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Drodzy Czytelnicy,

Czerwone Gitary, mimo
deszczu, rozgrzaty senioréw
w czasie koncertu inaugu-
rujacego Wroctawskie Dni
Seniora 2018. Entuzjazm
senioréw zachecit nas, aby
przypomnie¢  czytelnikom
historie tego kultowego ze-
spotu. Z Jerzym Skrzypczy-
kiem, jednym z zatozycieli
zespotu i liderem Czerwo-
nych Gitar o poczatkach
grupy, jej najwiekszych
sukcesach, koncertach,
ktore szczegolnie zapadty
w pamie¢, rozmawiata Mag-
da Wieteska.

ZDROWIE to stowo odmie-
niane przez wszystkie se-
nioralne przypadki. Z tego
tez powodu w tym wydaniu
znajdziecie obszerny do-
datek, a w nim mnostwo
porad i wskazéwek, ktore
moga okazac sie cenne na
etapie profilaktyki, leczenia,
jak i opieki nad chorym se-
niorem. Od cukrzycy, przez
nowotwory po stuch i Alzhe-
imera. Polecamy!
Redaktorzy Jerzy Dudzik
i Andrzej Wasilewski, w rub-
ryce meski punkt widzenia,
bez cenzury analizujg dzisiej-
sza, jak i przyszig role me-
skiej czesci senioralnej po-
pulacji. Jakie sg ich wnioski?
Na pewno bardzo ciekawe.
Zapraszamy do lektury.
Informacje z kraju to cie-
kawostki, ktére szczegol-
nie przykuty naszg uwage.
Réwniez dlatego, ze mozna
je z powodzeniem zaszcze-
pia¢ w Waszych matych
ojczyznach. Zarazajmy sie
dobrymi pomystami dla se-
niorow.

Sezon niski w turystyce
w pehi. Juz dzi$ osrodki
zapraszaja na jesienny od-
poczynek, ale takze na $wia-
teczne pobyty i Sylwestra.
Jeszcze wiecej propozycji
(takze atrakcyjnych Last Mi-
nute) w kolejnym numerze!
Zapraszamy m.in. do statych
cykli: Masz do tego PRAWO,
ABC Psychologii dla senio-
row, Jak sie wyspac? | do
wielu innych ciekawych ar-
tykutow, ktére specjalnie dla
naszych Czytelnikdéw tworzy
druzyna redaktoréw 60+.
Jezeli chcecie czyta¢ Gaze-
te Senior, miesiecznik jest
dostepny w ptfatnej prenu-
meracie za posrednictwem
Poczty Polskiej, ktéra mozna
zaméwi¢ w kazdym urzedzie
pocztowym. Prenumeraty na
2019 r. beda przyjmowane
do 25 listopada, szczegodty
str. 24. Zapraszam takze na
portal GazetaSenior.pl, gdzie
codziennie publikujemy do-
datkowe, interesujace tresci.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Popularnosc¢ nigdy mi
nie przeszkadzata

Nazywani polskimi Beatlesami graja juz ponad 50 lat. Trudno wymienic ich wszystkie przeboje. ,Kwiaty we

wiosach”, ,Anna Maria”, ,Nie zadzieraj nosa”, ,Historia jednej znajomosci”, ,Dozwolone od 18 lat” to zaledwie
kilka sposrdd wielu, wielu piosenek, ktére cate pokolenia znajg na pamiec.
Z Jerzym Skrzypczykiem, jednym z zatozycieli zespotu i liderem Czerwonych Gitar o poczgtkach grupy, jej

fot. Archiwum Czerwone Gitary Group

Magda Wieteska: Czerwone
Gitary. Dzi$ nikt nie wyobra-
za sobie, aby nazywaly sie
inaczej, cho¢ podobno wte-
dy — 3 stycznia 1965 r. padta
nazwa ,,Maskotki”. Pamieta
Pan tamten dzien?

Jerzy Skrzypczyk: Nie pa-
mietam nic. Chociaz gdzies$
tam wyczytatem, ze to ja by-
fem pomystodawca tej nazwy.
Dobrze, ze ta propozycja nie
przeszta. Ma Pani racje. Trud-
no to sobie wyobrazi¢. Jako$
dzisiaj nie widze siebie w roli
maskotki.

M.W.: Jak wygladaty poczat-
ki? Byliscie polskimi Beat-
lesami, uwielbianymi i wy-
czekiwanymi na koncertach.
Seweryna Krajewskiego
poréwnywano do Lennona,
Krzysztofa Klenczona do
McCartney’a. Czy czuliscie

sie zmeczeni, przecigzeni
popularnoscia czy przeciw-
nie — sukces tylko napedzat
Was do dalszych dziatan?
J.S.: To wielkie wyrdznie-

nie by¢ kojarzonym z takg
fantastyczna grupa, jaka byli
Beatlesi. Moze dlatego tak
byto, ze Czerwone Gitary
powstaty w okresie wielkiej
popularnoéci angielskiego
zespotu. Kazdy kraj chciat
mie¢ wtedy swoich Beatlesow
i Juras Kosela wraz z Hen-
rykiem Zomerskim tworzac
nasz zespot wzieli to pod
uwage i Beatlesi byli tym dro-
gowskazem dla Czerwonych
Gitar. Mieli$my takie samo
instrumentarium, podobne
kostiumy estradowe, muzycy
grajacy w zespole sami pisali
piosenki i nierzadko teksty do
tych piosenek. A w momen-
cie, kiedy do zespotu dotaczyt

na state Seweryn, a odszedt
Jurek Kosela, tych analogii
byto jeszcze wiecej. Gralismy
w czworke — jak Oni, wykry-
stalizowat sie duet autorski
Krajewski — Klenczon i jesli
doda¢ do tego osobowosci
Benka Dornowskiego i moja,
to rzeczywiscie ten sktad

w jakims stopniu mogt po-
dota¢ temu poréwnaniu. Czy
czuli$my sie zmeczeni? Moge
odpowiedzie¢ tylko za siebie.
Mnie popularno$¢ nigdy nie
przeszkadzata. To byto i jest
fantastyczne uczucie, mie¢
przed sobg rozentuzjazmowa-
ny ttum i by¢ rozpoznawanym
na ulicy. Mogtem gra¢ dwa,
trzy koncerty dziennie, nie od-
czuwajac zmeczenia. Sukces
na pewno byt sita napedowa.
Zdrowa rywalizacja twoércza
w zespole powodowata, ze
jeden przebdj gonit drugi

najwiekszych sukcesach, koncertach, ktore szczegdlnie zapadty w pamie¢ rozmawia Magda Wieteska.

i nie mozna sie byto od nich
opedzi¢. Tak to byto.

M.W.: Czasem bywa tak, ze
na scenie cztonkowie ze-
spotu wygladaja na zaprzy-
jaznionych, a w rzeczywi-
stosci, powiem delikatnie,
przyjaznia sie z catkiem
innymi osobami. Jak byto

u Was? Lubiliscie spedzac
ze sobg czas, takze po kon-
certach, w trasach?

J.S.: Moze nie byto u nas
wielkich przyjazni, ale tez
nigdy nie dochodzito do
emocjonalnych spiec¢. To,

co wida¢ byto na scenie,
odpowiadato temu, co dziato
sie poza nia. Na pewno byty
jakie$ nieporozumienia, ale ja
nie pamietam, aby wymiana
pogladéw wychodzita poza
ramy przyzwoitosci. Nawet
rozstania odbywaty sie w kul-

turalnej atmosferze.

M.W.: Czerwone Gitary maja
na koncie najwieksza ilo$¢
sprzedanych ptyt w histo-
rii polskiej fonografii — 8
milionéw w 2006 r. O wiele
wczesniej, w 1969 roku

w Cannes otrzymali$cie
trofeum ,,Midem” za naj-
wieksza ilos¢ sprzedanych
ptyt w kraju. Na tym samym
festiwalu taka sama nagro-
de dostali The Beatles. Czy
spodziewat sie Pan takiego
sukcesu?

J.S.: Juras Kosela, ktéremu
zadano kiedys$ to pytanie, od-
powiedziat: ,Gdybym nie wie-
rzyt w sukces tego zespotu to
nie zawracatbym sobie tym
gtowy”. Oczywiscie rozmiary
tego sukcesu byty trudne

do przewidzenia. W zyciu

nie pomyslatbym, ze bede
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udzielat tego wywiadu w 53
roku istnienia zespotu. Bardzo
wazne jest to, ze do tych
milionowych naktadéw ptyt,
wcigz dodawane sg nowe
ilosci. Bo przeciez w ostatnim
okresie Czerwonym Gita-
rom przyznano dwie ZtOTE
PLYTY za albumy ,Czerwone
Gitary O.K.” i ,KONCERT
JUBILEUSZOWY”.

M.W.: Jest Pan ostat-

nim muzykiem ze ,starej
gwardii”. Jak wspoétpracuje
sie z mtodymi cztonkami
zespotu, ktérzy dotaczyli do
Czerwonych Gitar w 1997,
2000 i 2002 r.? Jakie sa
blaski (a moze i cienie?)
takiej miedzypokoleniowej
wspotpracy?

J.S.: Spotykamy sie z opinia-
mi 0 obecnym zespole, ze to
nie sg juz te Czerwone Gitary
co kiedys.

| to jest racja. Krzysztof
Klenczon czy Seweryn
Krajewski to byty charakte-
rystyczne muzyczne osobo-
wosci i znalezienie muzykow
o takich samych cechach jest
niemozliwe. Natomiast mtodzi
muzycy z obecnego sktadu —
Mieczystaw Wadotowski, Arek
Wiséniewski czy Darek Olszew-
ski swoimi umiejgtno$ciami
instrumentalnymi, wokalnymi
i tworczoscig doprowadzili do
tego, ze ich piosenki zajmujg
czotowe miejsca na listach
przebojoéw i majg czesto
wigcej odston na youtube niz
stare przeboje Czerwonych
Gitar. To przeciez réwniez
dzieki ich pracy doczekali$my
sie 50-lecia istnienia zespo-
tu. Na marginesie koncert

z tej okazji byt najdtuzszym
koncertem w naszej historii.
W gdanskiej Filharmonii to
wielkie dla nas wydarzenie
trwato 4 i pot godziny.

Wazne jest réwniez to, ze ci
muzycy z wielkim szacunkiem
podchodza do swoich po-
przednikéw i ich tworczosci.

M.W.: Od ponad 50 lat jest
Pan na scenie. Jakie to
uczucie?

J.S.: Takie, jak na przyktad 25
lat temu.

M.W.: Porozmawiajmy
troche wiecej o Panu.
Skonczyt Pan Liceum Mu-
zyczne w Gdansku w klasie
fortepianu i perkusji. Wybor
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szkoty sugeruje, ze juz jako
chiopiec byt Pan ukierunko-
wany na muzyke...

J.S.: To dzieki moim ro-
dzicom. Podobno bardzo
rytmicznie reagowatem na
wszelkie gatunki muzyki
rozrywkowej. | chyba to byto
jedyne kryterium, zeby zrobi¢
ze mnie muzyka.

Gdy miatem 6 lat, postali
mnie do ogniska muzycz-
nego, gdzie uczytem sie
gra¢ na akordeonie, potem
podstawowka z fortepianem
jako instrumentem gtéw-
nym i liceum muzyczne

z fortepianem i perkusjg jako
instrumentem gtéwnym (tak
to sie kiedys okreslato). Juz
w liceum zaczety sie moje
ciggoty do muzyki rozrywko-
wej. Poczatkowo byt to big-
-band Jana Tomaszewskiego,
potem $piewatem w zespole
jazzowym Flamingo, pozniej
po drodze byty Pieciolinie

i wreszcie Czerwone Gitary,

i jezeli moge sie pochwalic¢,
to do dnia dzisiejszego nie
opuscitem ani jednego kon-
certu tego mojego zespotu.
M.W.: Czy ktoérys z kon-
certow szczegolnie utkwit
w Pana pamieci?

J.S.: Takich koncertéw

byto sporo i kazdy z innego
powodu utkwit mi w pamieci.
Moze... koncert w Hawanie
na Kubie. Pojechali$my tam
zaraz po sukcesie na festiwa-
lu Interwizji w Sopocie.
Organizatorzy wymyslili
sobie, ze w koncercie tym we-
zma udziat wszyscy kubanscy
artysci, ktorzy wystepowali na
tym festiwalu. | kazdy z nich
tak chciat sie pokaza¢, ze my
weszli$my na scene po pieciu
godzinach. Na widowni nie
byto euforii. A, moze jeszcze
koncert w Cannes we Francji,
0 czym wspomniata pani

w jednym z pytan. To byta
wielka gala samych znako-
mitosci europejskiej sceny,

a wérod nich my, po raz
pierwszy na Zachodzie. Wy-
konali$my tan dwie piosenki
~Anna Maria” po angielsku

i ,Jak mi sie podobasz” po
polsku. Trema olbrzymia,

ale reakcja widowni bardzo
przyjazna i to byt pozytyw
tego wyjazdu. A negatyw — po
koncercie kto$, delikatnie
rzecz ujmujac, przywtaszczyt

sobie moje, z wielkim trudem
zdobyte talerze perkusyjne.

M.W.: Czy ma Pan swoj
ulubiony utwér? A moze
jest tak, jak w przypadku
wielu artystow, ze Spiewa

i gra Pan piosenke ulubio-
na przez publicznos$é¢, do
ktorej niekoniecznie ma Pan
sentyment?

J.S.: Nie ma takiej piosenki,
ktorg mégtbym wyréznié.

Po prostu w Czerwonych
Gitarach powstato tak duzo
pieknych piosenek, ze nie
wiadomo, jakie kryteria bra¢
pod uwage, zeby ktérejé

z nich przyzna¢ laur pierw-
szenstwa. Moze tylko przy tej
okazji warto zwréci¢ uwage
na znakomite teksty, jakie
pisali dla nas tacy autorzy, jak
Agnieszka Osiecka, Krzysztof
Dzikowski, Marek Gaszynski
czy Janusz Kondratowicz.
Teksty, ktore $piewa cata
Polska i my razem z Nia.
Dzisiaj czesto rézni wyko-
nawcy (nie myli¢ z artystami)
sami piszg teksty do swoich
piosenek, ale tych tekstow nie
chce mi sie z nimi $piewac.
M.W.: Jak odpoczywa Jerzy
Skrzypczyk - lider Czer-
wonych Gitar? Co Pan robi
w wolnym czasie, jak dba

o dobra forme i zdrowie?

J.S.: Réznie to bywa. Sporo,
szczegOlnie w okresie wio-
sennym, pomagam zonie

w pracach ogrodowych, by-
wam na sitowni, ale nie po to,
zeby sie sitowag, tylko troche

sie porozciagac.

Wreszcie rzucitem palenie.

A jaratem juz na zmiane
papierosy cyfrowe i analogo-
we. Sport, ale w telewizji i to
ten na najwyzszym poziomie.
Préby zespotu, troche twér-
czosci muzycznej i jakos leci.
Zauwazytem tylko, ze na przy-
ktad poniedziatki znacznie
szybciej nastepujg po sobie
niz kiedys.

M.W.: W dalszym ciagu kon-
certujecie i to sporo. Jaka
publiczno$é¢ przychodzi na
Wasze koncerty?

J.S.: Rzeczywiscie gramy
duzo. Poza Polska czesto
koncertujemy w Niemczech,
w Austrii, USA i w Kanadzie.
A publiczno$¢? Sa i moi
rowiesnicy, i $rednie pokole-
nie, i najmtodsi, dla ktérych
Czerwone Gitary to sag Gitary
w obecnym skfadzie, bo
innych nie znaja. Ich obec-
nos¢ bardzo nas cieszy, bo
w sposéb naturalny ci mtodzi
ludzie dowiaduijg sie, ze
istniejg zespoty, ktore graja na
koncertach ,na zywo”, a nie
z pendriva.

Spontaniczna reakcja po
kazdym koncercie jest rados-
cig, ktorej ciagle dostarczaja
nam nasi sympatycy i za to,
w imieniu Czerwonych Gitar,
chce bardzo, bardzo podzie-
kowac.

Do zobaczenia na
koncertach!!!

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

RENOMOWANE BIURO PODROZY

WYCIECZKI dla Senioréw
Bez podrézowania noca!
Woptaty w ratach 0%
Oferty na 2019 R.
e-mail: arion@arion.pl
www.arionsenior.pl

WIEDEN: KONCERT
FILHARMONIKOW
w ogrodach Patacu Schonbrunn
I w WIEDNIU
1 3 dni cena 690 zt
1 20.06-22.06.2019
1 CZECHY: MORAWY-PRAGA-
KARLOVE VARY
4 dni cena 895 zt/os.
27.05-30.05.2019
I GRECJA: SALONIKI -RIWIERA
I OLIMPIJSKA-METEORY -ATENY
1 -TERMOPILE -SKOPJE
1 8 dni cena 1.690 zt/os.
11.05-18.05.2019
I GRUZJA: TBILISI -KAUKAZ-
ANANURI-GORI
5 dni samolotem!
1 21.05-25.05.2019
I cena od 1.830 zt/os + bilet Wizz Air
1 GRECJA SAMOLOT + PROM:
1 WYSPA SANTORINI + ATENY -5 dni
j cena 1.890 zt/0s. + bilet Wizz Air
I 11-15.05.2019, 28.09-02.10.2019
HOLANDIA:

I OGRODY KWIATOWE

I AMSTERDAM-HAGA-

I ROTTERDAM-BRUKSELA

1 5dni cena 1.560 zt/os.

1 23.04-27.04.2019

HIT!!! POCIAGIEM BERNINA

I EXPRESS przez ALPY
SALZBURG-TIRANO -SIRMIONE-

I weroNA

1 5dni cena 1.490 zt + bilet 360 zt

1 28.05-01.06; 23.07-27.07.2019

LR _lraemEen

PETERSBURG bez wizy !!!
autokar+promy
Wilno-Tallin-Helsinki -9 dni
03.06 -11.06.2019 cena: 2.790 zt
25.06-03.07.2019 cena: 2.830 zt
TRUSKAWIEC - wczasy
lecznicze - zabiegi w cenie
Sanatorium KARPATY 4*
turnusy: 8 lub 13 dni od 990 zt
+ zwiedzanie Lwowa
TOSKANIA: AREZZO-
CORTONA-SIENA-CHIANTI-PIZA- |
FLORENCJA-PORTOFINO-GENUA |
7 dni cena 1.670 zt/os. 1
19.05-25.05.2019

WEGRY: BUDAPESZT-BASENY
TERMALNE SZECHENYI

2 dni cena 395 zt/os.
21.03-22.03.2019
SWIATECZNE JARMARKI:
GRUDZIEN 2018

Salzburg, Wieden, Praga

2 dni od 329 zt/os.

W cenach: przejazd, noclegi,
positki, ubezp., przewodnik.
WCZASY SAMOLOTEM

All inclusive,

BULGARIA - Kurort ALBENA,
HOTEL**** WYLOTY z Katowic
9 nocy cenaod 1.790 zt
WCZASY - BALTYK z
dojazdem autokarem
JASTRZEBIA GORA lub tEBA
200 m do morza

pok. 2 os. ztaz.i balkonem + 3 positki
7 nocy cena 1.250 Zt

10 nocy cena 1.599 Zt

Nadzieja
jesient

Dwa tysiace lat temu powiedziat Seneka:
»,Przez cate zycie nalezy uczy¢ sie zy¢ - i co
bardziej istotne - przez cate zycie nalezy
uczy¢ sie umiera¢”. Tymczasem swiatu
wspotczesnemu brakuje kompetenc;ji

w uczeniu spoteczenstwa umierania. Obecna
kultura na wszystkich poziomach wymazata

stowo ,,umieranie” ze sposobdw opisywania
lub okreslania rzeczywistosci.

Jesien to obumieranie przy-
rody. Kazda rodlina zyta po
to, aby wyda¢ owoc. Jesienig
jest on martwy-suchy. Wiosna
zostanie przeznaczony na od-
rodzenie zycia, na zmartwych-
wstanie.

W naszej polskiej kulturze wy-
roznia sie ,Swieto Zmartych”
lub lepiej powiedzie¢ — uro-
czysto$¢ Wszystkich Swietych
i Dzien Zaduszny. Odwiedzamy
cmentarze, pochylamy sie nad
mogitami, zapalamy znicze,
wspominamy zmartych. Za-
uwazamy wypalajaca sie Swie-
ce, ktora za kilkanascie godzin
zgas$nie-umrze. Czlowiek
natomiast umiera przez kilka-
dziesiat lat. Szczyt jego mozli-
wosci fizycznych to lata czter-
dzieste i pie¢dziesigte. Szczyt
osiggnie¢ duchowych moze
by¢ pdzniej, ale potem zaczy-
na sie proces umierania. Ono
poczatkowo jest nieznaczne,
trwa kilkadziesiat lat, ale osta-
tecznie przyspiesza i wymaga
pomocy. Wspotczesny $wiat
wyspecjalizowat sie w pomo-
cy medycznej, geriatrycznej,
chce ratowac zycie i ulzy¢ cier-
pieniu fizycznemu. Jest w tym
zaborczy, zabiera umierajgce-
go w swoje struktury szpitalne
i opiekuncze, wynajduje coraz
to nowe mozliwosci technicz-
ne, by przedtuzy¢ zycie, ale nie
zatrzymuje umierania i $mierci.
Ona jest wpisana w zycie czto-
wieka, jak jesien jest wpisana
w cykl przyrody. Po jesieni
i zimie przychodzi wiosna. Po
$mierci zmartwychwstanie.
W listopadzie wierzymy, ze
wiosng nastgpi ,zmartwych-
wstanie” przyrody, od 2 tysiecy
lat chrzescijanie wierza, ze Je-
zus Chrystus Zmartwychwstat.
Wiara w zmartwychwstanie
jest podstawg chrzescijan-
stwa. Chrzescijaninem jest
ktos, kto zostat ochrzczony
i wierzy w zmartwychwstanie.
Zmartwychwstanie jest pod-
stawg kultury europejskie;.
Zycie po $mierci

Sw. Pawet, ok. 20 lat po Zmar-
twychwstaniu Chrystusa pisat
do Koryntian: ,Przekazatem
Wam na poczatku..., ze Chry-
stus umart za nasze grzechy,
ze zostat pogrzebany, ze zmar-
twychwstat trzeciego dnia
zgodnie z Pismem i ukazat sig
wielu osobom, aby uwierzyli

w zmartwychwstanie”. Dalej
Jezus ukazujgcy sie Aposto-
tom zarzuca im upér, ze nie
wierzg w zmartwychwstanie.
Wspotczesne polskie badania
socjologiczne moéwia, ze tylko
ok. 60% ochrzczonych wierzy
w swoje zmartwychwstanie po
$mierci. Zapewne gorzej jest,
gdy kto$ sie starzeje, stabnie,
nieuleczalnie choruje, gdy
$mier¢ ,zaglada mu w oczy”.
Ujawnia sie tu nie tylko wiara
religijna, ale réwniez duchowy
rozwoj. Wielko$¢ osoby zalezy
od jej stosunku do wtasnego
umierania, od zdolnosci do
rezygnowania z tego, co daw-
niej byto dostepne; do stop-
niowego przyjmowania ogra-
niczen, cierpienia, samotnosci
w chorobie lub podejmowania
préb ucieczki przed tym co
nieuniknione. Jest to wskaznik
poziomu samoswiadomosci
i rozwoju duchowego, prawdy
o0 swojej tozsamosci. Wtedy
cztowiek poznaje siebie, czy
byt, jest lub bedzie osobg wie-
rzaca w zmartwychwstanie.
Wierzysz w zmartwychwstanie
— jeste$ cziowiekiem najbar-
dziej radosnym i szczesliwym
na ziemi. Ta wiara rozwigzuje
wszystkie twoje problemy.
Wpadasz w ziemie jak ziarno,
by narodzi¢ sie-zmartwych-
wstac. Instynktownie to od-
czuwasz, do wielu lat po jesie-
ni przychodzita zima i wiosna,
zycie sie odrodzito. Byto i be-
dzie radosnie.

Nie wierzysz w zmartwych-
wstanie, to razem z tobg
obumieraja twoje ideaty, do-
konania, marzenia, dorobek
i spokoj. Wiecej — musisz sam
wzigé na siebie odpowiedzial-
nos¢ za sens swojego zycia.
Seniorzy sg uprzywilejowani,
bo majag wiecej czasu, bagaz
witasnych doswiadczen, szko-
ta byto ich wtasne zycie, a na-
uczycielami Kosciot, kultura
chrzescijanska i narodowa,
Swiadectwo bliskich, ktorzy
wczeéniej przechodzili umie-
ranie i $mier¢. Sity i energii do
tego dostarcza mitos¢ do zy-
cia. Kochasz zycie? Pokochaj
ciepto i $wiatto spalajacej sie
$wiecy, szczegdlnie jej nauke!

Ks. dr hab.
Zdzistaw Kropidtowski
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Gdzie Ci mezczyzni?

Meski punkt widzenia

W ostatnich latach podniosta sie Srednia dtugosci zycia Polakéw

i stan zdrowia emerytow. Za czaséw naszej mtodosci 80-latek byt
na ogot sedziwym, zgrzybiatym starcem o ograniczonej juz czesto
umystowosci. Nie oznacza to stwierdzenie, ze dzisiaj takich nie
ma, ale nie stanowig oni wiekszosci.

Kilkunastu 80-latkéw prze-
chodzi pozytywnie badania
sprawnosciowe pozwalajgce
im pilotowa¢ samoloty, sie-
demdziesiecioparolatkowie
ptywaja w rejsach morskich,
jezdza na rowerach dookota
Polski i wspinaja sie po zbo-
czach gorskich, a nie sg to
juz przyktady zdumiewajace.
Dotycza jednak osob $miato
poszukujacych wyzwan albo
inaczej — nierezygnujacych
z dotychczasowej aktywnosci,
cieszacych sie w miare do-
brym zdrowiem, preferujacych
tworczy tryb zycia. Oni, nie-
stety takze, nie stanowig wigk-
szosci. Wiekszos¢ starszych
mezczyzn zyje w spotecznej
konspiracji — jakby. Nie gar-
na sie do kontaktow spotecz-
nych, bedac na emeryturze,
ograniczajac  swéj horyzont
Swiata do ekranu telewizora.

wchodzg w interakcje, po-
trzebujg aktywnego kontaktu
miedzyludzkiego, przy czym
status spoteczny nie odgrywa
tu zadnej roli, w przeciwien-
stwie do mezczyzn, dla kté-
rych hierarchia ma znaczenie
podstawowe, co wida¢ czesto
juz w grupie przedszkolne;.
Kobieta z kobieta ma zawsze
wspolne tematy. U mezczyzn
natomiast jest zupetnie ina-
czej. W kilkugodzinnej kolej-
ce w dowolnej poczekalni,
kiedy potowa kobiet juz jest
zaprzyjazniona,  wiekszo$¢
mezczyzn nie odezwata sie
do nikogo. Mezczyzni trud-
niej wchodza w relacje, chyba
ze majg podobne hobby lub
wykonuja wspolne zadania.
O ile interakcje kobiet opierajg
sie na wiezi werbalnej, o tyle
meskie na wiezi funkcjonalne;.
Dlatego w meskim gronie bliz-

z pracy. Pozostali — z klubu
wedkarskiego, modelarni,
ogrodkow  dziatkowych czy
stolika bridzowego - to tylko
znajomi, niekoniecznie nam
bliscy, a potrzebni (raczej
moze: przydatni) wylacznie
w zakresie realizacji wspol-
nych zainteresowan, bo zadan
wspdlnych nie ma. | to zapew-
ne jest istotg problemu, ze we
wszelkich klubach seniora na
30 kobiet przypada 1-2 mez-
Czyzn, co ma szereg wad, jak
kazde zachwianie rownowagi.
Ta nierébwnowaga proporcji
powoduje takze zniechece-
nie tych pandw, ktérzy dadzg
sig namowic i przyjda do klu-
bu ,zobaczy¢”. ,Ach tam”,
mowig rozczarowani, ,same
babskie tematy...”. A jakiez
— przepraszam - majg byé¢,
skoro na razie obecne sg pra-
wie wylacznie same kobiety?

Dawny meski swiat

Pie¢dziesiat i wiecej lat temu,
w czasach naszej mtodo-
éci, zycie towarzyskie biegto
w zupetnie innej scenerii or-
ganizacyjnej. We wsi zycie
koncentrowato sie w kluboka-
wiarni. Do $wietlicy szkolnej,
zaktadowej lub osiedlowej
chodzito sie ,posiedzie¢”,
pogra¢ w chinczyka, w tysia-
ca, domino, szachy, warcaby,
pogada¢, poczytaé prase,
pospiewaé, potanczy¢ itd. In-
nym miejscem zycia towarzy-
skiego byty piwiarnie. Piwiar-
nie spelunki, petne lumpow
i dymu papierosowego oraz
piwiarnie bardziej ,czyste”,
do ktérych przychodzit incog-
nito na piwko dyrektor i mu-
rarz, prokurator i dyspozytor,
ksiegowy i kierownik sklepu,
gdzie byto w miare czysto
i kulturalnie. Zawsze byto tam
petno mezczyzn. W duzych
miastach kazda ,paka” miata
swojg kawiarnie. W wolnym
czasie szto sie tam, bo wiado-
mo bylo, Zze spotka sie jakie$
dziewczyny czy chiopakow.
Emeryci przychodzili w takim
samym celu, plotkujac przy
kawie lub czytajac prase,
gawedzac lub grajac w sza-
chy. Oni takze mieli ,swoje”
kawiarnie jako centrum zycia
towarzyskiego. Zniknety jed-
nak owe $wietlice, piwiarnie
w dawnym stylu, a nieliczne
kawiarnie w Polsce nie kon-

rzyta. Tworzone na site an-
gielskie puby nie przyjety sie,
bo sg transferem z innej, ob-
cej nam Kkultury towarzyskiej.

