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Drodzy Seniorzy,

Turystyczny Gtos Seniora w Powiecie
Limanowskim to nowe czasopismo tworzone
przez senioréw i dla seniorow z terenu Powiatu
Limanowskiego.

Naszg ideg byto, aby kazdy senior
w magazynie znalazt cos dla siebie dlatego tez
w kazdym numerze prezentujemy sylwetki
wspaniatych senioréw ze swoimi pasjami, rézne
porady przydatne z punktu widzenia 0sob
w pdZnym wieku.

Prezentujemy rowniez, a moze przede Agata Zieha
i 1 Prezes Lokalnej Organizacji Turystycznej
Wszystk/m oferte tu_rystyczna naszego pieknego bowints Linanonakicen
powiatulimanowskiego.

O wielu miejscach i mozliwosciach nie kazdy z seniorow wiedziat dlatego
tez publikacje posiadajg wiele informacji praktycznych takich jak dane teleadresowe
do prezentowanych atrakcji, miejsc, godzin otwarcia, czy namiaréw na konkretnych
specjalistow.

Materiaty przygotowane zostaty przez seniorow i dla seniorow po warsztatach
dziennikarskich i przy sugestiach kolegium redakcyjneqo, ktére tworzyli przy kazdym
numerze seniorzy.

W tym numerze przeczytacie Paristwo relacje z podrozy zycia Ireny Mrzygtdd
z Mszany Dolnej. W numerze takze informacja o ciekawym miejscu na mapie
powiatu limanowskiego — Gorczariskim Osrodku Edukacji Ekologicznej. Opisana
zostata takze oferta sanktuarium w Szczyrzycu.

Dla aktywnych senioréw opisana zostata oferta nowych tras rowerowych
pn. VELO Limanowski.

W sekcji poradnikowej swoje porady na temat zbilansowanej diety dla seniora
prezentuje Wiestawa Bubula ze szpitala powiatowego w Limanowej.

W numerze znajdziecie Paristwo rowniez informacje o dostepnej ofercie
badari kolonoskopowych oraz porady ortopedy - traumatologa dr. n.med.
Bronistawa Sowy na temat choroby zwyrodnieniowey.

Wnumerze takze opisane ciekawe przepisy na Boze Narodzenie i wspomnienia
seniorek zKGW o tym jak sie w Wigilie jadafo.

Serdecznie zapraszam do lektury i do korzystania z opisanych mozliwosci
Iatrakeji powiatu limanowskiego.



Odwazny jak senior

Podroz zycia Ireny Mrzygitod

Chce pokrétce podzieli¢ sie moimi wrazeniami, przezyciami
i uczuciami jakie mi towarzyszyly podczas mojej szalonej
podrozy.

0d najmiodszych lat bytam ciekawa swiata. W czasach PRL-
u nie mialam szans, aby wyjecha¢ z Polski. Poznawatam
ciekawe miejsca i ludzi na kuli ziemskiej dzieki ksiazkom
z serii "Naokoto swiata" i programowi w Telewizji Polskiej
"Pieprz i wanilia" Elzbiety Dzikowskiej i Tony'ego Halika.
Kiedy przesztam na emeryture, postanowitam zrealizowaé
SWoje marzenia.

Kiedy otrzymatam szczegdtowy program wyprawy, bytam
zachwycona, bo wiasnie to byta moja wy$niona podréz. Trasa
wiodta przez: Chile, Wyspe Wielkanocng, Polinezje Francuska
z Tahiti, Nowg Zelandie, Australie, Republike Potudniowej
Afryki, Sun City, Wodospady Wiktorii, Brazylie, wodospady
Iguazu i Argentyne. Wraz z grupg odwaznych pasjonatéw
podrdzy wyruszytam po przygode.

KOSZTOWNE SPOTKANIE Z CHILE

Juz na samym poczatku podrézy w Chile spotkata mnie
nieoczekiwana przygoda. Za dwie pomaraicze w plecaku
zaptacitam "frycowe” w kwocie 80$ co byto dla osoby
mieszkajgcej poza strefg dolarowg nie matym i nieplano-
wanym wydatkiem. Zupetnie o nich zapomniatam, przeciez
mogtam je skonsumowac podczas przelotu z New York
do Santiago de Chile!! Nie miatam okazji pozna¢ blizej
Chilijczykéw ale tak sobie pomyslatam, ze te moje pienigzki
moze komus przyniosg cho¢ odrobine radosci i byto mi lzej na
duszy. W Santiago de Chile spacerowalismy sobie uliczkami
z lokalnym przewodnikiem-Polakiem, zwiedziliSmy najstarszg
I najatrakcyjniejsza budowle miasta jakg jest kosciot Sw.
Franciszka i zaliczyliSmy Wzgdrze Smutku z ktérego roztacza
sie szeroka panorama na bardzo zréznicowane dzielnice:
bogate i te biedne. Nie byto czasu aby dotrze¢ do ubogich chat
z ogrodkami 1 zakatkami bo tam dopiero poznalibysmy
prawdziwe zycie.
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KOLOSY I DZIKIE KONIE

Juz Wyspa Wielkanocna zrekompensowata mi strate
materialng wielkg ucztg duchowg jakg przezytam zwiedzajgc
najwiekszy na $wiecie naturalny Park Rapa Nui. Bytam
po lekturze o tej wyspie owianej legendg, marzytam aby
tu kiedys by¢ w czasie Wielkanocy. Tak sobie wymyslitam cho¢
kraina ta niewiele ma wspdlnego z naszymi polskimi Swietami
Wielkiej Nocy précz faktu, ze w niedziele wielkanocng
zostata odkryta jak gtosi jedna z hipotez. Za sprawg naszej
przewodniczki Chiny i wesotego kierowcy Chico - ktory
nam umilat czas przygrywajac na instrumencie gitarowym
podczas zwiedzania wyspy - zobaczytam, dotknetam
| zgtebitam wiedze o kamiennych posagach ,moai” zwanych
kolosami. Osobliwoscig wyspy dla mnie byt widok dzikich
koni wedrujgcych sobie po wyspie, po uliczkach miasteczka
| zagladajgcych w okna domdw, ktdre byty traktowane przez
tubylcow podobnie jak ,$wiete krowy” w Indiach.

&

Rapa Nui - Wyspa Wielkanocn - Kolosy
URZEKAJACA POLINEZJA

Nastepnie wylgdowaliSmy w Papeete, stolicy Tahiti jednej
z wysp Polinezji Francuskiej. Ten zakatek Swiata zawsze
wydawat mi sie synonimem raju na ziemi i tak w istocie jest:
bujna tropikalna zielern porastajgca wyspe, kontrastuje
z lazurowo-szmaragdowym kolorem wody, btekitnym lazurem

lagun i btekitem nieba. Niesamowita uczta dla duszy.
Tu czekata mnie kolejna porcja cudownych widokéw i doznan
z nimi zwigzanych: Thaiti urozmaicone krajobrazy, bujna
roslinnos¢ tropikalna, wilgotne lasy tropikalne, wodospady,
wszedzie kwitngce kwiaty, wiecznie zielone drzewa i krzewy,
czyste powietrze, wulkaniczna gleba oraz krystaliczna
woda tworzg doskonate Srodowisko dla wzrostu drzewa
chlebowego, guawy I innych egzotycznych owocow. Zwtaszcza
drzewa chlebowe, rodzgce owoce ktorymi cztowiek moze sie
wyzywic zrobity na mnie ogromne wrazenie. Ale dopiero wyspa
Moorea powalitamnie swojg "urodg’. Wnetrze Moorea w duzej
czesci porastajg plantacje imbiru, ananaséw, banandw i wielu
innych owocow tropikalnych, wsrdd ktérych byty gatunki
catkowicie dla mnie nieznane. Grzeczno$ciowe pytanie pana
kierowcy i zarazem naszego przewodnika majgcego korzenie
europejskie, po co tu przyjechatam wywotuje moje zdziwienie.
Odpowiadam, troche zaskoczona, iz przeciez wiekszos¢ ludzi
marzy, aby tu przyjechac. Polinezyjczyk patrzy na mnie troche
smutnym, wydaje sie, wzrokiem i méwi: dla mnie rajem bytoby
znalez¢ sie w Europie.Jego przodkowie wywodzg sie z Austril.

Ta zielono-kolorowa wyspa pozostanie w mojej pamieci na
dtugo, zaryzykuje stwierdzeniem, do korca zycia. Nie sposéb
poming¢ milczeniem przygody jak spotkata mnie na Tahiti,
a zwigzana jest z kwiatami bugenwilli ktére tu sg tak pospolite
jak w Polsce stokrotki na tace. Pierwszego wieczoru w Tahiti
przyglagdatam sie lokalnej zabawie rdzennych mieszkafncow.
Siedziatam sobie na murku na ktérym usiadt nieopodal
mezczyzna w kolorowej koszuli i z kwiatkiem bugenwilli
w uchu. Przygladat mi sie badawczo. Pomyslatam, ze moze
to gej. Okazato sie, ze w ten sposob mezczyzna demonstruje
che¢ zawarcia nowej znajomosci ale o tym dowiedziatam sie
dopiero na Moorea.

