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,,Gdyby rok schowany byt w zegarze, jesien bylaby magiczng godzing.”

Victoria Erickson



Jesien zycia

Jesien przyszta cicho,
ztotem malujac drzewa,

a ja przystangtam na chwile
1 pomyslatam —

ilez to juz za mna.

Byta wiosna petna marzen,
lato petne pracy 1 troski,
byly dziecigce Smiechy,
mitosci, spotkania

1 rozstania.

Dzi$ liscie spadajg z drzew,
tak jak wspomnienia
spadaja wprost do serca.
Jedne sg jasne jak stonce,
inne maja kolor smutku,
ale wszystkie sg moje.

Nie zal mi minionych lat.
Przeciez wiasnie z nich
jestem zbudowana.

Z kazdej tzy,

z kazdego usmiechu,
z kazdego ,.,kocham”,
z kazdego pozegnania

1 z kazdego nowego poczatku.

Jesien zycia

nie jest koncem drogi.
To czas, kiedy mozna
usigs¢ spokojniej

1 spojrze¢ za siebie.

Zobaczy¢, jak wiele
udato si¢ przezyc¢.

A potem spojrze¢ przed siebie
1jeszcze raz si¢ usmiechnad.

Bo dopdki serce bije,
dopoty mozna czekaé
na kolejny pigkny dzien.

A jesien?

Jesien tez potrafi by¢ pigkna.
Tylko trzeba nauczy¢ si¢
patrze¢ na nig

troche inaczej.




Z. kart historii

Historia Obrazu Matki Bozej Swigtorodzinnej .

Matka Boza Swietorodzinna. Foto: ks. S. Piekielnik /
www.diecezja.radom.pl

Cudowny Obraz Swietej Rodziny (95.5%115.5 cm), malowany jest farbami
olejnymi na pldtnie 1 naklejony na deszczutki. Obraz jest prawdopodobnie kopig
matego sztychu lotarynskiego grafika Jana Jakuba Callota z Nancy z XVII w.
Na podstawie tej ryciny nieznany, zagraniczny lub polski artysta namalowat
wizerunek o znacznie wigkszych rozmiarach. Obraz zostal przyozdobiony w
drogocenne sukienki, haftowane zlotem 1 srebrem, wysadzane drogimi
kamieniami (obecne sukienki pochodza z 1968 r.).

Obraz ukazuje Rodzing Nazaretansky, zebrang przy stole podczas wieczornego
positku, o czym $wiadczy palgca si¢ Swieca. Matka Boza siedzi po lewej stronie
stotu na krzesle. Swiety Jozef stoi nieco przychylony ku Dzieciatku, ktore siedzi
po prawej stronie na krzesle. Najswietsza Panna wpatrzona w Jezusa podaje Mu
gruszke, a §wigty Jozef oparty lewa reka o krzesto, prawa podaje Dziecigtku
kielich, z ktorego Ono pije, podtrzymujac go obu raczkami.

Historia obrazu nie jest dotad wyjasniona i istnieje kilka wersji pochodzenia
malowidla. Pewne jest, ze okoto 1630-40 r. znajdowato si¢ ono we dworze w
Nieznamierowicach. W czasie ,,potopu” szwedzkiego obraz zostal przez


https://diecezja.radom.pl/wp-content/uploads/2020/02/swieta_rodzina_studzianna_poziom.jpg

wrogow zrabowany. Po wypedzeniu Szwedow powrocit do zniszczonego domu
kasztelana Staroteskiego, a stamtad zostat przewieziony do dworu w
Studziannie, gdzie go powieszono w stolowym pokoju (okoto 1657-60 r.).
Wedlug tradycji, w polowie grudnia 1664 r., Maryja objawita si¢ w
studzianskim obrazie 64-letniemu murarzowi Wojciechowi, ktéry sprowadzony
do naprawy piecow we dworze $Smiertelnie zachorowal. Obiecala mu zdrowie,
ale jednoczesnie zadata specjalnej czci dla Swego wizerunku, wybudowania
kaplicy we wskazanym miejscu, gdzie zapowiedziala Swa szczeg6lng
taskawos$¢. Tak zrodzit si¢ kult Matki Bozej Studzianskiej w wizerunku zwanym
wowczas ,,Obrazem Jezusa Maryi 1 Jozefa” albo ,,Obrazem Matki Bozej
Wieczerzajace)” (od konca XIX w. — kiedy papiez Leon XIII wprowadzit
uroczysto$é Najéwietszej Rodziny — réwniez ,,Obrazem Swietej Rodziny”.
Dzisiejszy tytut ,Matka Boza Swietorodzinna” zawdzigcza sugestii kardynata
Wyszynskiego, aby nazwy cudownych wizerunkow nawigzywaty do ich tresci, a
nie miejscowosci, w ktorych si¢ znajdujg). W latach 1671-73 zbudowano
kosciol, w ktorym umieszczono Swiety wizerunek. Od tego czasu zaczely sie
pielgrzymki, podczas ktorych ludzie doznawali task 1 uzdrowieh. W celu
zapewnienia opieki nad sanktuarium sprowadzono tu w roku 1673 ksigzy.
Filipindbw. Wizerunek, znajdujacy si¢ w bazylice wybudowanej na wskazanym
przez Matke Boza miejscu, zostat 18 sierpnia 1968 r. ukoronowany. Dokonat jej
kardynal Stefan Wyszynski w asys$cie kardynata Karola Wojtyty, przy udziale
ponad 200 tysiecy wiernych. W tym czasie wizerunek zaczal by¢ nazywany
obrazem Matki Boskiej Swictorodzinne;.




