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Drodzy Czytelnicy,

‘ 1 Jiosna to dobry moment, zeby

zwolni¢ tempo, uporzgdko-
waé sprawy i znaleZ¢ wigcej cza-
su dla siebie. Dni stajg si¢ dluzsze,
swiatlo inne, a codzienne sprawy
jakby tatwiejsze do pouktadania. To
dobry moment, by zatrzymac si¢ na
chwilg i spojrzec na to, co nas otacza
z wigkszym spokojem.

Oddajemy w Paristwa rece wiosen-
ne wydanie ,,Zycia Seniora” - nu-
met, ktéry powstat z myslg o co-
dziennym komforcie, uwaznosci
i prostych przyjemnosciach. Znajdg
w nim Panistwo artykuty, ktore za-
checajg do dbania o zdrowie, po-
rzgdkowania domowej przestrzeni,
pielegnowania wspomnie# i spokoj-
nego odpoczynku. Sq tez miejsca na
podroze - te blizsze i te opisywane
- oraz chwile relaksu dla umystu.

W tym numerze duzo miejsca po-
Swigcilismy rzeczom, ktore stuzg na

co dzien: przedmiotom, relacjom
i drobnym rytuatom. Wierzymy, Ze
to wlasnie one budujg poczucie sta-
bilnosci i sprawiajg, Ze codziennos¢
staje si¢ bardziej przewidywalna
i przyjazna.

Mamy nadzieje, ze lektura tego wy-
dania bedzie dla Panistwa okazjg
do chwili wytchnienia - z filizankg
herbaty, w domowym zaciszu lub
w wiosennym storicu. Zachecamy,
by wracaé do wybranych tekstow
w swoim tempie i wybieraé z nich
to, co najlepiej pasuje do wlasnych
potrzeb.

Zyczymy spokojnej, dobrej wiosny
i wielu drobnych momentéw, ktére
dajqg poczucie harmonii.

Z wyrazami szacunku,
Redakcja ,,Zycia Seniora”

Niezbednik kontaktowy

Wydawca:

Fundusz Hipoteczny Dom S.A.

al. Jana Pawta Il 29, 00-867 Warszawa
NIP: 527-25-89-498

REGON: 141621017

KRS: 0000389370

kapitat zaktadowy: 10 080 000 PLN
tel.: +48 (22) 100 50 00
www.funduszhipoteczny.pl
info@funduszhipoteczny.pl

Masz pytanie dotyczace
renty dozywotniej? Chcesz
porozmawiac z doradcg?

Zadzwon lub napisz
- jestesmy do Twojej
dyspozycji od poniedziatku
do piatku w godz. 9:00-
17:00.
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Co stychac¢ w Funduszu?
Wigilijne spotkania z Seniorami
Funduszu Hipotecznego DOM

KACIKTURYSTYCZNY
Jezioro Como
Tam, gdzie czas ptynie inaczej

Cwicz pamie¢! Zadania

DOMOWE ALBUMY
Jak porzadkowac fotografie, by
wracac do nich z przyjemnoscia

ZDROWIE
Szczepienia u Senioréw

Bezpieczenstwo ma znaczenie
- jak wybor umowy wptywa na
przysztos¢

NOWE TECHNOLOGIE
Smartfon na lata. Jak dbac

o telefon, zeby dziatat dtuzej
i sprawniej

KACIK FILMOWY
Dalej jazda 2

KACIK KULINARNY
Kurczak w sosie jogurtowo-
ziotowym

MASZ POMYSt NA TEMAT?

Zycie Seniora tworzymy z myslg
o naszych Czytelnikach.

Jesli jest temat, ktéry warto po-
ruszy¢, zagadnienie wymagaja-
ce wyjasnienia albo cykl, ktory
chcieliby Panstwo regularnie czy-

ta¢ — zachecamy do podzielenia
sie Swoja propozycja.

Na sugestie czekamy pod
adresem:

info@zycieseniora.com

Chetnie poznamy Panstwa
pomysty.
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nowego w Funduszu?

Spotkania, ktore majq znaczenie. Wigilijne spotkania z Seniorami Funduszu Hipotecznego DOM

Cho¢ Swieta Bozego Narodzenia sg juz za nami, wspomnienia
zwigzane z tym czasem pozostajg na dtugo. W minionym okre-
sie przeds$wiatecznym zespét Funduszu Hipotecznego DOM
spotkat sie z naszymi Klientami podczas wigilijnych spotkan
organizowanych w kilku miastach w Polsce.

Byta to okazja do spokojnych rozmow, ztozenia zyczen i wspol-
nego spedzenia czasu w atmosferze, ktéra sprzyjata uwaznosci

i bliskosci. Spotkania odbyty sie m.in. we Wroctawiu, Gdansku,
Poznaniu, Krakowie, Lodzi oraz Warszawie, dzieki czemu mogli-
$my dotrzec¢ do Senioréw z réznych czesci kraju.

Dla nas byly to chwile szczegdlne. Zamiast formalnych rozméw
pojawily sie codzienne historie, wspomnienia i refleksje. Wiele
os6b podkreslato, jak wazne jest dla nich poczucie, ze po pod-
pisaniu umowy relacja nie konczy sie, lecz trwa dalej.

Réwnolegle do spotkan wigilijnych przygotowalismy réwniez
Swigteczne paczki, ktére trafity do naszych Klientéw w catej
Polsce. Wystalismy setki Swigtecznych prezentéw - jako symbol
pamieci i zyczliwosci w tym wyjatkowym czasie.

Takie dziatania sa dla nas naturalnym elementem budowania
relacji. Wierzymy, ze zaufanie i poczucie bezpieczenstwa nie
wynikaja wylacznie z zapiséw umowy, ale takze z obecnosci,
rozmowy i zwyktego ludzkiego gestu.

Dziekujemy wszystkim Seniorom, ktérzy byli z nami podczas
tych spotkan. Cieszymy sie, ze moglismy wspdlnie zatrzymac
sie na chwile i spedzi¢ ten czas razem.
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JEZIORO COMO

Witochy. Tam, gdzie czas ptynie inaczej

Poranek nad jeziorem Como budzi si¢ powoli.
Mgla unosi si¢ nad taflg wody niczym jedwabna
firanka, a pierwsze promienie stofica rozswietlaja
$niezne szczyty Alp. W malej kawiarence przy
nabrzezu Bellagio signor Antonio, jak co dzien
od czterdziestu lat, otwiera okiennice i zaparza
pierwsza kawe. Za chwile pojawig sig stali bywal-
cy - miejscowi rybacy, emerytowani nauczyciele,
wlasciciele matych sklepikow. Usiadg przy stolikach,
zamOwig cappuccino i cornetto, a potem beda
przez godzing dyskutowac o pogodzie, polityce
i tym, ze kiedys wszystko bylo inaczej. Tak wy-
glada prawdziwe Como - nie to z pocztowek, ale
to autentyczne, pelne ciepla i spokoju.

BELLAGIO — MIASTECZKO, KTORE KRADNIE
SERCA

Kiedy statek cumuje przy przystani w Bellagio,
czuje sie to od razu - ten szczeg6lny urok. Waskie
uliczki wspinajg si¢ w gore jak splatane wstazki,
a z kazdego balkonu zwisajg kaskady pelargonii
w kolorze fuksji. Powietrze pachnie czyms$ nie-
samowitym - mieszanka kwiatow, Swiezo wypie-
kanego chleba i jeziora.