Polinezja Francuska - Wyspa Moore'a
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NOWA ZELANDIA, CZYLIKRAJ NAKONCU SWIATA

JesteSmy w Nowej Zelandii ,kraju na koricu $wiata. Ta
wyspa byt pierwotng osadg Maoryséw. Zwiedzamy Auckland
,najwieksze miasto pétnocnej wyspy potozone na waskim
pasie ziemi miedzy Morzem Tasmana, a Oceanem Spokojnym,
czué wilgocisélw powietrzu. Przewodnik nasz Rodak - Bogdan
dotart z nami na jeden z 50 krateréw na ktérych potozone
jest miasto, stad roztacza sie widok na centrum z wysokimi
szklanymi biurowcami, Queen Street, gtéwng ulice miasta,
okoliczne wyspy, zatoke, Harbour Bridge i port. Fascynujacy
dla mnie byt wyjazd na piekng plaze Muriwai Beach na ktorej,
na skatach wystajgcych na ponad dwadziescia metréw ponad
wode urzadzity swojg kolonie gtuptaki. Atrakcyjnosé tego kraju
nie koriczy sie na wyspie pétnocnej. Nad wyraz spodobato mi
sie mate miasteczko Queenstown lezgce na potudniu Wyspy
Potudniowej w Alpach Nowozelandzkich nad jeziorem
Wakatipu. Nad rzekg Kawarau obserwowalismy ,bungy
jumping". Nastepnie udalismy sie w kierunku pomnika Sir
Edmunda Hillary'ego u podnéza Mt. Cook, najwyzszej gory
Nowe] Zelandii. Statam pod pomnikiem a roztaczajacy sie
przede mng widok gory zapierat dech w piersiach... Widoki
w drodze do Christchurch przyciggajace uwage. Ogladam
zabudowane brzegi zatoki, roslinnos¢, jakze odmienng od
rosngcej na naszym kontynencie, cho¢ dostrzegam kilka
drzew spotykanych takze w naszym klimacie. Dowiaduje sie, ze
Nowa Zelandia jest krajem o najwiekszej liczbie pdl golfowych
na $wiecie, przypadajacych na jednego mieszkanca. Mito byto
znow spotka¢ zyjacych tu Polakéw. Rodzina Panstwa
Pawtowskich prowadzi sklep jubilerski. Unikalne btekitne
perty podziwiatam z zachwytem. Po tym co zobaczytam,
czutam, zdatam sobie sprawe, ze mogtabym tu nawet
zamieszkaé. Mys| ta napetnita mnie optymizmem, ze moze
kiedys tu wrdce, bo jeszcze bardzo wiele pozostato tutaj do
odwiedzenia: miejsc z egzotyczng przyroda, krystalicznie

czystymi rzekami i zatokami na oceanie Spokojnym, oraz
morzu Tasmana, fantastycznych krajobrazéw, wodospaddéw,
plaz, po ktorych mozna wedrowac caty dzier i nie spotkac
nikogo, a jedynie ptaki, zbiera¢ na piasku kolorowe muszle.
Powedrowa¢ w gory, odwiedzi¢ fiordy, oglada¢ wieloryby,
poptywa¢ z delfinami. Na tej ziemi przede wszystkim czu¢
spokdj, ktéry coraz trudniej znalez¢ na Swiecie taki pewien
rodzaj symbiozy, wspotistnienia ludzii Swiata.

Wyprawa dookota Swiata - Nowa Zelandia

AUSTRALIA, CZYLI PODAZAM ZA SWOIMI MARZENIAMI

Przenosimy sie fizycznie do Australii i lgdujemy w Sydney
tez nadal bardzo odlegtej od Polski. Zwiedzamy stynng opere.
Okazale prezentuje sie bryta budowli na zewnatrz. Podziwiamy
przez godzine z obrotowej wiezy panorame miasta, oceanu
| zatoczek wcinajgcych sie w lgd.Tu spotkata mnie kolejna
przygoda; mato brakowato abym sie zqubita na stynne;
plazy..ale inna przygoda a mianowicie spotkanie w Polskim
Konsulacie z Polakami juz byto sympatyczne. Prawie przed



zachodem storica, w pyle czerwonej pustyni dotarlismy
do kolejnej atrakcji w centralnej czesci Australii, serca
czerwonego lagdu ULURU nazywanego tez AYERS ROCK -
formacji skalnej znajdujacej sie w parku narodowym Uluru-
KataTjuta.

Zostajemy zakwaterowani w domkach kempingowych w Ayers
Rock Resort. Termometr wskazuje +42*C. Jest goragco, duszno
lecz to nie przeszkadza wytrawnym podréznikom. Ja osobiscie
nad wygode przektadam przygode... Witamy Swietg gore
Aborygendw juz o zachodzie storica, nastepnego dnia przy
wschodzie stofica a nastepnie z przewodnikiem poznajemy jej
historie. Urzekty mnie zmieniajgce sie kolory skaty w zaleznosci
od kata padania promieni stonecznych a zwtaszcza miejsce,
ktére nazwatam ,grotg ptodnosci” przy ktérej mam historyczne
zdjecie To niesamowite jak piekne jest nocne niebo nad Uluru,
ustane drogg mleczng, prawdziwg alejg gwiazd,czegos takiego
nie widziatam naeuropejskim.

ULURU(Ayers Rock) w centralnej Australii

Pedzimy dalej do zachodniej Australii, do miasta Perth. Urocze
miasteczko w ktérym zamieszkujg rowniez przesympatyczne
rodziny polskie u ktérych miatam przyjemnosé gosci¢ wraz
z innymi uczestnikami wyprawy.Ostatnie miejsce pobytu
na kontynencie australijskim a ja jestem niepocieszona
| zawiedzona bo nie poznatam Aborygena ,nie kopnat mnie
kangur i nie utulitam misia Koala, ktory jest malutki i przytulny
ale tak naprawde jest torbaczem jak jego kuzyn kangur.
A jednak marzenia sie spetniajg!! Spacerujac uliczkami Perth
spotykalismy Aborygendw niestety ich widok byt optakany:

niechlujnie ubrani, pijani, $pigcy na tawkach pokotem jednym
stowem nie dostosowani do zycia w cywilizowanym $wiecie.
Tak sobie pomyslatam czy KTOS nie wyrzadzitim przypadkiem
krzywdy? Zobaczytam na witasne oczy zwierzeta zyjace
wytgcznie w Australii i przylegtych wyspach. Kangury
spacerujace sobie wolno po parku byty bardzo spolegliwe
wobec mnie. W koronie drzewa eukaliptusowego odkrylismy
z misia Koala mocno obejmujgcego swoimi krétkimi nozkami
pien drzewa. llez sie namocowatam aby odstoni¢ gatezie
zeby mozna byto wykona¢ zdjecie i nakreci¢ film. Misiaczek
byt senny a z uszu sterczaty mu $mieszne kosmyki. Miatam
nieodpartg ochote przytuli¢ sie do jego gestego, miekkiego
futerka. Na lotnisku spotkatam nawet cywilizowanego
Aborygena, ktory chetnie zgodzit sie wykona¢ sobie zdjecie
wraz ze mna. Glorial'! wszystkie 3 punkty mojego wtasnego,
wymarzonego programu zrealizowane.

Wyprawa dookota Swiata - Sydney

Irena Mrzygtod jest studentka Zagoérzarnskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Mszanie Dolne;j.



Porady dr n.med. Bronistawa Sowy,
specjalisty ortopedy-traumatologa

Definiowana jako choroba bedaca wynikiem zdarzen
biologicznych lub mechanicznych, ktére zaburzaja
powiazane z soba procesy degradacji i syntezy chrzastki
stawowej, zarowno w chondrocytach, macierzy poza-
komadrkowej, jak i w warstwie podchrzestnej kosci.
Niejest to definicja powszechnie akceptowalna. W praktyce
ta choroba obejmuje staw i struktury okotostawowe,
degradacja tkanek indukuje procesy zapalne w stawie, a te
z kolei reakcje bolowa, odczyn stawowy, ograniczenie
ruchu.

Przyczyny

Choroba moze mie¢ charakter pierwotny o nieznane;
przyczynie lub wtdrny. Przyktadem wtdrnej choroby
zwyrodnieniowej sg zmiany pourazowe (np. nastepstwa
ztaman, skrecen, uszkodzenia chrzastki, aparatu wieza-
dfowego), pozapalne (np. przebytego w przesztosci ropnego
zapalenia stawu), na bazie indukowanych proceséw zapalnych
na tle metabolicznym( dna), autoimmunologicznych (rzs),
wrodzonych deformacji stawu i rozwojowych (dysplazja
bioder), zaburzed ukrwienia (jatowa martwica kostna
szczegdlnie gdy dotyczy powierzchni obcigzanej ). Powodem
Sq tez: przecigzenia-nadmierne przyparcie powierzchni
stawowych (charakter pracy, nadmierne obcigzenia
zawodowe, sportowe, powtarzalne mikrourazy, otytos¢) i wiele
innych rzadszych jak schorzenia endokrynologiczne,
metaboliczne, neuropatie, choroba kesonowa, choroby
endemiczne. Nie sposob wymieni¢ wszystkich znanych
przyczyn.