Prymas Wyszynski wotal wowczas: ,,(...) w zyciu calej rodziny ludzkie;j,
najtrwalszg instytucja jest rodzina domowa. Nie da si¢ ona zniszczy¢, jest
zawsze potrzebna. Jej trudne zadanie wymaga jednak nie tylko mocy ludzkich,
ale 1 Bozych. Wymaga $wiatel Ewangelii, taski Sakramentu Malzenstwa,
pouczenia Kosciota, ducha chrzescijanskiego, wychowania religijnego w domu,
wierno$ci mezow 1 zon, poszanowania zycia tych, ktorzy juz ujrzeli $wiatto
dzienne i tych, ktérzy kierowani Bozym planem, otwieraja dopiero oczy swoje z
tona matek ziemskich na $wiatto Boze (...)”. I dodawal, jakze aktualne i1 dzi$
stowa: ,,Nieprzyjaciele rodziny sa w nas samych! Trudno nam nieraz sprosta¢
zadaniom, w warunkach, w jakich zyjemy, ws$réd programow politycznych,
ktore niekiedy nie rozumiejac w petni sensu 1 znaczenia moralnego 1 religijnego
1 rodziny, usitujg pozbawi¢ ja ducha 1 moralnosci chrzescijanskiej. Zagrozenie
rodziny w naszej Ojczyznie jest wielkie, poniewaz nie jest ona doceniona
spolecznie 1 ekonomicznie. Nie zawsze posiada warunki, ktére sg jej niezbedne,
aby wypekita donioste zadanie wobec Narodu, Panstwa i Kosciota. Nie zawsze
tez docenia si¢ trwaloS¢ wiezi malzenskiej, gwarantowanej przez Sakrament
Matzenstwa. Niekiedy wydaje si¢ nam, iz nie jest to rzecz wielka. Zapominamy,
ze rodzina uratowata Narod polski, dlatego, i1z byla rodzing chrzescijanska,
nierozerwalng (...)”. I konczyt: ,,My, polscy Biskupi, powiemy Ci: Matko, oto
dzieci Twoje. Trwata$ pod Krzyzem Twojego Syna — czuwaj pod krzyzem
naszych rodzin! Widziata§ chwatl¢ Twojego Syna, prosimy Cig, aby$ ujrzata
zwycieska chwale rodzin katolickich w Polsce. Jak czasu niewoli, tak i dzi$ nie
dadza si¢ one pokona¢ wrogim sitom, spiskujacym przeciwko chrzescijanskie;,
zdrowej, nierozerwalnej, szanujacej Bozy dar zycia — rodzinie”.

Tekst opracowano na podstawie:

Z dawna Polski tys Krolowg. Przewodnik po sanktuariach Maryjnych. Koronowane wizerunki
Matki Boskiej. Niepokalanow 1990 r., s. 317-318. Przez Ks. Stanistaw Piekielnik



https://diecezja.radom.pl/author/ks-stanislaw-piekielnik/

Opowiadanie
Kiedys$ bylam mloda

Czasami patrze przez okno 1 trudno mi uwierzy¢, ze minglto juz tyle lat. Za szyba
widze drzewa, ktore jesienig powoli tracg liscie. Patrze na nie 1 mys$le o swoim
zyciu. Ono tez przypomina drzewo — najpierw mtode 1 petne sity, potem coraz
bardziej doswiadczone, az w koncu przychodzi czas, kiedy cztowiek zaczyna
patrze¢ na wszystko spokojniej. Kiedy bytlam mtoda, nie myslatam o staro$ci.
Dla mlodego cztowieka staro$¢ jest czym$ bardzo odleglym. Wydaje sie, ze
dotyczy innych — starszych sasiadek, dziadkow, ludzi spotykanych na ulicy. Ja
miatam swoje zycie przed sobg. Pamigtam nasz rodzinny dom. Nie byt duzy, ale
zawsze byto w nim duzo ludzi 1 duzo pracy. Pomagato si¢ rodzicom, chodzito
do szkoty, a po szkole czekaly obowigzki. Nie mieliSmy tylu rzeczy, ile maja
dzi§ mtodzi ludzie, ale potrafiliSmy cieszy¢ si¢ z tego, co bylo. Latem biegato
si¢ z kolezankami po podworku. Wieczorami dlugo rozmawiaty§my. Czasami
wystarczyta muzyka z radia i troch¢ wolnego miejsca, zeby urzadzi¢ sobie
tance. Ach, ta mlodos¢... Czlowiek wtedy nie zastanawia si¢, ze wlasnie
przezywa najpigkniejsze chwile swojego zycia. Pamigtam tez swojg pierwsza
prace. Bylam dumna, Ze zarabiam wlasne pienigdze. Pierwsza wyplate
przyniostam do domu 1 dlugo zastanawiatam si¢, co sobie kupi¢. Ostatecznie
wiekszos$¢ pieniedzy oddatam mamie. Tak wtedy byto. Czlowiek myslal nie
tylko o sobie. P6zniej przyszta mitos¢. Byl mezczyzna, przy ktorym czutam si¢
bezpiecznie. Byly spacery, rozmowy 1 plany. PobraliSmy si¢ 1 zacz¢liSmy
wspolne zycie. Nie zawsze bylo tatwo. Bywaly ktotnie, zmeczenie 1 troski, ale
byly tez chwile, ktorych nie zamienitabym na nic innego. Najwieckszym
szczeSciem byty dzieci. Kiedy si¢ urodzity, nagle zrozumialam, ze moje zycie
juz nigdy nie bedzie takie samo. Od tej pory zawsze kto§ byl wazniejszy ode
mnie. Praca, dom, gotowanie, pranie, szkota, choroby dzieci — dni mijaty jeden
za drugim. Czasami bylam tak zmeczona, ze marzylam tylko o tym, zeby
przespac calg noc. Dzisia) wspominam tamte chwile z usmiechem. Bo dzieci
dorosty. A ja nawet nie zauwazytam, kiedy to si¢ stato. Nagle w domu zrobito
si¢ cicho. Zabawki zniknely, szkolne zeszyty przestaty leze¢ na stole, a zamiast
»Mamo, gdzie jest...?” coraz czesciej styszatam przez telefon: ,,Mamo, wpadne
w niedzielg”. I tak ptynety lata. Pojawiaty si¢ wnuki. Znéw w domu byto wiece]
Smiechu. Znowu miatam dla kogo piec ciasto 1 robi¢ pierogi. Wydawato mi si¢
wtedy, ze zycie zatoczylo kolo. Ale czas jest nieublagany. Odeszli rodzice.
P&zniej pozegnatam ludzi, z ktorymi przezytam mtodos¢. Z czasem coraz wigcej
znajomych zostalo tylko we wspomnieniach. Przyszedt rowniez moment, kiedy
sama potrzebowatam pomocy. Poczatki w Domu Pomocy Spotecznej nie byty
dla mnie tatwe. Nowe miejsce, nowe twarze, nowe przyzwyczajenia. Cztowiek
w pewnym wieku nie lubi zmian. Przyzwyczaitam si¢ przeciez do swojego
mieszkania, swoich rzeczy 1 swojego rytmu dnia. A jednak z czasem zaczetam
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poznawac ludzi. Kto$ zaprosit mnie na kawe. Kto$ inny usiadl obok podczas
obiadu. Zaczety si¢ rozmowy. Okazato si¢, ze kazdy z nas ma swoja historie.
Kazdy przyniést tutaj kawatek swojego zycia — swoje rados$ci, smutki,
wspomnienia 1 tesknoty. I pomys$latam wtedy, ze moze jesien zycia wcale nie
musi by¢ samotna. Dzi§ czasami siedz¢ przy oknie i ogladam $wiat. Nie mam
juz dwudziestu lat. Nie mam tez tych samych sit co dawniej. Ale mam cos,
czego wtedy nie mialam — do$wiadczenie. Wiem, ze nie warto zbyt diugo
gniewa¢ si¢ na bliskich. Wiem, ze czasami zwykla rozmowa moze by¢
wazniejsza niz najdrozszy prezent. Wiem, ze warto powiedzie¢ ,.kocham”, poki
jest komu.
I wiem, ze cztowiek nigdy nie powinien mysle¢, ze jego zycie nie ma juz
znaczenia. Bo nawet w jesieni mozna znalez¢ pigkne dni. Czasami wystarczy
stonce za oknem, kubek herbaty, czyj$ usmiech albo wspomnienie, ktére nagle
wraca. Kiedy patrze na stare fotografie, widz¢ tam mtoda dziewczyng.
Us$miechnieta, petng plandw 1 marzen. Patrzg na nig z czutoscig. Chciatabym jej
powiedzie¢:

