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Drodzy Czytelnicy,

Polecam szczegdlnie rozmo-
we z Joanng Glowacka i To-
maszem Augustynem, zato-
zycielami Agencji Evergreen
Models, pierwszej w Polsce
agencji modeli dojrzatych.
Starzenie sie spoteczenstwa
ma wiele ciekawych konse-
kwencji i modelka 80+ juz nie
dziwi. Jezeli jestescie otwarci
na przezycie przygody, zapra-
szamy do sprébowania swo-
ich sit w tej ciekawej branzy!
UOKIK ostrzegat przed Cen-
trum Medycznym $w. Fran-
ciszka. Spotka postanowita
szybko zmieni¢ nazwe, ale
nie przestata sprzedawac se-
niorom wieloletnich i drogich
pakietéw medycznych, z kt6-
rych nie sposob zrezygno-
wac. Wiecej w wydaniu.
Uczelnie otwieraja sie na se-
nioréw nie tylko dzieki uni-
wersytetom trzeciego wie-
ku. Pojawiajg sie innowacje
podpatrzone u naszych za-
chodnich sasiadéw. O przy-
gotowaniach do ksztatcenia
tandemowego (juniora i se-
niora) opowiedziat ,Gazecie
Senior” prof. Krzysztof Hajder
z Uniwersytetu im. Adama Mi-
ckiewicza w Poznaniu.
Osteoporoza, ztamania i wy-
padki w domu spedzajg sen
z powiek seniorom. Jednym
z najbardziej niebezpiecz-
nych miejsc w domu jest ta-
zienka — dochodzi w niej do
50 proc. wypadkéw. Na rynku
dostepne sg produkty zwiek-
szajace bezpieczenstwo, ale
wiekszo$¢ z nich jest nieatrak-
cyjna lub wrecz stygmatyzuja-
ca. Tylko w Gazecie Senior
rozpoczynamy cykl, jak moz-
na potaczyé bezpieczenstwo
i piekno remontujgc tazienke.
Wakacje to czas wyjazdéw
wczasowych, ale i planowania
odpoczynku przy taskawszej
jesiennej aurze. taskawszej
takze dla senioralnego portfe-
la. W Dodatku Turystycznym
znajdziecie oferty last minute
oraz mnoéstwo rabatéw i ofert
specjalnych na jesiennej wy-
pady. Poza tym gars¢ porad
i wskazdéwek m.in. jak spraw-
dzi¢ biuro podrézy i bezpiecz-
nie wroci¢ z wakacyjnych wo-
jazy, po polecane ksigzkowe
propozycije.

Zapraszamy m.in. do statych
cykli: Masz do tego PRAWO
i ABC Psychologii dla senio-
row i wielu innych ciekawych
artykutow, ktére specjalnie dla
naszych Czytelnikdw tworzy
ekipa redaktoréw 60+. Dzie-
kuje redaktorom-seniorom za
zaangazowanie.

Jezeli chcecie czyta¢ Gaze-
te Senior, podpowiadam, ze
miesiecznik jest dostepny
w pfatnej prenumeracie indy-
widualnej za posrednictwem
Poczty Polskiej. Zapraszam
takze na portal GazetaSenior.
pl, gdzie codziennie publiku-
jemy dodatkowe, interesujace
tresci. Szczegoty na str. 20.

Mitej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna

Modele 1 modelki
seniorzy w natarciu

,Gazecie Senior” udato sie naméwi¢ na rozmowe bardzo zajetych
zatozycieli Agencji Evergreen Models — Joanne Gtowacka i Tomasza
Augustyna. O kuchni dojrzatego modelingu, fotografii komercyjnej,
aktualnych trendach i zapotrzebowaniu na modeli 60+ rozmawiamy
na wroctawskim Nadodrzu, gdzie agencja ma swojg siedzibe.

Tomasz to fotograf od lat zwigzany z fotografig komercyjng, Joanna juz
na studiach zatozyta agencje modelek, ktoérg do dzis rozwija. Widac,
ze bardzo sie lubig i majg wiele serca do swojego wiecznie zielonego
dziecka. Zapraszamy do lektury, a chetnych do nasytania zdje¢. Kto
wie, moze to wiasnie Tobie jest pisana kariera w modelingu?

Linda Matus: Skad wziat sie
pomyst na agencje modelek

i modeli dojrzatych?

Tomasz Augustyn: Od wielu
lat jestem zwigzany z fotografia,
cho¢ niekoniecznie modowa.
Wykonuje sesje na potrzeby
fotografii komercyjnej dla firm.
Teraz np. przygotowuje sesje
zdjeciowa dla klienta, ktéry
celuje ze swoim produktem

w grupe miedzy 30 a 40 rokiem
zycia i juz w tej grupie wiekowej
pojawia sie problem, skad
takich ludzi wzigé. Do$¢ czesto
takie sytuacje sie powtarzaty,
co sktonito nad o szerszego
mys$lenia na ten temat.

Istniejg na rynku duze agencje
castingowe, ale ci modele nie
maja zbyt wiele do$wiadczenia
W pracy na planie sesji zdjecio-
wej. Dlatego nasze podejscie
jest troche inne, nie chcemy,
aby grupa Evergreen Models
byta bardzo duza, ale dobrze
dobrana i majaca wieksze
szanse na sesje i dzieki temu
bardziej do$wiadczona.

Joanna Gtowacka: Zartuje
sobie, ze ,sprzedaje ludzi”, bo
wiem, ze musze miec i taka,

i takg osobe. Zaczynamy od
35+ i nie mamy gornej granicy
wieku. Nasza najstarsza mo-
delka ma 80 lat i jest $wietna.
Kryteria, ktore przyjelismy, wyni-
kaja z pewnej niszy na rynku.
Regularne agencje modelek
majg problem, aby pracowac

z modelami, ktérzy przekroczyli
30 rok zycia.

Rozmowy zaczeli$my po-

nad rok temu. We wrze$niu
wystartowali$my z pierwszymi
sesjami. Nie ma takiej agenciji
w Polsce, wiec to my tworzymy
jej optymalny model dziatania.
Witasnie w dziataniu wyszto, ze
potrzebujemy oso6b atrakcyj-

nych i zmierzamy w kierunku
agenciji dojrzatych modelek

i modeli. Stawiamy na $wieze
twarze, poniewaz na rynku sg
juz osoby obfotografowane,
ktére pojawiaja sie w zbyt wielu
miejscach.

tadny, ale nie za tadny

L.M.: Jakie doktadnie kryteria
musi spetni¢ senior, aby sta¢
sie modelem, modelka w wa-
szej agenc;ji?

T.A.: Pojecie atrakcyjnosci

jest dos¢ szerokie i musi

tak naprawde odpowiadac
oczekiwaniom klientéw. Pare
0s6b nas bardzo zaskoczyto.
Mimo naszego do$wiadczenia
w branzy nie przewidzielismy,
ze wzbudza takie zaintereso-
wanie. Byt to sygnat, ze pojecie
atrakcyjnosci jest bardzo
pojemne.

Moim najwazniejszym kryte-
rium, jako fotografa, jest che¢
kandydata do wziecia udziatu
w pewnego rodzaju zabawie.
Wiekszo$¢ naszych modeli
traktuje to jako przygode, to nie
jest praca i sposob na zarabia-
nie na zycie.

J.G.: Moze doprecyzujmy, jak
nalezy rozumie¢ te atrakcyj-
no$¢. W cenie sg uniwersalne,
harmonijne twarze, ktére moga
zagra¢ ,zwyktego” czlowieka.
W fotografii komercyjnej nie
chodzi o pieknych ludzi, tak
pieknych, ze juz na nic innego
nie zwracamy uwagi. Szukamy
wiec atrakcyjnych osob, ktére
moga zagra¢ konkretne postaci
w reklamie, ale jednocze$nie

0 urodzie, ktéra nie odciagnie
uwagi od produktu, nie przyémi
go. Ale sa tez marki, ktére
ewidentnie potrzebujg fadnej
twarzy.

T.A.: Dlatego wyjatkowo piekne
osoby takze zapraszamy, one
trafia w potrzeby klientow rekla-
mujgcych dobra luksusowe.

L.M.: Czy stosujecie twarde
kryteria typu waga, wzrost,
wymiary?

J.G.: Nie, takich kryteriéw nie
stosujemy w przypadku dojrza-
tych modeli. Wazne sg wtasci-
we proporcje ciata, powinni by¢
w miare szczupli.

T.A.: Wzrost, jesli w ogole, to
ma wieksze znaczenie w przy-
padku mezczyzn, u kobiet
praktycznie nie zwraca sie na
niego uwagi.

J.G.: Firmy poszukuja fadnie
starzejacych sie, niezmody-
fikowanych twarzy. Botoks,
wypetniacze, widoczne zabiegi
upiekszajace dyskwalifikujg

w tej branzy.

L.M.: A siwe wiosy? Czy

to jest kitopot dla modelki
seniorki?

J.G.: To jest ktopot w tym
sensie, ze wiekszo$¢ seniorek
farbuje wtosy, nie mozemy im

\\ =

Foto: Anna Zyskowska
modelka: Wanda O., Agencja Evergreen Models
materiaty: PasazGrunwaldzki

styl&makeup: Michat Karbowski
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fot. . kulisami Sesji Agenciji Evergreen Models.

tego zabroni¢, a wielu klientéw
wrecz oczekuje siwych wioséw!
Moge przytoczy¢ sytuacje

w branzy, gdzie kilka razy prze-
ktadano sesje, poniewaz klient
oczekiwat naturalnej, fadnej
siwizny. A to tylko jedno z kry-
teriéw. | tu jest zadanie agenciji.
Musimy da¢ klientowi wybor

i na jego zapytanie przedstawi¢
co najmniej kilka os6b spetia-
jacych twarde kryteria. Jak takie
kryteria sg formutowane? Na
przyktad: mezczyzna pasuja-
cy do luksusowego produktu
marki premium w wieku okoto
60 lat.

L.M.: Bardziej poszukujecie
mezczyzn czy kobiet?

J.G.: Wszystkich, ale zdecy-
dowanie trudniej pozyska¢
mezczyzn, poniewaz panie sg
generalnie bardziej chetne do
takiej zabawy. Panowie troche
obawiaja sie, ze dotaczenie do
naszej agencji bedzie dla nich
zbyt absorbujace, cho¢ to tak
nie dziata.

Casting

L.M.: Opowiedzmy, jak to
wyglada krok po kroku.

J.G.: Chetny musi wysta¢

nam zdjecia: twarzy i sylwetki,
ubranej sylwetki (adres email
Agencji znajdziecie w ramce).
Zdjecie w stroju kgpielowym
nie jest wymagane. To jest
pierwszy etap weryfikacji ze
strony agenciji. Jezeli osoba na
zdjeciu spetnia nasze kryteria,
zapraszamy ja na sesje zdjecio-
wa. Nastepnie fotografie trafiaja
do portfolio naszej agenciji i sg
prezentowane potencjalnym
klientom. W tym czasie model
czeka na informacje. Jezeli
klient jest zainteresowany,

a bywa, ze decyduje od razu,
czasem odbywa sie dodatkowy
casting.

T.A.: Na pierwszej sesji testu-
jemy fotogeniczno$¢ i to jak
ludzie zachowujg sie przed
obiektywem. Zdarzaly sie
sytuacje, ze praca na sesji albo
jej wynik byty mocno niezada-
walajace i rezygnowali$my ze
wspotpracy. Ale to sg spora-
dyczne sytuacje.

Pierwsze kampanie
Evergreen Models

L.M.: Czy mozecie pochwali¢
sie pierwszymi sukcesami?

J.G.: Mamy nawet pierwsze
gwiazdy, np. naszg Panig Wan-
de 60+ (oktadka). Spodobata
nam sie od pierwszego wejrze-
nia i jest rozchwytywana przez
klientow.

T.A.: Jest plastyczna, ma wy-
razne koéci policzkowe, wyraz-
nie zarysowana szczeke. Takie
osoby dobrze sie fotografuje,
stylisci tez lubig takg urode. No
i ma ten btysk w oczach. Model
musi to mie¢, bez tego sama
uroda sie nie obroni. Wtasne
bogate zycie, plany, marze-
nia, ambicje — to tez wida¢ na
zdjeciach. Ale i wiele zalezy od
fotografa. To sg moje osobiste
oczekiwania, po latach pracy,
cho¢ nie chce swoimi kryteria-
mi hamowac niektorych oséb.
Kazdy fotograf pracuje troche
inaczej.

J.G.: Wracajac do kampanii

— wiasnie sfinalizowali$my kam-
panie dla ogdélnopolskiej firmy,
ktéra zajmuje sie opieka nad
seniorami. Od czasu do czasu
wiaczamy sie takze w dziatania
spoteczne. Pierwsza w Polsce
Biblioteka Ubran dziata we
Wroctawiu. Jesienig bedziemy
robi¢ z nimi warsztat z udziatem
dojrzatej trenerki i stylistki oraz
sesje zdjeciowa. Chcemy poka-
zaé, ze senior moze wygladaé
nowoczes$nie, $wiezo i atrakcyj-
nie. To bedzie rodzaj kampanii
spotecznej i chcemy wyj$c z ta
ideg szerzej.

L.M.: Rozmawiamy o fotogra-
fil komercyjnej na potrzeby
firm z bardzo réznych branz,
a czy marki modowe robia
juz kampanie z udziatem
seniorow?

J.G.: C&A miata bardzo dobrg
zimowag kampanie. To byta
sesja grupowa 0s6b w réznym
wieku, ale w mojej ocenie bar-
dzo dobrze dobranych. Smacz-
ne, eleganckie, ciekawe typy
urody. Swietne zdjecia ma mar-
ka Tatuum, doskonale dobierajg
twarze. Kampania z udziatem
Piotra Pustelnika, polskiego

himalaisty to dla mnie hit! Piotr
Pustelnik wyglada $wietnie — to
przyktad mezczyzny, ktéry nie
jest ostentacyjnie piekny, ale
ktory sie pieknie zestarzat. Lidia
Popiel takze jest $wietnym przy-
ktadem. Kampania Bochoboco
z Helena Norowicz odkryta ja
na nowo dla $wiata. Mysle, ze
w takich kobietach tkwi olbrzy-
mi potencjat.

Marki czasem szukajg modeli
wsréd swoich klientek, takie
kampanie robi firma Pretty One.
Ale firmy, poniewaz nie bardzo
maja gdzie szuka¢, najczesciej
poszukaja posrod aktorow

i 0séb znanych z mediow.
Mamy nadzieje, ze uda nam sie
to zmienic.

Na planie zdjeciowym
L.M. Porozmawiamy o kuli-

sach i tajnikach pracy mode-
la. Zdradzcie, jak to wyglada.

T.A.: Chcemy, aby nasi modele
mieli jak najwiecej kontaktu

z praca na planie zdjeciowym.
Po to klient siega po osobe

z agencji modelek, aby miata
ona pojecie o pracy podczas
sesji. [dealny model to osoba,
ktora umie stuchaé, wspot-
pracuje z fotografem i potrafi
zaproponowac jeszcze co$ od
siebie. Kolejny krok w pracy na
planie to kontrola ciata i mimiki,
niektérzy majg to wrodzone, ale
na szczeécie tego mozna sie
nauczyc.

Sporo pracuje z naturszczyka-
mi np. podczas sesji bizne-
sowych. Cztonkowie zarzadu,

managerowie nie pozujg na co
dzien, ale mozna ich poprowa-
dzi¢ w taki sposéb, ze sesja jest
udana. Natomiast wchodzac na
sesje z wynajetym modelem nie
chce go uczy¢ wszystkiego od
podstaw.

Znajomos$¢ ,kuchni” pomaga.
Poczatkujacy modele sa czesto
zaskoczeni, ze to tyle trwa i np.
po 2 godzinach sesji wszyscy
sg wymordowani, a powstaja

z tego tylko 3 zdjecia.

L.M.: Czy taki model senior
powinien sie jako$ przygo-
towywac, oglada¢ reklamy,
¢wiczy¢ przed lustrem?

J.G.: Nauka pozowania ma
miejsce w przypadku mtod-
szych modeli, ktorzy sg
wykorzystywani w sesjach
modowych. Wtedy radzimy,
aby wiedzieli, jak pozowali
modele w kampaniach klienta.
Natomiast w przypadku star-
szych oséb nie stosujemy tego.
Wystarczy che¢ i otwartos¢,
aby zabawi¢ sie tg sytuacja.

Tu sita wiasnej osobowosci,
$wiadomos¢ siebie pomagaja,
bo takie osoby sg wyraziste i to
widaé pdzniej na zdjeciach.
T.A.: Osoby, ktére maja pre-
dyspozycje do pozowania to
ludzie z dystansem do siebie.
Nasze wyobrazenia na temat
wiasnego wygladu sa bardzo
rézne. Bardzo czesto spotykam
sie z sytuacja, gdy wszyscy za-
chwycaja sie zdjeciem, a model
twierdzi, ze koszmarnie na nim
wyglada. Inna i rownie czestg
sytuacja, ktérag przerabiam, jest
usmiech. ,Nie usmiechne sie,
bo gtupio wygladam” — ile razy
ja to styszatem... i to dotyczy
wszystkich, bez wzgledu na
wiek i pte¢. A efekty potrafig
by¢ $wietne. Kazdy ma za-
hamowania, ale wiele mozna
odblokowac i przewalczy¢.

Zarobki

L.M.: lle senior moze zarobi¢
zostajac modelem i od czego
to zalezy?

J.G.: Nie zawsze najwieksze
marki ptacg najwiecej. Nie ma
regut, a ostateczna stawka zale-
zy od wielu czynnikéw, np. od
czasu jaki trzeba po$wieci¢ na
sesje i sposobu wykorzystania
zdje¢. Mniejsze stawki sg za
zdjecia wykorzystane tylko na
potrzeby internetu, a wyzsze,
jezeli robimy z tego billbo-

ard, ktéry pojawia sie w catej
Polsce. Czas trwania kampanii
i korzystania ze zdje¢ tez maja
znaczenie. Peten dzien zdjecio-
wy to stawki rzedu od 500 zt do
2500 zt.

Agencja Evergreen Models zaprasza
seniorow do sprobowania swoich sit
w roli modelki lub modela.

Zdjecia twarzy i sylwetki prosimy nadsyta¢ na
adres e-mail: info@evergreen-models.com

Wiecej informaciji o Agencji Evergreen Models na stronie
internetowej: www.evergreen-models.com

W roli dziadkow

Studio Filmowe BlackFish za-
prosito do wspotpracy dwojke
senioréw KUTW z Bydgoszczy.
Bozena i Mitosz Satacinscy na
planie filmu reklamowego wcie-
lili w role dziadkow.

— W spocie reklamowym, w kto-
rym wzigtam udziat razem z me-
zem, rezyser zaproponowat nam

role zgodnie z naszym wiekiem.
Na planie filmowym wcielamy
sie w rodzicéw mtodego, sym-
patycznego matzenstwa. Mamy
rowniez pare rozbrykanych
wnukéw. Nasza rola polegata na
stworzeniu cieptej, rodzinnej at-
mosfery w r6znego rodzaju sytu-
acjach zyciowych. Filmik bedzie
wyswietlany od jesieni w byd-
goskich kinach — méwi filmowa
babcia, Bozena Satacinska.
Zleceniodawcy reklamoéwki byta
jedna z bydgoskich firm han-
dlujgcych drzwiami i oknami.
Plan filmowy przedstawiat zycie
rodzinne w domku za miastem.
Fot. Patrycja Skwarczynska

Modne, eleganckie seniorki

Modelki Seniorki: Kalina, Anna,
Majka, Matgorzata, Grazyna i od
niedawna Roma. Grupa powsta-

fa dzieki inicjatywie Matgorzaty
Szymczyk-Karnasiewicz na oko-
liczno$¢ pokazu Mody Sylwe-
strowej na Kiermaszu Central-
nym w Nowej Hucie, ktéry odbyt
sie 28 grudnia 2017 r . Pokaz
ten okazat sie sukcesem, a jego
przestaniem byto m.in. pokaza-
nie wspotczesnej seniorki jako
kobiety atrakcyjnej, eleganckiej,
ktérej nieobce sa wspotczesne
trendy modowe. | to przesta-
nie nadal stanowi motto grupy,
dla ktoérej stylizacje przygoto-
wuje Matgorzata Piatkiewicz-
-Szczechla. Kolejny pokaz od-
byt sie w ramach V Senioraliéw
w Krakowie. Pokaz przygoto-
wata Matgorzata Pigtkiewicz-
-Szczechla przy wspotpracy ze
Zbyszko Dunikowski z marki
Dagnez i przy udziale Matgo-
si Szymczyk Karnasiewicz,
zdjecia Jerzy Karnasiewicz.
Zrodto: Facebook.

Mobilna Pielegnacja stop

Skora stop staje sie coraz cien-
sza, sucha, podatna na liczne
pekniecia. W starszym wie-
ku dtuzej goja sie rany. Staby
wzrok, ograniczona ruchomos$c
stawdw oraz zaburzenia czu-
cia w stopach utrudniajg ich
pielegnacje, a jej brak moze
doprowadzi¢ do problemoéw
w samodzielnym poruszaniu
sie lub wrecz doprowadzi¢ do
unieruchomienia. Najczestsze
dolegliwoéci stép seniordw to
problemy z paznokciami. Wiele
starszych os6b boryka sie ze
zmiang ksztattu paznokcia — sta-
ja sie szponowate lub w ksztat-
cie ceg i wrastajg. W Poznaniu
rusza bezpfatna Mobilna PIE-

LEGNACJA PAZNOKCI U STOP
SENIOROW.

Zabieg kosmetyczny polegaja-
cy na skréceniu i oszlifowaniu
ptytki paznokci stop jest bez-
ptatny. Dla kogo? Dla oséb 80+
mieszkajacych w Poznaniu, kté-
re samotnie prowadzg gospo-
darstwo domowe lub mieszkajg
z osobg spetniajgca kryteria
wieku i sytuacji zyciowej. Ustugi
beda odbywaty sie 5 dni w ty-
godniu (poniedziatek-pigtek) po
8 godzin dziennie w godz.
10.00-18.00, zgtoszenia (po-
niedziatek-pigtek,  7:30-20:00)
tel. 61 646 33 44. 8. Projekt ru-
szyt 25 czerwcal

Senior wizazysta

Takie historie przywracajg wia-
re w to, ze prawdziwa mitos$¢
istnieje. Mona i Des sg matzen-
stwem od 56 lat. Kiedy Mona za-
czeta traci¢ wzrok, pojawity sie
ktopoty z ruchomoscig rak, nie
mogta sie dtuzej malowa¢. Na
pomoc ruszyt maz, ktory posta-
nowit opanowac¢ sztuke makija-
zu. Gdy matzenstwo wybierajac
sie na przyjecie wynajeto wiza-
zystke, aby wykonata makijaz
dla Mony, Des postanowit chwy-
ci¢ za pedzle. Okazalo sie, ze
ma talent. Wizazystka nakrecita

krotki filmik z tego spotkania,
ktéry w kilka dni poruszyt po-
nad 10 milionéw oséb. Wsréd
nich znalazt sie réwniez Mario
Dedivanovic, makijazysta ame-
rykanskiej gwiazdy reality show
Kim Kardashian, ktéry zaprosit
Mone i Desa na profesjonalne
warsztaty wizazu w Londynie.
Firm o malzenstwie nakrecito
rowniez BBC, gdzie Des poka-
zujac zdjecie ze $lubu, twierdzi,
ze jego zona wiasciwie nic sie
nie zmienita.
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Uwaga na Centrum
Medyczne Sw. Franciszka,
dzis Mazowieckie Centrum

Medyczne!

UOKIiK ostrzegat przed Cen-
trum Medycznym $w. Fran-
ciszka. Spodtka postanowita
szybko zmieni¢ nazwe, ale nie
przestata sprzedawac¢ senio-
rom wieloletnich i drogich pa-
kietéw medycznych, z ktérych
nie sposéb zrezygnowac.

— Zapraszajg na rozmowy
o zdrowiu w Mazowieckim
Centrum Medycznym (MCM).
Potem badajg pulsoksymetrem
(naktadka na palec pokazujaca
poziom saturacji krwi). Jest to
badanie, na podstawie ktérego
trudno precyzyjnie co$ powie-
dzie¢ o stanie zdrowia, ale moja
mama ustyszata, ze jest bardzo
Zle i trzeba sie leczy¢é — mowi
money.pl pan Przemystaw.

Przy $redniej wieku zaprasza-
nych pacjentéw — okoto 70, 80
lat - to proste badanie zawsze
wykaze jakie$ odstepstwa od
normy. Sprzet nie jest drogi (od
okoto 60 zI) i jego obstuga jest
banalnie prosta. Stowem, to ide-
alne narzedzie do takiej sprze-
dazy.

— Z miejsca proponujg seniorom
podpisanie umowy i oferujg po-
moc przy zatatwieniu kredytu.
Moja mama za 4-letni pakiet
zaptacita 7,8 tys. zt — moéwi czy-
telnik.

Optate trzeba wnies¢ z goéry za
caty czas trwania umowy. Oczy-
wiscie niewielu emerytéw ma
takie oszczednosci, dlatego sag
namawiani na branie kredytow.
Mama pana Przemystawa ma
teraz przez 4 lata ptaci¢ ponad
200 zt miesiecznie. Kiedy zdata
sobie sprawe z btedu, chciata
rozwigza¢ umowe. Okazato sie
jednak, ze kosztuje to 1800 zt.
Na skanach dokumentéw, kto-
re ma pan Przemystaw, oprocz
nazwy MCM, pojawia sig tez na-
zwa spotki CMSF. UOKIK wstrzy-
mat sie jednak z jednoznacz-
nym komentarzem odnosnie
tego przedsigbiorcy do czasu

zakonczenia postepowania.
Wykazanie w tym przypadku ja-
kiego$ naduzycia wcale nie jest
takie proste. Wszystko dlate-
go, ze do umdw o $wiadczenie
ustug zdrowotnych w oparciu
o przepisy art. 750 kc, zastoso-
wanie znajdujg przepisy o zle-
ceniu.

