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Akademia Ill Wieku jest wyjatkowsg ofertg, skierowa-
Nnag do osdéb, ktére chcag swoj wolny czas poswiecié na
rozwdqj pasji, zdobycie umiejetnosci oraz nawigzanie
nowych znajomosci.

Spotkania w Akademii lll Wieku pozwalajg na lgczenie spotkan towa-
rzyskich z rozwojem umiejetnosci uczestnikéw w wybranej dziedzi-
nie. Szczegdlng wage przywigzujemy do stworzenia przyjaznej
atmosfery oraz doboru prowadzgcych zajecia, ktérzy potrafig
przekazaé¢ wiedze w bardzo przystepny sposéb. Uczestnicy zajeé
tworzg jednolite wiekowo i koedukacyjne grupy, co pozwala na na-
wigzanie znajomosci i wymiane doswiadczen. Spotkania stuchaczy
Akademii 1l Wieku odbywajg sie réwniez poza salg zajeciows,
w mniej formalnych okolicznosciach.

wigcej informacjina | www.teb.pl

Drodzy
Czytelnicy!

Mowi sie, ze mtodosc to stan umystu, jesli
wiec chcemy ja zachowac, niezbedna jest
dbatosc o kondycje i nieustanny rozwadj
naszego intelektu — na przyktad poprzez
ciggte dostarczanie sobie nowych bodz-
cow. Czy przejscie na emeryture zwal-
nia nas z koniecznosci troszczenia sie

o siebie, w tym gtéwnie o nasz rozwdj
intelektualny? Mozna sie zastanawiac: po
co sie uczyc, skoro nie jestem juz aktyw-
ny(-a) zawodowo? Chocby po to, zeby
pozosta¢ w kontakcie z ludZmi i Swiatem,
ktory niezwykle szybko sie zmienia. | nie
chodzi tylko o rozwaj technologii — kazda
dziedzina zycia ewoluuje. Aby byc na
biezaco z otaczajgca nas rzeczywisto-
Scig, musimy interesowac sie Swiatem

i korzystac z roznych Zrédet zdobywania
informacji. Sam jezyk, ktérym sie porozu-
miewamy, nieustannie sie zmienia — jesli
wiec chcemy rozumiec naszych bliskich,
a w szczegolnosci najmtodsze pokole-
nie (w tym nasze wnuki), nie powinnismy
,zwalniac sie” z ciagtego rozwoju. A jesli
dodatkowo zalezy nam na kontaktach

z innymi ludZmi, ktorzy sa w podobnej
sytuacji, idealnym rozwiazaniem beda
zajecia w Akademii Trzeciego Wieku

w TEB Edukacja. O tym, jakie umiejetno-
Sci mozesz zdobyc na naszych warsz-
tatach, piszemy na stronach magazynu
JAktywni 50+”.

Gosciem specjalnym na tamach tego
wydania naszego czasopisma jest
wspaniata polska powiesciopisarka

i dziennikarka Katarzyna Grochola.

ZAPRASZAM DO LEKTURY!
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KATARZYNA
GROCHOLA

Pisarka, autorka bestsellerow
wspotczesnej polskiej literatu-
ry. Do tej pory wydata ponad
20 tytutéw, w tym powiesci

i zbioréw opowiadan,

w tgcznym naktadzie ponad

4 min. egzemplarzy. Zadebiu-
towata w 1997 roku powiescig
JPrzegryz¢ dzdzownice”, choc
pierwsza ksigzke napisata juz
w wieku 11 lat. Na podstawie
jej powiesci powstaty filmy
L,Nigdy w zyciu!” oraz

,Ja wam pokaze!”.

KATARZYNA

GROCHOLA

Mitosé
w cieniu stofica

,»Mitos¢ w cieniu storica”
to najnowsza ksigzka autorki.
Zachecamy do lektury!

ok
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wsranczyé, jakby
nikt nie patrzyt”

Rozmawiata:
Katarzyna Szymanowska

Najwiekszg pasjg Katarzyny Grocholi od
zawsze byto pisanie. Cho¢ teraz nieco
zwolnita tempo, to wcigz ma w gtowie kilka
marzen i planéw, w tym kolejne ksiazki.

Zwykta Pani méwi¢, ze
mitos¢ jest jednym z najwaz-
niejszych elementéw zycia,
Ze bez niej nic nie ma sensu.
A jakie miejsce w zyciu Pani
zdaniem zajmuje pasja?
Katarzyna Grochola: O matko,
pierwsze! Mitosc¢ to rowniez
pasja. Ja nie traktuje mitosci
bardzo wasko, jak tylko trzy-
manie sie za raczki, hasanie
w 16zku, kiedy jest sie mtodym.
Mitosc to gtebokie, szerokie
pojecie. Rados¢ zycia, zyczliwo-
sci do ludzi i wszelkich innych
pasji. W ogdle nie ma pasji bez
mitosci.