»,Nie martw sie. Zycie nie zawsze bedzie latwe, ale przeiyjesz wiele
pieknych chwil. Pokochasz, bedziesz kochaé, wychowasz dzieci, poznasz
rados¢ i smutek. A kiedy przyjdzie jesien, zrozumiesz, ze wszystkie te lata
byly potrzebne, zebys stala si¢ wlasnie ta osoba, ktora jestes dzisiaj.”

Za oknem spada kolejny li§¢. Bior¢ do reki fotografie i uSmiecham si¢. To moje
zycie. Moja wiosna, moje lato i moja jesien. I jestem wdzi¢czna za kazdg z tych
por.




Nasze zdrowie.

Przygotuj si¢ na jesien, aby nie da¢ si¢ przeziebieniu!

Jesienig jesteSmy bardziej podatni na infekcje. Przyswajamy wowczas mniej
witamin 1 mineraléw, co wynika z ograniczonej rdznorodnosci sezonowych
warzyw 1 owocow. Dodatkowo zmiana pogody sprzyja rozwojowi wirusow i
bakterii. Wptyw na stan zdrowia maja tez mniejsza ekspozycja na promienie
stoneczne czy brak aktywnosci na swiezym powietrzu. Co warto wigc wiedzie¢,
aby zachowa¢ dobra kondycje jesienig?

Witamina A

Powszechnie znang wlasciwoscig witaminy A jest jej korzystny wplyw na
proces widzenia. Wplywa ona rowniez na prawidlowy wzrost, przyspiesza
regeneracj¢ bton Sluzowych 1 korzystnie dziata na stan gérnych i1 dolnych dréog
oddechowych. W zwigzku z tym warto suplementowa¢ witaming A podczas
infekcji, ktore objawiajg si¢ stanem zapalnym gardta i kaszlem. Istniejg rowniez
badania, ktére wskazuja na zwigzek miedzy niedoborem tej witaminy a czegstymi
zakazeniami uktadu oddechowego.

Witamina C

Witamina C to jeden z najpopularniejszych przeciwutleniaczy. Uczestniczy w
wielu reakcjach metabolicznych organizmu. Jest odpowiedzialna za synteze
kolagenu, czyli zwigzku, ktory jest budulcem tkanek. Dodatkowo ma dziatanie
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immunomodulujace — pobudza komoérki uktadu odpornosciowego do dziatania,
a takze wspiera procesy majace na celu usuni¢cie patogenu z organizmu.

Witamina D

Pod wplywem dziatania promieni stonecznych nasz organizm samodzielnie
syntezuje witaming D3. Jesienig 1 zima, gdy dostep do $wiatla stlonecznego jest
ograniczony, jesteSmy narazeni na jej niedobdr. Witamina D3 odpowiada
glownie za:

« polepszenie wchtaniania wapnia w jelicie cienkim,
« regulacje gospodarki wapniowo-fosforanowe;,

« udzial w procesie tworzenia kosci,

o dziatanie immunomodulujace.

Jest ona takze odpowiedzialna za prawidlowe dzialanie uktadu
odpornosciowego. Aktywuje komorki odpornosciowe, ktore zwalczaja patogeny
w organizmie. Dodatkowo obnizony poziom witaminy D moze prowadzi¢ do
spadku nastroju, a takze wystapienia depresji.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3

Wptywaja one na stan skory, funkcjonowanie ukladu nerwowego, a takze
regulujg gospodarke cholesterolowo-lipidowg. Dodatkowo biorg udziat w
syntezie prostaglandyn, czyli hormonow, ktore sg mediatorami stanu zapalnego.

Cynk

Cynk pelni w organizmie wiele waznych r6l. Wspiera odpornos¢ — pomaga
naszym komoérkom obronnym dziata¢ skuteczniej 1 szybceiej dojrzewac. Dzigki
niemu trzustka wydziela prawidlowg ilo$¢ insuliny, a witamina A moze
przeksztatci¢ si¢ w swoja aktywng forme¢. Cynk pomaga tez utrzymac zdrowy
poziom cholesterolu. Gdy go brakuje, mozemy czg$ciej chorowaé, czué si¢
zmeczeni 1 mie¢ mniejszy apetyt.

Selen

Selen, podobnie jak witamina C 1 zelazo, wptywa pozytywnie na komorki
uktadu odporno$ciowego. Jest silnym przeciwutleniaczem. Chroni komorki
uktadu nerwowego przed stresem oksydacyjnym, a dzieki zdolnosci do wigzania
si¢ z metalami cigzkimi zmniejsza ich toksycznos¢.


https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/witaminy-i-mineraly/witaminy/witamina-d
https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/uklad-pokarmowy/choroby-trzustki
https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/witaminy-i-mineraly/witaminy/witamina-a

Preparaty roslinne
W tej kategorii na uwage zastuguja:

o dzika roza (np. sok z dzikiej r6zy);
« acerola,

o jezOwka purpurowa,

« cebula i czosnek.

Owoc dzikiej rdzy i acerola to doskonate zrédta witaminy C. Dodatkowo owoc
dzikiej rézy zawiera witaminy: A, Bl, B2 E i K. Przetwory z dzikiej rozy
dziataja wzmacniajgco na nasz organizm. Dobrze sprawdza si¢ zwlaszcza w
sezonie infekcyjnym czy w stanach obnizonej odpornosci. Cebula 1 czosnek sg
okreslane mianem naturalnych antybiotykdéw. Przypisuje si¢ im wlasciwosci
przeciwbakteryjne 1 przeciwwirusowe. Sok z jezéwki pobudza dzialanie uktadu
odporno$ciowego poprzez pobudzenie leukocytow do wydzielania substancji
przeciwwirusowych oraz zwigkszanie odpornosci na zakazenia bakteryjne i
wirusowe.

