pewien. Nie udafo by sie to, gdyby nie zaangazowanie

Kawiarenka Wenecja” - w jednym z pomieszczen schronowych - rok 2023

naszych seniorow! To ich energia, zapat i poswiecony czas pozwolity
stworzy¢ miejsce, z ktérego jestemy dumni i korzystajg do dzi§ zaréwno
mtodsi jak i starsi mieszkancy Poznania. Z tego co nam wiadomo, lubig
sie naszym ,domem kultury” pochwali¢ na réznych spotkaniach takze
wiadze miasta. A jak to sie mogto wydarzy¢ opowiem w kolejnym od-
cinku.

Na zakonczenie tej pierwszej ,Opowiesci ze Schronu” chciatbym jesz-
cze wyjasni¢ dlaczego opatrzytem ten cykl obrazkiem misternie zbudo-
wanej miniaturki wiatraka. Ot6z takie wiatraczki budowat przed laty pe-
wien schorowany rekodzielnik, ktéry za sprzedawane do ,Cepelii” wyroby,
ratowat swoj niezwykle skromny ,senioralny budzet”. Niestety w pewnym
momencie ,Cepelia” odmoéwita mu odbioru zaméwionych wiatraczkéw
i pozostawita go z cata piwnicag gotowych wyrobdéw, na ktérych zbudo-
wanie musiat sie zadtuzy¢. Gdy zastanawialismy sie nad symbolicznym
upominkiem - pamiatkg dla naszych wolontariuszy i mecenasow, jedna
z seniorek opowiedziata nam te historie. Odkupilismy wszystkie wiatracz-
ki, opatrzylismy je specjalng ,schronowg dedykacja” i w wielu domach,
w catej Polsce zapewne do dzi$, stojg one na potkach wsréd innych po-
dobnych ,trofeéw” . Nam przyniosty wiele satysfakcji z organizowanych
zdarzen, zatem pomyslatem sobie ze réwniez czytajacym te moje artykuty
- moze - przyniosa wiele dobrych pomystow. Czego zaréwno Pahstwu jak
i sobie zycze.

Ajak to sie stato, ze ,wielka sztuka” trafifa do zrujnowanego, podziem-
nego schronu przeciwlotniczego - opowiem w kolejnym odcinku. (c.d.n.)

Roman Kawecki

Sprostowanie

W listopadowym wydaniu My60+ nr 5(67) na stronie 20, w tekécie doty-
czacym wynikow konkursu poetyckiego ,Moje piekne chwile - cieszmy
sie zyciem” wkradt sie btgd. Panu Romanowi Kaweckiemu przyznano nie
drugie, ale pierwsze miejsce ex aequo z panig Dorotg Buszczak-Stomg
oraz panem Januszem Anczyhskim. Za btad przepraszamy.
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Pobudzajgce i zdrowe
afrodyzjaki

W tym roku dzien zakochanych, czyli popularne Walentynki, zbiega si¢ niemal ze ,$ledzikiem”, czyli ostatnim
dniem karnawatu, ktéry przypada 13 lutego. Menu na oba te wydarzenia mozna spokojnie potaczyé, bo ledzie

to rowniez znakomity afrodyzjak.

W Walentynki zakochani panowie daja partnerkom kwiaty i zapraszaja na ro-
mantyczng kolacje. Mozna ja jednak zrobi¢ réwniez w domu - panie moga
przygotowa¢ co$ dla swoich Walentych, a oni w rewanzu co$ dla nich. Na
takiej kolacji nie moze zabrakna¢ dan z afrodyzjakami, ktére zawdzieczaja
swoja nazwe greckiej bogini mitosci Afrodycie. Te uwodzicielskie naturalne
skfadniki potraw lub napojéw potrafig zdziataé cuda. Maja nas pobudzac,
2wiekszaé potencje, intensyfikowa¢ mitosne doznania. Wsrod tych kon-
kretnych prym wioda owoce morza - niskokaloryczne, o wysokiej wartodci
odzywczej. Mozna je gotowac, piec, smazy¢, zapieka¢ w ciescie, grillowa.
Podawa¢ w sosach, panierowaé, robi¢ z nich szaszyki lub dodawa¢ do
zapiekanek z makaronu, albo ryzu. Robi¢ z nich gulasze, zupy i galaretki.
Moga by¢ tez gtownym skfadnikiem rozmaitych safatek lub tylko ich dodat-
kiem. Mozna z nich zrobi¢ rdwniez pasty na kanapki lub dodawa¢ do masta.
A nawet nadziewa¢ nimi (np. krewetkami) miesa. Procz tego, ze pijamy do
nich wino, mozemy je takze w nim marynowa¢ (krewetki, mule), zapieka¢
lub podawac w winnej galarecie (kawatki krabow, mafze, krewetki - zelatyne
rozpuszczamy w 1/2 szklance wrzatku i mieszamy z biatym winem).

Obok tych konkretnych, mamy tez wiele stodkich afrodyzjakéw, na cze-
le z czekolada, zwtaszcza tg gorzka. Dzieki obecnosci fenylotylaminy, po
spozyciu czekolady wzrasta w nas poziom serotoniny i endorfin. Za sprawg
serotoniny czujemy sie odprezeni i zrelaksowani, a endorfiny poprawiajg
nasz nastrdj i poteguja odczuwanie przyjemnosci. A oto kilka inspiracii!

Ostrygi z czosnkiem i pietruszka

20 ostryg, 2 tyzki masta, 3 zgbki czosnku, natka pietruszki, s6l

Na patelni rozgrzej masto. Swieze ostrygi otwérz za pomoca noza do
otwierania ostryg. Wode z muszli wlej do miseczki, a mieso ostryg wytéz
na patelnie. Dodaj wycisniety przez praske czosnek i smaz przez minute.
Wlej odlang wczedniej wode z matzy i dus jeszcze przez 2 minuty. Na ko-
niec duszenia dodaj posiekang natke pietruszki.

Mule w sosie serowo-pomidorowym

ok. 1 kg muli (mogg by¢ mrozone), 200 ml biafego wytrawnego wina,
200 g serka topionego kremowego, 3 zgbki czosnku, 3 tyzki oliwy, 3 sza-
lotki, 3 dojrzate pomidory, Swieza bazylia, pieprz, sl

Mule dokfadnie oczysci¢ i umyé w zimnej wodzie. Pomidory sparzyé,
obra¢ i pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrza¢ oliwe i wrzuci¢ posiekany
czosnek i szalotke. Podsmazy¢ do lekkiego zrumienienia. Doda¢ pomi-
dory, podla¢ winem, doprawic solg i pieprzem. Doda¢ mule, przykry¢
pokrywka i dusi¢ na matym ogniu ok. 2-3 minuty. Mule wyciggna¢, dodac
serek topiony i wszystko doktadnie zmiksowaé. Gotowy sos wyla¢ na ta-
lerz, utozy¢ mule i udekorowa¢ Swiezg bazylia. (www.msm-monki.pl)
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Satatka brazylijska

mieszanka safat, 6 krewetek koktajlowych, T gars¢ prazo-
nych orzechéw nerkowca, pét czerwonej cebuli, T poma-
rancza, 1/3 peczka kolendry, T1yzka masta, sok z potowy
limonki, 4 tyzki oliwy z oliwek, s6l morska, pieprz

Posolone krewetki skropic limonka i usmazy¢ na masle.
Do miski wsypa¢ mieszanke satat, dodajac pokrojong na
czastki pomarafcze, posiekang kolendre, cebule i orze-
chy. Cato$¢ pola¢ oliwa, przyprawi¢ do smaku i doktadnie
wymieszac. Na koniec, na wierzch satatki, wytozy¢ przestu-
dzone krewetki. (www.eisberg.pl)