Warto zboczy¢ z gléwnej ulicy handlowe;j i zagte-
bi¢ sie w labirynt bocznych zautkéw. Tam, gdzie
turysci rzadko docierajg, odnajduje si¢ prawdziwe
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Bellagio. Stara signora Lucia wiesza pranie miedzy
kamienicami, a z otwartego okna dobiega wtoska
piosenka z radia. Na parapecie drzemie pregowany
kot, zupelnie obojetny na przechodniéw.

W ogrodach Villa Melzi panuje bloga cisza. Doj-
rzale platany tworzg zielony tunel nad $ciezkami.
Tu i 6wdzie stoi kamienna tawka - idealne miejsce,
by usiaséc¢ z ksigzka albo po prostu patrze¢, jak
woda polyskuje miedzy drzewami. Azalie kwit-
ng tam bardzo obficie i tworza kolorowe rabaty.
Pachng intensywnie, stodko. Gdzie$ dalej, przy
brzegu, mloda para robi sobie zdjecia §lubne. Ona
w bialej sukni, on w garniturze - i to jezioro w tle,
tak niebieskie, ze az nierzeczywiste.

VARENNA — UKOCHANE MIASTECZKO
ROMANTYKOW

Z pokladu statku plyngcego do Va-
renny widok zapiera dech. Kolorowe
domki pietrza sie jeden nad drugim
jakby chcialy wszystkie zmiesci¢ si¢
jak najblizej wody. Rézowe, zolte,
terakotowe — wygladaja jak pudetka
z wloskiej cukierni.

Kiedy schodzi si¢ z pomostu, trafia si¢
od razu na Passeggiata degli Innamo-
rati - Promenade Zakochanych. Nazwa
nieprzypadkowa. Ta waska $ciezka, wy-
kuta wprost w skale nad jeziorem, to

jedno z najromantyczniejszych miejsc

jakie mozna sobie wyobrazi¢. Z jed-
nej strony kamienna $ciana, z drugiej

jezioro - tak blisko, ze mozna prawie

dotkna¢ wody. Co kilka metréw wy-
godne faweczki zachecaja aby przysigsé

i delektowac¢ sie widokiem.

W Varennie nie ma pospiechu. Miej-
scowi siedzg przed domami i obser-
wuja zycie. ,,Buongiorno!” - stycha¢ na
kazdym kroku. Tutaj jeszcze si¢ witaja,
znajg po imieniu, maja dla siebie czas.

Ogrody Villa Monastero to prawdziwy
eden. Sciezka wiedzie wzdtuz brzegu

przez ponad kilometr. Po obu stronach - roéliny
z calego $wiata. Cytryny dojrzewajg na drzewach,
wielkie kamelie kwitna w cieniu, egzotyczne palmy
szumig na wietrze. A wszedzie widoki - na jezioro,
gory, sasiednie miasteczka po drugiej stronie. Na
jednej z fawek siedzi starsze malzenstwo. Trzymaja
si¢ za rece, milczg, patrza na wode. Nie trzeba
stow, zeby wiedzie¢, ze sg szczesliwi.

COMO — ELEGANCJA | WEOSKIE ZYCIE

Wieczorny spacer wzdiuz nabrzeza w Como to
rytual, ktérego nie mozna przegapic¢. Gdy stonce
chyli si¢ ku zachodowi, cata miejscowa spolecznos¢
wychodzi na passeggiata. Mlode mamy z wézkami,
eleganckie starsze panie w jedwabnych apaszkach,
panowie w wyprasowanych koszulach. Wszyscy
spacerujg, rozmawiaja, zatrzymuja sie na rozmowe
z sgsiadami.
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Przy jednym ze stolikow w restauracji nad woda
pan w wieku moze siedemdziesieciu lat otwiera
wlasnie teczke z rysunkami. Pokazuje ja swojej
zonie. To szkice ich wnuczki, ktéra studiuje ar-
chitekture w Mediolanie. Rozmawiaja po wlosku
migkko, melodyjnie. Kelner przynosi im risotto
- specjalno$¢ domu. Para rozdziela to samo danie
na dwa talerze, tak jak pewnie robig od lat. Jedza
powoli, co chwile przerywajac, by pokaza¢ sobie
co$ za oknem.

Katedra Como wznosi si¢ majestatycznie nad
gléwnym placem. Jej fasada tapie ostatnie pro-
mienie stoica i plonie zlotem. Na schodach siedzg
ludzie - turysci, studenci, miejscowi. Obserwuja,
jak dzien ustepuje wieczorowi. Z pobliskiej ka-
fejki dobiegaja dzwieki - ktos $mieje si¢ glosno,
dzwonig szklanki, parzy sie kawa.

MAGIA REJSU PO JEZIORZE

Bialy statek odbija od przystani punk-
tualnie o dziesiatej. Silnik miarowo bul-
gocze, woda wije si¢ za rufg w biala
wstege. Na poktadzie kilkanascie os6b
- para z Niemiec studiuje mape, wioska
rodzina siedzi przy stoliku z gelato, sa-
motna kobieta maluje akwarele.

Statek plynie $rodkiem jeziora, wiec
widoki s z obu stron. Po lewej wijaca
si¢ droga, wille za drzewami, strome
zbocza. Po prawej kolejne miasteczka
jak koraliki nawleczone na ni¢ wybrzeza.
Wiatr niesie zapach wody i dalekiego lasu.

Nad jedng z willi powiewaja flagi. To
Villa d’Este, niegdy$ palac arystokra-
tow, dzi$ luksusowy hotel. Nawet z po-
ktadu wida¢ jej niesamowite ogrody
- cyprysy przystrzyzone w kolumny,
fontanny, tarasy zdobione rzezbami.
George Clooney ma tu podobno dom
- mowi niemiecki turysta do Zony. Ale
prawdziwg gwiazda jest jezioro samo
w sobie.

Woda zmienia kolory w zaleznosci od $wiatta.
Rano bywa mlecznoszara. W potudnie - turkusowa
jak morze karaibskie. Wieczorem, gdy zachodzi
stonice, staje si¢ fioletowa, a potem ciemnograna-
towa. GOry w tle zmieniajg si¢ razem z nig - szare,
niebieskie, czarne.

SMAKI, KTORYCH SIE NIE ZAPOMINA

W malej trattori w Menaggio, przy stoliku pod
pergola poroénieta winoroéla, przystawiajg ta-
lerz z missoltini — suszonymi rybkami z jeziora
Como, marynowanymi w oliwie z ziofami. To
lokalna specjalnos¢. Smak intensywny, morski,
bardzo wloski. Do tego kieliszek bialego wina
z okolicznych winnic.

Na drugie danie przychodzi risotto al pesce per-
sico - ryz z $wiezo zlowionym okoniem. Ztocisty,
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kremowy, taki aromatyczny, Ze az zamykasz oczy
po pierwszym kesie. Wlasciciel restauracji, signor
Gabriele, podchodzi do stolika zapytaé, czy sma-
kuje. Ma moze siedemdziesiat lat, ale w oczach
mu blyszczy mlodzienczo, gdy opowiada o tym
risotto — gotuje je wedlug przepisu swojej babci.

