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Drodzy Czytelnicy,

Z Haling Kunickg, piosen-
karka, zonag niezyjacego juz
dziennikarza Lucjana Ky-
drynskiego i matka Marcina
Kydrynskiego, znawcy jazzu,
rozmawia Magda Wieteska.
A juz 6 pazdziernika podczas
Krakowskich Targéw Seniora
bedzie mozna osobiscie spot-
ka¢ Panig Haline, postuchaé
jej piosenek i zada¢ pytanie
na spotkaniu autorskim. Kra-
kowskie Targi Seniora to wy-
jatkowo bogaty program! Go-
rgco polecamy to dwudniowe
wydarzenie i zachecamy do
udziatu nie tylko krakowskich
senioréw. Gazety Seniora be-
dzie na nich obecna.

Jesien nalezy do seniordw,
obok krakowskich targow,
wciaz trwajg Dni Seniora we
Wroctawiu, 29 wrze$nia ru-
szaja w Poznaniu Senioralni,
a 30 wrze$nia spotykamy sie
na Jarmarku Kreatywnosci
w Warszawie.

Wybory samorzadowe za pa-
sem a badania podpowiadaja,
ze z wiekiem zainteresowanie
polityka rosnie. Czy nasza cie-
kawo$¢é poczynaniami samo-
rzadowcow przektada sie na
zainteresowanie programem
kandydatow i rozliczenie ich
z wyborczych obietnic? Ku
refleksji felieton Jerzego Du-
dzika i rozmowa z jednym
z kandydatéw, ktéremu za-
gadnienia polityki senioralnej
wydaja sie bliskie.

Gorace, stoneczne lato tro-
che dato sie we znaki senio-
rom, a jesienna aura przynie-
sie nowe wyzwania. Dlatego
w tym wydaniu proponujemy
mnéstwo wskazéwek i porad,
jak zadbaé o zdrowie. Od in-
spiracji w postaci Marii Woj-
taszek, ktdra rozruszata pot
Ostrowa Wielkopolskiego po
rozmowe z prof. Wiestawem
Jedrzejczakiem o innowa-
cjach zmieniajacych zycie pa-
cjentow.

Redaktorzy-seniorzy  opisali
specjalnie dla Was projekty
dedykowane seniorom, ktére
szczegolnie przykuty ich uwa-
ge. Inspiracje pochodzg z réz-
nych zakatkow kraju, a dzieje
sie w tej sprawie sporo. Warto
wiedzie¢, warto podpatrywaé.
Jak zwykle prezentujemy wie-
le turystycznych ofert. Juz
dzi$ warto pomysle¢ o $wig-
tecznych pobytach!
Zapraszamy m.in. do statych
cykli: Masz do tego PRAWO,
ABC Psychologii dla senio-
row, Jak sie wyspac¢? | do
wielu innych ciekawych ar-
tykutow, ktore specjalnie dla
naszych Czytelnikdw tworzy
druzyna redaktoréw 60+.
Jezeli chcecie czyta¢ Gaze-
te Senior, podpowiadam, ze
miesiecznik jest dostepny
w pfatnej prenumeracie za
posrednictwem Poczty Pol-
skiej. Zapraszam takze na
portal GazetaSenior.pl, gdzie
codziennie publikujemy do-
datkowe, interesujace tresci.
Szczegoty na str. 28.

Mitej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna
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Magda Wieteska: Od ponad
50 lat wystepuje Pani na

scenie. Jak wygladaja Pani
spotkania z publicznos$cia?

Halina Kunicka: Zazwyczaj
$piewam piosenki, na ktére
skfadaja sie znane i lubiane
przeboje, ale takze te, ktérych
publiczno$¢ nie zna, ale stu-
cha ich z przyjemnoscig i bar-
dzo sie podobaja. Spotkania
z publicznoscia to albo moj
peten recital albo spotkania,
na ktorych opowiadam o so-
bie, swoim zyciu, zawodzie.
Bo tak mi sie zdarzyto

w zyciu, ze kocham to, co
robie — $piewanie. To jest dla
mnie bardzo wazne i daje mi
nieustanny naped.

M.W.: Wspomina Pani o tym
takze w ksigzce ,Halina
Kunicka. Swiat nie jest taki
zty”, ktora napisata Kamila
Drecka. Jak pracowato sie
Paniom przy jej tworzeniu?
H.K.: Ta ksigzka to wywiad-
-rzeka. Méwie w niej o sobie:
o $piewaniu, ale i zyciu, o mo-
ich radosciach i smutkach.
Kamila to wspaniata dzienni-
karka i osoba o bardzo duzej
delikatnosci, takcie, kulturze.
Odbytysmy wielokrotne dtu-
gie spotkania. Ona zadawata
pytania, ja odpowiadatam.
Ale i ja pytatam jg o to, co
chciataby wiedzie¢. Nie
doszto do takiego momentu,
gdy musiatabym odpowie-
dzie¢ ,nie odpowiem na to
pytanie”. Wtasnie to $wiadczy
0 kulturze Kamili Dreckie;.

.' .
o Y

M.W.: Przypomnijmy poczatki
Pani kariery. Moze nie wszy-
scy wiedza, ze jest Pani ma-
gistrem prawa, absolwentka
tego kierunku na Uniwersyte-
cie Warszawskim. Dlaczego
wiasnie prawo?

H.K.: Miatam tylko 16 lat, gdy
zdatam mature. W tym wieku
jeszcze nie bardzo wiado-
mo, co cztowiek chciatby
robi¢ w zyciu, czemu ma sie
poswieci¢. Nie bytam w tym
mys$leniu odosobniona. Do
studiowania prawa namowit
mnie moj ojczym, ktory byt
adwokatem. Stwierdzit, ze

to kierunek humanistyczny,
pasujacy do moich predyspo-
zycji i zdolnosci.

M.W.: Ale na trzecim roku
studiow zaczeta sie Pani
przygoda ze $piewaniem...

H.K.: Tak, kiedy bytam na
trzecim roku prawa, moja
mama naméwita mnie do
wziecia udziatu w konkursie
wokalnym Polskiego Radia
dla piosenkarzy amatoréw.
Zaczetam chodzi¢ do studia
piosenkarskiego, ktére Pol-
skie Radio zorganizowato dla
wyréznionych osoéb, wsrdd
ktérych i ja sie znalaztam.
Uczyli$my sie $piewu, solfe-
zu, dykgiji, interpretaciji.
M.W.: Pomimo to skonczyta
Pani prawo karne, broniac
pracy pt. ,Udziat proku-
ratora w procesie prywat-
noskargowym”. Skad taka
dojrzata, jak na tak mtoda
osobe, decyzja?

Staram si

zy¢ rozsadnie

Urodzita sie we Lwowie, ale zamiast pracy w zawodzie prawnika
postawita na artystyczng kariere, czym trafita w dziesigtke! Bo kto
z nas nie zna takich przebojéw, jak ,Orkiestry dete”, ,Niech no
tylko zakwitng jabtonie”, ,Lato, lato czeka” czy , To byty piekne

dni”?

Na drodze prywatnej i zawodowe spotkata osoby, ktore na trwate
zapisaly sie w polskiej kulturze, m.in.: Lucjana Kydrynskiego,
Jerzego Derfla, Wiestawa Gotasa, Jerzego Dobrowolskiego,
Wojciecha Mtynarskiego, Agnieszke Osiecka, Wiestawa
Michnikowskiego, Irene Kwiatkowska, Gustawa Holoubka.

Z Haling Kunicka, piosenkarka, zong niezyjacego juz

znanego dziennikarza Lucjana Kydrynskiego i matkg Marcina
Kydrynskiego, znawcy jazzu, rozmawia Magda Wieteska.