Tran

Tran to naturalne wsparcie dla odpornosci. Dzigki duzej zawartosci witaminy D
pomaga aktywowac¢ komorki obronne organizmu, a witamina A wspiera
prawidlowe funkcjonowanie blon Sluzowych, ktore stanowig pierwszg bariere
ochronng przed drobnoustrojami. Kwasy omega-3 obecne w tranie dzialajg
przeciwzapalnie, dzigki czemu organizm latwiej radzi sobie z infekcjami.
Regularne spozywanie tranu moze zmniejszy¢ podatnos¢ na przezigbienia i
wspomoc szybszy powrdt do zdrowia w sezonie zwigkszonej zachorowalnosci.

Zrodla:

Farmaceutka - mgr farm. Agnieszka Adamczyk

] https://www.mp.pl/pacjent/leki/subst.htm1?1d=2165.
[1  Kowal-Gierczak B., Lamer-Zarawska E., Niedworok J., Fitoterapia i leki

roslinne, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2007

10 produktow, ktore wzmocnia Twoja odpornos¢

Uktad odpornosciowy jest naszym naturalnym obroncg. Pomaga odpiera¢ ataki
wirusow 1 bakterii, a takze wrdci¢ do zdrowia po chorobie. Czy wiesz, co warto
jes¢, by go wzmocnic?


https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/uklad-odpornosciowy/czosnek

Wiasciwa dieta jest jednym z lepszych sposobéw na wzmocnienie uktadu
immunologicznego. Powinni§my o nig zadba¢ nie tylko w czasie wzmozonych
zachorowan. Regularne spozywanie odpowiednich produktéw zapewni naszemu
organizmowi makrosktadniki, witaminy i mineraly niezb¢dne do utrzymania
rownowagi wewnetrznej 1 wsparcia odpornosci.

Miod

Wykazuje dziatanie przeciwzapalne i antybakteryjne. Jest bogaty w mikro- i
makroelementy, witaminy i zwigzki polifenolowe, tzw. antyoksydanty. Swoje
wlasciwosci antybakteryjne zawdzigcza obecnosci lizozymu — enzymu, ktory
rozpuszcza $ciany komorkowe bakterii Gram-dodatnich. Woda z miodem i
cytryng nie tylko nawadnia i zaspokaja pragnienie, ale takze uzupetia sktadniki
mineralne.

Ryby

Ryby, szczegolnie te tluste (sardynki, loso$, $ledz, makrela) sg zrodlem
kwasoéw omega-3. Ich korzystny wplyw na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego potwierdza wiele badan naukowych. Badacze potwierdzili
m.in. znaczenie kwaséw tluszczowych omega-3 w funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego.

Aronia

Aronia to ro$lina o ogromnym potencjale leczniczym. Za te wlasciwosci
odpowiadaja obecne w jej owocach polifenole: antocyjany, kwasy fenolowe i
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flawonoidy, ktore sg najlepszymi ,,wymiataczami” wolnych rodnikow. Zawiera
takze wiele witamin 1 mineratéw. Owoc aronii zawiera 4-krotnie wigcej
dobroczynnych polifenoli niz inne jagodowe owoce, np. jezyny, czarne
porzeczki czy borowki amerykanskie.

Czosnek

Szczegblnie korzystny wplyw na zdrowie ma przyjmowanie wyciagu z
fermentowanego czosnku. Suplementacja tego produktu moze poprawi¢ funkcje
komoérek odpornosciowych (limfocytow T 1 NK) 1 zmniejszy¢ nasilenie
objawow przeziebienia 1 grypy. Natomiast swiezy czosnek (dzigki zawartosci
allicyny) znany jest przede wszystkim ze swoich wlasciwosci
przeciwdrobnoustrojowych. Dzigki temu jest skutecznym srodkiem w walce z
wirusami, bakteriami 1 grzybami.

Kiszonki

Kiszonki to naturalny probiotyk, ktory korzystnie wplywa na mikroflore
jelitowa. Wystepuja w nich bakterie kwasu mlekowego, ktore zapewniajg
ochrong¢ przed chorobotworczymi bakteriami oraz wydzielajg zwigzki hamujace
wzrost patogenow. Dodatkowo kiszone warzywa sg swietnym Zrodiem witamin
1 mineratow, m.in. witaminy C. Oprécz kiszonych ogorkow i kapusty mozesz
siegnac takze po mniej popularne kiszone pomidory, buraki czy czosnek.

Cytrusy

Cytrusy powszechnie kojarza si¢ z witaming C, a ta z kolei ze wzmacnianiem
odpornosci. Witamina C koordynuje funkcje naszego uktadu odpornos$ciowego.
Jej duzy niedobor prowadzi do uposledzenia odpornosci 1 zwigksza podatnos¢
na infekcje. Witamina C moze rowniez skroci¢ czas trwania objawow
przezigbienia.

Kurkuma

Ta popularna przyprawa wykazuje wiele dziatan prozdrowotnych za sprawg
kurkuminy — substancji czynnej, ktéra m.in. hamuje aktywnos¢ bialek bioragcych
udzial w rozwoju procesu zapalnego. Naukowcy odkryli réwniez, ze kurkumina
moze podnies¢ poziom katelicydyny — peptydu, ktory pomaga zapobiec
infekcjom bakteryjnym, wirusowym 1 grzybiczym. Dlatego tez podczas infekcji
siggaj po potrawy z kurkuma i pij przygotowane z niej napary.
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Imbir

Ta niepozorna przyprawa jest domowym sposobem na rézne schorzenia, m.in.
nudnos$ci, bdle brzucha, dolegliwosci ze strony uktadu oddechowego czy
przezigbienie. Dzieki wlasciwosciom przeciwutleniajgcym 1 przeciwzapalnym
imbir moze wzmocni¢ naszg odpornos¢.

Jogurt naturalny

Mleczne produkty fermentowane (jogurty, kefiry) zawieraja zywe kultury
bakterii. Bakterie probiotyczne (przede wszystkim szczepy Lactobacillus 1
Bifidobacterium) wykazuja witasciwosci stymulujace uktad odpornosciowy,
zapobiegajac infekcjom jelitowym i1 chorobom autoimmunologicznym.