Powrét do pracy

W jednym z wiekszych miast
podjeto prébe aktywizacji
emerytdw przez fragmen-
taryczny powrdt na rynek
pracy. Fragmentaryczny, bo
nieetatowy. Raczej zlecenia.
Nie powiodto sie. Ofert mato,
a proceduralnych  zabie-
gow w urzedzie pracy duzo.
Pienigdze niewielkie, a i tak
opodatkowane. W innym du-
zym miescie, gdzie po naszej
publikacji podchwycono te
inicjatywe, urzad pracy odciat
sie zdecydowanie: z mocy
ustawy jeste$my powotani do
zajmowania sie ludzmi w wie-
ku produkcyjnym i nie bedzie-
my dla emerytéw tworzyli no-
wych $ciezek, bo nie mamy
na to czasu ani pracownika
(ani ochoty — dodatbym). Po-
dzwonitem sam po agencjach
posrednictwa. Dowiedziatem
sie, ze pracodawca nie okre-
$la, czy pracownik moze by¢
emerytem czy nie. Po prostu
potrzebuje kogo$ do pako-
wania $rubek w pudeteczka.
Chce pan? A wiec jesli eme-
rytowi bedzie zalezato, to sam
poszuka. | znajdzie.
Poszedtem tez do urzedu
pracy jako interesant. Prze-
gladam oferty. Sg takie, kto-
re moze wykonywaé emeryt,

z punktu widzenia pracodaw-
cy wyglada kandydat na pra-
cownika — emeryt, ktéry ma
66 lat, a inaczej taki, ktory
ma 76 lat. Moéwi pracodawca:
~Emeryt to taki wiek, ze dzisiaj
jest niby zdrowy, a pojutrze
jedzie do szpitala albo po-
trzebuje wolne, bo ma wizyty
u lekarzy, albo Zle sie poczut
i przynosi zwolnienie, a ja po
to obsadzam stanowisko pra-
cy, zeby ono funkcjonowa-
fo bez przerw. Jezeli komus$
ptace, to on ma wytwarza¢
te pienigdze na wyptate, pie-
nigdze nie rodzg sie same”.
Jak widze w TESCO, emeryt-
ki przy kasach dtugo miejsca
nie zagrzewaja, a patrzac na
ich nieporadnos$¢ (nie zawsze,
ale dos¢ czesto) nie mam
pytan dlaczego. ,Biedronka”
wprawdzie zmodyfikowata or-
ganizacje pracy pod mozliwo-
éci zatrudnienia emerytow, ale
nie jest to gest charytatywny.
Firma ta ma znaczne trud-
nosci kadrowe z powoddéw
powszechnie znanych i z ko-
niecznosci chce sie ratowac
emerytami. Nie tudzmy sie, ze
jest to droga do uszczesliwie-
nia emeryta.

No to moze

wolontariat?

Nie ma u nas masowej tra-
dycji wolontariatu, czyli bez-
interesownego  poswiecania
swojego czasu, dziatania
i kwalifikacji dla innych ludzi,

Kobiety jak wiadomo, z kon-  szy kolega to jest kto$ z cza- centrujg zadnego ,statego” chociaz po pierwsze iest ich  idei R A
taktami spotecznymi radzg sow szkolnych (ze studiow towarzystwa. Stara jako$¢ niewiele,ppop drugie Jemeryt :’cci)ezzlm:va/amorgzanrlﬁggg.zyggm/i
sobie o wiele sprawniej niz  juz niekoniecznie), z czasow zanikta, nowa sig¢ nie Wytwo-  emerytowi nieréwny. Inaczej o moim wolontariacie. czesto
mezczyzni. Natychmiast wspdlnej stuzby wojskowej, ) 028
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stysze: zgtupiate$? Za darmo?
Ano za darmo, bowiem byt
mam zabezpieczony emery-
turg, a nie potrafie bezczyn-
nie siedzie¢ przed telewizo-
rem, kiedy moge zrobi¢ co$
bezinteresownie dla innych,
a zarazem sobie uczyni¢ tym
przyjemno$¢. Byt okres, kiedy
brytyjscy emerytowani dyrek-
torzy administracyjni szpitali
jezdzili jako wolontariusze do
Chin zarzadza¢ tamtejszymi
szpitalami. Bezinteresownie.
Zeby nie nudzi¢ sie na eme-
ryturze i pozytecznie spedzac
czas. Natomiast kobiet wo-
lontariuszek w Polsce spotka-
my bardzo wiele. Sg bardziej
od mezczyzn prospoteczne
z natury swojej. Inna sprawa,
ze wiele fundaciji i organizaciji
ogfaszajgcych nabdér wolon-
tariuszy nie wie, jak poste-
powaé ze zgtaszajgcymi sie
seniorami. Dwudziestoletniej
dziewczynce niejednokrotnie
krepujacym jest zarzadzac
ludzmi w wieku dziadkow,
stawia¢ zadania, kontrolowac
i wymagaé. Zgtaszajacych
sie z nadziejg na jakie$ zaje-
cie senioréw spfawiajg wiec.
Grzecznie, uprzejmie, tak-
townie, stopniowo eliminuja.
| nie jest to rzadkoscig. Inna
sprawa, ze owi dziadkowie
majg o wiele wigcej do$wiad-
Cczenia pracowniczego, oOr-
ganizatorskiego i zaczynajg
Lulepsza¢” decyzje miodej
kierowniczki, co ja deprymuje,
irytuje i nie zacheca do pracy
z takim personelem, bo to ona
ma wizje, co i jak ma by¢ zro-
bione, a wolontariusze majg
wykonaé, a nie madrzy¢ sie.
Koniec, kropka. ,,Zgtositem sie
jako wolontariusz do obstugi

pewnej waznej imprezy o ran-
dze europejskiej w moim mie-
écie” — opowiada dziennika-
rzowi starszy pan. ,Zostatem
przydzielony do grupy stu-
denckiej w ramach integracji
pokolen. Mam 70 lat — chtop-
cy po 22-24. Okazato sie, ze
jestem daleko w tyle za nimi
w tempie przyswajania sobie
szczegotow powierzonych za-
dan, w tempie wykonawstwa,
orientacji co do zmieniajacych
sie sytuacji. Oni traktowa-
li mnie z uprzejmag wyrozu-
miatoscig i szacunkiem, a ja
czutem sie hamulcem w po-
stepach pracy grupy. Czesto
wyreczali mnie, zanim zafa-
patem, ze to ja powinienem
owo co$ zrobi¢. To byt dla
mnie stres wstydu. Zadna ze
stron nie byta uszczesliwiona
tg integracja i obie strony byty
szczesliwe, kiedy zrezygno-
watem z udziatu. Nie da sie
potaczy¢ skutecznie starego
i mtodego konia w jednym
zaprzegu, bo ciagna z inna
dynamika i temperamentem”.
Jak wyciagnac¢
mezczyzn z domu?
Wedtug danych Ministerstwa
Rodziny, Pracy i Polityki Spo-
tecznej, z 8,8 min polskich
emerytébw 87% jest biernych
spotecznie. 10% nie utrzymu-
je z nikim kontaktow — zyje
w petnym odosobnieniu, 98%
spedza czas gtébwnie przed
telewizorem, co powoduje,
ze z czasem zaweza sie per-
cepcja ogladu $wiata wytacz-
nie do ram ekranu telewizora,
sptyca rozumowanie, ogra-
nicza sie doptyw informacji
wielokierunkowej, zaweza
zdolno$¢ argumentacji (nie

prowadzg ztozonych rozmoéw,
wymiany pogladdéw), co po-
woduje dystans ludzi mtod-
szych z powodu oddalania sie
partnerstwa intelektualnego.
Przoduje tutaj populacja me-
ska. Opieram ten poglad na
nastepujacym obrazie: jezeli
w Poznaniu 70 klubéw seniora
grupuje okoto (szacunkowo)
2100-2500 osdb (w tym okoto
160 mezczyzn), to cato$¢ po-
pulacji emerytéw w tym mie-
$cie wynosi 145 000. A co robi
reszta? Drzemie przed telewi-
zorem? No, powie kto$, jest
jeszcze s$rodowisko wedkar-
skie, PTTK i inne, moze jaki$
Automobilklub czy co$? Wiec
dobrze, odpowiem, niech owe
-inne” stanowi 5 000 mez-
czyzn, to i tak bedzie to kropla
w morzu niemal 150-tysiecz-
nej rzeszy.

Pewna pani na publicznym fo-
rum ogtosita, ze ona w swojej
dzielnicy (Jezyce w Poznaniu)
przyjeta misje wyciagniecia
mezczyzn z doméw. Wpraw-
dzie w tej deklaracji nie opo-
wiedziata, przy pomocy jakich
form oddziatywania bedzie re-
alizowata owag ambitng misje,
ale ze wszech miar zyczymy
jej sukcesu i deklarujemy taka
pomoc, jakiej by od naszego
czasopisma oczekiwata. Prob-
lem jest spotecznie wazny i,
jak sadze, powinien znalez¢
sie w polu uwagi wszystkich
Rad Senioréw. A moze gdzie$
zaistniaty sukcesy w tym za-
kresie? Chetnie je zaprezen-
tujemy, jezeli otrzymamy infor-
macje.

Andrzej Wasilewski

Chiop w domu

Wszystkie panie wiedza, ze
chtop w domu to utrapienie.
Czy jednak zdaja sobie z tego
sprawe panowie? Pomyst po-
jawit sie w autobusie, to tam
dopadaja mnie skojarzenia wy-
wotane kontaktem z bliznimi.

Tak wiec blizni pici meskiej,
gtadko wygolony na gtowie
i z zarostem wokot jamy gebo-
wej przytozyt do ucha telefon
typu smartfon 6 cali i zaczat
strofowa¢ osobe po drugiej stro-
nie. Dlaczego trzymat to wielkie
co$ przy uchu, kiedy mowit,
trudno zrozumie¢. Przeciez do
lepszego styszenia wystarczy
wetkna¢ do ucha stuchawke,
a obecne mikrofony w wielkich
smartfonach sa tak rewelacyjne,
ze mozna mowi¢ szeptem, a in-
terlokutor i tak dostyszy, co byto
powiedziane. A bylo méwione
tak: ,Nie potrafisz wykona¢ na-
wet najprostszego polecenia” i,
sadzac z dalszego toku rozmo-
wy, stowa te byly skierowane
do osoby pici zenskiej, praw-
dopodobnie partnerki zyciowej
tego wygolonego na gtadko
z zarostem wokot jamy gebowej
i ubranego w czarny podkoszu-
lek udajgcego macho pasazera
komunikacji miejskiej. Strofowa-
nie trwato dobrych kilka minut.
Nie sadzg, by strofowana osoba
ptci zenskiej diugo to wytrzyma-
fa. Prasowanie spodni i podko-
szulkdw, czyszczenie butdw,
karmienie, sprzatanie sadyby,
karmienie rodziny, rodzenie po-
tomkoéw, a ten gamon w czar-
nym podkoszulku wygladajacy,
jak macho z reklamowki w su-
permarkecie nawet nie potrafi
zarobi¢ na porzadna bryke, tyl-

ko jezdzi autobusem. Nie ma sie
na kim wyzywac, to roztadowuje
swoje frustracje na biednej, za-
hukanej i zakochanej dziewczy-
nie. Jak dtugo dziewcze pozwoli
sobie na takie traktowanie?
Miodziez

Dzien wczedniej, takze w ko-
munikacji miejskiej, ustyszatem
rozmowe prowadzong przez
miodych ludzi, wybierali sie na
bzykanko nad woda. Zaopa-
trzeni w $rodki odstraszania ko-
maréw, piwo w niewielkiej ilosci
i maty pled dzielili sie madros-
ciami ze spotkanym kamratem.
Kamrat chudy w czarnych oku-
larach wyraznie sie popisywat
swoim standardem zyciowym.
To, ze mtodzi ludzie sie bzyka-
ja i mieszkajg razem przed za-
warciem kontraktu i zlozeniem
sobie nawzajem $lubdw, nie jest
niczym specjalnym. Wprawdzie
religie ostrzegaja przed takim
postepowaniem, a nawet zaka-
zuja, ale i tak poped pierwotny
zwykle zwycieza. No i co robic¢
z wolnym czasem w goraca
letnig noc — miody cztowiek
z wyrzutem do zakochanej
dziewczyny. Dlaczego nie na-
tadowatas powerbanku, bateria
w moim telefonie prawie rozta-
dowana. Dobrze, ze dziewcze
pomyslato i powerbank zabrato.
Pewnie sobie pomyslato, jade
z gamoniem, a po bzykanku
postucham sobie rapu, beda
emocie.

Stuzaca

Niedawno jeden z biskupdw
w ramach nauczania 0 popraw-
nych relacjach w rodzinie pod-
kreslat, ze rolg zony w zwigzku
matzenskim jest dbanie o dzieci,

gotowanie strawy dla catej rodzi-
ny, pranie i sprzatanie, i oczywi-
écie  wychowywanie w duchu
religijnym. Toz to poglady rodem
z czaséw Sredniowiecza, gdy
kobiety nie miaty prawa gtosu
i dostepu do szkoly. No, moze
oprécz ksiezniczek. Ksigzniczki
byly na specjalnych prawach.
Od tamtych odlegtych o p6t mi-
lenium czasach zmienita sie sy-
tuacja kobiet na $wiecie. Chodza
do szkét, osiggaja zdecydowanie
lepsze wyniki w nauce, prowadzg
firmy i majg sukcesy w wolnych
zawodach. Odnosze wrazenie,
ze kobiety w wielu przypadkach
lepiej radzg sobie ze wspdiczes-
nym $wiatem od mezczyzn.

Chiop
Wszyscy to wiedza, ze chtop
wprawdzie umies$niony

i fizycznie wiekszy, jednak jesli
chodzi o spryt, pomystowos¢,
przedsiebiorczo$¢ w porow-
naniu z dziewczynami prze-
pada z kretesem. W czasach
btednych rycerzy wedrowat
taki od zamku do zamku, od
turnieju do turnieju i razem
z giermkiem przejadali na-
grody zdobyte w turniejach.
Zagubit sie chtop we wspot-
czesnym $wiecie. Skonczyty
sie czasy panszczyzny, kiedy
to za chtopa myslat dziedzic
i proboszcz. Do samodzielne-
go myslenia chtop niezwyczaj-
ny. Okazuje sie teraz, ze jego
miesnie przydaja sie zaledwie
od czasu do czasu, takie te-
raz techniczne udogodnienia.
Siedzi wiec sobie chtop przed
telewizorem na kanapie i jak
nie zawadza, to ma $wiety
spokdj, chyba ze akurat w te-
lewizji serial. To wtedy won do
kolegi albo do garazu auto
czysci¢. Takie czasy nastaty.
Jerzy Dudzik

REKLAMA

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20 x w Polsce, ponad

i 4

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 Panstwa mocqg
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

700x w Europie. Réwniez w Paistwa sqsiedztwie: Bydgoszcz, Byto

www.fielmann.com

B sc—
m, Chorzéw, Czestochowa, Gdarnsk, Gdynia, Gliwice,

fielmann

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
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OPERA
WROCLAWSKA

ADOLPHE ADAM

Giselle

Choreografia:
JEAN CORALLI
JULES PERROT

Dyrygent:
AYYUB GULIYEV

PREMIERA
27/10/ 2018

Spektakle w sezonie
28,30/10/ 2018
30/11 /2018
2/12/ 2019

www.opera.wroclaw.pl

Opera Wroctawska
ul. Swidnicka 35
+48 71 370 88 80

Mecenas sezonu antystycznego
20182019

_
[ORLEN|

Spektakl wspélorganizawany i wspdifinansowany w ramach programu
Instytutu Muzyki i Tarica . Dyrygent - rezydent’

Mecenst Spansor strategiczny

DOLNY
\% " SLASK

S Narodowego.

Ministerstwo
Kultury
i Dziedzictwa

Partner Opery Wroctawskie]

% DOLNY  Koleje  —
Y SLASK Dolnoslagskie

Fartrier Baletu Opery Wroclawskie

QA

nat .t mia tta
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Patroni medialni
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Autorskie spotkania
z Mariuszem Szczygtem

Spotkania pisarzy z czytelnikami sg owocne dla obu stron. Tak uwaza autorka ponizszego tekstu, w ktorym

opisuje trzy spotkania z Mariuszem Szczygtem oraz wspomina wpisywane prze

Naleze do tego pokolenia,
ktére potrafi zanuci¢ piosen-
ke ,U cioci na imieninach”.
Dlaczego witasnie ta piosenka
przypomniata mi sie, gdy po-
stanowitam napisa¢ o spot-
kaniach z Mariuszem Szczy-
gtem? By¢ moze dlatego, ze
siedzgc u cioci na imieninach,
nie tylko jemy i pijemy, ale tez
stuchamy. To ostatnie moze
by¢ inspirujace, szczegolnie
dla pisarzy i reportazystéw,
a pisarz, o ktérym jest ten
tekst, potrafi stuchaé. Co z za-
styszanych rozmow mogtby
Mariusz Szczygiet wykorzy-
stat w swojej tworczosci?
Na YouTube obejrzatam fan-
tastyczng rozmowe pisarza
z Katarzyng Marcysiak, nagra-
na w ramach serii programow
,Rozmowy kultowe” (TVP3).
Mariuszowi Szczygtowi tak
bardzo spodobato sie wypo-
wiedziane przez panig Kata-
rzyne stwierdzenie: ,Nie zo-
stawia¢ bataganu w relacjach
z ludzmi”, ze postanowit je
przeja¢, a ona sie na to zgo-
dzita. To mi uéwiadomito, ze
pisarz, stuchajac innych, caty
czas ,pracuje” — szuka tema-
téw, ciekawych zwrotéw, itp.
Dlatego spotykajmy sie z pi-
sarzami i nie béjmy sie im mé-
wi¢, co myslimy. To jest i nam,
i im potrzebne.

»1ylko ze” Krystynie
Pierwszy raz na spotka-
niu autorskim z Mariuszem
Szczygtem bytam w ramach
Miesigca Spotkan Autorskich
we wroctawskiej Mediatece
w 2017 r. Pisarz mowit o tym,
jak powstawaty jego ksiazki i co
jeszcze chciatby napisac. Byto
widaé, ze bohaterowie tych
ksigzek sg mu bliscy, np. byli
pracownicy Elwro, o ktérych
napisat w ksigzce: ,Niedziela,
ktéra byta w $rode”. Zachwy-
city mnie opowieséci Mariusza
Szczygta o jego warsztacie
pisarskim, a szczegdlnie to, jak
wpadt na zwrot ,tylko ze”, kté-
ry w jego dziele miat opisywac¢
nagty zwrot akcji. Dlatego po
spotkaniu poprositam go, zeby
w swojej ksiazce: ,Gottland”
zamiast tradycyjnej dedykacji
napisat: , Tylko ze” Krystynie.
Otéz chciatam zaproponowaé¢
kolezankom seniorkom zaba-
we polegajaca na uzupetnianiu
zdania: , Tylko ze Krystynie...”.
Zabawa sie udata i opisatam to
na blogu. To byta taka odrobi-
na zwariowanej radosci w se-
nioralnym (powaznym?) zyciu.
Pielegnuje swoje
kaprysiki, bo...
Zachecona tym ,sukcesem”
przy okazji nastepnego spot-
kania, a byto to w pazdzierniku
2017 w Oratorium Marianum,
znowu poprositam Mariusza
Szczygta o jakas szczegding

dedykacje tym razem w ksigz-
ce: ,Kaprysik. Damskie histo-
rie”. Zamiast standardowej
dedykacji Autor napisat: ,Pie-
legnuje swoje kaprysiki, bo
...”. Teraz juz wiedziat, czemu
ma stuzy¢ ta nietypowa de-
dykacja. To byto bardzo mite,
ze dat sie wciggna¢ w zaba-
we seniorek. Moje kolezanki
uzupetnity to zdanie na rézne
sposoby, a ja to wszystko zno-
wu opisatam na blogu. Sama
tez uzupetnitam to zdanie tak:
,Pielegnuje swoje kaprysiki,
bo mam ich za mato”.
Spektakl stowno-muzyczny
w Oratorium Marianum odbyt
sie w ramach Festiwalu Bruno
Schulza i byt niezwykly. Ma-
riusz Szczygiet czytat fragmenty
ksiazki: ,Projekt: prawda”, a ze-
spét Res Factum tworzyt pod-
ktad muzyczny, ktéry podkreslat
atmosfere czytanego tekstu. To
byt zaskakujacy pomyst, bo ze-
spot nie do konca wiedziat, jakie
fragmenty Autor bedzie czytat.
Z kolei Mariusz Szczygiet przy-
znat, ze zespot robi mu na kon-
certach niespodzianki i czasami
gra co$ nowego.

Ciag dalszy
kaprysikow

Biblioteka Sasiedzka, prowa-
dzona przez stowarzyszenie
Zotty Parasol na wroctawskim
Otbinie, ogtosita konkurs na
recenzje dowolnej ksigzki
z ksiegozbioru biblioteki. Oto
fragmenty recenzji, ktéra na-
pisatam o ksigzce Mariusza
Szczygta:

O ksigzce: ,,Kaprysik. Damskie
Historie” zawsze mysle jako
o kaprysikach i nie rozumiem,
dlaczego Mariusz Szczygiet
uzyt w tytule liczby pojedyn-
czej. Ksigzka jest o tym, co
szczegolnie lubie. Jest o au-
tentycznych ludziach. Zawsze
wydawato mi sie, ze nikt poza
Stanistawem Lemem i Juliu-
szem Verne nie wymysli tego,
co moze sie wydarzyé na-
prawde. Ksigzka Mariusza
Szczygta to potwierdza. Bo-
haterki ksigzki i ich historie sg
niezwykte, ale sa prawdziwe.
Autor wybrat tylko kobiety i to
powinno nam, kobietom po-
chlebia¢. Jest jednak pewien
wyjatek. Formalnie bohate-
rem rozdziatu ,Dowdd” jest
mezczyzna, Rektor Akademii
Gérniczo-Hutniczej w Krako-
wie, ale tak naprawde boha-
terka jest jego mito$¢ do zony.
Mitos¢ jest rodzaju zenskiego.
Czy jest kobieta?

Przez moment zastanawiatam
sie nawet, co by byto, gdyby
Mariusz Szczygiet opisat tez
meskie historie. Szybko jed-
nak dosztam do wniosku, ze
meskie historie nie bytyby tak
ciekawe. To my, kobiety mamy
tyle fantazji, ze starczy jej dla

A ]

obu pfci. Moze dlatego Ma-
riusz Szczygiet w krotkim fil-
miku, zapowiadajacym drugie
wydanie ksiazki, powiedziat
tak: ,Kazdy mezczyzna ma
w sobie kobiete. (...) Ja swoja
przekonatem do pisania”.
Kim sa bohaterki Mariusza
Szczygta? Moim zdaniem, nie
jest wazne, kim one sa, tylko
co robity i dlaczego. Niektore
z nich byty postaciami znany-
mi, jak lda Kaminska — zna-
komita aktorka, ktéra chyba
niepotrzebnie wyjechata do
Ameryki. Inne szarymi i zwy-
klymi, jak matka tréjki dzieci
Janina Turek, ktéra przez po-
nad poét wieku w okoto 800
zeszytach notowata codzien-
ne wydarzenia i nikt o tym nie
wiedziat. Mariusz Szczygiet
wszystkie swoje bohaterki
lubi, szanuje i rozumie.

Przystanek Prawda

Trzecie spotkanie z Mariuszem
Szczygtem miato  miejsce
w sierpniu 2018 podczas Mie-
dziankaFest 2018 na ,Przy-
stanku Prawda”. Tym razem
w ksigzce: ,Projekt: prawda”
Mariusz Szczygiet napisat takg
dedykacje: ,Pani Krystynie na
pamiatke naszego spotka-
nia w Miedziance”. Trzy dni
w Miedziance to byty trzy dni
bardzo osobistych przezy¢.
Mozna sie byto spotkaé nie
tylko z Mariuszem Szczygtem,
ale rowniez z Olga Tokarczuk,
Witodzimierzem Nowakiem
i Filipem Springerem — gtow-
nym organizatorem i twodrcag
MiedziankaFest. Kazdy z tych
pisarzy sktaniat uczestnikéw
festiwalu do wiasnych prze-
myslen i to byto bezcenne.

Mariusz Szczygiet przez kilka
godzin wystuchiwat na przy-
stanku autobusowym w Mie-
dziance osobistych prawd
uczestnikéw festiwalu repor-
tazu. Jego prawda jest dobrze
znana i brzmi mniej wiecej
tak: ,Tak zyj, ze gdy bedziesz
umierat, to bedzie kto$, kto
bedzie trzymat cig za reke”. To
moze by¢ przepis na zycie.

Na oktadce utworu: ,Pro-
jekt: prawda” wydawnictwo
,Dowody na lIstnienie” cytu-
je nastepujaca wypowiedz
bohatera ksiazki Stanistawa
Stanucha: ,Portret z pamieci”

74

W

niego dedykacje.

fot. Archiwum prywatne Krystyna Zigtak

(ta ksiazka jest czescia ,Pro-
jektu: prawda”): ,Kiedy uspo-
koitem sie wreszcie — mowi
bohater Stanucha — przyszto
mi do gtowy, ze kazdy rozsad-
ny cztowiek powinien dazy¢
do prawdy, stara¢ sie odkry¢
w swoim zyciu jedna, bodaj
najmniejsza prawde.” Do tej
pory sie zastanawiam, co to
jest prawda i dlaczego kazdy
powinien mie¢ wlasna praw-
de? Moze bede miata oka-
zje, by zapyta¢ o to Mariusza
Szczygta. On musi znaé od-
powiedz, bo przeciez zacyto-
wane wyzej stowa byty bezpo-
$rednim powodem napisania
ksiazki: ,Projekt: prawda”.

Na koniec chciatabym sie po-
dzieli¢ pewna refleksja. Po
spotkaniu autorskim powinno
sie jeszcze raz ksigzke przeczy-
ta¢, aby odkry¢ rzeczy nieza-
uwazone za pierwszym razem.
Nowe spojrzenie na dzieto to
esencja spotkan autorskich.

Mariusz Szczygiet na
Targach Ksiazki

Jesli jeszcze nie macie de-
dykacji Mariusza Szczygta,
mozecie jg zdoby¢é w czasie
Targow Ksigzki we Wroctawiu
30 listopada 2018. Zdradze
Wam premiera ksigzki: ,Nie
ma” w ksiegarniach juz 2 li-
stopada 2018. We wstepie do
ksiazki i w rozmowie z Micha-
tem Nogasiem w Radiu Ksiaz-
ki Mariusz Szczygiet wyjasnia,
dlaczego pisat ksiazke z prze-
rwami az 9 lat. Podobno ,nie
ma” jest pisane w ksigzce na
kilka sposobow, w tym nawet
na czerwono. Nic dziwnego,
bo trudno zdefiniowaé stan,
ktéry nazywamy ,nie ma”.
Witasnie o ,nie ma” jest ksigz-
ka, a jej bohaterami sg ludzie
z rdznych krajow. Czym moze
by¢ ,nie ma”? Czy to brak,
smutek, strata czy pustka?
Z radiowej rozmowy utkwito
mi w pamieci szczegdlnie to,
ze zdaniem Mariusza Szczy-
gta pustka moze by¢ wartos-
cia. Dlatego poprosze go
o dedykacje: ,Dlaczego pust-
ka jest wartoscig?”. To pytanie
moze by¢ punktem wyjscia do
ciekawych dyskusiji.

Krystyna Zietak
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Mitos¢ na emeryturze

Przekraczajac wiek 65 lat lub przechodzac na emeryture, konczymy prace. Zaczynamy
odpoczywac, méwimy o zastuzonym odpoczynku. Jest jednak pewna praca, z ktérej
cziowiek nie chce lub nie powinien sie zwolni¢. Jest to praca wynikajaca z mitosci.

Mito$¢ jest uczuciem, ale
takze postawg i dziataniem,
a najczesciej hastem uzywa-
nym przez poetow, pisarzy,
media, handlowcdéw, w naj-
przedziwniejszych reklamach.
Znamy wiele okreslern mitosci.
Najlepsza i najczesciej wspo-
minang jest ,Hymn o mitosci”
$w. Pawta z Listu do Koryntian.
Mitos¢ cierpliwa jest, taskawa
jest..., nie zazdrosci, nie unosi
sie pycha, nie szuka swego...
Wszystko znosi, wszystkiemu
wierzy, we wszystkim pokfada
nadzieje, wszystko przetrzyma.
Sprébujmy jednak inaczej
spojrze¢ na mito$¢. Definiuja
ja psychologowie, socjolo-
gowie, filozofowie, terapeuci,
a i kazdy z nas moze co$ na
ten temat powiedzie¢. To wy-
nika z doswiadczenia. Ono
moéwi, ze mito$¢ jest jakim$
szczegblnym rodzajem pracy,
oznacza wysitek, trzeba sie
stara¢ kochag¢. | tu nie mozna
zgodzi¢ sie z powiedzeniem,
ze mitos¢ ,przychodzi i od-
chodzi” lub ze z mitosci najbli-
zej jest do nienawisci. Gdyby
kto$ tak tatwo przekroczyt te
granice, obiektywnie nalezy
stwierdzi¢, ze nie byto u niego
»mitosci”. A co byto?

Mogto by¢ wszystko, na przy-
kiad che¢ posiadania drugiej
osoby jako kogos, kim mozna
sie pochwali¢, bo jest piekna
lub przystojny. Mogta to by¢
wizja zwigzku uksztaftowana
przez nasza kulture chrzesci-
janska lub narodowa czy nawet
wspdiczesne media, w ktérej
wyznacza sie rézne role drugiej
osobie, a gdy ona je spetnia,
jest kochana. Rézne wizje daja
rozne szczescie i zadowolenie,
czasami sg pozytywne i trwate,
ale nie zapewniajg bezpieczen-
stwa w mitosci.

Praca nad mitoscia
Mito$¢ zapewnia gtéwnie ,pra-
ca” nad mitoécig wiasng i dru-
giego cztowieka, a nawet oto-
czenia. Praca nad sobg nigdy
nie ustaje, w tej pracy nie prze-
chodzimy na emeryture, moze-
my w niej by¢ seniorami. | nigdy
nie jestesmy dos$¢ zastuzonymi
na odpoczynek. Owszem, po-
jawiajg sie takie pokusy, ale
sg one nastepstwem lenistwa,
a nie zakonczenia dobrze wy-
konanej pracy dla ,mitosci”.
Mito$¢ faczy sie z odwagag

pokonywania strachu, ze sie
nam nie uda, ze zostaniemy
wy$miani, zlekcewazeni, ze
nie jestedmy juz dos$¢ atrak-
cyjni dla najblizszych...

Mitoé¢ udaje sie zachowac,
gdy poswieca sie uwage naj-
pierw osobom kochanym,
a nastepnie samemu sobie.
Jesli kto$ jest kochany, jest
dla nas wazny. Jednak jest to
proces dynamiczny, uwaga
wzrasta lub maleje. Znacze-
nie drugiego cztowieka dla
nas zmienia sie. Ta zmien-
no$¢ moze by¢ przez nas
sterowana, uwaga moze by¢
intensywna, a pdzniej moze
stabnaé. Uczucie mitosci raz
ro$nie, innym razem obumie-
ra. Gdy ro$nie, jest wykonywa-
na jaka$ praca, to staranie sie
o0 wzajemno$¢ ze strony dru-
giego cztowieka, zabieganie,
poswiecanie uwagi, kontakt.
Nie mozna komu$ méwi¢, ze
sie go kocha i nie mie¢ czasu
na to, aby poéwieca¢ mu uwa-
ge, nie mie¢ czasu dla niego,
nie mie¢ sity, aby go wspierac
lub przy nim trwac.