—Zgodnie z nimi dajacy zlecenie
moze je wypowiedzie¢ w kaz-
dym czasie. Powinien jednak
zwréci¢ przyjmujgcemu  zlece-
nie na wydatki, ktére ten poczy-
nit w celu nalezytego wykonania
zlecenia. W razie odptatnego
zlecenia obowigzany jest uisci¢
przyjmujacemu zlecenie cze$é
wynagrodzenia odpowiadajaca
jego dotychczasowym czynno$-
ciom. Gdy wypowiedzenie na-
stgpito bez waznego powodu,
powinien takze naprawi¢ szko-
de — méwi money.pl, Ewa Mo,
radca prawny. Jak ocenia, w tym
przypadku cel i zamiar zawartej
umowy ze strony mamy pana
Przemystawa, moga budzi¢ uza-
sadnione watpliwoéci. Szcze-
golnie gdy wezmie sie pod uwa-
ge wiek, $wiadomos¢ prawna,
orientacje w obowigzujacych
dla tego typu ustug warunkach
rynkowych oraz stworzenie wra-
zenia koniecznos$ci zawarcia tej
umowy dla ratowania zdrowia.
— Senior, ktory zawart w takich
okoliczno$ciach umowe, pozo-
stajgc pod wptywem istotnego
btedu co do tresci przedmio-
towej umowy, moze réwniez
w postepowaniu sgdowym po-
wota¢ sie na ten fakt, ze gdyby
nie dziatat pod wptywem btedu
i oceniat sprawe rozsadnie, nie
zawartby takiej umowy — mowi
prawniczka.

Nalezy jednak pamieta¢, ze taki
btad musi dotyczy¢ tre$ci umo-
wy, wtedy jedynie bedzie mozna
zwolni¢ od skutkow jej zawarcia.

Zrédto: Wirtualna Polska

Warminsko-Mazurska
Karta Seniora

Na poczatek seniorzy z warmin-
sko-mazurskiego beda mogli
korzysta¢ z ustug 14 instytucji
kultury, parkéw krajobrazowych,
a takze placéwek zdrowia.
W Urzedzie Marszatkowskim
w Olsztynie podpisano wiasnie
pierwsze porozumienia. Wsrod
instytuciji, ktore przystgpity do
Warminsko-Mazurskiej Karty
Seniora, sg m.in. olsztynska fil-
harmonia, ktéra oferuje znizki
na koncerty, osrodek Edukacji
Przyrodniczo-Kulturowej w Kru-

tyni. Upusty dotycza wybranych

badan laboratoryjnych i diagno-
stycznych, m.in. w szpitalach wo-
jewddzkim i pulmonologicznym.
Seniorzy beda mieli takze pierw-
szenstwo podczas akcji promuja-
cych zdrowie. Karta jest przezna-
czona dla oséb 60+, wazna jest
z dowodem osobistym. Doku-
menty zwigzane z zasadami przy-
stapienia do projektu i informacje:
www.warmia.mazury.pl (zaktadka
Polityka spoteczna: Warminsko-
-Mazurska Karta Seniora). Jest
tam réwniez lista partnerow, kté-
rzy zaangazowali sie w projekt.

Dodatkowe pieniadze
z ZUS dla stulatkow

Kazda osoba, ktéra obchodzi
swoje setne urodziny, moze li-
czy¢ na przyznanie honorowe-
go $wiadczenia pienieznego
w wysokosci 3 731,13 zt. Co
istotne, Swiadczenie to dosta-
ja z ZUS takze ci, ktorzy nie
przepracowali w swoim zyciu
ani jednego dnia i dlatego nie
pobieraja ani emerytury, ani
renty.

Swiadczenie honorowe dla stu-
latkbw ma juz dtuga historie.
Pierwsze wyptacono jeszcze
w latach 70. XX wieku na pod-
stawie rozporzadzenia Mini-
sterstwa Pracy. Wowczas do-
datkowe pienigdze trafialy do
zaledwie 500 osob. Od 2006
roku wyptata $wiadczen jest
uregulowana w ustawie, na
podstawie ktérej wyptatg do-
datku do emerytury zajmuje sie
w Polsce Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych, Kasa Rolniczego
Ubezpieczenia  Spotecznego,
Ministerstwo Spraw Wewnetrz-
nych oraz Ministerstwo Obrony
Narodowej.

- Raz przyznanag kwote stulat-
kowie dostajg co miesigc do
konca swojego zycia — mowi
Iwona Kowalska Regionalny
Rzecznik Prasowy ZUS na Dol-
nym Slgsku. — Senior nie musi
sktada¢ Zzadnych wnioskéw do
ZUS, jest to bowiem specjalne
tzw. honorowe $wiadczenie,
ktére otrzymuja wszyscy emery-
ci i rencisci ,,z urzedu”, automa-
tycznie z chwila ukonczenia 100
lat — wyjasnia rzeczniczka.

Nie musisz by¢ emerytem
Pienigdze nalezg sie takze stu-
latkom, ktérzy nie pracowali,
a wiec nie pobieraja emerytury
czy renty. Musza oni jednak zto-
zy¢ wniosek, gdyz nie znajduja
si¢ w systemie ZUS. Do wnio-
sku nalezy dotgczy¢ dokument
potwierdzajacy date urodzenia
(np. akt urodzenia).

— To dobra wiadomo$¢ szcze-
golnie dla kobiet, ktore niekiedy
przez cate swoje zycie zajmo-
waly sie domem oraz dzie¢mi
i przez to nigdy nie pracowaty,
wiec nie dostajg emerytury — do-
daje lwona Kowalska.
Wysokos$¢ $wiadczenia honoro-
wego z tytutu ukonczenia 100 lat
w KRUS i ZUS oraz MSW i MON
jest taka sama. Od marca 2018
roku to 3 731,13 zt brutto, od tej
kwoty pobierany jest podatek
dochodowy. Kwota nie podlega
waloryzaciji, czyli do konca zycia
jest wyptacana w tej samej wy-
sokosci.

Swiadczenie honorowe otrzy-
mujg obecnie z ZUS 1953 osoby
w catej Polsce. Pomimo tego, ze
od ubiegtego roku liczba stulat-
koéw zmniejszyta sig 0 197 osob,
tylko w 2013 roku ZUS przezna-
czyt na nie 76,5 min zt. W 2035
roku bedzie musiat wydac 626,5
min zt.

Turniej szachowy
dla seniorow

Zawoja

14-21 pazdziernika odbedzie sie
ogélnopolski turniej szachowy,
ktory organizuje Stowarzysze-
nie ,Lajkonik. Turniej zostanie
przeprowadzony systemem
szwajcarskim na  dystansie
9 rund. Tempo gry: 1,5 h dla za-
wodnika na 30 posunie¢ + 0,5
h na dokonczenie. Turniej ma
charakter sportowo- rekreacyj-
ny, nie jest zgtaszany do FIDE,
nie bedzie pobierana optata kla-
syfikacyjno- rankingowa.

W turnieju moga wzig¢ udziat
zawodnicy niepetnosprawni
bez wzgledu na wiek oraz oso-
by 60+. Peiny koszt udziatu
w turnieju 720 zt (zakwatero-

wanie i wyzywienie, organiza-
cja, imprezy towarzyszace).
Koszt dla uczestnikow 350 zi,
pozostatg kwote pokrywa Sto-
warzyszenie ,Lajkonik”, UM
Krakowa. Wpisowe do turnieju
100 zt w catosci przeznaczone
na nagrody finansowe. Prze-
wodnik dla osoby ze znacznym
stopniem  niepetnosprawnosci
— 350 zt w puli miejsc dofinanso-
wanych (5 miejsc). Zgtoszenia
do turnieju do 15 lipca 2018 r
lub wczesniej do wyczerpania
miejsc: Barbara Juszkiewicz
(koordynator), tel. 535 538 450,
e-mail: ester@strusiowo.pl

Dociekliwy
senior

Gazetki dostepne w sklepach
najtatwiej docierajg do senio-
row. 68 proc. respondentéw
zabiera je stamtad do domoéw.
Osoby po 55. roku zycia naj-
czesciej czytajg gazetki od 10
do 20 minut. Wiecej czasu po-
$wieca im 33 proc. Od 5 do 10
min. analizuje je 21 proc., a od
1 do 5 min. deklaruje 5 proc. se-
nioréw. Tylko 2 proc. badanych
nie potrafi okresli¢, jak dtugo
przeglada jedng publikacje.
Z reguty klienci najpierw wy-
szukuja potrzebne im produkty,
a nastepnie rozpatrujg ich ceny.
W tej grupie $wiadomos¢ kon-
sumencka jest bardzo wysoka.
Papierowe wydania sa dogteb-
nie wertowane i to czesto po
wielokro¢. Swiadczy to o tym,
ze papierowe publikacje petnia
dla senioréw wazng role, tj. list
zakupowych. Moga oni w pro-
sty sposob zaznacza¢ dtugopi-
sem interesujace ich promocje,
a na miejscu skresla¢ znalezio-
ne produkty.

Powyzsze dane pochodza z ba-
dania przeprowadzonego przez
Hiper-com Poland i zarzadce
aplikacji mobilnej Blix.

Olimpiada
seniorow

Kilkudziesieciu senioréw wzieto
udziat w | Wielickiej Olimpia-
dzie Senioréw 55+ na Matopol-
skiej Arenie Lekkoatletycznej
w Wieliczce. Pomyst to element
programu ,Senior na medal”.
Rywalizowali w kilku konku-
rencjach: bieg na 100 m, skok
w dal, gra w bule. Skorzystali
takze z bezptatnych porad die-
tetyka i innych dodatkowych
atrakcji.

ZUS pyta
emerytow,
CZy zy)a

ZUS wystat do ponad 54 tys.
emerytow mieszkajacych za
granica listy z pytaniem, czy
zyja. Od tego uzaleznia dalsza
wyptate emerytury. ZUS w ten
spos6b sprawdza, czy pienia-
dze z rent i emerytur trafiajg do
witasciwych rak i czy przypad-
kiem nie sg wytudzane np. przez
rodzine.

Ulicami Bydgoszczy
przeszedt X Marsz
Kapeluszowy

Jego uczestnicy prezentowali
bujne nakrycia gtowy: tradycyj-
ne sombrera, meloniki, ale takze
wiasnorecznie zrobione dzieta.
Na gtowach krélowaty kokardy
i wstazki, cho¢ dostrzec mozna
byto takze bociany, tort i... pral-
ke ,Franie”. Tegoroczna impre-
za odbyta sie w Bydgoszczy po
raz dziesiaty. Marsz Kapeluszo-
wy to inicjatywa Stowarzysze-
nia z Potrzeby serca. Seniorzy

przeszli spod fontanny Potop
na Wyspe Miynska. Przemarsz
Kapeluszowy potgczony zostat
z sz6stymi Juwenaliami Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku. Orga-
nizatorami obu imprez byli m.in.
Bydgoska Rada Senioréow Sto-
warzyszenie z Potrzeby Serca,
Urzad Miasta Bydgoszczy oraz
wszystkie bydgoskie Uniwersy-
tety Trzeciego Wieku.

Yazimwzowski Uniwersytet

Trzeciego Wieku

fot. Bogustaw Biatas

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

dzwoni i wysyta SMS-y kolejno do pieciu
zaprogramowanych numerdw telefonéw.
Dwustronna komunikacja

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajaca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

DFK Stanistaw Zarzycki
alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com

+48 690 478 660
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eniorzy na uniwersytety. W tandemie?

To juz wiecej niz hasto i zajecia na uniwersytecie trzeciego wieku. Uczelnie otwierajg sie dla senioréw w ramach regularnej edukacji. Pojawiajg sie in-
nowacje, podpatrzone u naszych zachodnich sgsiadéw. Czy rodzimym naukowcom uda sie zaszczepi€ je na polskim gruncie? O przygotowaniach do
ksztatcenia tandemowego (juniora i seniora) opowiedziat ,Gazecie Senior” prof. Krzysztof Hajder z Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.

Trendy

Linda Matus: W ramach kon-
kursu ,Trzecia misja uczelni”
Uniwersytet im. A. Mickiewi-
cza przygotowuje projekt edu-
kacji tandemowej, czyli wspol-
nej nauki mtodego cziowieka
i seniora. Ale rozpocznijmy od
wyjasnienia, czym jest trzecia
misja dla uniwersytetu, bo to
nowos¢ w definiowaniu roli
uczelni wyzszej.

Krzysztof Hajder: Trzecig mi-
sjg uczelni jest to, co mozemy
zaoferowa¢ $rodowisku lokal-

_— i

nemu, organizacjom pozarza-
dowym czy grupom spotecz-
nym, ktére moga skorzysta¢ na
podniesieniu swoich kompe-
tencji. Idea jest taka, aby uczel-
nia wspoétpracowata i stuzyta
biznesowi, ale z drugiej strony,
aby pracownicy uczelni i stu-
denci, ktoérzy za kilka lat stang
sie elitg intelektualng tego kra-
ju, byli wiadciwie uwrazliwieni
spotecznie. Starzenie sie spote-
czenstwa, cho¢ spowodowane
wydiuzeniem naszego zycia,
to jednak niesie ze soba wiele
wyzwan. Rosénie liczba bene-
ficientow polityki  spotecznej,
socjalnej i koniecznej aktywiza-

Krzysztof Hajder po koncercie charytatywnym, fot. Tomasz Siuda

cji spotecznej. Uczelnia moze
pomodc, poniewaz posiada ku
temu kompetencje i narzedzia.
W ramach wspomnianego kon-
kursu pojawita sie okazja do
wdrozenia pomystu edukacji
tandemowej, ktéry nie jest stric-
te naukowym zadaniem, ale
wpisuje sie w nurt wychodzenia
uczelni poza uczelniane mury.
Chodzi o potgczenie osoby mio-
dej i seniora w tandem, a celem
jest integracja i podniesienie
wrazliwosci. Mtodziezy chcemy
pokaza¢ seniorow jako poko-
lenie majace swoje doswiad-
czenia, przezycia, z ktérych oni
moga korzysta¢. A miodziez
moze podzielic z seniorami
swoim  $wiatem: Internetem
i mediami spoteczno$ciowymi.
Obserwowatem takg forme
ksztatcenia u naszych zachod-
nich sasiadow, gdzie sprawdzita
sie doskonale. Pomyslatem, ze
warto zrobi¢ to w Polsce. Roz-
poczeliSmy od rozeznania, czy
ta idea spotka sie z zaintere-
sowaniem $rodowisk senioral-
nych. O licealistow nie martwili-
$my sie, tu szybko otrzymalismy
informacje zwrotng, ale $rodo-
wiska senioralnego nie bylisSmy
pewni. Okazato si¢ jednak, juz
z pierwszych sygnatéw, ze to
zainteresowanie jest.

L.M.: Czy wiadomo, jakie beda
kryteria kwalifikacji seniorow?
K.H.: WyszliSmy z zalozenia,
ze seniorzy lepiej od nas wie-

dza, kto powinien zakwalifi-
kowa¢ sie do tego projektu.
Poniewaz w projekcie istnieje
taka mozliwo$¢, pozostawili-
$my kwalifikacje oséb starszych
$rodowiskom senioralnym. Re-
prezentanci seniorow maja roz-
poznane potrzeby podnosze-
nia kompetencji w tym gronie.
Kryteria opracujemy i opiszemy
wspdlnie.

L.M.: Jakich efektow spodzie-
wa sie uczelnia?

K.H.: Chcielibyémy przygoto-
wacé publikacje bedaca charak-
terystyka doswiadczen i wnio-
skow, ktére zostang zebrane
w ramach projektu. By¢ moze
zainspirujg inne $rodowiska do
podobnych dziatan i nasladow-
nictwa tego do$¢ innowacyjne-
go elementu ksztatcenia junio-
réow i senioréw.

L.M.: Akcja charytatywna to
motyw, wokoét ktérego zbudo-
wany jest caty projekt. Czemu
ma to stuzy¢?

K.H.: Jako Wydziat Nauk Poli-
tycznych i Dziennikarstwa od
paru lat organizujemy charyta-
tywne koncerty. Z powodzeniem
zbieramy $rodki dla potrzebuja-
cych. Wspdlnie mozemy zrobi¢
wiecej, a projekt przyczyni sie
do wigczenia uniwersytetow
trzeciego wieku w te dziatania.

Z jednej strony uwrazliwi mito-
dych ludzi i pokaze, ze nie
kazdy jest w stanie samodziel-

Jeremi z rodzicami (beneficjent akcji 2018), fot. Tomasz Siuda

nie zapewni¢ sobie potrzebne
wsparcie i $rodki na leczenie
czy rehabilitacje. Z drugiej stro-
ny wprowadzi senioréw w tajniki
prowadzenia i promociji takiego
przedsiewziecia.

Dla senioréow bedzie to okazja
do poznania ,kuchni” wspodt-
czesnej akcji charytatywnej
i metod pozyskiwania pieniedzy
przy pomocy nowych mediéw
i dzieki promocji w social me-
dia. Warsztaty m.in. z medidéw
spotecznoéciowych  pozwolg
zdoby¢ im kompetencje, ktére
umozliwig realizacje takze wias-
nych tego typu przedsiewzie¢
w przysztosci.

L.M.: Czy mozemy podaé¢ na-
szym czytelnikom przyblizone
terminy?

K.H.: Whiosek sktadamy
W czerwcu, na jesieni spodzie-
wamy sie pierwszej oceny. Je-

-

|

stem przekonany,

ze bedzie
pozytywna. W ramach projektu
zorganizujemy $rodki na wszel-
kie dojazdy, noclegi, wyzywienie
dla wszystkich uczestnikow.

Projekt zaktada integra-
cje senioréw i licealistow
i obejmie 100 godzin war-
sztatobw. Zagadnienia to
m.in. ekonomia spoteczna,
dziennikarstwo obywatel-
skie, techniki negocjaciji,
media  spofeczno$ciowe
czy warsztat telewizyjno-ra-
diowy. Koszty ksztatcenia,
dojazdu, noclegu i wyzy-
wienia pokrywa organizator
ksztatcenia. Konkurs ,Trze-
cia misja uczelni” ogtosito
Narodowe Centrum Badan
i Rozwoju. Start maj 2019 .

REKLAMA

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20 x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paistwa sqsiedztwie: Bydgoszcz, Byto

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki
i modele projektantéw o miedzynarodowej stawie, w gwaran-
towanej przez nas korzystnej cenie™.

Bezptatne badanie ostrosci wzroku
najnowoczesniejszymi urzqdzeniami, w kazdej chwili,

bez rejestraciji.

0,00

Modne okulary przeciwstoneczne
z Painstwa mocq
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkta organiczne,

ochrona przed promieniowaniem UV, 3 lata gwarancii,
tqcznie z badaniem ostroéci wzroku.

109,50

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkta organiczne z powtokq
utwardzajqeq, 3 lata gwarancii, tgcznie z badaniem
ostrosci wzroku.

279,00

www.fielmann.com

fielmann

m, Chorzéw, Czestochowa, Gdarnsk, Gdynia, Gliwice,

Katowice, Koszalin, 2 x Krakéw, Legnica, 2 x £tédz, 2 x Poznan, Ptock, Radom, Szczecin i Wroctaw. Fielmann Sp. z 0. 0., ul. Mate Garbary 9, 61-756 Poznah. Dalsze informacje www.fielmann.com



6

Gazeta Senior nr 6/2018

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

a

Tajemnica fenomenalnego stuchu Indian Potudniowej Ameryki ujawnionz
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Bez koniecznosci operagiji. Bez stosowania aparatow stuchowych.
Bez wszczepiania implantow slimakowych. W catkiem naturalny sposab...

ieczor 3 sierpnia
1945 roku w Amster-
damie byt upalny

i duszny. Kiedy oddziat piechoty
morskiej USA koficzyt w pospiechu
pakowanie do lukéw krazownika
New Jersey 276 cigzkich, drewnia-
nych skrzyn, nikt nie miat pojecia,
co sie w nich znajduje. Nikt z zot-
nierzy nawet nie przypuszczat, ze
po ponad 70 latach zarekwiro-
wane na uniwersytecie Ludwi-
ka-Maksymiliana w Monachium
wyniki niemieckich eksperymen-
téw medycznych przyczynia sie
do znacznego polepszenia stu-
chu osdb niedostyszacych...

Co ma wspolnego
niedostuch

z eksperymentami
nazistow?

JWiasciwie to nie moja zastuga” -
mowi skromnie dr Johnson, szef
grupy badaczy uniwersytetu sta-
nowego w Pensylwanii, ktéremu
na podstawie odtajnionych po-
niemieckich dokumentéw udato
sie wyodrebnic substancje redu-
kujaca ubytki stuchu.

Tajemna
wiedza
lecznicza
odkryta
na nowo

,Gdy studiowatem
w potowie zniszczo-
ny dziennik dr. ma-
jora Kempfa z wy-
prawy do Boliwii i Peru w roku
1935, myslatem, ze to niemozli-
we... Major opisat bowiem recep-
ture ziotowo-olejowej mieszanki
(doktadne ilosci poszczegdlnych
sktadnikow byty zatarte), ktéra
przywraca stuch. Za jej pomo-
ca Indianie regenerowali stuch,
ktory utrzymywat sie w dosko-
natej kondycji do pdznej staro-
Sci. Postanowitem przeprowa-
dzi¢ eksperyment.

Dr major, kA _
: Franzl(gmpf“ chu dziata jak u zdrowe

(Buenos fires, 1935) JEEIREI G

2 lata zajety mojemu zespo-
towi prace nad ustaleniem, ktora
z57 mozliwych proporcji sktad-
nikéw inkaskiej receptury jest
prawidtowa i daje opisywane
w dzienniku wyprawy rezulta-
ty. Potem przystapilismy do te-
stow klinicznych: niedostyszacym
ochotnikom zakraplano oleista
mieszanine do jednego ucha 3 ra-
zy dziennie przez okres 5 tygodni.

Inkaska receptura, nazywana
przez nas ztotym ptynem Inkéw,
pomogta polepszy¢ stuch az 93%
ludzi z 530 ochotnikéw. Wsréd
0s6b, u ktérych ubytek stuchu
wynosit ponad 50% normy, 89,2%
badanych doswiadczyto zauwa-
zalnej poprawy. Po zakoncze-
niu eksperymentu ludzie zaczeli
z tatwoscia rozumie¢, co sie do
nich méwi, ogladac TV i rozma-
wiac przez telefon bez wytezania
stuchu...

Kazdy moze styszec
gtosno i wyraznie

Stabnacy stuch nie ma nic
wspolnego ze starzeniem sig.
Ucho wewnetrzne, jak kazdy
inny organ, potrzebuje statego
doptywu sktadnikéw
odzywczych, ktére be-
da utrzymywac je w sta-
nie sprawnosci. Gdy ko-
mérki stuchowe (narzad
Cortiego) sa dobrze od-
zywione, to zmyst stu-

Pierwsze 100 osob, ktore zadzwoni do 25 lipca 2018 r.,
otrzyma 70% znizki! Oznacza to, ze otrzymasz
inkaska recepture na polepszenie stuchu
za udziat w klubie rabatowym zamiast za

Zadzwon: 58 500 22 74

Poniedziatek-piatek 8:00-21:00, sobota i niedziela 9:00-21:00

1

1

1

1

1

I 3232, tylko za 97 zt (przesytka GRATIS)!
1

1

1

1

1 (2wykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

PROMOCJA KLUBU %%
RABATOWEGO!

Przez wiele lat
pani Marzena
(L.71) cierpiata
z powodu cia-
gle postepujacej
utraty stuchu:
,0d 6-7 lat czutam, ze mdj stuch
stopniowo sie pogarsza. Probowa-
tam juz wszystkiego - ale skutki
byty raczej mizerne. W gabinecie
powiedziano mi, ze to utrata stu-
chu ze starosci i zostaje aparat.
Po kilku tygodniach stosowania
tej receptury inkaskiej mogtam
ustysze¢ dzwieki, ktdrych nie by-
tam w stanie ustysze¢ od lat. Kie-
dy znow ustyszatam $piew ptakow,
bytam wzruszona, bo $wiat znéw
nabrat dla mnie barw!”

Zamiast drogiego
aparatu, czysta natura

Receptura dziata na osoby w kaz-
dym wieku. Zwiekszona cyrkulacja
krwi w obrebie delikatnych tkanek
ucha wewnetrznego powoduije, ze
zostaja one dozywione, dotlenio-
ne i wzmocnione. Mikrostany za-
palne mijaja, komérki przestaja
degenerowac sie i obumierac.
Zwigksza sie energia w mitochon-
driach ucha wewnetrznego, dzieki
czemu staje sie ono wrazliwsze na
fale dzwigkowe.

Inkaska receptura na redukcje
ubytkdw stuchu jest dostepna tyl-
ko w sprzedazy telefonicznej klu-
bu rabatowego. Teraz trwa promo-
cja i pierwsze 100 oséb otrzyma
70% znizki.

5ll°d°

tamejl

Telefon kontaktowy w sprawach zwrotdw i reklamacji: 91 443 79 19

Regulamin: trmsndcndtns-prvtplc.com

Postepowanie dowodowe -
jak przekonac sad, ze to my mamy racje
Masz do tego PRAWO. Odcinek 6

W polskim procesie postepowanie — co do zasady — jest ust-
ne. Oznacza to, ze sad prowadzac rozprawe, ustnie zapo-
znaje sie z zeznaniami $wiadkow, stron, biegtych, niezalez-
nie od ztozonych przez strony pism procesowych.

Zgodnie z  obowigzujgcymi
przepisami dotyczacymi poste-
powania dowodowego powdd
powinien juz w pozwie wskazac
wszystkie dowody na poparcie
swoich twierdzen i stanowiska.
Jesli nie wskaze dowodu, ktory
byt mu znany w chwili sktadania
pozwu, sad moze nie uwzgled-
ni¢ takiego wniosku ztozonego
na dalszym etapie postepowa-
nia.

Jesli jest to pierwsze posiedze-
nie w sprawie, sad wzywajac
pozwanego, dorecza mu odpis
pozwu ze stosownym poucze-
niem dotyczagcym  stawien-
nictwa i mozliwosci ztozenia
odpowiedzi na pozew oraz zto-
zenia wnioskéw dowodowych
na poparcie swoich twierdzen
(moze by¢ to wezwanie do obo-
wigzkowego ztozenia odpowie-
dzi na pozew). Warunki formal-
ne pozwu okresla przepis art.
187 kpc i nast. W szczegélno-
éci nalezy wskaza¢, czy strony
podijety proby mediacji i z jakim
wynikiem. W niekt6rych okolicz-
noéciach powdd obowigzany
jest ztozy¢ pozew na formularzu
urzedowym.