Quiche ze szpinakiem w ksztatcie serca

Ciasto: 200 g maki pszennej, 120 g masta, 1 zéttko,
szczypta soli; farsz: 200 g szpinaku mrozonego rozdrob-
nionego, 1 z6ttko, 50 ml Smietanki stodkiej 18%, 200 g sera
Z6ttego, sl, pieprz czarmy, gatka muszkatotowa, 10 pomi-
dorkéw koktajlowych

Make i masto posieka¢ nozem, dodaé zéttko, s6l i wy-
robi¢ ciasto. Rozwatkowac i rozfozy¢ na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Zapiec w piekarniku w 200°C
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przez ok. 15 minut. Przed wtozeniem do piekarnika moz-
na wsypa¢ fasole lub groch, zeby ciasto po upieczeniu
przylegato do blaszki. Szpinak rozmrozi¢, odla¢ nadmiar
wody, doda¢ z6ftko jajka, $mietanke i potowe sera po-
krojonego w kostke. Doprawi¢ sola, pieprzem, gatka i do-
ktadnie wymiesza¢. Gotowg mase wytozy¢ na ciasto. Na
wierzch wyfozy¢ pozostaly starty ser i przekrojone na pét
pomidorki. Piec w piekarniku w 180°C przez ok. 20 minut.
(msm-monki.pl)

Tort Swigtego Walentego

1/4 kostki masta, 8 jajek ugotowanych na twardo, gars¢
posiekanego koperku i szczypiorku, 2 tyzeczki skorki otar-
tej z cytryny, 1 szklanka gestej kwasnej Smietany, 2 mafe
stoiczki kawioru czarnego lub czerwonego, sdl, pieprz do
smaku

Masto stopi¢ i ostudziC. Jajka jak najdrobniej posieka¢
lub utrze¢ w malakserze z dodatkiem posiekanej zieleniny.
Dodac¢ skérke cytryny, pét szklanki $mietany i ostudzone
stopione masto. Dobrze wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku.
Tortownice z otwieranymi bokami wytozy¢ folig aluminio-
wa i utozy¢ na niej mase jajeczna, wyrbwnujgc powierzch-
nie. Catos¢ przykry¢ ptatkiem folii spozywczej i wstawié na
kilka godzin do lodéwki (najlepiej na noc).

Nastepnego dnia ostroznie przetozy¢ ,tort" na ozdob-
ny talerz, posmarowa¢ pozostata $mietang i przykry¢ war-
stwa kawioru. (M. Caprari, ,Afrodyzjaki Wszech Czaséw” )

Sledziki romantyczne

4 cebule (najlepiej czerwone), 2 tyzki pfynnego miodu
wielokwiatowego, 2 tyzki octu winnego, 2 fyzki koncentra-
tu pomidorowego, 4-5 ptatéw Sledziowych (matiasow),
1/2 szklanki oliwy, sdl, pieprz

Cebule poszatkowac i zeszkli¢ na 3 tyzkach oliwy. Miéd,
ocet, koncentrat i pozostata oliwe dobrze wymiesza¢ albo
zmiksowa¢, dodac¢ do cebulii zagotowac na matym ogniu
stale mieszajac. Doprawi¢ do smaku i ostudzié. Sledzie po-
kroi¢ w kostke i uktada¢ warstwami. Wstawi¢ do lodowki
na 1-2 dni. Ich smak mozna wzbogaci¢, dodajgc do sosu:
uttuczone ziele angielskie, cynamon i gozdziki. (M. Capra-
i, ,Afrodyzjaki Wszech Czaséw")

Sledz pod pierzynka

5 Sledzi ala matjas, 150 g majonezu, 40 g cebula, 120 g
ogorki konserwowe, 50 g orzechy wioskie, 120 g ziemnia-
ki, 120 g buraki, 3 jojka gotowane na twardo

Filety umy¢ i zala¢ zimng woda. Wymoczy¢ przez 60
minut i pokroi¢ w kostke. Buraki, ziemniaki oraz jajka ugo-
towac i obra¢. Cebule, ogdrki, ugotowane i ostudzone
buraki oraz ziemniaki pokroi¢ w kostke. Jajka zetrze¢ na
tarce. Na dnie naczynia uktada¢ kolejno: buraki, sledzie,
majonez, cebule, ogorek i ziemniak. Przykry¢ majonezem,
a na to ukfada¢ kolejne warstwy burakéw, jajka i majone-
2u. Catos¢ posypaé posiekanym koperkiem lub startym
serem zéttym. (www.dwor-korona.pl)

Trufelki bajeczne

2 szklanki drobno posikanych albo zmielonych orzechéw wioskich lub
arachidowych, 1 szklanka okruchéw czerstwego ciasta drozdzowego,
1/2 szklanki mleka, 25 dag cukru, 3 fyzki sproszkowanej czekolady, 50 g
rumu lub brandy, sok i skérka z 1 duzej cytryny, gars¢ wirkéw kokoso-
wych

Orzechy wymiesza¢ z okruchami. Mleko podgrzewac z cukrem i czeko-
ladg az powstanie jednolita masa. Wymiesza¢ z orzechami i okruchami,
doda¢ alkohol, sok i skérke z cytryny. Formowaé niewielkie kulki i obta-
cza¢ w widrkach kokosowych. Trzyma¢ w lodéwee. (M. Caprari, , Afrody-
zjaki Wszech Czaséw”)

Ryzowe serduszka z malinowa konfiturg

1 opakowanie ryzu biatego, 200 ml mleczka kokosowego, 100 g pfatkow
kokosowych, 75 g cukru 100 g mrozonych malin, 50 g cukru

Ryz ugotowa¢ w nieosolonej wodzie. Po ugotowaniu ryzu, doda¢ do
niego cukier, mleczko kokosowe oraz pfatki kokosowe. Zblendowac na
jednolita mase. Maliny podgrza¢ w rondelku z cukrem i zblendowac. Ufor-
mowac ciastka w ksztafcie serc (np. za pomoca foremki do ciasteczek),
udekorowa¢ syropem z malin i schtodzi¢ w lodéwce przez 1 godzine.
(www.halina.eu)

Szatanskie ciasteczka

10 dag rodzynek, 3 fyzki rumu, 3 tabliczki gorzkiej czekolady (30 dag),
3 tyzki masta, 6 fyzek maki, szczypta mielonej papryczki chili, 2 jajka,
15 dag cukru, 1/4 tyzeczki soli, proszku do pieczenia i cynamonu
Rodzynki zala¢ rumem, podgrza¢ i odstawic, zeby napeczniaty. 11 3/4
czekolady pokruszy¢, doda¢ masto i rozpusci¢. Ostudzi¢ do temperatury
pokojowej. Pozostata czekolade pokruszy¢ lub posiekaé. Make przesiac
z papryczka chili, szczypta soli, proszkiem do pieczenia i cynamonem. Jaj-
ka utrze¢ z cukrem na puszysty krem, a nastepnie nadal ubijajgc wiewaé
po tyzce stopiong czekolade i wsypywac przesiang make z dodatkami.
Doda¢ rodzynki i pokruszong czekolade. Porcje masy czekoladowej na-
biera¢ tyzka i ktas¢ na blasze pokrytej papierem do pieczenia, formujac
niewielkie placuszki. Piec w 180 st. C przez 8-10 min. (M. Caprari, ,Afro-
dyzjaki Wszech Czasow" )
FOT. MAT. PRAS. MSM MONKI, HALINA.EU,
Orchidea Creative Group

Nr 1(68)2024 / My 60+ / 13


http://www.halina.eu/

my©0F

MY | ZDROWIE

Chrofmy nasza skére
przed chtodem

Chcac miec zdrowa i jedrng skére, musimy dbaé o nig przez caty rok. W chtodne i mrozne dni musimy o nig
zadbac szczegolnie. Przed wiatrem i niskimi temperaturami trzeba chroni¢ zwtaszcza skére twarzy i dtoni.