»,Mito§¢ poznacie po
jej owocach”
Matzonkowie czasami wiele lat
zyja razem zgodnie, poprawnie,
ale niewiele dodajg od siebie,
dlatego nie rozwijajg sie ducho-
wo, malzenstwo im powsze-
dnieje, staje sie nudne, gorzkie
i smutne. Kiedy nie zawsze czu-
ja sie dobrze w swoim towarzy-
stwie, kiedy od czasu do czasu
woleliby by¢ gdzie$ indziej, mi-
fo$¢ zostaje poddana prébie.
Nierzadko okazuije sie, ze juz jej
nie ma. Pary, gdy ustaje ich in-
stynkt rozrodczy, odkochuijg sie
w sobie, a wiasnie wtedy, gdy
ustaje seks, pojawia sie szansa
rozwoju prawdziwej miosci.
Matzonkowie regularnie, ruty-
nowo, przewidywalnie winni
zajmowac sie soba, aby roz-
wijata sie ich mitos¢. Muszg
chcie¢ zatroszczy¢ sie o swoja
mito$¢. Prawdziwa mito$¢ ma
charakter wolitywny, nie emo-
cjonalny. Naprawde kocha
ten, kto podjat zobowigzanie,
decyzje, ze bedzie kochat.
Jesli sie zobowigzat $lubo-
waniem sakramentalnym lub
przysiega, zabiega o uczucie
mitosci, o to, aby rozwijaty sie
wzajemne uczucia. ,Mitosé

jest taskawa, cierpliwa...”.
Miat wiec racje $w. Pawet.
Przyktadowo: kiedy spotkam
kobiete, ktdéra mnie pocia-
ga, ale romans z nig bytby
destrukcyjnym zerwaniem
wierno$ci matzenskiej, po-
wiem sobie: nie zrobie tego,
bo moja zdolno$¢ do kocha-
nia, do zaangazowania sie,
do dawania, do poswiecenia
jest ograniczona. To tak, jak
nie mozna by¢ w dwoch miej-
scach naraz.

»Mito$¢ poznacie po jej owo-
cach”, ale rbwniez po zaanga-
zowaniu w prace dla mitosci,
z ktdrej szczegolnie na sta-
ro$¢ nie mozna sie zwolnic.
Od mitosci nie mozna przej$¢
na zastuzony odpoczynek.
Nie mozna zwolni¢ sie z cierp-
liwosci, taskawos$ci, nadziei
i wiary w kochang osobe.

Mitos¢ to kotwica
Spotkatem  senioréw,  ktorzy
mowili, iz pracowali cate zycie
na dzieci, a teraz chcg odpo-
czac i nie bedg zajmowac sie
ich sprawami i swoimi wnukami.
Niech sobie sami radza, tak jak
oni kiedy$ sobie radzili w trud-
nych czasach PRL-u. Popetniajg
duzy btad wycofania swojego
zaangazowania. Nie chca ko-
cha¢ i zapewne nie beda kocha-
ni. Odcinajg sie sami od relacji,
ktére teraz moga ich odmtodzi¢
i nada¢ sens ich starosci.

Warto zrobi¢ refleksje, co
wczoraj, dzi§ i jutro zrobie
dla pogtebienia moich relaciji
mitosnych. Czy wystarczy tyl-
ko telefon, odezwanie sie na
powitanie, chwila rozmowy,
a moze propozycja pomocy?
Wieksze zaangazowanie sie
to zorganizowanie spotka-
nia, uroczysto$ci domowe;j,
wspolnego spaceru, wyjazdu,
wystuchania zwierzen i udzie-
lenia rady. A moze wystarczy
sama obecno$¢, trwanie przy
osobie kochanej lub takiej,
ktéra winno sie kocha¢ z po-
wodu $lubowania, bo dokona-
no dawniej takiego wyboru!
Zgoda potwierdzajaca dawny
wybér decyduje o réwnowa-
dze i stabilnosci psychiczne;j.
Taka mito$¢ to kotwica, ktéra
zapewnia stabilno$¢ w burzli-
wych latach obumierania.

Ks. dr hab.
Zdzistaw Kropidtowski

Miedzy wdziecznoscia

a korupcja emocjonalng

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Na hasto ,korupcja” reagujemy zwykle odpowiedzig ,ta-
péwka”, ,przekupstwo” i sytuujemy te zjawiska w sferze go-
spodarki, polityki. Wszedzie tam, gdzie mamy do czynienia
z pieniedzmi, wymierng korzyscig materialna. | z pewnoscia
wiekszosci z nas pojecie ,korupcja emocjonalna” wyda sie,
na pierwszy rzut oka, pojeciem dziwacznym, przesadzonym.

Stowo korupcja znaczy w fa-
cinie corruptio, doktadnie ,ze-
psucie”. A fapéwka nie musi
mie¢ wymiaru materialnego.
Korupcja emocjonalna to réw-
niez forma psucia zycia po-
przez kupowanie pozytywnych
emociji, sympatii, poparcia. Nie
ma nic ztego w tym, ze kto$
zdobywa sobie ludzka sympa-
tie, poparcie. Rzecz w tym, na
gruncie jakich regut sie to dzie-
je. Korupcja emocjonalna ma
miejsce wtedy, kiedy czyjas
sympatie, poparcie, potrzeb-
ne do zachowania formalnego
stanowiska w organizacji czy
nieformalnego statusu w gru-
pie, choc¢by sasiedzkiej, zdo-
bywamy przy pomocy mani-
pulacji. Stosowanie jej opiera
sie na dwéch filarach: wyko-
rzystaniu reguty wzajemnosci,
jednej z szesciu regut psycho-
manipulacji. | na braniu udzia-
tu w specyficznych rytuatach.
W Polsce jest to z reguty styn-
ne ,oparcie sprawy o bufet”.

Na pokazach i prezentacjach
Dziatanie zasady wzajemno-
§ci stosujg nagminnie nacia-
gacze, ktorzy zwabiaja ludzi
na réznego rodzaju pokazy
i prezentacje, obiecujac wspa-
niate podarunki. Zaproszenie
zaczynajg najczesciej od stow:
,mamy dla pani/pana wspa-
niala nowine/prezent/niespo-
dzianke”. Prezent okazuje sie
tanim gadzetem, wyproduko-
wanym w Chinach i kupowa-
nym za grosz, i ma za zadanie
wywotaé poczucie wdziecz-
noéci oraz potrzebe odwza-
jemnienia cudzej hojnosci. Na
tak przygotowanym gruncie
usituje sie sprzeda¢ za astro-
nomiczng cene co$, co nie jest
warte nawet utamka tej sumy.
Ale jak tu sie oprze¢. Zadzwo-
nili, przystali eleganckie zapro-
szenie na pismie, przygotowali
prezent, zwracaja sie do mnie
po imieniu, gna sie w uktonach
i rozptywaja w usmiechach,
komplementujg kazde moje
stowo i gest, czestuja kawa,

ciastkiem, robia mi darmowe
badania. Jak tu odmoéwi¢ ta-
kim dobrym ludziom?

Opisane historie to jeszcze
nie korupcja emocjonalna.
To paskudne, bezwzgledne
nacigganie, ale nie korupcja.
Jest to jednorazowa akcja,
bo najprawdopodobniej drugi
raz tych samych ludzi nie da
sie naciggna¢. Korupcja emo-
cjonalna ma miejsce wtedy,
kiedy kto$ ,kupuje” sobie po-
zycje, przywileje, w mniej lub
bardziej sformalizowanej gru-
pie spotecznej, nie w oparciu
0 posiadane kompetencje, ale
za pomoca psychomanipulaciji.
Wyréznianiem jednych w taki
sposob, zeby czuli sie wdziecz-
ni i zobowigzani do popierania
go. Utracajac potencjalng kon-
kurencie metoda pomowien,
szykan i napuszczania.
Wdzieczni sa szczesliwsi
Natomiast sama wdzieczno$¢
to co$, co jest nam niezbedne
dla zdrowia. Psychicznego i fi-
zycznego. Coraz czesciej psy-
cholodzy moéwig o, koniecznej

dla samorozwoju, ,praktyce
wdziecznosci”. Namawiajg
do prowadzenia ,dziennika

wdziecznosci”. Ten nurt mysle-
nia zostat zapoczagtkowany sto-
sunkowo niedawno w Stanach
Zjednoczonych, w ramach tzw.
psychologii pozytywnej. Bada-
niami nad jakoscig zycia ludzi,
ktérzy sa zdolni do odczuwa-
nia i wyrazania wdziecznosci,
przez dziesie¢ lat zajmowat
sie Robert Emmons, profesor
z Uniwersytetu Kalifornijskiego.
Stwierdzit on, na podstawie wy-
nikéw badari empirycznych, ze
ludzie wdzigczni sa nawet o 25
procent szczesliwsi od tych,
ktérym poczucie wdzigczno-
Sci jest obce. Bo dzieki umie-
jetnosci  dziekowania obniza
sie poziom stresu. Za sprawg
wdziecznosci  dokonuje  sie
przedziwna alchemiczna reak-
cja duchowa, pod wptywem
ktdrej stajemy sie wspaniato-
mys$Ini, wielkoduszni.

dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta. Emery-
towany pracownik naukowy, dydak-
tyk, wyktadowca m.in. psychologii na
Uniwersytecie Adama Mickiewicza

w Poznaniu. Prezes zatozyciel

UTW w Tarnowie Podgérnym, na
ktérym prowadzi popularne zajecia

z psychologii dla senioréw. Autorka
ksiazki ,,Przepis na cztowieka” dedy-
kowanej stuchaczom UTW. Aktualnie
prowadzi zajecia na AWF w Pozna-
niu na kierunku Animacja oséb 50 +
finansowanego ze $rodkéw UE.

Umiejetno$¢ wyrazania uzna-
nia jest tez podstawg dobrych
zwigzkéw partnerskich. Przy
czym trzeba od razu mocno
podkresli¢, ze nie wystarczy
odruchowo rzucane, zdawko-
we ,dziekuje”. | nie powinni-
8$my sie krepowac i limitowac
w wyrazaniu wdziecznosci,
bo im bardziej bedziemy kon-
kretni i szczeg6towi w naszych
podziekowaniach, tym wiecej
sami bedziemy z nich czerpa¢.
Dzienniczek wdziecznosci
Psycholodzy, ktorzy szczegd-
fowo zbadali ten proces, mo-
wig, ze warto sie uczy¢ jezyka
wdziecznosci. Jak? Prowadzac
Ldzienniczek  wdziecznosci”,
w ktérym nalezy przed snem
wpisa¢ kilka rzeczy, za ktére
jestedmy wdzieczni. Nie musza
to by¢ rzeczy wielkie, wazna
jest umiejetno$¢é dostrzegania
drobiazgdéw, ktére czynig nasze
zycie piekniejszym, tatwiejszym,
bogatszym. Czy potrafisz sie
cieszy¢ kazdego ranka tym,
ze widzisz, chodzisz, styszysz,
mowisz? Czy potrafisz wyrazi¢
wdzieczno$¢ za piekno kwia-
tow, drzew, zwierzat, ktore sa
wokét ciebie? Czy dziekujesz
domownikom za smaczne $nia-
danie, tadnie nakryty stét, zmyte
naczynia, odsniezony chodnik
przed domem? Czy potrafisz
tez wyrazic wdzigcznos¢ za
krytyke, ktéra okazata sie dla
ciebie pozyteczna? Za pokrzy-
zowanie planéw, dzieki czemu
w ich miejsce pojawily si¢ inne,
ciekawsze, korzystniejsze?
Wspomniany profesor Robert
Emmons dowidédt, ze oso-
by po 10 tygodniach pisania
dziennika wdziecznosci nie
tylko czuty sie szczesliwsze,
ale réwniez zdrowsze. Lepigj
i dtuzej spaty w nocy, odczu-
waty mniej dolegliwosci w cie-
le. Chetniej decydowaty sie na
uprawianie sportéw. Stawaty
sie wigkszymi optymistami.
tatwiej i chetniej otwieraty sie
na pomaganie innym.

dr Jadwiga Kwiek

DZIECI
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FIARY REPRESI) HIMMLERS

wl .
ZAMACH MA HITLERA

JOZINY SPEEKCWELW W SIPONACH
A M ECKIEGD TERROR

Dzieci duchy
Ofiary represji Himmlera

Valerie Riedesel
ISBN 978-83-8065-198-2

Cena 45 zt

Po nieudanym zamachu na Hit-
lera w lipcu 1944 roku wszyst-
kich jego uczestnikéw skazano
na $mieré. To fakt powszechnie
znany. Niewielu jednak wie, co
stato si¢ z ich najblizszymi —
zonami, dzieémi, przyjaciétmi.
Zgodnie z wprowadzong przez
Himmlera zasadg odpowiedzial-

nosci rodzinnej (Sippenhatt) oni
rowniez zostali ukarani. Zony
i starsze dzieci oficerow zamie-
szanych w spisek trafity do wie-
Zienia, a nastepnie do obozéw
koncentracyjnych. ~ Podobnie
inni dorosli krewni i przyjaciele.
Mtodsze dzieci Gestapo wysy-
falo do nazistowskich domoéw
dziecka. Byty to tak zwane dzieci
duchy. Nikt nie mogt poznac ich
pochodzenia ani nawet prawdzi-
wego nazwiska. By skutecznie
wymazac ich tozsamos¢, dzie-
ciom nie pozwalano z nikim sie
kontaktowa¢ ani nawet wygla-

dac przez okno - by nikt nie po-
znat i nie zapamietat ich twarzy.
One tez mialy zapomnie¢, kim
sg. Z czasem planowano odda¢
je do adopcji ,,porzgdnym” nazi-
stowskim rodzinom.

Valerie Riedesel, corka jednego
z tytutowych ,dzieci duchéw”,
wnuczka Céasara von Hofackera,
uczestnika spisku przeciw Hitle-
rowi, opowiada historie swojej
rodziny: zony i pigciorga dzieci
Casara. Pokazuje historyczne
wydarzenia z ich perspektywy
— zwyczajnie, po ludzku, ale tez
emocjonalnie i prawdziwie. Po-

sitkuje sie przy tym wyjatkowym
zbiorem niepublikowanych do-
tad oryginalnych dokumentéw
— listéw i pamietnikow.

Oto poruszajgca historia dzieci,
ktére przedwczesnie musiaty
stac¢ sie doroste. Valerie Riedesel
Z duZzg dozg empatii prezentuje
i interpretuje nowe Zrodfa oraz
nieznane dotad listy cztonkéw
swojej rodziny. Udaje jej sie pla-
stycznie ukaza¢ cierpienie 0sob,
ktére jako matzonkowie, dzieci
i wnukowie przeciwnikdw rezimu
stafy sie ofiarami przesladowania
ze strony Trzeciej Rzeszy. - Profe-

sor Joachim Scholtyseck, Insty-
tut Historii Uniwersytetu w Bonn,
zastepca prezesa Zespotu Ba-
dawczego ,,20 Lipca 1944 roku”
Valerie Riedesel, barono-
wa Eisenbach, jest wnuczka
Céasara von Hofackera. Studio-
wafa historie na uniwersytecie
w Strasburgu i na Sorbonie,
a nastepnie ukonczyta szkofe
dziennikarstwa Axel Springer
Akademie. Pracowata m.in. jako
redaktor we ,Frankfurter Allge-
meine Zeitung”. Obecnie wraz
mezem mieszka na Rugii. Majg
piecioro dzieci.
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Gdybym byt bogaty

Ztotowki, czy euro, a moze powrét do ztotych
monet? Pienigdze, kasa, mamona. Kazdy ich
pozada i im wiecej, tym lepiej. Czy aby na

pewno?

ldziesz do sklepu i wydajesz
na matg siatke podstawowych
artykutow spozywczych, no
witasnie ile? Dwadziescia,
pie¢dziesiat, sto zlotych?
To zalezy od sklepu i twoich
upodoban. Na emeryturze
dzienna warto$¢ kaloryczna
positkéw powinna oscylowaé
wokét dwoéch tysiecy kiloka-
lorii. Tyle mniej wiecej energii
potrzebujemy, by nie przyty¢
i nie schudngé. Kazdy musi
sobie co jaki$ czas sprawdzag,
czy dieta jest dostosowana
do trybu zycia. Gdyby ceny
w sklepach byty za kalorie,
a nie za wage bytoby duzo ta-
twiej. Oczywiscie kawior i luk-
susowe wedliny, przepioércze
jajka i pasztet z gesich watro-
bek kosztujg inaczej, niz ptatki
owsiane i kietbasa grillowa.
Nie sadze, by kto$ robit sobie
jajecznice z 20 przepidrczych
jajek, ale jak ma taki gest, to
czemu nie. Dla podniesienia
ceny mozna jeszcze dotozy¢
trufle i obtozy¢ ptatkami ztota.
Gdybym byt bogaty, to bym
nie zwracat uwagi na ceny.

Zdrowie

Zdrowia za pienigdze kupi¢
nie mozna. Jak sie juz zacznie
psu¢, to naprawi¢ trudno.
Wprawdzie bogaci lecza sie
w Szwajcarii, a ubodzy w szpi-
talach panstwowych, ale jak
masz pecha, to i tak zabiegu
nie przezyjesz. Wprawdzie wy-
godniej chorowagé, kiedy masz
osobiste pielegniarki i lekarzy,
ale zdrowia za pieniadze nie
kupisz.

Stuzba

Gdybym byt bogaty, to miat-
bym stuzbe. Mieszkanie? Bo-
gaci nie mieszkajg w miesz-
kaniach, musza mie¢ paface
albo przynajmniej willg. Tam
maja ogrodnika, pana od ba-
senu, kierowce, pokojowke,
lokaja i jego pomocnika, ku-
charza-dietetyka oraz docho-
dzacych: prawnika, lekarza,
ksiegowego. Gdybym byt bo-
gaty, to miatbym taka stuzbe.
Wprawdzie to troche kosztuje,
ale bogactwo zobowigzuje
do trzymania poziomu. Prze-
ciez nie mozna powierzy¢
dorobku zycia przypadkowej
osobie, a tym bardziej zdro-
wia. Oni muszag by¢ zaufani.
No i kto§ musi sie jeszcze
opiekowa¢ twoim apartamen-
tem w stolicy. Przeciez nie
bedziesz mieszkat w przy-
padkowych hotelach. Spory
problem z zarzadzaniem taka
iloscig osob. | jeszcze trzeba
ich trzyma¢ na dystans wias-
ciwy relacjom pan - stuga. To
naprawde trudne, bez wczes-
niejszych do$wiadczen niemal
niemozliwe. W tydzien, dwa
tego sie nie nauczysz. Przeko-
nato sie o tym wielu prominen-
tnych politykéw, kiedy stuzba
uczyta, jak sie zachowaé. Oj,
nietatwo by¢ hrabia.

Dobroczynnosc
Kiedy w dalszym ciggu masz
jeszcze za duzo czasu i nu-
dzisz sie, mozesz sie zaja¢ do-
broczynnoscia. Te wszystkie
rauty i spotkania towarzyskie,
te zakupy, owszem, sg przy-
jemne, ale ile mozna. Przeciez
nie codziennie, bo wtedy ru-
tyna i brak atrakcji. To tadnie
wyglada, jak pomagasz. Piszg
o tobie, jaki to jeste$ szlachet-
ny. A przeciez twoj ksiegowy
i tak te wszystkie darowizny
na szlachetne cele odliczy od
podatku. Troche jednak trze-
ba sie na tym zna¢. Wspomi-
natem wczes$niej, ksiegowego
tez trzeba utrzymac¢. Tak nie
bardzo wiadomo, kto kogo
utrzymuje: ty, wiasciciel du-
zych pieniedzy — ksiegowego
czy ksiegowy wydziela ci na
twoje zachcianki i dobroczyn-
nos¢. Kto tu jest wazniejszy?

Inflacja

Panstwo = powinno  monito-
rowaé inflacje. Jak jest za
mato pieniedzy w kasie pan-
stwowej, to podnosi sie po-
datki. Wtedy zgromadzone
oszczednoéci traca szybciej
na wartosci. Kiedy jeste$ bo-
gaty, kazda informacja o in-
flacji przyspiesza bicie serca.
Jak to znowu mam mniej i to
od razu 3%, chyba ten rzad
chce mnie z torbami puscic.
Trace. Wprawdzie dziennie
przybywa ci sporo pieniedzy,
ale i tak kazda strata boli. Kie-
dy mali tracg sto, dwiescie zto-
tych, ty tracisz miliony. Dalej
chcesz by¢ bogaty? Juz nie?
To zawsze mozesz sie tego
bogactwa pozby¢ i zosta¢
normalnym cztowiekiem. Wte-
dy dopadnie cie jaki$ inspek-
tor skarbowy i doprowadzi do
bankructwa.

Teraz gdy nie masz prawie nic,
mozesz sie nie martwié o stuz-
be, skad bra¢ na ich wynagro-
dzenia, mozesz sie nie martwic¢
o zdrowie, nerwy w strzepach,
zotadek szwankuje i co z tego.
Bol zapijasz sobie na tawce
w parku z kolezkami gorzatka,
ptaszki $wiergocg. Zadnych
zmartwien. Nawet jak cie do-
padnie jakis stuzbista i zagrozi
mandatem, to go olejesz. Nie
masz nic, a on gtupek powi-
nien to wiedzie¢. Zyjesz, jak
chcesz, na luziku. Za patace
nie ptacisz podatku, w ogo-
le nie ptacisz podatkéw. Oni
ci muszg poméc, bo jestes
obywatel i swoje prawa masz.
Pomagaja ci, jak lezysz zapi-
ty na tawce, policjant, lekarz,
pielegniarka. Umyja, wykapia,
nakarmia, odwioza na koszt
podatnika do domu. To po co
by¢ bogatym? Tylko zgryzota
i zmartwienie. Jednak chciat-
bym sprébowac.

Jerzy Dudzik

Stawiamy na aktywnos¢

Wyniki badan potwierdzaja, ze seniorzy w Polsce sg coraz bardziej $wiadomi swoich potrzeb.
Dobrze rozumiejg, ze regularne ¢éwiczenia, dbatos¢ o aktywnos¢ fizyczng i umystowag sag
kluczowe dla utrzymania zdrowia i dobrej kondyciji. Potrafig tez spojrze¢ krytycznie na swoje
przyzwyczajenia i to jest pierwszy krok, by je zmieni¢. W tym wszystkim potrzebujg jednak
wsparcia. Kluczowa role odgrywa tu motywujace srodowisko oraz ciekawa, zréznicowana

oferta aktywnosci.

Wazna jest aktywnos$¢ spo-
feczna, jak regularne spotka-
nia ze znajomymi, zaanga-
zowanie w réznego rodzaju
inicjatywy czy uczestnictwo
w wydarzeniach. Wida¢ to
na przyktadzie senioréw sku-
pionych ~w  Uniwersytecie
Trzeciego Wieku w Ostrowie
Wielkopolskim, ktérzy obok
czynnego zaangazowania
w 29 sekcjach tematycznych
biora coraz czesciej udziat
w zadaniach zewnetrznych
inicjowanych przez rézne in-
stytucje i organizacje, ktérym
bliskie jest dobro najstarszych
mieszkancow miasta, ktorzy
potrafig stucha¢, czego ocze-
kuja seniorzy i jak chcieliby
ksztattowac swoje zycie.

W tym kontekscie pragne
przyblizy¢ czytelnikom warte
zauwazenia przedsiewziecia,
jakie mialy w ostatnim czasie
miejsce na terenie Ostrowa
Wielkopolskiego. Pierwszym
z nich byto przyjecie przez
stuchaczy Ostrowskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku
zaproszenia na gre miejska
.Dzien  Seniora.  Aktywnie
i bezpiecznie”, organizowang
z inicjatywy Zaktadu Ubezpie-
czen Spotecznych przy wspot-
udziale ostrowskiego Urzedu
Miejskiego, a takze Polskiego
Zwigzku Emerytéw, Rencistow
i Inwalidéw oraz Komendy Po-
wiatowej Policji. Taka decyzje
seniorzy podijeli jednomysinie

podczas inauguracji nowego
roku akademickiego, w obec-
nosci prezydenta miasta, sta-
rosty powiatu i wicewojewody
wielkopolskiego. W tej pasjo-
nujacej grze miejskiej wzieto
udziat 19 zespotéw (45 osodb)
reprezentujgcych Kluby Senio-
ra oraz Uniwersytety Trzeciego
Wieku w Ostrowie Wielkopol-
skim i Odolanowie. Uczestnicy
poruszali sie¢ po centrum mia-
sta, jak po planszy gry. Dociera-
jac do punktéw kontaktowych
odpowiadali na przygotowane
pytania lub zadania. Dodatko-
wym zadaniem byto odszuka-
nie ukrytych w miescie puzzli.
Aby dowiedzie¢ sig, gdzie zo-
staty ukryte, zespoty musiaty
rozwiazac¢ zagadki, krzyzowki,
rebusy czy szyfry. Podczas
catej gry kazdy zespdt zdoby-
wat punkty. Zwyciezcy zostali
wytonieni na podstawie liczby
zdobytych punktéw i czasu,
w ktorym zespét ukonczyt gre.
Seniorzy uczestniczacy w grze
mieli zagwarantowane na tra-
sie wsparcie ze strony ucznidéw
Liceum Ekonomicznego z kla-
sy policyjnej. Byto to $wietne
potaczenie edukacji oraz ak-
tywnosci tak lubianej przez os-
trowskich senioréw.

Bezpieczni na drodze

Popierajac przedsigwziecia
informacyjno-edukacyjne w za-
kresie ksztattowania prawidto-
wych postaw i zachowan wsrod
uczestnikobw ruchu drogowego

powyzej 60 roku zycia oraz bu-
dowania  wspotodpowiedzial-
nosci za bezpieczenstwo swoje
i innych seniorzy UTW w Ostro-
wie Wielkopolskim wzieli udziat
w akcji ,Senior na drodze. Je-
stem $wiadomy - bede bez-
pieczny”, organizowanej przez
Krajowg Rade Bezpieczenstwa
Ruchu Drogowego, Minister-
stwo Infrastruktury i Policji. Part-
nerem lokalnym projektu byt
Urzad Miasta i Gminna Rada
Seniorow w Ostrowie Wielkopol-
skim, za$ partnerem ogdlnopol-
skim firma IntroHL, specjalizu-
jaca sie w realizacji programoéw
ukierunkowanych na poszerza-
nie wiedzy z zakresu przepisow
drogowych i zasad bezpieczen-
stwa ruchu drogowego.

Dzieki tej akcji ostrowscy
seniorzy dowiedzieli sie, jak
zgodnie z obowiazujgcymi
przepisami prawidtowo poru-
szac¢ sie po drodze; jak i kiedy
stosowac elementy odblasko-
we; jak sprawnosé psychofi-
zyczna wptywa na percepcje
i mozliwos¢ kierowania pojaz-
du; jak bezpiecznie uczestni-
czy¢ w ruchu drogowym jako
rowerzysta, kierowca i pieszy
oraz jak na bezpieczenstwo
w ruchu drogowym wptywa-
ja zmiany biologiczne. Pod-
czas dwoéch paneli podinsp.
Witold Kolenda, naczelnik
Wydziatu Ruchu Drogowego
przy Komendzie Powiatowej
Policji w Ostrowie Wielko-

polskim oraz Marian Sztala,
ekspert ds. bezpieczenstwa
ruchu drogowego z Warszawy
uswiadamiali seniorom za-
grozenia w ruchu drogowym,
przedstawiali sposoby ich uni-
kania oraz konsekwencje wy-
padkéw drogowych z udzia-
fem pieszego i rowerzysty.
Pierwszy z nich na przyktadzie
wypadkow majacych miej-
sce na terenie powiatu ostro-
wskiego, drugi w skali kraju.
Z duzym zainteresowaniem
przyjete zostaly interaktywne
filmy obrazujace niebezpie-
czenstwa oraz pokaz kierowa-
nia ruchem przez policjanta.
Uzupetieniem wyktadéw byty
materiaty edukacyjne w wersji
papierowej. Podczas ozywio-
nej dyskusji prowadzacy pane-
le odpowiedzieli na wiele pytan
nurtujacych senioréw, zainte-
resowanych  zmniejszeniem
ofiar wypadkéw wsérod najstar-
szej grupy mieszkancow.

Czas pokazal, ze tego typu
inicjatywy, zwigzane z bezpie-
czenstwem ruchu drogowego
oraz propagowaniem rézno-
rodnych form aktywnos$ci wzbu-
dzajg ogromne zainteresowa-
nie w $rodowiskach senioréow
Ostrowa Wielkopolskiego i re-
gionu, znajdg wiec w przyszto-
$ci swoje miejsce w dziataniach
organizacji emeryckich.
Zwiedzajac nowy osrodek
edukacyjny

Stuchacze Uniwersytetu Trze-

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY
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¢ 3 positki dziennie
lub trawnikiem

grill i ognisko

rowerowych

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA NA 2019 .
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Juz od 65 zt/os za dobe z peinyn; wyzywieniem!

bogaty program artystyczny przygotowany p?féi

[ ]
[ ]
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ciego Wieku w Ostrowie Wiel-
kopolskim zwiedzili najnowszy
obiekt os$wiatowy Centrum
Ksztatcenia Praktycznego.
Z okazji Dnia Edukacji Naro-
dowej starszych studentéw
zaprosit starosta Pawet Rajski.
Z ust starosty powiatu, hono-
rowego cztonka ostrowskiego
UTW ustyszeli, ze Centrum
Ksztatcenia Praktycznego to
najwieksza w historii odro-
dzonego samorzgdu powia-
towego inwestycja oswiato-
wa, bedaca odpowiedzig na
zapotrzebowanie rynku pracy,
ktéry potrzebuje specjalistéw
réznych branz. Dysponujac
wysokiej klasy sprzetem (11
tys. sztuk narzedzi) Centrum
wesprze rozwdj szkolnictwa
technicznego. Odbywaé sie
tam bedg zajecia dydaktycz-
ne, praktyczne, zawodowe dla
uczniéw trzech ostrowskich
szkét  zawodowych prowa-
dzonych przez powiat ostro-
wski w 10 najnowoczesniej-
szych w Polsce pracowniach
do ksztatcenia zawodowego
w specjalnosciach: obrob-
ki skrawaniem, budowlano-
-instalacyjne, projektowania
i programowania komputero-
wego, energetyki odnawial-
nej i mechatroniki, pracownia
obrobki recznej, szkolen bhp,
chtodnictwa i mechatroniki,
elektrotechniki, elektroniki
i elektroenergetyki, pojazdéw
motocyklowych oraz spawal-
nicza. Inwestycja warta 16
min ztotych, w tym 12 min
z dofinansowania zewnetrzne-
go. Seniorzy, po zwiedzeniu
pracowni oraz sal konferen-
cyjnych, wymieniali sie wra-
zeniami przy kawie. Zgodzili
sie z opinig starosty, ze przed-
siewziecie to jest przetomem
dla szkolnictwa zawodowego
w powiecie ostrowskim, wrecz
skokiem cywilizacyjnym.