Aloes

Sktadnikami, ktére najkorzystniej wptywaja na nasz uktad odpornosciowy, sa
polisacharydy. Do produkcji preparatéw immunostymulujagcych wykorzystuje
si¢ sok ze §wiezych lisci aloesu.

Co jes¢ na odpornos¢?

Wybieraj warzywa 1 owoce bogate w witaminy, kiszonki, czosnek, ryby,
orzechy 1 nasiona. To produkty na odporno$¢, ktore warto regularnie
uwzglednia¢ w codziennym jadtospisie.

Jak powinna wyglada¢ dieta na odpornos¢?

Postaw na roznorodne, pelnowarto$ciowe produkty, odpowiednig ilo$¢ biatka,
zdrowe tluszcze, warzywa 1 owoce. Taka dieta wspiera prawidlowe
funkcjonowanie organizmu.

Jak poprawi¢ odpornos¢ organizmu za pomocg diety?

Jedz regularnie 1 réznorodnie, ogranicz wysoko przetworzong zywno$¢ oraz
zadbaj o produkty dostarczajace witamin, mineratow 1 antyoksydantow.

Co pi¢ na wzmocnienie organizmu?

Przede wszystkim wodeg, ale takze napary z imbiru, herbat¢ z dodatkiem cytryny
oraz niestodzone napoje bogate w skladniki odzywcze. Najwazniejsze jest
regularne nawodnienie.
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Co jes¢ na wzmocnienie organizmu w okresie jesienno-zimowym?

Wiacz do menu warzywa, owoce, kiszonki, ryby, fermentowane produkty
mleczne, orzechy i1 nasiona. Zbilansowane positki pomogg Ci dostarczy¢
sktadnikéw potrzebnych do prawidtowego dziatania organizmu.

Farmaceutka
mgr farm. Hanna Lengiewicz

Jesienna chandra

Jesienna chandra moze znaczaco oslabi¢ nasza pamie¢c¢ i koncentracje,
poniewaz mniejsza ilos¢ stonca obniza poziom serotoniny i witaminy D,
wywolujac uczucie apatii, sennosci 1 rozkojarzenia. Kiedy brakuje nam energii,
mozg potrzebuje ¢wiczen, ktore nie tylko stymuluja neurony, ale tez podnosza
poziom endorfin. Aby skutecznie rozrusza¢ umyst i poprawi¢ samopoczucie w
szare dni, potacz neurobik (aerobik dla mozgu) z aktywnosciami redukujgcymi
jesienny stres:

Cwiczenia umyslowe (Neurobik i Trening Pamieci)

Y.amanie rutyny: Jesienna chandra potgguje uczucie marazmu. Zréb co$ inaczej
niz zwykle — umyj zeby niedominujaca rgka, wrd¢ z pracy nowa trasg lub
zamien miejscami ikony na pulpicie telefonu. To zmusza mozg do tworzenia
nowych potaczen synaptycznych.

Trening sensoryczny w ciemnosci: Wieczorem sprobuj poruszac si¢ po pokoju
lub wykonywa¢ proste czynno$ci (np. skladanie ubran) przy zamknigtych
oczach. Wylaczenie wzroku zmusza pami¢é przestrzenng i inne zmysly do
intensywnej pracy.

Gry stolikowe i lamiglowki: Regularnie graj w szachy, rozwigzuj sudoku lub
uktadaj puzzle. Dobrym ¢wiczeniem jest tez gra w "panstwa-miasta" na czas lub
uktadanie anagraméw z dtugich stow.

Technika lancuchowa (mnemotechnika): Kiedy robisz list¢ zakupdw, zamiast
ja zapisywacé, stworz w glowie zabawng, absurdalng historyjke taczaca te
produkty. Im bardziej niedorzeczne powigzanie, tym tatwiej mozg je zapamigeta.
Cwiczenia pamieci w polaczeniu z natura i ruchem

Spacer uwazno$ci (Mindfulness): Krotki spacer na $wiezym powietrzu
doskonale dotlenia mézg i1 poprawia pamie¢é. Podczas marszu skup si¢ na
detalach: policz napotkane rude liScie, zapamigtaj numery rejestracyjne trzech
mijanych aut, a po powrocie do domu sprébuj je odtworzy¢ z pamigci.

Mapy mysli na jesienne plany: Zamiast tradycyjnych notatek, rozrysuj swoje
plany lub liste zadan w formie kolorowych map mysli z rysunkami. Stymulacja
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wizualna 1 angazowanie kreatywno$ci ulatwiajg zapamigtywanie w okresach
spadku formy intelektualne;.

Trening oddechowy i relaksacja: Stres 1 napiecie blokujg procesy
zapamig¢tywania. Codzienna kilkuminutowa medytacja lub ¢wiczenia
oddechowe obnizajg poziom kortyzolu, robigc w mdzgu przestrzen na lepsza
koncentracjg.

Wsparcie diety i stylu zycia

Aby ¢wiczenia przyniosty skutek, zadbaj o podstawowe "paliwo" dla mozgu:

Dieta na koncentracje: Wzboga¢ menu o zielone warzywa liSciaste (kwas
foliowy), tluste ryby (kwasy omega-3) oraz gorzka czekolade (minimum 70%
kakao), ktora stymuluje wydzielanie endorfin i poprawia pami¢c.
Suplementacja i sen: Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu (7-9 godzin) oraz
sprawdz poziom witaminy D oraz witamin z grupy B (szczego6lnie B12),
ktorych niedobory jesienig bezposrednio odpowiadajg za luki w pamieci.
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S EAMIGEOWKI DLA SENIOROW

TRENING PAMIECI DLA SENIOROW —

ARKUSZ ZADAN

Zestaw ¢wiczen stymulujacy koncentracje, logiczne mys$lenie, pamig¢.
Zadanie 1: Rzadkie przystowia

Dopisz brakujace, tradycyjne zakonczenia mniej popularnych polskich przystow
1 powiedzen:

1. Kto pod kim dotki kopie, sam

......................................................................................

Zadanie 2: Abstrakcyjne myslenie 1 logika (Zabawa stowami)
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Tworzenie anagramow. Przestaw litery w podanych stowach, aby utworzy¢
zupelie nowe, istniejance wyrazy (np. EKRAN -> KARNE):

I. KORAL (0zdoba) — .o, (np. ptak
drapiezny)

2. SERCE (Narzad) — ...eoeciiieiieeiie ettt (np. rodzaj sera)
3. RABAT (ZNiZKa) —> ..ooviiiiiieeeiieeeeee e (np. stolica
panstwa)

4. BARKA (10dZ) — ..eeveeieeeeeeeeee e (np. czg$¢ ciata)
S5.NUTA (dZWICK) = eevriieiiieeeeeeeeee et (np. ryba
stodkowodna)

1. Nazwy miast w Polsce zaczynajace si¢ na literg K:

Wypisz z pamigci jak najwiecej stow (na przyktad 5 lub wigcej) w podanych
kategoriach:

Nazwy polskich rzek:
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“ Na wesoto

Humor z naszego domu

Przy kawie

— Pani Zosiu, wypije pani kawe?