Przed aplikacja zalecanych o tej porze roku preparatow kosmetycz-
nych powinnismy wykona¢ peeling, by ztuszczy¢ zrogowacialy naskérek
i przygotowac skére do przyjecia wiekszej ilosci substancji odzywczych.
Peeling stosujemy na skore twarzy (facznie z ustami), ale rowniez na skére
naszych dfoni. Taki zabieg w potaczeniu z masazem przyspieszy mikrokra-
zenie oraz doskonale ja ujedmi. Najprostszy peeling mozemy wykona¢
sami w domu, na te bardziej profesjonalne trzeba wybrac sie do kosme-
tologa. Pamietajmy tez o codziennym piciu duzej ilosci wody oraz o od-
powiedniej diecie.

Specjalisci radza, by o tej porze roku siegna¢ po bardziej geste kremy,
chroniace ptaszcz wodno-lipidowy naskérka, na bazie olejow oraz thusz-
czéw. Takie jak lanolina, ceramidy, skwalan czy masto shea. Sktadniki te
utworza na powierzchni naszej skéry tak zwang warstwe okluzyjng, ktéra
zmniejszy proces parowania wody z naskorka i przyspieszy jego regenera-
cje. Zdaniem kosmetologdw, warto réwniez stosowac preparaty na bazie
alg, ktore zawieraja duza ilos¢ kolagenu. Nie zapominajmy takze o tej po-
rze roku o preparatach z filtrami przeciwstonecznymi, bo choé stofice nie
$wieci juz tak mocno, promienie przechodza przez chmury. Ich faktor nie
musi by¢ tak wysoki jak latem, wystarczy 20-30.

Na spierzchniete i popekane usta warto stosowac balsamy na bazie
lanoliny, wosku pszczelego lub oleju z nasion konopi bogatego w kwasy
omega 3 i omega 6, ktére zmiekcza i nawilzg skore.

W czasie chtodéw nie mozemy takze zapomnieC o pielegnacji dtoni,
ktorych skéra, wbrew pozorom, jest bardzo wrazliwa. Za tym, by o dto-
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nie dbac szczegdlnie przemawia réwniez to, ze ich zniko-
ma tkanka ttuszczowa sprawia, ze szybko wida¢ na nich
oznaki starzenia. A o tej porze roku nasze dfonie narazo-
ne s3 nie tylko na szkodliwe dziatanie detergentéw, ale
takze na wiatr i niskie temperatury. Czesto staja sie wiec
zaczerwienione i podraznione. Dodatkowo, przesuszone
i czesto uszkodzone przez promienie stoneczne po lecie,
potrzebujg szczegdlnej kuracji odzywczo-nawilzajacej. Do
przeprowadzenia jej skuteczne sa preparaty zawierajace
duzo olejow roslinnych i miodu. Do codziennej pielegna-
cji powinno sie natomiast uzywa¢ mydet bezbarwnych
i bezzapachowych, ktére nie zawieraja skfadnikéw po-
drazniajacych skore.

Zeby poprawi¢ kondycje dfoni warto te7 stosowaé ma-
saz z uzyciem kremu lub oliwki. Poprawi on cyrkulacje krwi,
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odzywi skére, usunie zrogowaciaty naskérek
oraz wydzieline gruczotow tojowych, a takze
wspomoze procesy metaboliczne zachodza-
ce w skorze.

O tej porze roku nie zapominajmy tak-
ze o dobranych odpowiednio do pogody
rekawiczkach. Na mréz nigdy bez nich nie
wychodZmy. Prace domowe wykonujmy za$
w rekawiczkach gumowych lub lateksowych.
A jedli mamy problem z nadmierng potliwo-
Scig dtoni, stosujmy kremy z dodatkiem men-
tolu, ktory je odswiezy i ochtodzi.

Gdy zainwestujemy juz w dobry krem lub
balsam, wizyta w gabinecie kosmetycznym
moze juz nie miesci¢ sie w naszym domowym
budzecie. Dlatego wiasnie warto siegna¢ do
domowych sposobéw dbania o skére, czesto
takich, z ktérych korzystaly juz nasze babcie.
Peeling mozemy sporzadzi¢ z fuséw kawy wymieszanych Jezeli nasze dionie staly sie czerwone od mrozu, bo nie nosilismy reka-
z oliwka. By ujedmic skére mozemy do kapieli (dfoni lub  wiczek, przygotujmy im kapiel z wywarem z kory debu lub naprzemienny
catego ciata) doda¢ oliwe z oliwek i wycisna¢ do nigj kilka  prysznic z zimnej i cieptej wody. Tym, ktérzy maja problem z nadmierna
kapsutek z witaming A i E oraz sok z kilku cytryn (do kapieli  potliwoscig dtoni, domowe ekspertki doradzaja natomiast stosowanie
dtoni wystarczy potowa cytryny). Po takiej kapieli delikatnie  kompresu z szatwii lub kapiele w roztworze octu owocowego (2-3 tyzki na
osuszamy ciato, a nie wycieramy. Na noc mozemy nanie$¢  litr cieptej wody). (SZUM)
na dfonie warstwe odzywczego kremu, a pdZniej naciagnaé FOT. PIXABAY
na nie bawetniane rekawiczki, w ktérych bedziemy spac.

Reklama

Szumy uszne a terapia TRT

6} — (Tinnitus Retraining Therapy)

AMED

aparaty.stuchowe

e Czy szumy uszne muszg by¢ dokuczliwe?

® Kogo dotycza?

® Jak mogg objawiac sie?

e Czy zmieniajg sie wraz z wiekiem?

® Czy s3 leki, ktore leczg szumy uszne?

® Czy istnieje metoda o skutecznosci
wiekszej niz na poziomie placebo czyli

- =  powyzej 40 %?
' Jezeli cierpisz na szumy uszne, chcesz zrozumie¢ g jopie badania audiologiczne wykonywa¢
mechanizm ich powstawania oraz sposéb

postepowania zapraszamy na konsultacje do w diagnostyce szuméw usznych?
naszych gabinetow.

' Stosujemy metode TRT (Tinnitus Retraining Therapy)

wg. Prof. Pawta Jastreboffa, ktora cieszy sie powodzeniem na catym Swiecie juz od 30 lat!

9 WI ELEN ul. Storczykowa 1
® 609712 803  64-730 Wielen

Q POZNAN ul. Poznafiska 18a/1 9 ZALASEWO .l kérnicka 198b lok. 7
© 730554111 60849 Poznad © 730580 111 62-020 Zalasewo

WWWwW.aim Ed dpadra ty.pl < amed@amedaparaty.pl @ amedaparaty stuchowe
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Niechciany lokator
w naszym tézku

Przywyklismy do alergikéw cierpigcych wiosng i latem, zapominajac, ze uczuleni na domowy kurz, w ktérym
bytuja roztocza, nie maja sezonu wolnego od alergenéw. O alergiach nierespektujacych wieku senioréw
i niemowlat z dr n. med. Michatem Rogackim, alergologiem ze Specjalistycznej Przychodni Lekarskiej Alergo-

Med w Poznaniu rozmawia Danuta Pawlicka.

Co trzeci Polak ustyszat, ze jest alergikiem i wcigz przybywa nowych pa-
cjentow z takim rozpoznaniem. Pan tez zauwaza narastajacy problem?
-Roznego rodzaju choroby alergiczne w Polsce moga dotyczy¢ 1/4 popu-
lacji dzieci i mtodych dorostych. W swojej codziennej praktyce spotykam
sie jednak coraz czesciej z seniorami ,u ktorych od kilku lat, dopiero na
pdzniejszym etapie zycia, pojawity sie objawy alergicznego niezytu nosa,
potwierdzone dodatnimi wynikami skornych testow punktowych.

Na rozwoj choroby alergicznej ma wptyw wiele czynnikow. Oprécz
predyspozycji genetycznych kluczowe jest Srodowisko, w jakim funkcjonu-
jemy. Coraz wieksze zanieczyszczenie powietrza, nikotynizm oraz sztuczne
dodatki do zywnosci, barwniki, konserwanty powoduja , ze nasz ukfad
odpomosciowy ma kontakt z coraz wiekszg iloscig substancji i przestaje
funkcjonowac¢ w sposéb prawidtowy. Choroby te obejmujg astme, anafi-
laksje, alergie na leki, zywno$¢ .