Stato sie juz tradycja, ze przy
réoznorodnos$ci inicjatyw edu-
kacyjnych seniorzy mieli oka-
zje do zwiedzenia kolejnej pla-
céwki oswiatowej w miescie,
tak jak wcze$niej wszystkich
nowo uruchamianych i moder-
nizowanych szkét, przedszkoli
i zZtobkow.

Angazujac sie dla dobra
wspolnego seniorzy Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku w Ostro-
wie Wielkopolskim daja przy-
klad godny nasladowania
wielu najstarszym mieszkan-
com miasta. Ich aktywnos$é
i dziatania staty sie inspiracjg
dla kolejnych rocznikéw prze-
chodzacych na emeryture. Sg
przy tym istotnym motywem
obecnym w programie dziatan
miasta na rzecz senioréw pn.
,Ostréw  Wielkopolski z ser-
cem dla seniorow”.

Kazimierz Nawrocki

Nie ufaj

telefonicznym
rozmowcom

Bezpieczny senior. Cykl

Przyszia jesien, a wraz z nig mite wieczory spedzane
z kubkiem goracej herbaty z nutkg cytryny i miodu.
Siedzimy w domu, rozwiazujemy krzyzéwki, jednym
okiem ogladamy telewizje, gdy wtem dzwoni telefon...

Sympatyczny gtos w stuchawce
oznajmia, ze telefonuje z firmy
telekomunikacyjnej i w zwigzku
z aktualizacjg ksigzki telefonicz-
nej, proszeni jesteSmy o po-
twierdzenie swojego imienia, na-
zwiska i adresu zamieszkania.
Rozleniwieni jesiennym wieczo-
rem podajemy mitemu gtosowi
swoje dane, nawet z datg uro-
dzenia, o ktdrg rozméwcea ,przy-
padkiem” spytat. Gtos dziekuje
i zyczy mitego wieczoru, a my
ponownie zanurzamy sie w inte-
lektualng rozrywke z dtugopisem
w reku i ,panoramiczng” przed
oczami.

Spladrowane mieszkanie
Nastepnego dnia znéw dzwoni
telefon. W stuchawce tym ra-
zem slycha¢ szorstki gtos, ktéry
0znajmia, ze policja rozpracowu-
je szajke oszustéw pracujacych
w bankach i musimy zabezpie-
czy¢ swoje pienigdze. Glos prosi
0 przygotowanie catej gotowki
trzymanej w domu, pyta o jej
ilos¢ oraz kaze pozostawi¢ jg na
stole i p6j$¢ do siedziby banku,
aby wyptaci¢ odtozone na kon-
cie oszczednosci. Cheac uchro-
nic sie przed strata pieniedzy wy-
chodzimy czym predzej z domu,
aby uda¢ sie dwie przecznice
dalej do placowki bankowej i,
zgodnie z poleceniem, po wy-
ptaceniu pieniedzy czeka¢ pod
bankiem na osobe, ktéra za-
bezpieczy nasze oszczednosci,
potrzebne do rzekomej zasadzki
policyjnej. Kiedy na miejscu pra-
cownik banku oznajmia nam, ze
prawie padli$my ofiarg oszustwa
metoda ,na policjanta”, oddy-
chamy z ulga, ze jednak nie uda-
fo sie przestepcom nas okrasc.
Z uémiechem zwyciestwa wra-
camy do domu. Dziwi nas, ze
drzwi do mieszkania sag otwarte,
przeciez zamykalismy je przed
wyjéciem. W domu witajg nas
opréznione szafki, porozrzucane
ubrania i pusty stdf, na ktérym
wczesniej zostawilismy kilka ty-
siecy ztotych, tak jak kazat szorst-
ki glos rzekomego policjanta.
Odtéz stuchawke!

Dopiero wtedy us$wiadamia-
my sobie, ze jednak oszustom

udalo sie osiggna¢ cel, chocby
pofowicznie. Tracimy nie tylko
gotéwke trzymang w domu, ale
rowniez bizuterie, pamiatki ro-
dzinne i sprzet RTV, ktére udato
sie ztodziejom wynie$¢ podczas
naszej nieobecnosci. Marnym
pocieszeniem jest to, ze zosta-
fy nam przynajmniej bankowe
oszczednosci.

— Taka wiasnie historia przyda-
rzyta sie pani Izabeli, 68-letniej
mieszkance Wroctawia, ktéra
stracita kilka tysiecy ztotych oraz
domowe sprzety. To samo moze
zdarzyé sie kazdemu z nas.
Podczas rozméw telefonicznych
jesteSmy zbyt ufni, podajemy
nieznanym osobom swoje dane,
tylko dlatego, ze ich gtos wyda
nam sie mily, a prosba btaha.
W ten sposéb oszusci uzyskuja
informacje o nas, naszych bili-
skich, wiedza, gdzie mieszkamy,
ile mamy lat, czy jesteSmy sami
w domu. A pdzniej wykorzystuja
te wiedze przeciwko nam — mowi
sierz. Krzysztof Marcjan z Wydzia-
fu Prewenciji i Patrolowy Komen-
dy Miejskiej Policji we Wroctawiu
Policja kolejny raz przestrzega
przed dziatajacymi w ten sposéb
oszustami. — Pamietajmy, aby nie
podawac telefonicznie zadnych
istotnych danych dotyczacych
numeréw kont, adreséw czy
nawet wieku. Jesli mamy jaka-
kolwiek watpliwos¢ co do tozsa-
mosci rozmowcy, nie zwazajac
na obowigzujace zasady kultu-
ralnego zachowania, bezceremo-
nialnie odtdzmy stuchawke — nie
pozwdlmy oszustom rozwina¢
rozmowy i nas zmanipulowac.
Zlodzieje wykorzystuja bowiem
nasze dobre wychowanie i che¢
niesienia pomocy do okradzenia
nas. Nie dajmy im tej mozliwosci
— podkredla sierz. Krzysztof Mar-
cjan.

Gazeta Senior dziekuje Panu
sierz. Krzysztofowi Marcja-
nowi z Wydziatu Prewencji
i Patrolowy Komendy Miej-
skiej Policji we Wroctawiu
za wspoiprace w przygoto-
waniu rubryki ,,Bezpieczny
senior”.

Przeczytaj,
zanim otworzysz!

ZUS przestrzega przed ko-
lejnymi probami wytudzenia
danych. Oszuéci rozsytaja do
klientow maile z podpisem
ZUS. W ostatnich dniach fal-
szywe informacje o rzekomo
zalegtych skfadkach dostato
wielu klientow Zaktadu. Ot-
worzenie takiej wiadomosci
powoduje zainstalowanie na
komputerze odbiorcy zto-
sliwego oprogramowania,
ktére moze uzyska¢ dostep
do danych znajdujacych sie
w komputerze. ZUS przypo-
mina wiec ponownie, ze nie
wysyta maili do swoich klien-
tow. — W zeszly poniedziatek
rano zatelefonowato do nas
kilkanascie oséb z informacja
o dziwnych mailach, w ktérych
jako nadawca figuruje wtasnie
Zaktad Ubezpieczen Spotecz-
nych. W temacie wiadomosci
wpisana jest fraza ,Zalegte
skiadki”, zas w samym mailu
prosba o potwierdzenie ode-
brania wiadomosci — moéwi
lwona Kowalska-Matis, Re-
gionalny Rzecznik Prasowy
ZUS na Dolnym Slasku. — Na
szczescie klienci byli bardzo
czujni i zwrécili uwage na
nieprawidtowy adres mailowy
ZUS, ktory byt w stopce mai-
la. Stopka, poza prawidtowym
adresem centrali ZUS, zawie-
rata bowiem adres skrzynki
mailowej oparty o domene
rzadowa tj. ,gov.pl”, tymcza-
sem tak strona www.zus.pl,
jak i adresy mailowe pracow-
nikéw ZUS nie funkcjonuja
w oparciu o domene rzado-
wa - wyjasnia rzeczniczka.
Zaktad Ubezpieczen Spo-
tecznych przypomina, ze nie
wysyta do swoich klientow ko-
respondencji mailowej. Kon-
takt elektroniczny ze strony
Zaktadu mozliwy jest jedynie
w sytuaciji, gdy klient posia-
da profil na Platformie Ustug
Elektronicznych ZUS i wyrazit
zgode na taka forme kontaktu.
W sytuaciji, w ktorej ktokolwiek
z klientow ma watpliwosci co
do nadawcy otrzymanej kore-
spondencji, prosimy o kontakt
z najblizsza placéwka Zaktadu
lub Centrum Obstugi Telefo-
nicznej pod nr: 22 560 16 00.

Zapraszamy do przeczytania
w kolejnym numerze Gazety
Senior! W nastepnym odcin-
ku - o potrzebie mediaciji i

pozytkach, jakie z niej ptyna.

Genowefa Pietraszewska

jest sedzig rodzinnym

w stanie spoczynku. Prowadzi
zajeciaposwiecone edukaciji prawnej
w Centrum Inicjatyw Senioralnych

w Poznaniu w ramach Poznanskiej
Akademii Bezpieczenstwa.

Skarga nadzwyczajna
Masz do tego PRAWO. Odcinek 10

Skarga nadzwyczajna jest nowym $rodkiem
zaskarzenia prawomocnego orzeczenia. Zostata
wprowadzona ustawg z dnia 08.12.2017 r. o Sadzie
Najwyzszym i obowigzuje od 3 kwietnia biezgcego
roku. Kto moze jg wnieé¢ i w jakiej sytuacji?

Wprowadzeniu skargi nad-
zwyczajnej przys$wiecat cel
poddania prawomocnego

orzeczenia kontroli Sadu Naj-
wyzszego z punktu widzenia
praworzadnosci i sprawied-
liwosci spotecznej, w szcze-
goélnoséci — czy orzeczenie
narusza zasady i wolnosci
cztowieka lub prawa obywate-
la okreslone w konstytuciji, ra-
z3aco narusza porzadek praw-
ny przez btedng wyktadnie
przepiséw lub ich niewtasciwe
zastosowanie. Przestanke sta-
nowi réwniez istotna sprzecz-
no$¢ materiatu dowodowego
z trescig ustalen sadu.

Kto wnosi skarge

Skarge nadzwyczajng moga
skierowa¢ do Sadu Najwyz-
szego wskazane w ustawie
podmioty: Prokurator General-
ny, Rzecznik Praw Obywatel-
skich oraz w zakresie swoich
kompetencji Prezes Prokura-
torii Generalnej RP, Rzecznik
Praw Dziecka, Rzecznik Praw
Pacjenta, Rzecznik Finanso-
wy, Prezes Urzedu Ochrony
Konkurencji i Konsumentow.
Oznacza to, ze jesli strona
stwierdzi potrzebe wniesie-
nia skargi nadzwyczajnej, nie
moze tego uczyni¢ sama, lecz
musi sie zgtosi¢ do ktdrego$
z wyzej wymienionych pod-
miotéw, czyli skarga moze
zosta¢ ztozona jedynie za ich
posrednictwem. Termin do
ztozenia skargi wynosi pie¢ lat
od prawomocnosci orzecze-
nia lub rozpoznania kasacji
i nie jest istotne, czy w spra-
wie sporzadzono uzasadnie-
nie (na zadanie strony czy
z innych przyczyn). Skarga
podlega rozpoznaniu przez
Izbe Kontroli i Spraw Publicz-
nych Sadu Najwyzszego przy
udziale tawnikow.

Kiedy wnie$¢ skarge
Mozliwo$¢ wniesienia skargi
nadzwyczajnej przystuguje
od prawomocnego orzecze-
nia jedynie w przypadku gdy
brak przestanek do skorzy-
stania z innych nadzwyczaj-
nych, sktadanych od prawo-
mocnych orzeczen $rodkow
odwotawczych - takich jak
np. skarga 0 wznowienie po-
stepowania czy skarga kasa-
cyjna. Przy wnoszeniu skargi
nadzwyczajnej nie sg istotne
przyczyny, dla ktérych strona
nie korzystata z innych nad-

zwyczajnych $rodkoéw odwo-
tawczych — czy nie wystepo-
waly przestanki do ziozenia
innych $érodkéw, czy strona
nie wykorzystata tej mozliwo-
sci. Ogolnie skarga przystu-
guje od orzeczen sadéw po-
wszechnych i wojskowych.
Tak jak w przypadku innych
nadzwyczajnych $rodkéw od-
wotawczych tu réwniez usta-
wodawca okreslit przypadki,
kiedy wniesienie skargi nad-
zwyczajnej jest niedopusz-
czalne — mimo istnienia prze-
stanek. Sg to sprawy o rozwod,
uniewaznienie lub ustalenie
nieistnienia matzenstwa, jesli
ktérakolwiek ze stron po upra-
womochieniu wyroku zawarta
zwigzek matzenski oraz spra-
wy 0 przysposobienie, jak tez
o wykroczenia skarbowe.
Ponadto nie mozna ziozy¢
skargi nadzwyczajnej od orze-
czen wydanych przez Sad Naj-
wyzszy lub w sprawach, gdzie
rozpoznawat on juz kasacje.
W wyniku rozpoznania skargi
nadzwyczajnej Sad Najwyzszy
moze uchyli¢ wyrok w cato$ci
lub w czesci i orzec co do isto-
ty sprawy, czyli wyda¢ nowy
wyrok lub przekaza¢ sprawe
sgdowi nizszego rzedu, do-
konujac wyktadni zastosowa-
nych przepiséw, ktéra bedzie
dla tego sadu wiazaca. Jesli
stwierdzi brak przestanek do
uchylenia orzeczenia, oddala
skarge. Nie mozna wnosi¢ po-
nownie skargi nadzwyczajnej
od tego samego orzeczenia
i w interesie tej samej strony.
Wyjatki

Ustawodawca ustalit, ze wy-
jatkowo, w ciggu trzech lat od
wejscia w zycie ustawy doty-
czgcej skargi nadzwyczajnej, ij.
od 3 kwietnia 2018 roku mozna
ja sktada¢ od orzeczen, ktore
uprawomocnity sie po dniu
17.10.1997. Po uptywie tych
trzech lat bedzie obowigzywat
termin piecioletni od wydania
prawomocnego orzeczenia.
Wprowadzenie tej dodatkowe;j
nadzwyczajnej instytucji praw-
nej wywotuje wsrdd prawnikéw
rozne komentarze. Bywa przez
niektérych oceniane pozytyw-
nie, inni za$ podkreslaja obawy
o stabilno$¢ orzeczen. Pewne
jest jednak, ze z uwagi na prze-
stanki jej zastosowanie moze
mie¢ charakter incydentalny.

Genowefa Pietraszewska

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomocy

Zyj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

a odbierajgca wezwanie.

DFK Stanistaw Zarzycki +48 690 478 660
alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com

Badz spokojny o najblizszych
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Czy to Alzheimer? poradnik dla rodzin

Kiopoty z pamiecia moga zdarzy¢ sie kazde-
mu, niezaleznie od wieku. Nie raz szukamy
kluczyka do samochodu, nie mozemy sobie
przypomnie¢ nazwiska naszego lekarza. Ale
gdy dochodza do nich problemy z orientacja
przestrzenna i czasowa, z komunikacja, uwa-
ga, koncentracja — wtedy te ktopoty z pamiecia
przestaja by¢ czyms$ normalnym, a stajq sie za-
burzeniem. Jak rozpozna¢ ten moment?

Jesli widzisz, ze twdj bliski od
czasu do czasu zastanawia sie,
gdzie ma swojg ulubiong bluz-
ke i po jakim$ czasie znajduje
ja w praniu — nie masz sie czym
martwi¢. Obserwuj go jednak
uwazniej, reaguj, jesli zauwa-
zysz, ze ma problem ze zna-
lezieniem w domu podstawo-
wych przedmiotéw, takich jak
sztuce czy posciel, po czym
okazuje sie, ze ukryt je w nie-
typowym miejscu (np. klucze
w lodéwece, a teczke z wynikami
badan w koszu na pranie).

Problemy jezykowe,

z orientacja

Problem pojawia sie wtedy,
kiedy senior zapomina podsta-
wowych stéw i czesto w rozmo-
wie zastepuje je innymi, niepa-
sujgcymi do kontekstu (np. na
widelec méwi telewizor) czy
zaczyna myli¢ lub w ogdle nie
pamieta imion i nazwisk czion-
kéw bliskiej rodziny.

Jesli twoj bliski przestaje orien-
towac¢ sie, jaki mamy miesiac
czy jaka jest obecnie pora
roku, przyjrzyj sie temu uwaz-
nie. Niepokojacym objawem
bedzie tez fakt gubienia sie
w znanych sobie okolicach,
np. dezorientacja w drodze
do domu z parku, do ktérego
chodzi kilka razy w tygodniu
od kilkunastu lat. Albo zada-
wanie kilka razy tego samego
pytania, na ktére juz padta
odpowiedZ czy zapomnienie
0 zjedzonym przed chwilg
$niadaniu. Moze to prowadzi¢
do wielokrotnego powtarzania
czynnoséci, np. kilkukrotnego
nakarmienia psa, podjécia dwa
razy na zakupy czy tez po-
dwojnego przyjecia lekow.
Problemy z uwaga

i koncentracjg

Jesli twoja babcia robita piero-
gi 20 lat temu, to nic dziwnego,
ze nie pamieta ich doktadnego
przepisu. Ale gdy zauwazysz,
ze ma problem w codziennych
domowych obowiazkach, np.
zapomina podstawowego
przepisu na rosoét, nie wie jak

zabra¢ sie za umycie okien, za-
czyna gubic sie w pracy — war-
to sie temu przyjrzeé.

Kazdy z nas moze zimg za-
pomnie¢ rekawiczek czy zo-
stawi¢ gdzie$ parasol. Jesli
jednak twoj bliski, pomimo
mrozu na zewnatrz, zapomina
nie tylko czapki, ale tez kurtki,
a w lecie wychodzi na spacer
w grubym swetrze to znak, ze
Z pamiecig moze dzia¢ sie co$
niepokojacego.

Zwréémy uwage na kon-
centracie — gdy nie potrafi
skupi¢ sie na jednej rzeczy,
a podczas ogladania filmu
nie pamieta, co byto na jego
poczatku oraz jaka jest gtow-
na fabuta, pomysl o specjali-
stycznej pomocy.
Zaburzenia nastroju

i zaburzenia osobowosci
Chwiejnos¢ emocjonalna
moze by¢ zwiastunem choro-
by, jesli kto$ $mieje sie, a po
chwili ptacze bez obiektyw-
nego powodu. Dodatkowo
mozesz zaobserwowac takze
nieadekwatng reakcje emo-
cjonalng na biezacg sytuacje.
Niepokojace bedzie takze
znaczne pogorszenie nastroju
w diuzszym czasie.

Moze zdarzy¢ sie, ze ze spo-
kojnej, pogodnej, towarzy-
skiej osoby kto$ staje sie oso-
ba niezbyt uprzejma, mniej
uczuciowg i bardzo drazliwa.
Coraz trudniej nawigzuje kon-
takty, w towarzystwie moze
zachowywac sie niegrzecznie.
Moze pojawi¢ sie takze duzo
zlosci — gdy bliski nie moze
czego$ znalezé, obwinia o to
bliskich, moze podejrzewac
spisek  przeciwko niemu,
a wrecz oskarzy¢ o ktamstwo
czy kradziez. Wraz z uptywem
czasu wybuchy zto$ci moga
by¢ coraz wieksze, do agresji
stownej i krzyku dotaczajg za-
chowania agresywne, jak po-
pychanie czy uderzenie.

Czy to rzeczywiscie
Alzheimer?

Sami nie jesteSmy w sta-

()

nie zdiagnozowaé¢ choroby
Alzheimera. Dlatego pierw-
szym krokiem powinno by¢
zgtoszenie sie do lekarza lub
psychologa w celu wykona-
nia badania przesiewowego,
ktérego celem jest wstgpna
diagnoza. Moze to by¢ test
MMSE (z ang. Mini-Mental
State Examination) lub inny
test psychologiczny  (np.
MOCA Iub Rbans) spraw-
dzajgcy orientacje w czasie
i w miejscu, zdolnosci wzro-
kowo-przestrzenne, funkcje
jezykowe, zapamietywanie
etc. Jesli wynik testu wskaze
na zaburzenia poznawcze,
wazna jest dalsza diagnoza
przeprowadzona przez grupe
specjalistéw.  Neuropsycho-
log oceni ogdlng sprawnos$é
intelektualng i jako$¢ proce-
sOw poznawczych. Psychia-
tra moze pomoéc w leczeniu
i zajg¢ sie oceng zaburzen
zachowania. Neurolog nato-
miast wykluczy inne przyczy-
ny otepienia (guzy, czynniki
naczyniowe). Wskazane moze
by¢ takze badanie neuroo-
brazowego os$rodka uktadu
nerwowego, ktérym zajmie sie
neuroradiolog.

Wyzwanie dla rodziny

W przebiegu choroby Alzhei-
mera rozréznia sie trzy etapy.
W pierwszym, w ktérym wy-
stepuje otepienie o niewiel-
kim nasileniu, chory wymaga
okresowej opieki. W drugim
etapie wystepuja juz bardzo

wyrazne zaburzenia pamieci
i innych proceséw poznaw-
czych, ale takze znaczne za-
burzenia zachowania, dlate-
go tez konieczna jest opieka
stata. Ostatni etap choroby
wigze si¢ nie tylko z opieka,
ale takze z pielegnacja, gdyz
w tym stadium wystepuja kto-
poty z porozumiewaniem sie
z otoczeniem, zaburzenia snu,
taknienia, a takze utrata zdol-
nosci ruchowych.

Opieka nad chorym
Sprawowanie opieki nad bli-
skim z choroba Alzheimera
jest bardzo trudne. Chory
moze nie poznawa¢ najbliz-
szej rodziny. Moga pojawic¢ sie
takze omamy oraz oskarzenia
wobec opiekuna (o kradziez
czy spisek). Czesto obecna
jest agresja stowna i fizyczna.
Opiekunowie moga przezy-
wacé negatywne emocje, takie
jak zal, smutek, bezsilno$¢ czy
nawet zto$¢. Sa to emocje cat-
kowicie naturalne, ktérych nie
powinno sie wypiera¢. Warto
jednak poszuka¢ mozliwosci
poradzenia sobie z trudnos$-
ciami, poprosi¢ o pomoc in-
nych czionkéw rodziny czy
tez poszuka¢ grupy wsparcia
dla bliskich oséb dotknietych
chorobg Alzheimera.

Pomoc dla rodziny

Jesli mozliwosci opiekuncze
rodziny nie wystarczaja, warto
rozwazy¢ powierzenie opie-
ki specjalistom. Trzy domy
z Grupy ORPEA zapewniajg

taka pomoc — Dom opieki
HONORATA w Chorzowie,
OSTROWIA w Woblce Ostro-
zenskiej (nieopodal Garwo-
lina) oraz Rezydencja na
Dyrekcyjnej we Wroctawiu,
gdzie powstaje wiasnie
Centrum Alzheimera — miej-
sce dedykowane osobom
cierpiacym na demencje.
Staly personel pielegniarsko-
-opiekunczy oraz ustalony
harmonogram dnia zapew-
nig podopiecznym poczucie
bezpieczenstwa. Zajecia z te-
rapeutg zajeciowym i psycho-
logiem pomoga natomiast
podirzyma¢ jak  najdtuzej
funkcje poznawcze, zapew-
nig aktywizacje i dobrg akli-
matyzacje w nowym miejscu
zamieszkania. Terapia bedzie
prowadzona na wielu ptasz-
czyznach: w duzych grupach,
ktére wspierajg socjalizacje
mieszkancow i w mniejszych,
ukierunkowanych na dziatanie
oraz na zajeciach indywidual-
nych, skoncentrowanych na
problemach konkretnej oso-
by. Réznorodne aktywnosci
poprowadzone przez specja-
listbw — np. szeroko pojeta

gimnastyka umystu, aktyw-
no$ci poprawiajgce nastrdj
(muzykoterapia, ludoterapia,

silvoterapia), zajecia zwigzane
z motoryka, pobudzanie sen-
soryczne czy relaksacja — beda
skoncentrowane na wszelkich
potrzebach  funkcjonowania
spotecznego, emocjonalnego
i poznawczego.

W Poznaniu powstaje
najwieksze w Polsce
Centrum Senioralne

[}

Na terenie dawnego szpi-
tala miejskiego powstanie
klinika rehabilitacyjna,
rezydencja z catodobowa
opieka, apartamenty ze
wsparciem  medycznym
oraz czes¢ przeznaczona
na pobyt dzienny.
Inwestycje zrealizuje OR-
PEA Polska, ktéra za ok. 40
min zt kupita nieruchomos$¢
od Miasta Poznan. — To jed-
na z wazniejszych dziatek
w centrum miasta. Ciesze
sie, ze bedzie stuzy¢ wtasnie
seniorom — méwi Jacek Jas-
kowiak, prezydent Poznania.
W catym kompleksie prze-
widziano okoto 400 miejsc,
w tym 166 dla oséb star-
szych wymagajacych cato-
dobowej opieki. Pomiedzy
obiektami zaplanowano
duzy teren zielony, cze$¢
bedzie dostepna dla wszyst-
kich poznaniakow.
Apartamenty dla  senioréw
beda prowadzone w formule
assisted living. To mieszkania
przystosowane do potrzeb se-
nioréw z mniejszymi obciaze-
niami medycznymi, gdzie moz-
namieszkacizy¢ samodzielnie,
majac jednoczesnie fachowg
opieke medyczna i techniczna.
Powstanie klinika rehabilitacyj-
na, w ktdrej znajdzie sie profe-
sjonalny basen rehabilitacyjny,
wieloosobowa kriokomora
i zw. ,kuchenki terapeutycz-
ne”, gdzie pacjenci pod okiem
specjalistbw beda uczy¢ sie
zasad zdrowego odzywiania.
Powstang tez sale gimnastycz-
ne ze sprzetem dostosowanym
do poszczegdinych rodzajéw
rehabilitacji i gabinety terapii
zajeciowej, w ktérych beda
przywracane utracone w wyni-
ku choroby umiejetnosci. W kli-
nice skorzystamy z rehabilitaciji
neurologicznej (wczesnej oraz
witdrnej), ogolnoustrojowej, kar-
diologicznej i ambulatoryjne;.
Otwarcie Centrum plano-
wane jest na przetom 2020
i 2021 roku.

Dom Opieki OSTOYA

ul. Kreta 31

05-082 Stare Babice/k. Warszawy
882 748 471

Dom Opieki KONSTANCJA
Bielawa, ul. Lipowa 1
Konstancin-Jeziorna
2288859 10

Osrodek Wentylacji
Respiratorem KONSTANCJA
Bielawa, ul. Lipowa 1
Konstancin-Jeziorna
2288859 12

Rezydencja DABROWKA
ul. Czeremchowa 40F, Warszawa
2288859 18

Dom opieki i klinika
rehabilitacyjna MAZOWIA
ul. Mazowiecka 6/8
Warszawa

22 888 59 01

Dom opieki i klinika
rehabilitacyjna MARIANNA
Trasa Lubelska 13

Majdan (gm. Wigzowna)
22888 59 03

Dom opieki i klinika
rehabilitacyjna OSTROWIA
Wolka Ostrozenska 15a
Goérzno (k. Garwolina)

22 888 59 02

Dom Opieki HONORATA
ul. Gtéwna 31, Chorzéw
3244571 41

Rezydencja Na Dyrekcyjnej

ul. Dyrekcyjna 5-7, Wroctaw
713111188

» Opieka catodobowa

* Mieszkania dla Seniorow
(ze wsparciem medycznym)

e Centrum Alzheimera

ORPEA POLSKA (wcze$niej, od 2001 r. dziatajaca pod nazwg MEDI-system) jest liderem
stacjonarnej opieki dtugoterminowej. Oferuje blisko 1000 miejsc w dziewieciu howoczes-
nych domach opieki i klinikach rehabilitacyjnych w catym kraju. O zdrowie i bezpieczen-
stwo mieszkancow i pacjentéw dba ponad 750-osobowy zespot (pielegniarki i opiekunki,

REKLAMA

fizjoterapeuci, lekarze, terapeuci zajeciowi, logopedzi i psycholodzy, personel pomocni-
czy i administracyjny). Domy opieki i kliniki rehabilitacyjne oferujg opieke na oddziatach
rehabilitacyjnych oraz w osrodkach opiekurniczo-leczniczych w ramach NFZ lub w formie
komercyjnej. Od 2016 r. firma jest cze$cig najwiekszej w Europie sieci doméw opieki i klinik
ORPEA, z potencjatem ponad 850 placéwek w 10 krajach europejskich, Chinach i Brazylii.

Orrea

REZYDENCJE

MEDI system’

CLINEA

KLINIKI
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Seniorzy sa dzis odwazni

Wroctawskie Dni Seniora i Ill Dni Gerontologii we Wroctawiu zakonczyty jesienny
maraton duzych imprez senioralnych. Z Robertem Pawliszko, dyrektorem

Wroctawskiego Centrum Seniora rozmawiamy o wrazeniach i

z wydarzen dla os6b starszych.

Inauguracja Dni Seniora Wroctaw 2018, fot. Jerzy Dudzik ]

Robert Pawliszko: Dni
Seniora i Dni Gerontologii

to dwa duze, uzupetniajace
sie wydarzenia. Dni Seniora
to uczta dla ciata i ducha
kulturalnego i rozrywkowe-
go. Koordynatorka Kamila
Polanska do maksimum
wykorzystata swoj talent do
pozyskiwania atrakcyjnych
partneréw. To jest ogromna

i bardzo wymierna wartos¢,
jaka partnerzy wnoszg do
Dni Seniora. Druga strona to
czes$¢ naukowa Dni Geron-
tologii i pochylenie sig nad
problematyka senioralng

w kontek$cie naukowym,
takze praktycznym.

Linda Matus: Wiadomo, ze
seniorzy chetnie korzystajg
z atrakcji Dni Seniora, ale
troche zaskakujace moze
sie wydawac, ze coraz
wiecej tzw. ,,zwyktych se-
niorow” przychodzi na Dni
Gerontologii.

