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WKROTCE SWIETA!

Zblizajace si¢ Swieta Bozego Narodzenia to czas, ktory
Fundacja Klementyna tradycyjnie spedza w towarzystwie
seniorow. Jak co roku, odbedzie si¢ wyjatkowe spotkanie
wigilijne.

To doskonala okazja, aby wspolnie dzielic¢ sie oplatkiem, cieszyc¢ sie

Swiatecznymi potrawami i spedzi¢ czas w milej atmosferze. Zapraszamy

seniorow do udzialu w tym wyjatkowym wydarzeniu, ktore ma na celu

budowanie wspolnoty i miedzypokoleniowej solidarnosci.

Wigilia dla Seniorow odbedzie sie 20 grudnia w Centrum Organizacji
Pozarzadowych w Radomiu oraz 21 grudnia w Cechu Rzemieslnikow
i Malych Przedsiebiorcow w Bialobrzegach (ul. Reymonta 32/34).

KLEMENTYNA
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Drogi czytelniku, oddajemy na Twoje

NOWA rece pierwsze wydanie gazety dla

Seniorow- “Klementyna na zlote lata”.

GAZET A DLA Gazete tworzy zespol Redakeji

Miedzypokoleniowej zorganizowane;j
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NATURALNE SPOSOBY NA
POPRAWE ODPORNOSCI

Silny uklad odpornosciowy to najlepsza ochrona przed
infekcjami, a naturalne metody wzmacniania odpornosci sa
proste i skuteczne. Warto zacza¢ od odpowiedniej diety,
bogatej w witaminy i mineraly. Czosnek, imbir, miod i

cytryna sa znane ze swoich wlasciwosci wzmacniajacych.

Rowniez aktywnos$¢
fizyczna na Swiezym
powietrzu, nawet w
formie codziennych
spacerow, wspiera
odpornos¢ organizmu.
Kontakt z natura pozwala

na relaks, co wplywa

korzystnie na nasz stan
zdrowia. Przebywanie na Swiezym powietrzu i ruch poprawiaja krazenie, co
pomaga organizmowi w walce z infekcjami.

Warto zadbac o regularny i wystarczajacy sen, ktory jest niezbedny dla
regeneracji organizmu. Nawet krotka drzemka w ciagu dnia moze
zwiekszy¢ nasza odpornosc. Stosowanie naturalnych ziol, takich jak
rumianek czy melisa, moze wspiera¢ uklad odpornosciowy i pomagac¢ w
relaksacji.

Unikanie stresu, odpowiednia dieta i ruch to klucz do zachowania zdrowia
przez caly rok. Dzieki prostym nawykom mozemy wzmocnic¢ swoja

odpornosc i cieszy¢ sie zdrowiem, szczegolnie w sezonie zimowym.

REDAKCJA
MIEDZYPOKOLENIOWA

Na wstepie chcemy opublikowac Kilka slow od naszego
Redaktora Naczelnego- Pawla Zuka.

7 radoscia oddajemy w Wasze rece pierwszy numer naszej gazety —
"Klementyna na zlote lata"- nowa przestrzen pelna inspiracji, informacji

i poruszajacych opowiesci, stworzonych specjalnie dla Was.

Nasz zespol to wyjatkowa, miedzypokoleniowa grupa: szesciu seniorow

i szesciu mtodych ludzi, ktorych entuzjazm i pasja do pisania uczynily te
gazete mozliwa. Dzieki Fundacji Klementyna i projektowi “Gaska
Klementyna o godnej starosci”, stworzylisSmy publikacje, ktora jest Waszym
miejscem.

W tym numerze znajdziecie tresci o aktywnosci, zdrowiu i rozwijaniu pasji
oraz inspirujace wywiady. Mamy nadzieje, ze poczujecie, iz ta gazeta
powstaje wlasnie dla Was i dzieki Wam.
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REALNE ZMIANY
- TO MNIE NAPE

Dawid Jarzabek-Nowak, prezes Fundacji Klementyna, od

ponad pieciu lat kieruje jej rozwojem. Zaczynal jako
wolontariusz, a teraz z pasja realizuje projekty, ktore maja
realny wplyw na zycie seniorow. W wywiadzie dzieli si¢
swoimi doswiadczeniami oraz motywacja do dzialania na

rzecz starszego pokolenia.