Na deser koniecznie trzeba sprébowac lokalne-
go ciasta miascia — prostego, wiejskiego, pelnego
orzechéw, rodzynek i owocow. A potem espresso
- mocne, aromatyczne, w malej filizance.

POPOLUDNIE W VILLA CARLOTTA

Po drugiej stronie jeziora, w Tremezzo, czeka
Villa Carlotta. Jej ogrody to symfonia koloréw
izapachéw. W maju eksploduja azalie - setki r6z-
nych odmian tworza morze kwiatow. W czerwcu
przejmuja paleczke rododendrony — wielkie jak
drzewa, pokryte kwiatami.

Mozna tu spedzi¢ cale popotudnie, bladzac alej-
kami, odkrywajac kolejne zakatki. Jest tu taras
widokowy, z ktdrego rozposciera si¢ cata panorama
jeziora. Jest japoniska bambusowa gestwina. Sa
fontanny z cherubinami. I wsze¢dzie fawki - pod
platanami, przy strumykach, w cieniu palm.

Starsze malzenstwo siedzi w altanie porosnietej ro-
zami. Ona czyta mu na glos z ksigzki po francusku.
On z zamknietymi oczami stucha. Na kolanach
ma jej sweter — na wszelki wypadek, gdyby sie
ochlodzito. Tak wlasnie wyglada szczescie.

WIECZORNA MAGIA

Gdy zapada zmierzch, jezioro Como pokazuje
swoja najpiekniejszg twarz. Swiatta w domach
zaczynajg si¢ pali¢ jedno po drugim. Lampki na
tarasach restauracji migoczg jak $wietliki. Dzwony
koscielne w réznych miasteczkach odpowiadaja
sobie nawzajem melodyjnymi dzwiekami.

Z otwartego okna w Bellagio dobiegaja dzwigki
fortepianu. Kto$ gra Chopina. Nocny statek pty-
nie przez ciemnos¢, zostawiajac za sobg smuge
$wiatta na wodzie. Ksiezyc wspina sie nad gory,
wielki i zloty.

To jest Como - miejsce, gdzie pigkno nie krzyczy,
tylko szepce. Gdzie luksus to nie przepych, ale
czas na filizanke kawy przy brzegu jeziora. Gdzie
kazdy dzien jest darem, a kazdy widok - obrazem
godnym muzeum.

ZADANIE 1. SEKWENCJA LOGICZNA
Zapamigtaj ponizszg sekwencje liczb. Po 30 sekun-
dach sprébuj ja zapisac od korica co druga liczbe.

Sekwengja:
4-9-15-22-30-39-49-60

ZADANIE 2. PAMIEC SELEKTYWNA

Przeczytaj liste stow. Po chwili wypisz tylko te, ktdre:
dotycza miejsc,

*  Maja wiecej niz 6 liter,
nie zaczynajg sie na samogtoske.

Lista:
apteka — ksiegarnia — ogrod — tramwaj — biblioteka
— ulica — centrum — dworzec

Cwicz pamieé!

ZADANIE 3. POWIAZANIA POSREDNIE

Potacz pary, nie faczac oczywistych skojarzen, lecz
posrednie.

A

Legar

Kalendarz

Mapa

Ksigzka

podréz
pamigc¢
zas
planowanie

e N oo owk W =

Zadanie 2: ksiegarnia, biblioteka, centrum, dworzec

Zadanie 1:60-39-22-9
Zadanie 3: 1-¢, 2-d, 3-a,4-b

Odpowiedzi:

|



. T
miroticzny DOM

Zdjecia sg jednym z najprostszych sposobow na powrdt do waznych chwil. Pokazujq ludzi, miejsca i sytuacje, ktére

tworzg osobistg historie. Dobrze uporzadkowane fotografie nie tylko fatwiej sie oglada, ale tez chetniej sie do nich

wraca. Album ze zdjeciami moze stac sie czyms wiecej niz zbiorem obrazéw — moze opowiadac historie.

Domowe albumy

Jak porzadkowac fotografie, by wracac do nich

Z przyjemnoscia

Porzadkowanie zdj¢¢ nie wymaga specjalistycz-
nej wiedzy ani duzych nakladéw finansowych.
Najwazniejsze jest spokojne podejscie i wybra-
nie takiego sposobu, ktéry bedzie wygodny
i czytelny.

Wybér zdje¢ — od czego zacza¢

Pierwszym krokiem jest przejrzenie wszystkich
fotografii, ktére mamy pod reka — zaréwno tych

przechowywanych w pudetkach, kopertach czy
szufladach, jak i luznych odbitek. Warto poswigcic
czas na spokojne ogladanie i wybieranie zdje¢,
ktore rzeczywiscie co$ znacza.

Nie ma potrzeby zachowywania kazdego ujecia.
Lepiej wybra¢ mniej fotografii, ale takich, ktore
wywoluja konkretne wspomnienia. Zdjecia bardzo
podobne do siebie mozna ograniczy¢ do jednego
lub dwdch najlepszych.
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Jak ukfadac zdjecia w albumie

Sposdb ulozenia zdjec zalezy od tego, jak chcemy
opowiedzie¢ swojg historie. Najczesciej wybierany
jest ukfad chronologiczny — wedtug lat lub etapow
zycia. To rozwigzanie przejrzyste i latwe w odbiorze.

Dobrym pomyslem jest takze uklad tematyczny.
Osobny album moze dotyczy¢ rodziny, podrozy,
$wiat, waznych uroczystosci czy codziennych
chwil. Taki podzial ulatwia szybkie siegnigcie
po konkretne wspomnienia.

Najwazniejsze, by album byt logiczny i wygod-
ny w przegladaniu. Nie ma jednego wlasciwego
sposobu - liczy sie to, co najlepiej sprawdza si¢
w praktyce.

Opisy, ktdre z czasem nabieraja znaczenia

Kroétki opis przy zdjeciu potrafi po latach okazac si¢
bezcenny. Warto zapisa¢ datg, miejsce lub imiona
0s6b znajdujacych sie na fotografii. Nie musza
to by¢ dlugie notatki - kilka stéw w zupelnosci

wystarczy.

Do opisywania zdje¢ najlepiej uzywa¢ migkkiego
oféwka lub cienkopisu przeznaczonego do papie-
ru. Dzieki temu informacje pozostang czytelne,
a same fotografie nie zostang uszkodzone.

Wybdr albumu i ochrona zdjec

Album powinien umozliwia¢ swobodne wkta-
danie i wyjmowanie zdje¢, bez koniecznosci ich
przyklejania. Fotografie nie powinny by¢ Sciskane
ani wyginane. Dobrze, jesli album lezy ptasko
i nie wymusza nienaturalnego ukladania stron.

Zdjecia najlepiej przechowywac¢ w suchym miejscu,
z dala od bezposredniego $wiatta stonecznego.
Wilgo¢ i storice mogg z czasem powodowac blak-
nigcie lub uszkodzenia odbitek.

Warto takze ograniczy¢ dotykanie zdjec po stronie
z obrazem. Naturalne tluszcze na skorze moga
wplywac na ich trwalo$¢, szczegélnie przy cze-
stym ogladaniu.