— Oczywiscie.

— Z cukrem?

— Nie, dzigkuje. Jestem wystarczajaco stodka.

O wieku

— Ile ma pani lat?

— O wiek si¢ dam nie pyta!

— Aha... To moze zapytam inaczej. Jak dtugo jest pani dama?
— Od urodzenia!

Gdzie sa okulary?

— (Gdzie ja potozytam okulary? — zastanawia si¢ pani Ania.

Po chwili kolezanka mowi:

— A nie masz ich przypadkiem na nosie?

— Mam! To dobrze. Juz myslatam, Ze znowu gdzie$ je zgubitam.

Na podwieczorku

— Czy bedzie dzisiaj ciasto?

— Bedzie.

— A jakie?

— Niespodzianka.

— To poproszg dwa kawalki. Jeden dla mnie, a drugi dla niespodzianki!
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Wieczorem

— Co dzisiaj ogladamy?

— Film.

— A jaki?

— Nie wiem, ale podobno bardzo dobry.
— Skad wiesz?

— Bo juz go trzeci raz ogladam!

O milosci

— Czy pamig¢ta pani swoja pierwszg mitosc¢?

— Oczywiscie!

— A drugg?

— Tez.

— A trzecig?

— Prosz¢ pani, ja nie jestem od liczenia, tylko od kochania!

Dieta

— Od jutra przechodz¢ na diete — oznajmia pani Basia.
— A co bedzie pani jadta?

— Wszystko. Tylko mnie;.

— A ciasto?

— Oczywiscie.

—Ile?

— Cale... ale male!

Z zycia wzigte

— Jak si¢ pani dzisiaj czuje?
— Wspaniale!

— A wczoraj?

— Wczoraj tez.

— To skad taka roznica?

A na Koniec...

Lekarz pyta pacjenta:
— Czy pamig¢ta pan, po co pan do mnie przyszedt?

— Oczywiscie!
— To $wietnie. A po co?

— No wlasnie... wiedzialem, ze o czyms zapomniatem!

— s TS
(= T O™
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To juz za nami:
»Rekreacja z bocianem bialym”.

Mieszkancy naszego domu uczestniczyli w spacerze pod hastem ,,Rekreacja z
bocianem biatym”. Celem wyjscia byta aktywizacja ruchowa, <% ¥ %poprawa
samopoczucia oraz obserwacja przyrody» & ¥® @@  Podczas spaceru
skierowali$my nasze kroki w okolice gniazda bociana bialego, gdzie z
zainteresowaniem obserwowalisSmy ptaki, rozmawiali o ich zwyczajach, zyciu
oraz znaczeniu w polskiej kulturze i tradycji. Spacer stat si¢ okazja do
wspomnien z dziecinstwa, wymiany anegdot i do$wiadczen oraz integracji.
Mieszkancy chetnie dzielili si¢ wlasnymi wspomnieniami zwigzanymi z
bocianami 1 zyciem na wsi. Przebywanie na §wiezym powietrzu sprzyjato
relaksowi, poprawie kondycji fizycznej 1 psychicznej oraz wzmacnianiu wigzi
spotecznych##id>. Wszyscy chetnie angazowali si¢ w rozmowy, czerpiac
rados$¢ z kontaktu z naturg. Podsumowujac niewiele trzeba, aby zycie cieszyto.
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Wyjazd do Sielpi

Lato w petni ®¥&X¥wiec czas najpickniej spedza¢ nad woda' - . Tak wiasnie
dzi$ spedziliSmy przedpotudnie wyjezdzajac do Osrodka Wcezasowego w Sielpi.
Spacer nad woda, kontakt z przyroda oraz aktywne spedzenie czasu na Swiezym
powietrzu to najlepszy ze scenariuszy na goracy dzien. & . ¥ ®Podczas pobytu
mieszkancy spacerowali po okolicy zalewu, podziwiajac walory przyrodnicze i
wypoczynkowe Sielpi ® - #/*  Mozliwo$é¢ odpoczynku, rozmoéw oraz
wspolnego spedzenia czasu to doskonata odskocznia od codzienno$ci, gdzie
lody smakujg inaczej” « = w5 a woda catkiem ciepta zacheca do kapieli
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W wakacje ,,nad wode¢”

W dniu 31 lipca 2026 r. na zyczenie mieszkancow zorganizowano wyjazd
integracyjny nad zalew w Miedznej Murowanej® & & Uczestnicy spedzili czas
na spacerach, odpoczynku na plazy oraz rozmowach w milej atmosferze.
Pogoda dopisata — bylo stonecznie i bardzo ciepto, co sprzyjalo aktywnosciom
na §wiezym powietrzu. Po pobycie nad woda grupa udata si¢ do pobliskiego
zajazdu ,NIVA”’, gdzie zjedzono wspolny obiad < ~. Menu obejmowato
dania domowe, a posilek przebiegt w przyjaznej 1 radosnej atmosferze.

Wydarzenie sprzyjato integracji i wzmocnieniu wi¢zi miedzy mieszkancami
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Hipoterapia

W pickne wtorkowe przedpotudnie 04.08.2026r.0dbyt si¢ wyjazd mieszkancow
na zajecia z hipoterapii MMM, Celem wyjazdu bylo wspieranie rozwoju
psychoruchowego uczestnikow, poprawa sprawnosci fizycznej oraz rozwijanie
umiejetnosci spoltecznych poprzez kontakt z konmi. Podczas zaje¢ mieszkancy
aktywnie uczestniczyli w ¢wiczeniach prowadzonych przez wykwalifikowanego
instruktora. Kazdy uczestnik mial mozliwo$¢ bezpiecznej jazdy konnej oraz
wykonywania ¢wiczen dostosowanych do swoich indywidualnych mozliwosci.
Kontakt ze zwierz¢tami wywolal u mieszkancéw wiele pozytywnych emocji,
zwigkszyt ich motywacj¢ do aktywnoS$ci oraz sprzyjal budowaniu poczucia
wlasnej wartosci. Wyjazd przebiegt w spokojnej 1 bezpiecznej atmosferze.
Hipoterapia®™ ™™ ma pozytywny wplyw na organizm cztowieka. Poprawia
napiecie ostabionych migsni, koordynacj¢ ciata, posture, wytrzymatos¢ i site.
Terapia ta ma rowniez pozytywny wplyw na wrazliwos¢, empati¢, koncentracje,

a takze samoocen¢ cztowieka.
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Spacer w plenerze