H.K.: W studiu piosenkarskim
posmakowatam, co to $piewa-
nie, spotkania z publiczno$cia,
jaka to fascynujaca przygoda.
Ale myslatam, ze potrwaja
tylko chwile i dlatego skonczy-
fam studia, aby mie¢ zawdéd.
M.W.: Do $piewania, wziecia
udziatu w konkursie wokal-
nym namoéwita Panig mama.
Mozna wiec powiedzie¢, ze to
jej zawdziecza Pani sukces?
H.K.: Tak, to wytacznie

dzieki mamie! Miatam bardzo
~fozépiewany” dom. Mama
pieknie $piewata i grata na
fortepianie. W naszym domu
czesto rozbrzmiewaty piosen-
ki przedwojenne, wojenne,
powstancze, harcerskie.
Diugo by wymieniac...

M.W.: Zbigniew Herbert
pisze o Pani w wierszu
»,Dalida”. Przytoczmy ten
fragment: ,(...) na jego
strazy [zycia Pana Cogito

- przyp. MW] stoja Dalida,
Halina Kunicka, Irena San-
tor. Dobre wrozki”. Jakie to
uczucie — odkry¢ swoje na-
zwisko w wierszu stynnego
poety? A moze znaliScie sie
Panstwo i nie byto to wcale
zaskoczeniem?

H.K.: Nigdy nie poznatam
Zbigniewa Herberta. Gdy
przeczytatam ten wiersz, by-
tam petna szczescia, radosci
i dumy. | wdzieczna, ze tak
ciepto i serdecznie o mnie

i Irence Santor napisat.

M.W.: Pani koncerty czesto
zapowiadat Lucjan Kydryn-

ski, Pani pozniejszy maz.
Ale znajomo$¢ miedzy
Panstwem diugo byta ta-
jemnica. Pewnego dnia Pan
Lucjan wyszedt na scene

i oSwiadczyt...

H.K.: ,ze urodzitam mu syna”.
Tak, to byta bardzo zabawna
sytuacja. Niedtugo potem na
okfadce poczytnego czasopis-
ma ,Ja i Ty” ukazato sie nasze
wspdlne zdjecie.

M.W.: A oktadkowe zdjecie
w ,Kobiecie i Zyciu”? Pani
trzymajaca na rekach malut-
kiego synka?

H.K.: Tak, tez je pamietam.
Marcin miat wtedy moze trzy,
cztery miesigce. Byt slicznym
dzieckiem.

M.W.: Jerzy Derfel, kompo-
zytor i pianista, towarzy-
szy Pani podczas recitali.
Prywatnie tez sie Panstwo
przyjaznicie.

H.K.: Jurek to wielki pianista
i wielki przyjaciel. Przyjazni-
tam sie tez z jego zona, a Ju-
rek z moim mezem. Wedruje-
my razem od dziesigtkow lat
i jesteémy w bliskiej przyjazni.
Moim drugim przyjacie-

lem jest Czesio Majewski,

z ktorym rowniez przez wiele
lat wspdlnie wystepowatam.
Bardzo go cenig i pracuje mi
sie z nim z wielka radoscia.
M.W.: Pani impresario jest
mtody wiekiem dzienni-
karz, Andrzej Kurdziel. Jak
wspotpracuje sie z kim$
sporo mtodszym od siebie?

H.K.: Andrzej to bardzo
odpowiedzialny i bardzo pra-
cowity cztowiek, ojciec trojga
dzieci. taczy nas ni¢ wza-
jemnej sympatii. Lubimy sie,
rozumiemy i bardzo dobrze
nam sie wspolnie pracuje.
M.W.: Pieknie Pani wygla-
da. Jak Pani dba o forme,

o zdrowie?

H.K.: Staram sie zy¢ rozsad-
nie. Nie stosuje jakiej$ spe-
cjalnej diety, duzo spaceruje.
Czytam, ogladam filmy, stu-
cham muzyki, spotykam sie
z ludzmi. Uwielbiam wyjazdy
w gory, szczegolnie w moje
ukochane Beskidy, ktorymi
wciagz sig¢ zachwycam.

M.W.: Powiedziata Pani kie-
dys, ze gdy przejdzie Pani
na emeryture, wstapi w sze-
regi uniwersytetu trzeciego
wieku. Podtrzymuje Pani to
»zobowiazanie”?

H.K.: Gdy przyjdzie ten czas
— na pewno, bo chce i lubig,
zeby co$ sie dziato. Mam tro-
che znajomych kobiet, ktore
chodza na spotkania UTW

i sg nimi zachwycone. Uwa-
zam zreszta, ze to fantastycz-
ny pomyst dla wszystkich
emerytdw, zeby nie zasig$¢
sie w fotelu i nie wpatrywac
sie nieustannie w telewizor.

M.W.: W takim razie trzymam
Panig za stowo, cho¢ z dru-
giej strony zycze sobie i Pani
pozostatym fanom, abysmy
jak najdtuzej mogli ogladac¢

i stucha¢ Pani na scenie.
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Miedzypokoleniowe
porozumienie

Andrzej Kurdziel,

dziennikarz i impresario

artystyczny Haliny
Kunickiej opowiada

0 wspotpracy z Artystka.

Magda Wieteska: Pamieta
Pan pierwsze spotkanie

z Haling Kunicka?

Andrzej Kurdziel: Nasza
znajomos¢ siega 2009 roku.
Witedy to zostatem zapro-
szony na europejski Festiwal
im. Jana Kiepury w Krynicy-
-Zdroju, wspaniate wydarze-
nie kulturalne, odbywajace
sie corocznie od ponad 50
lat. Dyrektorem byt Bogu-
staw Kaczynski. Pracowatem
przy festiwalu, ale jadgc tam
nie wiedziatem, jak bardzo
bedzie dla mnie brzemienny
w skutkach. Nie przypuszcza-
tem, ze wtasnie tam spotkam
Panig Haline, uscisne jej dion,
wrecze kwiaty. Nie przypusz-
czatem, ze bede tak $miaty,
powiem wigcej — ze bede miat
taki tupet i zapukam do jej
garderoby oraz zapytam, czy
zgodzitaby sie przyja¢ moje
zaproszenie i przyjecha¢ do
Krakowa na koncert.

M.W.: Zgodzita sie?

A.K.: Zgodzita. | przyjechata
jeszcze tego samego roku,
w listopadzie. Wystapita ra-
zem z Czestawem Majewskim
w Klubie Garnizonowym i zo-
stata bardzo entuzjastycznie
przyjeta przez publicznos¢.
Cata sala byta zapetniona.
Po kolejnych dwoch latach
zndw zawitata do Krakowa,
tym razem z Jerzym Derflem

fot. Marian Lewicki

i znow zaspiewata w tym
samym klubie przy jeszcze
wyzszej frekwencji — mielismy
nadkomplet widzéw. | mozna
powiedzieé, ze tak zaczeta sie
nasza wspoétpraca.

M.W.: Impresario, menadzer
to zwykle organizator kon-
certow, spotkan autorskich.
Panstwa wspotpraca nie
ogranicza sie jednak wy-
tacznie do samej organizaciji
wydarzen.

A.K.: Miatem wielka przyjem-
no$¢ zapowiada¢ koncerty

i spotkania autorskie Pani
Haliny, udato nam sie
wspolnie przezy¢ okoto 50-60
koncertéw. | musze przyznagé,
ze pomimo réznicy wieku
bardzo fajnie sig rozumiemy.
Powiedziatbym, ze taczy nas
niezwykta ni¢ sympatii i po-
rozumienia, wiasnie takiego
miedzypokoleniowego. Co
istotne, nasza wspétpraca

nie jest ,od” ,,do”. Dzwoni-
my do siebie z zyczeniami,
Pani Halina pamieta o moich
imieninach, co jest dla mnie
bardzo mite i cenne.