R.P.: Mysle, ze wroctawscy
seniorzy wykorzystujg takie
wydarzenia, jak Dni Geron-
tologii i debaty specjalistow
z réznych dziedzin, aby po-
szerzy¢ swojg $wiadomosé
na temat procesow starzenia
sie i starosci. To takze okazja
do zapoznania sie z trendami
i propozycjami rozwigzan,
zrédto twardych, sprawdzo-
nych danych, jakie obszary
rozwijaja sie w zakresie
srebrnej gospodarki oraz
jak mozna skompensowacé
pewne niepetnosprawnosci,
ktére w sposob naturalny
pojawiajg sie z wiekiem.
L.M.: Jak Pan ocenia Dni
Seniora 2018 na tle po-
przednich lat? Dostrzega
Pan nowe trendy, zmiany
w oczekiwaniach osob star-
szych w naszym miescie?
R.P.:: To dla mnie wciaz
fenomen, ze zawsze widacé
usmiech na twarzach senio-
row, nawet przy zatamaniu
pogody, ktére mielismy

w tym roku podczas inaugu-
racji. Jednak wcale nie prze-
szkodzito to dobrej zabawie!
Postawili§my az 3 fotobudki,
co i tak okazato sie za mato,
bo wielu senioréw chciato sie

pochwali¢ udziatem w wyda-
rzeniu. Jestem réwniez pod
wielkim wrazeniem koncertu
Czerwonych Gitar, ktory
rozgrzat publiczno$¢ w tym
deszczowym dniu.

Z innej strony — obserwujemy
juz od jakiego$ czasu zainte-
resowanie seniorow kulturg
wysoka, z ktdrg dotychczas
nie byli kojarzeni wprost.

To nas ,naraza” na rosnace
oczekiwania senioréw co do
iloéci biletéw na tego typu
wydarzenia, ale i motywuje
do pozyskiwania ich i to
niekoniecznie darmowych
wejécidowek. Zalezy nam

na grantowanych biletach,
w dobrych cenach, w czasie
kiedy inne grupy np. pracuja-
cy doro$li nie maja mozli-
wosci odwiedzania instytuciji
kultury.

Nowoscig jest zainteresowa-
nie Dniami Seniora ze strony
0s6b na przedpolu starosci,
w wieku 55+. Zadajg sobie
pytanie, co beda robi¢ za
pie¢ lat, jakie sg mozliwosci.
To byto impulsem dla WCS,
aby poszerzy¢ dziatania

o projekt strefa 55.

L.M.: Czy Dni Seniora
pomagaja miastu w budo-
waniu przyjaznej oferty dla
osob starszych?

R.P.: Presja ze strony sa-
mych senioréw na instytucje
i dostrzezenie ich przez te
instytucje, ze to jest dobry
klient — nie boje sie tego
stowa, niewatpliwie pomaga.
Ale trzeba od razu doda¢, ze
jest to klient wymagajacy, nie
wystarczy zaoferowac bile-
téw na niechodliwy spektakl.
Wroctawskie instytucje sta-
nety na wysokosci zadania,
cho¢ mieliémy zgtoszenia,
ze bylto troche za gtoséno, za
mato $wiatta. Seniorzy potra-
fig dzi$ odwaznie komuniko-
wac swoje potrzeby. Méwig
o tym wprost, co jest bardzo
cenne dla organizatorow

i partneréw. Musimy popra-
cowac nad szczego6tami, na-
uczy¢ sie siebie nawzajem.
Podpowiadanie biznesowi,
jak przygotowac¢ wiasciwa
oferte dla seniora to réwniez

whnioskach

wazny kierunek. Moze nawet
profesja w przysztosci.

L.M.: We Wroctawiu mamy
wyrazna potrzebe zej$cia
na osiedla, z dziataniami,
inicjatywami i rozwigzania-
mi. Centrum jest wazne, ale
na co dzien to osiedla - te
najmniejsze ojczyzny -
maja najwieksze znaczenie
dla seniora.

R.P.: Po pierwsze seniorzy,
€O mnie bardzo cieszy, sg
osobiscie zaangazowani

w organizacje Dni Seniora.
To kolejny rok, kiedy posta-
wili§my akcent na osiedlowe
obchody, blisko domu, aby
kazdy moégt poswietowac.
Jestem przekonany, ze
spotecznosci lokalne beda
coraz czesciej realizowac¢ Dni
Seniora. Majg swoje zasoby,
ktére warto zaangazowac.

| czasem jest po prostu ta-
twiej zrobi¢ co$ blisko domu.
Jednak z drugiej strony,

w oparciu o wnioski z Dni
Seniora, wiemy, ze mimo
duzej liczby lideréw, to wcigz
mamy ich ogromny deficyt
w $rodowisku senioralnym.
A bez nich wtasciwie nie da
sie prowadzi¢ oddolnych
dziatan. Rady, koalicje, lokal-
ne organizacje i grupy zaan-
gazowanych oséb sg tymi,
ktérzy to inicjuja i koordynu-
ja. Chcemy rozwinaé Szkote
Lideréw, ktérag juz prowadzi-
my we Wroctawskim Cen-
trum Seniora. Postawi¢ na
mtodych i tworzy¢ tandemy
- senior z juniorem. Potaczy¢
doswiadczenie, znajomos$é
$rodowiska i potrzeb samych
senioréw z duzg sprawnos-
cig organizacyjng i znajo-
moscig technologii oraz sitg
fizyczna.

Plany na przyszto$¢? Ak-
tywnie i pasywnie korzysta¢
z oferty. Organizowac,
inicjowac, ale i po prostu
skorzystac¢ z oferty zajeé.
Niektdrzy seniorzy nie chcg
przystepowac formalnie do
zadnej organizacji, a chca
korzystac¢ z oferty i pozosta¢
aktywnymi na wtasnych
warunkach.

MROCLAWSKIE
CENTRUM
SENIORA

poleca w listopadzie 2018 r.

Warsztaty robienia kotylio-
néw na 100-lecie odzyskania
niepodlegtosci przez Polske
5 listopada, godz.13.00 -
15.00, s. 210

Sprawnos¢ ciata i umystu -
warsztaty

6, 13 20 listopada,
godz.10.30 - 11.30, s.210
Polskie obyczaje i tradycje.
Cykl. Inscenizacja przy-
gotowana w 100. rocznice
odzyskania niepodlegtosci
przez Polske. Prowadzenie:
grupy: o-CAL-eni, Panie
Niespodzianki i Aktywne
Wroctawianki.

9 listopada, godz.15.00-
17.00, s. 210

Szczesliwi w tancu. Cykl

- zajecia taneczne dla
seniorow

11 listopada, godz.12.00-
13.00, s. 210

Zdrowe starzenie. Gimna-
styka mézgu z elementami
éwiczen ogdlnorozwojo-
wych

12 26 listopada, godz.
10.30-11.30, s. 210
Spotkanie autorskie
Ryszarda tozinskiego
»Fotografie, rzezby natury”
14 listopada, godz.11.00-
13.00, s. 27

Opieka MyCare24: prelek-
cja na temat opiekunéw
osob starszych oraz mozli-
wosci ich zatrudnienia,

16 listopada godz. 13.30-
15.00, s. 27

Mindfullness — wyzwalanie
aktywnej, $wiadomej posta-
wy zyciowej, proaktywny
styl zycia.

Warsztaty psychologiczne.
19 listopada, godz. 13.00-
14.30, s. 210 .
Wreczenie tytutu ,Zyczliwy
senior, zyczliwa seniorka”
22 listopada, godz.10.00, s. 210
Odrebnosci chorowania

w starszym wieku. Jak ge-
riatra moze pomaoc starsze-
mu cztowiekowi? Prelekcja:
prowadzenie dr n.med.
Edyta Karasek (Geriatra

z Przychodni VITA)

23 listopada, godz. 13.30, s. 210
Wieczor andrzejkowych
wrozb

30 listopada, godz.14.00-
16.00, s. 210

Wszystkie wydarzenia
odbywaja sie w siedzibie
Wroctawskiego Centrum
Seniora, pl. Dominikanski
6. Obowiazuja zapisy pod
nr 71 772 49 40 lub mailowo
elzbieta.iwanska@
wcrs.wroclaw.pl

-TELEFON
8 SENiORA

W wywiadzie dla ,Gazety
Senior” powiedziatem kie-
dys, Ze chciatbym zostac¢
prezydentem wszystkich se-
nioréw, a emeryture pragne
spedzi¢ we Wrocfawiu. Nic
nie zmienito. Wystartowatem
w wyborach i, jak Panstwo
wiedzg, zostatem prezyden-
tem wszystkich wroctawia-
nek i wroctawian. Dzigkuje
za to wszystkim, ktérzy od-
dali na mnie gtos, ale wroc-
fawskim seniorom chciatem
podziekowa¢é w  sSposob
szczegolny. Seniorzy zaj-
mujg  wyjatkowe migjsce
w moim sercu, dlatego nie
mogfo zabrakna¢ w moim
programie rozdziatu poswie-
conego sprawom i proble-
mom 0sob starszych. Za-
gfosowaliscie Panstwo za
programem, ktéry wspolnie
opracowalismy dla Wrocta-
wia i dla wszystkich wroc-
fawskich senioréw. Tych ak-
tywnych, bedgcych kotem

ol= 18 ’ A
zamachowym naszego mia-
sta i tych, ktérym chcemy
pomoc. Ponadto wierze, ze
wyzwania wroctawskich se-
nioréw to wspdlna sprawa
mitodych i starszych, ponie-
waz rozwigzania, ktore dzis
wypracujemy, pozostawimy
dla kolejnych pokolen.
Dziekuje za kazdy oddany
na mnie gtos. Za trud dotar-
cia do lokalu wyborczego,
bo nie dla wszystkich senio-
réw byfto to takie fatwe. Dzie-
kuje za poparcie i wsparcie,
ktérego udzielity mi wroc-
fawskie Srodowiska senio-
ralne. Czuje sie ogromnie
zbudowany tym zaufaniem
i gotowy do ciezkiej pracy,
poniewaz silny mandat od
najbardziej doswiadczo-
nych mieszkaricéw naszego
miasta, to dla mnie osobi-
Scie wielkie zobowigzanie.

Jacek Sutryk

Prezydent-elekt miasta
Wroctawia

Zapisz sie do klubu seniora!

Szacuje sie, ze we Wroctawiu istnieje ponad 80 klubow
seniora. Wiekszo$¢ z nich utworzona jest przy Radach
Osiedli (38), organizacjach pozarzadowych i parafiach.

Kluby seniora petnig wiele
funkcji, przede wszystkim
jednak sa miejscem spotkan,
stwarzajg szanse nawigzania
nowych znajomosci, wystu-
chania ciekawych prelekcji,
udziatu w warsztatach, wy-
ktadach, spotkaniach au-
torskich. — Cieszymy sie, ze
z roku na rok jest ich coraz
wiecej i zachecamy, by po-
szukiwa¢ kluboéw seniora na
swoich osiedlach, angazowa¢
sie w budowanie atrakcyjnej
oferty zaje¢, dzieli¢ sie swo-
ja wiedza, umiejetnosciami
i czasem. We Wroctawiu naj-
wieksza popularnoscia wsrod
oséb starszych ciesza sie za-
jecia jezykowe, komputerowe,
ruchowe (m.in. taneczne, dla
zdrowego kregostupa), arty-
styczne (warsztaty ceramicz-
ne, malarskie) — mowi Robert
Pawliszko, dyrektor Wroctaw-
skiego Centrum Seniora.

Jak sie zapisa¢?

Seniorzy, dla wiasnej wygody,
powinni poszukiwa¢ osiedlo-
wych klubéw seniora, takich
ktore sg blisko ich miejsca za-
mieszkania. Jak sie zapisa¢?
Najlepiej przyj$¢ i porozma-
wiac z liderem, zapyta¢ o ofer-
te i procedure zapisu. Mozna
takze zadzwoni¢. Nie wszyst-
kie kluby seniora majg strony
internetowe, dlatego warto po-
sitkowa¢ sie wykazem klubow
seniora znajdujacym sie na
stronie  Wroctawskiego Cen-
trum Seniora: www.seniorzy.
wroclaw.pl/kluby-seniora

Jednym z kryteriéw, jakie sto-
suja kluby seniora, jest wiek
—w zaleznosci od klubu zapra-
szane sg do nich osoby powy-
zej 55 lub 60 roku zycia. Innym
kryterium moze by¢ miejsce
zamieszkania — przy takim za-
fozeniu do klubu seniora przyj-
mowani sg wytacznie miesz-
kancy danego osiedla. Bywa
takze, ze kluby zrzeszajg oso-
by, ktére wykonywaty ten sam
zawdd (kluby dla emerytowa-
nych nauczycieli, aptekarzy).
Najczesciej jednak wystarczy
che¢ zaangazowania sie, ot-
warto$¢ na nowe znajomosci
i aktywnosci, a takze odrobina
odwagi, aby zadzwoni¢ lub
uda¢ sie do klubu seniora po
raz pierwszy.

Wroctawskie Centrum Senio-
ra stara sie wspiera¢ dziatal-
no$¢ klubow seniora na wie-
lu ptaszczyznach. Poprzez
udostepnianie informaciji
o ciekawych wydarzeniach
we Wroctawiu, a takze pro-
wadzenie szkolen, warszta-
téw, konsultacji i porad dla
lideréw klub6w seniora.

W 2017 r. WCS rozpoczeto
realizacje innowacyjnego
w skali Polski projektu pod
nazwg Federacja Klubow
Seniora, ukierunkowanego
na budowanie platformy wy-
miany wiedzy, informaciji, do-
$wiadczen i dobrych praktyk
miedzy klubami.

Link do strony: www.senio-
rzy.wroclaw.pl/federacja-klu-
bow-seniora.
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Krakow

Biuro Miejski Osrodek Wspierania
Inicjatyw Spotecznych

Barometr Krakowski
2018 a seniorzy

fot. Michat £epecki

Mamy juz wyniki trzeciej edy-
cji Barometru Krakowskiego,
ktére podsumowujg ostat-
nie 4 lata zycia w Krakowie.
Grupa spoteczna, ktdrej w tej
edycji po$wiecono szczegol-
na uwage, byli seniorzy. Pod-
czas statej czesci badania
mieszkancy sg pytani m.in.
o to, jak oceniaja warunki zy-
cia w Krakowie, co powinno
by¢ priorytetem wtadz miasta
w najblizszym czasie oraz jak
oceniajg ich dziatania. Wyniki
dot. oceny senioréw zdomi-
nowaty debate samorzado-
wa podczas Targéw Seniora
w Krakowie. Bogustaw Ko-
$mider z Rady Miasta Krako-
wa podkreslit, ze w tym roku
po raz pierwszy seniorzy
(65+) znalezli sie w centrum
zainteresowania Barometru.
Przeprowadzono ponad 500
wywiadéw  bezposrednich
z osobami starszymi. Dane
potwierdzity, ze krakowscy
seniorzy czujg sie zwigzani
z Krakowem, sg zaintereso-
wani sprawami miasta oraz
swojej najblizszej dzielnicy.
Raport pokazuje réwniez
zmiane priorytetdw zycio-
wych w réznych grupach
wiekowych. Osoby starsze
duzo wyzej cenig sobie zdro-
wie i udane matzenstwo niz
pieniadze, ktore to wybity sie

na pierwsze miejsce w gru-
pie do 34 r.z. Krakowscy se-
niorzy znajg i cenig oferte
miasta dla senioréw, a korzy-
stajgcych mamy tutaj 22%.
Nie bylo zgody wséréd de-
batujacych, czy to wysoka,
czy niska aktywno$¢, cho¢
to catkiem spora grupa za-
angazowanych na tle innych
miast. Podsumowata to Anna
Okonska-Walkowicz Petno-
mocnik Prezydenta Miasta
Krakowa ds. Polityki Senio-
ralnej, méwiac, iz dobrem sa-
mym w sobie jest mozliwo$é
wyboru, takze na réznych
etapach starosci. Turystyka
okazata sie tg dziedzing, kto-
ra budzi najwieksze zaintere-
sowanie krakowskich senio-
row. Potwierdzit to Grzegorz
Stawowy, prezes Spotki Ko-
leje Matopolskie jako przy-
ktad podajac popularnosé
oferty ,Pocigg do aktywno-
éci” dedykowanej osobom
starszym. Zainteresowanych
odsytamy do szczegodtowej
prezentacji wynikow Baro-
metru Krakowskiego 2018
dot. senioréw, ktore znaj-
da na stronie internetowej
www.barometrkrakowski.pl

i
IA_* BAROMETR
I kRAKOWSKI

Targl Senlora w Krakome

fot. Michat tepecki

Pierwszego dnia Targow
o0 oczekiwaniach senioréw
wobec krakowskich wifadz
samorzadowych rozmawia-
li: Anna Okonska-Walkowicz
— petnomocnik Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Polityki
Senioralnej, Bogustaw Ko-
$mider - przewodniczacy
Rady Miasta Krakowa, Bar-
bara Szafraniec - przewod-
niczaca Ogodlnopolskiego
Porozumienia o Wspétpracy
Gminnych Rad Seniorow,
cztonek Rady Krakowskich
Senioréw, Grzegorz Stawowy
—Radny Miasta Krakowa, pre-
zes Spotki Koleje Matopolskie

oraz Dawid Konina — kierow-
nik Zespotu ds. Teleopieki,
Urzad Marszatkowski Woje-
wodztwa Matopolskiego.

Na Targach pojawito sie po-
nad 100 wystawcow. Diu-
gie kolejki ustawiaty sie do
bezptatnych badan, duzym
zainteresowaniem  cieszylty
sie rowniez oferty uzdrowisk
i sanatoriéw, osrodkéw wy-
poczynkowych i biur podrézy.
Niezapomnianych wrazen mu-
zycznych dostarczyly seniorom
ikony polskiej muzyki rozrywko-
wej— Katarzyna Gaertner i Halina
Kunicka. Spotkania z artystkami
bity rekordy zainteresowania.

»NMiejsce
Przyjazne
Seniorom”
wyniki
konkursu

miejsce
przyjazne
seniorom

W ésmej edycji krakowskiego
konkursu ,Miejsce przyjazne
seniorom” wzieto udziat 38
instytucji. Osiem certyfikatow
i dziewie¢ wyrdznien wreczo-
no 8 pazdziernika podczas
gali finatowej konkursu, ktdra
odbyta sie w Operze Krakow-
skiej. Tytut ,Miejsca przyja-
znego seniorom”  zdobyli:
Krakowskie Forum Kultury (ul.
Mikotajska 2), Matopolski
Oddziat Okregowy Polskie-
go Czerwonego Krzyza (ul.
Studencka 19), Miodziezowy
Dom Kultury ,DOM HARCE-
RZA’ (ul. Reymonta 18), Kino
Agrafka (ul. Krowoderska 8),
Park Wodny w Krakowie S.A.
(ul. Dobrego Pasterza 126),
Mrs. Sporty Krakdéw-Ruczaj
(ul. Mitkowskiego 7/U3), Klub
Mrs. Sporty-Kurdwandw (ul.
Porucznika Halszki 28/LU3),
Klub Mrs. Sporty Krakéw-
-Mistrzejowice (os. Bohaterow
Wrzes$nia 82). Wyrdznienia
w postaci listow gratulacyj-
nych, ktére zachecag do po-
dejmowania dalszych dziatan
na rzecz senioréw, otrzymali:
Diagnostyka Sp. z 0.0. Punkty
Pobran (ul. Rusznikarska 17,
ul. Prof. M. Zyczkowskiego
16, ul. Stojatowskiego 6, al.
Pokoju 4, al. Modrzewiowa 22,
al. Kijowska 12, pl. Szczepan-
ski 3, ul. Olszanska 5, ul. Ko-
morowskiego 12, al. Daszyn-
skiego 12, ul. Wolska 1, al. 29
Listopada 178, ul. Lwowska
1/7), Integracyjny Klub Kul-
tury Olsza (ul. Stanistawa ze
Skalbmierza 7), Miedzyna-
rodowe Centrum Targowo-
-Kongresowe EXPO Krakow
Targi w Krakowie Sp. z o.0.
(ul. Galicyjska 9), Koleje Mato-
polskie Sp. z 0.0. (ul. Wodna
2), Poradnia Kardiologiczna
(ul. Galla 24), CM UNIMED
Sp. z 0. 0. (ul. Mtodej Polski
7), Biblioteka Krakéw Filia nr
56 (os. Zgody 7), Muzeum
Lotnictwa Polskiego w Kra-
kowie (Al. Jana Pawia Il 39),
Krakowskie Biuro Festiwalowe
(ul. Wygrana 2).

Miejsca nagrodzone w ra-
mach akcji moga przez trzy
lata postugiwa¢ sie specjal-
nym certyfikatem informuja-
cym o wyrdznieniu.

Konkurs
na kolejne
CAS-y

Sie¢ CAS to realizacja pro-
gramu prezydenta Majchrow-
skiego i przyjaznej seniorom
polityki spotecznej miasta
Krakowa. Zakonczono przyj-
mowanie ofert w ramach
konkursu dla organizacji po-
zarzadowych, w wyniku kté-
rego liczba Centrow Aktyw-
nosci Senioréw powinna sie
zwiekszy¢. Mamy nadzieje,
ze kazda z krakowskich dziel-
nic bedzie miata przynajmniej
jedno Centrum Aktywnosci
Senioréw - méwi Anna Okon-
ska-Walkowicz Petnomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralne;j.

W drodze do
niepodlegtosci

Seniorzy z CAS ,Siédem-
ka Centrum” i CAS ,Mtodzi
Duchem” wraz z mtodzieza
Zespotu Szkot Ogoélnoksztat-
cacych nr 14 zapraszaja na
uroczyste podsumowanie
projektu ,W drodze do nie-
podlegtosci” w ramach akcji
,Dziatajmy razem”. W tym
dniu bedzie mozna zwiedzi¢
wystawe fotograficzna
Z miejsc pamieci, postuchaé
piesni patriotycznych w wyko-
naniu chéru ztozonego z se-
nioréow i mtodziezy, obejrze¢
przedstawienie teatralne pt.
,Nie niewola, ni wolno$¢”
w wykonaniu uczniow klasy
teatralno-tanecznej z udzia-
tem seniorow. Miejsce i ter-
min: 8 listopada, godz. 11.00
w Muzeum Lotnictwa w Czy-
zynach. Wstep wolny.

Festiwal )
Przetworow

Festiwal Przetworow, z przy-
czyn niezaleznych od orga-
nizatora, zostat przesuniety
na piatek 9 listopada, godz.
13.00 Serdecznie zapra-
szamy wszystkich zwolen-
nikow "stoiczkéw" do CAS
Uskrzydlona Wieczysta
ul. Mtynska Boczna 7. Smacz-
nego! Informacje, zgtoszenia
w CAS lub pod numerem
tel. 660 065 729.

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

CAS Zeglarz i film
0 seniorach

W  Centrum Aktywnosci

Senioréw ,Zeglarz”

realizowany jest wyjatkowy film dokumentalny.

Bohaterami

sie seniorzy -
ktérych aktywne zycie na emeryturze

czionkowie CAS,
jest

dowodem, ze warto podja¢ to wyzwanie. Elzbieta
Tomczyk-Miczka, koordynatorka CAS, w swoim
zawodowym zyciu miata do czynienia z produkcjg
filmowa, ale tematyka oscylowata wokdt turystyki.
— Tu bohaterami beda ludzie i ich zycie. Chcemy
pokaza¢ mechanizm, dlaczego niektdrzy decyduja
sie na to, aby aktywnie spedzac zycie, a inni nie
dajg sobie takiej szansy. Do nich chcemy dotrze¢
i pokaza¢, ze warto — méwi. Na pytanie, czy jest to
ciekawsze niz dotychczasowe filmowe produkcie,
odpowiada: — Na pewno ciekawsze.

Film o seniorach z CAS po-
wstanie w ramach projektu
,Seniorzy w Akcji” Towarzy-
stwa Inicjatyw Twérczych ,E”.
Jednak pomyst, aby wzigé
na warsztat wtasnie seniorow
zrodzit sie duzo wczedniej. —
Powstat podczas wspotpracy
z Katarzyna Kotula, pracuja-
ca cate zycie w TVP Krakoéw,
autorka wielu realizacji. Po-
znaty$my sie, wspdlnie rea-
lizujgc magazyn narciarski
,Slizg”. Pracowatysmy przy
wielu produkcjach, a naszym
wspolnym marzeniem byto
zrobienie serii programéw dla
senioréw — wspomina pani El-
zbieta. — Duzo o tym rozma-
wiatysmy. Jednak Kasig zmo-
gta choroba i niestety nie ma
jej wérdd nas. Mimo to udato
mi sie doprowadzi¢ do reali-
zacji tego projektu, a opera-
torem i nauczycielem sztuki
filmowej zostat syn Kasi, Ma-
ciek Dzwigaj, ktéry kontynuu-
je jej dziatalno$¢ — dodaje.

Do tej pory Maciek Dzwigaj
prowadzit spotkania z senio-
rami i wyjasniat, ,jak sie robi
film”. Teraz seniorzy z CAS
stali sie prawdziwa ekipg
filmowa. Produkcja bedzie
emitowana na antenie tele-
wizji regionalnej i miejskiej.
W ramach realizacji projektu
odbeda sie jeszcze w CAS
warsztaty scenariuszowe,
w ktérych moga wzia¢ udziat
wszyscy chetni.

W imieniu realizatoréw filmu
apelujemy réwniez do kra-

kowskich senioréw: Seniorze,
jezeli w twoje zycie wkro-
czyla aktywnos$¢ dzieki CAS
i chcesz podzieli¢ sie swojg
historig z innymi, zgto$ sie do
CAS Zeglarz i zostan bohate-
rem filmu!

Od uczestnika

do koordynatora

Pani Elzbieta, przygotowujac
sie do przejscia na emery-
ture korzystata z oferty CAS.
Ale wciaz pracowata zawo-
dowo. — Klub Zeglarski Horn
Krakéw, w ktéorym ptywam na
desce i zegluje, postanowit
aplikowa¢ w konkursie miej-
skim na prowadzenie CAS.
Poniewaz troche juz wiedzia-
tam o CAS na podstawie swo-
ich doswiadczen, obiecatam,
ze jesli otrzymaja grant, to zo-
stane koordynatorka. | tak sie
stato. Przez dwa lata uczest-
niczytam w zyciu w CAS. Od
roku jestem koordynatorka.
W tej chwili wiasnie tym zyje.
Spiewaja, graja, tancza, ba-
wig sie. Bardzo sie angazuja,
rowniez w zeglarstwo. — Na-
ciskam na wolontariat, na to,
aby sami wymyslali, propono-
wali i realizowali swoje pomy-
sty. Plywanie juz konczymy,
bo robi sie zimno - méwi
koordynatorka. Na jesien
planuja wieczorek poetycki
pt. ,Jesienne liscie tez mito$¢
przywieja”. Pézniej Andrzejki,
Mikotajki. Tworzg zespoty ds.
kazdego wydarzenia. Czesto
przebierajg si¢ do zabaw. Cie-
szg sie kazdg chwila.

CAS Zeglarz - KONTAKT
Centrum Aktywnosci Senioréw ,Zeglarz”
Adres: ul. Kozia 22, Krakow
tel. 501 411 416
e-mail: caszeglarz@gmail.com




Grupa Optegra.
(0] jedsna sie¢ Klinik

oku\\stycznych/ .
pos'\adajaca p\acoy\/k\
w Polsce 173 gran.\ca.
Kompleksowa op|? a

nad Pacjentem:

przed, W trakcie

i po zabiegu-

e

Zoperuj zacme na NFZ za O zt
| zyskaj dodatkowe 50 z1!

A& zabieg usuniecia zacmy w Czechach w ciggu 14 dni
4 bez kolejki, na koszt NFZ

& mozliwosc doptaty do soczewki nowszej generacji, ktora procz
usuniecia zacmy, moze catkowicie uwolnic Pacjenta od okularow

Zadzwon i sprawdz
czy kwalifikujesz sie na zabieq:

tel: 222 426 262 O LEXUM
www.zacma.pl
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TRUSKAWIEC

turnusy rehabilitacyjne na Ukrainie

terminy
na rok 2019 |
8 : —E

W cenie:

* 14 dniowy pobyt
w najlepszych
sanatoriach
w Truskawcu

* konsultacje lekarza
ogdlnego i specjalistow

* komplet badan wykonanych na miejscu

 codzienne zabiegi wg zalecen lekarza
m.in. masaze, balneoterapia, hydroterapia,
aplikacje ozokerytu, fizjoterapia

* 3 positki dziennie

* transport do i z Truskawca

(za dodatkowa optatg wyjazd z Krakowa 125 zt,
Rzeszowa 109 zt, Przemysla 95 z1)

* ubezpieczenie NNW i KL

* opieka rezydenta na miejscu
i pilota w trakcie przejazdu

Przy
rezerwacji
miejsc
do 31.01.2019
o
5%

rabatu

Florian Travel
- biuro podrozy

Zapraszamy do kontaktu

tel. 12 397 49 22

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com
Florian Travel Sp. z 0. o.
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakow
www.floriantravel.pl

Cukrzyca stodka tylko z nazwy

Wsrod Polakéw rosnie liczba zachorowan na cukrzyce, obecnie jest ich ponad 3 miliony. Pomimo to
chorzy wcigz nie maja dostepu do nowych opciji terapeutycznych, dostosowanych do ich indywidualnych
potrzeb. O tym, co z tego powodu tracg pacjenci, opowiada prof. Dorota Zozulinska-Zidtkiewicz, kierownik
Katedry i Kliniki Chordb Wewnetrznych i Diabetologii Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu i Oddziatu

Diabetologii i Choréb Wewnetrznych Szpitala Miejskiego im. Franciszka Raszei w Poznaniu.

Co jest przyczyna lawinowe-
go wzrostu zachorowan?
Prof. Dorota Zozulinska-
-Zidtkiewicz: Zapobieganie
chorobom to zwalczanie ich
przyczyny. Wzrost zachorowan
dotyczy gtéwnie cukrzycy

typu 2i 1. W populacji polskiej
coraz powszechniejsze stajg
sie czynniki ryzyka cukrzycy
typu 2, do ktorych nalezg

wiek — nasze spoteczenstwo

sie starzeje, wzrost liczby oséb
z otytoscig brzuszna, nadci$nie-
niem tetniczym, dyslipidemia,
chorobami uktadu sercowo-
-naczyniowego. Kolejnym
czynnikiem ryzyka jest wywiad
rodzinny, ktéry odzwierciedla
uwarunkowania genetyczne
cukrzycy. Liczba chorych rosnie
réwniez dlatego, ze mamy
lepsze metody diagnostyczne

i mozemy identyfikowac takich
pacjentéw wczesniej. Dla ich
dobra - bo wczesniejsze roz-
poczecie leczenia to szansa na
diuzsze zycie. Niestety musimy
zdawaé sobie sprawe z tego, ze
zyjemy w czasach, kiedy juz na
etapie hodowli zwierzat, uprawy
ro$li, w produkciji zywnosci
wykorzystywane sg procesy,
ktére moga przyczyniac¢ sie do
stymulowania wystgpienia cho-

roby, szczegdlnie u osdb, ktore
maja do tego predyspozycje. Te
wszystkie wymienione czynniki
— toksyny, niewtasciwe zywienie
moga tez wptywaé posrednio
na zwiekszong zapadalnos¢ na
choroby autoimmunologiczne
czy rowniez wystapienie cukrzy-
cytypu 1.