Zdjecia cyfrowe a album papierowy

Wiele fotografii przechowywanych jest dzi§ w wersji
cyfrowej — na telefonie, aparacie lub komputerze.
Takie zdjecia rowniez warto porzadkowac, tworzac
proste foldery nazwane wedlug lat lub wydarzen.
Dzigki temu tatwiej je odnalez¢ i unikna¢ chaosu.

Dobrym rozwigzaniem jest polaczenie wersji cy-
frowej z papierowq. Najwazniejsze zdjecia mozna
wywolac i umiesci¢ w albumie, nawet jesli pier-
wotnie istnialy tylko w formie pliku. Papierowy
album daje zupelnie inne wrazenie i tatwiej go
przeglada¢ wspolnie.

Album jako pretekst do rozméw

Przegladanie zdjec czgsto prowadzi do rozméw
i wspomnien. Album staje si¢ wtedy punktem
wyjsécia do opowiesci o dawnych wydarzeniach,
ludziach i miejscach. To takze dobry sposéb na
wspolne spedzenie czasu i dzielenie sie historiami.

Nie trzeba porzadkowac wszystkiego naraz. Jedno
popoludnie, kilka zdjg¢, jeden maly album - to
wystarczajacy poczatek. Wazne, by proces byt
przyjemnoscia, a nie obowiazkiem.

Wspomnienia w uporzadkowanej formie

Dobrze przygotowany album pozwala wraca¢ do

zdje¢ w sposoéb uporzadkowany i spokojny. Po-
maga zachowa¢ wspomnienia w formie, do ktorej

zawsze mozna siegna¢. W swiecie pelnym zmian

takie osobiste archiwa maja szczegdlng wartos¢
- daja poczucie cigglosci i porzadku.
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Szczepienia
u Seniorow

Jak myslec o profilaktyce zdrowotnej
spokojnie i zwyprzedzeniem

Wiosna to dla wielu os6b moment porzadkowania spraw zdrowotnych. Po zimie fatwiej uméwic sie na wizyte, spokojniej
porozmawiac z lekarzem i zastanowic si¢ nad profilaktyka na kolejne miesigce. Jednym z tematéw, ktdry coraz czesciej
pojawia sie w rozmowach z personelem medycznym, s3 szczepienia ochronne u 0séb starszych.

Nie chodzi o dzialanie ,na juz” ani o reagowa- wolniejsza, a choroby czesciej prowadza do powi-

nie na sezon chorobowy. W przypadku Senioréw
szczepienia sg elementem dlugofalowego dbania
o zdrowie - podobnie jak regularne badania, ruch
czy odpowiednie leczenie chordb przewleklych.

DLACZEGO WRAZ Z WIEKIEM SZCZEPIENIA
NABIERAJA ZNACZENIA

Z wiekiem uklad odpornosciowy dziata inaczej
niz u 0s6b mlodszych. Reakcja na infekcje bywa

ktan lub diuzszej rekonwalescencji. To naturalny
proces, ktory dotyczy wigkszosci 0séb po 60.-65.
roku zycia, niezaleznie od ogdlnej kondycji.

Specjalisci zajmujacy sie zdrowiem publicznym
podkreslaja, ze szczepienia u Senioréw nie maja
na celu ,wzmocnienia odpornoséci” w potocznym
sensie, lecz zmniejszenie ryzyka ciezkiego prze-
biegu choroby. Nawet jesli zakazenie si¢ pojawi,
organizm jest lepiej przygotowany do walki z nim.
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SZCZEPIENIA JAKO CZESC CALOSCI, A NIE
0SOBNY OBOWIAZEK

Warto patrze¢ na szczepienia nie jako na jednora-
zowa decyzje, lecz jako element szerszego planu
dbania o zdrowie. Dla 0s6b starszych oznacza to
zwykle polaczenie kilku dziatan:

® leczenia i kontroli choréb przewleklych,

e profilaktyki (badania, szczepienia),

e codziennych nawykow wspierajacych organizm.

Takie podejscie pozwala unikna¢ poczucia pres;ji.
Szczepienia nie musza by¢ wykonywane ,wszystkie
naraz” ani bez namystu. Najwazniejsza jest roz-
mowa i dopasowanie dzialan do wlasnej sytuacji
zdrowotne;j.

JAKIE SZCZEPIENIA ROZWAZA SIE U 0SOB
STARSZYCH

U Seniordw najczesciej mowi si¢ o szczepieniach

chronigcych przed chorobami, ktore:

® czesciej majg cigzki przebieg w starszym wieku,

e moga prowadzi¢ do hospitalizacji,

e stanowig wieksze zagrozenie przy wspolist-
nieniu innych schorzen.

Nie oznacza to, ze kazda osoba powinna przyja¢
wszystkie dostepne szczepionki. O zasadnosci
zawsze decyduje kwalifikacja medyczna, czyli
ocena lekarza lub uprawnionego pracownika
ochrony zdrowia na podstawie wieku, stanu
zdrowia i wywiadu medycznego.

WIOSNA - DOBRY MOMENT NA ROZMOWE
| PLANOWANIE

Cho¢ czgs¢ szczepien kojarzy sie z konkretnymi

porami roku, to wlasnie wiosna jest dobrym czasem

na spokojne zaplanowanie dziatan profilaktycz-

nych. Bez presji sezonu tatwiej:

e zebra¢ dokumentacj¢ medyczna,

e uzupelni¢ informacje o wcze$niejszych
szczepieniach,

e porozmawiac o tym, co w danym przypadku
ma najwigkszy sens.

O co warto zapytac
lekarza lub farmaceute?

Jesli chcesz porozmawiac o szczepie-
niach, nie musisz zna¢ nazw ani termi-
néw. Wystarczy kilka prostych pytan,
ktére pomoga uporzadkowac temat:

e Czy w moim wieku sg szczepienia,
ktore warto rozwazy¢?

e (Czy mdj stan zdrowia lub choroby
przewlekte maja tu znaczenie?

e (Czy przyjmowane leki wptywaja
na mozliwo$¢ szczepienia?

e (zy szczepienia mozna roztozy¢
w czasie?

e Na co zwrdci¢ uwage po szczepie-
niu i kiedy zgtosic sie po porade?

Warto tez powiedzie¢ lekarzowi lub far-
maceucie, czy w przesztosci wystapity
silniejsze reakcje po szczepieniach albo
czy co$ budzi nasz niepokd;.

Rozmowa nie zobowigzuje do podjecia
decyzji od razu — jej celem jest spokoj-
ne uzyskanie informacjii dopasowanie
dziatan do wtasnej sytuacji zdrowotnej.

To takze moment, w ktorym wiele 0séb czesciej
odwiedza lekarza rodzinnego lub specjaliste w ra-
mach kontroli po zimie. Taka wizyta moze by¢
dobra okazjg do zadania prostego pytania: czy
s3 szczepienia, ktdre w mojej sytuacji warto
rozwazyc?

CHOROBY PRZEWLEKLE A SZCZEPIENIA

U 0s6b z chorobami przewleklymi - takimi jak
schorzenia serca, pluc, cukrzyca czy choroby
autoimmunologiczne - infekcje czesto stano-
wig dodatkowe obciazenie dla organizmu. Z tego
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powodu lekarze zwracaja uwage, ze szczepienia
moga by¢ jednym z elementéw zmniejszajacych
ryzyko zaostrzen choroby podstawowe;.