Wyprzedzita Pani moje
kolejne pytanie, bo chciatam
nawigza¢ do Pani najnow-
szej ksigzki "Mitos¢ w cie-
niu stoica", w ktérej dwoje
ludzi — gtéwnych bohateréw
— Harriet i Andrew faczy
wielkie uczucie. | chciatam
zapytac witasnie o Harriet,
ktora jest petna pasiji
kobieta, artystyczna

dusza. Czy pasja w tej relacji,
i w ogdle w mitosci, jest
sola? Ale rozumiem,

Ze to sg dwie taczace,
przenikajace sie rzeczy.

A propos Pani pasji, oczywi-
$cie poza pisaniem, czy ma
Pani jeszcze jakies zamito-
wania w zyciu, ktére Pani
pielegnuje?

K.G.: Mam pasje do przyjaznie-
nia sie z ludZzmi. Do udowad-
niania sobie, Zze Swiat nie jest
wecale taki zty, ze mamy obok
siebie duzo wiecej zyczliwosci
niz niecheci, ztosci, zawisci. Wiec
chyba moja pasja jest réwniez
odszukiwanie tego — w sobie
i w ludziach.

Mam pasje do
przyjaznienia sie
Z ludzZmi.
Do udowadniania
sobie, ze swiat nie jest
wcale taki zty [...].

To piekna pasja, taka przyjazn.
Jeszcze nawiaze do tego

w taki sposéb, ze z przyjaznia

taczy sie budowanie pewnych

relacji — zaréwno z partnerem/
partnerka, jaki i z innymi ludz-
mi, ktérzy nas otaczaja.

WYWIAD

Relacje, zwtaszcza z uptywem
czasu, sie zmieniaja, doj-
rzewaja. Czy Pani zdaniem
rozwdj osobisty odgrywa duza
role w budowaniu relac;ji?

K.G.: Mysle, ze olbrzymia. Zawsze
warto sie zaja¢ soba, czyli réwniez
innymi ludZmi z punktu widzenia
Cczysto uczuciowego i emocjo-
nalnego. Bo poznanie samego
siebie prowadzi do poznania
drugiego cztowieka. | wtedy to
nie jest ptytka znajomosé, tylko
znajomosc stabosci innych ludzi,
ale réwniez ich mocnych stron,
a takze do proby uregulowa-
nia tego w sobie. Przyjazn jest
tez dawaniem, miejscem, zeby
towarzyszyc temu cztowiekowi,
w jakiejkolwiek sytuacji jest
i cokolwiek wybiera.

Czy planuje Pani teraz jakas
okreslona sciezke rozwoju?
K.G.: Nie, w tej chwili nie pla-
nuje w ogdle, poniewaz uwa-
zam, ze jestem juz starsza pania,
ktora bardzo sie fajnie, ze tak
sie wyraze, rozwineta [Smiech].
| jakos nie mam sprecyzowanych
plandéw. Ztagodniatam troche,
wiec tez mi sie to przydaje, bo
tak bardzo chciatam naprawiac,
cudze Sciezki prostowac i wie-
dziec lepiej, ze rezygnacja z tego
przynosi mi tylko ulge.

Wiec jest dobrze. Natomiast to,
ze nie mam planu, nie znaczy, ze
sie nie rozwijam. Duzo czytam,
interesuje sie psychologia, inte-
resuje sie w ogole cztowiekiem.
Co on ze soba niesie, co spra-
wia, ze jest taki, a nie inny. Teraz
czytam ksigzke amerykariskiego
pisarza o tym, jak cztowiek staje
sie morderca. To jest tez jakis
sposoéb poznawania mechani-
zmow, ktére doprowadzajag ludzi
do takich rzeczy. Co ich zmusza
do podjecia takich dziatan, ktére
sa tragiczne w skutkach.

Whioskujgc po Pani zyciorysie,
ale tez sama Pani w wywia-
dach przyznawata, ze raczej
trudno by byto sobie wyobra-

5.
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zi¢, ze mogtaby Pani zosta¢
kims$ innym niz pisarka. Ale
jesli chciataby Pani wybrac

dla siebie inng Sciezke kariery,
gdyby Pani zycie inaczej
potoczyto...

K.G.: Wie Pani co, ono sie bar-
dzo réznie toczyto. Bytam kon-
sultantka w biurze matrymonial-
nym, bytam dziennikarka, bytam
korektorka, redaktorka. Natomiast
zawsze chciatam byc pisarka,
wiec nie umiem nawet sobie
wyobrazi¢ innej sciezki. Bycie
pisarka przeciez nie polega na
tym, ze jestem na pierwszych
miejscach list bestselleréw — bo
to jest przemity dodatek — ale na
tym, zeby pisac. | ja cate zycie
pisatam. Moja matka mdwita:
chcesz byc pisarka, to pisz.
Jesli chcesz tanficzyc, to taricz.
A wszystko jedno, czy bedziesz
tanczy¢ w ,Taricu z gwiazdami”,
czy na ulicy, czy w balecie. Tancz,
réb to, co chcesz robic. Moze
sie uda, a moze nie.

A co lubi Pani robi¢ na co
dzien, co sprawia Pani przy-
jemnos¢? Jakie mate rzeczy
Panig cieszg?