Gdy pozew zawiera braki formal-
ne, sad wezwie powoda do ich
usuniecia w terminie tygodnio-
wym pod rygorem jego zwrotu.
Oznacza to, ze pozew zwroco-
ny z powodu nieuzupetnienia
brakéw w terminie, powoduje
skutek, jakby go w ogdle nie
ztozono. Mozna wiec ponownie
ztozy¢ wiasciwie sporzadzony.
Pamietajmy, aby kazdym pi$mie
sktadanym do sadu podawac
sygnature sprawy.
Petnomocnicy

Jesli strony posiadajg petno-
mocnikéw procesowych, to im
sad dorecza wszelkie pisma.
Petnomocnikiem procesowym
moze by¢ zaréwno adwokat czy
radca prawny, jak i osoba bli-
ska: matzonek, rodzic, dziecko
czy rodzenstwo. Ustanowienie
petnomocnika fachowego - rad-
cy prawnego lub petnomocnika
nastepuje poprzez podpisanie
petnomocnictwa na skutek za-
warcia umowy.

Jesli czujemy sie niepewnie
w sgdzie, a nie mamy petnomoc-
nika fachowego, mozemy usta-
nowi¢ petnomocnikiem jedng ze
wskazanych w przepisach (art.
87 kpc) bliskich oséb. W tym
celu nalezy sporzadzi¢ i ztozy¢
na rozprawie lub przestaé do
sgdu pismo o ustanowieniu tej
osoby petnomocnikiem, po-
dajac jej doktadne dane: imie,
nazwisko, adres. W niektdérych
przypadkach np. w sprawach

alimentacyjnych  petnomocni-
kami moga by¢ przedstawiciele
organdw pomocy spotecznej.
Pismo takie nie wymaga zadne-
go urzedowego potwierdzenia,
powinno by¢ recznie podpisa-
ne przez strone ustanawiajaca
petnomocnika. Jesli uwazamy
za potrzebne korzystanie z po-
mocy fachowego petnomocni-
ka, a nie posiadamy $rodkéw
na optacenie jego uczestnictwa,
mozemy zwroci¢ sie do sadu
z wnioskiem o ustanowienie
petnomocnika z urzedu. Szcze-
gotowe informacje uzyskamy
w biurze obstugi interesanta
lub (jesli sad biura nie posiada)
w sekretariacie sgdowym. Tu
takze otrzymamy druk o$wiad-
czenia o sytuacji majatkowe;j.
Petnomocnik Lniefachowy”,
czyli osoba bliska posiada takie
same uprawnienia jak adwokat
czy radca prawny reprezentuja-
cy strone: ma prawo zajmowa-
nia stanowiska w sprawie, wy-
powiadania sie co do twierdzen
obu stron, zadawania pytan
$wiadkom i stronom, sktadania
wnioskéw dowodowych. Prze-
pisy nie reguluja, ilu petnomoc-
nikbw mozna ustanowi¢. Jed-
nakze w razie wygranej sprawy
zwrot wydatkéw bedzie mozna
uzyskac tylko za jednego petno-
mocnika.

Dowody

Kazda ze stron moze wniosko-
wac o przeprowadzenie rozpra-
wy bez jej obecnosci. Wtedy se-
dzia przewodniczacy rozprawie
Jreferuje” jej stanowisko.

Na rozprawie strony: najpierw
powdd, potem pozwany (nieza-
leznie od ztozonych pism pro-
cesowych) ustnie przedstawiaja
swoje stanowiska i dowody na
poparcie swoich twierdzen.
Zgodnie z trescig art. 227 kpc
przedmiotem dowodu sa fakty
majgce istotne znaczenie dla
rozstrzygniecia sprawy. Przy
czym fakty znane powszechnie
lub sadowi z urzedu nie wy-
magaja dowodu. Sad ocenia
wiarygodno$¢ zebranego ma-
terialu dowodowego na pod-
stawie wiasnego przekonania
i wszechstronnego rozwazenia
zebranego materialu dowodo-
wego. Ocenia rowniez, jakie
znaczenie nada¢ odmowie
strony zwiazanej z przedsta-
wieniem dowodu. W zasadzie
postepowanie powinno  by¢
przeprowadzone przed sadem
orzekajacym (tzn. prowadza-
cym sprawe), lecz pewne do-
wody z réznych przyczyn moga
by¢ przeprowadzone na zlece-
nie tegoz sadu przez inny sad,

tzw. sad wezwany. Dotyczy to
np. sytuacji, gdy swiadkiem jest
osoba starsza lub schorowana
zamieszkata w odlegtej miej-
scowosci, ktéra ztozy wniosek
o przestuchanie jej w drodze
pomocy prawnej przez sad w jej
miejscu zamieszkania. Przepisy
kodeksu postepowania cywil-
nego przewidujg rézne $rodki
dowodowe: dowod z przestu-
chania stron, $wiadkdéw, opinii
biegtych, dokumentéw prywat-
nych i urzedowych, ogledzin
np. miejsca. Dowodami s3 tak-
ze badania krwi oraz dowody
z zarejestrowanego obrazu lub
dzwieku. Strony majg prawo wy-
powiedzie¢ sie co do wynikéw
postepowania dowodowego.
Wyrok

Jesli postepowanie dowodowe
zostanie zakonczone, sad za-
myka rozprawe i wydaje wyrok.
W przypadku zawitych spraw
istnieje  mozliwo$¢ odroczenia
przez sad terminu ogtoszenia
wyroku — do 14 dni. Jesli orze-
czenie zostato wydane przez
sad ztozony z sedziego i tawni-
kow lub sedzidbw zawodowych,
przed jego wydaniem nastepuje
niejawna narada sedziow obej-
mujaca dyskusje i gtosowanie.
Gtos kazdego z sedzidw posia-
da taka samg wage, niezalez-
nie, czy jest on tawnikiem, czy
sedzig zawodowym. Ogtoszenie
wyroku odbywa sie jawnie po-
przez odczytanie jego senten-
cji. Sad ma réwniez obowiazek
ustnego uzasadnienia tresci
i podstaw prawnych wydanego
wyroku. Gdy strony dziataja bez
fachowych petnomocnikéw, sad
poucza je o terminie, sposobie
i trybie ztozenia srodkéw odwo-
tawczych.

Jesli postepowanie toczyto sie
w trybie procesowym (np. o ali-
menty, zaptate) orzeczenie kon-
czace postepowanie zazwyczaj
zapadnie w formie wyroku, jesli
za$ w trybie nieprocesowym
(np. podziat majatku, stwierdze-
nie nabycia spadku) — w formie
postanowienia.

Zasada jest dwuinstancyjnos¢,
co oznacza, ze od kazdego
orzeczenia konczacego poste-
powanie przystuguje $rodek od-
wotawczy w postaci apelacji lub
zazalenia.

Genowefa Pietraszewska

Zapraszamy do przeczytania
w kolejnym numerze Gazety
Senior! W nastepnym odcinku
cd. na temat odwotan od
orzeczen sadu.

Genowefa Pietraszewska jest sedzig rodzinnym w stanie spoczynku.
Prowadzi zajecia poswiecone edukacji prawnej w Centrum Inicjatyw
SenioralnychwPoznaniuwramach Poznanskiej Akademii Bezpieczenstwa.
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Negatywne emocje. Czes¢ Il

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

,Niech mnie pocatuje w dupe”, méwi mita, starsza pani do traktujace;j
ja bezosobowo lekarki w filmie ,,Pora umiera¢”. ,,Proponuje, zeby firma
zaznaczyta, ze starzy i chorzy powinni czeka¢ na kuriera pod drzwiami
na wycieraczce”, pisze do firmy kurierskiej pan, ktory nie zdazyt zej$¢
z pietra czy odebra¢ telefonu od niecierpliwego kuriera. ,Zrugata mnie
jak kapral rekruta, bo teraz ma na gtowie pisanie sprawozdania dla
wojewoddztwa”, méwi dziatacz senioralnej organizacji pozarzadowe;
o urzedniczce zatrudnionej z jego podatkéw do ,,aktywizowania senio-
row”, ktorej chciat przedstawi¢ swoje propozycije.

Takie opowie$ci mozna mnozy¢.
Wszystkie budza negatywne
emocije: gniew, zto$¢. A w skraj-
nych przypadkach nienawisc.
Nieprzyjemne, zaburzajace my-
$lenie, kojarzenie, spostrzega-
nie, zapamietywanie i sprawne
funkcjonowanie. Wywotujace
poczucie niesmaku, zazenowa-
nia, a niekiedy wstydu. Woleliby-
$my tych emocji unikna¢, ale to
niemozliwe, bo petnig one wazne
funkcje dla zdrowia psychiczne-
go. Jak bol czy wysoka goraczka
dla zdrowia fizycznego.

Gniew

Gniew jest reakcja emocjonalng
na niepowodzenie, niekiedy to-
warzyszy mu agresja. Informa-
cyjna funkcja gniewu polega na
wysylaniu sygnatu, ze zostaty
naruszone nasze psychiczne
granice, nasze terytorium czy
prawa. Jezeli nawet nie potrafi-
my tego w pierwszej chwili jasno
sobie uswiadomic, to pojawienie
sie gniewu informuje, ze ,co$
jest nie tak”. Funkcja energety-
zujgca polega na mobilizowaniu
organizmu. Wzrasta ci$nienie
i tempo pracy serca. Rozszerza-
ja sie zrenice, poca sie dtonie.
Organizm wydziela hormony
stresu. Zwieksza sie refleks
i koncentracja uwagi. Czescio-
wo zostaje zredukowana wraz-
liwo$¢ na bol. Jestesmy gotowi
na uruchomienie funkcji obron-
nej. Obrone poczucia witasnej
wartosci, ochrone wizerunku,
godnosci. | wreszcie gniew pet-
ni funkcje katarktyczng. Pozwa-
la pozby¢ sie nieprzyjemnego
napiecia. Odreagowac.

Ztosce

Zto$¢ towarzyszy strachowi, uru-
chamia jg zablokowanie daze-
nia, utrata poczucia kontroli. Na
przyktad: wymarzona posade
dostat pozbawiony kompetenciji
pociotek szefa i przyszto$c ry-
suje sie czarno. Zto$¢ jest cze-
sto zwigzana z powtarzajacym
si¢ oddziatywaniem czynnikéw
stresogennych. Niejednoznacz-
nymi przepisami w pracy spra-
wiajacymi, ze nigdy nie wiemy,
za co zostaniemy nagrodzeni,
a za co ukarani. Ztos¢ moze by¢
ucieczkag od odpowiedzialno-
éci, wéwczas gdy czlowiekowi
wydaje sie, ze jest niezdolny do
rozwiazania trudnosci. Klasycz-
nym przyktadem bedzie po-
wiedzenie ,nie garb sie”, kiedy
dziecko zadaje pytania, na ktore

nie umiemy odpowiedzie¢. Lu-
dzie wpadajg w zto$¢, gdy nie
maja pewnosci o stuszno&ci
wiasnych pogladéw, ale pod-
$wiadomie dopuszczaja, ze nie
maja racji. Lawina hejtu zalewa-
jaca portale spotecznosciowe
pokazuje to w sposob dobitny.

Reakcje (nie)kontrolowane

W przeciwienstwie do gniewu,
zto$¢ nie jest reakcja kontrolo-
wang. W ztoéci krew naptywa
do rak, dzieki czemu tfatwiej jest
chwyci¢ za bron albo wymierzy¢
cios wrogowi. Wzmaga sie rytm
uderzen serca i wydzielanie ad-
renaliny. Powoduje to przyptyw
energii wystarczajgcej do pod-
jecia dynamicznego dziatania.
Stad konieczno$¢ zachowania
ogromnej rozwagi w wydawa-
niu zgody na dostep do broni.
Szczegoblnie ludziom miodym,
niestabilnym emocjonalnie.
Cho¢ zewnetrzne przejawy gnie-
wu i zloéci moga by¢ do siebie
podobne, to ich funkcje, poza
funkcja komunikacyjng rdznig
sie. O ile umiarkowany, tak zwany
stuszny gniew, moze mobilizowac
do konstruktywnego dziatania,
o tyle zto$¢ je zaburza. Urucha-
mia zbyt silne emocje, powoduje
frustracje blokujaca zdolno$¢ do
realizacji celéw. Prowadzi do za-
chowania niezgodnego z wyzna-
wanymi warto$ciami.

Tworczo wykorzysta¢ gniew
Zachowanie starszej pani z filmu
,Pora umiera¢” zostato urucho-
mione przez stuszny gniew. Na-
ruszono jej poczucie godnosci.
Pani nie potrafita zapanowac
nad gniewem, prawdopodobnie
pojawit sie strach przed bez-
duszng lekarka. Pod wptywem
ztoéci zachowata sie wulgarnie
i nie osiggneta celu, jakim byto
badanie lekarskie.

Pan potraktowany obcesowo
przez firme kurierskg twoérczo
wykorzystat swéj gniew. Postu-
zyt sie ironicznym poczuciem
humoru. Nastepnego dnia do-
starczono mu przesytke i tym
razem kurier czekat cierpliwie,
az starszy cztowiek podejdzie
do drzwi. Osiagnat swdj cel i nie
zrezygnowat z postawy czto-
wieka kulturalnego. W trzecim
przypadku mamy do czynienia
z osoba, ktéra jest $wiadoma
swojego gniewu, ale potrafi
sie do niego zdystansowac.

Dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk,
wyktadowca m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Po-
znaniu. Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie Podgoérnym, na ktérym prowadzi

popularne zajecia z psychologii dla senioréw. Autorka ksigzki ,,Przepis na
cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.

Nienawi$¢ Kaina do Abla
Najsilniejsza negatywng emo-
cja jest nienawi$¢. Bardzo silne
uczucie niecheci wobec kogo$
lub czego$, czesto potaczone
z pragnieniem, by obiekt nie-
nawiéci spotkato co$ ztego.
Nienawi$¢ rodzi sig z bélu zwia-
zanego z uczuciem zranienia,
bycia oszukanym. Wywotuje
wrogo$¢ i cheé zemsty. Wszy-
scy znamy historie Kaina, ktory
tak mocno przezyt odrzucenie,
ze znienawidzit i zabit swojego
brata Abla. Nienawi$¢ przybiera
czasem postac¢ obsesyjna: che¢
zemsty jest tak silna, iz osoba
nig zawtadnigta nie jest w stanie
przesta¢ o niej mys$leé; wow-
czas nienawi$¢ jest gtownym
motywem jej dziatan i bardzo
silnym bodZcem wptywajacym
na widzenie i rozumienie $wiata.
Bezpieczne uwalnianie emocji
Gniew, zto$¢, nienawis$¢ nalezg
do grupy trudnych emociji, kto-
rych jest znacznie wiecej niz tyl-
ko te wymienione. Wazne, zeby
zrozumie¢ i zapamieta¢, ze
w samych trudnych emocjach
nie ma nic ztego. Niekorzystne,
a niekiedy nawet zte moga by¢
konsekwencje nieumiejetnego
radzenia sobie z negatywnymi,
trudnymi emocjami.
Rozumienie wifasnych emociji,
wyrazanie ich oraz okazywa-
nie innym naleza do jednej
z najtrudniejszych sztuk w zy-
ciu. Tym trudniejsza, ze z jednej
strony ukrywanie emocji nie jest
zdrowe. | moze prowadzi¢ do
wielu choréb psychosomatycz-
nych. Ttumienie emocji sprawia,
ze kumulujg sie one w tobie.
A z drugiej strony zto$¢ potrafi
zabija¢. Czeste zloszczenie sie
wywotuje wiecej choréb serca,
niz palenie, zta dieta i brak ¢wi-
czen razem wziete.

Wyrazanie odczuwanych emo-
cji to najlepszy sposoéb na uwal-
nianie ich. Rzecz w tym, zeby to
robi¢ w sposob konstruktywny.
Bezpieczny dla siebie i innych.

Dr Jadwiga Kwiek

Na kolejny odcinek ABC
Psychologii dla Seniorow
zapraszamy w sierpniu!

Brac¢ czy dawac

lle kosztuje szczescie

Refleksje

Czy dawanie jest lepsze od brania? Zwykle odpowiadamy, ze tak,
bowiem branie wigzemy z postawg bezinteresownosci, branie za$
z egoizmem. Jednak niezaleznie ktorg z form sprawiania przyjemnosci
wybierzemy, obie prowadzg do tego samego. Warto nauczy¢ sie umie-
jetnosci funkcjonowania w obydwu rolach: i dawcy, i biorcy.

Prezent i nagroda

Nagrody zwykle dostajemy za
prace, stad mamy stowo wy-
nagrodzenie. Kiedy przesta-
jemy udziela¢ sie towarzysko
w pracy, to raczej nie mozemy
spodziewac sie nagrody. Wtedy
zostanie nam gota pensja. Nato-
miast gdy zaczniemy rozdawac
wszem wobec prezenty, nawet
takie mate, o nieznacznej war-
tosci, to mozemy liczy¢ na re-
wanz. Prezent to forma prezen-
tacji. Dlatego w wielu miejscach
znajdziecie i dostaniecie bez-
ptatne wydawnictwa, gadzety,
a moze nawet smakotyki. Mate
prezenty, a rado$¢ z prébowa-
nia wielka.

Dary i podarunki

Dary powinny by¢ bogatsze
i raczej przekazywane w gescie
petnym szacunku. Dary otrzy-
muja ci z piedestatu, krélowie;
prezydenci raczej zastuguja na
podarunki, takie dary troche na
odczepne. W czasie wizyt pan-
stwowych rozdaje sie albumy,
wyroby regionalne. Do rytuatu
nalezy, ze przy oficjalnych wizy-
tach panstwowych duzej rangi
oprocz karmienia delegacji roz-
daje sie ordery, zwykle wyko-
nane z metali szlachetnych wy-
sadzane klejnotami. A jak to sie
zaczeto? Skad wziat sie zwyczaj
dawania daréw w postaci zasta-
wy stotowej wykonanej ze ztota
i srebra? Pamiegtacie opis uczty
z czaséw Bolestawa Chrobrego,
kiedy to do Polski trafita relikwia,
widcznia $wietego Maurycego,
albo stynna uczta u Wierzynka
z czasOw Kazimierza Wielkiego.
Podobno ztotem sypat Jerzy
Ossolinski w czasie wjazdu do
Rzymu, co zostato uwiecznione
na obrazach.

Rozdawanie daréw dodaje
splendoru. Mam, wiec sie dzie-
le, przez co pokazuje swojg
zasobno$¢. Podarunki to forma
samochwalstwa, che¢ zaimpo-
nowania obdarowanemu, poka-
zania sie.

Prezenty muzyczne

Zwyczaj zostat zarzucony, a byt
piekny. Na duze uroczystosci
zamawiato sie u miejskiego mu-
zyka utwér muzyczny specjalnie
skomponowany na te okazje, na
przyktad $lubu. Ksigzeta pew-
no zamawiali hymny na swoja
cze$¢, a rajcy miejscy motety
i piesni pochwalne. Przy mote-
cie wspolne zjadanie pasztetu
przebiegato rajcom przyjemniej.
Wszak muzyka tagodzi obycza-
je, a do pasztetu noze zbedne.
Taka namiastka w czasach PRL-
u byt koncert zyczen w radio.
Prezenty literackie

Jak to mito wygtosi¢ na spotka-
niu rodzinnym wiersz ztozony
sktadnie! | to dopiero prezent,
kiedy jedyny zapis przekaze sie
w postaci pieknie wykaligrafo-
wanego manuatu w safian opra-

wiony lub zwoj wstazkag barwnag
owiniety. Poeci jako$ stabo sie
reklamuja i znalez¢ ich w ksiaz-
ce telefonicznej trudno.
Prezenty artystyczne

W zaleznosci od zasobnosci
portfela mito jest wspiera¢ ar-
tystébw w ich ciezkim, petnym
rozterek filozoficznych  zyciu.
Niejako przy okazji mozna spra-
wi¢ jeszcze i ulubiencowi na
imieniny prezent, a moze juz
dar. Potrafig sie ceni¢ artysci,
0j potrafig. Pamieta¢ nalezy, ze
stosunkowo rzadko udaje im sie
co$ sprzedac, a jes¢ sie chce.
Oryginalne przedmioty z certyfi-
katami beda $wietnie wygladaty
zza szyby serwantki i cieszyty
oko kazdego dnia.

Dowody wdziecznosci

Grupg zawodowa, ktéra naj-
czesciej dostaje prezenty, sa
lekarze. Wdzieczny pacjent
wysupta ostatni grosz, by swo-
jemu doktorowi kupi¢ butelke
drogiego alkoholu. | doktor
wtedy ma problem, wypi¢ czy
wyla¢. Gdyby doktor wypijat al-
kohol ze wszystkich butelek, to
po roku, dwdch bytby alkoho-
likiem. Oszczedzajcie zdrowie
doktoréw, baczcie na ich watro-
by i trzustki, bo kto was bedzie
leczyt. Praktyczniej i madrzej
jest ptaci¢ za prace.

Kradziez

Kiedy kto$ nie dostaje prezen-
téw, to przemozna che¢ dosta-
nia czego$ za darmo moze skia-
nia¢ go do drobnych kradziezy
w sklepach. A to wezme sobie
winogrono, ot tak, na sprébowa-
nie, a to cukierka czy ciastecz-
ko. Nawet przedstawiciele pra-
wa nie potrafig sie oprze¢ przed
kradziezami, by sprawi¢ sobie
przyjemno$¢. Prasa opisywata
przypadki sedziego, co zbierat
pendrivy, nie ptacac za nie i pani
sedzi kleptomanki. Wida¢ nie
miat kto im prezentéw dawac.
Odrobina medycyny

Méwig o nich hormony szczes$-
cia, a dziatajg podobnie do
opiatéw. Endorfiny. Zwiazki wy-
twarzane w naszym organizmie,
ktére wywotuja dobre samopo-
czucie i zadowolenie z siebie.
Rado$¢, smiech, opalanie sie,
ale tez czekolada, pikantne
przyprawy i zioto powoduja, ze
czujemy sie lepiej. Trudno zro-
zumie¢, dlaczego rzady zaka-
zujg réznych przypraw i chca
mie¢ nieszczesliwych obywateli.
Te przyprawy uzywane w nad-
miarze oczywiscie szkodza i po-
wodujg uzaleznienie. Ostatnio
gto$no byto o jednym ksiedzu,
co to, zamiast nurza¢ sie w ludz-
kich tragediach i samobiczowa-
niu poswiecit sie przyrzadzaniu
ciasteczek z ziotem i robit p6z-
niej stodkie prezenty. Podobno
biegacze odczuwajg euforie
i uczucie szcze$cia po biegu.
Moze to pozostato$¢ z czaséw,

kiedy pierwotny cztowiek ucie-
kat przed zagrozeniem? Swietny
prezent — wykupi¢ uczestnictwo
w maratonie seniorowi.
Przywilej

Dawanie jest przywilejem i tak
naprawde sprawia wieksza ra-
dos$¢ dawcy niz obdarowane-
mu. Dlatego wiadcy rozdaja
swoim podwitadnym premie,
tytuty, ordery, czasem ksie-
stwa. Lojalni w ramach rewan-
Zu gwarantujg postuszenstwo
i ulegto$¢. Tiumy potrafig sie
zebraé, kiedy przyjezdza zna-
mienita osoba i rozdaje btogo-
stawienstwa, swojg obecnoscig
uswietnia spotkanie. Stoja znu-
zeni wyznawcy w skwarze, bro-
dza w btocie po kostki, by rabka
szaty dotknaé, by znalez¢ sie
przynajmniej w poblizu, by po-
patrze¢ w zmeczona twarz przy-
wadcy religijnego, ktory rozdaje
btogostawienstwa i nadzieje na
przyszto$¢. Jednak dlaczego
ludzie zbierajg sie, by oglada¢
samochody kolumny rzadowe;j
przemykajace ulicami, trudno
zrozumiec.

Rados¢

Rado$¢ dawania prezentéw
dzieciom jest tym wieksza, im
bardziej sg te prezenty trafione.
Sam pamigtam, jak dostatem sa-
mochéd elektryczny bez baterii.
Od razu prezent byt nieudany.
Prezenty powinny cieszy¢ ob-
darowanego od razu, a wtedy
i dawca czuje satysfakcje. | o te
satysfakcje chodzi w dawaniu.
Dawanie jest dojrzalszg forma
sprawiania sobie przyjemnosci.
Dlatego rozdawajcie uéciski,
usmiechy, rado$¢, a jak macie
na zbyciu dobra wszelakie, to ich
nie marnuijcie, nie trzymajcie za-
mknietych w komorze. Rado$¢
z pierscionka z brylantem dla
ukochanej lub ze ISnigcej bryki
dla umitowanego bedzie trwata
dtugo. Smartfon, nawet najbar-
dziej wypasiony i ozdobiony, cie-
szy oko do pierwszego upusz-
czenia na posadzke.

Prezenty w sklepie

Nie tudzcie sig, ze w ramach
akcji reklamowej dostaniecie
prezent. To zamierzony zabieg
marketingowy,  skalkulowane
na zimno promowanie produktu
i zachowan klienta. Wszystkie
promocije, prezenty w sklepie to
grarynkowa o klienta i z prezen-
tami nie ma nic wspodlnego. Na
stowo prezent w sklepie powin-
no od razu zapali¢ sie w mbzgu
czerwone $wiatetko: o, chcg co$
ode mnie pozyska¢ i odwracajg
kota ogonem. To oni chca brac!
| co? Macie juz poglad w kwe-
stii: bra¢ czy dawaé? A moze
pozostaniecie przy zasadzie, ze
jak dajag to braé¢ i schowa¢, bo
co z oczu to z serca?

Jerzy Dudzik
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Bezpieczenstwo i plekno w jednym

tazienka seniora. Odcinek 1

Jednym z najbardziej niebezpiecznych miejsc w domu jest tazienka — dochodzi w nigj
do 50% wypadkow. Na rynku dostepne sg produkty zwiekszajace bezpieczenstwo,
ale wiekszo$¢ z nich jest nieatrakcyjna lub wrecz stygmatyzujaca. ,Gazeta Senior” na
katowickich targach 4DesignDays natkneta sie na pieknie uchwyty fazienkowe Dean-
te Vital. Produkt zachwycit nas swoim ksztattem i funkcjonalnos$cia, postanowilismy
dowiedzie¢ sie wiecej na temat producenta.

Producentem uchwytéw okazata
sie polska firma z todzi, o obco
brzmigcej nazwie Deante, ktéra
od 30 lat produkuje wyposaze-
nie tazienkowe i kuchenne oraz
eksportuje je do blisko 50 krajow
na catym swiecie. Jej produkty
powstaja we wspotpracy z uty-
tutowanymi projektantami i mio-
dymi twdrcami, a ich stylistyka
i funkcjonalno$¢ nagradzane
sa w licznych konkursach wzor-
niczych, m.in. must have. (pol.
musisz to miec).