Kazdy przypadek jest inny, dlatego tak wazna jest
indywidualna kwalifikacja. Informacja o przyj-
mowanych lekach i dotychczasowych reakcjach
na szczepienia pomaga personelowi medycznemu
dobra¢ najlepsze rozwigzanie.

ORGANIZACJA I DOKUMENTACJA

Dobrym nawykiem jest prowadzenie wlasnej doku-
mentacji medycznej - przechowywanie informacji
o przebytych szczepieniach, reakcjach poszczepien-
nych czy zaleceniach lekarza. Utatwia to kolejne
konsultacje i pozwala unikna¢ nieporozumien.

Jedli nie pamietamy doktadnie, kiedy przyjmo-
waliémy okreslone szczepienia, warto zapytac
w przychodni o mozliwoé¢ odtworzenia doku-
mentacji. W wielu przypadkach dane s3 dostepne
w systemach medycznych.

Planowanie szczepien z wyprzedzeniem po-
zwala takze lepiej dopasowac je do innych dzia-
tann zdrowotnych - badan kontrolnych, wizyt

specjalistycznych czy okreséw zwigkszonego
wysitku organizmu.

PROFILAKTYKA JAKO ELEMENT CODZIENNE)J
TROSKI

Szczepienia nie zastepuja zdrowego stylu zycia,
ale moga by¢ jego uzupelnieniem. Regularny ruch,
odpowiednia dieta, sen oraz kontrola choréb
przewleklych nadal pozostaja podstawa dbania
o organizm. Profilaktyka dziala najskuteczniej
wtedy, gdy poszczegolne elementy wzajemnie sie
uzupetniaja.

Wiosna sprzyja wprowadzaniu takich uporzadko-
wanych dzialan. To dobry moment, by przyjrze¢
sie swojemu kalendarzowi zdrowotnemu i zasta-
nowic si¢, czy wszystkie jego elementy sg aktualne.

GDZIE SZUKAC RZETELNYCH INFORMAC)I

Wiele 0s6b czuje si¢ zagubionych w nattoku infor-
macji dostepnych w internecie. Warto korzystac¢

z oficjalnych zrédel, ktére prezentuja aktualne

i sprawdzone zalecenia:

e strony instytucji zdrowia publicznego,

e serwisy edukacyjne poswigcone szczepieniom,
e lekarz rodzinny, pielegniarka lub farmaceuta.

To wiasnie w tych miejscach mozna uzyska¢ in-
formacje o dostgpnych szczepieniach, zasadach
kwalifikacji oraz praktycznych kwestiach zwia-
zanych z ich wykonaniem.

NAJWAZNIEJSZE NA KONIEC

Szczepienia u Senioréw nie sg obowigzkiem ani
wyscigiem z czasem. To narzedzie profilaktyki,
z ktorego mozna skorzystaé swiadomie i spokojnie.
Wiosna sprzyja takiemu podejsciu: bez pospiechu,
bez presji sezonowej, z mysla o zdrowiu w kolej-
nych miesigcach.

Rozmowa z lekarzem i dostep do rzetelnych infor-
macji to najlepszy punkt wyjscia. Reszta powinna
wynika¢ z indywidualnych potrzeb i mozliwosci
- dokladnie tak, jak w przypadku innych decyzji
dotyczacych zdrowia.



www.funduszhipoteczny.pl | infolinia: 801 005 801

Bezpieczenstwo ma znaczenie
- jak wybér umowy wplywa na przysztos¢

Decyzje dotyczace mieszkania lub domu nalez3 do najwazniejszych w zyciu. Dla wielu 0séb nieruchomos¢ to nie
tylko majatek, lecz takze miejsce codziennego Zycia, poczucie stabilnosci i bezpieczeristwa. Nic wiec dziwnego, ze
coraz czesciej pojawia sie pytanie, z kim bezpieczniej zawrze¢ umowe zapewniajaca dodatkowe srodki finansowe na
przysztos¢ — z osobg prywatng czy z profesjonalnym funduszem hipotecznym.

Na pierwszy rzut oka obie sytuacje moga wydawa¢  wszystkim ich bezpieczenistwa oraz ochrony praw
si¢ podobne. W obu przypadkach wiasciciel nie- w diuzszej perspektywie.

ruchomodci przekazuje do niej prawa w zamian

za okre$lone $wiadczenia finansowe. W praktyce W przypadku umoéw zawieranych z osobami
réznice migdzy tymi rozwigzaniami sg znaczace  prywatnymi najwiekszym problemem jest brak
i dotyczg nie tylko wysokosci wyplat, ale przede  realnej gwarancji wyplat. Nawet jesli na poczatku
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wszystko przebiega zgodnie z ustaleniami, nie
ma pewnosci, ze taka sytuacja utrzyma si¢ przez
kolejne lata. Choroba, utrata pracy lub $mier¢
osoby prywatnej moga sprawi¢, ze wyplaty zostang
wstrzymane, a osoba, ktdra liczyla na dodatkowe
$rodki, pozostanie bez wsparcia finansowego. Co
wazne, ryzyko to nie zawsze jest w pelni uswia-
damiane na etapie podpisywania umowy.

Inaczej wyglada to w przypadku uméw zawie-
ranych z funduszami hipotecznymi. Wyplaty
s3 tam zagwarantowane dozywotnio i wynikaja
bezposrednio z zapiséw umowy. Oznacza to, ze
$wiadczenia sg realizowane niezaleznie od zmian
personalnych czy zdarzen losowych po stronie
instytucji. Zapewnia to wieksza stabilno$¢ i prze-
widywalnos¢, szczegolnie istotng przy zobowig-
zaniach dtugoterminowych.

Roznice widoczne s3 takze w formie umowy.
Umowy prywatne bywaja nieprecyzyjne, zawieraja
ogolne zapisy lub nie reguluja wszystkich waznych
kwestii. Zdarza sie rowniez, ze cze$¢ ustalen ma
charakter ustny, co w razie sporu praktycznie
pozbawia ochrony prawnej. Brak jasnych zapi-
sow moze prowadzi¢ do nieporozumien, ktérych
rozstrzyganie bywa dtugotrwale i stresujace.

Umowy z funduszami hipotecznymi sporzadzane
sa w formie notarialnej i przygotowywane wedlug
okreslonych standardéw. Zawieraja szczegélowe
zapisy regulujace prawa i obowiazki obu stron, co
ogranicza pole do interpretacji i zwieksza przej-
rzysto$¢ warunkow.

Istotna roznica jest takze mozliwos¢ egzekwowania
$wiadczen. W umowach z osobami prywatnymi
czesto brakuje klauzul umozliwiajacych szybkie
dochodzenie naleznych wyptat. W przypadku ich
wstrzymania konieczne bywa dochodzenie swoich
praw w sadzie, co wiaze sie z kosztami, dlugim
oczekiwaniem i duzym obcigzeniem emocjonalnym.

Umowy zawierane z funduszami hipotecznymi
przewiduja rozwigzania prawne umozliwiajace sku-
teczniejsze egzekwowanie §wiadczen. Jest to wazny
element ochrony intereséw, zwlaszcza gdy regularne
wyplaty stanowig istotng cz¢$¢ domowego budzetu.