Redakcja: Panie Prezesie, kieruje Pan Fundacja Klementyna od ponad pi¢ciu

lat. Co jest dla Pana najwieksza motywacja do dzialania?
Dawid Jarzabek-Nowak: Najwieksza motywacje czerpie z realnych zmian,
jakie nasze dzialania przynosza w zyciu seniorow. Praca w fundacji to nie

tylko pomoc na co dzien - to takze wplyw na ich przysztos¢. Od samego
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Z10LA W KUCHNI - SMACZNE
1 ZDROWE DODATKI

Ziola sa nie tylko aromatycznym dodatkiem do potraw, ale

takze zrodlem wartosciowych substancji wspierajacych
zdrowie. Pietruszka, bazylia, tymianek i mi¢ta zawieraja
antyoksydanty, ktore pomagaja w walce z wolnymi

rodnikami i wzmacniaja odpornosc.

Hodowanie zi6t w doniczkach to swietny sposob na wprowadzenie Swiezosci
i aromatu do naszej kuchni, a jednoczesnie na dbanie o zdrowie. Ziola sa
tanie, fatwe do uprawy, a ich regularne stosowanie w kuchni dodaje
niepowtarzalnego smaku potrawom. Takie rosliny jak melisa maja dzialanie
uspokajajace, idealne na stresujacy dzien, podczas gdy imbir wspomaga
trawienie i moze przyniesc ulge przy dolegliwosciach zoladkowych. Dzieki
swiezym ziolom mozemy cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym smakiem na co
dzien, nawet nie wychodzac z domu.

Ziola stanowia rowniez doskonaly zamiennik soli, pozwalajac na wzbogacenie
smaku potraw bez nadmiernego obcigzenia organizmu sola. Majeranek,
rozmaryn i szalwia to tylko niektore z ziol, ktore sa powszechnie stosowane
w polskiej kuchni. Oprocz wyjatkowego smaku, posiadaja one rowniez
wlasciwosci prozdrowotne, wspomagajac trawienie, wzmacniajac odpornosc
czy poprawiajac prace ukladu krazenia.

Uprawa ziol w domu jest nie tylko prosta i tania, ale takze daje satysfakcje,
edy mozemy wykorzystac je do przygotowania zdrowych positkow. Dodajac
ziola do codziennego jadlospisu, w naturalny sposob wzbogacamy smak
potraw i wspieramy organizm, dbajac o zdrowie w sposob naturalny i bez

chemii.




-
FUNDACJA

OWOCE I WARZYWA
SEZONOWE - DLACZEGO
WARTO JE WYBIERAC?

Sezonowe owoce i warzywa sa nie tylko swieze, ale takze
bogate w witaminy i mineraly, ktorych organizm potrzebuje

do prawidlowego funkcjonowania.

Produkty lokalne, kupowane na targach czy od rolnikow, zazwyczaj sa
tansze i bardziej wartoSciowe. Spozywanie warzyw i owocow sezonowych
wspomaga zdrowie, wzmacnia odpornosc i dodaje energii. Przyklady
sezonowych warzyw to kapusta, marchew, buraki i ziemniaki, ktore
dostarczaja niezbednych skladnikow odzywczych.

Warzywa te sa idealne na zime, gdyz
pomagaja organizmowi w walce z
infekcjami. Kupujac produkty od
lokalnych rolnikow, nie tylko
wspieramy lokalny rynek, ale rowniez
mamy pewnosc co do ich jakosci. |
Czesto uprawiane sg one bez uzycia
sztucznych nawozow

i pestycydow, co wplywa korzystnie

na nasze zdrowie. Zima warto siegnac '
po kiszonki, ktore wspomagaja flore bakteryjna jelit. Wprowadzanie
sezonowych produktow do diety to nie tylko oszczednos¢, ale i sposob

na zdrowie. Bogactwo warzyw i owocow o kazdej porze roku to naturalny
sposob na dostarczanie sobie witamin i mineralow, bez koniecznosci

siegania po suplementy.
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JAK ZADBAC O WZROK?