12.08.2026r. mieszkancy wraz z opiekunami udali si¢ na spacer & & w plenerze
. ® % Wyjscie miato na celu aktywne spedzenie czasu na $wiezym powietrzu,
poprawe¢ samopoczucia oraz integracje mieszkancéw. Podczas spaceru
pensjonariusze mieli mozliwo$¢ obserwowania przyrody, rozmowy oraz
wspolnego spedzenia czasu w mitej atmosferze. Spacer przebiegt spokojnie i
bezpiecznie, a mieszkancy chetnie uczestniczyli w zaplanowanej aktywnosci.
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Zajecia florystyczne

W dniu 13.08.2026 r., w Naszym Domu, zorganizowano zajecia florystyczne &
\* # z okazji zblizajacego sie $wigta Matki Boskiej Zielnej. Podczas tworzenia
picknych bukietow ™ %% mieszkancy mieli okazje przywotac¢ mite
wspomnienia z mlodo$ci. Aktywizacja miata na celu kultywowanie tradycji,
stymulacje pamigci dlugoterminowej, pobudzanie zmystow wechu, dotyku i
wzroku, rozw0j sprawnosci manualnej oraz ekspresji tworczej. Kazdy z

senior6w mial do dyspozycji bazg zi6l ', zboz « oraz kwiatow ® . Zajecia
umilaty pigkne pie$ni maryjne. Nasi seniorzy wyrazili zadowolenie i1 z
niecierpliwo$cig czekajg na nabozenstwo, podczas ktorego zostang poswigcone
ich pigkne prace




»Zdrowie w naszych rekach” — Piknik Zdrowia.

Zdrowie, profilaktyka, aktywnos$¢ 1 dobra zabawa towarzyszyly uczestnikom
Powiatowego Pikniku Zdrowia, ktory odbyl sie 24 sierpnia 2026 roku przed
Starostwem Powiatowym w Opocznie. ,,Zdrowie w naszych rekach” —to hasto
tegorocznego pikniku podczas, ktorego mozna bylo skorzysta¢ z porad
specjalistow 1 aktywnie spedzi¢ czas. Wielu wystawcoéw poprzez wystawiane
produkty zachecato do dbania o zdrowie i promowato zdrowy styl zycia. Nasz

Dom w ramach zdrowej zywnosci przygotowat syropy z kwiatow czarnego bzu i
miety, a porady fizjoterapeutéw 1 zabawy przygotowane dla dzieci cieszyty si¢
wielkim powodzeniem. WeZzmy sobie do serca te stowa bo ,,Zdrowie w naszych
rekach”!!!
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Przeglad Piosenki Wakacyjnej
28 sierpnia 2026 roku — dzien, ktory na dtugo pozostanie w naszej pamieci! =

Tego dnia mieliSmy ogromng przyjemno$¢ po raz kolejny uczestniczy¢ w III
Przegladzie Piosenki Wakacyijnej, zorganizowanym przez Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Opocznie. &

Podczas wydarzenia kazda =z zaproszonych placéwek miata okazje
zaprezentowaé swoje talenty. Uczestnicy z ogromnym zaangazowaniem i
radoscig przedstawiali swoje umiejetnosci wokalne 1 artystyczne, dostarczajac
wszystkim wielu niezapomnianych wrazen. Kazdy wystep spotykat sie z
goragcym aplauzem publicznosci, ktora chetnie wigczala si¢ rowniez do wspdlnej
zabawy. ' 8/#Przeglad byl nie tylko picknym spotkaniem pelnym muzyki,
usmiechu 1 dobrej energii, ale rowniez doskonata okazja do integracji,
wspolnego spedzenia czasu oraz nawigzania nowych i1 podtrzymywania juz
istniejacych znajomos$ci. @ Serdecznie gratulujemy wszystkim wystepujacym
wspaniatych talentow, odwagi 1 zaangazowania! * Organizatorom sktadamy

ogromne podzigkowania za zaproszenie, profesjonalng organizacje, serdeczng
atmosfere, pyszny poczestunek oraz pickne upominki. ® Dziekujemy za
wspolnie spedzony, peten radosci 1 muzyki dzien! Mamy nadzieje, ze spotkamy
si¢ ponownie za rok!
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XYV edycja ,,Narodowego Czytania” w Niemojowicach

% W dniu 3 wrze$nia 2026 roku w Powiatowym Domu Pomocy Spoltecznej w
Niemojowicach odbyto si¢ wyjatkowe spotkanie w ramach corocznej akcji
,Narodowe Czytanie”. ==

&, Narodowe Czytanie” to niezwyktla inicjatywa spoteczna, zainicjowana w
2012 roku przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej. Jej celem jest
popularyzowanie polskiej literatury klasycznej, pielegnowanie pigkna jezyka
ojczystego oraz budowanie wspdlnoty poprzez wspolne czytanie najwigkszych
dziet rodzime;j literatury. @

#Tegoroczna, jubileuszowa XV edycja ,,Narodowego Czytania” poswigcona
zostata dramatowi ,,Dziady” Adama Mickiewicza — dzietu niezwykle waznemu
dla polskiej kultury 1 tozsamosci narodowe;. ==

»Dziady” to swoiste narodowe misterium, w ktorym przesztos¢ splata si¢ z
terazniejszoscia 1 przysztoscia, a §wiat zywych taczy sie ze swiatem duchow.

W uroczystym spotkaniu udziat wzigli zaproszeni Goscie:
« Starosta Opoczynski — pan Marcin Baranowski
% Burmistrz Miasta i Gminy Zarnéw — pan dr Krzysztof Nawrocki
& Dyrektor Zarzadu Drog Powiatowych w Opocznie — pan Stanistaw Oleksik

4 Dyrektor Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Opocznie — pani
Katarzyna Szymczyk

4 Kierownik Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Biataczowie — pani
Edyta Siwek

% Dyrektor Miejsko-Gminnego Osrodka Pomocy Spolecznej w Zarnowie — pani
Anna Ludwikowska

4 Dyrektor Powiatowego Domu Pomocy Spotecznej w Drzewicy — pani
Agnieszka Brola oraz Zastgpca Dyrektora — pani Monika Staskiewicz

4 Dyrektor Domu Pomocy Spotecznej w L.ochynsku — pani Agnieszka
Piwowarska

« Kierownik Domu Dziennego Pobytu Senior Wigor w Miedznej Drewnianej —
pani Magdalena Pytlos
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L4 # Do wspolnego czytania ,,Dziadow” zaproszeni zostali rowniez
przedstawiciele zaprzyjaznionych placowek:

%:Dom Dziennego Pobytu Senior Wigor w Miedznej Drewniane;j
%:Dom Dziennego Pobytu Senior Wigor w Niemojowicach
“:Powiatowy Dom Pomocy Spotecznej w Drzewicy

%:Dom Pomocy Spotecznej w Lochynsku

“Wspolne odczytywanie fragmentow dzieta Adama Mickiewicza bylo nie tylko
okazja do spotkania z arcydzielem polskiej literatury, ale rowniez picknym
do$wiadczeniem integrujgcym mieszkancoOw i pracownikow réznych placéwek.