Jakie sg objawy uczulenia na roztocza, dla ktérych rozpoczyna sie”
czas zniw" ?

- Blokada nosa, wodnista wydzielina z nosa, $wigd nosa. Pojawiajg sie
rowniez objawy oczne: tzawienie, $wigd oczu, zaczerwienienie. Bardzo
charakterystyczne dla astmy sg tutaj nocne wybudzenia spowodowane
dusznoéciami. Przy alergii na roztocza najczesciej wystepuje blokada
nosa. Na skérze w zaleznosci od wieku pacjenta moga pojawiac sie zmia-
ny skérne o morfologii rumieni, grudek, pecherzykéw a takze $wiad skory.

Okoto 3 000 tych niewielkich pajeczakéw, ktérych nie zobaczymy go-
tym okiem, potrzebuje 150 mg naszego zluszczonego naskorka, aby
przezy¢ do wiosny. Mozna im popsué idealne warunki, jakie znajduja
na przescieradle pod kotdra?

- Jest wiele metod profilaktyki. Najpopularniejsze i fatwe w domowych warun-
kach jest pranie poscieli, poduszek, kocdw, pluszowych zabawek w tempe-
raturze 55 stopni. Zaleca sie tez poddawanie poécieli i zabawek pluszowych
dziataniu niskich temperatur (wymrazaniu). Nalezy stosowa¢ specjalng po-
Sciel barierowg oraz akaracydy - srodki zabijajace roztocza. Oczyszczacz po-
wietrza do sypialni to réwniez dobry zakup. Zmniejsza sie wtedy narazenie na
alergeny roztoczy kurzu domowego. Nalezy czesto wietrzy¢ mieszkanie. Opty-
malna temperatura to 21 stopni Celsjusza. W sezonie grzewczym kurz unosi
sie z cieplym powietrzem i roztocza sa przez alergikow fatwiej aspirowane.

Odczulanie na roztocza jest inne niz na pytki roslin kwitnacych wiosng
i latem?

- Mamy dwie metody immunoterapii swoistej potocznie zwanej odczu-
laniem: podskéma i podjezykowa. Zaréwno odczulanie alergendw sezo-
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nowych takich jak pytki traw, drzew, chwastéw jak i aler-
gendw catorocznych - roztoczy kurzu domowego moga
by¢ prowadzone jedna z tych dwéch metod. Odczulamy
w przypadku alergicznego niezytu nosa umiarkowane-
go lub ciezkiego, jesli farmakoterapia jest nieskuteczna
oraz lekkg lub umiarkowang astme oskrzelowg ( przy
odpowiednich wartoéciach badania spirometrycznego).
Czasami w niektorych przypadkach z immunoterapii swo-
istej korzysci moga odnie$¢ takze pacjenci z atopowym
zapaleniem skéry uczuleni na roztocza kurzu domowego.
Immunoterapia podskorna jest prowadzona w gabinecie
zabiegowym poradni alergologicznej. Wizyty odbywaja
sie poczatkowo co dwa tygodnia. Dawka preparatu jest
zwiekszana az do osiagniecia dawki podtrzymujacej. Od-
step miedzy wizytami mozna zwiekszy¢ wtedy do 6 tygo-
dni. Z kolei immunoterapia podjezykowa zaréwno w for-
mie tabletek jak i kropli jest prowadzona w domu, co jest
bardzo wygodne dla pacjenta. Wtedy tylko pierwsza daw-
ka, po ktérej nastepuje 30 minutowa obserwacja odbywa
sie w gabinecie alergologicznym.
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Materiat promocyjny

Cos dla ciata i dla ducha

Specjalisci od zdrowia sg zgodni co do tego, ze sauna podnosi odporno$¢ i wydolno$¢ naszego organizmu,
usprawnia krazenie, ujedrnia skére i poprawia jej koloryt, tagodzi dolegliwosci bélowe, a takze redukuje stres
i zmeczenie. Jednym stowem to najlepsza terapia dla ciafa i dla ducha.

Wielu uwaza nawet, ze bywalcy saun wiaéciwie nie choru-
ja, bo ich organy wewnetrzne mobilizuja sie i wytwarzaja
wiecej komérek odpornosciowych, a organizm oczyszcza
sie usuwajac zgromadzone toksyny. Bo do sauny warto
chodzi¢ o kazdej porze roku - nie wszyscy wiedza o tym,
ze latem sauna dodatkowo pomaga nam Izej znosi¢
ucigzliwe upaty. Trzeba tylko pamietaé, by na wszelki wy-
padek spyta¢ lekarza rodzinnego, czy nie mamy przeciw-
wskazanh zdrowotnych do korzystania z sauny, ustali¢ czas
w niej pobytu i nie wehodzi¢ do nigj po sutym positku, ale
i nie z pustym zotadkiem.

A gdzie z dobrodziejstwa saun korzysta¢? Oczywiécie
w poznanskich Termach Maltahskich. To wiasnie tam
czekaja na nas seanse parowe przygotowane przez ze-
spdt najlepszych saunamistrzow, w tym Mistrza Polski
w tej dziedzinie. Na Swiat Saun w termach sktadajg sie
m.in. sauny suche: Ziotowa, Event, Kelo, Panorama, inf-
rared i Kamienna Maximus oraz faznie: turecka, indyjska,
kwiatowa i aromatyczna. Mozemy réwniez skorzysta¢ tam
z dobrodziejstw groty $nieznej czy tezni solnej, w ktore]
roztwor specjalnej mgietki (zabtocka mgietka solankowa)
dziata inhalacyjnie, udroznia géme drogi oddechowe; jest
stosowana jako terapia dolegliwosci gardta, zatok, oskrzeli
i ptuc lub zrelaksowac sie w Mikrokosmosie - migjscu od-
poczynku z podgrzewanymi lezankami. Jest wiec w czym
wybierad!

Sauna ziofowa na przykfad jest najbardziej aromatycz-
na z saun finskich. Witki brzozy, debu, lipy czy eukaliptu-
sa pod wptywem wysokiej temperatury oraz wilgotnosci
wydzielajg kojacy nasze cate ciato i drogi oddechowe
zapach. Whasciwosci prozdrowotne tej sauny podbijane

sg podczas odbywajacych sie w niej rytuatéw, ktérych nieodzownym
elementem sa rozmaite ziota, maseczki oraz napary. Kelo jest saung ze-
wnetrzna typu finskiego, zbudowana z drewna sosny polarnej, na Srodku
ktdrej znajduje sie kominek. Charakteryzuje ja piekny, Zywiczny zapach
unoszacy sie wewnatrz pomieszczenia. Podczas seanséw saunowych,
saunamistrz polewa kamienie pieca duzg iloscig wody potaczonej z roz-
maitymi aromatami, ktore wspomagaja relaks. Sauna Event - sauna
fifska i zarazem najgoretsza sauna Swiata Saun to natomiast kwinte-
sencja pobudzenia. Panorama to najwieksza sauna zewnetrzna z atrak-
cjami multimedialnymi. Sauna Kamienna Maximus, w ktérej znajduja sie
ogrzewane kamienne tawki jest najlepszym wyborem dla oséb rozpoczy-
najacych saunowanie. Infrared, sauna na podczerwien, polecana jest
za$§ osobom z dolegliwosciami w obrebie kregostupa i narzadéw ruchu.
Bezpiecznie moga z nigj korzystaé rozpoczynajacy przygode z saunowa-
niem seniorzy.