Od kilku lat sg dostepne na
Swiecie nowoczesne doustne
leki przeciwhiperglikemiczne,
niestety nadal nierefundowa-
ne w Polsce. Co traca polscy
chorzy z cukrzyca ?

D. Z-Z: Niestety, te najnowsze
leki sg dostepne w Polsce, ale
tylko dla wybranych, ktérych
sta¢ na to, aby za nie zapfacic.
Brak refundaciji lekéw z grup
tzw. inkretyn i flozyn znacznie
ogranicza dostep wielu chorym,
dla ktérych nowoczesne terapie
bytyby szansa na skuteczniej-
sze leczenie cukrzycy. A moé-
wiac o skutecznosci mam na
mysli nie tylko obnizenie glike-
mii, ale — co wazne u pacjentéw
szczegolnie z cukrzyca typu 2

— na obnizenie ryzyka wystapie-
nia incydentéw sercowo-naczy-
niowych i prawdopodobienstwa
zgonu z tych przyczyn. Niektére
nowe leki pozwalajg tez na
redukcje masy ciata, co dla pa-

cjentow z cukrzyca jest bardzo
istotne.

Jak mogtoby zmieni¢ sie zy-
cie pacjentéw dzieki stosowa-
niu nowych, innowacyjnych
lekow?

D. Z-Z: Opowiem o pacjencie

z cukrzyca typu 2. Niestety,

gdy trafit do mnie miat juz wiele
probleméw — cierpiat na nad-
ci$nienie tetnicze, dyslipidemie,
byt po zabiegach rewaskula-
ryzaciji i stentowania naczyn
wiencowych, doswiadczat epi-
zoddéw napadowego migotania
przedsionkéw. Do tego chory
byt otyly, cho¢ wielokrotnie
podejmowat préby pozbycia sie
zbednych kilogramow. Jednak
szybko tracit zapat, bo nie
osiggat spodziewanego efektu.
Codziennie przyjmowat dostow-
nie gars¢ tabletek, jak mowit
sam — na cukier, na serce, na
nadci$nienie, na cholesterol, na
rozrzedzenie krwi. Ze wzgledu
na rozwoj choroby juz kilka lat
wczesniej otrzymat insuline,
ktérg karnie przyjmowat. Nie-
stety w jego przypadku insulina
powodowata wzmozony apetyt,
jak méwit, jadt coraz wiecej i nie
mogt tego opanowaé. Otrzymat
wiec informacje o mozliwosci
zastosowania nowego leku,

Prof. Dorota Zozulinska

ktory pomogtby mu nie tylko
kontrolowa¢ cukrzyce, ale tez
wesprze¢ w walce z otytoscia.
Na szczes$cie pacjenta sta¢
byto na kupienie leku, pomimo
braku refundaciji. Jak sam po-
wiedziat — zainwestowat i bylo
warto! Bo nie dosyc¢, ze lecze-
nie nowym lekiem pozwolito
wkroétce na odstawienie insuliny,
ktora musiat stosowac w ciagu
dnia przed positkami, to za-
uwazyl, ze znacznie tatwiej byto
mu sie dostosowaé do zasad
zdrowego zywienia — lek ode-
brat mu apetyt i pacjent zaczat
chudnag¢. Kolejnym przetomem
bylo zastosowanie u niego
flozyny, bo wkrétce ta jedna
tabletka dziennie pozwolita mu
na odstawienie kilku innych —
mozna bylo zredukowac liczbe
przyjmowanych lekow hipo-
tensyjnych. Co wiecej, nowe
leki pozwolity na osigganie tak
dobrych pozioméw glikemii,

ze zasadne stato sie odsta-
wienie drugiej przyjmowanej
przez niego insuliny — analogu
dtugodziatajgcego. To diame-
tralnie zmienito jego zycie, bo
przyjmowanie insuliny wymaga
uwaznosci, wielokrotnych po-
miaréw cukru w ciggu dnia, co
bywa dla pacjentéw uciazliwe.

REKLAMA

Jako$¢ naszego pozywiania
spadta, produkty sa wyso-
ko przetworzone i ubogie
w odpowiednie ilosci kwa-
séw tluszczowych Omega3,
bioflawonoidéw, witamin (A,
E, D, K, C, grupy B) i mine-
ratbw (Mg, Zn, Se, Mn, Fe),
ktore ksztattujg jako$¢ pracy
uktadu immunologicznego.
Ostabiony uktad immunolo-
giczny jest narazony na ataki
wiruséw i bakterii.

Powstaje pytanie: jak dobrze
sie odzywia¢, zeby dostar-
czy¢ do organizmu wszystkie
potrzebne sktadniki i wspo-
méc prace uktadu odpor-
nosciowego? Dziatania profi-
laktyczne musza obejmowac
odpowiednig diete wsparta
programem suplementa-
cji witaminowej i mineralnej
oraz witasciwg aktywnoscia
psychofizyczng. Te wszystkie
informacje zawarte sa w Ana-
lizie Pierwiastkowej Wiosow —
Programie Zdrowotnym.
Odpowiednia dieta

Jesli nawet trafi nam sie prze-

[ 20 lat NZOZ

(211 biomolmed

zigbienie, a organizm jest
odpowiednio przygotowany
i odzywiony, przebieg cho-
roby bedzie znacznie krétszy
i mniej dokuczliwy. Rowniez
skuteczno$¢ leczenia jest
uzalezniona od tego, jak
przygotowali$my nasz orga-
nizm na mozliwo$¢ pojawie-
nia choroby.

Jak to zrobi¢? Przede wszyst-
kim je$¢ ciepte, gotowane
positki oraz pi¢ herbate z dzi-
kiej rézy i malin (jezeli nie
mamy uczulenia na salicyla-
ny). Diete mozna wspoma-
ga¢ suplementami: bakteria-
mi acydofilnymi, btonnikiem,
witaming C (ilo$¢ zalezy od
wieku i stanu zdrowia nerek),
kwasami tluszczowymi Ome-
ga3, ekstraktem z czosnku
oraz z jezoéwki (Echinacea
jest naturalnym antybioty-
kiem), sylimarolem, cynkiem,
selenem i antyoksydantami
(np. hesperydynami).

Taki zestaw pomoze nam
przetrwac najtrudniejszy
okres przezigbien. Dla pet-

nego odzywienia organizmu
zalecane jest wykonanie Ana-
lizy Pierwiastkowej Wiosow
— Programu Zdrowotnego,
ktorej wynik umozliwia okre-
Slenie typu metabolicznego
i tendencji zdrowotnych.
Zalecony w wyniku Analizy
Pierwiastkowej Wioséw spo-
s6b zywienia (dieta wsparta
programem  suplementaciji
witaminowo-mineralnej) i ak-
tywnos$¢ fizyczna prowadzg
do uzyskania indywidualnej
rownowagi  metaboliczne;j.
Taki stan fizjologiczny moze
chroni¢ zdrowy organizm
przed chorobami.

Jaki jest stan odzywienia
Twojego organizmu?

Na podstawie Analizy Pier-
wiastkowej Wioséw nie moz-
na okreslic zadnej choroby,
nie mozna réwniez $ledzi¢
jej przebiegu. Ale jesli mamy
juz zdiagnozowang chorobe,
woéwczas lekarz moze zdecy-
dowa¢ o zastosowaniu Ana-
lizy Pierwiastkowej Wioséw
jako metody pomocniczej

Wiecej szczego6tow:

150
9001

Naegemsrt

F5 600038

Telefon +48 42 630 49 11
e-mail: biuro@biomol.pl
Huta Jagodnica 41, 94-412 t6dz

Jak przygotowacé sie do zimowych przezm,-blen

o sprawnosc uktadu |mmunolog|cznego nalezy dba¢ przez cate zycle
Kiedy$ mozna byto powiedzie¢, ze wystarczy zdrowo odzywia¢ sie i dba¢
o kondycje, zeby by¢ zdrowym. Dzis$ nie jest to takie proste.

w osiagnieciu lepszych wyni-
kéw leczenia. O odzywianiu
chorego i 0 jego aktywnosci
fizycznej decyduje lekarz pro-
wadzacy.

Warto wiedzie¢, ze w latach
90-tych diagnostyka pier-
wiastkéw $ladowych we wio-
sach stata sie powszechnie
znang metoda oceny sta-
nu odzywienia organizmu.
W oparciu 0 wiedze nauko-
wa i zebrane dos$wiadczenia
zespét NZOZ Biomol-Med
z todzi opracowat wiasny
sposo6b interpretacji  Anali-
zy Pierwiastkowej Wiosdw.
Dzieki temu stata sie ona po-
mocnym narzedziem diagno-
stycznym dla lekarzy i diete-
tykéw nie tylko w Polsce, ale
i na Ukrainie, w Rosji, Wielkiej
Brytanii, Czechach, Stowacji,
Niemczech, Francji i Belgii.

Analiza

www.biomol.pl
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Nie lecz stuchu na bazarze!

Polske w ostatnich latach zalewa fala urzadzen, ktére z pozoru wygladaja
jak aparaty stuchowe, a ktére mozna kupi¢ w Internecie, na bazarze

lub zaméwié wysytkowo z reklamy w gazecie. Osoby z niedostuchem
skuszone bardzo niskg ceng produktu i super promocja czesto je kupuja
i niestety zaczynaja uzywag.

—Te urzgdzenia z prawdziwym
aparatem stuchowym nie
majg nic wspolnego — mowi
Lidia  Chmielewska-Pahlen
z Gabinetéw Specjalistycz-
nych Amed w Poznaniu. -
Dlaczego? Poniewaz w prze-
ciwienstwie do prawdziwych
aparatéw stuchowych za-
miast pomaga¢ moga szko-
dzi¢, pogtebiajac wade stu-
chu — ttumaczy ekspertka.

W Polsce pojawito sie bardzo
duzo takich urzadzen. Budo-
wa i zastosowaniem przypo-
minajg aparaty stuchowe, ale
nimi nie sg! Nie wystepuja
pod zadng konkretnga marka.
Tak naprawde to wzmacnia-
cze stuchu, zawieszane za
uchem, wktadane do ucha,
w zaden sposob niekoryguja-
ce naszej wady stuchu. Urza-
dzenia te nie podlegajg zad-
nym regulacjom prawnym.
Nawet odtwarzacze muzycz-
ne powszechnie stosowane
(tj. urzadzenia mp3, mp4,
odtwarzacze CD itp. ) objete
sg wymogami bezpieczen-
stwa, zapisanymi w Dyrek-
tywie 2001/95/EC. W doku-
mencie tym mozemy znalez¢
informacje m.in. dotyczace
wymogow  bezpieczenstwa
zwigzanych z maksymalnym
poziomem natezenia dzwie-
ku, ktéry dociera do naszych
uszu oraz maksymalnym
czasem, ktérego nie powin-
nismy przekraczaé¢, by nie
naraza¢ sie na uszkodzenia
stuchu. Np. przy uzytkowa-
niu odtwarzaczy muzycznych
maksymalny czas stuchania
to ok. 40 godzin tygodniowo,
ale dla poziomu dzwieku nie-
przekraczajacego 80 dB (A).
W momencie przekroczenia
dozwolonej bezpiecznej gtos-
nosci dzwieku na odtwarza-

Tty

Czu muzycznym powinien
pojawi¢ sie komunikat ostrze-
gawczy.

Niebezpieczne
wzmachiacze stuchu

Analiza kilku wzmacniaczy
stuchu przedstawiona przez
ECAT (European Committee
for Audiology and Techno-
logy) pokazata przekroczenie
bezpiecznego poziomu gtos-
noséci dzwieku wychodzace-
go ze wzmacniacza stuchu
nawet o 50% w stosunku
do norm przyjetych dla od-
twarzaczy muzycznych. Bez
zadnej kontroli do naszego
ucha moga dociera¢ dzwie-
ki, ktérych poziom siega
(wedtug standardu pomiaru
ANSI S3.22) nawet do 136.1
dB SPL! Poziom takiego
dzwieku jest poréwnywalny
z hatasem, ktéry generuje
startujacy samolot. Przy uzy-
ciu wzmacniacza stuchu taki
gtosny dzwiek moze docieraé
do naszych uszu bez zadne-
go ostrzezenia. A czeste na-
razanie sie na taki hatas sta-
nowi zagrozenie dla stuchu
i moze powodowac trwaly,
gteboki niedostuch.

Eksperci przestrzegaja, ze
to dla stuchu bardzo niebez-
pieczne. — Czy kiedy dosta-
jecie Panstwo goraczke, ku-
pujecie na bazarze aspiryng?
Czy jesli skrecicie noge, uda-
jecie sie do sktadu drewna po
deske, aby ja unieruchomic¢?
Oczywiscie, ze nie. Jesli ma-
cie goraczke, idziecie do
lekarza rodzinnego. Ze skre-
cong noga ladujecie w po-
gotowiu u ortopedy. W razie
klopotdéw ze stuchem nalezy
uda¢ sie do protetyka stuchu
lub laryngologa i siegnaé¢ po
prawdziwy aparat — mowi

mgr Lidia Chmielewska-Pahlen
dyplomowany protetyk stuchu
15-letnie do$wiadczenie zawodowe

REKLAMA

Halina Paliwoda z Gabine-
téw Specjalistycznych Amed
w Poznaniu.

Po czym poznaé

prawdziwy aparat
Stuch umozliwia nam percep-
cje i rozumienie otaczajgcego
nas $wiata. Sprawia, ze mo-
zemy aktywnie uczestniczyé
w zyciu z innymi osobami
— styszenie i rozumienie sg
nieroztaczne w procesie ko-
munikacji. Gdy nasz stuch
sie pogarsza, spada rowniez
nasza jako$¢ zycia, dlatego
wazne jest utrzymanie spraw-
nosci zmystu stuchu nawet
w przypadku, gdy nasze zdol-
nosci zanikajg wraz z wie-
kiem. Czasami niezbedny sta-
je sie wiec aparat stuchowy.
Jak pozna¢ ten prawdziwy?

— Prawdziwy aparat stuchowy
to urzadzenie medyczne, kto-
re musi spemia¢ wiele stan-
dardéw, a jego producent
posiada¢ certyfikat jakosci
ISO 13485 - wyjasnia Halina
Paliwoda. Norma ISO 13485
(International Organization for
Standardization - Miedzyna-
rodowa Organizacja Normali-
zacyjna) ma na celu utrzyma-
nie wysokiej jakosci produktu,
eliminacje ryzyka zagrozenia
zdrowia w trakcie uzytkowa-
nia aparatu oraz sprostanie
wymogom prawnym i ocze-
kiwaniom pacjenta. Poniewaz
nasze ucho jest unikalne jak
odcisk palca, a narzad stuchu
to niezwykle skomplikowany
i bardzo wrazliwy zmyst, to
zeby sprosta¢ tym oczeki-
waniom nie wystarczy tylko
zakupi¢ aparat stuchowy, ale
trzeba go przede wszystkim
indywidualnie ~ dopasowac.

Od badania
do diagnozy

Najpierw osoba, ktéra odczu-
wa niedostuch, powinna uda¢
sie do gabinetu, w ktérym
pracuje protetyk stuchu, la-
ryngolog lub audiolog w celu
przeprowadzania badania
stuchu. Po zdiagnozowaniu
stuchu i stwierdzeniu braku
mozliwosci leczenia na dro-
dze farmakologicznej Ilub
operacyjnej protetyk stuchu
zaproponuje odpowiedni
aparat stuchowy. To, jaki apa-
rat bedzie wybrany, zalezy
od wielkosci ubytku stuchu
oraz od stylu zycia pacjenta.
Dzisiejsze aparaty stuchowe
to prawdziwe technologiczne
cuda wyposazone w mno-
stwo dodatkowych funkcji,
ktére pozwalajg jeszcze efek-
tywniej z nich skorzysta¢. Do-
bry protetyk stuchu doradzi
zatem, jaki aparat wybraé
i wskaze ten wiasciwy, bio-
rgc pod uwage indywidualne
preferencje i potrzeby pa-
cjenta oraz zwracajac uwage
na stan stuchu pacjenta pod
wzgledem styszenia i rozu-
mienia mowy. Nieodzownym
elementem procesu dopaso-
wania jest takze zbadanie zy-
sku z dopasowanego apara-
tu, czyli wykazanie, ze aparat
stuchowy rzeczywiscie poma-
ga osobie niedostyszace;j.

Podsumowujac - nie ryzy-
kujmy wilasnym zdrowiem
kupujac wzmacniacze stuchu
z nieznanych zrodet! Zanim
zdecydujemy sie na zakup
aparatu  stuchowego, nie

béjmy sie pytac¢ i rozmawiac
o naszych watpliwo$ciach.
Wybierajmy $wiadomie, bo
zdrowie ma najwieksza war-
tosé!

mgr Halina Paliwoda
dyplomowany protetyk stuchu
18-letnie do$wiadczenie zawodowe

Poréwnanie aparatu stuchowego
ze wzmachniaczem stuchu

APARAT SLUCHOWY | WZMACNIACZ
StUCHU

wyréb medyczny dla os6b
niedostyszacych

urzadzenie elektroniczne

indywidualnie wykonany na
zamoéwienie

na podstawie formy z ucha;
dopasowany do rodzaju

i stopnia niedostuchu

brak

koryguje wade stuchu

nie koryguje wady stuchu

Parametry techniczne:
maksymalny poziom
wyjsciowy bezpieczny

wzmochnienie dobierane
indywidualnie do ubytku
stuchu

Parametry techniczne:
maksymalny poziom
wyjsciowy niebezpieczny
nawet 136 dB

(startujacy samolot)

wzmocnienie dla wszystkich
jednakowe

certyfikat jakosci
producenta ISO 13485

nieznany producent

podlega regulacjom
prawnym

brak

zarejestrowany jako
produkt medyczny

w Urzedzie Rejestraciji
Produktéw Leczniczych
(URPL)

brak

mozliwo$¢ dofinansowania
NFZ, PFRON

brak

trening stuchu, czyli no-
szenie minimum 8 godzin
dziennie powoduje, ze wada

noszenie juz kilku godzin
dziennie moze prowadzi¢
do pogiebienia sie wady

stuchu sie nie pogtebia stuchu i tworzenia urazu
akustycznego

kilkuletnia gwarancja od | brak

producenta

opieka protetyka stuchu brak

bezptatne kontrolne brak

badania stuchu

poprawa komfortu zycia

brak komfortu noszenia

Nie wiesz, jaki aparat wybra¢?

Masz pytania,

watpliwosci?

Skorzystaj z bezptatnej porady
ekspertéw protetykéw stuchu
z wieloletnim do$swiadczeniem,
tel. 61 22 101 51
kom. 733 378 999

@ med
gabinety

specjalistyczne

Amed Gabinety Specjalistyczne
Ul. Poznanska 18a/1, Poznan
www.aaparatysluchowe.com
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Talerz seniora

Starzenie to stabsza wydol-
no$¢ ptuc, mniej sprawna pra-
ca nerek. Istotnie zmieniony
jest skiad ciata: rosnie udziat
tkanki tluszczowej (z 20%
w wieku 25 lat do nawet 36%
w wieku 70 lat), a maleje udziat
tkanki aktywnej metabolicz-
nie, przede wszystkim cennej
tkanki miesniowej. Spada za-
warto$¢ sktadnikbw mineral-
nych — od okoto 6% masy ciata
u oséb mtodych do okoto 4%
u senioréw. Zmienia sie takze
funkcjonowanie przewodu po-
karmowego — dochodzi¢ moze
do uposledzenia odczuwania
smaku i zapachu, spowolnie-
niu ulega motoryka jelit, cze-
go konsekwencja czesto sa
zaparcia. Problemami sg brak
apetytu i ubytki w uzebieniu,
ktére utrudniajg skuteczne zu-
cie i gryzienie. Zmiany zacho-
dzace w przewodzie pokarmo-
wym wraz ze starzeniem sig
organizmu wptywajg takze na
sktad mikrobiomu, czyli bakte-
rie zasiedlajgce jelito — zaczy-
na brakowa¢ dobroczynnych
bakterii z rodzaju Lactobacillus
i Bifidobacterium. Dlatego zy-
wienie oséb starszych nie za-
wsze jest fatwe.

Co jes¢?

Z pewnoscig jednak positki po-
winny by¢ atrakcyjne smako-
wo i wizualnie, zeby zachecaé
do jedzenia, nawet jesli do-
skwiera brak apetytu. Ich kon-
systencja powinna byé¢ dosto-
sowana do mozliwosci danej
osoby — czasem konieczne jest
podawanie potraw w formie
ptynnej lub potptynnej. Proces
przygotowania musi za$ byc¢
na tyle tatwy, by nie stanowi¢
problemu nawet dla mniej
sprawnych senioréw. Czesto
korzystny moze by¢ takze
diuzszy termin przydatnosci
do spozycia, ktéry umozliwia

zrobienie zakup6éw na dtuz-
szy czas, co jest szczegdlnie
wazne przy problemach z po-
ruszaniem sig. Positki powinny
by¢ regularne, a ich objeto$¢
dostosowana do mozliwosci
danej osoby. Nie moze w nich
zabrakngé: warzyw i owocow
— takze w postaci rozdrobnio-
nej i przetartej, z ktorych czesc
moze zosta¢ podana w tatwej
do przyjecia formie sokéw
(200-400 ml dziennie); pro-
duktoéw zbozowych, zwlaszcza
petnoziarnistych; mileka i jego
przetworéw (zrédto wapnia) —
przynajmniej 3 szklanki dzien-
nie, z ktorych cze$¢ mozna
zastgpi¢ serami; ryb, jaj, chu-
dego migsa, dostarczajacych
petnowartoéciowego  biatka;
olejow rodlinnych, zawieraja-
cych niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe; zi6t — ktore
naturalnie uatrakcyjnig smak
i zapach potraw. Unika¢ nalezy
migesa czerwonego, przetwo-
rzonych produktéw miesnych
i ttuszczéw zwierzecych. Ogra-
niczane powinny by¢ takze sol
i alkohol. Osoby starsze cze-
sto nie odczuwajg pragnienia,
przez co sg bardziej narazone
na odwodnienie. Kazdego dnia
nalezy pi¢ minimum 8 szklanek
ptyndw — matymi tykami przez
caly dzien, nawet w przypad-
ku, gdy nie pojawia sie prag-
nienie.

Wiasnie ruszyt projekt Pol-
skiego Towarzystwa Dietetyki
0 nazwie ,Talerz Seniora”. Ak-
cje wspiera Nestlé SINLAC -
produkt zbozowy na specjalne
potrzeby, stworzony na bazie
maki ryzowej i maczki chle-
ba $wietojanskiego. Wiecej
informacji na temat zywienia
seniordbw znalez¢é mozna na
stronie internetowej programu
www.talerzseniora.pl.

REKLAMA

Kompleksowe

BADANIA StUCHU

Wspotpraca
zNFz

25 lat tradycji

Ponad 450
lokalizacji w Polsce

Tysiace
zadowolonych
pacjentéw

Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA StUCHU
—— SLUCHMED ——

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

Baterie

do aparatu stuchowego

12 zt kpl (6szt.)’

SLUCHMED

*zkart statego klienta

REKLAMA

VITRUM'D3

Vitaminum D3 2000 j.m.

forte m

WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

Osobom powyzej 65 r.z. zaleca sie catoroczng suplementacje

duce
*Wytyczne suplementacji witamina D dla Europy $rodkowej - rekomer\dowan miny D dla populacji zdrowej oraz dla grup ryzyka de‘imh‘vmdisku P. iwsp. Endokry

e -

VITRUM® D3

Vrrnum

Vitaminum D3 2000 j.m.
Witarmina [ n - "-D"r"*‘¥
M&O Fo(-,f% Wsplevnodpomose H"ﬂ
* Wplywa na prace migéni
> 2, * Pomaga w utrzymaniu zdrowych I"#
B (\ % . :Jfl:;whawd-ramm:m%a hodal 2gbow lﬂ"
U 2 przewody u' 4
witaminag D — e
s P 120 kapsutek /.
SESN i vk A

Witamina D wspomaga prawidtowg
prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych

kosci i zeboéw

Olej z krokosza barwierskiego
zawarty w kapsutce zwieksza
przyswajalnos¢ witaminy D

Mata, tatwa do potkniecia
kapsutka moze by¢ przyjmowana
niezaleznie od positku

witaming D w ilosci 800-2000 j.m. / dzien*

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/18/0007
Takeda Pharma sp. z 0.0.

ologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013.

Witamina D
niezbedna
zima

W sezonie zimowym az 90% lu-
dzi cierpi na deficyt witaminy D.
Sprzyja temu brak regularnego
wychodzenia na stonce oraz
niewfasciwa dieta. Tymczasem
deficyt tej witaminy ma bar-
dzo niekorzystne dziatanie na
zdrowie, jest bowiem bezpo-
$rednio zwigzany ze spadkiem
produkcji serotoniny — hormo-
nu szczescia, ktéry zapewnia
nam pogodny nastréj i zdrowy,
spokojny sen. Wit. D odpowie-
dzialna jest takze za wtasciwe
przyswojenie wapnia i fosforu,
niezbednych do prawidtowej
budowy kosci i zebdw. Jesli
W naszym organizmie brak
tych pierwiastkdw, mozemy
zachorowa¢ na osteoporoze,
krzywice, cierpie¢ na bole kost-
ne, rozmiekanie kosci. Brak wi-
taminy D czesto prowadzi tak-
ze do otytosci brzuszne;j.

Zalet wit. D nie sposob prze-
ceni¢: zwieksza odpornose,
fagodzi bole i skurcze miesni,
przeciwdziata  wystepowaniu
stanow depresyjnych i korzyst-
nie wptywa na prace moézgu.
Zdrowe osoby w wieku 50+
powinny przyjmowaé dzien-
nie 800-2000 j.m. witaminy D,
a w przypadku wyzszej masy
ciata nawet wigce;j.

Na obnizenie
cholesterolu

Wysoki poziom cholestero-
lu wzmacnia ryzyko rozwoju
choroby wiencowej serca. Jak
go obnizy¢ bez koniecznosci
przyjmowania lekow? Stosu-
jac naturalne sterole roslinne
(inaczej zwane fitosterolami)
zawarte w Optima Cardio
Potas+. Potas znajdujacy
sie w preparacie dodatkowo
wspiera utrzymanie prawidto-
wego ci$nienia krwi. Produkty
wzbogacane w sterole roslinne
to doskonate rozwigzanie na
zdrowy, bo naturalny sposob
obnizenia cholesterolu we krwi.
Juz po 2-3 tygodniach przyjmo-
wania Optima Cardio Potas+
zobaczymy efekty: obnizenie
poziom cholesterolu 0 7-10%.
Nie zapominajmy przy tym
o zbilansowanej, zrdznicowa-
nej diecie i codziennym ruchu.
Jesli juz przyjmujemy leki obni-
zajace cholesterol, skonsultuj-
my spozycie zywnosci funkcjo-
nalnej ze swoim lekarzem.
Warto takze wspomnie¢, ze
wzbogacona o substancje bio-
aktywne zywno$¢ nie rézni sie
wygladem ani smakiem od tra-
dycyjne;.
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www.OptymalneWybory.pl

estero\

« cbniia d’lol e p;awﬁwmo

~ wisplera utrzy
cignienia krwi

Z jednej strony sterole roslinne obnizajg cholesterol, a z drugiej
dodatek potasu pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.

Optiya
Cavdio

P () t as + wspiera zdrowe wybory

Udowodniono, ze sterole roslinne obnizaja poziom cholesterolu we krwi. Korzystny efekt wystepuje w przypadku dziennego spozycia od 1,5 do 3 g steroli
roslinnych w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz zbilansowana i zréznicowana dieta. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby
wiencowej serca. Istnieje wiele czynnikéw ryzyka choréb serca. Zmiana jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka. Potas pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cisnienia krwi.

REKLAMA
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Usuniecie jajnikow
kontra rak piersi

Mutacja genu BRCA1 lub BRCA2 zwieksza ryzyko

zachorowania na raka jajnika do 40%. Ta sama

mutacja moze by¢ odpowiedzialna za zachorowanie

rowniez na raka piersi. Od niedawna zabieg

profilaktycznego usuniecia jajnikow (adneksektomia)

jest refundowany przez NFZ. Zapytalismy
prof. dr hab. n. med. Mariusza Bidzihskiego,
kierownika Kliniki Ginekologii Onkologicznej
w Centrum Onkologii — Instytucie w Warszawie o to,

u jakich kobiet mozna wykonac taki zabieg i jak wptywa on na ryzyko
zachorowania na raka piersi.

Kiedy mozemy mysleé¢

o profilaktycznym usunieciu
jajnikow?

Prof. dr hab. n. med. Ma-
riusz Bidzinski: O refundo-
wanej przez NFZ operacji
profilaktycznego usunigcia
jajnikdbw moga mysleé
kobiety, ktére maja mutacje
w genach predysponujacych
do powstawania raka jajnika

i raka piersi, czyli w genach
BRCA1 i BRCA2. Wtedy prze-
prowadza sie zabieg usunie-
cia przydatkdw, czyli jajnikow
i jajowoddw.

W jaki spos6b mozna
sprawdzi¢, czy mamy muta-
cje genu BRCA1, BRCA2?
M.B.: Zebrany wywiad rodzin-
ny, a w nim kilka zachorowan
na raka piersi lub jajnika

(2 lub 3) predysponujag do
tego, aby skontaktowa¢ sie

z poradnig genetyczna, ktéra
bezptatnie wykonuje spe-
cjalistyczne badania. Jezeli
potwierdzi sie mutacja genu
BRCA1 lub BRCA2, to kobieta
moze mie¢ wykonany refun-
dowany przez NFZ zabieg
adneksektomii, czyli wyciecia
jajnikéw i jajowodow.