K.G.: A siedze i gapie sie na
morze. Mija 8 godzin, a ja sie cia-
gle gapie. Tzn. wchodze do tego
morza i wychodze. | nie zauwa-
zam, jak mija czas. Nie jestem
uzalezniona od zadnego elek-
tronicznego urzadzenia. Ani od
telefonu, ani od Facebooka, ani
od innych takich rzeczy. Z trud-
nosciag otwieram poczte raz na
tydzien, wiec to mam przynaj-
mniej z gtowy. Nie brakuje mi
zadnych wiadomosci, gdy jestem
za granica, wiec zajmuje sie chyba
nicnierobieniem [Smiech], podzi-
wianiem Swiata, czytaniem.

Jesli miataby Pani mozli-
wos¢ uczeszczad na zajecia
Akademii lll Wieku, to ktéry
kierunek by Pani wybrata?
K.G.: To bytyby florystyka i bukie-
ciarstwo, warsztaty terapii manu-
alnej z elementami tarica oraz
produkcja filmowa. Wie Pani,

AKTYWNI 50+

mam nadzieje, ze powstanie
film na podstawie tej najnow-
szej ksiazki, gdyz jakos wydaje
mi sie ona wazna (i paru innym
osobom tez), wiec chciatabym
wiedziec, na czym taka produk-
cja polega.

Florystyka, dlatego ze kiedys
sobie pomyslatam, ze jak nie
zostane pisarka, to bede miata
witasna kwiaciarnie, bo cudne
miejsce. Natomiast taniec jest
rzeczywiscie elementem tak
czystej radosci i tak pieknie robi
cztowiekowi. Bo jak sie na Kube
pojedzie i sie zobaczy ,grube
stare baby”, ktdre trzesg cudow-
nie biodrami, to serce rosnie.

Czy ma Pani jakies$ plany

i marzenia, ktérych spetnienia
mozna Pani zyczy¢?

K.G.: Taaak, chciatabym sie

nauczyc tanczyc, stepowad,
malowac. Jeszcze bym chciata
napisac pare ksigzek. Chciatabym
zy¢ w dobrym, madrze rzadzo-
nym kraju i zeby to byta Polska.
Chciatabym, zeby ludzie byli odro-
bine szczesliwsi, a w z wigzku
ztym radosni, a w zwigzku z tym
zyczliwi. Duzo mam takich marzeri.
Pokoju na Swiecie tez bym chciata,
jakkolwiek to brzmi.

Pieknie Pani dziekuje za
poswiecony czas i przyjemna
rozmowe. Céz, pozostaje mi
zyczy¢ Pani wszystkiego
dobrego i spetnienia tych
planéw i marzen. Zwlaszcza
jesli bedzie Pani realizowac je
dla siebie samej — malowa¢

i taiczy¢ dla swojej radosci

i satysfakciji.

K.G.: Doktadnie: tak tariczyc,
jakby nikt nie patrzyt.

AKTYWNI 50+

Sztuka odmtad:
Masaz twarz
cery dojrzate

Masaz moze miec wiele odston i stuzy¢
roznym celom — w zaleznosci od potrzeb.
Kiedy o nim myslimy, wyobraznia
najczesciej przenosi nas w swiat
przyjemnosci, relaksujacej muzyki

i aromatycznych olejkow. Jednak masaz
to nie tylko rozkosz dla zmystéw.

Niektore jego rodzaje sa sto-
sowane dla zdrowia, a jeszcze
inne jako dopetnienie treningu
sportowego. Istnieja réwniez
takie masaze, ktore doskonale
uzupetniaja oferty gabinetéw
kosmetycznych i spa. Kobido,
transbukalny czy Kassaji to spe-
cjalne techniki masazu twarzy,
ktére maja fantastyczny wptyw na
nasza skore — dzieki nim bedzie
wygladac swiezo i promiennie.
Ale jak to doktadnie dziata?

Terapeutyczna moc masazu
twarzy

Systematyczne stosowanie masazu
twarzy pobudza mikrokrazenie,
Co wigze sie z poprawa dostar-
czania sktadnikéw odzywczych
i usunieciem toksyn, a w efekcie

wygtadzeniem cery. Masowanie
stymuluje takze synteze kolagenu
i elastyny, ktéra wptywa na zwiek-
szenie elastycznosci i jedrnosci
skory. Poza tym zabieg moze
zmniejszac obrzeki poprzez reduk-
cje retencji ptynéw w tkankach,
a takze przyczynic sie do pod-
niesienia owalu twarzy.

Jak wykona¢ masaz twarzy
samodzielnie?

Nie musimy polegac wytacznie
na profesjonalnych zabiegach
kosmetycznych. Wystarczy tro-
che wolnego czasu i systematycz-
nosci, aby samodzielnie zadbac
0 jedrnosc skory. Taka indywidualna
pielegnacja daje petna kontrole
nad intensywnoscia zabiegow
i ich kosztami.

ebukacsa CZESNE: 0 zt

Podczas zajec bedziesz wykonywac zabiegi pielegnacyjne,
relaksacyjne i upiekszajace twarzy, szyi, dekoltu, dtoni, stop
i ciata. Grupy sa jednolite wiekowo, co pozwala na wymiane
wiedzy i dotychczasowych doswiadczen. Podczas spotkan
zapewniamy dostep do profesjonalnych kosmetykdw.