W termach mamy znakomity wybér fazni: aromatyczna, indyjska czy
turecka, o wilgotnosci 70-100% i temperaturze 43-46 st. C. Ta ostatnia
to wrecz maty kompleks sktadajacy sie z tureckiej tazni parowej, jacuzzi
i prysznicow. Nawet zwyczajne schtadzanie ciata po saunowaniu nie jest
tu nuzace, bo w prysznicowych kabinach dostepne sg trzy programy
umozliwiajace wziecie kapieli oddziatujgcych na zmysty: stuch (relaksu-
jace melodie), wech (pomararczowy aromat), wzrok (kolorowe $wiatta)
oraz dotyk (zmieniajace sie natezenie strumienia wodly i jej temperatura).

Przed lub po saunach mozna tez odwiedzi teznie solne, grote $niez-
na, pospacerowaé Sciezkg Kneippa i odpocza¢ w Mikrokosmosie. Kto
byt, ten wréci tu na pewno. Kto nie byt, niech jak najszybciej przekona
sie na whasnej skorze (w catym tego stowa znaczeniu) jaki to relaks, od-
prezenie i doskonaty, bo niezwykle przyjemny sposob zadbania o wtasne
zdrowie. Nie ma na co czekaé, tym bardziej, 7e ze Swiata Saun seniorzy
moga korzysta¢ z atrakcyjng znizka.

FOT. ARCHIWUM TERM
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Zimowa dieta seniora

Nasza dieta powinna by¢ urozmaicona i bogata w sktadniki odzywcze przez caty rok. W zimie nie powinno

w niej takze zabraknaé produktéw rozgrzewajacych.

Nieprawda jest, ze zimg powinnismy je$¢ ttusto i wysokoenergetycznie.
Nadal w naszej diecie powinny krolowaé warzywa i owoce, produkty pet-
noziamiste i chude przetwory mleczne i miesne. Wazna jest tez jakosc,
a nie ilo§¢ spozywanych produktéw.

Do tych rozgrzewajacych zalicza sie orzechy wioskie, pfatki owsiane
i nasiona roélin straczkowych, ktére sg bogatym Zrédtem witaminy B oraz
biatka. Kazdy moze wybra¢ to, co lubi najbardziej. Zamiast niezdrowej soli
(ktéra miedzy innymi podnosi cisnienie tetnicze) do positkéw dodawaj-
my rozmaite rozgrzewajace przyprawy: $wiezy imbir, pieprz kajefski, cu-
rry, gatke muszkatotowa, gozdziki lub cynamon. Mozna nimi urozmaici¢
smak zup, kasz, herbat czy deseréw.

Idealne na wzmocnienie organizmu sg czosnek i cebula, ktére majg
bardzo silne dziafanie bakteriobojcze, wiec wspomagaja leczenie prze-
ziebienia i podnoszg odpornos¢ naszego organizmu. Nie zapominajmy
réwniez o owocach i warzywach bogatych w witamine C. Znakomitym jej
Zrédtem jest dzika réza i czarna porzeczka - dobry dodatek do herbat,
natka pietruszki, ktérg mozemy dodawaé do wielu potraw lub papryka,
z ktdrg warto robic kanapki. W wieku senioralnym wzrasta zapotrzebowa-
nie na witamine D, dlatego tez, zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym,
gdy stonca jest mato, zalecana jest jej dodatkowa suplementacja. Mo-
zemy ja réwniez dostarczy¢ w postaci spozywanych produktéw, wérod
ktérych prym wioda ryby (wegorz, toso$, makrela, tunczyk).

Zeby nie dopusci¢ do spadku poziomu glukozy we krwi, jedzmy
czesciej, a mniej - najlepiej pie¢ razy dziennie, co trzy godziny. Kazdy
dzien rozpocznijmy od pozywnego $niadania, ktére doda nam energii
i pobudzi metabolizm do dziatania. A co na nie wybrac? Jedni moga
zdecydowac sie na zdrowg owsianke z owocami i orzechami, inni na
kanapki z petnoziamistego pieczywa z twarozkiem lub chuda wedling.
Drugie $niadanie czy podwieczorek moze by¢ w formie jogurtu z owoca-
mi, warzyw lub owocow - zwhaszcza tych cytrusowych, na ktére teraz jest
sezon, a ktore zawierajg mnostwo witaminy C i wzmacniaja nasz uktad
odporno$ciowy (jedna pomaraicza i jedno jabtko dziennie bedg w sam
raz). Jednak na obiad o tej porze roku warto przygotowac sobie ciepty
positek, na przyktad rozgrzewajaca zupe-krem na bazie warzyw i chude-
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go miesa. Mozemy ja tez oczywiscie doprawi¢ kurkuma,
imbirem czy curry. Nie obawiajmy sie uzywa¢ do przygo-
towania positkéw mrozonych warzyw, bo zachowaty one
warto$ci odzywcze, porownywalne ze $wiezymi. Oprocz
cebuliiczosnku, wiaczmy do diety chrzan, bo to takze na-
turalny antybiotyk. Przed jesienno-zimowa chandrg uchro-
nig nas produkty bogate w witaminy z grupy B - kasze,
nabiat, ryby, rodliny straczkowe, orzechy i kietki.

Pijmy mleko z miodem, bo nic lepiej nie rozgrzewa. Pa-
mietajmy jednak o tym, Ze przy wysokiej temperaturze tra-
ci on korzystne wtasciwosci, mieszajmy go wiec z cieptym,
a nie goracym mlekiem.

Na odpowiednie stezenie cholesterolu LDL (tego ,zte-
go", ktéry trzeba w tym wieku zachowa¢ w normie) ko-
rzystnie wptyng natomiast jednonienasycone kwasy tusz-
czowe oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny
n-6. Ich Zrdtem sg gtéwnie oleje rodlinne: stonecznikowy,
rzepakowy lub oliwa z oliwek. Sezam i nasiona stonecz-
nika sg bogate w sterole i stanole roslinne, ktére rowniez
wykazujg prozdrowotne dziatanie. Mozemy je stosowac
jako dodatek do satatek, zup czy owsianek. Pamietajmy
jednak o umiarkowanym ich spozyciu, bo majg sporg
zawarto$¢ tuszczu. Wybierajmy tez jogurty, masta i inne
produkty dodatkowo wzbogacane w te zwigzki.

Jesli bedziemy przestrzegac tych zalecen, nasz orga-
nizm na pewno nam za to podziekuje. Wystarczy jeszcze,
Ze bedziemy pamietac o aktywnosci fizycznej (codzienny
spacer) i piciu wody. |, rzecz jasna, wykluczmy z diety ttuste
miesa, produkty cukiericze i fast foody. (SZUM)

FOT. PIXABAY
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Emerytura po zmartym

Swiadczenie z ZUS po zmartym emerycie moga pobra¢ jego najblizsi, ale nie zawsze. Warto wiedzieé kiedy i na
jakich zasadach mozna to zrobi¢, bo inaczej pienigdze przepadna albo bedziemy musieli je zwrdcic.

Po $mierci emeryta jedna jego emerytura moze by¢ wy-
ptacona rodzinie. Komu ZUS ja wyptaci i pod jakim wa-
runkiem? Co trzeba zrobi¢? Jakie dokumenty sg do tego
konieczne?

Termin wyptacania emerytur
wplywa na jej otrzymanie

ZUS wyptaca emerytury i renty 1, 5, 6, 10, 15, 201 25 dnia
danego miesigca. Swiadczenie na przyktad za luty moze-
my otrzymaé wiec, w zaleznodci od tego jaki termin zostat
nam przydzielony, najpdzniej do 1, 5, 6, 10, 15, 201 25 lute-
go. | tak jest w kazdym kolejnym miesigcu.

Oczywiscie, jesli te daty przypadaja w soboty lub nie-
dziele, ZUS wyptaca emeryture dzief lub dwa dni wczesniej.