A przedtuzeniem naszej
wspdtpracy jest moja
wspotpraca z Marcinem
Kydrynskim, niezwyklym
cztowiekiem i wielkim erudyta.
Mam nieustanng przyjemno$¢
i zaszczyt prowadzi¢ jego
spotkania autorskie.
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Pigtek. 5
pazdziernika,
11.00-13.00.
Rozmo-

wa z ks.
Adamem
Bonieckim
przed pre-
mierg ksigzki
,Boniecki. Roz-
mowy 0 zyciu”.
Piatek. 5
pazdziernika,
15.00-16.15.
Wystep
Katarzyny
Gartner,
kompo-

zytorki

i pianistki,

Bogaty program!
Wystepy

twdérczyni takich przebojow
jak ,Matgoska” czy ,Badz
gotowy dzi$ do drogi”.
Sobota. 6
pazdziernika,
15.00-16.15.
Koncert
Haliny
Kunickiej,
autorki kil-
kunastu ptyt,
z ktérych trzy N
doczekaty sie »
statusu ztotych.

Wystep artystki potgczony
bedzie z rozmowag na scenie,
m.in. na temat jej ksigzki
»owiat nie jest taki zty” i spot-
kanie z widzami.

artystyczne, pokaz mody, koncerty,

spektakle, debaty, warsztaty, kursy, wyktady i wie-
le innych. Wstep wolny! Szczegétowy PROGRAM
na www.targiseniora.krakow.pl

targ

senl

bra

5-6 pazdziernika 2018 roku

EXPO Krakow, ul. Galicyjska 9

WSTEP

Wojewodztwa Malopalskiego

Jacek Krupa

WOLNY!

Petn|
Z\Cla

W kazdym

wieku!

Miejsce targow:

i POLSKA gy
Targi PRESS *e® & @ aee
wKrakowie GRUPA KRAKOW
N Patronat honorowy:
HiIlR »
MALOPOLSKA s Krakow
Marszatek Prezydent

Miasta Krakowa
Jacek Majchrowski

www.targiseniora.krakow.pl

Seniorzy

znéw opanuja

Poznan!

Koniec wrzesnia to jednoczesnie poczatek dsmej

edycji imprezy ,Senioralni.

Poznan”. Centrum

Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu po raz kolejny

wraz z partnerami

przygotowato mndstwo

ciekawych wydarzen dedykowanych najstarszym
mieszkanncom Poznania. W tym roku ,Senioralni”
potrwaja dtuzej niz zwykle, bo az do 11 listopada.

Inauguracja odbedzie sie
w sobote 29 wrzesnia o godz.
12.00 na Wolnym Dziedzincu
Urzedu Miasta Poznania. Pre-
zydent Miasta Poznania tra-
dycyjnie przekaze seniorom
klucze do bram miasta, wre-
czone zostang kolejne certy-
fikaty w ramach akcji ,Miej-
sce przyjazne seniorom”. Po
czesci oficjalnej odbedzie sie
Koncert Trzech Tenoréw: Mi-
rostawa  Niewiadomskiego,
Mariusza Ruty oraz Bartosza
Kuczyka, pokaz tanca w wy-
konaniu Mariny Ostopei oraz
potancéwka z DJ-em Aciu.
W trakcie inauguracji bedzie
mozna wyrobi¢ Poznanska
Ziotg Karte oraz zagtosowac
na projekty w Poznanskim
Budzecie Obywatelskim.
Centrum Medyczne Synexus
zaprosi senioréw do skorzy-
stania z bezpfatnych bada-
niach kontrolnych.

150 wydarzen

Program tegorocznych ,Se-
nioralnych” prezentuje sie
imponujgco — to az 150 wy-
darzen. Bedzie mozna m.in.
zobaczy¢ od $rodka Aqua-
net oraz elektrocieptownie
na Garbarach, wybra¢ sie
na wycieczkg po Chartowie
oraz spacer pod hastem
.,Poznan 1918”. Odbeda
sie tez tematyczne oprowa-
dzania po Starym i Nowym
Zoo, Ogrodzie Botanicz-
nym UAM, Muzeum Naro-
dowym w Poznaniu, Bramie
Poznania, Muzeum Sztuk
Uzytkowych, INEA Stadion,
osrodkach telewizji (TVP3
Poznan, TVK Winogrady,
Telewizja WTK) i redakcjach
radiowych (Radio Poznan).
W Radiu Emaus odbeda sie
warsztaty radiowe.
Zapraszamy takze na wy-
ktady (m.in. o tajnikach
starozytnego  jubilerstwa,
wielkich artystkach z okazji
100-lecia praw kobiet, tury-
styce kulturowej czy prawie
spadkowym) oraz warsztaty
(m.in. jezykowe, tworzenia
bizuterii, wytwarzania myd-
fa, psychologiczne, rozwoju
osobistego, a nawet progra-
mowania komputerowego
oraz obstugi smartfonow).
Nie zabraknie muzyki -
w programie m.in. koncert
zespotu Diapazon oraz kon-
cert piesni patriotycznych,
a podczas Spiewanek se-
nioralnych bedzie okazja do
wspodlnego muzykowania.
W ramach ,Senioralnych”
zaplanowano tez spotkanie
poetyckie z udziatem ak-

torki Jadwigi Jankowskiej-
-Cies$lak oraz wernisaz prac
seniorek amazonek.

Dzien Seniora w Termach
Maltanskich

Seniorzy znajdg wiele pro-
pozycji w zakresie porad-
nictwa - m.in. spotkanie
z doradcag zawodowym
Powiatowego Urzedu Pra-
cy, ekspertem ZUS, przed-
stawicielami NFZ i policji.
Beda zajecia z fizjoterapeu-
ta, aqua gimnastyka, nordic
walking, tai chi oraz zumba
oraz Dzien Seniora w Ter-
mach Maltanskich.

W trakcie ,Senioralnych”
skorzystamy z bezptatnych
badan wzroku, stuchu, pa-
mieci i krwi. Odbeda sie
Dni Otwarte w dziennych
domach pomocy spotecz-
nej, Wielkopolskim Stowa-
rzyszeniu na Rzecz Oso6b
z Chorobg Alzheimera,
stowarzyszeniu mali bracia
Ubogich, Fundacji ORCHI-
dea oraz Miejskiej Radzie
Senioréw. Podczas trwania
imprezy seniorzy moga li-
czy¢ na bilety w promo-
cyjnej cenie na spektakle
w Teatrze Nowym oraz na
ptywalnie ,Chwiatka”.
Koncert Skaldow

Po raz pierwszy integral-
na czescia ,Senioralnych”
stang sie targi VIVA SENIO-
RZY! — 19 i 20 pazdziernika
w pawilonie nr 3 na terenie
Migdzynarodowych Targow
Poznanskich. Nowoscig
tegorocznej edycji bedzie
tez podziat na cztery stre-
fy tematyczne: ZDROWIE,
AKTYWNOSC, WIEDZA
i OTOCZENIE. W programie
wydarzen kulturalnych m.in.
koncert Teresy Werner oraz
zespotu Skaldowie, wystep
Chéru Kameralnego Po-
znanskie Senioritki, strefa
tanca w wykonaniu tancerzy
zespotu baletowego Teatru
Muzycznego w Poznaniu.
Drugiego dnia targéw odbe-
dzie sie tez Poznanski Prze-
glad Tworczosci Seniordw.
Wstep na wiekszo$¢ wyda-
rzeh w ramach ,Senioral-
nych” jest wolny, jednak na
niektore z nich obowigzujg za-
pisy. Szczeg6towy program
wydarzen:  www.centrumis.
pl. W formie gazety — w dniu
inauguracji imprezy, pozniej
rowniez w Centrum Inicjatyw
Senioralnych ul. Mielzynskie-
go 24, Centrum Informacii
Miejskiej ul. Ratajczaka 44
oraz Centrum Kultury ,Za-
mek” ul. Sw. Marcin 80/82.