W krajach skandynawskich nie
znajdziemy toalety dla niepetno-
sprawnych, wszystkie bowiem
sa tak samo wyposazone w udo-
godnienia, z ktérych skorzysta
senior, kobieta w cigzy, mate
dziecko czy kontuzjowany mez-
czyzna w sile wieku. Przeciez
trudnosci dopadajag nas na réz-
nych etapach zycia. Projektowa-
nie uniwersalne, czyli przyjazne
wszystkim, jest lepszym i tan-
szym rozwigzaniem. Przestaja
wiec dziwi¢ budynki bez barier
architektonicznych i niskopod-
togowe autobusy, prysznic bez

brodzika za to z siedziskiem,
uchwyty obok troche wyzej za-
montowanej toalety i przyjazna
bateria tazienkowa. To kolejne
przejawy projektowania odpo-
wiedzialnego spotecznie, ktore-
go celem sg produkty nie tylko
fadne, ale spetniajgce codzienne
potrzeby szerokiej grupy od-
biorcéw. Dlatego firma Deante
skoncentrowata sie na potacze-
niu bezpieczenstwa z designem.
»Zmiany moga nas spotka¢ na
kazdym kroku, bez znaczenia
w jakim wieku jeste$my i jaki
tryb zycia prowadzimy. Poszu-
kiwali$my wiec rozwigzan, ktére
beda dogodne dla kazdego oraz
odpowiednie do kazdej fazienki”
mowi Ada Sadura-Williams, Pro-
duct Manager w Deante.

Must have! dla marki Deante

Must have to plebiscyt organizo-
wany w ramach £6dz Design Fe-
stival i rekomendacja konsumen-
cka — nieodptatny znak jakosci
nadawany przedmiotowi, ktéry
warto mie¢. Zgtaszane produkty
musza spetni¢ dwa podstawowe
warunki: pochodzi¢ z Polski oraz

by¢ dostepne w sprzedazy. Wy-
boru najlepiej zaprojektowanych
produktow dokonuje Rada Eks-
pertéw, w skiad ktérej wchodzg
przedstawiciele mediow i naj-
wazniejszych w kraju o$rodkow
wzornictwa.

W 6smej edycji plebiscytu na-
grodzone zostaty uchwyty przy-
$cienne Deante Vital, wpisujace
sie w trend projektowania uni-
wersalnego, czyli takiego, ktére
nie dyskryminuje m.in. senioréw
czy ludzi niepetnosprawnych.
Z udogodnien tego rodzaju ko-
rzysta duzo wieksza cze$¢ spo-
feczenstwa, niz przypuszczamy.
Mimo tak duzej popularnosci
produktow zwiekszajacych bez-
pieczenstwo w tazience, ich
wyglad do tej pory stawiano na
drugim miejscu. Dlatego firma
Deante postanowita odej$¢ od
typowych biatych poreczy na
rzecz rozwigzan taczacych wy-
gode z estetycznym, dekoracyj-
nym wygladem.

Wieszak i prysznic z porecza
Jednym z charakterystycznych
produktéw Deante Vital jest

REKLAMA

" Poriia

/magasz sie z wypadaniem

narzadow rodnych? Borykasz sie z

problemem nietrzymania moczu?

Nie wszystkie osoby mogaq i chcg poddac sie inwazyjnej operaciji....

Pessary jako panaceum na twoje dolegliwosci

skutecznos$¢ potwierdzona
przez ginekologéw z catego

Swiata

Pessary zamowisz na www.femizone.pl

lub pod numerem 62 590 42 22

niedroga alternatywa

niweluje problem nietrzymania
moczu i wypadania narzgdéw

rodnych

Wiecej informacji o nietrzymaniu moczu na

www.pessar.pl Ve

www.GazetaSenior.pl
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stabilna porecz $cienna stuza-
ca takze za wieszak na recznik.
Porecz jest wytrzymata na duze
obciazenie (do 150 kg), a jedno-

czesnie jej rola jest zamaskowa-
na przed osobami postronnymi
np. go$émi. Wykonano ja z wy-
sokiej jakosci polerowane;j stali.
Neutralny kolor dobrze kom-
ponuje sie z urzadzonymi juz
wnetrzami, a montaz jest prosty
i mozliwy w juz zaaranzowanym
wnetrzu. System niewidocznych
mocowan powoduje, ze linia
poreczy jest jednolita i nie zabu-
rzajg jej brzydkie dodatki w po-
staci $rub montazowych, dzieki
temu fatwiej réwniez utrzymac
czystos¢. Inne produkty Vital
majace podwdjne zastosowanie
to np. zestaw natryskowy, kto-
rego drazek petni jednoczesnie
funkcje stabilnej poreczy, czy
uchwyt przyscienny z miejscem
na papier toaletowy. Elementy te
dobrze komponujg sie z aranza-
Cja tazienki i nie dominuja w niej.
Wszystkie wyrdzniajg sie dosko-
natg jakoscig i gtadkim wykon-
czeniem.

W nastepnym odcinku

W kolejnych odcinkach przyjrzy-
my sie catej kolekcji produktow
Deante Vital, obejmujacej nie
tylko stabilne uchwyty, ale i wy-
godne siedziska, funkcjonalna
ceramike, baterie z wydtuzona
dzwignig i natryski. Mozna jg zo-
baczy¢ na www.deante.pl/vital.
Produkty z kolekcji Deante Vital
kupimy w sklepach z armaturg sa-
nitarng w catym kraju i w sklepie in-
ternetowym www.sklep.deante.pl.

def:lte

pokieruj wodj

Ztamania
u seniorow

Osteoporoza, ktéra zwieksza po-
datnos¢ na ztamania, jest bardzo
powaznym problemem zdrowot-
nym i spotecznym. Najwczesniej
i najczesciej wystepujg ztamania
kregdw, ale tylko 1/3 z nich daje
0 sobie zna¢ w postaci bolu.
W efekcie ztlamania szyjki kosci
udowej dochodzi do pogorsze-
nia sie stanu zdrowia. Wiekszo$¢
tego typu zlaman nastepuje
w starszym wieku, ich skutkiem
moze by¢ kalectwo, a nawet
S$mier¢ w ciggu roku od ztama-
nia, co dotyczy blisko 20 proc.
przypadkow.

U mezczyzn poza niedoborem
hormondw, najczestszymi przy-
czynami osteoporozy jest pale-
nie papieroséw, naduzywanie
alkoholu, choroby przewodu
pokarmowego i niedobor witami-
ny D. Smiertelno$¢ po ztamaniu
z powodu osteoporozy u mez-
czyzn jest okoto 2-krotnie wiek-
sza niz u kobiet.

U kobiet po menopauzie, w wy-
niku zmniejszenia produkcji hor-
monow, obserwuje sie znaczace
przy$pieszenie ubytku masy
kostnej - nawet do kilku procent
rocznie. Poza hormonami zna-
czenie majg czynniki genetycz-
ne, sposob odzywiania, a zwtasz-
cza niedob6r wapnia i witaminy
D w diecie oraz obcigzanie kosci.
Odpowiednie spozycie witaminy
D, wapnia, biatka, potasu i mag-
nezu zmniejsza ryzyko ztaman,
wplywajac nie tylko na wytrzy-
matos¢ kosci, ale takze na stan
miesni, zapobiegajac upadkom
u obu pfci.

REKLAMA

Okulary tez wida¢, a wedtug
niektérych trendéw mody im
wyrazniejsze oprawki tym le-
piej. Z aparatami stuchowymi
jest nieco inaczej. Nie dodaja
szyku, elegancji i nie podkre-
$lajg stylu. Przyciagajg za to
wzrok innych oséb, co moze
by¢ krepujace. Dlatego produ-
cenci oferujacy najwyzszej kla-
sy sprzet do korekcji stuchu sg
przygotowani na takie wyma-
gania, aby aparat w uchu byt
prawie niewidoczny albo przy-
pominat ozdobe czy bizuterie.
Czy gorzej styszysz?

Gtosniejsze  stuchanie te-
lewizora lub radia, proble-
my z komunikowaniem sie
z domownikami, styszenie
tylko fragmentu zdania, ktére
kto§ wypowiada, to pierwsze

Seniorzy XXI wieku nosza
aparaty stuchowe jak okulary

Wzrok to niejedyny zmyst, ktéry moze ulec ostabieniu czy
schorzeniu utrudniajgcym normalne funkcjonowanie. Réw-
nie wazny jest stuch, ktérego dysfunkcje mogg znaczaco
obnizy¢ komfort zycia. Wiele oséb przyznaje jednak, ze ist-
niejg bariery juz przed samym badaniem stuchu oraz przed
zakupem i noszeniem odpowiedniego urzadzenia.

sygnaly $wiadczace o tym, ze
nadszedt czas najwyzszy na
zrobienie podstawowych ba-
dan. Niestety wada zazwyczaj
sie pogtebia, a stad juz prosta
droga do unikania spotkan,
kontaktow z ludzi, wyobcowa-
nia, a nawet depres;ji.

Badanie stuchu, od ktérego na-
lezy zaczaé, mozna wykonaé
w jednym z salonéw firmy Am-
plifon, ktéra posiada w swojej
ofercie wysokiej jakosci aparaty
stuchowe dla os6b o réznych
dysfunkcjach stuchu. Wizyta
kontrolna nie jest w zadnym
stopniu zobowigzujaca do za-
moéwienia aparatu stuchowego.
Jest za to doskonatg okazja,
aby bez kolejek do specjalistow
w panstwowej poradni spraw-
dzi¢ przyczyne niedostuchu,

Przyjdz, zr6b badanie i odbierz prezent! ﬁ

Skontroluj swéj stuch w 15 minut

w naszym oddziale.

ZADZWON | WYZNACZ WIZYTE.

Promocja trwa do 31.07.2018 r.
lub do wyczerpania zapas6w.

42 205 98 87

* ul. Gdaniska 28

¢ ul. Prochnika 8

* ul. Armii Krajowej 33b
¢ ul. Wujaka 5

¢ ul. Paderewskiego 11b
* ul. Baczynskiego 1a

* ul. tagiewnicka 27 a

poprzymierza¢ i przetestowac
aparaty i od razu pozna¢ ich
cene, ktéra moze zaczynac sie
juz od tysigca ztotych.

Po przekroczeniu progu ga-
binetu Amplifon wiekszo$¢
barier zwigzanych z nosze-
niem aparatu po prostu znika
dzieki przyjemnej atmosferze
i przekonaniu pracujgcych tam
specjalistow, ze ich gtéwnym
celem jest pomoc ludziom
i podnoszenie komfortu ich zy-
cia. Pod ich okiem dobierzemy
najlepiej odpowiadajacy apa-
rat stuchowy, ktory stanie sie
nieodtgcznym elementem co-
dziennego wyposazenia.

amplifon

Aparaty stuchowe

REKLAMA

Vitrum Osteo

Nie daj sie ztamac!

Pomagaja utrzymac zdrowe kosci,
zeby i miesnie.

Naturalny wapn

z muszli ostryg

=
SVITRUM'
Y a2 5te0
¥

A

g "0steo |
WAPN 500 mg )
MAGNEZ 200 mg [y
WITAMINA D3 800 j,m. '
POMagaja zachowat zdrowe kosci

v 1 tabletka zamiast kilku v nizszy koszt v tylko raz dziennie

"\ MagNezaoomg 8
A S WITAMINA D3 800} ;
Pomagajq zachowat 2dro

SUPLEMENT DIETY

PL/VOS/18/0002
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DODATEK
TURYSTYCZNY

Srebrny Turysta
Ztota Jesien

rabaty
oferty specjalne

REKLAMA

RENOMOWANE BIURO PODROZY :

TOUROPERATOR

RION

25 LAT DOSWIADCZENIA

Krakow, ul. Karmelicka 32
Pn.-Pt. 9:30-17:00
tel./fax 12 632 01 50

AUSTRIA: KONCERT
FILHARMONIKOW - 2019!!!
w ogrodach Patacu Schonbrunn
w WIEDNIU - 3 dni

30.05 - 01.06.2019 cena 690 zt
(Las Wiedenski i Wieden)

HOLANDIA: OGRODY
KWIATOWE - 2019!!!
AMSTERDAM-HAGA-
ROTTERDAM-BRUKSELA - 6 dni
15.04-20.04.2019

i 06.05-11.05.2019

cena 1.795 zt/os.

LITWA: WILNO-TROKI-ROSSA-
BIALYSTOK

10.09 - 12.09.2018

3 dni cena 695 zt/os.

CZECHY: MORAWY-PRAGA-
KARLOVE VARY
03.10-06.10.2018

4 dni cena 785 zt/os.

SZWAIJCARIA: POCIAGIEM
BERNINA EXPRESS

PRZEZ ALPY
SALZBURG-TIRANO-SIRMIONE-
WERONA - 5 dni
24.07-28.07.2018

cena 1.460 zt + bilet 360 zt/os.

TOSKANIA: AREZZO-
CORTONA-SIENA-CHIANTI
PIZA-FLORENCJA-PORTOFINO-
GENUA - 7 dni

23.09 - 29.09.2018

cena 1.495 zt/os.

WYCIECZKI dla Seniorow 1
Bez podrézowania nocy! 1
OFERTY JUZ NA 2019r.! 1
Aﬁi&;ﬁ Senior
e-mail: arion@arion.pl
www.arionsenior.pl

GRUZJA: TBILISI-KAUKAZ-
ANANURI-GORI

10.09 - 14.09.2018
5 dni - samolotem!
cena od 1.745 zt/os
+ bilet Wizz Air od 799 zt

CZARNOGORA

| CHORWACIJA:
BUDVA-CETYNIE

BOKA KOTORSKA-OSTROG-
KOTOR-BAR-DUBROVNIK
25.09 - 02.10.2018

8 dni cena 1.495 zt/os.

GRECJA: SALONIKI-RIWIERA

OLIMPIJSKA-TEMBI

METEORY-ATENY-TERMOPILE-

SKOPJE - 8 dni

09.09 - 16.09.2018

cena 1.680 zt/os.

WEGRY: BUDAPESZT

- BASENY TERMALNE SZECHENY! |

07.09 - 09.09.2018 cena 685 zt/os. |1

W cenach: przejazd, noclegi, 1

positki, ubezp., przewodnik. 1

WCZASY - ALL INCLUSIVE - |

SAMOLOTEM + transfery |

BULGARIA - KURORT ALBENA,
1
1

ZTYM
KUPONEM
TANIE)

HOTEL****

WYLOTY z KATOWIC

i WARSZAWY

03.09 —13.09.2018

10 nocy 2846-zt 2.750 zt
13.09 - 24.09.2018

1
1
11 nocy 2766-zt 2.590 zt I
F

W podroézy

Bezpieczny senior

Zblizajg sie wakacje. Planujemy podrdze nad polskie
morze badz gory, réwniez poza granice naszego kraju.
Niemniej zasady bezpieczehstwa, ktorych powinnismy
przestrzega¢, sa wszedzie takie same. Zagrozeniem
moga by¢ nie tylko kieszonkowcy czyhajacy na nasze
portfele, ale tez zamachy terrorystyczne czy wypadki

komunikacyjne.

Aby wypoczynek byt przyjemny
i nie wigzat sie z przykrymi sy-
tuacjami dla nas i dla naszych
bliskich, musimy przestrzega¢
konkretnych zasad. Podkomi-
sarz Ewelina Rosa z Wydziatu
Prewenciji i Patrolowy Komendy
Miejskiej Policji we Wroctawiu
przypomina 0O najwazniejszych
zasadach bezpiecznej turystyki.
Po pierwsze, zachowajmy szcze-
gblng ostrozno$¢ w miejscach,
gdzie wystepuje duzy ttok, np.:
na dworcach kolejowych, na
przystankach i w $rodkach ko-
munikacji publicznej. Badzmy
szczegdlnie ostrozni przy wsia-
daniu i wysiadaniu z zattoczone-
go pociagu. W czasie podrozy
starajmy sie nie pozostawiac
bagazu bez opieki — zwtaszcza
torebek, saszetek i neseseréw.
Zwracajmy baczng uwaga na
podreczny bagaz podrozny,
w szczegdlnoéci podczas po-
drézy noca. Torebki, podreczne
plecaki noémy z przodu lub pod
ramieniem, zamknieciem do sie-
bie. W podrézy warto przy sobie
tylko niezbedna kwote pieniedzy.
W pociagu

Podrézujac kolejg unikajmy pu-
stych przedziatow. Starajmy sie
takze nie przysypia¢ i nie spac
w trakcie podrozy, zwlaszcza
w pustych wagonach i prze-
dziatach. Nigdy nie przyjmujmy
poczestunkéw od przypadkowo
poznanych oséb - w jedzeniu
czy napojach moga by¢ niebez-
pieczne, odurzajgce substancije,
po przyjeciu ktérych mozemy
straci¢ przytomnos¢.

Badzmy nieufni w stosunku do
nieznanych nam osob, nie za-
wierajmy przygodnych znajomo-
$ci w podrézy. Ale tez nie tratmy
kontaktu z otoczeniem - prze-
stepcy moga to wykorzystac.
Zachowajmy szczegding ostroz-
no$¢ w stosunku do atrakcyj-
nych propozycji wspodtpracy,
korzystnych ofert handlowych,
kupna atrakcyjnych towarow
po niskich cenach itp. Jezeli
zorientujemy sie, ze skradziono
nam dokumenty, karty ptatni-
cze, bagaz lub inne przedmioty,
jak najszybciej zgtoémy ten fakt
w najblizszej jednostki policji.

W razie wypadku

Jesli wystapi pozar, poinformuj-
my o zdarzeniu pracownikow
kolei i stuzby ratownicze

(o wypadku kolejowym nalezy
poinformowa¢ bezzwiocznie, za
pomoca wszelkich dostepnych
$rodkdéw), a w razie wystapienia
koniecznosci zatrzymajmy po-
ciag hamulcem bezpieczenstwa.
Jak najszybciej ewakuujmy sie
z miejsca zagrozenia — jesli to
mozliwe wyjdzmy z pociggu lub
przejdzmy do przodu (rozwdj
pozaru nastepuje od miejsca
jego wystgpienia do konca po-
ciggu). Przy wysiadaniu z pocia-
gu uwazajmy na sasiednie tory.
Pamietajmy, ze dbamy nie tylko
o wilasne bezpieczenstwo, ale
tez swoich wnukdéw i innych
najblizszych.

Uwaga na oszustow!

Policja uczula takze na préby
oszustw metoda ,na policjanta”
oraz ,na wnuczka”, ktére nadal
sg powszechne. Seniorzy! Nie
ufajcie osobom, ktére dzwonig
do Was i podajac sie za policjan-
ta czy najblizsza rodzine, probu-
ja wyméc wyptate pieniedzy na
rzekoma akcje przeciwko nie-
uczciwym pracownikom bankow
czy szybkie leczenie w szpitalu.
Zdarzajg sie sytuacje, kiedy do
senioréw telefonujg osoby po-
dajace sie za ich dzieci i wnuki,
informujac, ze sg sprawcami wy-
padku, a nastepnie przekazuja
stuchawke rzekomemu policjan-
towi, ktéry oswiadcza, ze czio-
nek rodziny zostanie zwolniony
do domu, jesli dokona sie wptaty
pieniedzy w ramach kaucji. Ta-
kie sytuacje to przyktad préby
oszustwa! Nigdy nie mowcie
nieznajomym, jak nazywaja sie
Wasi najblizsi, ile pieniedzy po-
siadacie w domu badz w jakim
banku prowadzicie konto. Jesli
macie jakiekolwiek watpliwo-
&ci, czy faktycznie telefonuje do
Was wnuczek badZz policjant,
skontaktujcie sie z najblizszg
jednostka policji. Chroncie swo-
je oszczednosci przed zakusami
oszustow, ktorzy zeruja na wa-
szych dobrych sercach.

Malowany dzbanek

Pomykamy sobie przez Czechy w kierunku alpejskich
os$rodkow sportéw zimowych i nie zwracamy uwagi na
czeskie zamki. A tych sporo po drodze i niektore na-
prawde ciekawe! O czeskich zamkach i ich historii opo-

wiada Jerzy Dudzik.

Cesky Krumlov

Nad Wefltawa, jeszcze niezbyt
wielkg rzeka, na skarpie znala-
zlo swoje miejsce miasto Cesky
Krumlov. Przez lata zarzgdzane
z zamku przez stawne czeskie
rody Vitkowicdw, RoZmberkow,
ksiazat Schwarzenbergéw roz-
wijalo sie nad wyraz pomysl-
nie. Wida¢ to tak na zamku, jak
i u podndza na podgrodziu. Domy
bogate, zdobione, kolorowe bo-
niowania wzbudzajg zachwyt tu-
rystow z catego $wiata. Zamek to
istna peretka renesansu.

Grod i zamek

Podobno dawno, dawno temu
w mrocznych czasach $rednio-
wiecza, w tym miejscu przy bro-
dzie na kupcow i wedrowcow
czyhali zbdje. Kupcom zabierali
pienigdze i towary, a od wedrow-
céw zadali okupu. Prawy maz
rycerz Vitek wraz ze swoja dru-
zyna, zbojow wytapat i kazat po-
wiesi¢, a dla przestrogi drozke,
co byfa nad rzeka, kazat nazwaé
Latran totréw. | tak juz zostato do
dzisiaj. Stad ulica totréw w Cze-
skim Krumlowie. Zamek zostat
wybudowany na wysokiej skale,
a najstarszg czescig jest Hradek
— Zameczek z potezng okragta
wieza, pochodzacy z potowy XIlI
wieku.

Na skalnej ostrodze znajduje
sie potezny Horni Hrad — Gérny
Zamek, do ktérego w czasach
budowy wchodzito sie przez
gotycka wieze ,Maslenice”
i drewniany most. Po zbudowa-
niu nowego wjazdu do Gérnego
Zamku wieze przebudowano
w stylu renesansowym. W okre-
sie baroku powstalty nowe bu-
dowle - ,Mincovna” Mennica
i ,Nové purkrabstvi” Nowa Kasz-
telania. Po6zniej kontynuowano
rozbudowe zamku w kierunku
zachodnim.

Wart zobaczenia jest Teatr Za-
mkowy z 1681 roku. Teatr za-
chowat sie niezmieniony od
1766 roku i jest dzisiaj unikalng
pamigtkg techniczna i kulturalng
z kulisami, kurtyng, kostiumami
i oswietleniem z tamtej epoki.
Cudowne Ogrody zamkowe
zostaty zatozone w koricu XVII
wieku. Wschodnia czes¢ jest
urzgdzona w stylu parku fran-
cuskiego, tu znajduje sie budy-
nek zimowej i letniej ujezdzalni.
Gtdéwna ozdobg jest kaskadowa
fontanna z posagami. Dalszg
cze$¢ ogrodéw zbudowano

w stylu angielskim, z Belwede-
rem uwazanym za jedng z naj-
cenniejszych budowli ogrodo-
wych w Czechach. Ogrody
kohAcza sie zamkowym jezior-
kiem z wysepka.

Stare Miasto

Na co warto zwréci¢ tu uwage?
Na pewno na Mariansky Sloup s
Kasnou - stup maryjny ze stud-
nig wybudowany w 1715 roku
jako wotum wdziecznosci za
ustgpienie morowej zarazy.

Na Ratusz z piekng attyka, kos-
ciot sw. Wita w stylu gotyckim
z XV wieku, zabudowania je-
zuickie (teraz mieszcza sie tu
muzeum i hotel), Dom Jakuba
Kréina z okoto 1580 roku z ma-
lowidtami $ciennymi na rozlegtej
fasadzie, dawny Panski Bro-
war, czyli renesansowy browar
przebudowany w koncu XIX
wieku oraz Brame Budziejowi-
cka, jedyng zachowang miejska
brame, wybudowang w latach
1598-1602.

Cesky Krumlov nalezy do jed-
nych z najpiekniejszych miast
Czech. Od 1992 roku jest wpi-
sany na Liste Swiatowego Dzie-
dzictwa Kulturowego UNESCO.
To unikat na skale $wiatowa. Po
Zamku Praskim Cesky Krumlov
jest drugim co do wielkosci za-
mkiem w Republice Czeskiej.
Podziw wzbudza réwniez naj-
cenniejszy eksponat zamkowy,
ztota kareta wykonana z pozta-
canego drzewa orzechowego,
ktéra nigdy nie wyjechata na
ulice.

Warto w tym miejscu zgtebiac
tajniki czeskiego jadta. O napit-
kach $piewata z powodzeniem
Helena Vondrackova. Kazdy
nucit piosenke o malowanym
dzbanku z krumlowskiego za-
mku.

Malowany dzbanek, o ktérym
$piewata, mégt by¢ wypetniony
winem badz stynnym piwem Eg-
genberg, wytwarzanym od 1560
roku przy ulicy totréow. To co,
moze warto przeznaczy¢ kawa-
tek dnia na zwiedzanie miasta,
a nastepnego dojecha¢ w Alpy?
A na zachete troche wirtualnego
zwiedzania: https://www.youtu-
be.com/watch?v=-29zM0qm-
D9Y i piosenka o Malowanym
dzbanku Heleny Vondracko-
vej: https://www.youtube.com/
watch?v=c-kewGpltzQ

Jerzy Dudzik
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Dziadek w kroétkich
spodenkach

Zasady savoir vivre’'u powinny obowigzywac nas zawsze i wszedzie, czyli nie-
zaleznie od wieku i okolicznosci. A wiec réwniez na wakacjach, kojarzonych
z czasem beztroski, ale... no wtasnie — czy beztroska oznacza brak kultury?
Absolutnie nie! Jerzy Dudzik, w zabawny, wtasciwy sobie sposob, opisuje zwy-
czaje Polakdéw na zagranicznych wakacjach. Nie radzimy bra¢ przyktadu!

Ida wakacje i wiele osob wyije-
dzie na zagraniczne wycieczki.
Bedzie grzato z géry, wiato gora-
cym powietrzem, a przystawanie
na chwile w cieniu stanie sie ulu-
biong czynnoscia.
Klimatyzowane sklepy to tez
miejsce, gdzie z luboscia zo-
staniemy na diuzej, cho¢ nie ze
wzgledu na wyjatkowa oferte
handlowa. Teraz wiesz, dlacze-
go twoja zona tak lubi zwiedza¢
wszystkie sklepy na wakacjach.
Stroj

Ledwo opuscimy poktad samo-
lotu, a juz najchetniej wktadamy
krotkie spodnie, sandaly i prze-
wiewne koszulki gimnastyczne.
Bez wzgledu na status zawodo-
wy i towarzystwo obcych kobiet
pokazujemy swoje wysporto-
wane ciata, troche juz obtozone
z wierzchu sporg warstwg ttusz-
czu. Z biegiem lat zapracowa-
lismy sobie na wydety brzuch
i zadne wcigganie nie pomoze.
Zwisa sobie nad krotkimi spo-
denkami opona do ciagnika.
Wprawdzie jak jestesSmy w pracy,
to symbol dobrobytu, okazaty
bandzioch ukrywamy pod mary-
narka, luzng koszulg wypuszczo-
ng na wierzch i zwracamy uwage
na wyglad, ale na wakacjach sa
juz inne reguty. Tam mozemy by¢
na luzie, a co, niech wiedza, ze
mam dobrobyt i zre za trzech.
Do tego obciste kapielowki i je-
stem macho po szesc¢dziesigtce.
Przed dobraniem stroju popatrz
w lustro, krytycznie.