Wzrok to jeden z najwazniejszych zmyslow, a z wiekiem
czesto pojawiaja sie problemy z jego ostroscia. Regularne
wizyty u okulisty pomagaja wykryc¢ wczesne objawy chorob
takich jak za¢ma czy jaskra. Dieta bogata w witaminy A, C i

E, a takze luteine i zeaksantyne, wspiera zdrowie oczu.

Warto chroni¢ oczy przed szkodliwym promieniowaniem UV, noszac okulary
przeciwstoneczne. Regularne przerwy od ekranow i dobre oswietlenie
podczas czytania moga rowniez przyczynic sie do zachowania wzroku na
dluzej. Seniorzy powinni szczegolnie dbac¢ o odpowiednig odleglos¢ od
ekranu, a takze pamietac o odpowiednich okularach do czytania.

Zmiany w diecie moga rowniez pomoc poprawic¢ kondycje wzroku. Marchew,
papryka, szpinak i jajka zawieraja skladniki, ktore wspieraja zdrowie oczu.
Warto takze pi¢ duzo wody, aby zapobiega¢ wysychaniu galki ocznej, co jest
czesta dolegliwoscia X
u 0sob starszych. | §

Nawet codzienne —— _K
spacery i wystawianie \ r N

oczu na naturalne

swiatto maja pozytywny

wplyw na zdrowie. Oczy
sa narazone na rozne i

czynniki zewnetrzne, takie jak kurz, wiatr i klimatyzacja, ktore moga
wywolywac suchos¢ i podraznienie. Warto w miare mozliwosci unika¢ miejsc
zadymionych oraz wietrzy¢ mieszkanie, by zapewni¢ oczom komfort. Dzieki
odpowiednim nawykom mozemy cieszy¢ sie dobrym wzrokiem przez dtugie

lata.
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PROSTE SPOSOBY NA ZACHOWANIE
SPRAWNOSCI UMY SLOWE]

Mozg, podobnie jak cialo, potrzebuje regularnych ¢wiczen,

by zachowac sprawnosc. Rozwiazywanie sudoku, czytanie,

czy nauka nowych rzeczy moga wspierac funkcje poznawcze.

Rowniez kontakt z bliskimi i rozmowy sa istotne, gdyz

stymuluja umysl i poprawiaja nastroj.

Dieta bogata w kwasy omega-3, antyoksydanty i witaminy wspomaga
zdrowie mozgu. Warto rowniez pamietac¢ o aktywnosci fizycznej, ktora
poprawia krazenie i dostarcza tlenu do mézgu. Codzienna dawka ruchu,
nawet w formie krotkich spacerow, pomaga utrzymac kondycje umystowa
i zapobiega demencji.

Praktyki relaksacyjne, takie jak medytacja czy glebokie oddychanie,
pomagaja zmniejszyc stres, ktory moze wplywac negatywnie na sprawnosc
umystowa. Odpowiednia ilo$¢ snu

jest kluczowa, gdyz regeneruje mozg i wspomaga pamiec. Unikanie stresu
oraz zachowanie aktywnego trybu zycia majg zbawienny wplyw na zdrowie
psychiczne.

Czas spedzony z rodzina i przyjaciolmi, a takze zaangazowanie w lokalne
wydarzenia, pozwalaja utrzymac kontakty spoteczne, co jest niezwykle
wazne dla zdrowia psychicznego. Dzieki dbaniu o codzienne nawyki

mozemy dluzej cieszyc sie sprawnoscia umystowa i zachowac radosc zycia.

Sprobuj swoich sil w rozwiazaniu Sudoku!