W jakim wieku najlepiej
przeprowadzi¢ taki zabieg?
M.B.: Operacje najlepiej
wykonac do 40. roku zycia

w przypadku mutacji BRCA1

i nieco pdzniej, bo do 45.
roku zycia w przypadku
BRCAZ2. Przyjeto sie, ze taki
zabieg powinno sie wykonac¢
3-4 lata przed najwczes-
niejszym zachorowaniem

u kogo$ z krewnych, z po-
krewienstwa w pierwszym
lub drugim stopniu (matka,
babcia, ciotka). Czyli, jezeli
mama zachorowata w wieku
36 lat, to operacje powinno
sie wykonac¢ na 3-4 lata,
zanim osiggnie sie ten wiek,
czyli w wieku 32-33 lat. | w tej
chwili te operacje sa refundo-
wane przez NFZ.

A co z kobietami, ktére

o mutacji dowiedza sie po
40. roku zycia?

M.B.: Tez majg prawo

i mozliwo$¢ wykonania
operacji usuniecia jajnikow.
Jajnik podlega przemianom
nowotworowym zaréwno

w 40, jak i 70. roku zycia. Im
kobieta starsza i im dtuzej jest

po menopauzie, tym ryzyko
zachorowania jest wiek-

sze, dlatego warto je wtedy
minimalizowa¢, poddajac sie
operacji.

Czy zabieg adneksektomii
minimalizuje ryzyko zacho-
rowania na raka jajnika do
zera?

M.B.: Do zera nie, bo nawet
jak usuwamy jajniki i jajowody;,
to pozostaje otrzewna, w kto-
rej takze moze sie rozwina¢
proces nowotworowy. Otrzew-
na to powierzchowna tkanka,
ktéra wysciela catg powierzch-
nie jamy brzusznej, zatem

jest nieusuwalna. Ryzyko jest
zminimalizowane do ok. 3-4%,
a wiec redukcja jest znaczna,
bo przed operacja to ok. 40%.
A co z rakiem piersi, za
ktory w niektorych przy-
padkach odpowiedzialny
jest ten sam gen BRCA1

lub BRCA2? Czy usuniecie
jajnikow zmniejsza ryzy-

ko zachorowania na raka
piersi?

M.B.: Jajniki produkuja hor-
mony — progesteron i estro-
gen. Istniejg takie typy raka
piersi, ktére sg hormonopo-
zytywne, czyli w komdrkach
nowotworowych wystepujg
receptory hormonalne. Wtedy
wazne jest, aby aktywno$¢
hormonéw produkowanych
w jajnikach hamowa¢. Mozna
to zrobi¢ farmakologicznie —
podajac leki, ktére zahamujg
produkcje hormondw w jajni-
kach albo chirurgicznie usu-
na¢ jajniki. Na pewno, jezeli
jajniki sg czynne, to ryzyko
tzw. transformacji przyspiesza
sie. Mutacje w genach BRCA
11 BRCA 2 predysponujg i do
raka piersi, i do raka jajnika.
Jezeli usunie si¢ najpierw
jajniki, mozna zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka
piersi.

Jakimi metodami wykony-
wana jest operacja pro-
filaktycznego usuniecia
jajnikow?

M.B.: Adneksektomie prze-
prowadza sie dzi§ metodami
matoinwazyjnymi, gtéwnie
metodg laparoskopowa. Daje
ona maty dyskomfort, jest sto-
sunkowo bezpieczna, a pobyt
pacjentki w szpitalu z reguty
nie przekracza 48 godzin.

Bardzo rzadko sg wykonywa-
ne tradycyjne operacje chirur-
giczne z naruszeniem powtok
brzusznych. Sg wykonywane
tylko wtedy, gdy pacjentka
jest po wielu operacjach

i wtedy laparoskopia moze
by¢ ryzykowna.

Kto podejmuje decyzje

o operacji?

M.B.: Decyzja o samym
zabiegu jest podejmowana
przede wszystkim przez
pacjentke, bo to ona musi
wyrazi¢ zgode. Ale jest ona
podejmowana wspdlnie z ge-
netykiem, ktéry po badaniach
genetycznych definiuje wska-
zania do zabiegu i z klinicy-
sta, ktdéry moéwi o realnych
zagrozeniach i konsekwen-
cjach operacji. Sg kobiety, dla
ktérych 40% ryzyko wystapie-
nia raka jajnika nie jest zna-
czace, ktére wolg zachowac
swoje narzady i nie decyduja
sie na operacje. A sa takie,
ktdre chca sie od tego ryzyka
uwolni¢ i wtedy decyduja sig
na zabieg usuniecia jajnikow.
Gdzie mozna wykona¢
zabieg profilaktycznego
usuniecia jajnikow?

M.B.: Odkad zabieg jest
refundowany, to centra onko-
logii, w ktérych znajduje sie
oddziat ginekologii onkolo-
gicznej, wykonuja te zabiegi.
Tam, gdzie w centrum onko-
logii nie ma oddziatu gineko-
logii onkologicznej, zabieg
jest wykonywany w jednym

z oddziatow ginekologiczno-
-potozniczych, ktdre wspot-
pracujg z danym centrum
onkologii w tym zakresie.

Jak dtugo czeka sie na
termin zabiegu?

M.B.: Nie jest to dtugi okres.
W Centrum Onkologii w War-
szawie od momentu zgtosze-
nia sie do szpitala i podjecia
decyzji jest to zwykle 2-3
tygodnie.

lle takich zabiegéw wykonu-
je sie w tej chwili w Polsce?
M.B.: Nie posiadam danych
ogolnopolskich, ale liczba
tych zabiegéw zdecydowanie
ro$nie. U nas w klinice od
momentu refundacji, czyli
przez ostatnie 2 miesigce,
przeprowadzilismy ich ok. 10.
Dla poréwnania w catym 2017
roku zrobilismy ich ok. 15.
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Nie jest nowoscig fakt, ze
wraz z wiekiem stopniowo
obniza sie nasza sprawnos$é
fizyczna i intelektualna. Po-
wodow tego moze by¢ wiele,
jednak niezaleznie od przy-
czyny zawsze warto podej-
mowaé aktywnosé¢ intelektu-
alng i fizyczna. Szereg zmian
zachodzacych w moézgu
w wieku podesztym jest zu-
petnie naturalnym zjawiskiem
i wynika z procesow starze-
nia sie. Jak zatem postepo-
waé, by cieszy¢ sie spraw-
nym umystem jak najdtuzej?
Przede wszystkim wiacz sie
w codzienne czynnosci - po-
magaj w zadaniach, ktére sa
w zasiegu twoich mozliwoéci,
staraj sie dziata¢ samodzielnie,
nie pozwalaj, by domownicy
wyreczali cie w czynno$ciach,
ktére mozesz wykonaé. Pole-
cam tez siegng¢ po pomoce
terapeutyczne, ktére Swietnie
sprawdza sie nie tylko w przy-
padku klinicznie stwierdzonych
zaburzen procesOw poznaw-
czych, ale réwniez jako sty-
mulacja funkcji, ktére stabna

Aktywny Senior
| Jak éwiczy¢ umysi w podeszlym wisku? Czaé6 1

Jak éwiczy¢ umyst w podesztym wieku? Czes$¢ 1

naturalnie z wiekiem. Zawarte
w nich ¢éwiczenia, takie jak
czytanie tekstu i odpowiadanie
na pytania dotyczace tresci,
zapamietywanie  elementow
na zdjeciu czy informacji za-
mieszczonych na karcie pracy,
szukanie podobienstw i réznic
miedzy obrazkami lub dopaso-
wywanie do siebie elementow
pomoga ci regularnie stymulo-
wac umyst i pracowaé nad jego
najwazniejszymi funkcjami.

Pomoce do éwiczenia umy-

stu w podesztym wieku, ktore

moga ci sie przydac:

* Terapia funkcji poznaw-
czych [poziom 1-3] - éwicze-
nia umystowe wspomagaja-
ce proces zapamietywania,
myslenia, rozumienia i po-
prawiajace sprawnosci ko-
munikacyjne;

« Cwiczenia operacji myslo-
wych [cze$¢ 1-2] - ¢éwicze-
nia przeznaczone dla oso6b,
ktoére majg trudnosci z prze-
twarzaniem i porzadkowa-
niem informaciji;

* Moje otoczenie — ¢wiczenia
wspomagajace funkcjono-

Aleksandra Gnacek
psycholog i psychoterapeuta

wanie 0s6b z zaburzeniami
proceséw poznawczych;
Czytam i rozumiem [cze$¢
1-2] — ¢wiczenia usprawnia-
jace umiejetnosci czytania
ze zrozumieniem u 0séb do-
rostych;

Wiem, jak to zrobi¢ [czes$¢
1-3] - seria pomocy do tera-
pii mowy i funkcji poznaw-
czych dla oséb dorostych,
ktore borykajg sie z trud-
nosciami w obszarze po-
rozumiewania sie, pamieci
i uczenia sie.

Warto wplatac¢ takie zadania tak-
ze w codzienng aktywnos$¢. Mo-
zesz np. porozmawia¢ z bliski-
mi o programie, ktéry ostatnio
obejrzate$ w telewizji, nauczy¢
sie listy zakupdéw czy powspo-
mina¢  przeszto$¢  podczas
wspolnego przegladania zdjec.
Dzieki tym drobnym rzeczom
mozesz poczu¢ istotng réznice
i jeszcze przez diugi czas cie-
szy¢ sie sprawnym umystem.

Ksigzki do ¢wiczen umystu znajdziesz na stronie www.wir-sklep.pl
Zamowienia, wysytka, odbior osobisty

ul. Dauna 73, 30-629 Krakéw

tel. 12 658 66 85, email: wir@wir-wydawnictwo.com
Wiecej informaciji: www.wir-wydawnictwo.com

WiR

wydawnictwo

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ umoéw darmowa wizyte w jednym
z blisko 200 oddziatow KIND w catej Polsce.

Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem

przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com

Llub pod nr infolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze $piew
ptakow, mruczenie kota i szum

morskich fal.

Monika M.-D. Wielbi
tym, co moze uslysz

Badanie stuchu
Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

www.kind.com

zaskoczona
stuchowych

KIND

CALE ZYCIE SkYSZEC
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Nowe leki | tera!oie

Jakie wartosci z punktu widzenia pacjentéw, w tym w szczeg

nosci

onkologicznych oraz organizacji pacjentdow niosa za sobg innowacyjne
terapie? Na pytania odpowiada Beata Ambroziewicz, prezes Zarzadu
Polskiej Unii Organizacji Pacjentow ,,Obywatele dla Zdrowia”.

Jak rozumie¢ innowacje

w kontekscie ochrony
zdrowia?

Beata Ambroziewicz: Innowa-
cje w medycynie zmieniajag obli-
cze chorob, z kolei innowacyjne
terapie zmieniajg myslenie

o chorobie, rokowania, funkcjo-
nowanie pacjentéw. Choroby
$miertelne stajg sie chorobami
przewlektymi, z ktérymi pacjenci
zyja cate lata. Innowacje nie
dotycza tylko lekéw, ale tez or-
ganizacji catego systemu opieki
zdrowotnej i proceséw leczenia.
Dlatego nalezy traktowac je
bardzo szeroko, gdyz sg jed-
nym z kluczowych elementow
postepu w medycynie i dajg
szanse pacjentom na diuzsze

i lepszej jakosci zycie.
Innowacije to tez nowe leki.
W ostatnich latach jeste$my
Swiadkami istotnych przeto-
mow terapeutycznych. Czy
duzo jest chorych, ktérym
innowacyjne leki odmienity
zycie?

B.A.: W Polsce odnotowuje
sie prawie 160 000 zachoro-
wan na nowotwory rocznie.
Na co dzien mamy kontakt

z pacjentami, ktorzy jeszcze
kilka lat temu nie mieliby
szans na dtuzsze przezycie
czy to z nowotworem nerki
czy ptuca. Dzi$ otrzymuja
leczenie celowane, nowo-
czesng immunoterapie juz we
wczesnych fazach leczenia,
co pozwala na utrzymanie
aktywnosci zawodowej,
rodzinnej i osobistej. Wstajg
z t6zek, zapominaja, przynaj-
mniej cze$ciowo, o chorobie.
Na szcze$cie coraz wiecej
lekéw innowacyjnych jest
dostepnych juz w pierwszych
etapach leczenia, co daje
mozliwo$¢ nawet wyleczenia
albo znaczacego przedtuze-
nia zycia chorego.

Mozemy przytoczy¢ jakas
konkretna historie osoby, kto-
rej innowacyjna terapia zupet-
nie odmienita zycie, a mogto
by¢ zupetnie inaczej, gdyby
nie nowoczesne leczenie?
B.A.: Takich historii jest
wiele, a najbardziej cieszy
fakt, ze coraz wiecej oséb
zyje pomimo poczgtkowo
ztych rokowan i diagnozy

W zaawansowanym, przerzu-
towym stadium nowotworu.
Wsrédd naszych podopiecz-
nych sa tacy ,super bohate-
rowie”, przyktadem moze by¢
pan Bogdan, ktéry od 7 lat
choruje na zaawansowanego
raka nerki, a od 5 lat przyj-
muje innowacyjna terapie,
niestety w jego przypadku
nierefundowang. Kiedy
pierwszy raz go spotkatam,
wygladat bardzo zle, przerzu-
ty na ptucach powodowaty
duze trudnosci w oddycha-
niu, poruszat sie o kuli. Miat
to szczescie, ze trafit na
lekarza, od ktérego uzyskat

informacje o wszystkich
mozliwych opcjach leczenia
(nie tylko refundowanych)

i zostat takze pokierowany
do nas - Polskiej Koalicji Pa-
cjentéw Onkologicznych. Bez
zbednej zwtoki rozpoczelismy
zbiorki srodkéw na leczenie.
Pamietam jak dzi$, ze kolejne
nasze spotkanie przebiegato
juz w zupetnie innej atmosfe-
rze, pojawita sie nadzieja, ale
tez konkretne dziatania, co
wptywa na poczucie spraw-
nosci i pozwala odzyska¢
wiare w przysztos$¢. Pan
Bogdan miat i ma dla kogo
zy¢, dla zony, dzieci, wnukéw,
swoich pasji i podrézy — do
ktorych powrdcit. Widzimy
sie regularnie, jest niezwy-
kle cieptym i pozytywnym
cztowiekiem, petnym energii,
ktorg dzieli sie z innymi. Jest
takze dla nas motywacjg do
dalszej pracy i nieustajacego
wspierania pacjentow i ich
bliskich. Czesto powtarza-
nym w naszym $rodowisku
mottem byto hasto ,nadzieja
umiera ostatnia”, teraz wole
postugiwac¢ sie zmodyfikowa-
na wersja, bardziej adekwat-
na ,zycie z nowotworem”. To
postep medycyny i zaanga-
zowanie ludzi zmienia historie
chorych z historii o chorobie
na historie o zyciu.

Czyli powiedzenie, ze rak
to nie wyrok nie jest tylko
sloganem?

B.A.: To nie jest slogan. Oczy-
wiscie nadal cze$¢ nowotwo-
row jest trudnych do leczenia.
Natomiast coraz wiecej z nich
faktycznie staje sie chorobami
przewlektymi. Dobrym przykta-
dem jest czerniak — od momentu
wejscia immunoterapii, ktora

w tym wskazaniu jest dostepna
w petnym zakresie w Polsce,
pacjenci zdrowieja i zyja nawet
w zaawansowanym stadium no-
wotworu. Oczywiscie musza byé
pod statg kontrola, wykonywac
badania, ale to jest ogromny
przetom. Takiej zmiany rokowarn
jak w przypadku czerniaka w on-
kologii dawno nie byto.

Na jakie leki i w jakich
chorobach najbardziej teraz
czekaja pacjenci? Gdzie na
dzi$ jeszcze nie ma nadziei,
ale wiemy, ze rozwijane sa
nowe leki?

B.A.: Takimi nowotworami

sg na pewno rak trzustki, rak
tarczycy czy glejaki, gdzie
dostepnych jest niewiele
opcji terapeutycznych, trwaja
natomiast badania kliniczne.
Dodatkowo immunoterapia,
ktorg dzi$ stosuje sie np.

w raku ptuca czy czerniaku,
znajduje zastosowanie w co-
raz to nowych wskazaniach
(nowotwory gtowy i szyi, rak
pecherza moczowego, chto-
niaki) — bez watpienia moze-
my okresli¢ ja mianem terapii
przetomowej w onkologii.

Czy wszyscy pacjenci maja
dostep do innowacyjnych
terapii?

B.A.: Niestety, jest spora gru-
pa, ktéra na innowacje musi
dtugo czekaé, a zdarza sie, ze
nie doczekuje tego skutecz-
nego leczenia. Czasami lek
zarejestrowany i refundowany
w UE, w Polsce uzyskuje
refundacje dopiero po 3-4
latach albo w ogéle. Do tego
czasu pacjenci sg zdani na
standardowe terapie, ktére
nie sa tak skuteczne, dlatego
chorzy odchodza zbyt
wczesnie, 5-letnie przezycia
w Polsce sa ok. 10 pkt. pro-
centowych nizsze niz w UE.
Przyktadem jest choc¢by
przewlekta biataczka limfocy-
towa, gdzie mimo wielu présb
i apeli wcigz nie ma dostepu
do leku ratujacego zycie,

leku ostatniej szansy. Lub rak
piersi HER ujemny — pacjentki
w Polsce nie majg dostepu
do zadnego z nowoczesnych
lekéw w tym najczesciej wy-
stepujacym typie nowotworu.
A co jesli pacjent mimo braku
refundaciji chciatby jednak
korzystac z dobrodziejstw
innowacyjnej terapii?

B.A.: Zawsze zachecamy
pacjenta do tego, aby omawiat
potencjalne opcje terapeutycz-
ne z lekarzem prowadzacym.
Terapia musi by¢ dopasowana
indywidualnie do danego pa-
cjenta. Nawet jesli terapie nie
sa w Polsce refundowane, to
moga by¢ dostepne w bada-
niach klinicznych. Nasza orga-
nizacja pomaga w znajdowa-
niu takich badan i kontaktach
z badaczami. Co oczywiscie
nie oznacza, ze kazdy pacjent
moze w nhich wzig¢ udziat, bo
do tego trzeba spetnic¢ $cisle
okreslone kryteria wiacze-

nia, o czym nalezy chorego
poinformowac. Wiele terapii
zarejestrowanych, cho¢ nie-
refundowanych pacjent moze
zakupi¢ samodzielnie lub
dzieki wspétpracy ze szpita-
lem. Pomagamy pacjentom

w zbidrce pieniedzy na zakup
leczenia oraz dostarczenie
lekéw do szpitala. Prowadzi-
my ONKOfundusz, ktory jest
portalem wsparcia spotecz-
nosciowego chorych na nowo-
twory, realizujemy tez wspolnie
kampanie ,Rak to sie leczy”,
w ramach ktorej organizujemy
koncerty charytatywne na
rzecz podopiecznych.

Biuro projektu Obywatele
dla Zdrowia

Polska Koalicja Pacjentow
Onkologicznych

ul. Piekna 28/34 Iok.53m
00-547 Warszawa

kontakt@obywateledlazdrowia.pl
+48 22 428 36 31
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BON uprawnia okaziciela do zakupu jednego ,Pakietu
badan ,ZDROWA JESIEN DLA KOBIET"

cena promocyjna pakietu:

Dira 13371 YKA
() DiIAGrIa3%
laboratoria medyeczne

...wiecej niz wynik

e

Badania diagnostyczne dla oséb w wieku dojrzatym
ZDROWA ]ESI%N- pakiet badar? dla kobiet

ZDROWA JESIEN- pakiet badan dla mezczyzn

D:ZPROWA o8

17.09.-30.11.2018 r
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KAMPANIA EDUKACY]NO-PROFILAKTYCZNA

Kiedy zacza¢ mysle¢ o zdrowiu? Wiasciwie przez cate zycie warto pamigtaé, ze
nasze ciato nie jest wymienne i ze mamy je raz na zawsze. Gdyby jednak staraé sie
wskaza¢ dobry moment na zmiane ztych nawykdw i spowolnienie lub zatrzymanie
niekorzystnych proceséw - bedzie to 50 rok zycia. Wtasnie z mysla o osobach w tym
wieku DIAGNOSTYKA przygotowafa dwa pakiety badari w obnizonej o okoto 50%
cenie, dedykowane osobno kobietom i mezczyznom.

Lekarze rodzinni POZ co prawda dysponujq sze-
rokim arsenatem badan diagnostycznych, nie-
mniej problemy z ich finansowaniem sprawiajq,
ze pacjenci korzystajq z nich rzadziej niz powinni.
Tymczasem wiele badan andlitycznych powinno
by¢ wykonywanych corocznie juz po 20-tym roku
zycial Z uptywem lat ich lista rosnie. Trzeba tez
bra¢ pod uwage, ze zalecenia dotyczqce czesto-
tliwosci badan profilaktycznych sq ustalane na
podstawie danych epidemiologicznych i analiz
ekonomicznych o duzej skali. Nie biorq zatem
pod uwage indywidualnych uwarunkowari danego
pacjenta, a te mogg byc¢ podstawg do czestsze-
g0 wykonywania oznaczer — podkresla dr Emilia
Martin, specjalista DIAGNOSTYKI.

W jesiennej kampanii w cenie 99 zt mozna wy-
kona¢ pakiety |7 specjalnie dobranych badan.
Czesc z nich jest wspdlna dla kobiet i mezczyzn,
m.in. morfologia, glukoza i lipidogram. Stuzyc
moga one zardbwno ocenie zagrozenia choro-
bami cywilizacyjnymi, jak i ocenie skutecznosci
leczenia juz zdiagnozowanych schorzen. Sta-
tystyki pokazuja, ze zapadalnos¢ na choroby
uktadu krazenia jest najwieksza w piatej i szostej
dekadzie zycia. Dlatego do pakietéw wigczone
zostaly takze elektrolity, ktérych odpowiedni
poziom warunkuje prawidiowsg funkcje serca i
wplywa na cisnienie krwi oraz kwas moczowy,
niezalezny czynnik ryzyka choréb sercowo-na-
czyniowych. ,Chron nerki — ocal serce” — mafo
kto wie, ze zaburzenia pracy nerek sg posred-
nim czynnikiem zawalu serca, dlatego w wieku

...wiecej niz wynik
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Pakiet zawiera badania: morfologia, glukoza,
kreatynina, ACR, elektrolity (Na, K), kwas

moczowy, lipidogram (CHOL, HDL, LDL, TG,

nie-HDL), RF, wapn, fosfor, wit.D, TSH

Pamietaj, wez ze sobg prébke moczu!
(najlepiej porannego)

R

PAKIET ZDROWA JESIENI - KOD 5850 |

dojrzatym warto regularnie oddawa¢ mocz do
badania oraz wykonywac¢ oznaczenie kreatyni-
ny (badanie z krwi).

W okresie przekwitania, baczng uwage powin-
nismy zwroci¢ na schorzenia typowe dla pici.
Kobiety - w zwiazku z menopauza - szczegdl-
nie zagrozone sg osteoporoza (stad w zesta-
wie badanie wapnia, fosforu i witaminy D3),
czesciej niz mezczyzni zmagaja sie¢ z choro-
bami stawdw - stad RF (czynnik reumatoidal-
ny). Szczyt zachorowan na choroby tarczycy
u kobiet przypada na 50-60 rok zycia, ponad
8-krotnie czesciej wystepuja one u kobiet niz u
mezczyzn - stad TSH w pakiecie dla pan. Mez-
czyzni natomiast czesciej zapadaja na choroby
watroby, co moze mie¢ zwigzek z wysoko-
tluszczowa dietg czy nadmiernym spozywa-
niem alkoholu, dlatego w ich pakiecie znalazfo
sie oznaczanie enzymow watrobowych (ALT,
GGTP i cholinoesterazy). Typowo meskim ba-
daniem, ktére warto wykonywac corocznie po
50. roku zycia jest PSA, marker raka prostaty.
W pakiecie znalazio si¢ tez badanie testostero-
nu, podstawowego hormonu odpowiedzialne-
g0 za meska witalnosc.

Bony na badania mozna pobra¢ ze strony
www.zdrowajesien.diag.pl i wykorzysta¢ sa-
modzielnie lub ofiarowa¢ bliskiej osobie. Cena
pakietu badan - zaréwno dla kobiet, jak i dla
mezczyzn - wynosi 99 zt. Bony mozna pobie-
ra¢ do 30 listopada, a realizowa¢ do 3| grudnia
2018 roku.

K

edyczne

...wiecej niz wynik

@fy PAKIET ZDROWA JESIEN! -KOD 5860

D
~—_ r

BON uprawnia okaziciela do zakupu jednego ,Pakietu
badan ,ZDROWA JESIEN DLA MEZCZYZN"

cena promocyjna pakietu:

|51zt

Pakiet zawiera badania: morfologia, glukoza,
: kreatynina, ACR, elektrolity (Na, K), kwas moczo-
wy, lipidogram (CHOL, HDL, LDL, TG, nie-H-
DL), GGTP, ALT, cholinesteraza, PSA, testosteron

Pamietaj, wez ze sobg prébke moczu!
(najlepiej porannego)

* Warto$¢ badan w pakiecie zostafa obliczona na podstawie cennika komercyjnego Regionu Potudniowego
DIAGNOSTYKI. Cenniki badan moga rézni¢ sie od siebie w zaleznosci Regionu/Oddziatu DIAGNOSTYKI.

Lista Punktéw Pobran gdzie mozna zrealizowa¢ BON znajduje sie na stronie www.diagnostyka.pl
Rabaty i promocje nie sumuja sie. BON do wykorzystania w nieprzekraczalnym terminie do 31.12.2018 r.
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Materac dla seniora. Twardy czy mIQkkl"
Jak sie wyspa¢é. Odcinek 6

Porady Pana Jana z Fabryki Materacy JANPOL

Przez diugie lata kiopoty
z bezsennosmq wydaja sie
czym$ abstrakcyjnym. Kiedy
jednak zaczynamy mie¢ prob-
lem z osteoporoza, bolg nas
stawy, a i kregostup daje o so-
bie zna¢, oprécz wizyty u orto-
pedy, rehabilitacji oraz lekow
powinniémy zaaplikowaé so-
bie odpowiednia dawke zdro-
wego i wygodnego snu.
Lepiej spa¢ na twardym czy
miekkim materacu?

Pan Jan: Najcze$ciej powtarza
sig, ze dobry materac to mate-
rac twardy, co nie do konca
jest prawda. Zbyt twardy uci-
ska ciato, za miekki nie bedzie
z kolei prawidtowo podpierat
sylwetki, a ciato bedzie sie
zapadato. W przypadku zbyt
miekkiego materaca osoby
starsze moga mie¢ tez prob-
lemy przy wstawaniu. Przed
podjeciem ostatecznej decyzji
powinno sie sprawdzi¢ wybra-
ny materac w sklepie.

Jak zatem dopasowac¢ sto-
pien twardosci?

Pan Jan: Powinien by¢ dopa-

JANPOL

FABRYKA MATERACY

sowany do naszej wagi. Dla
osbb o drobnej budowie ciata
najlepsze materace to te miek-
kie i srednio twarde, natomiast
w przypadku oséb ciezszych
lepiej sprawdza sie twarde.
Nie bez znaczenia sa tez indy-
widualne preferencje, dlatego
przed podjeciem ostatecznej
decyzji dobrze jest sprawdzic
w sklepie, na ktérym modelu
jest nam najwygodniej. Przy tej
okazji warto wykonac prosty
test — lezac w pozycji na wznak
nalezy wsuna¢ dton pod plecy.
Jesli wchodzi z lekkim opo-
rem, oznacza to, ze materac
jest dla nas optymalny, jesli
natomiast nie mozemy jej wsu-
na¢ — jest zbyt miekki.

A moze lepiej od razu kupié¢
materac rehabilitacyjny?
Pan Jan: To dobry pomyst,
zwlaszcza przy dolegliwos-
ciach uktadu kostnego. W gru-
pie materacy rehabilitacyjnych
firmy JANPOL znajdziemy mo-
dele  sprezynowo-piankowe,
sprezynowo-kokosowe,  kie-
szeniowe, lateksowe, latekso-
wo-kokosowe, a takze z tzw.
pianki leniwej. Jedli zalezy
nam na wiasciwosciach anty-
alergicznych, warto rozwazyc¢

zakup materaca lateksowego
— Demeter lub Temida. Jesli
szukamy niedrogiego, a jed-
noczesnie trwatego rozwigza-
nia, mozna wyprobowa¢ mo-
del sprezynowo-piankowy np.
Wenus albo Klio. Najwiekszy
komfort snu we dwoje da nam
z kolei materac kieszeniowy,
taki jak Afrodyta.

Dla os6b starszych $wiet-
nie sprawdzg sie materace
posiadajace w swojej budo-
wie pianke termoelastycznag,
ktérej twardo$¢ zmienia sie
pod wptywem nacisku oraz
temperatury. Gwarantujg réw-
nomierne  podparcie ciata
w najbardziej wymagajacych
tego partiach, a pianka termo-
elastyczna dopasowuije sie do
ciata doktadnie w miejscach
nacisku.

Dodatkowa zaletg materacy
rehabilitacyjnych jest to, ze sg
objete nizsza, 8% stawka po-
datku VAT.

Fabryka Materacy JANPOL to polska firma z 27-letnim doswiadczeniem. Oferuje szeroki wybor materacy i t6zek, a takze
nakfadki higieniczne, materace postaniowe i dodatki. Swoja oferte kieruje do klientéw indywidualnych, a takze branzy
hotelowej i sanatoryjnej. Wysokie standardy jako$ci, duzy wybor wzornictwa, ergonomia zastosowania oraz doskonaty
serwis i fachowe doradztwo pozwala dostarczaé rozwiazania dostosowane do indywidualnych potrzeb kazdego,
wymagajacego uzytkownika. Wybdr materaca Fabryki Materacy JANPOL to gwarancja wypoczynku (www.janpol.pl)

Twoja
obecnosé
pomaga
mi zyc!

Program TWOJA OBECNOSC
POMAGA Ml Z2YC powstai
w odpowiedzi na samotnosé
starszych oséb. Prowadzo-
ny jest przez Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich nieprze-
rwanie od 2003 r. Wiele oséb
po 80. czy 90. roku zycia nie
ma juz ani rodziny, ani przy-
jaciét. Samotno$¢ boli osoby
starsze jak fizyczne cierpienie.
Ta sytuacja diametralnie zmie-
nia sie, gdy w zyciu starszego
cztlowieka pojawia sie przy-
jazna i troskliwa osoba, ktdra
z szacunkiem i uwaga potra-
fi go wystucha¢, regularnie
raz w tygodniu go odwiedza
oraz systematycznie dzwoni,
zeby zapyta¢é o samopoczu-
cie. Obecnie pod statg opie-
ka programu jest ponad 300
seniorébw z Warszawy, Lub-
lina, Poznania i Pruszkowa.
Pomagajg im wolontariusze.
Kazdy wolontariusz odwie-
dza regularnie jednego pod-
opiecznego. Wiecej informacii
o programie TWOJA OBEC-
NOSC POMAGA MI ZYC znaj-
dziesz na stronie: www.ma-
libracia.org.pl/obecnosc  lub
dzwoniagc do Elzbiety Slazek,
tel. 22 635 13 64.