Miejscowi prosza: jesli juz mu-
sisz w ciggu dnia pokazywaé
swojg ottuszczong i owtosiong
sylwetke, to trudno, ale wieczo-
rem ubierz sie jak cztowiek, wioz
diugie spodnie i buty. Chyba
masz buty, skoro przyleciate$
dwa tysigce kilometrow samolo-
tem? Gdy wieczorem zabierasz
swojg zone na kolacje do re-
stauracji, to idziesz w klapkach?
Dziadek na wakacjach tez ma
pewne obowigzki.

Obzarstwo

Gdy masz sze$c¢dziesiat lat i wie-
cej, musisz juz uwazac¢ na diete
i bilansowa¢ ilo$¢ kalorii. Dla my-
$lacych restauratorzy i hotelarze
wymyslili all inclusive (wszystko
w cenie) i uwazaja, ze dorosli
ludzie, kiedy dostang do wybo-
ru suréwki, warzywa smazone
i gotowane, makarony, sosy do
makarondéw miesne i warzywne,
trzy rodzaje pieczystego, ciasta
i ciasteczka, owoce i desery to
nie beda zzerali wszystkiego.
Natoza sobie jak kulturalni ludzie
na talerz restauracyjng porcje.
Przeciez zjedli dzisiaj $niadanie
i przekaske, obiad, podwieczo-
rek. Kolacja ma by¢ smaczna
i stanowi podstawowy positek
w cieptych krajach, ale jak moz-
na zmiesci¢ trzy kopiaste tale-
rze? Nic dziwnego, ze pOzniej
trzeba wzywac¢ doktora. Normal-

ny cztowiek tyle nie je, to szkodzi
zdrowiu.

Opilstwo

Od rana ledwo otworzg bar, usta-
wiajg sie po alkohole i przez caty
dzien wlewaja sobie podte trunki.
Zeby chociaz napiwki zostawili
barmanowi, zagadali dobrym
stowem, to nie, tylko — daj vod-
ka. Dlaczego wlewajg w siebie
tyle podtego alkoholu, nikt nie
zrozumie. A przeciez w barze
sg tez porzadne gatunki whisky,
dobre marki rumu, porzadne
wino. To nie, wlewajg w siebie te
tanig wode z najnizszej potki. Nic
dziwnego, ze po powrocie widzg
myszki i wzrok im sie pogorszyt.
Dwa tygodnie dzien w dzien
prawie litr alkoholu na gtowe
musi szkodzi¢, nie ma mocnych.
Woprawdzie by chroni¢ zdrowie,
barmani znajacych zwyczaje
Polakéw na wakacjach dolewajg
wody do gorzaty, wrzucajg 16d,
pytaja, moze jaki$ soczek do-
la¢, ale nasi twardo obstajg pure
vodka. Trudno zrozumie¢ roda-
ka, ale jesli chce zmarnowacé
sobie zdrowie, to w koncu jego
sprawa.

Parawaning

To chyba Niemcy wprowadzili
zwyczaj rozkladania rano recz-
nikéw na plazowych lezakach.
Nasi szybko przejeli zwyczaj i juz
przed $witem wynoszg swoje
reczniki i rozktadaja na z gory
upatrzonych lezakach. Reczniki
lezg przez caly dzien, bo prze-
ciez w takim upale trudno wytrzy-
maé 14 godzin na storicu. Jakby
tak kto$ zajat obtozony reczni-
kiem lezak to cate wakacje na
nic. Stracone. Awantura jak $miat
usigé¢ na moim lezaku. Jesli
chcesz mie¢ co$ na wytgcznose,
to sobie kup nieruchomo$¢ nad
Morzem Egejskim. Teraz sg do-
bre ceny. Wyposazenie hotelu
jest przeznaczone do uzytku
wspolnego i rezerwowanie leza-
kow jest zachowaniem aspotecz-
nym. Nie musisz nasladowacé
aspotecznych zachowan innych
nacji, kiedy hotel w cato$ci zajety
jest przez Polakéw. Byto tanio, to
przyjechali ttumnie i rzgdza.

Wycieczki

Wyjezdzasz na caly dzien z ho-
telu, to powiedz o tym w recep-
cji. Nie beda czekali na ciebie
z obiadem. Jak sie nie zjawisz
nastepnego dnia z rana, to moze
beda wiedzieli kogo zawiadomi¢
w razie, gdyby przydarzyt ci sie
wypadek. Zastabniecia zdarzajg
sie, gdy wyjezdzasz w upalne
rejony $wiata. Pamietaj.

Jezyki obce

Trudno by$ znat jezyki obce.
Przeciez szkoty byty dawno
i z gtowy uleciato mnostwo zwro-
téw polskich, a co dopiero gre-
ckich, wioskich czy arabskich.
Kilka stéw w ogolnie znanym je-
zyku angielskim znasz i uzywasz
na co dzien: okej, plis, gudmo-

nig, toter, dzus, bir, wodka, to na-
ucz sie jeszcze ich uzywac albo
mow po polsku. To jezyk réwno-
prawny w Unii Europejskie;j. | pa-
mietaj, uSmiechaj sie, to pomaga
zdoby¢ sympatie sprzedawcy,
wtedy wymiana twoich oszczed-
nosci na miejscowe rekodzieto
bedzie odbywata sie przyjemnie;.
Napiwki

Jest przyjete, ze ludziom ustugu-
jacym zostawia sie monety. Wiec
jesli masz codziennie sprzatane,
codziennie korzystasz z baru, to
pamietaj, by zabra¢ sporg gars¢
monet do zostawiania pokojow-
kom, barmanom, kelnerom. Taki
Zwyczaj.

Podsumowanie

Po powrocie z zagranicznych
wakacji warto dokona¢ podsu-
mowania. Pamigtasz siedem
gtéwnych przywar ludzi? Ob-
zarstwo i opilstwo, pycha, chci-
wos$¢, nieczystos¢, zazdrosé,
gniew. Udato ci sie wszystkich
doswiadczy¢ i przezyé? Ucieszy
sie spowiednik. Wydate$ kilka
setek euro na pamigtki, rozdate$
30 euro na napiwki, spalite$ so-
bie skore i nie mozesz tego po-
kaza¢ dermatologowi, bo powie,
ze$ nierozsadny, zatrute$ sobie
watrobe podejrzanym alkoho-
lem, nabawite$ sie dolegliwosci
zotadkowych i kilku dodatko-
wych kilograméw, pozarty cie ko-
mary i poparzyty jakie$ meduzy,
narobite$ tysigce zdje¢, ktérymi
bedziesz zadreczat znajomych.
Masz sukces, nie zgubites sie na
lotnisku. To gdzie jedziesz jesie-
nig nie$¢ polska kulture?

Jerzy Dudzik

REKLAMA

r",

Dlaczego Buksa Travel & O
smaczne i obfite petne wyzywienie —
Swojska, rodzinna atmosfera '
(klienci to Polacy)

wytacznie polska obstuge

Wyjazd autokaru
mozliwy z 60
miast w Polsce!

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelach
na Riwierze Adriatyckiej
» przejazd komfortowym autokarem

z cafebar i WC
» polska obstuge

*kk - - . . .
» wyzywienie 3x z dziennie

» ubezpieczenie od chordb
przewlektych oraz KL i NNW
» odlegltos¢ hoteli od morza 100-200 m

Mozliwe wycieczki fakultatywne (m.in. Rzym, Wenecja, Florencja+Bolonia,
panoramiczny rejs statkiem, San Marino)

Zapraszamy do kontaktu

Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26
E-mail: biuro@buksatravel.pl
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* Pobyt 4-dniowy
(4 dni, 3 noce)

» Zakwaterowanie - pokoj
2 os. (doptata do pokoju
1-0s. 100 zt/doba)

* Kupony na darmowe
drinki powitalne,

* Wyzywienie:

» $niadania w wersji
kontynentalnej w formie
szwedzkiego stotu

» Jeden masaz czesciowy
dla kazdej z os6b

* Dla wszystkich Gosci -
nielimitowane korzystanie
ze strefy SPA:
» kryty basen z przeciwpra-

dami i biczami wodnymi,

» przy basenie lezaki,
» jacuzzi,
» stoneczna taczka,
» sauna sucha, sauna infra-

» dwudaniowy obiad z de- red, sauna parowa
serem w cenie * Dla wszystkich Gosci
» kolacja - bezptatny parking na

terenie Resortu
» Oferta wazna od 1 wrzes-
nia do 16 grudnia 2018 r.

» wyzywienie od obiadu
w dniu przyjazdu do $nia-
dania w dniu wyjazdu

Grand Chotowa Hotel*** SPA & Resort

tel. 14 670 65 00 www.grandchotowa.pl

“Wirtualna przychodnia

Wizyta lekarska na poczekaniu z dowolnego miejsca na Swiecie.

Co zrobi¢, gdy podczas urlopu zachorujemy? Jesli wypoczywamy w Polsce, mozemy pojs¢
do najblizszej przychodni, cho¢ czasem jest to jedyna placdwka w catej miejscowosci i czeka
nas stanie w kolejkach. A jesli wyjechali$my za granice i mamy problem z rozmowag w obcym
jezyku? Wtedy z pomoca przychodzi telemedycyna. Polski lekarz specjalista wyjasni, co Ci
dolega, a jesli trzeba, wypisze recepte.

Podrézujac, narazasz sie na
typowe dolegliwosci, takie jak
katar lub bdl gardta, sprzyjaja
temu pobyty w klimatyzowanych
hotelach. Z rozgrzanej plazy
wchodzisz wprost w  strumien
zimnego, hotelowego powietrza,
nastepnego dnia budzisz sie
z bélem gardta, a stad juz krok
do infekcji ucha. Powszechne sg
zatrucia zotgdkowe. Podrozni-
kom doskwieraja tez alergie. Po-
dobnie z ukaszeniami owadow.
Pobyt w cieptych krajach sprzyja
takze chorobom drég moczo-
wych. Szczegdlnie narazone
sg na nie kobiety, ktére moga
cierpie¢ na zapalenie pecherza.
Poza tym wysoka temperatura
stwarza ryzyko udaru.

A gdyby tak mie¢ gwarancje do-
stepu do polskiego lekarza? Dzi$
to mozliwe.

Diagnoza na wyciagniecie reki
Dzieki nowoczesnej techno-
logii mozesz odbywac wizyty
lekarskie z dowolnego miejsca
na $wiecie, bez wychodzenia
z domu. To bardzo proste roz-
wigzanie — wchodzisz na strone
internetowa, opisujesz, co Ci
dolega, a nastepnie umawiasz
sie na rozmowe z lekarzem. Ten
sposob  konsultacji lekarskich

% Telemedico

nazywa sie telemedycyna. Moze
to by¢ rozmowa telefoniczna,
rozmowa na czacie interneto-
wym lub wideokonferencja.

Telemedycyna jest legalna!

9 pazdziernika 2015 r. nowe-
lizowano ustawe o systemie
informacji w ochronie zdrowia.
Dodano punkt moéwigcy o tym,
ze lekarz i lekarz dentysta moga
wykonywaé $wiadczenia zdro-
wotne takze za posrednictwem
systeméw teleinformatycznych
lub systemow tacznosci. Teleme-
dycyna jest wiec juz dzi$ petno-
prawng czescig zawodu lekarza
i przysztoscig medycyny. W Pol-
sce z powodzeniem stosowana
jest w kardiologii i geriatrii.

Jesdli zastanawiasz sie, czy taka
metoda leczenia jest skuteczna,
to wedtug statystyk az 80% pa-
cjentéw rozwigzuje swoj prob-
lem zdrowotny juz na pierwszej
konsultacji. Telemedycyna roz-
wija sie w niesamowitym tem-
pie, poniewaz jest wygodna,
skuteczna i szybka. Co wiecej,
rozmowe mozesz umowi¢ o do-
wolnej porze — lekarze dyzuruja
24 godziny na dobe, 7 dni w ty-
godniu.

Wystarczy dostep do internetu
Telemedycyna to idealne roz-

wiazanie dla senioréw, ktérzy
obawiajg sie probleméw zdro-
wotnych w podrézy. Pozwala na
szybki kontakt z polskim leka-
rzem bez wzgledu na kraj, w kto-
rym przebywasz. Nie obawiasz
sie 0 koszt rozmowy — to doktor
skontaktuje sie z Tobg oraz wy-
stawi Ci recepte i przesle jg w for-
mie elektronicznej, gdy bedzie to
konieczne.

Nie ma bariery jezykowej, ponie-
waz caly serwis i wszyscy pra-
cownicy sg polskojezyczni.
Jedyne czego potrzebujesz to
dostep do internetu. Obecnie
jest to standard we wszystkich
hotelach i w wiekszosci restau-
racji. Sam proces jest prosty:
wchodzisz na strone www.tele-
medi.co, zakiadasz konto pa-
cjenta, podajac niezbedne dane.
Umawiasz wizyte — wiekszo$é¢
wizyt jest realizowana w prze-
ciggu najblizszych 2h. Optacasz
konsultacje.

| to wszystko! Witasnie umowite$
sie na wizyte z lekarzem z krwi
i kosci, nie wstajac od kompute-
ra czy telefonu. Nie ma znacze-
nia, czy jeste$ w Polsce, w Egip-
cie czy na drugim koncu $wiata.
Lekarz skontaktuje sie z Toba
i btyskawicznie zdiagnozuje nie-
pokojace Cie objawy. lle to kosz-

tuje? Ceny konsultacji zaczynaja
sie juz od 39 zt. Spotkanie z le-
karzem online to oszczedno$¢
pieniedzy, cennego czasu i nie-
potrzebnych nerwéw podczas
urlopu.

Dostep do polskiego lekarza
na catym $wiecie

Pionierem ustug telemedycz-
nych jest polska firma Teleme-
dico. Z jej ustug korzystaja nie
tylko tysigce Polakéw, ale i setki
tysiecy oséb na $wiecie. Teleme-
dico to petnoprawna instytucja
medyczna, w ktérej pracuja wy-
kwalifikowani lekarze, a pacjenci
majg swoje kartoteki. Doktadnie
tak samo, jak w tradycyjnych
przychodniach.  Wspotpracuje
z firmami oferujacymi ubezpie-
czenia zdrowotne, ktdre potwier-
dzajg renome firmy.

Rabat dla czytelnikow!
Specjalnie dla czytelnikow ,Ga-
zety Senior” Telemedico przygo-
towato rabat w wysokosci 30%
na pierwsza konsultacje w Tele-
medico. Wystarczy, ze zatozysz
konto pacjenta, a umawiajac
pierwsza wizyte wpiszesz kod:
gazetasenior. Dzigki temu Two-
ja pierwsza konsultacja bedzie
0 30% tanszal Znizke mozesz
wykorzysta¢ do konca lipca br.

Wejdz na www.telemedi.co i uméw sie na konsultacje

W promocyjnej cenie.
Masz pytania? Zadzwon pod numer +48 22 307 49 94

(optata jak za zwykta rozmowe telefoniczng).

REKLAMA
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"Niebieskie Migdaty"

Oferty zawsze przygotowujemy indywidualnie
w zaleznosci od oczekiwan.

Rodzinny Klub Wypoczynkowy

Rodzinny Klub Wypoczynkowy Niebieskie Migdaty w Okunince nad Jeziorem
Biatym k/Wiodawy zaprasza na aktywny wypoczynek na Polesiu Lubelskim

Spedz na nami swoje wymarzone wakacje... Wakacje jak marzenie o ‘Niebieskich Migdatach

Oferujemy: noclegi w komfortowych pokojach, positki serwowane
w Migdatowej Restauracji, wspaniate koktajle w Migdatowym Barze,
gimnastyke z fizjoterapeuta, zajecia relaksacyjne w basenie, aqua
aerobik, sitownie na Swiezym powietrzu, kacik grillowo/ogniskowy,
wieczorki taneczne, warsztaty rzezbiarskie, warsztaty garncarskie,
warsztaty fotograficzne, warsztaty kulinarne "Poleskie Smaki",
wycieczki meleksem Migdatkiem, rowerowe wyprawy, sptywy
kajakowe, wycieczki do Poleskiego Parku Narodowego,
Witodawy-Miasta Trzech Kultur, Sobiboru,
Chetmskich Podziemi Kredowych, Sanktuarium
Maryjnego w Orchéwku, Monasteru sw. Onufrego

Okuninka 147, 22-232 Okuninka

825717027
609 005 622

recepcja@niebieskiemigdaly-okuninka.pl
www.niebieskiemigdaly-okuninka.pl
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) Krokus Niebezpieczna muzyka
Centrum Rehabilitacji Wielu kierowcow nie wyobraza dopasowac tempo jazdy do mu-

N(EEEELAE tel 33 855 11 40
rehabilitacja - turnusy kom 731 731 110
mail: korokus@krokus.pl

2 tyg. turnus rehabilitacyjny juz od 999 zl/ osoba
mozliwo$¢ rozliczenia dofinansowania

tyg. pobyt z rehabilitacja za 590 zl/ osoba

wezasy dla Senioréw za 67 zl/ doba

Goscinnosé i dobry smak... u Zrédel

Europejska Karta
Ubezpieczenia
Zdrowotnego

EKUZ przydaje sie w razie wy-
padku czy nagtego zachoro-
wania, gdy jesteémy za grani-
ca. Wydawana jest wylacznie
osobom, ktére sa zgtoszone
do ubezpieczenia zdrowotne-
go. Karta potwierdza nasze
prawo do korzystania na koszt
NFZ z niezbednych $wiadczen
zdrowotnych, gdy przebywamy
czasowo na terenie UE, ale na-
lezy tez pamietaé, ze korzystajac

z karty korzystamy z leczenia
na takich samych zasadach, jak
osoby ubezpieczone w danym
kraju. Moze sie zdarzy¢ sytuacja,
ze za cze$¢ $wiadczenia trzeba
bedzie jednak zaptaci¢, ponie-
waz w danym kraju jest ono
odptatne. Osoby, ktére planujg
wakacyjne wyjazdy za granice,
powinny juz pomysle¢ o ztozeniu
whniosku o karte EKUZ.

Praktyczny koc piknikowy

Przydatnym wakacyjnym atrybu-
tem jest specjalny koc piknikowy
— najlepiej z izolacja i wygodny-
mi uchwytami do przenosze-
nia. Moze on towarzyszy¢ nam
podczas gorskich wedrowek,
miejskich wycieczek czy cam-
pingdw. Mimo duzego rozmiaru
jest bardzo lekki. Warto réwniez
zwroci¢ uwage na folie aluminio-

wa, stanowigca bariere dla wil-
goci oraz temperatury podifoza.
Umozliwiaja one roztozenie koca
piknikowego nawet na wilgotnej
powierzchni. Im grubszy materiat
koca, tym lepsza izolacja od nie-
rownosci terenu. Wysoka jako$¢
materiatu pozwoli nam korzysta¢
z zakupu przez kilka sezondw

sobie jazdy samochodem bez
stuchania radia czy wtasnej mu-
zyki. Jak to wptywa na bezpie-
czenstwo jazdy? Wiele zalezy
od rodzaju muzyki czy ustawio-
nego poziomu gtosnosci. Cza-
sem z muzyka jest bezpiecznie,
bo moze mie¢ ona pozytywny
wplyw na nastroj kierowcy, a to
z kolei prowadzi do bezpiecz-
niejszych zachowan na drodze.
Muzyka moze réwniez tagodzi¢
negatywne efekty wywotane
gtosnym otoczeniem. Nie kazdy
rodzaj muzyki sprawdzi sie w au-
cie. Znaczenie ma m.in. tempo
stuchanych utworéw — jeéli jest
ono zbyt szybkie, kierowca moze
pod$wiadomie przyspieszaé, by

zyki. Optymalne tempo utworu
jest natomiast zgodne z rytmem
bicia ludzkiego serca (czyli ok.
60-80 uderzen na minute). Nie-
bezpieczna moze by¢ roéwniez
glosna muzyka, ktéra moze za-
gtuszy¢ np. sygnat nadjezdzaja-
cej karetki pogotowia.

Jezeli kierowca decyduje sie
stuchaé muzyki w samochodzie,
powinien zwréci¢é uwage na to,
ze nie moga to by¢ utwory zbyt
absorbujace jego uwage. Z tego
samego powodu za kierownica
niebezpieczne moze by¢ $pie-
wanie czy poruszanie sie w rytm
muzyki — mowig trenerzy Szkoty
Bezpiecznej Jazdy Renault.

Refleks vs odwaga

Ryzyko spowodowania wypad-
ku przez osoby po 65 roku zycia
wzrasta 0 16% w poréwnaniu do
grupy 25-64. Z drugiej strony,
w zestawieniu z tg ostatnig gru-
pa wiekowa, kierowcy ponizej
25 roku zycia majg az o 188%
wieksze prawdopodobienstwo
na spowodowanie wypadku.

W grupie 1000 kierowcow w wie-
ku 18-20 lat ok. 250 wypadkow
spowodowanych byto niedo-
stosowaniem predkosci. Wéréd
takiej samej liczby kierowcow
w wieku 65+ liczba wypadkdéw
wynikajacych z niedostosowania
predkoéci to niewiele ponad 50.
U starszych kierowcéw refleks
maleje, pogarsza sie réwniez
zdolno$¢ widzenia i styszenia,
natomiast sg oni zwykle bardziej
ostrozni i rozwazni, dostosowu-
jac swéj styl jazdy do mozliwosci
— méwi Zbigniew Weseli, dyrek-
tor Szkoly Bezpiecznej Jazdy
Renault. Nie ma okres$lonego
wieku, w ktérym nalezy przesta¢
prowadzi¢ samochdd - dla jed-
nej osoby bedzie to 65 lat, dla in-
nej znacznie pdzniej. Trudno jest
jednak wyczu¢ granice, jesli nie
zauwazyli$my nagtej, odczuwal-

nej réznicy w widzeniu lub du-
zej zmiany zdrowotnej, dlatego
w wielu krajach kierowcy w okre-
$lonym wieku musza poddawac
sie obowigzkowym badaniom
kontrolnym. W Polsce nie ma
takiego prawa, nie zwalania nas
to jednak z odpowiedzialnosci.
Uwage starszego kierowcy po-
winna zwrdci¢ wzrastajgca liczba
niebezpiecznych sytuacji na dro-
dze z jego udziatem, trudnosci
w dostrzeganiu pieszych i innych
uczestnikdbw ruchu, wzrastajace
zdenerwowanie i stres za kie-
rownica. Bol czy sztywno$¢ szyi
moga powodowaé, ze trudniej
bedzie sie obejrze¢, co moze
zmniejsza¢ bezpieczenstwo przy
zmianie pasa ruchu i utrudniac¢
kontrolowanie martwego pola.
Bdl i uczucie ciezko$ci w nogach
moga sprawiaé, ze wolniej prze-
ktadamy noge z pedatéw, przez
co wolniej reagujemy. Wskazow-
ka moze by¢ tez zachowanie in-
nych kierowcow — jesli poprzez
trgbienie sygnalizujg nam coraz
czesciej nieodpowiednie zacho-
wanie na drodze - i informacja
zwrotna od cztonkdéw rodziny.

Zrédio: www.rand.org

- basen jacuzzi

* cicha i spokojna okolica

 wieczorek taneczny

* turnusy z dofinansowaniem
PFRON

* 7 i 14 dniowe pobyty

WILLA WIDOKOWA

WOJNAR

TEL. 18 20 190 90

Upat spowalnia reakcje
kierowcy, pasazera i pieszego

Jak wynika z badan, wraz ze
wzrostem temperatury wzrasta
poirytowanie, zmeczenie, obni-
za sie koncentracja oraz wydtu-
za czas reakcji. Jesli samochdd
wyposazony jest w klimatyzacje,
wskazane jest jej uzycie w upal-
ne dni. — W autach bez takiego
udogodnienia powinnismy ko-
rzysta¢ z wentylacji lub uchylaé
okna — moéwi Zbigniew Weseli,
dyrektor Szkoty Bezpiecznej Jaz-
dy Renault. Francuscy badacze,
ktérzy zanotowali wzrost liczby
wypadkéw w czasie fali upatéw

jako jedno z wyjasnien podali
krotszy i ptytszy sen spowodo-
wany wysokg temperaturga pa-
nujaca w nocy. Niewyspany kie-
rowca to zagrozenie na drodze,
poniewaz zmeczenie wptywa ne-
gatywnie na koncentracje i czas
reakcji. Sprawia takze, ze kieru-
jacy moze btednie interpretowaé
sygnaty. Wedtug statystyk, od 10
do 15% powaznych wypadkow
ma miejsce z powodu zmecze-
nia kierowcy.

Zrédio: SVOW, National Institute of
Occupational Health, Dania

REKLAMA

Calod2|enne wyzywienie (3 positki d2|enn|e)

diagnostyka kardiologiczna, podstawowe badania laboratoryjne,
ocena stanu klinicznego oraz indywidualnego

ryzyka sercowo-naczyniowego,
nadzor kardiologa.

UZDROWISKA

KLODZKIE S.A. - GRUPA PGU

TEL. 74 86 80 370

bt
ol

ALNY
Lu/' s 5{( nal

Noclegi w pokojach 1,2,3,4 os.

z tazienka, TV led, czajnik

Zabiegi regeneracyjne i masaze:
na t6zku wodnym MediJet, fotelu,
platforma wibracyjna i sauna (w cenie) f&
Obfite positki: $niadanie i obiad !

tmg
oo. 0

HALNY PENSJONAT

w centrum Zakopanego

Sienkiewicza 6, 34-500 Zakopane
www.halny.pl
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ANASTAZIA

OSRODEK REHABTLITACYING - WYPOCZYNKOWY.

\ -

LATO 2018! Promocja
11-17 lipca
1100!zt/os

18 - 24 sierpnia
990'zt/0s

w17 - 23 wrzeénia

ee-4850.2t/0s. -

24 - 30 wrzes$nia
850)zt/os

Jesienne pakiety
PROMOCIJA!