»

-

"

¥, Narodowe Czytanie” stato sie przestrzenig do wspolnego przezywania
literatury, rozmow, refleksji oraz budowania 1 umacniania wzajemnych wiezi.

s«Serdecznie dzigkujemy wszystkim Gosciom, Uczestnikom oraz Przyjaciolom
naszych placowek za obecnos¢, zaangazowanie 1 wspdlnie spedzony czas.
Panstwa obecno$¢ sprawila, ze tegoroczne ,,Narodowe Czytanie” miato
szczegblny i wyjatkowy charakter. &

& WDzickujemy za pickne spotkanie i wspolne celebrowanie polskie;
literatury!

o
%
Narodowe ’
Czytanie 2026 (G
et )

L VN R TWERTE

28



:
-

- r '%
" Narodowe s>

Czytanie 2026 | *?
\I

29



Pielgrzymka autokarowa do Sanktuarium Matki Bozej
Swietorodzinnej w Studziannie

W dniu 23.09.2026r. mieszkancy, pod opieka personelu, odbyli pielgrzymke autokarowa do
Sanktuarium Matki Bozej Swictorodzinnej w Studziannie. W zizPierwszym punktem naszej
pielgrzymki byto Sanktuarium w Studziannie. W czasie pobytu uczestniczyliSmy we Mszy
Swictej ««, zawierzajac Maryi wszystkie nasze troski, smutki i radosci oraz proszac o
potrzebne taski. ? Wy historig Sanktuarium oraz cudownego obrazu Matki Bozej
Swigtorodzinnej zapoznat nas celebrujacy Msze Swicta ksigdz Wiodzimierz. W pigkny i
peten ciepta sposdb opowiedzial nam o obrazie, otoczonym od lat wielkg czcig i modlitwa
wiernych.

««Po wspoblnej modlitwie oraz zakupie pamigtek oudaliémy si¢ do Anielina, gdzie
odwiedziliSmy Szaniec Hubala — miejsce upamigtniajace majora Henryka Dobrzanskiego
,Hubala”, oficera Wojska Polskiego ™w=i jednego z pierwszych dowddcow prowadzacych
zorganizowang walke zbrojng przeciwko okupantowi niemieckiemu podczas II wojny
$wiatowej. ™wPrzy pomniku oddali$my hotd polegtym Zotnierzom, zatrzymujac si¢ na chwile
zadumy 1 refleksji  nad ich poswigceniem oraz odwaga. & '.'Byl to dla nas wyjatkowy
dzief, peten modlitwy «'«, refleksji - , wspdlnoty “*1 poznawania historii naszej Ojczyzny ==
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1 pazdziernika przypada Miedzynarodowy Dzien Oséb Starszych,
ktory zostatl ustanowiony przez Zgromadzenie Ogoélne ONZ 14 grudnia 1990
roku.

Dzien ten podkresla wazng role, jakg seniorzy odgrywaja w spoteczenstwie jako
straznicy tradycji, madrosci 1 doswiadczenia.

Z. okazji Mie¢dzynarodowego Dnia Osob Starszych skladamy wszystkim
Naszym Seniorom najserdeczniejsze zyczenia. Niech ten wyjatkowy dzien
bedzie pelen zastuzonego szacunku, milosci oraz wdziecznos$ci za wszelkie
dobro, madros¢ i doswiadczenie, ktorymi dzielicie si¢ z mlodszymi
pokoleniami. Zyczymy nieslabnacego zdrowia, spokoju, pogody ducha na
kazdy dzien oraz tego, aby otaczajacy ludzie zawsze byli zrodlem radosci i
wsparcia.

Warto pamigtac, ze jesienig obchodzimy takze inne dni dedykowane seniorom:
20 pazdziernika: Europejski Dzien Seniora

14 listopada: Swiatowy Dzien Seniora
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Jesien seniorow w Naszym Domu

Profilaktyka zdrowotna i odpornos¢

Szczepienia ochronne

Suplementacja pod kontrolg lekarza: Podawanie witaminy D3, ktora
jesienig jest kluczowa dla kosci i odpornosci, a takze witaminy C i
cynku.

Monitorowanie stanu zdrowia: Szybkie reagowanie na pierwsze
objawy przeziebienia (izolacja chorych mieszkancow, aby zapobiec
ogniskom zakazen).

Dieta i nawodnienie

Rozgrzewajace posilki: W jadlospisie cieple zupy, kasze oraz napoje z
imbirem, cytryng czy miodem.

Sezonowe warzywa i owoce: Bogate w antyoksydanty, marchew,
buraki, jablka i gruszki.

Pilnowanie nawodnienia: Seniorzy rzadziej odczuwajq pragnienie,
dlatego nalezy regularnie podawa¢ im wode, slaba herbate lub
kompoty.

Aktywnos¢ fizyczna i ruch

Dostosowane spacery: Korzystanie ze slonecznych, jesiennych dni na
Swiezym powietrzu (odpowiedni ubior ,,na cebulke”).

Gimnastyka wewnatrz budynku: Cwiczenia rozciagajace, oddechowe
oraz zajecia ogélnousprawniajace na sali rehabilitacyjnej

Wietrzenie pomieszczen: Regularne, krotkie wietrzenie pokojow
mieszkancow i przestrzeni wspolnych przy jednoczesnym unikaniu
przeciagow.

Zdrowie psychiczne i aktywizacja

Zapobieganie depresji sezonowej: Brak slonca pogarsza nastroj.
Warto zadba¢ o dobre oswietlenie i organizacje¢ czasu wolnego.
Jesienna arteterapia: Tworzenie dekoracji z lisci, kasztanow czy
jarzebiny, wspolne muzykowanie lub wieczory filmowe.
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