® TEB KOSMETYKA 50+

KOSMETYKA 50+

Masaz twarzy wykonasz w kilku
prostych krokach:

1. Zaaplikuj olejek.

2. Masuj policzki palcami, ruchami
dot-gora, czyli od zuchwy do
skroni.

3. Masuj okolice oczu, zataczajac
kregi od srodka czota do skroni
i z powrotem.

4. Masuj czoto czubkami pal-
cow, kierujac sie od srodka ku
bokom czota.

5. Zegnij palce wskazujace i knyk-
ciami masuj okolice zuchwy od
brody do skroni.

6. Zataczaj palcami kregi wokot
ust, masujac punkty przy ich
kacikach.

7. Wykonaj delikatny masaz od
srodka czota ku skroniom, od
nosa w kierunku uszu i od zuchwy
ku dotowi szyi.

8. Uciskaj punkty twarzy: czoto,
miejsce miedzy brwiami, tuki
brwiowe, kosci policzkowe,
kaciki oczu, okolice nosa, policzki,
brode.

Nalezy pamietac, ze najwazniej-
sza zasada skutecznego masazu
twarzy jest systematycznosé.
Poprawe mozna zauwazyc juz
po pierwszych kilku zabiegach,
aich regularne przeprowadzanie
pozwoli uzyskac i podtrzymac
dtugofalowe efekty. B




duze udogodnienie,
a w niektérych
sytuacjach nawet
koniecznosc. Trzeba
jednak pamietac, ze
korzystanie z nich —
jak wszystko, co
dotyczy pieniedzy

— wymaga od

nas szczegodlnej
ostroznosci.

Co oferuje nam siec¢?

Wirtualne ptatnosci to

AKTYWNI 50+

Bankowosc elektroniczna umozli-
wia dostep do ustug finansowych
za posrednictwem: komputera,
terminalu ptatniczego, bankomatu
czy telefonu. To dzieki niej wyko-
nujemy przelewy przez internet,
ptacimy kartg czy otrzymujemy
pienigdze prosto na nasz rachunek
w banku. Wedtug danych po |l
kwartale 2020 roku w Polsce do
bankowosci elektronicznej regu-
larnie logowato sie az 18 miliondw
0s0b, a zainteresowanie tego typu

ustugami ciggle rosnie. Dlaczego?
To przede wszystkim wygoda
i 0szczednosc — nie tylko czasu.
Wiele bankéw oferuje darmowe
prowadzenie konta, atrakcyjne
lokaty mobilne oraz zwroty za
rachunki i zakupy w wybranych
sklepach. Jedna z niewielu nie-
dogodnosci przy korzystaniu
z bankowosci elektronicznej jest
kwestia bezpieczenstwa w sieci.
Na szczescie istnieje wiele srod-
kdw ostroznosci, ktére mozemy
i powinnismy podjac.

Pod zadnym pozorem nie poda-
waj danych dostepu innym oso-
bom. Nawet pracownik banku
nigdy nie poprosi o podanie hasta
logowania i innych kluczowych
informaciji, ktére pozwolityby na
uzyskanie dostepu do naszych
pieniedzy. Telefony, SMS-y czy
wiadomosci e-mail z tego typu
zadaniami prawdopodobnie
stanowia probe phishingu, czyli
wytudzenia danych. Oszust naj-
czesciej podszywa sie wowczas
pod pracownika banku, interne-
towej platformy sprzedazowej,
policji czy innych firm lub insty-
tucji, ktdre wzbudzaja zaufanie
spoteczne. Kreatywnosc i umie-
jetnosci manipulacyjne naciaga-
czy nie znaja granic. W zwiazku
z tym banki publikujg na swoich
stronach internetowych ostrzeze-
nia o aktualnych prébach oszustw
wraz z ich doktadna trescia.

Korzystaj tylko z zaufanych
stron i aplikacji. Fatszywe strony
i aplikacje moga przypominac
wygladem te nalezace do banku
i zadac wpisania wszystkich Two-
ich danych. Prostym sposobem
na sprawdzenie autentycznosci
adresu internetowego jest kliknie-
cie w ikone ktédki, ktéra powinna
sie znajdowac po lewej stronie
w pasku adresu przegladarki.
W przypadku ptatnosci elektro-

AKTYWNI 50+

nicznych w sklepach warto zwrdcic
uwage na informacje o certyfikacie
SSL lub innych systemach, ktére
potwierdzaja bezpieczernstwo
transakcji.