2 - 8 pazdziernika

780 zt/os

9 - 15 pazdziernika
750 zt/os

16 - 22 pazdziernika
700 zt/os

23 - 29 pazdziernika
680 zt/os

4 -10 listopada
670 zt/os

11 - 17 listopada
650 zt/os

W cenie wyzej oferowanych terminéw:
 opieka lekarska i pielegniarska
e zabiegi rehabilitacyjne
* wyzywienie - trzy positki serwowane do stotu
® poranna gimnastyka nad morzem
* udostepnienie sprzetu rekreacyjnego
- sala fitness bez ograniczen
e korzystanie z basenu w wyznaczonych godzinach - -
e opieka i program KO .. S
* wieczorek zapoznawczy ze stodkim poczestunkiem % T
przy muzyce na zywo 1
¢ wieczorki przy muzyce mechanicznej
w tym bal przebierancow
o wieczdr karaoke
e biesiada przy kietbasce z grilla
z konkursami i nagrodami
o wystep zespotu ludowego JARZEBINKI
o wycieczki piesze oraz tanie wycieczki do
ciekawych miejsc w okolicy z przewodnikiem

ul. Grazyny 3, 76-032 Mielno

tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298
www.anastazja.ta.pl

Pakowanie

Kosmetyki. Trudno nie zabiera¢
ich wcale, ale mozna zminimali-
zowac ich iloé¢ oraz ciezar. Dla
przyktadu: zamiast pakowaé
oddzielnie szampon i odzywke,
zapakujmy szampon z odzywka
w jednym. Zamiast szczoteczki
elektrycznej wezmy na urlop Izej-
szg, manualng. Zamiast kremu
na noc i na dzien — jeden krem
ochronny. Dobrym patentem jest
zakup miniaturowych kosmety-
kow badz tez przetozenie do ma-
tych, plastikowych pojemnicz-
kow. Zamiast parasolki wezmy
ptaszcz przeciwdeszczowy — jest
nie tylko Izejszy, ale i wygodniej-
szy, bo nie ogranicza swobody
naszych rak.

Prawdziwa kobieta nawet na ur-
lop zabiera ze sobg bizuterie. Ale
nawet jesli na co dzien nosimy
prawdziwe perty, do podrézy po-
ciagiem lepiej zatozy¢ sztuczne.
Po co kusi¢ ztodziei?

Istotna jest kolejno$¢ pakowania
rzeczy. Najciezszy bagaz we-
druje na sam dét (buty, reczniki,
kurtka), a miejsca po bokach
wypetniamy zwinietymi w kulke

skarpetkami, rajstopami. Nie
pognioty sie, a nie zabiorg cen-
nej przestrzeni w walizce. Kazda
wiekszg sztuke ubrania najlepiej
zawing¢ tez w folie — jesli przy-
padkiem co$ sie nam wyleje, rze-
czy sie nie pobrudza.

W podréz zabierajmy rzeczy,
ktére mniej waza. Dla przyktadu:
zamiast swetra z owczej wetny
wezmy bluze z polaru, a nawet
dwie. Warto tez pamieta¢, aby
bluzy, swetry i spodnie miaty kie-
szenie — dzieki nim nasze wcza-
sowanie bedzie wygodniejsze.
Kompletowanie garderoby po-
winno odbywaé sie w mys$| zasa-
dy ubioru na cebulke, co szcze-
golnie sprawdza sie w wojazach
do miejsc, ktérym towarzysza
nagte zmiany temperatury.

| na koniec: przechowywanie go-
towki. Nie wktadajmy jej w jedno
miejsce, najlepiej rozlokujmy po
catym bagazu. A najlepiej wez-
my ze sobag karte, upewniajac sie
wczesniej, ze w miejscach, ktore
odwiedzimy, bedzie mozna nig
ptacic.

REKLAMA
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ADAM & SPA

Pakiet Seniora

CENA

nocleg

$niadania, obiadokolacje
masaz klasyczny czesciowy,
peeling catego ciata,

masaz twarzy z maseczkq
szlafrok, parking, wifi

Hotel Adam&Spa
tel. 74 866 42 46

Ubezpieczenie
w podrozy

REKLAMA
() DRO
Zdrowie
R Y 3
L]
- |._ A
* petne wyzywienie
» cztery zabiegi dziennie
* badania lekarskie o
+ catodobowa opieka medyczna
+ codziennie ciasto w kawiarni
* bezptatny internet i parking Na haslo
* nielimitowany wstep na ,,Gazeta
basen solankowy i sauny Senior”
5% rabatu!
A A o>
JIRU [ JIRU
P a ego 3 0 echo e
dl1dlo Aro e.P

Kosztowny
powrot do domu

Pamietajmy, nawet posiadajac
ubezpieczenie zakupione razem
z wycieczka, aby przeanalizo-
wac, czy zakres tego ubezpie-
czenia jest adekwatny do celu
podrézy i naszych potrzeb. Jesli
nie, powinnismy rozwazy¢ roz-
szerzenie zakresu ubezpiecze-
nia. Jesli organizujemy wyjazd
we wiasnym zakresie, skon-
sultujmy zakres ubezpieczenia
u zaufanego agenta. Oferta
ubezpieczen turystycznych do-
stepnych na rynku jest w swym

zakresie bardzo szeroka.
Leczenie ambulatoryjne, szpital-
ne, transport do placéwki me-
dycznej, powr6t do kraju
Podstawowe ubezpieczenie tu-
rystyczne powinno obejmowaé
swym zakresem koszty: lecze-
nia (zaréwno ambulatoryjnego,
jak i szpitalnego), transportu
medycznego (np. do szpitala),
transportu do kraju zamieszka-
nia, nastepstwa nieszczesliwych
wypadkow

REKLAMA

WAKACIE PEENE KORZYSCI

PROMOCJA
Oszczedz
nawet do 300 zi**

| / ‘

Juz od ponad 200 lat leczymy jedna z najmocniejszych

Wéd SiarCZkOWYCh na $wiecie!

* zabiegi borowinowe * masaze * zabiegi rehabilitacyjne

Turnusy :

Jesli w wyniku wypadku, cho-
roby musimy wréci¢ do domu
w pozycji lezacej, to w takiej
sytuacji w samolocie musza zo-
staé wymontowane trzy rzedy
siedzen, a ubezpieczyciel musi
pokry¢ koszty utraconych przy-
chodoéw firmy lotniczej, ktére
uzyskataby ze sprzedazy bile-

téw innym pasazerom. Dla przy-
ktadu, wg wyliczen Allianz, ot-
warte ztamanie nogi we Francji
moze kosztowa¢ nawet blisko
418 tys. ztotych. Na ten koszt
skfadajg sie: ambulans — 1 tys.
zt, ambulans helikopter — 36 tys.
zt, hospitalizacja — 377 tys. zt,
hotel — 852 zi, leki — 210 zt.

e rehabilitacyjne *sanatoryjne
* lecznicze pobyty dla seniora

* Rabat na turnusy sanatoryjne i rehabilitacyjne: 100 zt przy pobycie tygodniowym,:
1200 zt przy pobycie dwutygodniowym, 300 zt przy pobycie trzytygodniowym. :
1 ....Zadzwon i poznaj szczegoty! & 122547811

UZDROWISKO #TT

Krakéw Swoszowice

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel. 12 254 78 11

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl
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Czy biura podroézy
sa wyptacalne?
Mozemy to sprawdzic

Istnieje wiele sposobéw, aby
uchroni¢ sie przed ryzykiem
zawarcia umowy z niewiarygod-
nym tour operatorem. Pierw-
szym jest sprawdzenie firmy
turystycznej w biurze informacji
gospodarczej, ktére zawiera
dane o zalegtych pfatnosciach
ze wszystkich sektoréw rynku.
Powinno sie zweryfikowac, czy
wybrane przez nas biuro posia-
da certyfikaty potwierdzajace
jego wiarygodnos¢, np. Certyfi-
kat Firmy Wiarygodnej Finanso-

wo, zapewniajacy o braku zale-
gtosci ptatniczych.

SprawdZmy, czy wybrane biuro
podrézy jest cztonkiem Polskiej
Ilzby  Turystycznej, zajrzyjmy
takze do Centralnej Ewidencji
Organizatoréw Turystyki i Po-
$rednikéw Turystycznych. Warto
tez zasiegnac¢ opinii znajomych,
ktorzy korzystali juz z ofert da-
nego biura, a takze poszukaé
opinii na jego temat np. w Inter-
necie.

REKLAMA

wyzywienie FB
$niadanie, obiad, kolacja
oferta od 2 do 30 wrzesnia

W cenie m.in.
rowery na jeden » sala cardio

Dla seniora 55+ 2018

8 dni (7 nocy) od 560 zt /os.

Relaks a drinki z palemka

Podczas urlopu zdarza sie nam
delektowa¢ lokalnymi trunka-
mi o réznej mocy. Powinni-
$my wiedzie¢, ze w wigkszosci
wypadkéw w podstawowych
wariantach ubezpieczenia nie
otrzymamy odszkodowania,
jesli uleglismy wypadkowi pod

wptywem alkoholu. Jezeli wiec
podczas wakacji planujemy
nie odmawia¢ sobie zadnych
przyjemnosci, w tym alkoholu,
powinnié§my rozszerzy¢ zakres
ubezpieczenia o zdarzenia, kto-
re wystapity pod jego wptywem.

Terroryzm lub

nieoczekiwana wojna

Niestety, coraz czeéciej sty-
szymy o zamachach terro-
rystycznych, ktére dotykaja
takze turystéw. Niektorzy ubez-
pieczyciele wyszli naprzeciw tej
sytuacji i oferuja rozszerzenie
ubezpieczenia o nieoczekiwane
akty terroru i dziatania wojenne.
Do niedawna ubezpieczenia
catkowicie wykluczaty odszko-
dowania w takich sytuacjach.

Zazwyczaj bedziemy objeci
ubezpieczeniem przez ograni-
czony okres (np. do 7 dni) i do
ograniczonej kwoty, gdy dojdzie
do nagtego i niespodziewanego
aktu terrorystycznego. Ochrona
nie bedzie jednak obowigzywa-
fa, gdy np. $wiadomie wybierze-
my sie w strefe dziatan wojen-
nych.

dzien gratis » wypozyczalnia

» biesiada grillowa  sprzetu

1 x w turnusie sportowego
» kort tenisowy  » klub dla dzieci
» stoty do tenisa  » parking i wiele

stotowego innych atrakgji

Osrodek Wypoczynkowy Star ul. Brzozowa 16, 84-360 teba
tel. 59 866 51 45, tel. 784 688 973 www.wczasyleba.pl

Wakacje w miescie?
Propozycja z Nowej Huty

Bulwarl[t] Sztuki 2018 to pomyst
na wakacje w miescie. Nad Za-
lewem Nowohuckim w Krakowie
ponownie przy ulicy Bulwarowej
zagosci Teatr taznia Nowa, kto-
ry zaprasza mieszkancow oraz
turystow w kazdym wieku do
wspoélnego spedzania czasu.
Uczestnicy Bulwar[tlu Sztuki
beda mogli wzia¢ udziat w 140
wydarzeniach podczas 70 dni
wakacji. Zapraszajg codziennie
od 25 czerwca do 2 wrze$nia
2018 na spektakle teatralne, do-
bre kino w plenerze, r6znorodne
koncerty i wyzwania taneczne,
oraz co$ dla zdrowia i ciata —
duza dawka sportu.

W programie znajduja sie¢ m.in.
poniedziatkowa sitownia na
Swiezym powietrzu, czyli zaje-
cia dla senioréw przygotowane

przez wykwalifikowanego in-
struktora. W czwartki zaprasza-
my na sasiedzkie $piewanie,
natomiast w pigtki czekajg nas
potancowki miedzypokolenio-
we. Warto skorzysta¢ takze
z pilatesu, jogi na trawie, war-
sztatdbw szycia, warsztatow ce-
ramicznych czy wspdlnego go-
towania. Najstarszych cztonkéw
rodéw wraz z dzie¢mi, wnukami
i prawnukami zapraszamy na ro-
dzinne warsztaty genealogiczne
oraz wspolne czytanie na $nia-
danie.

Na widzow w kazdym wieku
czekajg takze atrakcje teatralne,
muzyczne i filmowe.

REKLAMA

Park Wodny JAN

g

—
. Boéle $niadania i obiadokolacje/bufet szwedzki
+ Park Wodny w tym kompleks basenéw: basen sportowy,
rekreacyjny duzy i maty, basen zewnetrzny
+ Dodatkowe atrakcje: dzika rzeka, dwie zjezdzalnie,
2 $lizgawki wewnetrzne
+ Basen i sauna hotelowa IS
+ Sitownia zewnetrzna
Park Wodny czynny od $ér do nd.

HOTEL JAN
TEL. 94 314 31 20

GazetaSenior.pl

portal numer 1
dla SENIOROW

REKLAMA

SANDRA SPA KARPACZ +48 7575 19 151

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

Regeneracja sit i powrot do zdrowia. Tylko w Sandra SPA.

+48 91 48 14 415

ra SPA POGORZELICA

REHABILITACJA | SPA & WELLNESS | AQUAPARK |
KOMFORTOWE POKOJE | KREGIELNIA | KORTY TENISOWE

wigeej na www.sandraspa.eu
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Majowka

Reflekcja

Jest ciepto, majowo, na pochytej lipie awantura, kot
wdrapat sie na drzewo, a sroka skrzeczeniem i skrzydta-
mi broni swojego gniazda, sama wykolegowata gotebia,
ktory w ubiegtym roku zajmowat to miejsce. Kos wy-
$piewuje swoje trele samiczce, zajetej wyszukiwaniem
pedrakow. Jak on to robi, ma dzidb peten smakotykdéw
i Spiewa? A moze to jest ona?

1 maja uptywa 14. rocznica wsta-
pienia Polski do Unii, wieszamy
flagi polska i unijna. Spaceruje-
my po osiedlach. Bardzo mato
flag polskich, unijnej — zadnej.
Btekitna flaga UE z kregiem
dwunastu ztotych gwiazd jest
symbolem doskonatej jednosci
wszystkich narodéw, kolor bte-
kitny jest barwg Maryjna. Po raz
pierwszy zawieszono ja pub-
licznie w katedrze strasburskiej
26 pazdziernika 1956 r. Konrad
Adenauer i Robert Schuman
modlili sie przedtem przed figurg
Niepokalanej w koronie ztozonej
z dwunastu gwiazd.

Juz w 1847 r. Wiktor Hugo na
kongresie pokojowym w Paryzu
przedstawia swoja wizje utwo-
rzenia Stanéw Zjednoczonych
Europy, ale dopiero okropnoséci
wojenne przekonaty ludzi o ko-
niecznoéci dialogu miedzy zwas-
nionymi panstwami na zasadzie
wystuchania i pogodzenia sie
z faktami.

W latach 1945-1950 Konrad Ade-
nauer, Wiston Churchchill, Alci-
dede Gasperii i Robert Schuman
— ojcowie zatozyciele Wspolnot
Europejskich przedstawili Euro-
pie wizje nowego tadu, w ktérym
nie byloby podziatu na panstwa
uprzywilejowane i dyskrymi-
nowane. 9 maja 1950 roku po-
wstaje Europejska Wspdinota
Wegla i Stali (Francja i Niemcy),
€O oznacza, ze nie beda prowa-
dzi¢ ze sobg wojen, a pracowac
politycznie i gospodarczo. Byt
to poczatek pokojowego wspot-
istnienia panstw europejskich,
ktéry doprowadzit do podpisa-
nia Traktatu o Unii Europejskiej
w Maastricht 7 lutego 1992 r.
Pamietajmy

Przez cate dekady UE rozwija-
fa sie gospodarczo, politycznie
i kulturowo, przyjmowata inne
panstwa, wspomagata je finan-
sSowo i gospodarczo. Mijaty lata,
zmieniata sie Europa; powstata
Solidarno$¢ z Lechem Watesg
na czele, obalajac bezkrwawo
komunizm. Po upadku muru
berlinskiego Niemcy sie zjed-
noczyly. Dzieki uktadowi w ma-
tym miasteczku Luksemburgu
— Schengen ludzie moga swo-
bodnie podrézowaé, pracowac
w UE, mtodziez uczy sie za gra-
nica, wspolna waluta obowigzuje
w wielu krajach. W ostatniej de-

kadzie UE otrzymuje Pokojowag
Nagrode Nobla (2012 r.).

Tak szybko o tym zapomina-
my, a wystarczy sie rozejrzec,
jak w przeciggu tych 28 lat wy-
piekniat kraj, jak sie rozwinat.
Nasze pokolenie senioréow jest
pierwszym od wiekow, ktore zyje
w kraju bez wojen. Pamietajmy
o tym.

Piosenka o Trzecim Maja
Konstytucja 3 maja przypomi-
na mi lekcje $piewu ze szkoly
podstawowej, na ktérej kierow-
nik szkoty uczy nas piosenki
o Trzecim Maja. Zawsze po cichu
$miejemy sie z rozpoczecia. Pan
Gorecki zaczyna tak: Witaj Ma...
trzy, cztery i rado$nie, troche
krzykliwie, rozbrzmiewajg dzie-
ciece glosy:

Witaj maaajowa jutrzenko,

$wie¢ naszej polskiej krainie,

uczcimyyy ciebie piosenka, co

na catej Polsce stynie.

Witaj maaaj, trzeci maj, u Pola-

kow blogi raaaj,

Witaj maaaj, trzeci maj, u Pola-

kéw btogi raj.

Nierzad braaaci naszych $Scis-

nat, gnuéno$¢ w reku krola

spata, a wtem Trzeeeci Maj

zabtysnat i nasza Polska po-

wstata.

Witaj maj trzeci maj, wiwat

wielki Kottataaaj,

Witaj maj, trzeci Maj, wiwat

wielki Kottataj.
Na urodzinach Moniuszki
Jestem na urodzinach Stanista-
wa Moniuszki, ktére organizuje
Opera Poznanska. Wystapit chor
senioréw opery ,Dziad i Baba”
z kapitalnym dyrygentem Grze-
gorzem Wierusem. Zaspiewali
bardzo dynamicznie kanon ,Byt
sobie dziad i baba, bardzo starzy
oboje”, w takt ktérego idziemy
spod opery do Parku Moniuszki.
W parku czeka juz zastawiony
stét i olbrzymi, urodzinowy tort,
ktérym sg czestowani licznie
przybyli goécie oraz dziadkowie
i rodzice z dzie¢mi. Artysci ope-
ry $piewajg najbardziej znane
utwory kompozytora, mnie za-
dziwit $piew solisty z Chin, ktory
piekng polszczyzng zaspiewat
basem arig ze Strasznego Dworu
,Boisz sie? Nie? Zazyj tabakil!...”.
Majowka przecigga sie na caly
maj, jest mnéstwo atrakcji, trud-
ny wybér, ale nie mamy ochoty

Co tu po nas zostanie

Barbara Rybattowska

Barbara
Rybattowska

Co tu po nas Zostanie

L]

.Saga Bez pozegnania”, ktéra
Barbara Rybattowska zaczeta
pisa¢ w latach 60. — zacheco-
na do tego przez samego Jana
Brzechwe — to napisana ujmuja-
cym, cieptym jezykiem historia

matki i corki, kobiet niezwyktych,
na tle burzliwych dziejéow Polski
XX wieku. Pomimo tragicznych
zdarzen, ktére sg ich udziatem,
udaje im sie przezy¢, zachowaé
rados¢ zycia i... o wiele wiecej.
To historia, ktéra chwyta za serce
i — jak powiedziat rezyser ,Nocy
i dni” Jerzy Antczak — to gotowy
scenariusz filmowy.

Losy Kasi i Zofii $ledzimy od cza-
sow Il wojny $wiatowej, teraz do-
wiemy sig jak potoczyto sie zycie
rodziny Kalczynskich w latach
2003 - 2018, gdyz wiasnie uka-
zat sie ostatni tom tej sagi — ,Co
tu po nas zostanie”. Historia, kto-
ra poruszyta serca czytelnikéw
w cafej Polsce, znajdzie swdj
wielki finat! Jest to opowie$c
o mitosci i sile ducha, a takze
0 przemijaniu i wdziecznosci za
to, co przynosi los. O tym, ze za-
réwno w czasach wojny jak i po-
koju najwazniejsza jest rodzina
i bliscy.

Wygraj z Alzheimerem

Dale Bredesen

DALE BREDESEN

WYGRAJ

Z ALZHEIMEREM

Z badan wynika, ze za 15 lat
w Polsce bedzie ponad milion
0séb chorych na alzheimera.
Obecnie problem ten dotyczy
400 tysiecy ludzi w naszym kraju.
Choroba Alzheimera budzi w nas
groze ze wzgledu na swoje okru-
cienstwo. Osoby nig dotkniete
powoli sg pozbawiane wspo-
mnien, samodzielno$ci, jasnosci
umystu.  Alzheimer terroryzu-

je zaréwno chorych, jak i ich
najblizszych.

Zaproponowany przez
dr. Dale’a Bredesena w ksigzce
Wygraj z alzheimerem program
,naprawczy”, pozwala usyste-
matyzowa¢ proces leczenia
i skutecznie walczy¢ z pogarsza-
jaca sie sprawnoscig umystowa.
Z grupy pierwszych 10 oséb
stosujgcych sie do programu,
u 9 wykazano znaczgca popra-
we juz w 3 do 6 miesigcy po
jego rozpoczeciu. Wedtug wielu
pacjentéw eksperymentalny pro-
gram Bredesena odwrdcit u nich
bieg choroby i pozwolit na nor-
malne zycie!

,ReCODE to spersonalizowany
i kompleksowy program, ktory
daje nadzieje na opracowanie
skuteczniejszej drogi leczenia.
(...) Ksiazka Wygraj z alzheime-
rem zainteresuje naukowcow
oraz lekarzy, chorych oraz ich
opiekunéw”. Zbigniew Tomczak,
Polskie Stowarzyszenie Pomocy
Osobom z Chorobg Alzheimera

Nikt nie stucha
starych ludzi

Iwona Wilmowska

T NIE SEUCH
N TARYGH LU0

Pierwszy tom serii kryminalnej
zatytutowanej ,Prywatne $ledz-
two Agaty Brok”, premiera czer-
wiec 2018

Agata to pracujgca samotna
trzydziestolatka, z duzym talen-
tem do rozwigzywania zagadek.
Kiedy jej ukochany wujek Antoni
prosi ja, by przyjrzata sie blizej
$mierci jego sasiadki i przyjaciot-
ki Leokadii, Agata postanawia
mu pomodc. Policja uznata co

prawda jej $mier¢ za samobdj-
stwo, ale pan Antoni w te wersje
nie wierzy... Agata przystepuje
do $ledztwa, w ktérym pomaga
jej kolega z pracy, Kermit. A ze
Agata wiasnie rozstata sie z chto-
pakiem...

Wartka akcja osadzona we
wspotczesnej Warszawie i spo-
ra dawka humoru przywodzi na
my$l klasyczne kryminaty Jo-
anny Chmielewskiej. Odkryjmy
wiec jaka byfa tajemnica Pani
Leokadii?

Kolejne tomy (t. 2 ,Gwiazdzista
noc”, t. 3 ,Strata”) — ukaza sig juz
w lipcu i sierpniu 2018!

Iwona Wilmowska jest autorkg
ksiazek dla dzieci, miodziezy
i powiesci dla dorostych. Ma
doktorat z psychologii spotecz-
nej, zajmuje sie badaniami mar-
ketingowymi, wychowuje dwie
coreczki. W wolnych chwilach
pisze, czyta, rysuje i z niestab-
nacym entuzjazmem wprowadza
w zycie swoje kolejne pomysty.

Siostra Perty
Siedem siostr

Lucinda Riley

Sze$¢ siostr. Adopceyjny ojciec,
nazywany przez nie Pa Saltem,
nadat im imiona mitycznych Ple-
jad. Kazda utozyta sobie zycie
i rzadko majg okazje spotkac sie
razem. Do domu $cigga je nie-
spodziewana $mier¢ ojca, ktéry
zostawit kazdej list i wskazowki
mogace im pomoéc w odkryciu
wiasnych korzeni.

CeCe D’Apliese nigdy nigdzie
nie pasowata...

Po $mierci ojca CeCe znalazta
sie na zyciowym zakrecie — po-
stanawia wiec opusci¢ Anglie
i odszuka¢ swoje korzenie. Je-
dyna wskazowka jakg otrzymata
jest czarno-biate zdjecie i nazwi-
sko pionierki, ktora przed stu laty
walczyta o przetrwanie w niego$-
cinnej Australii.

Rok 1906. Kitty McBride, cérka
duchownego z Edynburga, wy-
ruszyta w podréz do Australii. Na
miejscu Jej los splata sie z po-
rywczym Drummondem i ambit-
nym Andrew - spadkobiercami
fortuny, ktorej ich rodzina dorobi-
fa sie, handlujac pertami.

Kiedy CeCe dociera do Austra-
lii, zaczyna wierzy¢, ze ten dziki
kontynent moze zaoferowac jej
co$, o czym nigdy nie $miata
marzy¢: poczucie przynalezno-
$ci i prawdziwy dom.

na goracy i gtoény Poznan. Je-
dziemy do Kérnika, do arbore-
tum. Park Kérnicki jest najwiek-
szym i najstarszym ogrodem
dendrologicznym w  Europie.
Najatrakcyjniejsza pora zwiedza-
nia to okres kwitnienia kwiatéw,
maj i czerwiec oraz jesien, prze-
barwiajg sie wtedy liscie i dojrze-
wajg owoce. Teraz kwithg mag-
nolie, lilaki, bzy, rézaneczniki
i azalie. Od zapachoéw i kolorow
mozna dosta¢ zawrotu gtowy,
ale dzieciom to nie przeszkadza.
Prawdziwa parada pokolen: ro-
dzice robia zdjecia, a dziadkowie
cierpliwie odpowiadajg wnukom.
Nagle widza tawke, ktdres rzuca
hasto: kto pierwszy... zakurzyto
sie pod stopami dzieci, rozsiadty
sie zadowolone i stysze z daleka
- dziadek Kaziu, chodz do nas,
tu sobie tez odpoczniesz. Dzia-
dek Kazio az pokrasniat z rado-

$ci na troskliwe wofanie wnuka
i przyspieszyt kroku.