Nie wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego, Ze prawo do
$wiadczen zusowskich ustaje ze $miercig osoby do nich
uprawnionej. Jezeli zgon emeryta czy rencisty nastapit
przed terminem ptatnosci emerytury lub renty, a istnigje
mozliwo$¢ wstrzymania wyptaty tego $wiadczenia, wow-
czas jego wstrzymanie nastepuje od miesigca, w ktérym
nastapit zgon. W innym przypadku wstrzymanie wyptaty
$wiadczenia nastepuje od miesiagca przypadajgcego po
miesigcu, w ktérym zmart emeryt lub rencista.

Listonosz, ktéry przynosi emeryture po $mierci emery-
ta nie powinien juz wyptaca¢ tych pieniedzy domowni-
kom tylko zwréci¢ do ZUS. Jesli tego nie zrobi, ZUS ustali
nadpfate i bedzie dochodzit od nich zwrotu wyptaconej
kwoty. Jesli natomiast $wiadczenie przekazywane jest na
rachunek bankowy emeryta, obowigzek zwrotu dotyczy
$wiadczen, wyptaconych za miesigce nastepujgce po
miesiacu, w ktérym nastapifa jego $mierc.

Kiedy emerytury lub renty po zmartym
nie trzeba oddawaé?

Czasami jednak emeryture lub rente ZUS moze wyptaci¢ rodzinie. Cho-
dzi o tzw. niezrealizowane $wiadczenie. Jest nim $wiadczenie, do ktére-
go zmarta osoba byta uprawniona przed $miercig, ale go nie pobrata
lub nie zostato ono jej wyptacone lub to, o ktére zmarta osoba ztozyta
wniosek, ale nie otrzymata decyzji, na przyktad z powodu prowadzonego
przez ZUS postepowania albo $wiadczenie nalezne osobie, ktéra miata
juz ustalone do niego prawo i ktéra ztozyta wniosek o ponowne ustalenie
jego wysokosci, ale przed zatatwieniem tego wniosku przez ZUS zmarta.

Kto z rodziny ma prawo do emerytury
po zmartym emerycie?

Prawo do niezrealizowanych $wiadczen majg w pierwszej kolejnosci -
maz, zona lub dzieci zmartego, jesli prowadzity z nim wspolne gospo-
darstwo domowe. W drugiej kolejnosci - matzonkowie i dzieci, z ktorymi
zmarty nie prowadzit gospodarstwa domowego (w razie braku mafzonka,
dzieci, z ktorymi zmarta osoba prowadzita wspélne gospodarstwo domo-
we). W trzeciej kolejnosci - inni czfonkowie rodziny uprawnieni do renty
rodzinnej lub ci, na ktérych utrzymaniu pozostawata osoba zmarta, w ra-
zie braku wymienionych wyzej matzonka i dzieci.

Konieczny wniosek

- Zeby ZUS wyptacit takg emeryture, uprawniony cztonek rodziny musi jednak
ztozy¢ wniosek. Jesli wniosku nie ztozy, pieniadze przepadng - wyjasnia Mar-
lena Nowicka regionalna rzeczniczka ZUS w Wielkopolsce. - Wniosek trzeba
zozy¢ przed uptywem 12 miesiecy od dnia $mierci osoby;, ktorej przystugiwata
emerytura lub renta. Formularz wniosku o niezrealizowane $wiadczenie (druk
ENS) dostepny jest na stronie internetowej ZUS i w kazdej jego placowee.

Dodatkowe dokumenty

Dokumenty, na podstawie ktdrych ZUS ustali uprawnienia do niezreali-
zowanych $wiadczen, to w szczegolnosci:
- odpis aktu zgonu,
- odpis aktu matzenstwa (w przypadku zony lub meza),
- odpis aktu urodzenia (w przypadku dzieci),
- dowody potwierdzajace fakt prowadzenia wspdlnego gospodarstwa do-
mowego lub fakt przyczyniania sie do utrzymywania osoby zmartej. (SZUM)

Przyktad:

Pan Edward, emeryt, mieszkat z zonq. Zmart 8 lutego, a termin pfatnosci
emerytury ma ustalony na 20 lutego i dlatego tej emerytury nie zdgzyt
pobrac. Jego zona jest uprawniona do pobrania tej jednej emerytury
meza - jako niezrealizowanego Swiadczenia za luty. ZUS wyptaci jej pie-
niqdze, ale pod warunkiem, ze ztozy w tej sprawie wniosex.

FOT. PIXABAY
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Bankowosc¢ seniora

Niestety, sa seniorzy, ktérzy wcigz nie sg przekonani do tego, by zatozy¢ konto w banku. Inni konto juz co
prawda maja, wiec ich pienigdze sg bardziej bezpieczne niz w przystowiowej skarpecie, ale nie za bardzo
zdaja sobie sprawe z tego, ze trzeba wiedzie¢ jak z bankowosci elektronicznej korzystaé, by nie paé¢ ofiarg

oszustow.

Jesli w kohcu zdecydujemy sie na zatozenie konta bankowego, na pew-
no warto znalez¢ bank, w ktérym rachunek bankowy bedzie najtanszy.
Wybierzmy sie wiec na taki rekonesans w miejsce, w ktérym w poblizu
siebie sg placowki kilku bankéw (w Poznaniu na przyktad na ulicy Glo-
gowskiej lub w CH Avenida). W bankach pytajmy na wstepie o to, czy
zatozenie i prowadzenie konta dla seniora jest darmowe i czy operacje
szczegdlnie istotne dla starszej osoby - na przykfad wyptata pieniedzy
z bankomatu lub wyptata ich w banku, tez nie wigza sie z dodatkowymi
opfatami. Pamietajmy o tym, ze w wiekszosci przypadkdw wystarczy nam
podstawowa wersja konta bankowego, bo im mniejszy zakres ustug, tym
mniejsze prawdopodobienstwo padniecia ofiarg oszustwa. Sprawdzmy
rowniez, czy bankowos¢ elektroniczna danego banku jest przyjazna, czyli
najprostsza i jak najbardziej intuicyjna w obstudze. Po wybraniu konta,
poproémy o wyjasnienie i pokazanie, jak logowac sie do serwisu inter-
netowego, jak sprawdzi¢ stan konta, opfaci¢ rachunek albo uzy¢ karty
pfatniczej w sklepie.

Majac pieniadze na koncie na pewno nie zostaniemy tak fatwo okra-
dzeni, jak moglibysmy by¢, trzymajac je w domu. A jednak... Popularny
juz sposdb oszukiwania ,na wnuczka" - zfodziej podszywa sie pod bliska
osobe i prosi o przekazanie pieniedzy pod pozorem grozagcego mu nie-
bezpieczenstwa, coraz czesciej dotyczy takze przelewdw internetowych.
Ztodzieje moga tez podawac sie za funkcjonariuszy publicznych (poli-
cjantéw czy prokuratorow) lub pracownikéw instytucji (na przykfad ZUS)
i przekonywaé nas o konieczno$ci przelania pieniedzy na podane przez
nich konto. W ten sposdb moga oni przeja¢ nasze pienigdze albo dane,
ktére zostang pozniej wykorzystane do zaciggniecia kredytu.

Wazne wiec, abysmy nigdy pochopnie nie udostepniali nikomu na-
szych loginéw, haset, numeru karty kredytowej, ani nie przelewali pienie-
dzy. Zawsze upewnijmy sie czy ta dzwonigca niby bliska osoba naprawde
nig jest i pamietajmy, ze zaden urzednik nie bedzie nas prosit przez te-
lefon o jakikolwiek przelew. Pracownik jakiegokolwiek banku nie bedzie
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réwniez dzwonit do nas i méwit, zebysmy zalogowali sie
do bankowosci elektronicznej wiasnie w tym momencie,
bo bank chce co$ sprawdzic. Nie klikajmy takze w niebez-
pieczne linki rozsytane SMS-ami lub mailowo. | oczywiscie
nie zapisujmy logindw czy haset w miejscach widocznych
i dostepnych dla oséb postronnych czy ztodziei. Na urza-
dzeniach, z ktdrych korzystamy zainstalujmy, sami lub
z pomocy kogo$ zaufanego, aktualne oprogramowanie
antywirusowe.