Zainstaluj dobry program anty-
wirusowy na wszystkich urzadze-
niach, z ktorych korzystasz. Takie
rozwigzanie chroni nasze dane
w Internecie i zabezpiecza przed
atakami hakeréw. Aby oprogramo-
wanie dziatato poprawnie, nalezy

pamietac o jego aktualizowaniu,
a takze o regularnym skanowa-
niu systemu pod katem zagrozen.
Kiedy to tylko mozliwe, korzystajmy
zawsze z tych samych, zaufanych
urzadzen i wkasnego potaczenia
Wi-Fi, poniewaz sieci publiczne
moga nie byc¢ odpowiednio zabez-
pieczone. Jesli musimy zalogowac
sie do banku w niepewnym miejscu,
warto wiaczy¢ ustuge VPN, ktora
mozna wykupic osobno lub razem
z programem antywirusowym. |

EDUKACJA

chodem, samolotem).

TEB Warsztaty komputerowe 50+

Podczas zajec nauczysz sie biegle postugiwac kompu-
terem oraz poruszac sie w internecie. Dowiesz sie, jak
korzystac z poczty elektronicznej i komunikatordéw, jakie
serwisy internetowe moga byc¢ przydatne i w jaki sposéb
poruszac sie po forach. Zatozysz swdj profil zaufany
(ePUAP), dzieki ktoremu wszystkie sprawy urzedowe za-
tatwisz sprawnie, bez koniecznosci wychodzenia z domu.
Dowiesz sie réwniez, jak rezerwowac bilety komunikacyj-
ne i na wydarzenia kulturalne. Nauczysz sie bezpiecznie
korzystac z bankowosci elektronicznej i robi¢ zakupy
przez internet. Zdobedziesz tez umiejetnosc wyznaczania
trasy réznymi srodkami komunikacji (tramwajem, samo-
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Wszechobecna technologia
i pospiech w wykonywaniu
codziennych obowigzkow
sprawiajq, Ze coraz wiecej

osob poszukuje sposobow

na odkrycie autentycznych
tradycji — czegos, co pozwoli
cho¢ na chwile zwolni¢ obroty.

AKTYWNI 50+

Dzi$, miedzy innymi dzieki modzie
na DIY (z ang. ,Do It Yourself”
— zrob to sam), a takze coraz
silniejszej potrzebie siegania
do korzeni, rekodzieto wraca
do task i przestaje byc tylko
domowym hobby. Wsréd roz-
norodnych dziedzin rzemiosta
sztuka haftu recznego powoli,
ale zdecydowanie odzyskuje
popularnosc i zdobywa uzna-
nie mtodych artystow oraz osob
prowadzacych swoje pracownie
rekodzieta czy biznesy modowe.
Haftowanie staje w opozycji do
ciggtego pospiechu, poniewaz
wymaga cierpliwosci, precyzji

i zaangazowania, jednoczesnie
dajac satysfakcje z tworzenia
unikalnych i pieknych dziet.

Haft reczny to mozliwos¢ wyra-
zenia swojej indywidualnosci
i kreatywnosci poprzez wita-
snoreczng prace. Kazde takie
dzieto ma wyjatkowy charakter,
co dodaje mu osobistego i nie-
powtarzalnego uroku. To takze
Zrodto satysfakcjii artystycznego
spetnienia.

Haftowanie, ktére uwazne jest
za najbardziej artystyczna dzie-
dzine wsrod tworczosci reko-
dzielniczej, zaczyna by¢ doce-
niane rowniez w swiecie mody
i designu. Recznie wykonane
detale przyciggaja uwage pro-
jektantdw, dodajac ich kolekcjom
odrobiny luksusu i wyjatkowosci.
Finezyjnie tkane wzory wykorzy-
stuje sie na odziezy, torebkach,
butach i dodatkach.

Metoda haftu mozna tworzyc
prawdziwe dzieta sztuki — od
kolorowych ilustracji po misterne
mandale, a nawet reprodukcje
obrazéw. Jedynym ograniczeniem
jest w tym przypadku wyobraz-
nia tworcy. Hafty reczne sa nie
tylko precyzyjne, piekne ijedyne
w swoim rodzaju, ale takze
wytrzymuja prébe czasu. Obrazy
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wykonane tg technika ciesza
sie obecnie sporg popularno-
Scig — z powodzeniem sprzedaja
sie zarowno martwa natura czy
pejzaze, jak i wizerunki o tema-
tyce religijnej. Powrdcita réwniez
moda na haftowane obrusy i ser-
wetki. Niepowtarzalny, ozdo-
biony recznym haftem element
odmieni kazde wnetrze i doda
mu uroku. Dobrym pomystem
moze byc takze samodzielne
wykonywanie prezentéw dla
najblizszych. Personalizowany
upominek z wyhaftowanymi ini-
cjatami, imieniem lub dedykacja
bedzie dla obdarowywanego
sygnatem, Ze jest dla nas kims
wyjatkowym.

Sztuka recznego haftu moze byc
pasja dla dorostych i kreatywna
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zabawa dla dzieci. Osoby, ktdre
zaobserwowaty u siebie predys-
pozycje lub talent do tworzenia
rekodzieta, coraz czesciej decy-
duja sie na potaczenie hobby
z biznesem. W koricu powszech-
nie wiadomo, ze praca, ktora
kochamy, uszczesliwia.