Parkiem opiekuije sie Vlll-wieczna
bizneswoman, Teofila Dziatyrska,
ktéra w czasach ogdlnego upad-
ku gospodarczego Rzeczpospo-
litej doprowadzita Kérnik i Bnin
do rozkwitu. Kazdej nocy schodzi
z obrazu jako Biata Dama (jej por-
tret wisi w Sali Jadalnej w Korni-
ku) i przechadza sie po tarasie,
a o potnocy przyjezdza rycerz
na czarnym koniu i zabiera jg na
przejazdzke po parku.
Spotykajmy sie, dopoki
jeszcze mozna

Irenka zaprosita grono senioréw
na uroczyste otwarcie dziafki.
Trzy lata dmuchata i chuchata,
az ogrodek wypiekniat. Tradycyj-
ny — grzadki rowno odmierzone,
powyrywane chwasty; kwiaty,
drzewa owocowe, maty, biaty
domek z wiatg oraz... wychodek

z obrazem krélewskiego fotela.
Piotr proponuje, zeby przecig¢
wstazke i uroczyscie rozpoczaé
Swietowanie. Potem jest grill,
a na nim Kkietbaski, kaszanki
z kapusta, szaszlyki i satatki, her-
bata, kawa przyniesione przez
kolezanki i kolegéow. Rozmowy
i wspominki przeciagaja sie do
pdézna. Irena nie chce nas wy-
puscié¢, ale duchota i goraco
wygania do domu. Zegnamy
sie serdecznie. Do nastepnego
razu. U kogo?

Spotykajmy sie, dopoki jesz-

cze mozna

Spotkajmy sie, dopdki czas

nam sprzyja

Seniorzy, spotykajmy sie, bo

takie chwile juz nie wrocag

A jesli nawet kiedy$ wroca, to

tylko we $nie...

Maria Orwat

Ksigzki
w podrézy

Czesto tudzimy sie, ze czas urlopu
pozwoli nam przeczyta¢ wszystkie
zalegte lektury. Ale i tutaj warto
zrobi¢ kalkulacje, zanim obar-
czymy sie kolejnym balastem.
Czy rzeczywiscie podczas 10 dni
wczasOw  zdotamy przeczyta¢
6 ksiazek, z ktorych kazda liczy
kilkaset stron? | nie stawiajmy na
nadmierng ambicje, decydujac
sie na lektury trudne w odbio-
rze — jesli wezmiemy tylko takie
ksigzki, moze sie okazaé, ze po
kilku dniach pobytu zaczniemy na
gwatt szukac¢ ksiegarni z wyborem
lekkich powiesci. No, chyba, ze
zaopatrzymy sie w czytnik, dzieki
ktéremu bedziemy mogli zabraé
ze sobg nie sze$¢, nie dziesigt, ale
sto i nawet wiecej ksigzek.
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Krakow

Biuro Miejski Osrodek Wspierania

Inicjatyw Spotecznych

Wyréznienie dla Krakowa!
Konkurs Drzewo Pokolen

Krakow i jego dziatania na rzecz senioréw zostaty docenio-
ne w Ogolnopolskim Konkursie Drzewo Pokolen.

Konkurs skierowany jest do senioréw z pasjg oraz organizacji
promujgcych integracje miedzypokoleniowa. Miasto zostato
nagrodzone dyplomem i sadzonka drzewa za system Centrum
Aktywnosci Seniorow w ramach PASIOS, ktéry koordynuije Biu-
ro MOWIS i Petnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Po-
lityki Senioralnej. To juz lll edycja krajowego konkursu organi-
zowanego przez Uniwersytet Medyczny w todzi, Fundacje dla
Uniwersytetu Medycznego w todzi oraz Miasto £6dz.

Watpliwos$ci seniora

W zwiazku z tym wyréznie-
niem zapytaliSmy Barbare
Szafraniec, czionkinie Kra-
kowskiej Rady Seniorow
i Przewodniczaca Ogdlno-
polskiego Porozumienia
o Wspoétpracy Rad Seniorow,
o ocene polityki senioralnej
Krakowa.

Barbara Szafraniec: - Miatam
i mam nadal watpliwosci w wie-
lu kwestiach dotyczacych po-
lityki senioralnej. Kilka lat temu
byly usprawiedliwione, bo nie-
wiele o niej wiedziatam. Dzisiaj,
z perspektywy wiasnych do-
Swiadczen i otaczajacych mnie
ludzi z ,tej potki wiekowej”, tez
mam — tylko juz zasadne i prze-
myslane.

Przez wiele lat dziatatam w spo-
s6b bedacy spotecznym i oby-
watelskim  zaangazowaniem,
nie majac $wiadomosci, ze
buduje sobie zreby przysziej
i bardzo konkretnej pracy. Nie
interesowatam sie wtedy plano-
waniem przysztosci na staro$é.
Ale cztery lata temu wkroczy-
tam z przytupem w sam $ro-
dek polityki senioralnej, bo
w samorzadzie gminnym. Dzia-
fam druga kadencje w Radzie
Krakowskich Senioréw i Ogol-
nopolskim Porozumieniu Rad
Senioréw. Dzieki tej pracy po-
znatam od podszewki samorza-
dowe realia polityki spotecznej
petnionej na rzecz i dla dobra
senioréw. Musze przyznaé, ze
to catkiem spora wiedza.

Te samorzadowe dziatania dla
realizacji biezacych wyzwan
oraz krotko czy dtugotermino-
wych planéw daja szereg kon-
kretnych mozliwosci. Organi-
zacje pozarzadowe, wiele grup
nieformalnych oraz tworzace
sie gminne rady senioréow to
gotowe narzedzia do korzysta-
nia z dobrodziejstwa polityki se-
nioralnej. Samorzady w ramach
swoich struktur i dzieki spotecz-
nemu obywatelskiemu wspar-
ciu rozpoznajg lokalne potrzeby
senioréw, ktore przekuwane sg
w konkrety dla oséb starszych.
W Krakowie dzieki takiej wspot-
pracy dzieje sie wiele.
Spoteczne pieniadze kierowa-
ne sg do senioréw na podsta-
wie wieloletniego programu
pod nazwa PASIOS. Program
na lata 2015-2020 zostat za-
opiniowany przez gremia spo-
teczne i realizowany jest pod
ich czujnym okiem. To dobry
pomyst na partycypacje oséb

fot. Hirek

Dymalski

starszych. W ramach tego
programu powstato juz 35
Centrow Aktywnoéci Seniora,
a docelowo ma ich by¢ 54,
czyli po trzy w kazdej dzielnicy
Krakowa. Rada Krakowskich
Senioréw czynnie uczestniczy
w programach inicjowanych
przez stuzby samorzadowe.
W swojej spotecznej pracy
wykazuje sig réwniez inicja-
tywnoscig potwierdzona m.in.
organizacja dwdéch Ogolno-
polskich Kongreséw Rad Se-
nioréw. Byla tez gtownym wy-
konawcg pomystu powotania
Ogolnopolskiego Porozumie-
nia o Wspétpracy Rad Senio-
row. Te przedsiewziecia byty
mozliwe dzigki dobrej wspot-
pracy z wtadzami miasta, kto-
rego przychylnos¢ i otwartosé
na sprawy osob starszych zna-
lazty potwierdzenie w realizaciji
ambitnych pomystéow samych
seniorow. Mamy satysfakcje
z takiej wspotpracy. Cieszy
nas, senioréw, przyjazny klimat
i odwaga samorzgdowa. Czy
zatem ,na dzi§” pozbawiam
sie tych watpliwosci? Nie, mam
je nadal, gdyz w duzej mierze
podyktowane sa troskg o los
osbb starszych, ktore nie ko-
rzystaja z oferty do nich kiero-
wanej. Swiat nauki wspiera nas
swoimi badaniami i potwierdza
nasze obawy o skuteczno$¢
w docieraniu z oferta do szer-
szej grupy osob starszych.
Dzisiaj moje watpliwosci maja
sprecyzowany wymiar i sg row-
noczesnie sitg napedowg do
dalszej pomystowosci w dzia-
faniu. Bogata oferta dla senio-
réw, ktéra stata sie w Krakowie
juz tradycja, na dobre zagos-
cita w zyciu oséb starszych.
To dowdd, ze warto powtarzac
dobre pomysty, ze warto korzy-
sta¢ z wymiany dobrych prak-
tyk, bowiem buduje to podwa-
liny do przemyslanej i spojnej
polityki senioralnej. | tu kolejna
watpliwos¢ czy raczej obawa
— aby nie zostato to zmarno-
wane. Ale watpliwosci nie ma
tylko ten, co nic nie robi...

Stwoérz Miejsce Przyjazne Seniorom!

A czy Twoja firma jest przyjazna seniorom? Zdobadz certyfikat!

miejsce
przyjazne
seniorom

Aby miasto stato sie miejscem otwartym na potrzeby senioréw, niezbedne jest zaangazowanie
krakowskich przedsiebiorcow, do ktorych apelujemy dzi$ za posrednictwem czytelnikow seniorow.

31 lipca uptywa termin nadsyfania zgtoszen do konkursu na Miejsca
Przyjazne Seniorom. O certyfikat moga ubiega¢ sie wszystkie firmy,
od tych najmniejszych po duze przedsiebiorstwa z siedzibg w Krako-
wie. Warunkiem przystgpienia do konkursu jest otwarto$¢ na potrzeby
najstarszych klientdw oraz przystepna i atrakcyjna oferta 60+. Prezy-
dent Krakowa Jacek Majchrowski wreczyt juz blisko 150 certyfikatow.
W grudniu odbedzie sie VIl uroczysta Gala wreczenia kolejnych cer-
tyfikatow potaczona z promocjg wyréznionych miejsc w mediach.

Przypominamy, Ze grupa przynajmniej 10 osob (senioréw) moze
zarekomendowaé wybrane miejsce, wystarczy uzyskaé pisemna

zgode dyrektora firmy zgtaszanej do udziatu w akcj

wypeknié

formularz zgtoszenia. Wiecej informacji zainteresowani uzyskaja
w Regionalnym Osrodku Polityki Spotecznej, ul. Piastowska 32,
30- 070 Krakow, tel. 12 422 06 36 lub e-mail: biuro@rops.krakow.pl.

Sptacamy diug
wdziecznosci

O dziataniach miasta dla os6b
starszych rozmawiamy z Annag
Okonska-Walkowicz, Petno-
mocnikiem Prezydenta Miasta
Krakowa ds. Senioréw.

Linda Matus: Krakéw postrzega-
ny jest jako ciekawe, dynamicz-
nie rozwijajace sie miasto, ktére
mtodzi ludzie chetnie wybieraja
na miejsce swojego zycia.
Anna Okonska-Walkowicz:
Genius loci Krakowa tworzyli
przez wieki krakowianie, zarow-
no ci, ktérych nazwiska mozna
znalez¢ w leksykonach, jak
i bezimienni — pracownicy szkét
wyzszych, twérczy rzemiesinicy,
kupcy, restauratorzy, robotnicy,
wiodarze etc. Znaczna cze$c
autoréw dzisiejszego pieknego,
nowoczesnego, dostatniego,
dynamicznie i wszechstron-
nie rozwijajacego sie miasta to
200-tysieczna grupa mieszkan-
cow, ktora dzisiaj liczy wiecej niz
60 lat, czyli seniorzy.

Aktualne wiadze Krakowa,
wdzieczne za wkiad tych osdéb
w tworzenie miasta przez diugie
lata, czujg sie zobowigzane do
dziatan, ktére sprawiaja, ze Kra-
kéw staje sie coraz bardziej przy-
jazny osobom starszym. Zaréwno
jezeli chodzi o przestrzen miejska,
jak i rozwigzania spoteczne.

L.M.: Jednym z takich dziatan
jest VIII juz edycja konkursu
»,Miejsce Przyjazne Senio-
rom”. Jak takie miejsca po-
winny wygladac¢?

A.O.-W.: Zwyciezcy konkursu
otrzymujg  certyfikat ,Miejsca
przyjaznego seniorom” wazny
przez 3 lata. Chcemy, by oso-
bom starszym stuzyty nie tylko
miejsca stworzone specjalnie dla
nich przez miasto (jak np. CAS-y),
ale zeby wspdtprace z miastem
podjety organizacje i firmy — np.
przychodnia lekarska, spotdziel-
nia mieszkaniowa, fryzjer, klub
fitness. Organizacje, ktore chca
zrobi¢ co$ dobrego dla senioréw:
zaoferowaé znizki w godzinach
dopotudniowych, zapewni¢ kom-
fort i wygode, stworzy¢ niskoptat-
ng oferte w dogodnym miejscu,
zapewni¢ ciekawy sposéb spe-
dzania czasu etc.

Bardzo prosze wszystkich kra-
kowian o wskazywanie miejsc,
ktére zastuguja na takie miano.
Np. kawiarni, ktére dla osoéb
starszych stosuja upusty w go-
dzinach dopotudniowych, firm,
ktérych ustugi sa w sposéb
szczegoblny dostosowane do po-
trzeb oséb starszych lub starsze
osoby moga w nich liczy¢é na
znizki. Przede wszystkim czeka-
my takze na zgtoszenia samych
firm, ktére uwazaja, ze zastuguja
na taki certyfikat.

.Miejsca Przyjazne Seniorom”
to akcja, ktéra przyczyni sie do
tego, ze Krakéw bedzie stawat
sie coraz bardziej przyjazny oso-
bom starszym. Informacje, regu-
lamin oraz formularze niezbedne
do zgtoszenia wybranego miej-
sca znajda Panstwo na stronie:
www.dlaseniora.krakow.pl

Przyjazny Krakow
oczami seniora

Stefan Jucha to cztonek Kra-
kowskiej Rady Senioréw oraz
cztonek komisji kwalifikuja-
cej zgtoszenia w Kkonkursie
Miejsca Przyjazne Seniorom.
ZapytaliSmy, co sadzi o idei
konkursu.

Stefan Jucha: Juz od poczatku
bardzo spodobat mi sie pomyst
poszukiwania miejsc, w ktérych
seniorzy moga spotkac sie, po-
rozmawia¢ i spedzi¢ mile czas.
W kawiarniach, punktach reha-
bilitacyjnych czy zaktadach fry-
zjerskich. Cieszy mnie réwniez,
ze sa chetni, aby udziela¢ miej-
sca i znizek osobom starszym.
Linda Matus: Czy ma Pan
swoje ulubione miejsce przy-
jazne seniorom?

S.J.: Nasze krakowskie MPK,
ktére dotgczyto do miejsc przy-
jaznych seniorom. Uporzadko-
wano rozktady miejskie, teraz
sa wieksze litery, aby seniorzy

mogli widzie¢ nawet bez oku-
laréw. Mamy dzi§ tramwaje ni-
skopodtogowe i tzw. wiedenskie
przystanki, osoby starsze juz
nie majg ktopotu, aby wsigsé
do tramwaju. Jest ,telewizja
w tramwajach”, czyli na ekra-
nach wys$wietla sie informacja
o waznych dla senioréw wyda-
rzeniach. To jeden z przyktadow,
ktéry chwycit i zdaje egzamin.
Mrs. Sporty Krakéw-Krowodrza
to kolejny przyktad. W fithess
klubie, stworzonym przez kobie-
ty dla kobiet, uczestnicza takze
seniorki. | to zalezy wtasnie od
oséb, ktére prowadzg to miej-
sce i potrafig zainteresowac nie
tylko 18-latki, ale i starsze Panie.
L.M.: Jakich punktow brakuje
na mapie krakowskich miejsc
przyjaznych seniorom?

S.J.: Mnie sie wydaje, ze bran-
za gastronomiczna — kawiarnie,
restauracje jest troche gtucha
na nasze apele w tym zakresie.
Trudno powiedzie¢ dlaczego, ale
w tej dziedzinie nie mamy wielu
wyrdznionych, w  przeciwien-
stwie do rozrywki i sportu. Choé
generalnie fantastycznie nam
sig to w Krakowie rozwija. Coraz
wiecej 0so6b zdaje sobie spra-
we, ze tez beda seniorami, a ich
emerytury nie beda tak duze,
aby spedzac czas pod palmami.

V Krakowskie
Senioralia dziato sie!

Od 7 do 9 czerwca trwaty V
Krakowskie Seniora, ktore na
Placu Szczepanskim uroczy-
$cie zainaugurowat Prezydent
Jacek Majchrowski, wreczajac
reprezentantom seniorow klu-
cze do miasta.

W tym roku byto to dwoje wyjat-
kowych nestoréow. Pani Aniela
Czaja prowadzi sklep, ktore-
go dochody sg przeznaczane
na potrzeby centrum seniora,
a swoja wiedza ogrodnicza
dzieli sie na warsztatach ogrod-
niczych w jednym z CAS. Pan
Zbigniew Misztal marzy o po-
wofaniu w Krakowie Wszechni-
cy Wiedzy Zyciowej, a poki co
prowadzi zajecia ze studentami
w Centrum Dialogu Obywa-
telskiego na temat madrosci
zyciowej. Waldemar Domanski
wreczyt prezydentowi czapke

Krakuske — symbol Krakowa
noszony przy waznych oka-
zjach, nazywany takze beretem
miejskim. Na zakonczenie Pre-
zydent Majchrowski zaapelo-
wat do senioréw, podobnie jak
apeluje co roku do studentow,
aby seniorzy zostawili Krakow
w takich samym stanie, w jakim
go zastali, rozpoczynajac Se-
nioralia. Seniorzy bawili sie pod-
czas wystepéw artystycznych,
wystepu Andrzeja Sikorowskie-
go, pokazu mody Vogue Nowa
Huta. Czekaty na nich bezptat-
ne badania, kosmetyczne upo-
minki i egzemplarze ,Gazety
Senior” na stoisku Krakowskie-
go Centrum Seniora. W piatek
(8 czerwca) odbywaty sie spot-
kania w ramach Dni Otwartych
w CAS. Do zobaczenia za rok!

»Ztota ra

Rusza nieodptatna pomoc
seniorom w drobnych, do-
mowych naprawach. Projekt
skierowany jest do oséb 60+,
w pierwszej kolejnosci samot-
nych i niepetnosprawnych,
prowadzacych jednoosobowe
gospodarstwo. Zakres pomo-
cy obejmuje drobne naprawy,
niewymagajace natychmiasto-
wej interwencji, specjalistycz-
nej wiedzy lub uprawnien, nie-
pociagajace za sobg duzych
naktadéw finansowych. Na-
prawy wykonywane sg wytacz-
nie w lokalu zamieszkiwanym
przez osobe ubiegajaca sie
0 pomoc.

Wystarczy zadzwoni¢ na nu-
mer 12 616 78 14 i wskazag,
jakiego rodzaju pomoc jest po-
trzebna. Przyjecie zgtoszenia
bedzie wymagato podania da-
nych kontaktowych, ale takze
wieku i sytuacji, w jakiej znaj-
duje sie osoba ubiegajgca sie

czka”

o ustuge. Potem pozostaje juz
tylko czekaé na kontakt ,Ztotej
raczki” w celu potwierdzenia
i umoéwienia wizyty. Zrealizo-
wanie ustugi potwierdzane be-
dzie pisemnie.

Program ,Ztota raczka” re-
alizowany jest przez MOPS
w Krakowie przy wsparciu Biu-
ra MOWIS. Inicjatorem progra-
mu, wzorowanego na pomysle
z Poznania, jest Petnomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralne;j.
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Powstanie nowy dom opieki w Piasecznie

W Piasecznie powstaje nowy
Dom Opieki Grupy ORPEA POL-
SKA. To kolejny etap realizacji
strategii rozwoju ustug dla se-
nioréw w centrum lub w poblizu
najwiekszych polskich miast.
W obiekcie o powierzchni
5600 m2 zaplanowano miejsce
dla 144 podopiecznych. O no-
wym domu opieki rozmawiamy
z Beata Leszczynska, prezes
sieci domow opieki i klinik reha-
bilitacyjnych ORPEA POLSKA.
Redakcja: Jak bedzie wygla-
data Willa Gerbera?

Beata Leszczynska: Gtéwne
atuty nowej inwestycji to przede
wszystkim bardzo dobra loka-
lizacja z dogodnym dostepem
do komunikacji miejskiej. Jak
wszystkie domy opieki otwie-
rane pod marka ORPEA Rezy-
dencje, Willa Gerbera bedzie
obiektem o wysokim standardzie
wykonczenia, bez barier archi-
tektonicznych, z nowoczesnymi
rozwigzaniami zapewniajacymi
komfort zycia i bezpieczenstwo
senioréw. Poniewaz wiemy, jak
wazny dla naszych podopiecz-
nych jest kontakt z rodzing, za-

planowali$my duzy podziemny
parking, ogrod rekreacyjny oraz
przestrzenie wspdlne (m.in. sa-
lon pobytu dziennego, biblio-
teka, pokdj wspomnien), gdzie
mieszkancy beda mogli spedza¢
czas z najblizszymi.

Red.: Czyli bedzie to obiekt
o tzw. podwyzszonym stan-
dardzie.

B.L.: Tak, planujac inwestycje wy-
korzystujemy nasza znajomos¢
polskiego rynku opieki seniorainej
oraz wiedze Grupy ORPEA wias-
nie w zakresie rozwigzan o pod-
wyzszonym standardzie. Chcemy
bowiem, by nasza oferta byta
optymalna pod wzgledem jakosci
opieki, rozwigzan infrastruktural-
nych oraz kosztéw finansowych,
zarowno dla senioréw, jak i dla
nas jako inwestora. Zamierzamy
sukcesywnie podnosi¢ standardy
naszych o$rodkéw funkcjonu-
jacych dotychczas pod marka
MEDI-system. Planujemy prze-
budowe Domu Opieki Konstan-
cja w podwarszawskiej Bielawie
(gm. Konstancin-Jeziorna), ktére-
go mieszkancy, na czas remon-
tu ,przeprowadza sie” wiasnie
do Willi Gerbera w Piasecznie.
Red.: Kiedy obiekt zostanie
oddany do uzytku?

B.L.: Pierwsi seniorzy beda mo-
gli zamieszka¢ w nowym domu
opieki pod koniec 2019 .

WILLA GERBERA
* Dom Opieki
* Oddziat dla os6b
z choroba Alzheimera
* Oddziat dla pacjentow
w stanie apalicznym
 Sala rehabilitacyjna

Ergoterapia
wiecej niz nauka samodzielnosci

Ergoterapia jest metoda usprawniania fizyczne-
go poprzez prace, ma ona jednak niebagatelny
wptyw na stan psychiki. — Dlatego nie jest tylko
narzedziem, ktére pozwala odzyska¢ sprawnos$é
ruchowa, ale jest tez swoistym lekarstwem dla du-
cha — méwi Tomasz Kupiec, kierownik rehabilitacji
w kompleksie senioralnym Rezydencja Na Dyrek-
cyjnej we Wroctawiu (Grupa ORPEA).

Jednym z zatozen ergoterapii
jest nauka samodzielnosci i sa-
mowystarczalno$ci. Czynnosci,
takie jak: ubieranie sig, mycie
czy jedzenie stajg sie duzo
prostsze, gdy pokazemy, jak
mozna je wykona¢ inaczej, a do
tego zaopatrzymy chorg oso-
be w odpowiednie narzedzia.
Mozna np. nauczy¢ zaktadac
skarpety przy pomocy specjal-
nego urzadzenia, co sprawdza
sie u osdb z zaawansowanymi
zZmianami zwyrodnieniowy-
mi stawéw konczyn dolnych
i u 0s6b po endoprotezoplastyce
stawow biodrowych lub kolano-
wych. Wykorzystanie w tazience
mat antyposlizgowych i zamon-
towanie uchwytéw w znaczacy
sposdb zwieksza samodzielno$¢
i powoduje, ze ludzie czujg sie
pewnigj i znika ich strach przed
wykonaniem czynnosci, ktéra do
tej pory wydawata sie im niemoz-
liwa. Podobnie jest w przypadku
jedzenia, czasem wystarczy od-
powiednie dobranie sztuécéw
z ergonomicznymi uchwytami,
aby méc na nowo je$¢, bez po-
mocy 0séb trzecich. Czynnosci
te wykonuije sie najpierw w towa-
rzystwie terapeuty, aby pozniej

umie¢ wykorzysta¢ nowo nabyte
umiejetnosci juz samodzielnie.
Wzmocni¢ reke, wzrok

Innym aspektem ergoterapii jest
udziat chorego w zyciu codzien-
nym, tutaj do dziatania wchodzag
terapeuci zajeciowi. Prowadza
zajecia poprawiajace sprawno$é
funkcjonalng reki, na ktorych
¢wiczy sie uktadanie przedmio-
tow, przypinanie klamerek, na-
wlekanie koralikéw na sznurek.
W innych zajeciach, takich jak
ukfadanie puzzli, gra w memory
czy kolorowanie rysunkéw do-
chodzi do stymulacji skojarzen
wzrokowo-ruchowych w ramach
wykonywanych czynno$ci gra-
ficznych. Z kolei uktadanie kon-
strukciji klockow, tworzenie przed-
miotéw z gliny, z masy solnej
ksztattuje wzrokowa orientacje
przestrzenna. Prowadzone sa tez
zajecia przygotowywania posit-
kéw, uprawiania ogrodka, ktore
maja znamiona prawdziwej pracy
i dajg bardzo duzo radosci pen-
sjonariuszom, a ich wktad w efekt
terapeutyczny jest nieoceniony.
Zyska¢ pewnos$¢ siebie
Ergoterapia  stosowana jest
w placowce od zawsze, gdyz
filozofia opieki nad seniorem

w ORPEA POLSKA zaktada indy-
widualne podejscie do kazdego
pensjonariusza. Terapie dobie-
ra sie wiec do indywidualnych
mozliwoéci  psychofizycznych
podopiecznego, wychodzac jed-
nocze$nie naprzeciw jego ocze-
kiwaniom i zainteresowaniom.
Seniorzy maja $wiadomosc
swoich ograniczen i niedosko-
natosci ruchowych, co bardzo
czesto przektada sie na pogor-
szenie ich stanu psychicznego,
a w skrajnych przypadkach
moze prowadzi¢ nawet do de-
presji. — Gdy odkrywajg zatem,
ze sg potrzebni, ze potrafig wy-
kona¢ niektére czynnosci sa-
modzielnie, odzyskujg pewno$¢
siebie i stajg sie bardziej otwarci
— ttumaczy Tomasz Kupiec.
Powréci¢ do spoteczenstwa
Ergoterapia obejmuje wszystkich
podopiecznych placéwki. — W na-
szej pracy jesteémy praktycznie
codziennie $wiadkami matych
sukcesow terapeutycznych na-
szych podopiecznych. Osoby,
ktore wczesniej byty tylko bier-
nymi obserwatorami otoczenia,
poprzez dziatania terapeutyczne
catego zespotu odzyskujg moz-
liwosci i checi do wspdtdziatania
i tworzenia — wracajg do spofe-
czenstwa. Przyktadem moze tu
by¢ Pani Lucyna, ktéra po udarze
potrzebowata petnej opieki. Ale
dzieki intensywnym dziataniom
cafego zespotu i wlasnemu za-
angazowaniu jej stan poprawit
sie na tyle, ze po roku mogta
przeprowadzi¢ sie do mieszkania
senioralnego (formuta assisted
living w Rezydencji na Dyrekcyj-
nej), gdzie z niewielka pomoca
personelu prowadzi samodziel-
ne zycie. Oczywiscie w dalszym
ciggu odwiedza dom opieki na
nizszym pietrze i bierze udziat
w réznych zajeciach, aby utrzy-
macé swojg sprawno$¢ — mowi
Tomasz Kupiec.