Pamietajmy tez o tym, ze nie wolno podpisywaé bez
przeczytania ze zrozumieniem, pospiesznie czy pod pre-
sjg, zadnej umowy, a tym bardziej tej finansowej. W razie
watpliwosci najlepiej skonsultowaé sie z kim$ zaufanym
lub prosi¢ o spokojne i obszerne wyjasnienia pracownika
banku. Jesli bowiem podpiszemy niekorzystng umowe, na
przykfad kredytowa, mozemy popasé w ogromne proble-
my finansowe, Oczywiscie kredyt zaciggany w banku jest
bezpieczniejszy niz ten z parabanku czy w firmie pozyczko-
wej, ale réwniez trzeba go gruntownie przemyslec. Banki
powinny sprawdza¢ zdolnos¢ kredytowa kazdego klienta,
a tym samym weryfikowac realng mozliwo$¢ spfaty, ale
niestety réznie z tym bywa. Firmy, ktdre oferujg pozyczki
w kilka minut (tzw. chwilowki), bez zobowigzah, moga za$
doprowadzi¢ do tego, ze w zamian za tatwe uzyskanie
pieniedzy, bedziemy musieli odda¢ nie tylko sume, ktéra
pozyczylismy, ale i niezmierie wysokie oprocentowanie,
a do tego za kazdy dzieh opdznienia w spfacie ptaci¢
ogromne odsetki karne. Jezeli wiec jeste$my juz zmuszeni
do zaciagniecia pozyczki, doktadnie sprawdzmy wiary-
godnos¢ danej instytucji finansowej i przedstawianej ofer-
ty. Poszukajmy informacji o niej w internecie i skonsultujmy
sie z mtodszymi cztonkami naszej rodziny. (SZUM)

FOT. PIXABAY
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Senior w dobrej formie

Jak wynika z badania MultiSport, az 76 proc. Polakéw powyzej 60. roku zycia nie podejmuje zadnej aktywnosci
fizycznej nawet raz w tygodniu. Aby umozliwi¢ seniorom utrzymanie dobrej kondycji psychofizycznej na lata, Fundacja
MultiSport wraz z Polskim Stowarzyszeniem Nordic Walking zainicjowata pilotazowy program ,Senior w dobrej formie”.
Celem programu jest nie tylko zwigkszenie poziomu aktywnosci fizycznej w tej grupie wiekowej, ale takze integracja
i tworzenie aktywnej spofecznoéci. Program wspétfinansowany jest przez Ministerstwo Sportu i Turystyki.

Regularny ruch odgrywa istotna role w utrzymaniu dobrej kondy-
cji fizycznej i psychicznej seniordw. Aktywno$¢ fizyczna wspiera
nie tylko sprawno$¢ miedniowa i ukladu sercowo-naczyniowego,
ale takze funkcje poznawcze, poprawia samopoczucie oraz re-
dukuje stres i ryzyko wystepowania wielu chordb. Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia zaleca osobom po 65. roku Zycia co najmniej
2.5 godziny aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci lub co najmniej 75 minut aerobowej aktywnosci fi-
zycznej o duzej intensywnosci w tygodniu. Zalecane sa takze Ewi-
czenia wzmacniajgce miesnie minimum dwa razy w tygodniu.

W ramach programu seniorom oferowane s darmowe zajecia biegowe
oraz nordic walking - popularna forma aktywnosci dla oséb powyzej 60. roku
zycia. Treningi facza w sobie elementy sportowe z edukacyjnymi - podczas
nich seniorzy moga jednoczesnie dowiedzie¢ sie wiecej m.in. o roli aktywno-
§ci fizycznej w zdrowym zyciu czy o prawidfowym odzywianiu. Zajecia prowa-
dzone sa przez wykwalifikowana kadra trenerska i instruktorska.

Mimo niskiego poziomu aktywnosci, jaki wykazuja seniorzy w Polsce, z ba-
darn wynika, ze zdaja sobie oni sprawe z korzysci psychofizycznych wynikajacych
z ruchu. Juz 41 proc. aktywnych osob w grupie 60+ za najsilniejszy motywator
do podejmowania aktywnosci fizycznej wskazuje profilaktyke zdrowotna, a 26
proc. dostrzega w aktywnym stylu zycia relaks i przyjemno$¢. Dla co dziesigte-
go (12 proc.) gtéwnym motywatorem do ¢wiczen jest poprawa nastroju, a dla
5 proc. zalecenia lekarza. Co wiecej, 78 proc. osob po 60 roku zycia zgadza
sie, ze zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej wptywa na poprawe zdrowia
psychicznego, a 75 proc. zauwaza jej wptyw na redukcje stresu i zfych emocii.

Dodatkowa korzyécig plyngca z aktywnego trybu zycia senioréw jest tak-
Ze 7naczna redukcja poczucia osamotnienia, z ktorym zmaga sie coraz wie-
cej 0sdb w tej grupie wiekowej. Potwierdzajg to takze badania opublikowane
w Geriatric Nursing - aktywno$¢ fizyczna wiaze sie z nizszym prawdopodobien-
stwem izolacji spotecznej. W przypadku umiarkowanie éwiczacych senioréw
ryzyko to spada o 31 proc., a w przypadku ¢wiczacych intensywnie - 0 35 proc.

89 urodziny Elvisa

Zorganizowana przez Krzysztofa Wodniczaka i Karola Wyrebskiego w Jezyckim Centrum Kultury w Poznaniu impreza pod
nazwa Rendez Vous o 6:10 (stylem nawigzujgca do cyklu audycji muzycznych RWE z lat 1967-1990), a ktéra w catosci
poéwigcona przypadajacej w tym dniu 89 rocznicy urodzin Elvisa Presleya byta najlepszym i najciekawszym wydarzeniem
muzycznym w jakim uczestniczytem w ciaggu ostatnich 10 lat, to jest pomiedzy 2014 a 2024 rokiem, w tym niezwyktym
miejscu jakim jest osrodek przy ulicy Jackowskiego 5/7 w Poznaniu.

Repertuar wykonawcéw (Maciej Piotr, band Braci Stowin-
skich, Janusza Lewicza) byt bardzo obszemny i obejmowat
caty okres muzyczny Elvisa tj. od jego poczatkow w1954 r.,
a skonczywszy na nagraniu ,Unchained Melody” z ostatnie-
go wydanego za zycia Elvisa longplaya ,Moody Blue” w 1977
r. Wykonawcy w szczegénosci prezentowali ztote i platynowe
przeboje Elvisa z katalogowych albuméw o nazwie ,Golden”
wydanych przez RCA Victor w latach: 1958 ,Golden numer 1"
piosenki: ,Love Me Tender”, ,Heartbreak Hotel", ,1959 Gol-
den numer 2" piosenka ,One Night”, 1963 ,Golden numer
3" piosenki: ,It's Now Or Never”, ,Surrender”, 1968 ,Golden
numer 4" piosenki: ,Love Letters”, You're The Devil In Dis-
quise”, ,It Hurts Me".

Byly teZ piosenki z takich katalogowych albuméw jak: ,On
stage”, ,The Wonder You" z 1970 r, czy tez ,Spanish Eyes”
21974 1.z ,Good Times".

Ponadto byly parokrotnie zagrane ,Fever” z ,Elvis is Back” z 1960 1. oraz
,Kiss My Quick” z ,Pot Luck” 2 1962 .

Znakomicie, owacyjnie zostat przyjety zespét z Zagérowa. Ich solista Kuba
Slowinski oraz chérek, ktéry z nim $piewat jako zywo przypominat stynny ame-
rykanski The Jordanaires.