Duze znaczenie ma takze prawo do zamieszkiwa-
nia w nieruchomos$ci. W umowach prywatnych
zdarza sig, ze brak jednoznacznego zapisu o do-
zywotnim prawie do korzystania z lokalu. Taka
sytuacja moze prowadzi¢ do prob wywierania
presji lub do ryzyka utraty miejsca zamieszkania.

W przypadku funduszy hipotecznych prawo
do zamieszkiwania ma charakter obowigzkowy
ijest zabezpieczone wpisem do ksiegi wieczyste;j.
Oznacza to gwarancj¢ korzystania z mieszkania
do konca zycia, niezaleznie od okolicznosci.

Réznice dotycza réwniez sposobu wyceny nie-
ruchomos$ci. W umowach prywatnych wycena
bywa zanizona i czgsto nie jest wykonywana przez
niezaleznego rzeczoznawce. Wiasciciel moze wiec
nie mie¢ pelnej wiedzy o realnej warto$ci swojego
mieszkania, co wplywa na wysoko$¢ swiadczen.

Fundusze hipoteczne opierajg si¢ na wycenach
sporzadzanych przez niezaleznych rzeczoznaw-
cow, a caly proces podlega dodatkowej kontroli.
Dzigki temu ustalenia maja bardziej obiektywny
charakter, a Swiadczenia opierajg si¢ na rzetelnej
wycenie nieruchomosci.

Warto zwroci¢ uwage takze na waloryzacje $wiad-
czef. W umowach prywatnych wysoko$¢ wyplat
zazwyczaj pozostaje niezmienna przez caly okres
trwania umowy, co z czasem moze obnizac ich re-
alng warto$¢. W przypadku funduszy hipotecznych
waloryzacja jest przewidziana w zapisach umowy;,
co pozwala dostosowaé wysoko$¢ swiadczen do
zmieniajacej si¢ sytuacji rynkowe;j.

Znaczenie ma réwniez bezpieczenstwo na wy-
padek $mierci osoby wyplacajacej Swiadczenia.
W umowach prywatnych taka sytuacja moze
oznacza¢ wstrzymanie wyplat. Fundusze hipo-
teczne zapewniaja ciaglo$¢ §wiadczen, poniewaz
zobowigzanie nie jest zwigzane z jedng osobg, lecz
z instytucja posiadajaca odpowiednie zaplecze
finansowe.

Wszystkie te roznice pokazujg, ze wybor pomiedzy
umowa z osobg prywatng a umowa z funduszem
hipotecznym nie jest wytacznie kwestig finansowa.
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To przede wszystkim decyzja dotyczaca bezpie-
czenstwa, stabilnosci i ochrony prawa do wlasnego
mieszkania. Dlatego przed podpisaniem umowy

zrodet informacji.

warto dokladnie zapoznac sie z jej trescia, poréw-
nac dostepne rozwigzania i korzystac z rzetelnych

KRYTERIUM

UMOWA Z OSOBA PRYWATNA

UMOWA Z FUNDUSZEM HIPOTECZNYM

Gwarancja wypfat

Brak. Jest duze ryzyko, ze osoba prywatna
nie bedzie w stanie wyptaca¢ swiadczen
w przypadku choroby, utraty pracy, Smierci.

Dozywotnie wyptaty sa gwarantowane
w umowie.

Forma umowy

Czesto nieprecyzyjna, czasem ustna,
z 0gdInikowymi lub niekorzystnymi dla
seniora zapisami

Profesjonalna, notarialna, zgodna
z branzowymi standardami etycznymi

Egzekwowanie $wiadczen

Brak klauzuli egzekucyjnej — konieczne sa
wtedy dtugotrwate procesy sgdowe

Klauzula 777 k.p.c. - zabezpieczajaca seniora

Waloryzacja swiadczen

Brak — wysokos¢ renty czesto sie nie
zmienia

Tak - $wiadczenia sg waloryzowane,
dopasowywane do sytuacji rynkowe;j.
Waloryzacje zapewniajg zapisy w umowie.

Bezpieczenstwo na wypadek
$mierci Swiadczeniodawcy

Brak gwarancji — jest ryzyko braku wyptat

Wyptaty dozywotnie gwarantowane umowa

Zaufanie i doswiadczenie

Brak — osoba prywatna nie ma czesto
wiedzy prawnej ani zaplecza finansowego

Instytucja doswiadczona, nadzorowana,
z zapleczem finansowym i kapitatem

Przestrzeganie standardow
branzowych

Nie dotyczy

Tak. Najwieksze fundusze hipoteczne
przestrzegajg m.in. Zasad Dobrych
Praktyk ustanowionych przez Zwiazek
Przedsiebiorstw Finansowych.

Smartfon na lata

Jak dba¢ o telefon, zeby dziatat dtuzej i sprawniej

Dla wielu Senioréw smartfon stat sie codziennym narzedziem: do kontaktu z bliskimi, sprawdzania informacji, robienia
zdjec czy zafatwiania spraw urzedowych. Nic wiec dziwnego, ze pojawia si¢ pytanie, jak dbac o telefon, by stuzyt jak
najdtuzej i nie sprawiat problemdw. Dobra wiadomosc jest taka, ze w wiekszosci przypadkow nie potrzeba specjalistycznej
wiedzy ani drogich akcesoriow. Wystarczy kilka prostych zasad, ktdre realnie wptywaja na, zycie” urzadzenia.

tadowania wtedy, gdy poziom energii spadnie do
okoto 20-30 procent.

Bateria — najwazniejszy element telefonu

Najczestszym powodem narzekan na smartfon

jest bateria. Z czasem kazda traci swoja pojem-
nos$¢, ale niewlasciwe uzytkowanie moze ten
proces znacznie przyspieszy¢. Wbrew dawnym
przyzwyczajeniom nie trzeba czeka¢, az telefon
rozladuje si¢ do zera. Najlepiej podlacza¢ go do

Nie ma tez potrzeby cigglego ladowania telefonu
do pelna ,,na zapas” Dla baterii korzystniejsze sg
krétsze, regularne dotadowania niz dtugie tado-
wanie od zera do stu procent. Jesli telefon zostaje
podlaczony na noc, warto korzystac z oryginalnej
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lub dobrej jakosci tadowarki - tanie zamienniki
moga skraca¢ zywotno$¢ baterii.

Aktualizacje — po co s3 i kiedy je instalowac

Komunikaty o aktualizacjach czesto budza nie-
pokoj. Tymczasem ich zadaniem jest poprawa
dzialania telefonu i usuwanie btedéw. Warto je

instalowac, ale najlepiej w dogodnym momen-
cie - gdy mamy czas i dostep do tadowarki. Po
aktualizacji telefon moze przez chwile dziataé
wolniej, co jest normalne. Zwykle po kilku go-
dzinach wszystko wraca do normy.

Jedli aktualizacja dotyczy aplikacji, ktérych nie
uzywamy, mozna j3 odlozy¢ lub zrezygnowac
z automatycznego pobierania. Dzieki temu tele-
fon nie bedzie przecigzony zbednymi zmianami.

Pamiec telefonu — gdy zaczyna brakowac
miejsca
Zapelniona pamie¢ to jeden z gléwnych powo-

déw spowolnienia dziatania smartfona. Najwiecej
miejsca zajmuja zdjecia, filmy oraz wiadomosci

z zalacznikami. Warto co jakis czas przejrzec galerie
i usuna¢ duplikaty lub niepotrzebne materiaty.
Dobra praktyka jest takze przenoszenie zdjg¢ na
komputer lub zewnetrzny no$nik.