Podopieczny maratonczyk
Kolejny przyktad to pan Maciek,
ktéry bierze udziat w maratonach.
Pierwszy byt bieg na 10 km. Na
tym biegu Maciek byt bardzo ze-
stresowany, bat sie predkosci, byt
wycofany wzgledem innych ludzi.
- Na trasie biegu spotkali$my sie
jednak z ogromna przychylnoscia
biegaczy i kibicow, w tym takze in-
nych pracownikéw. Na mete Ma-
ciek sam wjechat, sita wtasnych
nég i rak, cho¢ przychodzito mu
to z trudem. Gdy zapragnat wzia¢
udziat w H20 Potmaratonie Wroc-
faw, byt juz bardziej odwazny. Nie
bat sie predkosci na wozku, na
podbiegach sam proponowat mi
pomoc. Pozdrawiat si¢ na trasie
z innymi biegaczami. Na mete
wjechat samodzielnie, po wczes$-
niejszym samodzielnym finiszu na
dystansie ok. 100 metréw. Dostat
ogromny aplauz od kibicow. Po
biegu nie chciat wraca¢ do osrod-
ka, chciat siedzie¢ i obserwowaé
to, co dzieje sie po biegu. — wspo-
mina Tomasz Kupiec.
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Trzy programy rehab

Odpowiednia rekonwalescen-
cja po operacji, wypadku lub
innym urazie jest kluczowa
w odzyskaniu sprawnosci i ja-
kosci zycia pacjenta.

Rehabilitacja ortopedyczna,
opieka pooperacyjna i poura-
zowa

Klinika Rehabilitacyjna MARIAN-
NA oferuje ustuge specjalistycz-

nej opieki w zakresie powrotu
do zdrowia po operacji, pro-
wadzi takze rehabilitacje powy-
padkowsg i pourazowa. Proces
leczenia kazdego pacjenta
nadzoruje lekarz i specjalista
z zakresu rehabilitacji. Komplek-
sowa opieka rozpoczyna sig juz
od pierwszego dnia po operaciji
i skierowana jest do pacjentow
w réznych stanach pozabiego-
wych i pourazowych: ostrych,
podostrych i przeciazeniowych
narzadu ruchu. W ramach opie-
ki pooperacyjnej i pourazowe;j
mozna skorzysta¢ z pobytu re-
habilitacyjnego.

Rehabilitacja po operacji sta-
wu biodrowego

Zmiany zwyrodnieniowe sta-
wéw biodrowego i kolanowego
niosa ze sobg dolegliwosci bo-
lowe ograniczajace ruchomoseé,
a w skrajnych przypadkach

ilitacyjne

unieruchamiajace pacjenta. Dla
wielu cierpigcych na tego typu
schorzenia jedyna szansg na
powr6ét do normalnego trybu
zycia jest zabieg wymiany znisz-
czonego stawu. Niezaleznie od
stadium rozwoju zmian zwyrod-
nieniowych stawu, elementem
kazdej skutecznej terapii jest re-
habilitacja. Kliniki rehabilitacyj-
ne sieci ORPEA POLSKA oferuja
intensywne plany opieki nasta-
wione na realizacje krétkotermi-
nowych celéw. Poprawa jako$ci
zycia pacjentéw osiggana jest
poprzez powrét do sprawnosci
oraz, co bardzo istotne, poprzez
powrdt do samodzielnosci.

Rehabilitacja neurologiczna,
opieka po udarach mézgu

Udar mézgu, a takze inne ura-
zy mobzgowo-czaszkowe oraz
schorzenia neurologiczne moga
by¢ przyczyna trwatej lub czaso-

wej niepetnosprawnosci. Podje-
cie szybkiej rehabilitacji moze
znacznie zminimalizowa¢ ich
nastepstwa.

Klinika MARIANNA specijalizuje sig
w pomocy osobom po udarach
mozgu, urazach mézgowo-czasz-
kowych, a takze po urazie rdzenia
kregowego oraz w skutecznym
zahamowaniu lub ograniczeniu
rozwoju  choroby  Parkinsona,
choroby Huntingtona, choréb ner-
wowo-miesniowych, stwardnienia
rozsianego. Caly proces leczenia
i rehabilitacji jest wspierany przez
psychologéw i logopedow.

KONTAKT:

Klinika rehabilitacyjna
MARIANNA,

Trasa Lubelska 13,
Majdan (gm. Wiazowna),
tel. 22 266 88 42

Klinika Rehabilitacyjna
MARIANNA

Fizjoterapia ambulatoryjna,
Rehabilitacja neurologiczna,
kardiologiczna i ogélnoustrojowa
Trasa Lubelska 13, 05-462
Majdan gm. Wigzowna

+48 22 266 88 42

Dom Opieki KONSTANCJA
Bielawa, ul. Lipowa 1, 05-520
Konstancin-Jeziorna

+48 22 266 88 45

Osrodek Wentylacji
Respiratorem

Bielawa, ul. Lipowa 1, 05-520
Konstancin Jeziorna

+48 22 266 88 47

Klinika Rehabilitacyjna
i Dom Opieki MAZOWIA
ul. Mazowiecka 6/8
00-048 Warszawa

+48 22 888 59 01

OSTROWIA

Dom Opieki, Fizjoterapia ambu-
latoryjna, rehabilitacja neurolo-
giczna i ogoélnoustrojowa
Wolka Ostrozenska 15a

08-404 Gorzno

+48 22 888 59 02

Dom Opieki Ostoya

ul. Kreta 31, 05-082 Stare Babice
(15 km od Warszawy)

+48 22 487 98 94 wew. 1

+48 606 492 732

Dom Opieki HONORATA

ul. Gtéwna 31

41-503 Chorzow Maciejkowice
+48 32 44571 42

Rezydencja Na Dyrekcyjnej
Assisted living (mieszkania dla
seniorow), Dom opieki,
Centrum Choréb Demencyjnych
ul. Dyrekcyjna 5-7

50-528 Wroctaw
biuro.nadyrekcyjnej@medisystem.pl
+48 713111188

Orrea

POLSKA

ORPEA POLSKA (wczesniej, od
2001 r. dziatajgca pod nazwg
MEDI-system) jest liderem stacjo-
narnej opieki dtugoterminowej.
Oferuje blisko 1000 miejsc w dzie-
wieciu nowoczesnych domach
opieki i klinikach rehabilitacyjnych
w catym kraju. O zdrowie i bezpie-
czenstwo pacjentow dba ponad

750-0sobowy zespdt (pielegniarki
i opiekunki, fizjoterapeuci, lekarze,
terapeuci zajeciowi, logopedzi
i psycholodzy, personel pomoc-
niczy i administracyjny). Domy
opieki i kliniki rehabilitacyjne ofe-
rujg opieke na oddziatach rehabili-
tacyjnych oraz w o$rodkach opie-
kunczo-leczniczych w ramach
NFZ lub w formie komercyjne;j.
Od 2016 1. jest czeécia najwiekszej
w Europie sieci domoéw opieki i kli-
nik ORPEA, z potencjatem ponad
850 placowek w 10 krajach euro-
pejskich, Chinach i Brazylii.
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Wroctawskie
Centrum
Seniora
Poleca

W zwiazku z 100. rocznica od-
zyskania przez Polske niepod-
legtosci Wroctawskie Centrum
Seniora, realizujgc inicjatywe
senioréw z nieformalnej gru-
py O-CAL-eni koordynowa-
nej przez pania Ewe Rapacz,
przygotowato warsztaty robie-
nia biato-czerwonych kotylio-
noéw. Kotyliony beda wreczane
uczestnikom  tegorocznego
Marszu Kapeluszy.

Do udziatu w warsztatach zapra-
szamy przedstawicieli klubow
seniora i uniwersytetéw trze-
ciego wieku, a takze seniorow
niezrzeszonych. Dla najbardziej
zaangazowanych 0séb przewi-
dujemy niespodzianki. Warsztaty
odbywac sie beda we wszystkie
poniedziatki lipca w godz. 13:00-
15:00, sala 210 w WCS.
Popotudnie poezji i muzyki

31 lipca o godzinie 15.30, w prze-
dedniu rocznicy wybuchu Po-
wstania  Warszawskiego, we
Wroctawskim Centrum Seniora
odbedzie sie wyjgtkowe spotka-
nie. Grupa ,,0-CAL-eni”, dziatajaca
przy WCS przygotowata bowiem
popotudnie z poezjg i muzyka pt.
,Polscy poeci wojenni”.

W spotkaniu udziat wezma przed-
stawiciele: Swiatowego Zwigzku
Zotnierzy AK i 27 Wolynskiej Dy-
wizji Piechoty AK. Pie$ni patrio-
tyczne przygotuje i wykona Ze-
spot Muzyczny Stowarzyszenia
na Rzecz Promocji Zdrowia ,,CU-
RATUS”. Miejsce: WCS, sala 210.

Spacer ,,Sladami Wroctaw-
skich Pomnikow”

Grupa o-CAlL-eni z WCS ser-
decznie zaprasza na spacer
»Sladami Wroctawskich Pomni-
kow”. | czeé¢ Rajdu na Dni Se-
niora 2018 godz. 10.00, 26 lipca
pod IGLICA przy Hali Stulecia.
Il - VIl etap w kazdy czwartek
sierpnia oraz etap VIl w pierwszy
czwartek wrzesnia.

Lato w Miescie. Spacery
Zapraszali$my juz na spacery po
Wroctawiu z PTTK, dzi§ gars¢
informacji o spacerach Klubu
Seniora Podréznika. W lipcu ko-
lejne dwa spacery z przewodni-
kiem. 7 lipca Pomnik rotmistrza
Witolda Pileckiego (pl. Wolnosci)
- Kosciot Garnizonowy - Koscidt
na Piasku, spotkanie 9.45 przy
gtéwnym wejsciu do Forum Mu-
zyki i 14 lipca Park Szczytnicki,
Tereny Wystawowe i WUWA,
spotkanie 9.45. Zapisy u liderki
Klubu Podréznika pani Teresy
Szewioty, tel. 691 395 470 (opta-
ta 5 zt/os. Optata dla przewodni-
ka). Zapraszamy.
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Konkursy
z okazji Dni
Seniora

Wroctawskie Centrum Senio-
ra serdecznie zaprasza do
uczestnictwa w tegorocznych
konkursach, specjalnie przy-
gotowanych z okazji zblizaja-
cego sie Swieta seniorow.
Konkurs gtéwny dedykowany
seniorom z catej Polski: najcie-
kawsza stylizacja historyczna.
Kosciuszko, Pitsudski, Jadwi-
ga Jagiellonka, a moze Maria
Sktodowska-Curie?  Czekamy
na zdjecia przedstawiajace Pan-
stwa stylizacje dotyczaca wy-
branej postaci historyczne;j.
Konkursy dodatkowe — miedzy-
pokoleniowe, dedykowane za-
rowno dzieciom, mitodziezy, jak
i seniorom z catej Polski: najdtuz-
sze wasy i najdtuzsze wiosy.
Opisane imieniem i nazwiskiem
oraz nr telefonu kontaktowe-
go i e-mailem zdjecia prosimy
przesyfa¢ na adres Wroctawskie
Centrum Seniora. Dopiszcie tez,
za jakg posta¢ jestescie prze-
brani (konkurs gtéwny) lub jaka
jest dtugos¢ wioséw/waséw
(konkurs dodatkowy). Warun-
kiem otrzymania nagrody jest
uczestnictwo w Marszu Kapelu-
szy i Inauguracji wroctawskich
Dni Seniora (w sfotografowa-
nym stroju) w dniu 14 wrzeénia
2018, w godz.10.00-13.00.
Konkurs fotograficzny

Do konkursu fotograficznego
,Pasje i zainteresowania senio-
row” przyjmowane bedg mak-
symalnie 3 zdjecia od jednej
osoby badz od grupy senioral-
nej (zdjecia grupowe). Opisane
imieniem i nazwiskiem oraz nr
telefonu kontaktowego i e-mai-
lem zdjecia prosimy przesyta¢
na adres Wroctawskiego Cen-
trum Seniora. Na laureatow
czekaja atrakcyjne i warto$cio-
we nagrody, m.in. sztabki ztota
i srebrne monety, pobyty week-
endowe, wejscidwki na koncerty
i spektakle.

Wroctawskie Centrum  Senio-
ra, pl. Dominikanski 6, 50-159
Wroctaw, pokoj 22, Kamila Po-
lanska lub e-mailowo: konkur-
swcs@gmail.com.

Warunkiem otrzymania nagro-
dy jest przestanie wraz ze zdje-
ciami zgody na przetwarzanie
danych osobowych i wykorzy-
stanie wizerunku w zwigzku z re-
alizowanym konkursem, gotowy
formularz i regulamin dostepny
na stronie www.seniorzy.wroc-
law.pl w zaktadce Dni Seniora.

Meska Szopa

W $rode 20 czerwca na wroc-
tawskim Nadodrzu zostata ot-
warta Meska Szopa, juz trzecia
tego typu placowka w Polsce.
To efekt wspoétpracy wroctaw-
skiego oddziatu Polskiego
Komitetu Pomocy Spotecznej,
Wroctawskiego Centrum Senio-
ra i sieci multimarketéw Jula,
partnera strategicznego pro-
jektu. Uroczyste otwarcie swoja
obecnoscig zaszczycit wicepre-
zydent Wroctawia Adam Grehl.
Meska Szopa to inicjatywa, ktora
zrodzita sie w Australii, ale sie¢
Men’s Shed - Meskich Szop
— dziata z powodzeniem takze
w innych krajach m.in. w Wielkiej
Brytanii czy Holandii. Miejsca tego
typu pozwalajg majsterkowiczom
z najblizszej okolicy bezpfatnie
korzysta¢ z w petni wyposazone-
go warsztatu i realizowa¢ wspolne

projekty. Projekt stanowi dosko-
nata odpowiedz na potrzebe ak-
tywizacji oséb starszych i forme
realizacji polityki odpowiedzial-
nego biznesu, ktdra jest istotna
czescig wizji Jula. — Zapraszamy
wszystkich chetnych, szczegdlnie
senioréw, ktérzy chca aktywnie
spedzac wolny czas i szukajg oka-
zji do poznawania nowych ludzi
— méwi Krzysztof Strecker, prezes
wroctawskiego oddziatu Polskie-
go Komitetu Pomocy Spoteczne;.
We Wroctawiu Meska Szopa po-
wstata we wspotpracy z Wroctaw-
skim Centrum Seniora i Polskim
Komitetem Pomocy Spofecznej.
Dwie pozostate Meskie Szopy
dziatajg w Warszawie i w Stup-
sku. Sie¢ multimarketow Jula
jako partner projektu zapewnia
wyposazenie warsztatow obejmu-
jace odpowiednie narzedzia i ma-

szyny, a takze ich serwisowanie.
Partnerem merytorycznym wroc-
fawskiego projektu jest Szkota
Wyzsza Rzemiost Artystycznych
i Zarzadzania, jej eksperci beda
wspiera¢  osoby  korzystajace
z Meskiej Szopy swojg wiedza
i do$wiadczeniem m.in. z zakresu
renowacji i konserwacji mebli.

Meska Szopa =zaprasza se-

nioréw, ktérzy chca aktywnie
spedza¢ wolny czas i szu-

kaja okazji do poznawania
nowych ludzi. Meska Szopa,
ul. Paulinska 16, Wroctaw,
czynne poniedziatek - czwartek
w godz. 14.00-18.00. Koordy-
nator Meskiej Szopy, kontakt
tel. 609 660 132 (dostepny
w godz. 10.00-16.00).

Il Dni Gerontologii — Wroctaw 2018

Wroctawskie Centrum Seniora
oraz Uniwersytet Ekonomicz-
ny we Wroctawiu zapraszaja
do udziatu w 11l Dniach Geron-
tologii, ktére odbeda sie pod
hastem ,,Srebrna gospodarka
wobec wyzwan starzejacego
sie spoteczenstwa” w dniach
25-26 pazdziernika 2018 r.
w Centrum Ksztatcenia Usta-
wicznego Uniwersytetu Eko-
nomicznego we Wroctawiu (ul.
Kamienna 49/53).

Podobnie jak w latach ubiegtych
odbedzie sie interdyscyplinarna
konferencja naukowa wraz z se-
sja plakatowg (pierwsza sesja
tematyczna konferencji: Wo-
kot istoty i probleméw srebrnej
gospodarki, druga sesja tema-
tyczna: Srebrna gospodarka:
miedzy teorig a praktyka), panel
dyskusyjny: Ksztatcenie kadr
na rzecz starzejgcego sig¢ spo-
teczenstwa: szanse-mozliwosci-

-wyzwania oraz prezentacja do-
brych praktyk pracy z seniorami
i warsztatach.

Organizatorzy: Wroctawskie
Centrum Rozwoju Spotecznego
— Wroctawskie Centrum Senio-
ra, Uniwersytet Ekonomiczny we
Wroctawiu, Katedra Socjologii
i Polityki Spotecznej proponuja
nastepujace obszary tematycz-
ne: ustugi opiekuncze i medycz-
ne 60+; senior — konsument;
silver marketing; rozwoj srebrnej
gospodarki szansg dla starzejg-
cego sie spoteczenstwa; geron-
technologie; mozliwosci rozwoju
rynku débr i ustug skierowanych
do osoéb starszych; potencjat
rynku pracy w obszarze srebrnej
gospodarki; aktywno$¢ zawodo-
wa 0so6b starszych; polityka se-
nioralna XXI wieku.

Do uczestnictwa w Il Dniach
Gerontologii — Wroctaw 2018
zaproszeni sg wszyscy zainte-

Wroctaw

2018
Oni

GERONTOLOGII

=,

resowani problematyka pdznej
dorostosci, szczegdlnie za$
pracownicy wyzszych uczelni,
doktoranci, studenci, liderzy
i cztonkowie organizacji senio-
ralnych (kluby seniora, UTW),
przedstawiciele  administracji
samorzadowej, firm i instytucji,
ktérym bliska jest refleksja nad
fenomenem starosci. Udziat
w wydarzeniu jest bezptatny
i nie wymaga wczes$niejszego
zgtoszenia.

Patronat nad przedsiewzieciem
objeli Prezydent Wroctawia Ra-
fat Dutkiewicz i Jego Magnifi-
cencja prof. zw. dr hab. Andrzej
Kaleta, Rektor Uniwersytetu
Ekonomicznego we Wroctawiu.

Wroctawskie

29 maja w Domu Techniki NOT
odbyto sie Il Wroctawskie Fo-
rum Senioralne, majace na
celu wymiane pogladéw i do-
Swiadczen zwigzanych z tema-
tyka potrzeb i oczekiwan os6b
starszych. Forum powstato
z inicjatywy Wroctawskiego
Centrum Seniora, wspétor-
ganizatorem wydarzenia byta
,Gazeta Wroctawska”, a part-
nerem Uniwersytet Trzeciego
Wieku UWr. Patronat medialny
objeta ,,Gazeta Senior*.

Mimo wyjatkowych upatéw tego
dnia frekwencja dopisata, prawie
wszystkie miejsca byly zajete,
a chetnych do aktywnego udzia-
tu w dyskusjach nie brakowato.
W ramach tegorocznej edyciji
goscie wydarzenia mieli okazje
uczestniczyé w trzech panelach
dyskusyjnych dotyczacych:
srebrnej gospodarki i polityki se-
nioralnej, zdrowia i intymnosci
powyzej 60. roku zycia oraz ak-
tywizacji i kultury. Do udziatu za-
proszono ekspertow w dziedzinie
gerontologii, organizacje i instytu-
cje dziatajgce na rzecz oséb star-
szych, media, firmy komercyjne,
kadre akademicka, studentow,
szczegdlnie zas senioréw.
Srebrna gospodarka

W bloku pos$wieconemu Silver
Economy dyskutowano m.in.
o ofercie spotecznej i komercyj-
nej Wroctawia dla najstarszych

Forum Senioraln

-

| _SS— s
mieszkancéw. Radna WRM i czto-
nek Wroctawskiej Rady Senioréw
Maigorzata Zawada zaprezento-
wata projekty miasta w zakresie
ustug spotecznych. Potwierdzita
zapowiadanego trenera osiedlo-
wego dla seniordw, a takze ustugi
ziotej raczki, czyli drobnych na-
prawy w domu oraz bezptatny
transport dla najstarszych. Nie
ma jeszcze pewnosci, czy bedzie
to wzorem Poznania bezptat-
na taksowka. Poruszony zostat
temat ksztatcenia kadr. Osoby
przygotowane i gotowe do pra-
cy z seniorami sg niezbedne do
rozwoju oferty zarbwno komercyj-
nej, jak i spotecznej, a tu niestety
mamy ogromne zaniedbania.
Na szcze$cie zmiana powoli sta-
je sie faktem. Dr Bogna Bartosz
z Uniwersytetu Wroctawskiego
przyblizyta start kierunku studiéw
podyplomowych ,Psychogeron-
tologia” na UWr., ktéry pomimo
poczatkowych trudnoéci staje sie

e. Relacja

dzi$ kierunkiem pozadanym i do-

cenianym nawet przez studentow
zza naszej zachodniej granicy.
Spory problem stanowi zréznico-
wanie grupy spotecznej, jaka sa
seniorzy, a co za tym idzie odpo-
wiedni marketing mix. W pokole-
niu senioréw znajdziemy 80-lat-
kéw i 60-latkéw, ktérzy maja
nieco inne problemy i oczekuja
odmiennego sposobu dotarcia.
Skuteczna dystrybucja informac;ji
jest waznym wyzwaniem dla me-
didw, jak i placéwek tj. Wroctaw-
skiego Centrum Seniora.
~Srebrna gospodarka, zioty bi-
znes” — tak podsumowat rozwa-
zania prof. Adam Zych, ktéry przy-
stuchiwat sie dyskusji na temat
aktualnej sytuacji i rokowaniom
dla Silver Economy we Wroctawiu.
Organizatorzy dziekujg wszyst-
kim prelegentom i moderatorom
oraz stuchaczom za liczne przy-
bycie (blisko 200 uczestnikdw)
oraz interesujgce pytania.

Jacek Sutryk

Dyrektor Departamentu
Spraw Spotecznych we
wroctawskim magistracie

Czasem nie musimy by¢ wias-
cicielem jakie$ rzeczy, zeby
maoc z niej skorzystac. Bywajg
sytuacje, w ktérych trudno by-
toby wrecz posiada¢ na wias-
nos¢ to, z czego korzystamy.
Prosze sobie wyobrazi¢ ksie-
gozbidér osoby, ktéra uwielbia
czyta¢ ksiazki, ktore wrecz
spochtania” kazdego dnia.
Zapisujac sie do Miejskiej
Biblioteki Publicznej mamy
natomiast mozliwo$¢ czytania
setek ksiazek bez potrzeby
wydawania na nie wiasnych
pieniedzy.

We Wroctawiu od lat $wietnie
sprawdza sie wypozyczal-
nia roweréw miejskich. Od
pewnego czasu mozna tak-
ze wypozyczaé samochody
elektryczne czy skutery. Coraz
wieksza popularno$¢ tego
typu ustug pokazuje, ze coraz
czesciej bedziemy mogli cie-
szy¢ sie z uzytkowania rzeczy
nie bedac ich wtascicielami.
Najswiezszym  przyktadem
tego typu myslenia jest ot-
warta niedawno przy ul. Pau-
linskiej ,Meska Szopa”. To
miejsce wyposazone w sze-
reg przydatnych sprzetow,
z ktérych mozna korzystaé, co
wazne, bezptatnie. Na chet-
nych do majsterkowania cze-
kaja wiertarki, pity, klucze czy
miotki. Niemal wszystko w co
wyposazony moze by¢ war-
sztat. Wszystkich tych, ktorzy
lubig majsterkowaé, wbrew
nazwie nie tylko Pandw, ale
takze Panie, zapraszam na
wroctawskie Nadodrze. Me-
ska szopa to efekt wspotpra-
cy wroctawskiego oddziatu
Polskiego Komitetu Pomocy
Spotecznej, Wroctawskiego
Centrum Seniora oraz sieci
marketéw Jula,czyli partnera
projektu. Polecam!
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indywidualna

z dostawa do
skrzynki pocztowej

Prenumerata pojedynczych
egzemplarzy dostepna jest

w kazdej placéwce Poczty Polskiej
lub na stronie poczta-polska.
pl/prenumerata. Koszt egz.

W prenumeracie pocztowe;

4 zt. Do 27 sierpnia przyjmowane
sg zamd&wienia na prenumerate
na IV kwartat 2018 r.

4 ®/ Poczta Polska

Harmonogram
wydan 2018/2019 r.

Wydanie Data emisji i wysyiki
Sierpien 25 lipca
Wrzesien 29 sierpnia
Pazdziernik 26 wrzes$nia
Listopad 31 pazdziernika
Grudzien 28 listopada
Styczen 19 grudnia

Luty styczen

Marzec luty

Kwiecien marzec

Maj kwiecien
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dla SENIOROW

O najciekawszych artykutach
informujemy na facebooku, aby by¢ na
biezaco wejdz na: www.facebook.com/
GazetaSenior i polub strone.

Redakcja Gazety Senior
zaprasza do wspoétpracy
kandydatoéw na
dziennikarzy i reporteréw

» Bywasz w centrum wydarzen
senioralnych.

» Masz wiecej czasu na emerytu-
rze, lubisz pisac i sprawnie Ci to
wychodzi.

» Chcesz tworzy¢ wiadomosci, arty-
kuty dla duzej grupy czytelnikow.

» Korzystasz z poczty elektronicz-
nej (wysytasz e-maile, przesytasz
zdjecia).

Dotacz do zespotu
Gazety Senior!

» W naszej Redakcji kazdy pracuje
w swoim indywidualnym tempie.

» Poruszasz tematy, ktére graja
w Twojej duszy.

» Oferujemy wspotprace w oparciu
o wolontariat.

» Oddajemy do Twojej dyspozyciji
media 0 ogolnopolskim zasiegu.

Zapraszam do kontaktu

Linda Matus

Redaktor Naczelna

tel. 533 301 661
linda.matus@mediasenior.pl
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