Aby wykonywad rekodzieto, nie
trzeba miec szczegdlnego przy-
gotowania ani wyksztatcenia.
Licza sie umiejetnosci. Specyfika
rekodzieta jest to, ze wystarcza
niewielkie naktady finansowe, by
rozpoczac dziatalnosc. Kazdy,
kto chce sprobowac swoich sit
w hafcie recznym, potrzebuje
tylko pomystu, zdolnosci manual-
nych i cierpliwosci, zeby tworzy¢
witasne, unikatowe arcydzieta. B

Warsztaty terapii manualnej 50+
epukacsa CZESNE: O zt

W trakcie zaje¢ poznasz wiele technik rozwijajacych
umiejetnosci nie tylko plastyczne, ale réwniez teatralne

i jezykowe. Nabytg wiedze wykorzystasz podczas opieki

nad podopiecznymi, np. wnukami. W ramach warsztatow
odbywaja sie réwniez zajecia komputerowe, na ktorych
przedstawiane sg podstawowe informacje dotyczace obstugi
komputerdw oraz internetu. Dodatkowo nauczysz sie jezyka
migowegdo i udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej.
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Wiekszos¢ z nas
potrafi docenic¢ walory
estetyczne kwiatéw

— ich wyglad, zapach

i piekne ubarwienie

— ale zdecydowanie
mniej znane s ham
ich smaki. Takich
jadalnych kwiatow jest
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Najwiekszg dostepnosc swiezych
kwiatéw mamy z reguty wiosna
i latem. To wtasnie wtedy warto
korzystac z ich urodzaju i wybie-
rac te, ktore najlepiej urozma-
ica nasze ulubione kompozycje
smakowe.

Ziotowe — znane

Ptatki nasturcji mozna
wykorzystac jako
przyprawe do mies
i potraw gorzkich —
ze wzgledu na ich
lekko ostry, korzenny

Aromatyczne

— pachnace i piekne

Do czarujaco pachnacych roslin
mozemy z pewnoscig zaliczyc réze,
fiotki, lilaki (bzy) czy lawende. Warto
uatrakeyjnic niektore potrawy czy
wrecz skomponowac specjalne
dania, w ktérych gtéwnymi dodat-
kami beda wymienione kwiaty.
Na przyktad réze, ktorych ptatki
charakteryzuja sie intensywnym
aromatem i oczywiscie kolo-
rem, znakomicie sprawdzaja sie
zaréwno jako suszone, jak i Swieze
dodatki ozdobne i smakowe do
wypiekdw, deserdw i napojow.
Podobnie mozemy potraktowacd
bez — jego kolor i aromat beda
Swietnym akcentem w deserach.
Z kolei napar z fiotka ma wtasciwo-
Sci lecznicze — wspomaga leczenie
reumatyzmu, dny moczanowej czy
astmy. Lawende zas kojarzymy
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z kojacym zapachem. Witasnie
dzieki temu aromatowi i lekko
pikantnemu smakowi dobrze
dodac ja np. do dan miesnych
lub napojow.

Polne - cieszg oko

i podniebienie

Kwiaty polne sg barwne i stosun-
kowo tatwo dostepne. Dobrze
znany chaber btawatek, z uwagi
na swoj kolor, pieknie uzupet-
nia letnie satatki i domowe
lody. W smaku moze byc lekko
gorzkawy. Mtode kwiaty mniszka
lekarskiego (czesto nazywanego
mleczem, choc¢ to dwa rézne
rodzaje roslin) maja stodki, mio-
dowy posmak i doskonale spraw-
dza sie jako ozdoby deserow
i ciast. Innymi produktami, ktére
mozemy uzyskac z tych kwiatéw,
sa syrop i wino kwiatowe.

Czy wiesz, ze...

Nagietek lekarski — ma piekne,
intensywnie kolorowe kwiaty,
ktore w smaku sa lekko
pikantne i gorzkawe. Nadadza
sie do potraw miesnych i sata-
tek oraz zabarwiania zup
i soséw. Cechuija sie wiasciwo-
Sciami antywirusowymi, prze-
ciwzapalnymi i przeciwgrzybi-
czymi, a dzieki ich obserwacji
w naturze mozna stwierdzic,
czy dzien bedzie deszczowy
— jesli kwiatostany nad ranem
pozostajg zamkniete, lepiej
wzigc ze soba parasol.

TEB Florystyka i bukieciarstwo 50+
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Warto pamigtac!

Nalezy spozywac tylko kwiaty
sprawdzone, co do ktdrych mamy
pewnosé, Ze s jadalne. Trzeba tez
wiedziec, skad pochodza i czy nie
byty opryskiwane srodkami che-
micznymi (jak np. te z kwiaciarni).
Przed spozyciem niektdre kwiaty
powinny zostac oczyszczone ze
stupkéw i precikéw — bezpiecz-
niej jes¢ same ptatki. Warto takze
miec¢ na wzgledzie ewentualne
alergie pokarmowe. Co wazne,
zdecydowana wiekszosc kwia-
téw jest niejadalna (np. konwalie,
hortensje, oleandry, azalie i wiele
innych). |