Tadeusz Gtowacki
fot. Stanistaw Wréblewski
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1 2 3 4 I 5 I
6 ZMIEN LITERE
W kazdym z podanych wyrazéw nalezy
7 zmieni¢ jedna litere na inng tak, aby po-
wstato nowe stowo wpisywane do dia-
8 gramu. Litery w szarych polach, czytane
rzedami, utworzg rozwigzanie.
9 10 1
Pionowo: 1) KIPIEL
1) KABEL 6)  SLIWKA
2) SKRET 7)  TURKOT
12 13 14 15 3) FOTOS 8) PUCH
4)  NIEWOLA 9)  LOTNISKO
16 5 SMOCZEK 12) POTRAWKA
10) EKSPORT 16) SPOD
17 11) ZAPRAWA 17) PATRON
13) POTAS 18) MROWKA
18 14) OKRET 19) STATUA
15) ATEAS
— 19 Poziomo:
SKOJARZENIA

Kazde okreslenie stanowig trzy
rzeczowniki. Na ich podstawie
nalezy odgadng¢ czwarty wy-
raz kojarzacy sie z podanymi
stowami.

Poziomo:

2)  kraj, granice, Kowalscy

6) buty, bezpieczniki, butelki
7) futbol, narzedzie, metal

8) podium, zespét, koncert
) ptomien, knot, samochéd
) owoc, dziadek, leszczyna
) ptak, okret, odrzutowiec

) maszyna, pas, kotowanie
)

)
)
)
1
3
5
6
7) kluska, konik, podkéwka

1
1
1
1
1

Pionowo:
1) statek, postéj, rzucanie

2) kafle, popielnik, Wegiel
3) tenis, informacje, obiad
4) tuman, taka, zwiewnos¢
5) narty, spadochron, konik
9) thuszcz, $winia, smalec

) okrzyk, géry, odpowiedz

)
)
)
)
0) wartos¢, etyka, aniot
2
4) pita, krokodyl, dentysta

1
1
1
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Krzyiowki
i tamigtowki
éwliczqce

"

Bystry umyst na dtugie lata!

Dzi§ publikujemy zadania z nowej ksiazki pt. ,Trening Umy-
stu” autorstwa Michata Gargodla - jednego z najbardziej uty-
tutowanych szaradzistow w Polsce. To tylko przedsmak tego,
co w niej znajdziemy dla poprawy kondycji naszych szarych
komorek. To zbior ponad 300 réznego rodzaju tamigtowek
stownych oraz matematyczno-logicznych (176 stron), dzieki
ktorym utrzymamy moézg w $wietnej kondycji. Rozwigzywanie
tego typu zadan rozwija zdolno$¢ logicznego myslenia i wy-
ciggania wnioskéw, wzmacnia pamie¢ i funkcje poznawcze,
poprawia koncentracje, ksztattuje wyobraZnie i zmniejsza
stres, ale to réwniez fantastyczna zabawa! Ksigzka ukazata
sie naktadem poznanskiego Wydawnictwa Publicat. Kupi-
my ja w ksiegarniach i salonach sieci Empik.



WYCIECZKA DO PRAGI Z ALFA TOUR POZNAN
TERMIN: 25-28 KWIETNIA 2024 ROK

DZIEN 1: POZNAN - KLODZKO

Zbiérka w Poznaniu w wczesnych godzinach
porannych

Przejazd do Klodzka

Spotkanie z pilotem i spacer po Ktodzku: Rynek,
Ratusz, Most na Mtynéwce

Podziemna Trasa Turystyczna

Przejazd do hotelu w Ktodzku,

Obiadokolacja i nocleg

DZIEN 2: KLODZKO - KUTNA HORA - PRAGA

Sniadanie.

Przejazd do Kutnej Hory

Spacer z pilotem po miescie: Katedra $w. Barbary,
Kaplica Czaszek, Stup Morowy, Kamienny Dom z
XV wieku.

Czeskie Muzeum Srebra.

Przejazd do Pragi

Obiadokolacja i nocleg

DZIEN 3: ZWIEDZANIE PRAGI

Sniadanie

.

Zwiedzanie Hradczan: Zamek Praski, Katedra $w. Wita,

Ogrody Wallensteina
Spacer po MoScie Karola - symbolu miasta.

Zwiedzanie Starego Ratusza z zegarem astronomicznym

Czas wolny

Powrét do hotelu, obiadokolacja, rejs statkiem po Wettawie,

nocleg

DZIEN 4: PRAGA - POZNAN

« Sniadanie.

« Zwiedzanie Wzgérza Wyszehradzkiego: Rotunda $w.

Marcina, kosciot Sw. Piotra i Pawta
« Czas wolny
« Wyjazd w droge powrotng do Poznania

WYCIECZKA CZESKA SZWAJCARIA Z ALFA TOUR POZNAN
TERMIN: 18-21 KWIETNIA 2024 ROK

DZIEN 1: WYJAZD Z POZNANIA

Podréz do Parku Narodowego Czeskiej
Szwaijcarii

Spotkanie z przewodnikiem

Spacer po Most Bastei - punkt widokowy
Odwiedzenie Bramy Pravdicka - symbol
regionu

Przejazd do hotelu w Broumov
Zakwaterowanie

Obiadokolacja

Nocleg

DZIEN 2: PRAGA

Sniadanie

Przejazd do Pragi

Zwiedzanie Hradczan, Zamku Praskiego,
Katedry $w. Wita

Spacer koto Ztotej Uliczki

Czas wolny na rynku, Ogrody Wallensteina
Spacer po Moscie Karola odwiedzenie
Starego Cmentarza Zydowskiego i Ratusza
Staromiejskiego z zegarem astronomicznym
Przejazd do uzdrowiska Karlowe Wary
Obiadokolacja

Nocleg

DZIEN 3: KARLOWE WARY

Sniadanie

Spacer z pilotem po Karlowych Warach:
Mtyriska Kolumnada i Park Colonnade
Czas wolny

Obiadokolacja

Nocleg

DZIEN 4: POWROT DO POZNANIA

Sniadanie

wymeldowanie z hotelu

Wizyta w Fabryce Moser - muzeum
z kolekcjami wyrobéw ze szkta
Czas wolny

Wyjazd w droge powrotng
Przyjozd do Poznania w péZnych
godzinach wieczornych

o tour

z nami podziwiaj Swiat

Cena

1500 z

+ Bilety Wstepow

CENA ZAWIERA

ustuge transportowa,

zakwaterowanie,

wyzywienie wg programu, ubezpieczenie,
pilota-przewodnika od Ktodzka na catej

trasie wycieczki

Cena
1400 zt

+ Bilety Wstepow

45 Euro + okoto
500 KCZ

CENA ZAWIERA

ustuge transportowa,

zakwaterowanie,

wyzywienie wg programu, ubezpieczenie,
pilota-przewodnika od Ktodzka na catej

trasie wycieczki

UWAGI

® Warunkiem potwierdzenia rezerwacji jest zaliczka
® Zadatek nie jest zwracany jesli osoba zrezygnuje z wycieczki.
® Uczestnik otrzymuje zwrot zaliczki w przypadku jesli nie zostanie zebrana

odpowiednia ilos¢ osob.

Whycieczka sie odbedzie jesli zgtosi sie minimum 40 osdb i zostanie
potwierdzona lub anulowana

Plan wycieczki jest ramowy, moze ulec zmianie.

Cena moze ulec minimalnym zmianom ze wzgledu na koszty zmienne

REZERWACJE

203 281728

BIURO PODROZY ALFA TOUR UL. SCZANIECKIE) 10/1A 60-216 POZNAN



Specjalizujemy sie w komfortowym i bezpiecznym
transporcie osob do kurortow sanatoryjnych.

Oferujemy profesjonalny transport pod same drzwi
sanatorium.

Zarezerwujcie Panstwo juz teraz i dotaczcie do
grona naszych zadowolonych klientow.

Serdecznie zachecamy do skorzystania z naszych
ustug i cieszenia sie bezproblemowym dojazdem!

a

www.pyrabus.pl

691 310 400
508 501 888

info@pyrabus.pl
pyrabus-sanatoria