Obraz kliniczny

Najczesciej pacjenta dreczy bdl o charakterze mechanicznym
(zwiany z ruchem, ohcigzaniem), uczucie sztywnosci stawow
szczegodlnie na poczatku aktywnosci ruchowej, obecnosc
deformacji stawow, trzeszczen w okolicy dotknietej
procesem chorobowym. Poruszanie sie jest niekiedy znacznie

Choroba zwyrodnieniowa

utrudnione, postawa ciata moze by¢ zmieniona, czesto
wyglad stawu zajetego procesem chorobowym sie zmienia.
Pojawia sie bolesno$¢ palpacyjna i niekiedy opukowa,
odczyn w stawie w postaci ptynu, wyczuwalne moze by¢
znieksztatcenie. Staw czesto w okresie zaostrzenia ma
ograniczong ruchomos$¢ czynng i bierng, wyczuwa sie i nieraz
styszy trzeszczenia. Czesto spada sita miesniowa i pogarsza
sie stahilno$¢ stawu. Choroba moze przebiegaé z okresami
zaostrzen i stabilizacji. W okresie zaostrzenia znacznie moze
uposledzac funkcje lokomocyjne czy manualne.

W diagnostyce wykorzystujemy badania obrazowe.




Obraz radiologiczny
stawow biodrowych
i stawu kolanowego
ze zmianami
zwyrodnieniowymi
zwezeniem szpar
Stawowych

I zaburzeniem 0si
w kolanie

Badania rentgenowskie to badanie podstawowe, czesto
wykonywane pod obcigzeniem. To badanie jest jak zdjecie
w paszporcie, gdzie wsrod wielu przyczyn juz na wstepie
jesteSmy w stanie rozpozna¢ przyczyne choroby, albo
zauwazyé nieprawidtowos$ci. Te z kolei mozemy dalej
diagnozowa¢ uzywajgc bardziej zaawansowanych technik
jak tomografia komputerowa (ocena kosci) czy rezonans
magnetyczny (ocena tkanek miekkich, zmian stawowych
I okotostawowych). Powyzsze techniki badania mozemy
poréwnac do identyfikacji przyczyny choroby jak poszukiwanie
sprawcy po odciskach palcéw. Pomocne w ocenie struktur
stawu i zmian okotostawowych jest badanie usg (pomimo
ograniczen daje mozliwos¢ miejscowej weryfikacji ocenianej
zmiany, jak tez mozliwos¢ oceny dynamicznej stawu). Gestosé
kosci diagnozujemy densytometrycznie: badaniami dxa lub
ultrasonograficznymi, co z kolei pozwala szacowaé ryzyko
ztaman.

Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢ - aby to osiagna¢:

= nalezy utrzymywac prawidtowg wage ciata,

= byé aktywnym fizycznie poprzez ¢wiczenia i ruch (nie
doprowadza¢ do przecigzen) polecane jest np. ptywanie,
spacery, bieganie, jazda narowerze.

= stosowaC obuwie amortyzujgce wstrzgsy o miekkiej
podeszwie, unikanie aktywnoscina twardym podtozu jak np.
bieganie po twardych nawierzchniach

= celem odcigzanie staw6w np. przy wstawaniu korzystne
moze by¢ stosowanie uchwytéw, poreczy.

= nalezy unika¢ czynnosci prowokujgcych bdle stawdw,
bezruchu np. dtugotrwatego siedzenia, stania, kleczenia,
atakze dZwiganiainoszenia ciezkich przedmiotow,

Leczenie:

(poinformuj lekarza o wspétistniejgcych schorze-niach,
alergiach i lekach co bedzie mie¢ duzy wptyw na planowana
diagnostyke, zaleceniaileczenie).

Leczenie zachowawcze obejmuje:

= stosowanie lekdw miejscowo (ptyny, spray, masci, zele,
plastry)

= ogolne (leki przeciwbolowe, przeciwzapalne, preparaty
majgce wptywac¢ na metabolizm i regeneracje chrzgstki
itkanek okotostawowych)

= podanie $rodkéw dostawowo (sterydy, kwaséw hialuro-
nowych celem poprawy ,poslizgu” w stawach czy tez inne
preparaty chronigce chrzastke i tworzgce rodzaj izolatoranajej
powierzchni).

= podanie osocza czy komdrek macierzystych okotostawowo
(ugruntowana pozycje ma stosowanie osocza bogato
ptytkowego PRP czy komdrek macierzystych — injekcje do
przyczepdw S$ciegien, za$ stosowanie dostawowe tych
preparatéw ma swoich zwolennikdw i przeciwnikdw, zgodnosc¢
raczej panuje w tym, aby nie stosowac¢ tych preparatow
uchorychonkologicznych).

* fizykoterapie (bioprady, jonoforeze, laser pole magnetyczne,
ultradZwieki, fonoforeze krioterapie, ciepto)

* rehabilitacje (masaz, wzmacnianie miesni celem poprawy
ruchomoscii stabilnosci stawdw)

= zaopatrzenie ortopedyczne (w zaleznosci od stopnia
zaawansowania choroby i nasilenia dolegliwosci stosowanie
Srodkéw typu ortezy celem stabilizowania, odcigzenia,
unieruchomienia stawu)

" balneoterapia (np. leczenie sanatoryjne)

Leczenie operacyjne

Obejmuje techniki matoinwazyjne artroskopowe szczegolnie
w poczatkowych stadiach choroby-usuniecia wolnych ciat,
niestabilnych czesci tkanek, zaopatrywanie ubytkow
chrzastki przy pomocy mikroztaman, plastyk mozaikowych,
zastosowanie membran, hodowli chrzastki i innch bardziej
zaawansowanych technik, w tym eksperymentalnych jak
rozwigzania z uzyciem ,druku 3 D". Ugruntowana pozycje
w leczeniu majg osteotomie gtownie stawdw kolanowych czy
biodrowych czyli zabiegi przeciecia kosci z korekcjg osi stawu
I wykorzystaniem niezuzytej chrzastki, aby przenosita
obcigzenia oraz aby zmieni¢ strefy obcigzenia w stawie (zabieg
czestotgczony z artroskopia).



Stan po steotomi HTO piszczeli celem zmiany 0si koriczyny
i strefy obcigzania stawu

Metody te staramy sie stosowa¢ u mtodszych pacjentdw,
zanim przejdziemy do zabiegéw kompletnej wymiany stawow
czyli endoproteozplastyk. Te zabiegi nie tylko uwalniajg
pacjenta od bolu, ale pozwalajg zachowaé ruchomos¢
stawu. Ugruntowana pozycje majg endoprotezoplastyki
stawéw biodrowych, kolanowych i réwniez coraz wiecej
wykonuje sie endoprotez stawdéw barkowych. Wyniki
endoprotezoplasyk innych stawéw majg czesto jeszcze
krétki czas obserwacji, aby mozna sie byto jednoznacznie
wypowiedzieg.

Operacje te obarczone sg wiekszym ryzykiem dlatego wazne
Jest, aby sie do tego przygotowac. Nalezy wyréwnac¢ wszystkie
zaburzenia w mozliwym zakresie ze strony uktadu krgzenia
np. nadcisnienie, czy choroby serca, metaboliczne jak np.
cukrzyca, choroby nerek, tarczycy i inne, ktére nas dotykaja,
a nie sposob wszystkie wymieni¢. Kolejnym aspektem
jest eliminacja wszelkich ognisk infekcji z organizmu, aby
zmniejszyé ryzyko powiktan infekcyjnych po zabiegu.
Zainfekowanie endoprotezy jest bardzo groznym powiktaniem
I niekiedy konczy sie jej usunieciem. Oczywiscie mamy
mozliwosci rewizji takiego stawu, ponownej implantacji, ale
zawsze zwigzane z przedtuzonym leczeniem i nie zawsze
z petna satysfakcjg pacjenta.

Wazna jest Swiadomosé w jakim celu sie operujemy i czego
sie mozemy po takim zabiegu spodziewac. Musimy sie

Stan po alloplastyce catkowitej stawdw kolanowych
Z korekcjg osi koriczyn

gtownie nastawi¢ na wiasna prace po zabiegu, ¢wiczenia
I wzmocnienie miesni, ktére dtugi czas nie pracowaty albo
pracowaty w innych warunkach. Odbudowa mechanizmu,
ktory steruje wszczepiong endoprotezg (ona nie ma recep-
toréw np. czucia jak naturalny staw) jest kluczowym ele-
mentem w procesie pooperacyjnym. Ruchomosé stawu jaka
uzyskamy po zabiegu to szczegdlnie dotyczy kolan zalezy
od naszych miesni, oczywiscie typ endoprotezy, jej budowa
tez nie pozwalajg na przekroczenie pewnych granic. Przed
zabiegiem nalezy dokfadnie oméwi¢ czego mozna oczekiwaé
po zabiegu.