Przepis na lemoniade z mieta

i lawenda

« 1limonka
- Vacytryny

- 6 gatazek swiezej lawendy lub

2 tyzki suszonych kwiatkow
« 2 gatazki miety z kwiatami

- 16d, woda mineralna i opcjonal-

nie syrop roslinny dla ostody

smak. Roslina ta epukacsa CZESNE: Oz

ma wtasciwosci
antyseptyczne,
dziata grzybo-

i drozdzakobdjczo.

i smakowite

Kwiaty wciaz stanowia istotny
element naszego zycia. Wrecza-
jac bukiet, wyrazamy uczucia.
Biate kwiaty, np. lilie, frezje czy
konwalie, kojarza sie z niewinno-
scig i czystoscia. Wigzanki w tym
kolorze mozna wreczac z okazji
pierwszej komunii, a takze slubu.

okoto 80 gatunkow. W matym naczyniu zalej wrzatkiem

lawende, pozostaw na ok. 20 minut
i odcedz. Wycisnij sok z cytryny. Przelej
napar do dzbanka, dodaj zimng wode
mineralng, sok z cytryny, plasterki
limonki, miete i tyzke lub dwie syropu.
Catosc doktadnie wymieszaj, serwuj
z lodem i 0zddb swieza lawenda.

Przyjrzyjmy sie
niektérym z nich.

Podczas zajec¢ poznasz techniki kreatywnego tworzenia
kompozyciji z roslin cietych oraz doniczkowych. Dowiesz sie,
jak aranzowac wnetrza, tarasy i balkony z wykorzystaniem
kwiatéw. W trakcie naszych spotkan, w mitej i przyjaznej
atmosferze, odkryjesz tajniki florystyki i bukieciarstwa oraz
wymienisz sie dotychczasowa wiedzga i doswiadczeniami.
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‘Dobre navwkl

zyW|e :

»Zdrowe odzywianie” czy ,,zdrowe
nawyki zywieniowe” to hasta, ktore
bardzo czesto mozna spotkac

w mediach lub ustysze¢ od lekarzy.

Co decyduje o tym, ze nasza dieta jest

zdrowa, a nasze nawyki —

Ogodlne zasady dobrze zbilan-
sowanej diety, czyli ,zdrowego
odzywiania”, méwia o tym, by
spozywac positki skomponowane
na bazie tzw. talerza zdrowia. Jest
to podziat produktow wedtug
wiasciwych proporcji: ok. 50%
naszego positku powinny stano-
wic warzywa i owoce (z przewaga
warzyw), a po 25% — produkty
biatkowe oraz zbozowe.

prawidtowe?

Warto takze wiedziec, ze o zdro-
wym odzywianiu mozemy mowic
wtedy, gdy: dostarcza nam wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw
odzywczych, obejmuje wtasciwa
kalorycznosc positkdw (tj. dobrana
do wieku, aktywnosci i trybu zycia)
oraz poprawia nasz dobrostan
psychiczny i fizyczny. Taka dieta
bazuje ponadto na produktach
korzystnych dla naszego zdrowia,

—

,
s

czyli takich, ktérych dobroczynne
dziatanie zostato potwierdzone
naukowo i ktore sprzyjaja profi-
laktyce chordb cywilizacyjnych.

Pojawia sie wiele trendéw i odmian
diet, ktére ciesza sie duzym zain-
teresowaniem. Popularnymi mode-
lami odzywiania sa np. dieta
wegetarianiska lub wegarnska
— obie wykluczaja spozywanie
miesa, przy czym ta druga wigze
sie dodatkowo z odstawieniem
wszystkich produktow odzwierze-
cych. Uznanie zdobywa ostatnio
takze fleksitarianizm, czyli dieta
roslinna dopuszczajaca okazjo-
nalne spozycie produktéw mie-
snych wysokiej jakosci. Znane
sg tez wszelkie diety eliminujace
gluten czy laktoze — niektdrym
osobom zaleca sie je z uwagi na
choroby lub nietolerancje tych

sktadnikéw. Innym popularnym
sposobem zywienia jest post prze-
rywany, polegajacy na okresowych
postach i spozywaniu positkdw
w tzw. oknach zywieniowych. Do
jego zalet mozna zaliczy¢ poprawe
gospodarki lipidowej, obnizenie
cisnienia tetniczego i stezenia
insuliny czy chocby spadek masy
ciata (jesli jest to cel diety).

Dobrze miec jednak na wzgledzie,
ze nie wszystkie diety sa odpo-
wiednie dla kazdego. Zanim zde-
cydujemy sie na przejscie na inny
tryb odzywiania, najlepiej wczesniej
skonsultowac te decyzje z diete-
tykiem lub lekarzem.

Zdrowe odzywianie
w codziennym zyciu
— praktyczne wskazéwki:

1. Planuj positki. Zamiast polegac
na spontanicznych wyborach, sta-
raj sie planowac positki z wyprze-
dzeniem. W menu uwzgledniaj
réznorodne sktadniki odzywcze.
Przygotuj zdrowe przekaski — takie
jak warzywa, hummus, owoce
i orzechy — aby miec je pod reka
w razie gtodu miedzy positkami.