Jedli telefon informuje o braku miejsca, nie nalezy
tego ignorowa¢. Nawet kilkaset wolnych mega-
bajtéw moze znaczaco poprawic jego dzialanie.

Aplikacje — mniej znaczy lepiej

Z czasem w telefonie gromadzi sie
wiele aplikacji, z ktorych czes¢ byta
uzyta raz lub wcale. Kazda z nich
moze dziala¢ w tle, zuzywajac energie
i pamig¢. Warto raz na kilka miesiecy
przejrze¢ liste aplikacji i usunac te,
ktore nie sg potrzebne.

Im prostszy telefon pod wzgledem
oprogramowania, tym stabilniej
dziala. To szczegélnie wazne dla
oséb, ktére cenig sobie spokoj
i przewidywalnos¢.

Ochrona fizyczna ma znaczenie

Upadki, wilgo¢ i wysoka temperatura
to najwiegksi wrogowie smartfona.
Etui i szkto ochronne na ekran nie
s3 dodatkiem estetycznym, ale re-
alnym zabezpieczeniem. Chronig telefon przed
uszkodzeniami, ktore czesto koncza si¢ kosztowna
naprawg.

Warto tez pamigtac, by nie zostawia¢ telefonu na
stoncu, przy kaloryferze ani w tazience, gdzie fatwo
o wilgo¢. Nawet jesli urzadzenie jest ,wodoodpor-
ne’, nie oznacza to, ze wilgo¢ jest mu obojetna.

Restart — prosty sposdb na problemy

Smartfon, podobnie jak komputer, potrzebuje od
czasu do czasu restartu. Wylaczenie i ponowne
wlaczenie telefonu raz na tydzien lub dwa pomaga
zamkna¢ niepotrzebne procesy i poprawia stabil-
no$¢ dziatania. To jedna z najprostszych czynnosci,
a czesto bardzo skuteczna.
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Jesli telefon zaczyna dziata¢ wolniej lub ,,zawiesza
si¢” bez wyraznego powodu, restart jest dobrym
pierwszym krokiem.

Serwis zamiast nowego telefonu

Gdy smartfon zaczyna sprawia¢ problemy, nie
zawsze oznacza to konieczno$¢ zakupu nowego
urzadzenia. W wielu przypadkach wystarczy wy-
miana baterii lub drobna naprawa w serwisie. Przed
oddaniem telefonu warto zrobi¢ kopie zapasowa
zdjec i kontaktow - to daje spokoj i bezpieczenstwo.

Dobrze utrzymany smartfon moze dziata¢ kilka lat
bez wiekszych probleméw. Kluczem jest regularna,
spokojna dbalos¢, a nie szybka wymiana sprzetu.

Kilka zasad na koniec

Telefon dluzej dziata, gdy:

bateria jest tadowana rozsadnie,

pamiec nie jest przepelniona,

aplikacje sg ograniczone do potrzebnych,
urzadzenie jest chronione przed uszkodzeniami,
od czasu do czasu jest restartowane.

To proste czynnosci, ktore nie wymagaja tech-
nicznej wiedzy, a realnie wptywajg na komfort
codziennego korzystania ze smartfona. Dbanie
o telefon to inwestycja w spokéj — a ten, jak wia-
domo, jest bezcenny.

Co najczesciej skraca, zycie” smartfona?

Wiele problemoéw z telefonem nie wynika z wieku urza-
dzenia, ale z codziennych nawykéw. Oto kilka sytuacji,
ktérych warto unikac:

Ciagte roztadowywanie baterii do zera
Bateria szybciej sie zuzywa, gdy czesto pracuje na skraj-
nych poziomach.

tadowanie telefonu tanimi, niesprawdzonymi
tadowarkami

Moga powodowac przegrzewanie i uszkodzenia baterii.

Przepetniona pamie¢

Zbyt duzo zdje¢, filmoéw i aplikacji sprawia, ze telefon
dziata wolniej i czesciej sie zawiesza.

Brak aktualizacji przez dtugi czas

Telefon moze dziata¢ mniej stabilnie i by¢ bardziej po-

datny na btedy.

Noszenie telefonu bez ochrony

Upadki i zarysowania czesto prowadzg do kosztownych
napraw.

Przegrzewanie urzadzenia

Zostawianie telefonu na storicu, przy kaloryferze lub w na-
grzanym samochodzie wyraznie skraca jego zywotnos¢.

Unikanie tych kilku btedéw pomaga utrzymac smartfon
w dobrej kondycji przez dtuzszy czas - bez potrzeby
czestej wymiany sprzetu.
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Lekka komedia o drodze,
relacjach i drugim
podejsciu do zycia

»Dalej jazda 2” to kontynuacja
historii, ktéra nie préobuje by¢
wielkim wydarzeniem filmowym
ani gto$na premierg sezonu. To
kino obyczajowe z elementami
komedii, oparte na znanych
motywach: podroézy, relacjach
miedzyludzkich i spotkaniach,
ktére zmieniaja codzienng ru-
tyne. Film wpisuje si¢ w nurt
spokojnych historii, ktére oglada
sie dla przyjemnodci, a nie dla
efektow czy sensacji.

Druga cze$¢ rozwija watki znane
z pierwszego filmu, ale nie wy-
maga szczegdlowej znajomosci
poprzedniej odstony. Fabuta jest
czytelna, a bohaterowie prowa-
dzeni w sposob zrozumialy takze
dla widzéw, ktérzy dopiero teraz
siegaja po te historie.

PODROZ JAKO PRETEKST DO
ROZMOW

Podobnie jak w wielu filmach
drogi, sama podrdz nie jest tu
najwazniejsza. Stanowi raczej tto
dla rozméw, drobnych konflik-
tow i refleksji, ktore pojawiajq sig
po drodze. Bohaterowie mierza

sie z codziennymi sprawami:
réznicami charakterdéw, wspo-
mnieniami, oczekiwaniami wo-
bec siebie i innych.

Film pokazuje, ze droga - do-
sfowna i ta bardziej symboliczna

- sprzyja rozmowom, na ktére

w codziennym zyciu czgsto bra-
kuje czasu. To wlasnie w takich
momentach pojawia si¢ humor,
ale tez spokojna refleksja nad
tym, co w Zyciu wazne.

HUMOR BEZ POSPIECHU
| PRZESADY

»Dalej jazda 2” stawia na humor

sytuacyjny, wynikajacy z relacji
miedzy bohaterami, a nie z szyb-
kich gagéw czy krzykliwych scen.
To komedia, ktéra nie wymaga
ciggtego skupienia i nie bom-
barduje widza zartami. USmiech

pojawia si¢ naturalnie, czesto
przy okazji drobnych nieporo-
zumien i charakterystycznych
dialogow.

Dzigki temu film dobrze spraw-
dzi si¢ u widzow, ktérzy cenig
spokojniejsze tempo i nie prze-
padaja za nadmiarem bodzcow.
Humor jest tu dodatkiem do
opowiesci, a nie jej glownym
celem.