Pojawiajg sie nowe perspektywy w leczeniu choroby
zwyrodnieniowej. Wigzg sie one z udoskonalaniem implantdw,
ich dtuzszg zywotnoscig, lepsza osteintegracjg i postepem
nauk biologicznych, by¢ moze z szerszymi mozliwosciami
leczenia hiologicznego. W wielu dziedzinach medycyny trwaja
prace nad regeneracjg tkanek, co moze stanowi¢ szanse dla
pacjentéw naprzysztosc.
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BEZPLATNE BADANIA
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2,Promowanie profilaktyki raka jelita grubego wsrod osob w wieku aktywnos$ci zawodowej i
na terenie powiatow: dagbrowskiego, limanowskiego, nowosadeckiego, oswiecimskiego, suskiego!
tatrzanskiego i wadowickiego” p — '

2 - . Z N\ N :

Rak jelita grubego

to nowotwor rozwijajacy sie w okreznicy lub odbytnicy. To drugi, po raku ptuca u mezczyzn i raku piersi u kobiet, najbardziej
rozpowszechniony typ nowotworu. Rozwija sie powoli, zwykle kilkanascie lat, ze zmian tagodnych, tak zwanych polipéw. Poddajac
sie badaniu odpowiednio wczesnie i usuwajgc polipy, mozna zapobiec rozwojowi raka.

| TR i

ryzyka wystapienia raka nowotworéw jelita grubego sa
jelita grubego: uzaleznione od stopnia zaawansowania
* wiek - ryzyko zachorowania na nowotwor rosnie FhPrOby : umlejscqulema choroby w obrebie
po 50. roku zycia jelita. Do najbardziej typowych, wczesnych
- przebyte choroby zapalne jelit, takie objawoéw naleza:
jak wrzodziejgce zapalenie jelita grubego
oraz choroba Lesniowskiego-Crohna « obecnosé krwi w/na stolcu i objawy
* nadcisnienie, otytosc, cukrzyca, zwigzanej z tym niedokrwistosci z niedoboru
hipertriglicerydemia, niski HDL zelaza (tatwe meczenie sie, ostabienie)
* tryb zycia — niska aktywnos¢ fizyczna, + zmiany rytmu wypréznien w ciggu
palenie papierosow, naduzywanie alkoholu ostatnich kilku miesiecy
+ dodatni wywiad w kierunku wystepowania -+ utrata wagi
polipéw gruczolakowych lub raka jelita grubego J
+ uwarunkowanie genetyczne l

%7
Badanie kolonoskopowe - przebieg, korzysci

Badanie polega na wprowadzeniu do jelita grubego swiattowodu, za pomoca ktérego mozna
obejrze¢ jelito. Istotg profilaktycznej kolonoskopii jest odnalezienie bezobjawowych jeszcze zmian
(polipow) i ich usuniecie. Takie postepowanie pozwala zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego nawet o 60-90%.

(Szczegéiowe informacje oraz zapisy na badania prowadzone sg pod numerem telefonu ‘. 668-535-114

SZPITAL PEWIATOWY Grupe docelowa projektu stanowia osoby w wieku ~\

w Limanowe;j
DRIl imicnia Mitosierdzia Boiego + od 50 do 65 lat - badania kobiet i mezczyzn miedzy 50 a 65 rokiem
zycia majag na celu wykrycie zmian potencjalnie wyleczalnych
Szpital Powiatowy w Limanowej + 40-49 lat majgce krewnego pierwszego stopnia
.« . . . . . (rodzice, rodzenstwo, dzieci), u ktérego rozpoznano raka jelita grubego
Imienia Mitosierdzia Bozego » od 25 do 49 lat i pochodza z rodzin z zespotem Lyncha

ul. Pitsudskiego 61, 34-600 Limanowa + od 20 do 49 lat i pochodzg z rodziny z zespotem polipowatosci
e-mail: kolonoskopia@szpitallimanowa.pl rodzinnej gruczolakowatej — FAP

w wieku aktywnosci zawodowej mieszkajgce, pracujgce lub uczgce sie
www.szpitallimanowa.pl L L

Osoby spetniajace powyzsze kryteria moga zgtaszac sie na badanie
- samodzielnie lub na podstawie skierowania od lekarza podstawowej
i PRACOWNIA ENDOSKOPII JEST DOSTOSOWANA

DO POTRZEB 0S6B NIEPELNOSPRAWNYCH opieki zdrowotnej lub specjalisty medycyny pracy.




Gorczanski Park Narodowy oferuje odwiedzajgcym mozliwos¢
spedzenia wolnego czasu w bezposrednim kontakcie
z przyrodg, z dala od trosk zycia codziennego. Walory
przyrodnicze, krajobrazowe i kulturowe Parku mozna
poznawac na szlakach turystycznych, Sciezkach edukacyjnych
I Sciezkach spacerowych. Ich rozmieszczenie pozwala na
odwiedzenie ciekawych zakatkéw Parku z bogactwem $wiata
roslin i zwierzat oraz malowniczymi widokami na sgsiednie
pasma gorskie. Trasy majg rézny stopieri trudnoscii na pewno
kazdy znajdzie co$ dla siebie, odpowiednio do swoich
mozliwosci oraz kondycji fizycznej.

Dla os6b, ktére nie lubig gorskich wedréwek lub nie moga
wybraé sie w gory polecam zabytkowy park dworski
hr. Wodzickich w Porebie Wielkiej. Zwiedzajgcy moga
spedzi¢ tutaj czas korzystajac z alejek spacerowych, altan
edukacyjnych oraz licznych miejsc odpoczynku. Dodatkowg
atrakcjg jest niewielka platforma widokowa z widokiem na
masyw Turbacza oraz teznia solankowa. Urok miejsca tworza
tez stawy otoczone bujng roslinnoscig, wokot ktérych
poprowadzono alejki spacerowe. Poznawanie przyrody
I historii parku utatwia znakowana Sciezka edukacyjna
pt.. ,Park dworski hr. Wodzickich. Géra Chabéwka" oraz
ilustrowany przewodnik pod tym samym tytutem.

Gorczanski Park Narodowy
Zaprasza seniorow

Osrodek Edukacyjny GPN w Porebie Wielkiej. Fot. z Archiwum GPN

W parku dworskim, w dawnej oficynie, znajduje sie Osrodek
Edukacyjny Gorczanskiego Parku Narodowego, a w XVIII-
wiecznych piwnicach ekspozycja przyrodnicza. Zwiedzanie
ekspozycji odzwierciedla wedrdwke szlakiem turystycznym,
ktory zaczyna sie w dolinie gérskiego potoku i wiedzie w coraz
wyzsze partie Gorcow przez rézne srodowiska przyrodnicze -
buczyne karpacka, bor $wierkowy i polane reglowa. Sciezka
dZwiekowa, aranzacja dioram i stanowiska interaktywne
umozliwiajg zwiedzajgcym indywidualne doswiadczanie
gorczanskiej przyrody. Mozna tu zobaczy¢ i ustysze¢ co
dzieje sie w sercu lasu, pod ziemig, w powietrzu, w wodzie
a nawet pod korg I we wnetrzu martwego pnia. Ekspozycja
przyrodnicza Gorczanskiego Parku Narodowego jest dostepna
rowniez dla os6b poruszajacych sie na wozkach oraz 0séb
niedowidzacychiniewidomych.

Gorczanski Park Narodowy posiada bogatg oferte edukacyjna
dlardznych grup odbiorcéw. Seniorom proponujemy spedzenie
wolnego czasu w bliskim kontakcie z przyroda, czyli ,aktywnie
| zdrowo". W naszej ofercie znajdujg sie zajecia terenowe
Istacjonarne.



Zajecia terenowe prowadzimy w parku dworskim hr.
Wodzickich w Porebie Wielkiej. Tematy zaje¢ do wyboru:

- Ptaki - nasi sasiedzi
Nauka obserwacji i rozpoznawania ptakow w terenie
Z pomocg zestawu dla po-czatkujgcego obserwatora ,Poznaj
25 gatunkow ptakow”.

- Zlornetka i lupa — w poszukiwaniu wiosny.

Zajecia prowadzone w okresie od marca do kwietnia -
obserwacja wczesnowiosennych kwiatow, owadow oraz
najwczesniej spiewajgcych ptakow. Uczestnicy poznajg
tajemnice rocznego cyklu zZycia roslin oraz btonkéwek i motyli
- zimowania i wiosennego przebudzenia.

- Krajobraz i przyroda w barwach jesieni.

Zajecia przyrodniczo-plastyczne. Obserwacja owocow,
nasion i migrujgcych ptakow potgczona z wyjsciem na gore
Chabdwke. Tworzenie wtasnych pamigtkowych kompozycji
plastycznych.

- Zimowi tropiciele przyrody.

Obserwacja i rozpoznawanie tropow zwierzat w terenie
Z pomocg Poradnika Mtodego Tropiciela. Obserwacja
zimowej aktywnosSci ptakow przy karmniku. Zajecia
warsztatowe —,na pamigtke” - wykonanie odlewdw tropdw.

Na zajecia stacjonarne zapraszamy do Osrodka Eduka-
cyjnego GPN w Porebie Wielkiej.

Tematy zajec¢ do wyboru:

- Puszczakarpacka - przedmiot ochrony scistej:

Lasy parku narodowego a lasy gospodarcze - czym sie réznig,
czemu stuza;

Martwe drewno w lesie = marnotrawstwo czy wazna rola
w procesie obiegu materii;

Ochrona Scista — ochrona proceséw przyrodniczych.

- Kornik w parku narodowym - prawda i mit o ,szkodniku”:
Rola kornika w ekosystemie leSnym - park narodowy a las
gospodarczy;

Martwe drzewa iich rola w obiegu materii w przyrodzie.

- Komu potrzebne s stare drzewa.

Poznanie znaczenia drzew ,chorych” i dziuplastych
wprzyrodzie,

Wybrane gatunki zwierzat Scisle zwigzane z martwymi,
stojgcymi drzewami (dzieciot trdjpalczasty, dzieciot
biatogrzbiety, dzieciot czarny, séweczka, wtochatka,
muchotéwka mata, sikory, popielica, koszatka, wybrane
gatunkinietoperzy).