4

Gazeta Senior nr 9/2018

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

0SRODKI
CHIRURGIT OKA . =

PROF. ZAGORSKIEGO

Misja
prof. Zagorskiego

Osrodki Chirurgii Oka Prof. Zagor-
skiego powstaty z misji przywracania
i zachowania widzenia u wszystkich
potrzebujacych, a takze pomocy
w dazeniu do doskonatosci okuli-
stéw. Zysk nie jest tu najwazniejszy.
Ceny ustug sg ustalane na poziomie
nie eksploatujgcym chorych, ale za-
pewniajagcym odpowiedni standard
opieki i godne warunki pracy perso-
nelu.

Zakres operacji

Osrodki Chirurgii Oka Prof. Zagor-

skiego specjalizujg sie w leczeniu

zacmy, jaskry, chorob siatkowki

i suchego oka. Oferuja réwniez pet-

ny zakres leczenia zapalen rogéwki

i powierzchni oka, zapalen btony

naczyniowej, zeza, a takze opera-

cje plastyczne powiek. Rutynowo
stosowane sg nowoczesne metody
leczenia operacyjnego m.in.

o fakoemulsyfikacji zaémy z zasto-
sowaniem najnowszych typéw so-
czewek wieloogniskowych

¢ witrektomie - zaawansowane ope-
racje siatkdwki i ciata szklistego

e operacje przeciwjaskrowe z za-

7 PROFESOROW!

Najtrudniejsze
przypadki

Prof. Guy Ben Simon

z Tel Avivu

Swiatowej stawy
specjalista chirurgii
estetycznej i plastycznej
oka, oczodotu i drég
tzowych

z Florydy

10% znizki z Ogolnopolska
Karta Seniora na wizyty
i badania diagnostyczne

Zacémy trudne i powiktane

Prof. Ferenc Kuhn

wybitny chirurg od
siatkowki i urazéw oka, pre-
zydenta Amerykanskiego
Towarzystwa Urazéw Oka
oraz Swiatowego Towarzy-
stwa Urazéw Oka
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stosowaniem implantéw i anty- |
metabolitow I

e iniekcje doszklistkowe prepara- !
tow anty VEGF (Avastin, Ey- :
lea, Lucentis) )

e zaawansowane 4@ 1
techniki lasero- N
we. b~ Wi

Doswiadczeni okulisci z Polski
oraz wybitni specjalisci z zagranicy!

Prof. YuryTakhtaev

z Sankt Petersburga
jeden z nielicznych
chirurgéw wykonujacych
tylna kapsuloreksje,
ktéraw 100 % zapobiega
powstawaniu za¢my

Nasze Osrodki
Krakow

Lublin

Nateczow

Nowy Sacz
Rzeszow

Zwolen

Kontakt www.ochopl tel.+48 222 905 905
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Apetyt ZyCi

Zdrowy styl zycia wérdd senioréw w Ostrowie Wielkopolskim kojarzy
sie najczesciej z nazwiskiem Marii Wojtaszek, pedagoga i animatora
kultury, prowadzacej od 9 lat na Uniwersytecie Trzeciego Wieku

sekcje Ksztattowania sylwetki oraz popularny zesp6t Tanczace
Seniorki. Ta przebojowa, o duzej charyzmie kobieta daje przykiad

innym, jak o zdrowie nalezy dbac przez cate swoje zycie.

Maria Wojtaszek porywa za
sobg ttumy. To widaé w kazdy
poniedziatek, kiedy na Pia-
skach - Szczygliczka, miejscu
wypoczynkowym znanym
wszystkim mieszkaficom Os-
trowa Wielkopolskiego i oko-
lic, prowadzi zajecia rekrea-
cyjne dla stale powiekszajacej
sie grupy senioréw. Mozna
to réwniez zaobserwowac
patrzac na zywiotowy odbior
publicznoéci podczas wyste-
poéw zespotu Tanczace Senior-
ki, zapraszanego czesto na
lokalne i regionalne imprezy,
festyny czy biesiady, osiaga-
jacego sukcesy na festiwalach
oraz w konkursach krajowych
i zagranicznych.

W zajeciach sekcji Ksztatto-
wania sylwetki bierze udziat
przeszto 100 senioréw, gtow-
nie sa to kobiety. W ramach
profilaktyki zdrowotnej czton-
kowie sekcji dwa razy w roku
wyjezdzajg do Uniejowa, gdzie
zazywaja kapieli w wodach so-
lankowych, a dla zmiany nawy-
koéw zywieniowych korzystajg
z organizowanych wyjazdow
na Warsztaty Zdrowia, Czton-
kowie sekcji byli juz w Swinouj-
$ciu, Ustce i Rabce. Integracja
miedzygrupowa dokonuje sie
réwniez na spotkaniach towa-
rzyskich i dyskotekach.

Mniej siedzenia, wiecej
ruchu

Pani Janka przy podjeciu de-
cyzji o przystapieniu do sekciji
Ksztattowania sylwetki kiero-
wata sie $wiadomoscia, ze
aktywnos¢ fizyczna wptynie
pozytywnie na jej zdrowie.
Szybko przekonata sie, ze
gimnastyka ogdlnorozwojo-
wa redukuje bdl i wzmacnia
miesnie, za$ atrakcyjne zaje-
cia w grupie przy muzyce po-
prawiajg samopoczucie. Jest
zadowolona, kiedy obserwuje
statg poprawe swojej spraw-
nosci fizyczno-psychicznej.
Pani Marysia, po przebytym
zawale serca i z powodu sta-
bej kondycji fizycznej, data
sie naméwi¢ kolezankom do
wstgpienia do sekcji, bo po-
trzebowata zmiany trybu zy-
cia, mniej siedzenia w domu,
a wiecej ¢wiczen fizycznych,
ktore zwiekszaja wydolno$c
oddechowo- krazeniowa.
Stuza temu, podkreslita, sym-
patyczne spotkania w towa-
rzystwie wielu osoéb, ktore
motywuja ja do wiekszego
wysitku fizycznego. Szybko
zauwazyta poprawe stanu
zdrowia w postaci lepszego
samopoczucia. Docenia War-
sztaty Zdrowia, dzieki ktorym
zmienita spos6b  zywienia,
przejscie na diete warzywna.
Duzg motywacjg dla poprawy
zdrowia byty i sa wyjazdowe
warsztaty, uwzgledniajace
¢wiczenia gimnastyczne, spa-

cery, wycieczki, zabawe przy
muzyce, wyktady o zdrowiu,
zabiegi fizjoterapeutyczne
oraz dtugie, pasjonujgce roz-
mowy towarzyskie. Dzigki
temu poznata wielu przyjaciot.

Nowi ludzie, nowe miejsca
Trzy bliskie przyjaciotki, mobi-
lizujace sie nawzajem do ak-
tywnego dziatania stwierdzity
W Szczerej ze mng rozmowie,
ze tryb zycia na emeryturze
bez obowigzkéw rodzinnych
wzbudzit w nich che¢ wyjscia
do ludzi i zrobienia czego$
dla siebie. Ruch, gimnastyka
i wspdlne wyjazdy zdrowotne
utrzymuja je w bardzo dobrej
kondyciji fizycznej i psychicz-
nej. Powodujg, ze nie czujg
sie stare i zgnus$niate. Dzieki
tym zajeciom zauwazaja, ze
poznajg nowych ludzi, oraz
réozne zakatki kraju, w kto-
rych dotad nie byty. Warsztaty
Zdrowego Zywienia natomiast
zmodyfikowaty ich tryb zy-
cia oraz spojrzenie na S$wiat
i ludzi. Podkreslity przy tym,
ze catkowite zaangazowanie
Swojego czasu przez ich opie-
kunke Marie Wojtaszek do-
petnia reszty ich egzystencji,
bowiem jej wyjatkowa osobo-
woS¢ i umiejetno$¢ skupienia
wokot siebie ludzi stanowi do-
datkowy bodziec do uczestni-
ctwa w tej sekcji.