2. Skup sie na swiezych produk-
tach. Wybieraj warzywa, owoce,
chude mieso, ryby i petnoziarniste
produkty zbozowe. Unikaj prze-
tworzonej zywnosci, ktéra czesto
zawiera dodatkowe substancje,
takie jak konserwanty i sztuczne
barwniki.

3. Ogranicz spozycie cukru
i soli. Unikaj stodzonych napo-
jow, stodyczy i przekasek o wyso-
kiej zawartosci cukru. Aby nadal
cieszyc sie smakiem potraw, sto-
suj zamienniki soli, takie jak ziota
i przyprawy.

4. Gotuj samodzielnie.
Przygotowywanie positkow
w domu pomoze Ci kontrolowac
diete. Wybieraj zdrowe metody
obrébki termicznej, np. gotowa-
nie na parze i pieczenie zamiast
smazenia na gtebokim ttuszczu.
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5. Zwracaj uwage na wielkos¢
porcji. Staraj sie jes¢ powoli i stu-
chaj sygnatdow sytosci swojego
organizmu. Unikaj przejedzenia
i kontroluj wielkos¢ porcji, aby
utrzymac zdrowa wage.

6. Pij wode. Zapewnij sobie
odpowiednie nawodnienie (ok.
1,5-2 | ptyndw na dobe), unikaj
stodzonych, gazowanych i wyso-
kokalorycznych napojow, ktére
moga dostarczac pustych kalorii.

7. Czytaj etykiety Zywnosciowe.
Przy zakupie produktdw spozyw-
czych czytaj etykiety i zwracaj
uwage na zawartosc sktadnikow
odzywczych. Do tych niekorzyst-
nych zaliczamy m.in. duze ilosci
cukru, soli i ttuszczéw nasyconych.

Stawiajac na wiasciwe wybory
zywieniowe, troszczymy sie
0 nasze zdrowie i jakos¢ zycia.
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Warto zadbac o wypracowanie
zdrowych nawykdw, zaczynajac
chocby od najmniejszej zmiany
— to z pewnoscig zaprocentuje
w przysztosci. Pamietajmy takze,
ze bardzo waznym elementem
zdrowego trybu zycia — poza
sama dietg — jest ruch. m

TEB Opicka medyczna 50+
epukacia CZESNE: O zt

Podczas zajec nauczysz sie wykonywac czynnosci pielegna-
cyjne i opiekuricze. Dowiesz sie, w jaki sposéb aktywizowac
osoby chore do zwiekszenia samodzielnosci zyciowej.
Zdobyte umiejetnosci beda bardzo przydatne w codziennym
zyciu i pomoga w opiece nad najblizszymi, ktérzy sa w po-
trzebie. W trakcie zajec, prowadzonych w mitej atmosferze,
poznasz ludzi w podobnym wieku, z ktérymi bedziesz mégt
wymienic sie doswiadczeniami i nawigzac przyjaznie.
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Belchatéw, ul. 1 M
Biatystok, ul. Cieszy
Bielsko-Biata, ul. Sempc
Bydgoszcz, ul. Dworcowa 71
Czestochowa, ul. Putaskiego 4
Gdansk, ul. Dmowskiego 16A
Gdynia, ul. Armii Krajowej 30
Gliwice, ul. Chorzowska 12
Gniezno, ul. Chrobrego 26
Gorzoéw Wielkopolski, ul. Sikorskiego 48
Grudziadz, ul. Wtodka 7
Jastrzebie-Zdroj, ul. Zdrojowa 5

Jelenia Géra, ul. Pitsudskiego 52A
Kalisz, Al. Wolnosci 25

Katowice, ul. Putaskiego 25

Kielce, ul. Zagnariska 27

Koszalin, ul. Modrzejewskiej 71

Krakow, ul. Szpitalna 38/5

Legnica, ul. Sw. Piotra 4

Leszno, ul. 17 stycznia 90

Lubin, ul. Kopernika 16

Lublin, ul. Kapucynska 1-3

Lédz, ul. Dowborczykdéw 8

Nowy Sacz, ul. Rynek 16

Olsztyn, ul. Westerplatte 1a

Opole, ul. Krakowska 45-47

Ostréw Wielkopolski, ul. Sukiennicza 1
Pita, ul. Srédmiejska 16

Piotrkéow Trybunalski, ul. Polna 13/13a
Plock, ul. Krélewiecka 2

Poznan, Rynek Jezycki 1 74

Raciborz, ul. Rynek 6a J EST Es MY
Radom, ul. Stowackiego 84

Rybnik, ul. Korfantego 6 1
Rzeszdéw, ul. Zeromskiego 10

Stupsk, ul. Wojska Polskiego 29 W45 M IASTACH’
Starogard Gdaniski, ul. Hallera 19c S

Szczecin, al. Wojska Polskiego 128 \
Swidnica, ul. M. Kozara Stobédzkiego 21 .;

Torun, ul. Lelewela 33
Tychy, al. Jana Pawta Il 24 \
Watbrzych, ul. Stowackiego 7

Wodzistaw Slaski, ul. Kubsza 6
Wroctaw, ul. Fabryczna 13
Zamosé, ul. Partyzantéw 11