Zajecia edukacyjne organizuje Zespot ds. Edukacji
I Udostepniania Parku. Che¢ uczestnictwa w zajeciach nalezy
zgtasza¢ 3 tygodnie przed planowanym terminem, najlepiej
drogg e-mailowg, na adres: gpn@gorcepn.pl. W tresci nalezy
poda¢: dane kontaktowe organizatora, liczbe uczestnikow,
proponowany termin i miejsce przeprowadzenia zaje¢ oraz ich
temat. Po otrzymaniu zgtoszenia uzgadniamy szczegoty
z organizatorem wycieczki.

Anna Kurzeja
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Seniorzy polecajq
Opactwo Cystersow w Szczyrzycu

Zachecamy seniorow do wyruszenia Szlakiem Sanktuariow Ziemi Limanowskiej, stanowiacych podstawe
turystyki pielgrzymkowej Powiatu Limanowskiego.

Tutejsze sanktuaria, ukryte wsrod gorskich pejzazy lub znajdujace sie w centrum miast przyciagaja wiernych
taskami wypraszanymi od wiekow. Sa to perly architektury, bedace $wiadectwem duchowej spuscizny
pokoleri i zywej wiary, a praktycznie wszystkie skrywaja w sobie niezwykle, czesto burzliwe historie oraz
tajemnice.

To miejsca szczegolne, w ktorych Bog zsyta swoje dary. Wierni z regionu, kraju i catego swiata nawiedzaja
sanktuaria w Limanowej, Pasierbcu, Szczyrzycu oraz Dobrej, by wypraszac dla siebie i bliskich szczegoélne
taski.

Zapraszamy zatem do odkrywania piekna Powiatu Limanowskiego poprzez wedrowanie Szlakiem
Sanktuariow - $ladow religijnosci mieszkancow regionu, pamiatek kultury i historii wzbogacajacych
krajobraz Beskidu Wyspowego

Sanktuarium Matki Bozej Szczyrzyckiej w Szczyrzycu

Na pograniczu Beskidu Wyspowego oraz Pogdrza Wielickiego
lezy Szczyrzyc malowniczo potozony w dolinie rzeki Stradomki.
W miejscowosci tej od XIII wieku znajduje sie stynne opactwo
cystersow. W kosciele klasztornym od wiekdw czczona jest
Maryja w obrazie Matki Boskiej Szczyrzyckiej. Do wizerunku
Matki Boskiej przybywaja pielgrzymi z okolicy i dalszych czesci
kraju.

Klasztor cystersow w Szczyrzycu zostat ufundowany w 1234
roku przez wojewode krakowskiego Teodora Cedro Gryfite
z Ruszczy. Podarowat on przybytym mnichom swe ziemie
zgromadzone w trzy klucze majgtkowe. Pierwszy klucz
stanowita okolica LudZmierza u zbiegu Dunajca, Lepietnicy
I Rogoznika. Drugi klucz sktadat sie z wiosci potozonych
w okolicach Szczyrzyca. Wedtug Jana Dtugosza w sktad
tego klucza wchodzity takie miejscowosci jak: Szczyrzyc, Géra
Swietego Jana, Abramowice, Pogorzany, Smykan, Porebczyn.
Trzeci klucz to kompleks miejscowosci w poblizu Mogilan.
Pierwotnie klasztor zostat zatozony w LudZmierzu na Podhalu.
Jednak ze wzgledu na niesprzyjajgcy klimat oraz napady
na klasztor mnisi po kliku latach w 1243 roku przeniesli sie
do Szczyrzyca. W nastepnych latach XIII, XIV, XV i XVI wieku
kolejni wiadcy nadawali opactwu liczne przywileje a klasztor
sie rozwijat. Byt to najmniejszy oraz najmniej liczny klasztor
cysterséw na ziemiach Polski. W tym okresie zabudowania
klasztorne byty w wiekszosci drewniane i tylko Swigtynia
klasztorna byta murowana. W | potowie XVII wieku nastgpita

przebudowa oraz rozbudowa kos$ciota i catego klasztoru.
Dzieto przebudowy i rozbudowy opactwa w 1620 roku
rozpoczat opat Stanistaw Drohojowski a kontynuowat je
w nastepnych latach opat Remigusz tukomski za$ prace
zakonczono dopiero po wielu latach za czaséw opata
Joachima Mstowskiego. Powstat wtedy obecnie zachowany
barokowy kompleks opactwa, w sktad ktérego wchodza
kosciot pod wezwaniem NajSwietszej Maryi Panny
Wniebowzietej | $w. Stanistawa Biskupa oraz klasztor wraz
zogrodem. Pod koniec XVIII wieku wtadze austriackie odebraty
klasztorowi w Szczyrzycu godno$é opactwa. Jednak w 1918
roku papiez Benedykt XV klasztorowi w Szczyrzycu przywrécit
godnosc¢ opactwa.

Obecnie w sktad zabudowan opactwa wchodzg kosciot
pw. Wniebowziecia Matki Bozej | $w. Stanistawa Biskupa
Meczennika, klasztor, zabudowania gospodarcze, dawny
spichlerz petnigcy funkcje muzeum oraz ogréd klasztorny.

Koscidt klasztorny zostat konsekrowany w 1642 roku przez
biskupa Tomasza Oborskiego. Jest to $wigtynia murowana
zbudowana na planie krzyza tacinskiego. W prezbiterium
zamknietym absyda znajduje sie barokowy ottarz gtéwny oraz
bogato zdobione stalle zakonne. Wnetrze Swigtyni ozdobnie
jest polichromig, ktérg w 1913 roku wykonat artysta Jan
Bukowski. W oftarzu gtéwnym znajduje sie taskami styngcy
wizerunek Matki Boskiej Szczyrzyckiej. Nieznane jest



pochodzenie obrazu ani doktadny czas jego powstania.
Prawdopodobnie zostat namalowany w XVI wieku. Pewne jest
to, ze od samego poczatku swojej obecnosci w Szczyrzycu
obraz otaczany byt czcig. Pod koniec XVIII wieku wojska
austriackie dokonaty grabiezy wotéw i ozdob. W 1939 roku
obraz koronowano a koronatorem byt dwczesny metropolita
krakowski Adam Stefan Sapieha. W sierpniu 1984 roku obraz
zostat koronowany koronami papieskimi poswieconymi przez
Jana Pawta Il podczas jego drugiej pielgrzymki do Ojczyzny.
Obraz koronowat 6wczesny prymas Polski kardynat Jozef
Glemp.

Warto wiedzie¢, ze klasztor cysterséw w Szczyrzycu jest
jednym z dwoch opactw cysterskich w Polsce ktére dziatajg
bez przerwy do dzi$, poniewaz w wyniku rozbioréw inne
opactwa w Polsce zostaty skasowane. 7 kasat ostaty sie
tylko dwa w Matopolsce: wowczas w podkrakowskiej Mogile
I w Szczyrzycu. To z tych dwdch klasztoréw po Il wojnie
Swiatowe] odrodzito sie zycie zakonne w innych klasztorach
cysterskichw Polsce.

Karol Wojtas

fot. Mikotaj Twarég

Warto wiedzie¢!

Sanktuarium Matki Boskiej Szczyrzyckiej
Parafia pw. Naj$wietszej Maryi Panny Wniebowzietej
i $w. Stanistawa BM w Szczyrzycu
34-623 Szczyrzyc 1,

Telefon: 18 332 00 04
Email: szczyrzyc@cystersi.pl
szczyrzyc@diecezja.tarnow.pl
Www.szczyrzyc.cystersi.pl
Proboszcz - o. Filip Mariusz Krzemien OCist.

Msze Swiete:
Niedziele w okresie letnim:
7:00, 8:30, 10:00, 11:30, 16:00, 19:00
Niedziele w okresie zimowym:
7:00, 8:30, 10:00, 11:30, 16:00, 18:00
Dni powszednie: 6:45, 18:00 (w okresie zimowym o 17:00)
Odpust:
W Uroczysto$é sw. Stanistawa Biskupa Meczennika
- 8maja
Gtéwny 15 sierpnia w Uroczystosé Wniebowziecia
Najswietszej Maryi Panny




Velo Limanowski

dla seniorow

VEL

SIEC SZLAKOW WIELOFUNKCYJNYCH POWIATU LIMANOWSKIEGO

Limanowski

Drodzy seniorzy w 2021 roku na terenie powiatu lima-
nowskiego oddano do uzytku ponad 40 km nowych szlakéw
rowerowo — pieszych po Beskidzie Wyspowym. Malownicze
trasy biegng przez Miasto Limanowa, Gmine Limanowa,
Gmine Stopnice do Gminy Kamienica. Maja forme nieprzer-
wanego ciagu pieszo rowerowego 0 urozmaiconym stopniu
trudnosci. Pokrétce przedstawimy Panstwu oferte tych tras
opisujac czym charakteryzuja sie poszczegolne odcinki.