Tanczace Seniorki
Prowadzony przez Marie
Woijtaszek zespét Tancza-
ce Seniorki liczy 25 osob.
Podczas zaje¢ programo-
wych zespét tworzy i éwiczy
uktady  rytmiczno-taneczne
w blokach tematycznych,
m.in. tance charakterystycz-
ne (kowbojski, kankan), tance
z rekwizytem, zumbe dla se-
niorébw oraz tance regionalne
i narodowe. W minionym roku
zespot uczestniczyt w uro-
czystosciach miejskich (ma-
jOSTastaszki, Senioralia) oraz
powiatowych w Raszkowie,
Rososzycy i w Nowych Skal-
mierzycach (Dzieri Kobiet,
Swiegto Dyni i Swigto Pyry), we
wspotpracy z Kotami Gospo-
dyn Wiejskich.

W ramach integracji zespét
wzigt udziat w warsztatach ar-
tystycznych w Koszecinie, sie-
dzibie Zespotu Piesni i Tanca
»Slask”. Czionkowie zespotu
uczestniczag w cyklicznych
wyjazdach na musicale do
teatrow warszawskich, ostat-
nio na musical POLITA opo-
wiadajacy o zyciu Poli Negri.
Tanczace seniorki z duzym
powodzeniem biorg udziat
w Wielkopolskich Spotkaniach
Artystycznych w Miedzycho-
dzie. Cztonkinie grupy pod-
kreslaja swoje zadowolenie
z faktu, ze zdecydowaty sie na
udziat w zespole tanecznym.
Dla wielu z nich byto to spet-

Maria Wojtaszek
fot. Barbara Peukert

nienie mtodzienczych marzen,
na ktére dotad brakowato cza-
su albo odwagi.

Tanczyé¢ lubity od zawsze,

ale...

Pani Renia podkreslita, ze
U niej zainteresowanie tancem
zaczeto sie w szkole podsta-
wowej, kiedy najbardziej po-
pularne byly tance ludowe.
Mile wspomina swoje wystepy
na akademiach i innych im-
prezach szkolnych. Potem na
diugo rozstata sie z tancem.
Po przejsciu na emeryture,
stajagc sie stuchaczka Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku,
bez namystu wybrata zajecia
w koétku tanecznym. Po to,
jak podkresla, aby tanecznie
sie rozruszac, naby¢ wiekszej
koordynacji ruchu i lekkosSci
w poruszaniu sie. Wielkg ra-
doscig byt dla niej moment,
kiedy zaproponowano jej
udziat w zespole. Byfa nie-
zwykle poruszona, kiedy po
pét wieku mogta zatanczy¢
w grupie i zobaczy¢ usmiech
i zadowolenie w oczach pub-
licznosci. Do tego ustyszet
pochwaly z ust najblizszych,
dzieci i wnukow.

Pani Ewa stwierdzita, ze do
zespotu miata ochote wstagpi¢
juz dawno, ale krepowata sie
wystepowac na scenie. Kiedy
jednak na festynie zobaczy-
fa rozesmiane, z fatwoscig
i lekkoécia tafnczace kolezan-
ki, podjeta decyzje. Tanczy¢
lubita zawsze, ale nie wie-
dziata, ze taniec w grupie jest
o wiele trudniejszy, bowiem
wymaga koncentracji i dyscy-
pliny. To warunek, aby zespot
tanczyt rowno i rytmicznie. Ten
fakt zmobilizowat jg do wiek-
szego wysitku. Czeste i uciaz-
liwe ¢wiczenia optacity sie. Po
kazdym wystepie na scenie
ma ogromng satysfakcje, kie-
dy styszy oklaski, kiedy widzi
zachwyt znanych i nieznanych
jej osob. Czuje sie wtedy ,jak
gwiazda”. To wszystko zmieni-
to jej zycie, ktdre stato sig bar-
wniejsze i petne pozytywnych
emociji.

Udziat w sekcji Ksztattowa-
nia sylwetki oraz w zespole
Tanczace Seniorki catkowicie
odmienit zycie wielu kobiet,
uczestniczacych z godna
podziwu pasjg i zaangazo-
waniem w regularnych zaje-
ciach wymagajacych wytrwa-
tosci, wysitku i aktywnosci.
Dzieki temu, poznajac swoja
warto$é, nabraty checi do
aktywnosci zyciowej, zacze-
ty z wiekszym optymizmem
patrze¢ w przyszio$¢. Nie ma
juz dla nich rzeczy niemoz-
liwych. Z szarej myszki staty
sie pewnymi siebie kobietami,
petnymi wiary w swoje talenty
i mozliwosci.

Kazimierz Nawrocki
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Innowacje zmieniajg
Zycie pacjentow

O tym, jak postepy w hematologii
i leki innowacyjne zmienity prace
lekarzy i zycie ich pacjentéw,
opowiada prof. Wiestaw
Jedrzejczak, konsultant krajowy
w dziedzinie hematologii.

Panie Profesorze, przez
ostatnie kilkadziesiat lat
obserwowat Pan postepy

w hematologii, w hematoon-
kologii. Co w rzeczywistosci
oznacza ten postep?

Prof. Wiestaw Jedrzejczak:
Odkrycia w hematologii do-
tycza trzech obszarow, ktére
sa ze sobg Scisle powigzane.
Pierwszy z nich to lepsze
zrozumienie mechanizméw

i przyczyn powstawania cho-
rob. Drugim jest postep diag-
nostyki. A trzecim jest oczywi-
$cie postep w leczeniu. Same
innowacije trzeba podzieli¢ na
takie, ktére poprawiaja terapie
obecnie dostepne i takie,
ktére eliminujg z praktyki kli-
nicznej poprzednie technolo-
gie. Troche na takiej zasadzie
jak wynalezienie samochodu
wyeliminowato transport
konny.

Jakie przetomy w medycynie
zadziaty sie dzieki odkryciom
w farmakoterapii?

W.J.: Jednym z najwiekszych
przetomdéw w medycynie byto
odkrycie insuliny, ktéra wyeli-
minowata wczesniejsze, mato
skuteczne terapie cukrzycy.
Wielki sukces osiagnigto row-
niez w leczeniu biataczki szpi-
kowej, gdzie wprowadzenie
innowacyjnego leku w znacz-
nej mierze ograniczyto prze-
szczepianie szpiku. Jeszcze
bardziej spektakularny efekt
tej czasteczki zanotowano

w leczeniu zespotu hipere-
ozynofilowego, gdzie teraz

u niektérych chorych wystar-
czy podanie jednej dawki leku
tygodniowo, aby uzyskac
efekt leczniczy. Ogromne po-
stepy mamy réwniez w terapii
najczestszych nowotworéw
krwi oraz w leczeniu ostrych
biataczek. Mowiac o przeto-
mach w leczeniu nowotworéw
krwi warto wspomnie¢ takze
o przeszczepach i podkre-
$li¢ pozytywne zmiany, jesli
chodzi o zasoby dawcow,
ktére na ten moment wynosza
na $wiecie ponad 32 milio-
ny, a w samej Polsce ponad
1,3 miliona. Jednoczesnie,

w ostatnich latach wprowa-
dzona zostata technologia
przeszczepien od dawcow

w potowie zgod-
nych, ktéra wiasciwie
rozwiazuje problemy
chorych, ktérzy nie moga
znalez¢ dawcy wéréd tych 32
milionéw. Praktycznie kazdy
z nas ma dawce w potowie
zgodnego — wszystkie dzieci,
wszyscy rodzice, potowa
rodzenstwa i niektérzy kuzyni.
Jest to technologia jeszcze
bardzo mtoda, ale wigzemy

z nig duze nadzieje.