Zasady gry Sudoku sa niezwykle proste. Kwadratowa plansza jest
podzielona na dziewiec¢ identycznych kwadratow 3 x 3 - w kazdym z nich
znajduje sie dziewie¢ komorek. Twoim zadaniem jest wypelnienie
wszystkich komorek planszy cyframi od 1 do 9. W kazdym wierszu i kazdej

kolumnie dana cyfra moze wystepowac jedynie raz.
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W ZYCIU SENIOROW
DZA!

poczatku, jeszcze jako wolontariusz, poznawalem potrzeby naszych
podopiecznych i uczylem sie, jak najlepiej na nie odpowiadac. Teraz, jako
prezes, moge nie tylko dzialac, ale tez dzieli¢ sie swoja wiedza i
doswiadczeniem z innymi.

Redakcja: Wiemy, ze szczegolna radosSc sprawia Panu praca analityczna.
Jaka role pelnig liczby i dane w dzialalnosci fundacji?

Dawid Jarzabek-Nowak: Liczby s jak drogowskazy. Uwielbiam analizowac
tabele i wykresy, bo one pokazuja nam, jak skutecznie docieramy do
seniorow i czy nasze dzialania przynosza efekty. Nic nie cieszy mnie
bardziej, niz widok danych, ktore zmieniaja sie w konkretna pomoc dla
coraz wiekszej liczby osob. To pozwala nam nie tylko mierzy¢ rezultaty, ale
tez planowac kolejne kroki i stale sie rozwijac.

Redakcja: A co sprawia Panu przyjemnosSc¢ poza praca?

Dawid Jarzabek-Nowak: Po pracy czas najchetniej spedzam z rodzina.
Czesto odwiedzamy teatr, co ma dla mnie szczegdlne znaczenie, bo sam
ukonczylem studium aktorskie. Teatr to przestrzen, gdzie odnajduje
inspiracje, ktorej czasem brakuje w codziennej analizie liczb i projektow.
Redakcja: Jakie ma Pan plany na przysztos¢ dla fundacji?

Dawid Jarzabek-Nowak: Chcialbym, aby nasza fundacja byla wzorem
spotecznej odpowiedzialnosci biznesu i wyznaczala kierunki w zakresie
pomocy seniorom. Mamy wiele nowych projektow, ktore zamierzamy
wdrozy¢, i jestem przekonany, ze kazdy z nich przyczyni sie do jeszcze
wiekszej poprawy jakoSci zycia naszych podopiecznych.

Redakcja: Dziekuje za rozmowe.

Dawid Jarzabek-Nowak: Dziekuje za zaproszenie do wywiadu w pierwszym

numerze “Klementyny na zlote lata”. To dla mnie prawdziwy zaszczyt.
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JAK CHRONIC SIE PRZED
OSZUSTAMI?

Seniorzy czesto padaja ofiara oszustw telefonicznych, takich

jak tzw. "wnuczek" czy "policjant". Przestepcy wykorzystuja
zaufanie osob starszych i staraja sie wyludzi¢ pieniadze,
podszywajac si¢ pod czlonkow rodziny lub funkcjonariuszy
publicznych.

Aby sie chroni¢, nigdy nie udzielaj telefonicznie informacji takich jak dane
osobowe, numery kont bankowych, PIN-y czy dane z dokumentow. Oszusci
czesto tworza falszywe historie, aby zdoby¢ zaufanie, np. proszac o pozyczke
na nagly wydatek czy oferujac pomoc jako "policjant" lub "pracownik ZUS".
Czesto uzywaja imion, ktore sa popularne wsrod seniorow, aby oszukac ich

W rozmowie.

Pamietaj!
e Kazda prosbe o wsparcie finansowe potwierdz w rozmowie z rodzina
lub bliskimi.
e Prawdziwi funkcjonariusze nie prosza o pienigdze przez telefon.
e 7US nie odwiedza senioréow w domu — w razie watpliwosci, skontaktuj
sie¢ z Centrum Obstugi Telefonicznej ZUS: 22 560 16 00.
e Jesli czujesz, 7e cos jest nie tak, natychmiast zadzwon na Policje pod

numer 997 lub 112.