VELO Limanowski w Miescie Limanowa

Wzdtuz Potoku Jabtonieckiego, w Parku Miejskim, wytyczone
zostaty nowe wielofunkcyjne szlaki turystyczne. Sg to
promenady po obu stronach strumienia, potgczone ktadkami.
Szlak wiedzie od zabytkowej czesci parku na potudniowy
zachdd, az do Ptywalni Limanowskiej. Trasa w ksztatcie 6semki
wzdtuz Potoku Jabtonieckiego jest ptaska, idealnie nadaje
sie dla rodzin z dzie¢mi. Jest to doskonate miejsce do nordic
walking, rodzinnych spaceréw i wycieczek rowerowych.
Dla spacerowiczow i rowerzystow przygotowano na trasie
drewniane wiaty wypoczynkowe, w ktérych mozna sie schronic¢
zarowno przez letnimi promieniami stofica, jak réwniez przez
deszczem. Park Miejski i tutejszy szlak rowerowy jest zarazem
poczatkiem nowego szlaku turystycznego taczacego
Limanowg z trasg VeloDunajec, prowadzacg z Zakopanego

Nowe trasy w sercu Beskidu Wyspowego

fotografie - PawetMucha

do Wietrzychowic. Po spacerowym, ptaskim odcinku w Parku
Miejskim w Limanowej wyjezdzamy na ul. Zygmunta Augusta
| przy stacji paliw kierujemy sie w prawo na ulice Jabtoniecka
| podgzamy wzdtuz niebieskiego szlaku pieszego w gore
w kierunku wzgorza Jabtoniec. W miare jak wjezdzamy coraz
wyzej, po lewej stronie ukazujg sie coraz piekniejsze widoki na
wzgbrza Pasma tososinskiego i poprzedzajgcg je doline rzeki
Mordarka. Docierajgc do granic miasta i cmentarza
wojskowego nr 368 na Jabtoricu, mijamy po lewej stronie
drewniany krzyz, ustawiony w tym miejscu w 2018 r. na
pamiatke 100. rocznicy poswiecenia kosciota pw. MB Bolesnej
w Limanowej. Dojezdzamy do granicy zGming Limanowa




VELO Limanowski w Gminie Limanowa

W Gminie Limanowa trasa wielofunkcyjnego szlaku rowero-
wego rozpoczyna sie przy reprezentacyjnym cmentarzu
X limanowskiego okregu cmentarnego nr 368 w Jabtoricu.
Nalezy kierowa¢ sie zgodnie z oznaczeniami niebieskiego
szlaku pieszego. Trasa prowadzi waskimi drogami asfaltowymi
do Starej Wsi. Na poczatku miejscowosci skrecamy pod gore
w lewq strone i po przejechaniu ok. 400 m, drogg czesciowo
nieutwardzong docieramy do skrzyzowania. Przejezdzamy
przez nie na wprost i po 25 m, za pierwszymi zabudowaniami
skrecamy w waska asfaltowg droge. Po pokonaniu sporego
wzniesienia skrecamy w prawo w polng droge, przy starym
drewnianym budynku gospodarczym. W dalszym ciggu
kierujemy sie pod gore wzdtuz niebieskiego szlaku i po ok 200
metrach docieramy do cmentarza wojennego numer 369 na
zboczu wzgdrza Golcow. Po minieciu cmentarza i pokonaniu
ok. 200 m docieramy do wiat turystycznych, gdzie mozemy
odpoczg¢ przy dwoch zadaszonych stotach z tawkami.
Znajduje sie tu kapliczka MB Bolesnej Limanowskiej oraz
pomnik poswiecony pamieci beskidzkich przewodnikéow
gorskich. Po dotarciu na szczyt wzgdrza Golcow (752 m
n.p.m.), zjezdzamy w dét do drogi asfaltowej. Po przejechaniu
ok. 2 km docieramy do skraju lasu. Przy ostatnich
zabudowaniach, obok kapliczki, szlak niebieski skreca w lewo
na wschdod. My natomiast kierujemy sie w prawo lesng
Sciezka. Po pokonaniu ok. 1,5 km dojezdzamy do zabudowan
osiedla Podlas i przed wjazdem na gtéwng droge skrecamy
w lewo pod gore, wzdtuz granicy lasu. Po minieciu ostatnich
zabudowan kierujemy sie w dét do drogi gtéwnej. Tu skrecamy
w lewo i dojezdzamy do osrodka turystycznego ,Pod Ostrg".
Znajduje sie tu parking i drewniana wiata turystyczna
ze stotami i taweczkami. Dalszg podr6z kontynuujemy
pod gore drogg asfaltowa, na ktdrej corocznie odbywa sie
samochodowy WysScig Gorski: Limanowa — Przetecz pod
Ostrg, ktory jest nie lada gratkg dla mitosnikéw sportow
motorowych. Na kretej drodze mozna obserwowac¢ zmagania

najlepszych kierowcow rajdowych z catej Europy. Po
przejechaniu 200 m skrecamy w prawo i docieramy do
poczatku Sciezki przyrodniczej ,Ostra”. Po minieciu szlabanu
jedziemy szeroka, szutrowg drogg pozarowg. Na pierwszym
skrzyzowaniu skrecamy w prawo, a nastepnie w lewo, mijajgc
tablice edukacyjng. Po przejechaniu 100 m nalezy zwrdci¢
uwage na oznaczenie Sciezki przyrodniczej, ktéra od tego
momentu prowadzi waska drézkg pomiedzy drzewami
| tatwo to oznaczenie przeoczyé. Po minieciu kolejnej tablicy
edukacyjnej docieramy do stromego zej$cia do potoku. W tym
miejscu sg drewniane schody, ktérymi nalezy sprowadzi¢
rower w dot i przeprowadzi¢ przez ktadke nad potokiem.
Kolejne 200 m to podjazd pod gdre. Docieramy na skraj lasu,
gdzie znajduje sie punkt widokowy. Rozposciera sie stad widok
na Krzyz Jubileuszowy na Miejskiej Gorze w Limanowe).
0d tego miejsca mozemy kierowac¢ sie zaréwno znakami
Sciezki przyrodniczej, jak rowniez nowym oznaczeniem szlaku
rowerowego w kolorze z6ttym. Sciezka edukacyjna koriczy sie
na parkingu lesnym przy dawnej lesniczéwce Franciszka
Gesiaka w Stopnicach.




VELO Limanowski w Gminie Stopnice

Trase rowerowg z Limanowej do szlaku VeloDunajec mozna
rozpocza¢ w gminie Stopnice na parkingu lesnym przy
dawnejlesniczéwce Franciszka Gesiaka w Stopnicach. Od tego
miejsca kierujemy sie na pétnoc, skrecamy w lewo na droge
asfaltowg i zgodnie z oznaczeniem $ciezki historyczno-
edukacyjnej 1. Putku Strzelcéw Podhalafskich AK docieramy
do centrum Stopnic Gornych. Przed nami, na wzniesieniu
widzimy kos$ciot pw. Matki Bozej Czestochowskiej z lat
dziewiecdziesigtych XX w. Zanim wyruszymy w dalszg
podréz warto skreci¢ w lewo w kierunku widocznej remizy
ochotniczej strazy pozarnej. W budynku tym, na parterze
miesci sie Izba Pamieci 1. Putku Strzelcéw Podhalaiskich
AK w Stopnicach, a po lewej stronie remizy jest pomnik
partyzancki upamietniajgcy wydarzenia z 1942 r. Nieco dalej,
ok. 200 metrow od remizy jest zabytkowa kapliczka MB
Anielskiej. Obok niej jest tablica informacyjna z historig
powstania parafii w Stopnicach Gérnych. 0d budynku remizy
ochotniczej strazy pozarnej kierujemy sie na pobliskie
wzniesienie, gdzie znajduje sie nowy kosciot pw. Najswietsze

Panny Marii Czestochowskiej. Przed $wigtynig znajduje sie
drewniana wiata odpoczynkowa ze stotem i tawkami. Kolejny
etap drogi prowadzi kilka kilometrow pod gore. Nalezy sie
w dalszym ciagu kierowa¢ oznaczeniami $ciezki historyczno-
edukacyjnej 1. Putku Strzelcow Podhalanskich AK do osiedla
Zarebki, gdzie na drzewach znajdujq sie dodatkowe oznaczenia
szlaku rowerowego. W Zarebkach, obok stacji wodociggowej,
jest niewielki parking z wiatg turystyczng. Obok altany stoi
kamienny Obelisk Lotnikéw Alianckich, na ktérym sg dwie
tablice pamigtkowe. Jedna poswiecona uratowanym pilotom
alianckimw 1944r.,anadrugiej sginformacje o Zrzutowisku na
Dzielcu i ostatnim locie Halifaxa. Z tego miejsca rozposciera
sie wspaniaty widok na gorskie Pasmo Ostrej i Zapowiednice.
Dalsza cze$¢ szlaku prowadzi gtownie drogami nieutwar-
dzonymi pod gdre w kierunku osiedla KuZle. Po dotarciu na
to wzniesienie kierujemy sie w prawo drogg asfaltowa
I dojezdzamy do parkingu przy wielofunkcyjnych trasach
,Mogielica"