Wspomniat tez Pan Profesor
o diagnostyce - jakie znacze-
nie ma ona w hematoonko-
logii?

W.J.: W chorobach hemato-
onkologicznych jeden chory
moze mie¢ jednoczesnie kilka
odmian tej samej biataczki,
dlatego dla procesu lecze-
nia dobra diagnostyka jest
niezwykle istotna. Obecnie
obserwujemy jej rozwoj

w strone precyzyjnej diag-
nostyki genetycznej. Hema-
tologia jest pierwsza dzie-
dzina, w ktorej diagnostyka
molekularna jest dziataniem
rutynowym i dotyczy nie tylko
wykrywania chordéb, ale stuzy
rowniez monitorowaniu skut-
kéw leczenia.

Czy moze Pan podzieli¢

sie historia pacjenta, ktory

w szczego6lny sposob zapisat
sie w Pana pamieci wiasnie
dlatego, ze zastosowanie
innowacyjnej terapii odmie-
nito jego rokowania, zmienito
jego zycie?

W.J.: 80-letni pacjent z bardzo
zaawansowanym chtonia-
kiem. Z reguty taki chory
dostaje tylko leczenie obja-
wowe, gdyz nie jest w stanie
przezy¢ skutkow ubocznych
standardowego leczenia. Tu
postanowilismy zawalczy¢,
zdajgc sobie sprawe, ze

jesli leki zadziatajg, nastapi
gwattowny rozpad komorek
choniaka i chory zginie zatru-
ty produktami ich rozpadu.
Przewidujac te sytuacje poda-
lismy standardowa immuno-
chemioterapie i umiescilismy
pacjenta nie w naszej klinice,
ale w oddziale intensywnej
terapii. Skutki okazaty sie
zgodne z przewidywania-

mi. W krotkim czasie chory

wymagat podtaczenia do
respiratora i dializatora. Byt

w stanie krytycznym. Ale po
kilku dniach koledzy aneste-
zjolodzy opanowali sytuacje,
a dziesie¢ dni pdzniej pacjent
chodzit juz po korytarzu. Zyje
do dzisiaj.

Na jakie innowacyjne rozwia-
zania, ktére by¢ moze nie sa
jeszcze dostepne w Polsce,
czekajg pacjenci w tej chwili
najbardziej?

W.J.: Na wszystkie rozwia-
zania innowacyjne. Niestety
nadal istniejg obszary, w kt6-
rych nie mozemy obecnie
zaoferowa¢ pacjentom
innowacyjnego leczenia, np.
w przewlektej biataczce mielo-
monocytowej nie ma zadnego
leku celowanego. Wyzwa-
niem sg tez ostre biataczki

— tu wcigz czekamy na taki
przetom jak w przewlektej bia-
faczce szpikowej. Pytanie, czy
on nastapi, gdyz mamy tu do
czynienia z réznymi mutacja-
mi genetycznymi u roznych
chorych, a takze u tego same-
go pacjenta. W innych jed-
nostkach chorobowych leki
sg zarejestrowane, ale nie sg
refundowane i to tez jest duzy
problem. Liczymy wigc na
kolejne odkrycia medyczne

i nowe czagsteczki, ale tez na
to, ze zarejestrowane terapie
beda szybciej dostepne dla
polskich pacjentow.

W takim razie, co trzeba by
jeszcze odkry¢, aby moéwic

o kolejnym przetomie w he-
matologii, hematoonkologii?

W.J.: Mam nadzieje, ze przed
nami jeszcze wiele odkry¢.
Najwiekszym problemem
pozostaje hemofilia, w ktorej
widzimy znaczny postep,
jednak nadal najbardziej
oczekiwana jest terapia
genowa zapewniajgca petne
wyleczenie. Na taka terapie
nadal czekamy — my lekarze
i pacjenci.

Materiat powstat w ramach cyklu edukacyjnego dotyczacego innowacji realizowanego przez
Zwigzek Pracodawcow Innowacyjnych Firm Farmaceutycznych INFARMA.
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Jak rzad ,,dba” o emerytow

Czytasz, ze jak co roku w tym tez dostaniesz podwyzke, jakies 2-3 procent, to bedzie tak z 30 zt na
reke. Pamietasz, jak trzy lata temu starczato ci 10 zt w Biedronce na zakupy, a teraz zostawiasz 50 z?

Srednia emerytura w 2013 . wy-
nosita 1770,43 zt, $rednia ptaca
w tym czasie 3875 z; w 2018 r.
odpowiednio 2100 zt i 4875 zt.
Whiosek: ptace wzrosty o 1000
zt, a emerytury zaledwie o 330
zt. To kwoty brutto. Na reke tak
pracujacy, jak i emeryci dostajg
mniej. Z tych 2100 emeryt do-
stanie 1742 zt. Istotne jest co
innego. Inflacja w tym czasie
w oparciu o dane z GUS wy-
niosta od 1 procenta w 2013 .
poprzez deflacie 1,6% w 2015
r. do wzrostu inflacji do 2,5%
procent w 2017 r. W tym roku
tez mamy taka zblizong do 2%.
Wedtug rzadu ceny zmienity sie
nieznacznie. Co innego uwaza
serwis money.pl "tylko w tym
roku ptaca minimalna straci na
wartosci 64 zt".

Z tych liczb wynika, ze pod-
wyzka emerytur w 2015 r. byta
odczuwalna i mogta przynie$¢
poprawe warunkow egzysten-
cji, bo wtedy byta deflacja.
W 2016 r. zostaty wyptacone
jednorazowe dodatki. Inflacja
poszybowata do 1,8% na ko-
niec grudnia. Emeryci stracili
na oszczednosciach oraz na
emeryturach. Natomiast pod-
wyzka w 2017 r. nie wyréwnata
nawet inflacji. Kolejny rok strat
finansowych dla emerytow.
W 2018 r. emeryci tez traca.
Rzad planuje podwyzke na
2019 r. w wysokosci 3,26%.
Wyzsze ceny

W 2018 r. podniesione zosta-
ty ptace minimalne. | taki sam
zabieg, wyjatkowo niekorzyst-
ny dla emerytéw, juz zaplano-
wano na przyszty rok. Drozeje
wtedy wszystko, poniewaz
z automatu pracownicy dosta-
ja podwyzki. Rosnie tez staw-
ka godzinowa. To przektada
sie na wyzsze ceny artykutow
pierwszej potrzeby. Podrozeje
energia i wywo6z $mieci, droz-

sza bedzie zywnos$¢. Rzad
zaktada, ze w postaci podat-
kéw od ptac zgarnie po pod-
wyzce ptacy minimalnej 1,6
miliarda ztotych. To znaczy, ze
z naszych portfeli ubedzie taka
sama kwota. Podnoszenie ptac
jest korzystne dla zbierajacego
podatki, a nie dla spofteczno-
$ci, wiedziat to juz Kopernik.
Podatki

W czasie kryzysu podwyzszo-
no czasowo stawki podatku
VAT. Nieduzo, o 1 procent.
Pewno nawet nie zauwazytes,
ze mleko, maka, chleb, but-
ki sg drozsze o jeden grosz.
To przeciez zadna kwota. To
dlaczego czasowa podwyz-
ka VAT nie powrdcita do po-
przednich stawek? Ostatnio
minister Czerwinska (od finan-
sOw) powiedziata, ze nie moze
wroci¢, bo rzad z tego tytutu
osigga 9 miliardow ziotych.
Pamietaj, rzad nie zarabia,
rzad wydaje twoje pienigdze.
Te 9 mid pdjda na 500+ albo
na zbrojenia, na budowe ka-
watka autostrady, kanatu ze-
glugowego do Elblaga lub na
nowy port lotniczy koto Rado-
mia. Nikt nie bedzie sie pytat
Polaka Szaraka, na co wydaé
pienigdze. Wiadza wie lepie;j.
Godna emerytura

Caly czas wmawia sie nam,
ze przechodzimy trudny czas
i musimy goni¢ Europe. To
prawda, ze zyje sie nam go-
rzej niz Niemcom, Holendrom,
Belgom czy Grekom. Wida¢ to
w réznych sondazach na te-
mat, ile trzeba zarabiag, by zy¢
godnie. Rozrzut w opiniach od
2 tys. na reke w Matopolsce
do 10 tys. w Warszawie. | nic
dziwnego, jak masz dom wol-
ny od kredytéw i statg ptace,
to zyjesz spokojnie. Inaczej
w miastach, gdzie wynajem
mieszkania to ponad tysiac zt.