Nie mozesz leczyc sie w sanatorium ?
Zastosuj bals sulphur zel siarczkowy z Buska-Zdroju !

WYLECZ CHORE STAWY

lek zawiera solanke siarczkowa z odwiertu
Szyb Solecki Uzdrowiska Solec-Zdroj sp.j.

Lek dostepny w aptece bez recepy

i KREGOStUP!

UWOLNIJ SIE OD BOLU
STAWOW i PLECOW!

przeciwreumatyczny

bals sulphur

zel siarczkowy

Wskazania do leczenia:

® choroba zwyrodnieniowa stawow i kregostupa,
® zesztywniajace zapalenie stawoéw kregostupa,

® bdlowe zespoty szyjne, barkowe i ledZzwiowe,

® pomocniczo: reumatoidalne zapalenie stawow,
® zabieg jonoforezy oraz fonoforezy (ultradzwieki),
@ stany pourazowe narzadu ruchu

Poz. Min. Zdr. nr R/35455ubstanqa czynna: w 100g produktu leczniczego znajduje sie¢ 96,58 2,1% wody chlorkowo-sodowej (solanki) siarczkowej, jodkowej.
Przeci zliwos¢ na substancje czynna lub dowolng substancje pomocniczg zelu. Posta¢ farmaceutyczna: zel. Podmiot odpowiedzialny:

P. Farm. SULPHUR ZDROJ BUSKO tel. 41 378 78 93 www.sulphur.com.pl
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziafan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Zdrowotne
wody
siarczkowe

Woda siarczkowo-siarkowo-
dorowa to naturalna kopalina
i unikalna kompozycja cen-
nych dla zdrowia skfadnikow
stosowana w leczeniu uzdro-
wiskowym. Dzi$ ,zamyka sie”
dobroczynne wiasciwosci
siarki w produktach, ktére
mozemy stosowa¢ w domo-
wym sanatorium codzien-
ne. Zawarte w naturalnych
wodach leczniczych zwigzki
siarki przenikajg przez skore
do organizmu. Wielosiarczki
stopniowo uwalniaja sie do
krwioobiegu i droga naczyn
krwionos$nych przechodza
do tkanek okotostawowych.
Wchtonigte  zwigzki  siarki
biorg udziat w syntezie kwa-
su chondroitynosiarkowego,
gtéwnego sktadnika budulco-
wego chrzastki stawowej. Pod
wptywem zwigzkéw siarki roz-
szerzaja sie naczynia wioso-
wate, nastepuje otwarcie do-
tychczas nieczynnych naczyn,
czego efektem jest poprawa
mikrokrazenia. Dziatajg one
pobudzajgco na kore nadner-
czy, wykazujac dziatanie prze-
ciwzapalne. Obnizajg poziom
cholesterolu, tréjglicerydéw,
cukru oraz kwasu moczowe-
go. Wody siarczkowe sg takze
skuteczne w leczeniu choréb
skory.
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notel atut C | I

Wielkopolskie Centrum Konferencyjne

AKTYWNIE
I ZDROXVO

Weekend

w 4-gwiazdkowym
stfandardzie

Sniadanie, lunch, kolacja
Gimnastyka zdrowy kregostup
lub trening relaksacyjny

2 x Masaz

Zabieg z zakresu hydroterapii
Oktad borowinowy

Basen, teznia, jacuzzi, strefa saun
bez ograniczen

10% znizki na zabiegi

fizjoterapii oraz SPA

matut

med &spa

525 zi /os.

w pokoju 2-0s. Standaro

Hotel Atut****
ul. Torunska 27, 62-563 Lichen Stary
www.hotelatut.pl * www.atutmed.pl
tel. 63 270 87 00
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Obywatelski Parlament Seniorow

1 pazdziernika 2018 r, w Mie-
dzynarodowym Dniu Os6b Star-
szych, odbyta sie kolejna sesja
Il kadencji Obywatelskiego Par-
lamentu  Senioréw. Ponownie
nie udostepniono seniorom sali
plenarnej Sejmu, sesja odby-
fa sie wigc w goscinnych pro-
gach Muzeum Historii Zydow
Polskich ,Polin” w Warszawie.
W$réd goséei: Matgorzata Kida-
wa-Btoniska, Barbara Dolniak,
Jakub Stefaniak, Michat Szczer-
ba i Robert Trzaskowski, a takze
Rzecznik Praw Obywatelskich,
Adam Bodnar. Srodowisko
Kujawsko-Pomorskiej Delegatu-
ry Obywatelskiego Parlamentu
Senioréow reprezentowali m.in.
przewodniczaca Bozena Sata-
cinska, zastepca Zdzistaw Tyli-

cki oraz przewodniczacy Byd-
goskiej Rady Seniorow Ireneusz
Frelichowski.
Po wystapieniach zaproszo-
nych gosci w panelu dyskusyj-
nym wzigli udziat: poset Michat
Szczerba, przedstawiciel NIK
oraz wiadze preznych samo-
rzadow. Gtéwnym tematem byt
~Samorzad terytorialny przyja-
zny seniorom”.
Sesja zakorczyta sie przyjeciem
Deklaracji Programowej IV Sesji
Obywatelskiego Parlamentu Senio-
réw ,.Seniorzy i przyszio$¢ Polski”.
Zainteresowani moga zapoznac
sie z dokumentami OPS znajdu-
jacymi sie na stronie: www.fun-
dacjaoputw.pl/obywatelski-parla-
ment-senior%C3%B3w.html
Bozena Satacinska

REKLAMA

UZDROWISKO

Krakiw Swoszowice

-

2a%He

Hadne

Z nowymi przyjaciétmi, w cieptej rodzinnej atmosferze,
ze wspoélnym przezywaniem Kolacji Wigilijnej, Swiat
Bozego Narodzema oraz radosnym witaniem Nowego Roku.
= noclegi z pelnym wyizywieniem,

& uroczysta Kolacja Wigilijna, .
® hogaty program integrujacych zaje¢ dodatkowycﬁ
" & zabiegi z wykorzystaniem waéd siarczkowych, masazu itp.

= mozliwoé¢ skorzystania ze $wigtecznych atrakeji Krakowa...

w atrakcyjnej cenie juz od 750 zl/os.

PROMOCJA NA HASEO “GAZETA SENIOR”
zadzwon i poznaj szczegoly

Uzdrowisko Krakéw Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811
rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl

www.uzdrowisko.krakow.pl

twi‘

HOTEL JAN ,
Ay /TERS

CENA
od 655 zl/os.

* 5 nocle agw w komforteWh@

+ Snia i'obiadokolacje
w formie bufetu szwedzkiego
+ 2 Masaze czesciowe

+ Kijki do Nordic Walking

basen zewnetrzny) —

“Aktywny

+ 2 wejscia do groty solnej lub tezni solankowej

+ Korzystanie z basenu hotelowego i sauny suchej 9:00 - 22:00

+ Nielimitowany wstep do Parku Wodnego w czasie trwania doby hotelowej
Gosci (Basen sportowy, Basen rekreacyjny, Basen dla dzieci, dzika
rzeka, dwie zjezdzalnie zewnetrzne, dwie Slizgawki wewnetrzne, jacuzzi,

Park Wodny w poniedziatki i wtorki nieczynny.

+ Korzystanie z kortu tenisowego i sitownie zewnetrznej

Oferta obowigzuje od niedzieli do piatku 6 dni / 5 nocy
oferta Aktywny Senior wazna dla 0séb powyzej 55 roku Zycia

Grota solna i teznia solankowa

Pakiet

Senior” /

HOTEL JAN, tel. 94 314 31 20

Zawiera witamine D

i'najwazniejsze mineraty

MozZe stanowic element profilaktyki osteoporozy
oraz przyspieszac okres rekonwalescencii po urazach

Bizuteria medyczna
ratuje zycie

*+9
sS.0.5.
A
L)
4 &
0,5, \ -

Poznan wzbogacit sie o nowa,
bezptatng ustuge w ramach
pakietu Viva Senior. Opaska
Medyczna SOS zagwarantuje
starszym poznaniakom szyb-
szg i skuteczniejszg pomoc
w razie nagtych wypadkow.

Niewielka, silikonowg opaske
zaktada sie na reke. Po jej we-
wnetrznej stronie umieszczo-
ne sa najwazniejsze informa-
cje dotyczace jej wihasciciela:
powazne choroby, przyjmo-
wane leki, alergie, numer tele-
fonu do bliskiej osoby. Dzigki
temu w razie nagtego wypad-
ku ratownicy medyczni wie-
dza, jak precyzyjnie udzieli¢
pomocy wiascicielowi opaski.
Mozna jg nosi¢ praktycznie
przez caty czas — nie trzeba
jej zdejmowac nawet w trakcie
mycia. Poznanscy ratownicy
medyczni przyjmujg wnioski
o opaski podczas specjalnych
dyzuréw — pomagaja wypehic
je prawidtowo. We wniosku
podany jest szczegotowy ka-
talog choréb. Senior wybiera
z niego tylko te choroby, na
ktére choruje. Ratownicy pod-
powiadaja tez, jakie uczulenia
i leki nalezy wpisa¢ we wnio-
sku, czyli te, ktore sa istotne
z punktu widzenia ratowni-
ctwa medycznego. Wniosek
o opaske moze ztozy¢ w imie-
niu seniora réwniez inna oso-
ba. Obecnie projekt jest skie-
rowany do senioréw, ktorzy
ukonczyli 70 lat. Nowa ustuga

ma charakter pilotazowy.
Posiadanie takiej opaski zde-
cydowanie przyspiesza akcje
ratunkowa. — Gdy przechod-
nie zauwazajg taka opaske na
reku, szybciej zawiadamiajg
stuzby medyczne o zaistnia-
tej sytuacji, co w wielu przy-
padkach moze ocali¢ zycie.
Tego typu bizuteria medycz-
na jest juz bardzo popularna
w innych krajach. W Stanach
Zjednoczonych np. ratow-
nicy, ktorzy przyjezdzaja na
miejsce akcji, rozpoczynajg
swoje dziatania od sprawdze-
nia, czy osoba ma na sobie
jakakolwiek bizuterie medycz-
ng — mowi Krzysztof Piekarek
ratownik medyczny z Woje-
woddzkiej Stacji Pogotowia Ra-
tunkowego w Poznaniu.

Zt6z wniosek

O Poznanska Opaske Me-
dyczng SOS moga ubiegac sie
mieszkancy Poznania, ktérzy
ukonczyli 70 lat. Aby jg otrzy-
mac, nalezy wypetni¢ wniosek
dostepny w Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu przy
ul. Mielzynskiego 24. Wnioski
nalezy sktada¢ w siedzibie
CentrumlS podczas dyzuréw
pracownikéw Stowarzyszenia
~Ratujmy Zycie” w pon. i czw.
w godz. 8.00-16.00. Poznan-
skie Pudetko Zycia dostepne
jest w Centrum Inicjatyw Se-
nioralnych codziennie od pon.
do pt. w godz. 8.00-16.00.
Obie ustugi sg bezptatne.
Opaska jest kolejna ustuga
w ramach bezptatnego pakie-
tu Poznan Viva Senior. To roz-
wigzania, ktore utatwiajg zycie
starszym poznaniakom. Aby
skorzysta¢ z wiekszosci ustug
w ramach pakietu Viva Senior,
nalezy zadzwoni¢ na miej-
ska infolinie Poznan Kontakt
(61 646 33 44).
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ANASTAZIA

OSRODEK REHABTLITACYING - WYPOCZYNKOWY.

) ¥, - = 1
o 1.4
=

SWIATECZNO - NOWOROCZNY

TURNUS REHABILITACYJNY
Termin: 20.12.2018 - 02.01.2019
Cena przed promocj3:/1800 zi/os.
B\ Doptatadolbalu:i250/zt/o ; "

Gena'przed promoqq. 950. zt/os:
Doptataido)Wigilii:;100;zt/os.
- Rezerwujacdo 15.11.2018 upust 50 zt od
“obowigzujacej ceny !!! + doptata do Wigilii GRATIS !!!

POBYT SYLWESTROWQO

-NOWOROCZNY
~ Termin: 28.12.2018 - 02.01.2018

Cena przed promocja: 950 zt/os.
Doptata do balu: 250 zt/os.
Rezerwujac do 15.11.2018
BAL SYLWESTROWY GRATIS !!!
+ upust 50 zt od obowigzujacej ceny

W cenie:

¢ Catodzienne wyzywienie

* Zabiegi rehabilitacyjne

¢ Korzystanie z basenu

w wyznaczonych godzinach

¢ Uroczysta kolacja wigilijna z jasetkami
i Swigteczne Menu

* Wystepy, koncerty, biesiada przy
kietbasce z ?rﬂla wieczorki taneczne,
karaoke, ba przeblerancow

T 3§ W
Promocyjne jesienne pobyty:

04.11-10.11.2018 - 670 zt/os.
11.11-17.11.2018 - 650 zt/os.

W cenie

* Zabiegi rehabilitacyjne

* Wyzywienie

¢ Poranna gimnastyka nad morzem

e Sala fitness bez ograniczen

¢ Korzystanie z basenu

* Opieka i program KO

¢ Wieczorek zapoznawczy ze stodkim
poczestunkiem przy muzyce na zywo

e Wieczorki przy muzyce mechanicznej,
w tym bal przebierafncéw oraz karaoke

e Biesiada przy kietbasce z grilla <
z konkursami i nagrodami

e Wystep zespotu ludowego JARZEBINKI

¢ Wycieczki piesze oraz tanie wycieczki

do ciekawych miejsc w okolicy

z przewodnikiem

Bal Sylwestrowy:

* Start godz. 20.00 powitanie gosci -
goracym positkiem serwowanym do stotu

* Zabawa z profesjonalnym Zespotem
Muzycznym

* Wyborne menu, ciepte i zimne dania
serwowane przy stole szwedzkim oraz
wiejskim

* Napoje gazowane oraz soki

* 0,5 | wodki na pare oraz szampan

* Kawa, herbata oraz desery i owoce

* Powitanie nowego roku lampka
szampana na sali lub nad brzegiem morza

ul. Grazyny 3, 76-032 Mielno

tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298
www.anastazja.ta.pl
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Jak i gdzie podrozuja polscy seniorzy?

Polscy seniorzy chetnie podrdzuja — taki wniosek mozna wysnué z raportu
»~Jak podrozujg Polacy?” Agencji Badania Rynku i Opinii SW RESEARCH.

Co czwarty senior wybrat sie na urlop w ciagu ostatnich 6 miesiecy i blisko
co trzeci w ciggu ostatniego roku!

Gtéwng motywacja oséb star-
szych byta potrzeba odpoczyn-
ku (68,9%) i zmiany otoczenia
(41%), a co czwarty chciatw ten
sposob oderwagé sie od proble-
mow i obowigzkéw. Seniorzy
majg sporo obowigzkéw, od
opieki nad starszymi i mtodszy-
mi pokoleniami, po aktywno$ci,
jak Klub seniora i uniwersytety
trzeciego wieku, ktére sami
sobie ordynuja. A wielu lu-
dziom sie wydaje, ze seniorzy,
w szczegolnosci emeryci, od-
poczywajg caty czas.
Preferowane kierunki
Preferencje mtodszych i star-
szych rocznikéw niespecjal-
nie sie réznia. Odpowiednio
45,6% i 42,9% odpoczywato za
granica, a 72,5% i 76,9% w Pol-
sce. Pazdziernik, luty i marzec
ciesza sie wéréd seniorow naj-
wieksza popularnoscia.

Z kierunkdw zagranicznych
seniorzy najchetniej wybierajg
Chorwacje, a nastgpnie Gre-
cje, z kolei praktycznie zniko-
me zainteresowanie wykazujg
Egiptem. W sezonie zimowym
az 40,3% osbdb wybrato cieptg
Hiszpanie. Ludzie dojrzali, jak
pokazaty badania, nie bojg sie
braku znajomosci jezykéw ob-
cych i duzo rzadziej obawiajg

sie o swoje bezpieczenstwo
podczas urlopu za granica.

W Polsce seniorzy stawiaja
na morze i troche czesciej niz
pozostate grupy wiekowe na
wypoczynek w goérach. Ma-
zury i polskie miasta to dalsze
wybory. O urlopie w Polsce de-
cyduje, podobnie jak w innych
grupach wiekowych, bliska od-
legtos¢, nizszy koszt i, co cieka-
we, lokalne jedzenie — to wazne
dla 17,6% respondentéw. Za-
graniczny urlop kusi seniorow
przede wszystkim mozliwoscig
poznania nowych kultur oraz
dobrym jedzeniem. Gwarancja
pogody nie jest az tak istotna,
seniorzy z reguly preferujg ta-
godniejsze temperatury.

Na urlopie tylko 1% senio-
row jest zainteresowanych
nocnym zyciem, za to chet-
nie spacerujg i uczestniczg
w pieszych wycieczkach. Przy
rezerwacji noclegu nie sa dla
nich wazne atrakcje dla dzie-
Ci, CO oznacza, ze nieczesto
podrézuja z wnukami. Troche
rzadziej korzystajg z ustug
biur podrézy niz mtodsze
roczniki, organizujac wyjazd
samodzielnie, odpowiednio
12,8 do 9,3%. Jezeli decydujg
sie na skorzystanie z biura po-
drézny, to co czwarty senior
wyjedzie z lokalnym biurem
lub postawi np. na TUI Poland
czy Neckermann’a.

Internet

Polecenia i oceny w Internecie
maja mniejsze znaczenie dla
podjecia decyzji niz w innych
grupach wiekowych. W ogdle
seniorzy w mniejszym stopniu
korzystaja z Internetu przy or-
ganizacji wyjazdu niz mtodsze
roczniki. Rzadziej rezerwuja
nocleg czy transport online,
dwa razy czesciej niz miod-
si deklarujg ,nie korzystam
z Internetu przy organizacji
urlopu”. Jezeli korzystaja, to
najczesciej dokonuja rezer-
wacji bezposredniej na stro-
nie hotelu lub pensjonatu (az
73,1% pytanych), praktycznie
nie siegaja po rozwigzania
typu Airbnb.pl, sporadycznie
korzystaja z booking.com.
Transport

Na wakacje za granice poleca
samolotem najprawdopodob-
niej z liniami Ryanair, ale war-
to zaznaczy¢, ze czesciej niz
inne grupy wybiorg autokar
(blisko 1/3). Co zaskakujace
seniorzy chyba nie wiedza,
ze pociagi PKP InterCity, Eu-
roCity kursujg za granice, po-
niewaz praktycznie nie majg
wskazan jako $rodek trans-
portu w zestawieniu do wyso-
kich wskaznikéw, 60% i 34,5%
w innych grupach. Za to row-
nie chetnie wybiorg autokar
jako $érodek transportu na
urlop w Polsce i az 60% gto-
séw padto na PKS. Najwyzszy
wskaznik w badaniach osiag-
nat jednak wiasny samochod

jako $érodek transportu na ur-
lop w kraju.

Bez ubezpieczenia ani rusz

Dojrzali turysci sg bardziej
przezorni, czesciej wykupuja
ubezpieczenia i decyduja sie
na zakres szerszy niz podsta-
wowy np. kosztow leczenia
czy assistance, za to mniej
interesuje ich ubezpieczenie
bagazu. Wiek i doswiadczenie
zyciowe sprawiajg, ze senio-
rzy przedktadajg zdrowie nad
rzeczy materialne.

Senior urlop finansuje
z oszczedno$ci, az 72,4%
wybrato takie rozwigzanie.

Mimo skromnych emerytur
zdolnoéci zarzadzania domo-
wym budzetem polscy senio-
rzy opanowali do perfekciji.
A che¢ podrézowania jest
u nich zdecydowania wyzsza
niz np. u bogatych skandy-
nawskich kolegow.

Badanie zostato zrealizowane
w dniach 23.07-25.07.2018
przez SW RESEARCH Agen-
cje Badania Rynku i Opinii
metoda wywiadéw on-line
(CAWI) na panelu interneto-
wym SW Panel. W ramach
badania przeprowadzono
831 ankiet z respondentami
w wieku 16+. Dodatkowo pod
uwage wzieto takie zmienne
jak: pte¢, wiek, wyksztatcenie,
dochdd netto i klasa wielkosci
miejsca zamieszkania. W po-
wyzszym artykule seniorem
okreslamy osoby 55+.

Jak widac¢
miasto?
Rzecz o
perspektywie

Pomystéw na  wiaczanie
mieszkancow w dbanie o swo-
je najblizsze otoczenie mozna
znalez¢ wiele. Wazne jest, by
pomysty te dostosowa¢ do
réznorodnych grup spotecz-
nych, takze tych, ktore zwykle
z réznych wzgledéw nie wia-
czaja sie w tego rodzaju dia-
log. Jedng z dobrych metod
angazowania senioréw oraz
zachecania ich do wspdlnej
troski o przestrzen sa ,zaan-
gazowane spacery”’, nazy-
wane tez (nieco zartobliwie)
patrolami. Tego rodzaju ini-
cjatywe podjeli seniorzy i se-
niorki ze Starachowic. Posta-
nowili wspdlnie spacerowac
po miescie, by ,wykrywac”
w nim to, co wymaga napra-
wy. Sposéb, w jaki widzi mia-
sto osoba starsza moze zna-
czaco odbiega¢ od tego, jak
postrzega te sama przestrzen
dziecko, nastolatek czy urzed-
nik. Z tego tez powodu kazde-
go miesigca grupa seniorek
i senioréw ,rusza w miasto”,
by przeanalizowa¢ jego do-
stepnosé, zauwazyC usterki
i zastanowi¢ sie jak mozna
sprawi¢, by wspdlna prze-
strzen byta bardziej przyjazna.

REKLAMA

Juz w sprzedazy

OFERTY

LATO 2019!

Dlaczego

wyzywienie

» swojska, rodzinna atmosfera

(klienci to Polacy)

» wytacznie polska obstuga

Buksa Travel?
» smaczne i obfite petne

!

'1

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegow w hotelac

h *kk

na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem

z cafebar i WC

polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od chordb przewlektych

oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

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

od 979 z}

od 12992,

s=¥ Zapraszamy do kontaktu
¥ Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26

E-mail: biuro@buksatravel.pl

10 dni ceng

Wyjazd autokaru
4 mozliwy z 60
miast w Polsce!

Mozliwos$¢ rezerwacji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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Na co zwracajg uwage pod-
czas swoich wedréwek? Cza-
sem jest to dziura w ptycie
chodnikowej, brak szczebelka
w tawce, zbyt wyskoki krawez-
nik lub nieos$wietlone (i przez
to niebezpieczne) miejsce
w parku — wszystko to, co nie-
pokoi i moze stanowi¢ niebez-
pieczenstwo w funkcjonowa-
niu miejscowoséci. Po kazdym
takim ,patrolu” powstaje ra-
port, ktory jest przedstawiany
urzedowi miasta, a usterki sa
naprawiane. Zaangazowane
spacery seniorek i senioréw
to tez okazja do wspodlnego
spedzania wolnego czasu,
do dyskusji nad tematami
zaangazowania w zycie miej-
scowosci oraz ciekawa forma
aktywnosci fizycznej. Tego
rodzaju dziatania stuzg takze
samorzgdom. Dzieki ,patro-
lom” urzednicy zyskuja nowa,
cenng perspektywe doty-
czaca funkcjonowania osob
starszych w przestrzeni danej
miejscowosci. ,Patrole se-
niorébw” pomagajg tez urzed-
nikom szybciej dowiedzie¢
sie i wyeliminowa¢ trapigce
mieszkanki i mieszkancow
miejscowosci usterki.

Tekst powstat w oparciu
o doswiadczenia uczestni-
kow i uczestniczek akcji Masz
Gtos, prowadzonej od 2002
r. przez Fundacje im. Stefana
Batorego.

Stupskie

Dni Seniora

Stupskie Dni Seniora otwo-
rzyta  Krystyna Danilecka-
-Wojewddzka, wiceprezydent
miasta. Jak podkreslita w roz-
mowie z naszym dziennika-
rzem, z wielka uwaznoscig
rozpatruje wszelkie inicjatywy
dotyczace  funkcjonowania
0séb starszych w Stupsku.
Wyrazem tego zainteresowa-
nia jest uczestnictwo w kaz-
dym z comiesiecznych po-
siedzen  Stupskiej  Rady
Senioréw.

W trakcie kurtuazyjnej czesci
otwarcia Dni Seniora przewod-
niczacy Sejmiku Samorzadu
Wojewddztwa Pomorskiego
w Gdansku uhonorowat na-
groda dziataczke Srodowiska
stupskich senioréw Jadwige
Bekier, wieloletnig wiceprezes
Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku, aktywna réwniez w wielu
innych obszarach spoteczne-
go dziatania.

Stupska Rada  Senioréw,
dzieki przychylnosci zarzadu
miasta, zainicjowata rézne
nieodptfatne ustugi dla senio-
row znane przede wszyst-
kim z miasta Poznania, co
nas zadziwito. Jak wyjasnita
przewodniczaca MRS dr Ma-
rianna Borawska, innowacje
w ufatwianiu zycia seniorom
zbiezne z rozwigzaniami po-
znanskimi nie sa przypadko-

we. Inspiracja byly rozmowy
ze znanym przewodniczacej
jeszcze z czasOw pracy zawo-
dowej dr. Z. Szkutnikiem, nie-
zwykle kreatywnym przewod-
niczacym MRS w Poznaniu.

Przygotowany przez Funda-
cje Indygo trzydniowy pro-
gram Stupskich Dni Seniora
byt bogaty w réznorodne
wydarzenia. Pierwszy dzien
poswiecono blokowi eduka-
cyjno-informacyjnemu w za-
kresie bezpieczenstwa senio-
réw. Méwiono o putapkach ze
strony $wiata kryminalnego,
bankowego, internetowego,
handlu czy... wiasnej biologii,
tzn. jak starzenie sie wzroku
i stuchu wptywa na obnize-
nie poziomu bezpieczenstwa.
Szczegdlne zainteresowa-
nie uczestnikow wzbudzita
prelekcja obrazujgca, jakimi
sposobami oczarowujg poten-
cjalnych klientow sprzedawcy
garnkéw i sprzetu parame-
dycznego na réznych prezen-
tacjach. Wyktad prowadzony
przez bytego wieloletniego
prezentera takiej sprzedazy
byt tak pasjonujacy, ze przy-
stuchujaca sie prezes UTW
»,Z Mmarszu” zaprosita prele-
genta do ponowienia tematu
dla 300 cztonkdéw placowki.

(awa)

REKLAMA

WCZASY W PIEKNYM
_ WSRO LASOW 1 JEZIQR

TURNUSY

* trzy positki dziennie

* bilard, strzelnica

* nielimitowane
korzystanie ze strefy
SPA&Wellness: ba-

bowy 750 zt/os/turnus.

W MEGA PROMOC]I
480 Zt/OSOBA
OD 7.01 DO 14.04.2019

Turnus rozpoczyna sie kolacja w poniedziatek i kon-
czy $niadaniem w niedziele. Turnusy mozna taczy¢.
Przy potfaczeniu turnuséw nocleg z wyzywieniem
z niedzieli na poniedziatek GRATIS.

Cena 480 zf/os/turnus dotyczy pobytu w przypadku
rezerwacji pokoju dwuosobowego. Pokéj jednooso-

Zapewniamy komfortowe warunki, mitg atmosfere,
pyszne jedzenie i cudowny wypoczynek w urokliwej
i spokojnej miejscowosci otoczonej lasami i jeziorami.

sen, sauna IF, grota
solna, jacuzzi, fitness
wieczorne atrakcje:
ognisko, wieczorek
taneczny itp.

Dodatkowe informacje i rezerwacije: tel. 724 955 471 lub 606 213 135

email: info@siodlo.com.pl

www.siodlo.com.pl

REKLAMA
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'SUPER OFERTAL
TYLKO DLA SENIORA "
" ty w Swinouj$
Apa(r)tgrggr;" 0s. za talzl_ensmegach
Pobyt dla 2 o0s6b to koszt 100 zt za dobe, Pz minimum

N i pzist!!
Zzwon i zarezerwuj J
ZaSaI. 91 327 49 94, 500 691 191

T

* Apartamenty w nadmorskiej dzielnicy
* 100-200 m od prazy - tuz przy promenadzie

* Jednopokojowe apartamenty z aneksami
kuchennymi

» Wyposazenie apartamentu: lodéwka,
kuchenka, ekspres do kawy i niezbedne,
drobne wyposazenie

* Balkon i telewizor w kazdym apartamencie

* Winda

* Miejsce postojowe na auto

* Bezptatny odbiér Gosci z promu
(na zyczenie)

* Oferta specjalna obowigzuje
od 20 wrzesnia do 20 grudnia oraz
10 stycznia i 28 kwietnia (oprécz Swiat
wielkanocnych)

* Rezerwacije telefoniczne i mailowe

BalticHome.pl

Komfort i Niezaleznos¢

Zadzwon i zarezerwuj! 91 327 49 94, 500 691 191
Adres e-mail: biuro@baltichome.pl
Hasto: Senior :
BIURO, ul. Uzdrowiskowa 11/3, 72-600 Swinoujscie
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+ Nowe lekii teraple*;_ -
+ Usuniecie jajnikaw |
kontra rak piersi
+ Cukrzyca stodka tylko z nazwy
+ Nie lecz stuchu na bazarze!
+ Talerz Seniora
+ Czy to Alzheimer?
PORADNIK DLA RODZIN

Jak i gdzie podrozuja
polsgy sehiorzy?

SANDRA SPA KARPACZ

m Gazeta
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Prenumerata 2019!

Z dostawado
skrzynki pocztowe|

«d e, Poczta Polska

+48 7575 19 151

ham Zycie
| ajemnoscig

Jesienne
pakiety pobytowe
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Prenumerata

z dostawa do
skrzynki pocztowej

Prenumerata GAZETY SENIOR
dostepna jest w kazdej

placowce Poczty Polskiej lub na
stronie www.poczta-polska.pl/
prenumerata. Koszt egz.

W prenumeracie pocztowej to 4 zt.

UWAGA! Zamoéwienia na
prenumeraty na 2019 r.
przyjmowane sa do

25 listopada 2018 r.

4 ®/ Poczta Polska

Gazeta Senior
Miesiecznik

Dostepne
Prenumeraty:
Kwartalna

Pé6troczna
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Sandra SPA POGORZELICA +48 91 48 14 415

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

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

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

wigeej na www.sandraspa.eu