VELO Limanowski w Gminie Kamienica

Ostatni etap szlaku rowerowego taczgcego Limanowg z trasg
VeloDunajec wiedzie przez Gmine Kamienica. Poczatek tego
odcinka szlaku rozpoczyna sie przy parkingu Wyrebiska —
bedgcego poczatkiem wielofunkcyjnej trasy turystycznej
,Mogielica”. 0d tego miejsca, po krétkim podjeZdzie,
rozpoczyna sie niemal 4-kilometrowy zjazd w kierunku
Szczawy. Po przejechaniu nad urokliwg gorskg rzeka
Kamienica skrecamy w lewo i od tego miejsca jedziemy
wzdtuz drogi wojewodzkiej nr 968 bezpieczng Sciezka
rowerowg. Po dojechaniu do Kamienicy, na wysokosci skretu
na Zasadne, skrecamy lekko w lewo, podgzamy wzdtuz rzeki
i po przejechaniu ok. 1,5 km dojezdzamy do Gminnego Parku
Przyrodniczego ze skateparkiem. Za nim znajduje sie droga
z Limanowej do Kamienicy. Po przeciwnej stronie szosy
widzimy Dworek Marszatkowicza w otoczeniu zabytkowego
parku. Na skrzyzowaniu skrecamy w prawo w kierunku

centrum, gdzie na skwerku po lewej stronie przywita nas
pomnik gérala. Tu skrecamy najpierw w prawo i po
przejechaniu 50 m przy kosciele pw. Przemienienia Pafiskiego
I Nawiedzenia NMP z pocz. XX w. skrecamy na potudnie
w lewo. Tuz za kosciotem, po lewej stronie jest cmentarz,
na ktorym stoi zabytkowa kaplica grobowa rodziny Szalajow.
0d tego momentu rozpoczynamy dtugi podjazd droga
asfaltowa do osiedla Klenina w pasmie Gorcow. Na szczycie
docieramy do granicy powiatu limanowskiego, skad mozemy
podziwia¢ panorame Kamienicy. Dalsza droga prowadzi
szczytami Gorcow przez Goty Wierch (781 m n.p.m.), Twarogi
(845 m n.p.m.) do Tylmanowej, gdzie taczy sie ze szlakiem
rowerowym VeloDunajec.

Wiecej o szlaku na stronie www.velolimanowski.pl

fotografie - Pawet Mucha



ul. J. Pitsudskiego 61, 34-600 Limanowa
www.szpitallimanowa.pl
e-mail: szpitallimanowa@szpitallimanowa.pl

mgr Wiestawa Bubula
Kierownik Sekcji Zywienia
Szpitala Powiatowego w Limanowej

Wraz z piramida zdrowego
zywienia i stylu zycia os6b
starszych IZiZ opracowat takze
zasady zdrowego zywienia:

1. Positki nalezy spozywac¢ regularnie
(5—6 co 2-3 godziny). Powinny one by¢
urozmaicone, mate objetosciowo i $wiezo
przygotowane. Przynajmniej jeden positek
w ciggu dnia powinien by¢ ciepty. Nalezy
pi¢ ptyny (co najmniej 2 litry dziennie), dos¢é
czesto, matymitykami.

2. Warzywa i owoce spozywac jak
najczesciej, co najmniej potowe tego, co
jest zjadane na positek. Mozna je
spozywac rozdrobnione, przetarte lub w
postaci sokoéw (200-400 ml).

3. Nalezy spozywa¢ produkty zbozowe,
zwlaszcza petnoziarniste.

4. Codzienne spozywac¢ produkty
mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty,
kefiry) — co najmniej 3 duze szklanki.
Mozna czeSciowo zastgpic je serami.

5. Trzeba zjada¢ ryby, jaja, chude
mieso i nasiona roslin straczkowych.
Ogranicza¢ spozycie miesa czerwonego,
przetworzonych produktow miesnych i
tluszczéw zwierzecych.

6. Unika¢ spozycia cukru i stodyczy
oraz picia napojéw stodzonych
(zastepowac je owocami i orzechami).

7. Nie dosalac potraw i kupowac produkty
z niska zawartoscig soli. Uzywac¢ ziét —
majg cenne sktadnikii poprawiajg smak.

8. Nie spozywac alkoholu.

9. Pamieta¢ o codziennej suplemen-
tacji diety witaming D (2000 j.m./dobe).

10. Konieczna jest codzienna akty-
wnos¢ fizyczna i umystowa. Warto anga-
zowac sie w kazdg dziatalno$¢ spoteczna,
ktéra daje satysfakcje oraz dba¢ o
utrzymanie kontaktéw rodzinnych.

SZPITAL POWIATOWY

Imienia Mitosierdzia Bozego

Porady dietetyczne dla Seniora

Dieta to jeden z kluczowych czynnikéw dla zachowania zdrowia oraz dobrego
samopoczucia — takze u oséb starszych. Ze wzgledu na potrzeby zywieniowe i pewne
ograniczenia w spozywaniu positkow, a takze charakterystyczne dla wieku podesztego
choroby przewlekte, dieta seniora jest jednak do$¢ specyficzna.

W codziennych zaleceniach mozna kierowac sie piramidg zdrowego zywienia i
stylu zycia opracowang przez Instytut Zywnosci i Zywienia, gdzie jej pierwsza dwa pietra
stanowia: codzienna aktywno$¢ fizyczna oraz dbanie o wtasciwe nawodnienie — zaleca
sie wypijanie min. 2 litrbw ptynéw dziennie. Kolejne, wyzsze poziomy dotyczg sktadnikow
odzywczych. Postawg sg warzywa i owoce (codziennie 400-500 g, najlepiej jako dodatek
do kazdego positku), kolejne miejsca zajmujg produkty zbozowe — najlepiej
petnoziarniste (4-5 porcji dziennie), produkty mleczne (2-3 porcje dziennie), nastepnie
miesa i ryby (1-2 porcje dziennie) oraz dodatek zdrowych ttuszczow.

Warto zwréci¢ uwage na konsystencje diety i stan uzebienia seniora. Bardzo
czesto ludzie starsi eliminujg z diety bardzo warto$ciowe produkty takie jak orzechy,
petne ziarna, twardsze warzywa, niektore migsa, poniewaz nie majg czym ich pogryz¢.
Dlatego tez czasem potrzebna jest dieta o zmienionej konsystencji- miksowana lub
papkowata.

Poza zywieniem dla zdrowia kazdego cztowieka - takze starszego- bardzo wazna
jest codzienna aktywnosc fizyczna, co najmniej 30—45 minut dziennie. tgcznie z dobrze
zbilansowanym zywieniem pozwala zapobiec rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla
naszego zdrowia zaréwno nadwagi, jak i otytosci.

Pamieta¢ nalezy, ze osoby z rozpoznanymi chorobami wymagajg indywidualnych
zalecen zywieniowych dopasowanych do stanu zdrowia.

Wraz z wiekiem istnieje duze ryzyko niedoboru witamin i sktadnikéw mineralnych.

W wieku podeszltym wzrasta zapotrzebowanie na niektére witaminy i mineraty, a ich
naturalnym zrodtem sg gtéwnie warzywa i owoce. Inne suplementy diety stosowac tylko po
konsultacji z lekarzem. Nalezy zwraca¢ uwage na to, co jest spozywane w czasie zazywania
lekow. Istnieje mozliwosé groznych interakcji pomiedzy zywnoscia, suplementami
diety, a zazywanymi lekami. Nalezy to sprawdzi¢ (przeczytac¢ ulotke o leku, spyta¢
lekarza). Leki nalezy zawsze popija¢ woda.

Bilansowanie jadtospisu osoby starszej

Prawidlowe zywienie os6b starszych ma bardzo duzy wplyw na stan "ciata i ducha”,
atakze nazahamowanie procesoéw starzenia.

Osoby starsze majg zmniejszong Podstawowg Przemiane Materii (PPM), jak rowniez
zmniejszong aktywno$¢ fizyczng. W zwigzku z tym spada ich zapotrzebowanie
energetyczne, ktére przy umiarkowanej aktywnosci fizycznej wynosi 2000-2600 kcal na
dobe, a przy niskiej aktywnosci 1700-2000 kcal na dobe. Nie ma powodu, aby podawac
osobie starszej mniej lub wiecej kalorii, niz jej zapotrzebowanie, bo zaréwno niedozywienie
jak i otytos¢ to stany niepozgdane. Mogg one przyczynia¢ sie do rozwoju lub pogtebienia
wielu choréb, a nawet do skrocenia zycia

Spozycie biatka zaleca sie w ilosci 65-70 g na dobe.Zrédta biatka to chude miesa,
wszystkie ryby i owoce morza, jaja, warzywa strgczkowe i produkty mleczne. Dobrze jest
kierowac sie zasada, ze ryby powinny sie znalez¢ na talerzu 3 razy, miesa 2 razy i wa-
rzywa straczkowe 2 razy w tygodniu.

Nalezy ograniczy¢ tluszcz do 25 % zapotrzebowania energetycznego. Wskazane sg
ttuszcze roslinne w postaci oleju rzepakowego niskoerukowego, sojowego, stoneczni-
kowego, oliwy z oliwek. Masto nalezy zastgpi¢ margarynami miekkimi w kubkach.

Podstawg kazdego dobrze zbilansowanego jadtospisu sg weglowodany ztozone.
Powinny stanowi¢ 45-65% kalorii w ciggu doby. Ich podstawowe zrédto to zboza i produkty
zbozowe: pieczywo, ptatki, kasze, ryz, makarony. Bardzo cennym elementem diety
sktadajgcym sie w duzej mierze z nieprzyswajalnych weglowodanéw jest btonnik —obecny w
w/w produktach jak i w warzywach i owocach. Pamietajmy jednak, ze podazy btonnika musi
towarzyszy¢ podaz wody. Inaczej zamiast pozby¢ sie zaparé, tylko je nasilimy. Cukry proste
nie powinny stanowi¢ wiecej, niz 10% energii w ciggu doby, co realnie oznacza, ze unikamy
cukru biatego.