Za 700 zt trudno sie wyzywic.
Marzenia rodzin na dorob-
ku sg inne niz emerytéw. Dla
senioréw kwota oznaczajgca
godne dochody oscyluje wo-
kot ceny pobytu w domu opie-
ki. Pokoj jednoosobowy kosz-
tuje okoto 4500 zt miesiecznie.
Takich emerytur w Polsce chy-
ba nigdy nie bedzie. Obecne
pokolenie emerytéw musi so-
bie poradzi¢ inaczej.

Zasitki z MOPS

Kiedy brakuje na opat, na
czynsz, na zywno$¢ zawsze
mozesz poéjs¢ do MOPS.
Banki zywnos$ci wspomoga
twoja marng emeryture i nie
bedziesz przymierat gtodem.
Ale gdy sprawdzisz, jakie jest
kryterium dochodowe, by
otrzymac taki zasitek, to zro-
zumiesz, ze to raczej zart.
Emerytow jest w Polsce ponad
9 milionéw. Jak sie zaoszcze-
dzi chociaz 10 zt miesiecznie
na emeryturach, to juz jest 90
min w kieszeni. Najwygodniej
i najszybciej oszczedza¢ na
emerytach. Nieporadni, za-
mknigci w domach, wycofani
z zycia publicznego. Nie moga
strajkowac, nie maja presji na
rzad. Zorganizujemy im dwa
razy do roku festyn, powiemy
kilka razy, jak ich szanujemy
i lubimy, i wystarczy. Przeciez
jak beda gorzej zaopiekowa-
ni, to szybciej umra. Wystar-
czy zmniejszy¢ fundusze na
stuzbe zdrowia. llo$¢ miejsc
w domach opieki w catym kra-
ju wedtug GUS na 31.12.2016
to zaledwie 114522 w 1678
obiektach. Nic dziwnego, ze
pobyt w domu opieki jest taki
drogi i tak trudno tam sie do-
staé. Polski emeryt bedzie
raczej dozywat swoich dni
w mieszkaniu pod opiekg sa-
siadéw. Dzieci przeciez wyje-
chaty za pracg, by starczyto

na leki. Smutne to.

Gmina wyznaniowa

W wielu krajach na $wiecie to
wiasnie wspolnoty religijne zaj-
mujg sie pomocg w gminach
wyznaniowych. To stamtad pty-
nie mitosierdzie. U nas takiego
zZwyczaju jeszcze powszech-
nie nie uswiadczysz. Moze to
wptyw wojny, ktéra radykalnie
zmniejszyta populacje bab¢
i dziadkow. Moze to czas so-
cjalistycznego ~ wychowania,
poprzez ztobki, przedszkola
i wytezona prace dla odbudowy
kraju. Jedno pewne, im dtuzej
jestes sprawny, tym masz wiek-
szg szanse na szybki zgon.
Pieniadze

By godnie zy¢ na emeryturze
potrzebne sg pieniadze, takie
troche wieksze. Dlatego wazne,
by krajem rzadzili ludzie uczciwi
i patrzacy na potrzeby wszyst-
kich, w tym emerytow, a nie
tylko swoje. Wazne, by inflacja
byfa jak najmniejsza, a emery-
tury wzrastaty w tempie zblizo-
nym do ptacy minimalnej. Ina-
czej z roku na rok bedziesz miat
mniej, nawet jesli odtozytes co$
do skarpety na czas choroby.
Powyborcza amnezja

Jakos tak sie dzieje, ze ci wszy-
scy Zotousci politycy przed
wyborami obiecuja cuda, po
wyborach dopada ich amnezja.
Traca pamie¢, co naobiecywali.
Teraz kiedy wiesz, ze w przy-
sztym roku podrozeje energia
elektryczna o jakies 5 zt na
miesiac, kiedy wiesz, ze inflacja
zmniejszy twoje realne dochody
0 30 zt z tysiaca, kiedy wiesz,
ze podrozeje benzyna i wywo6z
$mieci, zastandw sie co wazniej-
sze, duma i ideaty czy rzetelna
ekonomia. Zycie historycznymi
mrzonkami o potedze czy moze
spokojny byt na staro$é.

Jerzy Dudzik

Wybory, walka, gra

Czy jesteSmy narodem walczgcym, czy to tylko taka
maniera dziennikarska? A moze jesteSmy graczami? Gra
to raczej rozrywkowa czynnosé.

Zblizaja sie wybory, wazne
samorzgdowe. A po wybo-
rach dziennikarze napisza, ze
wygrat jaka$ kandydat, jakiej$
partii. Z tego, co pamigtam
z dziecinstwa, to stowo gra
odnosito sie do rzucania kost-
kg i przestawiania pionkow.
Pozniej gratem w gry losowe,
w totalizatora, wtasciwie to za-
ktady, a nie gry. Mato co wygry-
watem, chociaz czy ja wiem,
jak nazwa¢ kwote uzyskang
z zakfadu? Zaktadka, premia?
Niewatpliwie sa tacy, co na
wyborach zyskali finansowo,
to ci, co wczesniej zatozyli sie,
kto je wygra. No wiasnie, wy-
gra. Nie chce, zeby o cztery
lata zycia w kraju toczyta sie
gra, nie chce, zeby o cztery
lata takze mojego zycia toczy-
ta sie bitwa. Wybory to czas
wyborcow, to my wybieramy
swoich przedstawicieli, ktorzy
lepiej lub gorzej beda wyda-
wali nasze pienigdze. Na woj-
sko, policje, stuzbe zdrowia,
o$wiate. Wiec mam nadzieje,
ze nie wybierzemy hazardzi-
stow od gier ani zwycieskiej
partii, ktéra zdominuje sejmiki,
zawtaszczy i obsadzi swoimi
znajomymi niczym okupant.
Partia nie moze zwyciezaé, bo
nie toczyta sie bitwa ani woj-
na, nie byto tez batalii. Woj-
skowa terminologia w czasie
pokoju przystoi tylko wojsko-
wym na poligonowych ¢wi-
czeniach. Pamietajcie, mamy
czas pokoju i demokracji. De-
mokratyczne wybory polegaja
na uznaniu racji wigkszosci
glosujacych, natomiast rolg
opozycji jest pilnowanie czy
wiekszo$C rzadzaca nie mar-
notrawi, czy dziata dla dobra
wspdlnego i przejecie wiadzy
w nastgpnych wyborach. Nie
ma zadnej gry, zadnej walki.
To nasz kraj, wspdlny i chce-

my, by byt zarzgdzany madrze
ku ogélnemu pozytkowi. Takie
sg reguty demokraciji.