BOHATEROWIE, KTORYCH
LATWO POLUBIC

Duzg zaletg filmu sg bohaterowie

- Zwyczajni, nieprzerysowani, bli-

scy codziennym doswiadczeniom.
Ich problemy i zachowania nie
sa oderwane od rzeczywistosci,
co sprawia, ze tatwo sie z nimi
utozsamic¢ lub przynajmniej zro-
zumie¢ ich punkt widzenia.
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To szczegdlnie wazne dla widzow
dojrzalych, ktdrzy czesto szuka-
ja w kinie historii osadzonych
w realnym zyciu, a nie opartych
na skrajnych emocjach czy sen-
sacyjnych zwrotach akcji.

KINO DO OBEJRZENIA BEZ
NAPIECIA

»Dalej jazda 2” nie stawia wy-
sokich wymagan. Nie trzeba
pamieta¢  skomplikowanych
watkow ani ledzi¢ wielu postaci.
To film, ktéry mozna ogladac
W swoim rytmie, robigc prze-
rwe na herbate czy rozmowe.
Sprawdzi si¢ zaréwno w Kkinie,
jakipodczas domowego seansu.

To propozycja dla tych, ktorzy
szukajg lekkiego filmu na wieczor
- takiego, ktory nie meczy i nie
zostawia z poczuciem nadmiaru
emocji.

DLACZEGO WARTO ZWROCIC
UWAGE NATEN FILM

Cho¢ ,,Dalej jazda 2” nie aspi-
ruje do miana wielkiego prze-
boju, ma w sobie to, co w kinie
obyczajowym  najwazniejsze:
prosta historie, czytelne relacje
i spokojne tempo. To film, ktéry
nie prébuje na site zaskakiwac, ale
oferuje przyjemne péltorej go-
dziny w towarzystwie bohateréw,
zktorymi mozna sie zaprzyjaznic.

Dla widzéw cenigcych kino bez
pospiechu i nadmiaru efektow
bedzie to propozycja bezpieczna
i neutralna - dokfadnie taka, ja-
kiej czesto szuka si¢ na spokojny
wieczor.

L

Codzienno$¢ nie zawsze musi by¢

pelna wydarzen, by byta satys-
fakcjonujaca. Czgsto to wlasnie

drobne, powtarzalne czynnosci

nadaja dniu rytm i sprawiaja, ze

tatwiej odnalez¢ w nim spokdj.
Male rytualy nie wymagaja pla-
nowania ani wysitku. Wystarczy
chwila uwaznosci.

Dla jednych takim momentem
jest poranna kawa pita bez po-
$piechu, przy otwartym oknie.
Dla innych - kilka minut z gazeta,
ksigzka albo krotkg modlitwa.
To czas tylko dla siebie, zanim
dzien nabierze tempa. Nawet jesli
trwa kwadrans, potrafi ustawi¢
mysli i wprowadzi¢ porzadek.

Rytualem moze by¢ takze co-
dzienny spacer. Nie musi by¢
dlugi ani intensywny. Wystar-
czy ta sama trasa wokot osiedla,
parkowa alejka czy krotki przy-
stanek na tawce. Powtarzalnos¢
daje poczucie stabilnosci, a zmie-
niajaca si¢ przyroda przypomina,
ze nawet w stalym rytmie jest
miejsce na nowos¢.

Wielu osobom pomaga takze sta-
ta pora rozmowy z kim$ bliskim.

Telefon do cérki, wiadomos¢ do
przyjaciela, krétkie spotkanie
z sasiadka. Takie punkty dnia
buduja poczucie cigglosci i rela-
cji. Nie chodzi o dlugie rozmowy,
lecz o regularno$¢ i obecnos¢.

Rytualy moga dotyczy¢ tak-
ze domu. Podlewanie roslin
w okredlony dzien tygodnia,
porzadkowanie jednej szufla-
dy w miesigcu, przygotowanie
ulubionej potrawy w sobote. Po-
wtarzalno$¢ wprowadza spokoj,
a drobne dziafania dajg poczucie
Sprawczosci.

Nie trzeba zmienia¢ catego planu
dnia. Czasem wystarczy jeden
staly element, ktory stanie sie
punktem odniesienia. W $wiecie,
ktory bywa szybki i nieprzewi-
dywalny, wlasne mate rytualy
dzialaja jak kotwica. Pozwa-
laja zwolni¢, uporzadkowac
mysli i na chwile zatrzymac sie
w swoim tempie.

To wlasnie z takich drobnych,
regularnych momentéw sklada
sie poczucie stabilnosci. A ono
czesto bywa cenniejsze niz spek-
takularne wydarzenia.
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Kurczak w sosie jogurtowo zmlowym
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Lekki, delikatny i idealny na wiosenny obiad. To danie faczy prostote z fagodnym, §wiezym smakiem zi6l. Sos na
bazie jogurtu jest 1zejszy niz tradycyjne sosy $mietanowe, a jednoczes$nie kremowy i aromatyczny. Calo$¢ przy-

gotowuje si¢ szybko, bez skomplikowanych technik.

Sktadniki (2-3 porcje)

+ 2 pojedyncze piersi z kurczaka

+ 1 mata cebula

« 1zabek czosnku

« 1 szklanka gestego jogurtu naturalnego
(najlepiej typu greckiego)

o 1lyzeczka fagodnej musztardy

« 11lyzka oleju lub oliwy

+ Y% szklanki wody lub lekkiego bulionu

+ 1lyzeczka suszonego koperku lub natki
pietruszki

« 1 tyzeczka suszonego szczypiorku
(lub $wiezego, drobno posiekanego)

+ s0li$wiezo mielony pieprz do smaku

Z czym podawac?

Kurczak w sosie jogurtowo-ziotowym dobrze

komponuje sie zryzem, kasza jeczmienna, mto-
dymi ziemniakami z koperkiem, gotowanymi
lub duszonymi warzywami.

Przygotowanie

1.

Piersi z kurczaka oplucz, osusz papierowym recznikiem
i pokroj na wieksze, rowne kawalki. Oprész delikatnie
sola i pieprzem.

. Na patelni rozgrzej olej lub oliwe. Dodaj drobno posiekana

cebule i podsmaz ja na malym ogniu, az stanie sig szklista.
Nastepnie dodaj przecisnigty przez praske czosnek i smaz
jeszcze kilkanascie sekund, pilnujac, aby si¢ nie zarumienit.

. Dotéz kawalki kurczaka i obsmaz je z kazdej strony, az

migso lekko si¢ zetnie i zbieleje. Nie trzeba go mocno
rumienic.

. Wlej wode lub bulion, przykryj patelni¢ i dus na malym

ogniu okoto 10-15 minut, az kurczak bedzie migkki.

. W osobnej miseczce polacz jogurt z musztardg i ziotami.

Dokladnie wymieszaj, aby sos byl jednolity.

. Zdejmij patelnie z ognia i odczekaj chwile, by zawarto$¢

lekko przestygta. Nastepnie dodaj jogurtowa mieszanke
i dokfadnie wymieszaj z miesem.

. Postaw patelnie ponownie na bardzo matym ogniu i pod-

grzewaj przez kilka minut, nie dopuszczajac do wrzenia
- dzigki temu sos pozostanie gtadki i si¢ nie zwarzy.

Na koniec sprobuj i w razie potrzeby dopraw sola lub
pieprzem.