Ze wzgledu na gorsze uzebienie i uposledzone trawienie pokarmu oraz zmniejszony apetyt planuje sie positki fatwo strawne, bardzo
urozmaicone pod wzgledem doboru produktéow, konsystenciji, smaku i barwy. Do sporzgdzania zup i soséw nie zaleca sie stosowania
ttustych wywaréw z kosci i miesa. Ze wzgledu na czynnik ekonomiczny pozywienie oséb starszych czesto jest jednostronne, co prowadzi do

niedoboréw pokarmowych.
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Seniorki z Kot Gospodyn Wiejskich

wspominajq jak sie jadto na Boze Narodzenie

Na Wigilie obowigzkowg zupg byt zur grzybowy z ziemniakami, a w rejonie Jodtownika
i Szczyrzyca — zupa z zielonego grochu z suszonymi $liwkami. Barszcz czerwony z grzybowymi
uszkami, dzi§ powszechnie podawany na Wigilie, nie byt w ogdle podawany na Wigilie
na ziemi limanowskiej. Pierogi wigilijne przyrzadzano z grzybami i kapustg oraz na stodko
z suszonymi $liwkami. Koniecznie musiata tez sie pojawi¢ kapusta z grochem i grzybami oraz
krupy ze $liwkami. Do popicia gotowano kompot z suszonych owocdw.

Dzisiejsze dania wigilijne majg charakterystyczny smak masta. Jednak tradycyjna Wigilia byta
absolutnie postna, bez jakiegokolwiek ttuszczu. Na Wigilie poszczono tak jak w Wielkim Poscie.
Jedzenia nie krasito sie nawet mlekiem. Tyle byto mleka, co w buchcie drozdzowej podawanej
na zakonczenie Wigilii — wspomina Bronistawa Matlagg z Mtynnego w gminie Limanowa.

Nie byto natomiast wyraznej tradycji Swigtecznych ciast. Na Wielkanoc pieczono drozdzowe baby
lub buchty czy plecione warkocze. Mazurki sg ciastem importowanym z tradycji ogolnopolskiej
i do dzi$ nie sg zbyt powszechne. Na Boze Narodzenie piekto sie buchty, strucle z makiem, a gdzie
niegdzie pojawiat sie piernik lub miodownik.

Kulinarne ciekawostki wigilijne w powiecie limanowskim

Dawny zur wigilijny zgrzybami
(KGW Mtynne, KGW Pogorzany)

2| zuru zytniego lub owsianego kiszonego bez czosnku, 10 dag suszonych grzybdw,
2 zabki czosnku, sdl, pieprz.

Grzyby namoczy¢, ugotowac i odcedzi¢. Wywar rozmieszac z zurem (grzyby mozna przeznaczy¢
np. do wigilijnej kaszy). Ugotowac, dodac roztarty czosnek, sél i pieprz do smaku. Podawac nie
omaszczony z catymi gotowanymi ziemniakami.

Rosot grzybowy na Wigilie (KGW Miynne)

Grzyby namoczy¢ i ugotowaé z wiloszczyzng i mietg ogrodowq. Przecedzi¢ i doprawi¢ solg
i pieprzem do smaku, bez podprawiania. Wybra¢ mate ziemniaki mniej wiecej réwnej wielkosci.
Obrac, ugotowad, roztozy¢ na talerze i zalewacé gorgcym rosotem.

Krupy ze sliwkami (Zamiescie)

10 dag krup, 10 sliwek suszonych, masto, sél, pieprz.
Sliwki namoczy¢ i ugotowaé. Osobno ugotowac krupy na sypko z dodatkiem masta. Potgczy,
przyprawi¢ do smaku.




Kapusta z fasolg i grzybami (Zamiescie)

70 dag kiszonej kapusty, 5 — 10 dag grzybow suszonych, 1 szklanka fasoli, 1 cebula,
sol, pieprz, ziele angielskie, kminek, lis¢ laurowy, 1 tyzka masta.

Fasole i grzyby osobno namoczy¢ na noc. Oddzielnie ugotowac fasole i kapuste z lisciem
laurowym, zielem angielskim i pokrojonymi grzybami. Odcedzi¢ fasole i doda¢ do ugotowanej
kapusty. Cebule pokroic¢ i zeszkli¢ na masle, zasmazy¢ z maka i podprawic¢ kapuste. Przyprawi¢ do
smaku.

Fasolowa Wigilijna (Szczawa)

20 dkg fasoli Jasiek, 2 dkg grzybow suszonych,
20 dkg sliwki suszone, kluski skubane wedtug
uznania marchew, pietruszka, zielenina.

Fasole i grzyby namoczy¢ wczesniej gotowac fasole
z grzybami i jarzyny pdzniej dodac sliwki i kluski skubac
zagotowac i doprawic

Pierogi Starowiejskie (Stara Wies)

1 kg kapusty kiszonej, 3 jajka, letnia woda z margaryna, sdl, /2 kg suszonych sliwek
bez pestek, masto, stodka $mietana. )

Zarobi¢ elastyczne ciasto na pierogi dobierajgc odpowiednig iloS¢ wody. Sliwki umy¢, osuszy¢
i podsmazy¢ na masle. Ciasto rozwatkowac, wykrawac krazki i naktadac po 1 sliwce do kazdego
pieroga. Zlepi¢ brzegi i ugotowac we wrzacej, osolonej wodzie. Gdy wyptyng na wierzch jeszcze
przez 3 minuty pogotowac i wyjmowac tyzkg cedzakowg. Podawac polane mastem lub stodka
Smietana.

Knedelki z suszonymi sliwkami (Sechna)

Ciasto: 1 kg maki, 2 - 3 jajka, letnia woda, sdl, /2 kg suszonych sliwek.

Omasta: 1 szklanka gestej kwasnej Smietany, 1 szklanka cukru, cukier waniliowy
Sliwki namoczy¢ i ugotowac do miekkosci. Wywar odcedzi¢ i dola¢ do kompotu z suszu, a owoce
osgczy¢ i wydrylowad. Zagnie$¢ elastyczne ciasto, rozwatkowac jak na pierogi i pokroi¢ na
kwadraty. Wktadac po Sliwce do knedelka i zlepi¢ brzegi. Gotowaé, wrzucajgc na lekko osolong,
wrzgcg wode. Kiedy wyptyng na powierzchnie, gotowac jeszcze przez kilka minut, wyjac tyzka
cedzakowg na durszlak, przelac zimng woda.

Przygotowac okrase. Smietane, cukier i cukier waniliowy gotowac na patelni na wolnym ogniu az
do zrumienienia. Polewac knedle okrasg na talerzach.




Organizacje nakierowane na wspieranie aktywnosci seniorow
w powiecie limanowskim

ORGANIZACJA: SIEDZIBA: KONTAKT:

Limanowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

34-600 Limanowa

ul. Bronistawa Czecha 4
dyzur Prezesa

telefon: 798 796 709

sekretariat@utw.limanowa.edu.pl
www.utw.limanowa.edu.pl

Facebook:

Limanowski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Zagorzanski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

ul. Wiadystawa Orkana 5
(dom pszczelarza)
34-730 Mszana Dolna

tel. +48 18 33 10 306
www.zutw.org
zutw@interia.pl

Stowarzyszenie Seniorow
w Gminie Kamienica

34-608 Kamienica 420
Zofia Kuchnia

tel. 697 339 239

Klub Seniora w Roztoce
- Gmina Ltukowica

Siedziba - Roztoka 189
34-606 Roztoka

tel. 504 120 379
Wnekowicz Katarzyna - opiekun menager
e-mail klubseniora.roztoka@gmail.com

Dom Dzienny

Dobra 545
34-642 Dobra

889097401
senior.plus@gminadobra.pl

"SENIOR +" (I pietro budynku Osrodka Zdrowia) Poniedziatek-Pigtek  8:00 - 16:00
KLUB Senor + Mstéw 92 18 334'70 70 '
w Mstowie 34-620 Jodtownik gops@jodlownik.pl

Dzienny Dom Seniora+

ul. Spacerowa 8, Limanowa

606 508 748 lub do Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej przy ul. Kilinskiego 11,
nr tel. 18 3371310, 18 3374311.

Polski Zwigzek Emerytéw,
Rencistow i Inwalidow
Zarzad Rejonowy w Limanowej

ul. M. B. Bolesnej 10a,
34-600 Limanowa

tel. 509 616 800,
501 645 452,
608 859 610

Zwiazek Nauczycielstwa
Polskiego Oddziat Limanowa

Adres: Jana Pawtla Il 42
34-600 Limanowa

tel. 18 337 20 69

»Seniorki z Meciny”

w budynku Os$rodka Zdrowia w Mecinie

tel. 18 332 80 93/ 608 013 627

Polski Zwigzek Emerytow
Rencistow i Inwalidow - Zarzad
Rejonowy w Mszanie Dolnej

34-730 Mszana Dolna ul. Pitsudskiego 2
Siedziba Urzad Miasta Mszana Dolna

tel. 509 616 800,
501 645 452,
608 859 610

Seniorzy z Kamienicy
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