Vox populi, vox Dei

Byt czas w kraju, kiedy ludzie
wyszli na ulice, siegneli po ka-
mienie, a wiadza po bron, kiedy
toczono walki o godnos$¢ naro-
dowa. Ten czas na szczescie
minat. Wiec czas zaprzesta¢
uzywania do opisywania demo-
kratycznych wydarzen okreslen
wojennych i hazardowych. Nikt
niczego nie wygrywa, nikt nie
przegrywa. Wybieramy lepsze-
go kandydata do sprawowa-
nia wladzy. Od nas zalezy, czy
ten wybor bedzie trafiony i czy
obietnice rzucane na przedwy-
borczych wiecach zostang do-
trzymane. To mozliwe, ze przez
lata dominacji jednej partii, je-
dynej stusznej sity narodu, partii
robotnikéw i chtopéw, wytwo-
rzone zostalty wzorce daleko
odbiegajace od demokratycz-
nego myslenia. Jednak juz od
25 lat mamy mozliwo$¢ zmiany
tamtych zlych przyzwyczajen.
Juz najwyzszy czas przesta¢
uzywac stow, ktére nie przysta-
ja do polityki.

Vox populi, vox Dei (Gtos ludu
gtosem Boga) wotat rzymski
thum. No wiasnie, wybdr wigk-
szosci ma by¢ respektowany
przez wszystkich, takze przez
rzadzacych, dlatego tak wazne
jest uczestnictwo w wybieraniu
swoich przedstawicieli.

| pamietajcie, to nie politycy sg
gtupi, to wy nie jestescie madrzy,
skoro pozwalacie ich wybrac.
Wybrani, niczym w lustrze, sg
odzwierciedleniem nas samych.

Jerzy Dudzik
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Silver tsunami czy srebrna transformacja?

Zblizajg si¢ wybory samorzadowe i walka o gtosy senioréw trwa w najlepsze. Kazda
zapowiedz poprawy jakosci zycia 0sob starszych cieszy, ale w jakim stopniu wyborcze
zapowiedzi przetoza sie na realng zmiane? Czy stoi za tym refleksja i znajomos¢
problemu, czy to tylko puste hasta w ramach festiwalu obietnic? Warto tego docieka¢
na spotkaniach wyborczych. Zachecamy Was do zadawania pytan i wziecia pod lupe
programow lokalnych kandydatow.
Dzi$ do rozmowy zaprosili§my kandydata na prezydenta Wroctawia - Jacka Sutryka,
ktéry cieszy sie, wedtug sondazy, najwiekszym poparciem. Co zapowiada dla seniorow
i jak chce to przeprowadzi¢ w rodzimym miescie ,Gazety Senior”?

Linda Matus: Rano méwiag

w mediach, ze roboty i kom-
putery wypieraja ludzi z ryku
pracy, a praca bedzie przywi-
lejem. Wieczorem, ze nasza
demografia to katastrofa i nie
bedzie komu pracowaé na
emerytury. Demografowie
wieszcza silver tsunami,

a Pan mowi o srebrnej trans-
formaciji? Mozna sie w tym
pogubic. Jaka jest Pana diag-
noza spoteczna problemu
demografii we Wroctawiu?
Jacek Sutryk: Nie rozpa-
trywatbym tendenciji de-
mograficznych w kategorii
probleméw. To wyzwanie,
ktére niesie ze sobg przede
wszystkim szanse, rowniez
dla kolejnych pokolen. Pyta-
nie czy potrafimy je dostrzec

i wlasciwe wykorzystaé. Pro-
gnozy GUS méwia, ze w 2050
roku co drugi mieszkaniec
Wroctawia bedzie seniorem.
Ja z pewnoscig beda dazyt
do tego, by Wroctaw uczynit
z tej tendencji swoj atut.
Chciatbym, zeby nasze mia-
sto byto najlepiej urzgdzonym
i zorganizowanym miastem
dla senioréw w Polsce.

L.M.: To dlatego zapowiedziat
Pan piec¢ filarow, na ktérych
chce Pan budowac¢ prose-
nioralna polityke spoteczng
we Wroctawiu. Prosze o kilka
konkretow.

J.S.: Jako prezydent Wroc-
fawia zapowiedziatem, ze

uruchomie Wroctawski
Fundusz Senioralny. Prze-
znacze go na wsparcie takich
dziatan jak: organizacja czasu
wolnego, odpowiednio przy-
stosowane obiekty sportowe,
czy edukacja dla senioréow

w réznym wieku. Fundusz to
takze utatwienia w codzien-
nym zyciu: naprawy domowe,
dowéz taksdéwkami w pilnych
przypadkach, koperty zycia.
Zadbam o to, aby wroctaw-
scy seniorzy mieli wiasciwg
opieke medyczng. Bede dazyt
do tego, aby Wroctaw miat
poréwnywalny z niemieckim
wskaznik opieki geriatrycz-
nej — ok. 2 geriatrow na 100
tys. mieszkancow. Obejme
senioréw systemem kom-
pleksowej, spersonalizowanej
opieki gerontologiczne;j.

L.M.: To bardzo szeroki
program. Czy bedzie go reali-
zowac¢ jedna instytucja, czy
tez kompetencje te beda roz-
dzielone? Skad senior bedzie
wiedziat, gdzie i z czym moze
sie zglosic¢?

J.S.: Rzeczywiscie, aktywna
polityka senioralna wyma-

ga takze instytucjonalnego
wzmocnienia — stad pomyst
Biura Rzecznika Oséb
Starszych. To kolejny wazny
element mojego programu.
Potrzebna jest komorka, ktdra
spina wszystkie te dziatalno-
&ci i holistycznie patrzy na
problemy. Seniorzy zastugu-

ja na taka instytucje, ktéra
bytaby w stanie zebra¢ ogrom
dziatan dla senioréw na réz-
nych szczeblach i nastepnie
wszystko to zaserwowac

w formie przystepnej infor-
macji w ramach tak zwanego
sjednego okienka”. Zdaje
sobie sprawe, ze dzisiaj za-
roéwno oferta, jak i informacja
0 niej sa MoOcno rozproszone
i seniorom bardzo trudno do
nich dotrze¢. Prosze zauwa-
zy¢, ze aktualnie seniorzy
moga korzysta¢ z programéw
m.in. rzadowych takich jak:
ASQOS, Wigor teraz Senior+,
Opieka 75+, oferty NFZ oraz
bogatej puli programéw mia-
sta m.in. Wroctawskiego Cen-
trum Rozwoju Spotecznego,
Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej, oferty organizacji
pozarzadowych, czy zwyklej
komercyjnej, siegajacej od
kultury po opieke.

L.M.: Wspomniat Pan o tym,
ze planuje Pan jako prezydent
Wroctawia uruchomi¢ Wroc-
tawski Fundusz Senioralny.
J.S.: Fundusz to realnie
$rodki, ktére beda przezna-
czone na potrzeby oséb
starszych i dzielone wedtug
tych potrzeb, a nie w formie
programoéw. Aby taki fundusz
realnie wspierat wroctawskie-
go seniora bedzie podzielony
na wsparcie indywidualne

i dla grup. Te potrzeby sg
bardzo rozne i dlatego uwa-

Fot. Jacek Sutryk, kandydat na prezydenta Wroctawia,
na zdjeciu z babcig (archiwum prywatne)

zam, ze prezydent Wroctawia
musi rozumie¢, ze dzisiejsi
seniorzy potrzebujg wsparcia
szytego na miare, opartego
na nowoczesnej formule.
L.M.: Co ma Pan na mysli, mo-
wigc nowoczesna formuta?
J.S.: To taka formuta, ktéra
stawia na godno$¢, niezalez-
no$¢ i samodzielno$¢ oséb
starszych w ich miejscu za-
mieszkania. Dom i najblizszg
okolice, ktére w pdzniejszych
latach stajg sie centrum zycia
seniora, musimy uczyni¢
przyjaznymi do zycia. Przeno-
siny do domu spokojnej sta-
ro$ci maja by¢ ostatecznoscia
i powinny by¢ przeznaczone
dla oséb starszych w zaawan-
sowanych, trudnych przy-
padkach. Z wiekiem senior
spedza coraz wiecej czasu

w domu. Dlatego miasto

musi tam wiasnie dotrze¢ ze
wsparciem. Wsparcie w miej-
scu zamieszkania to np.
teleopieka - "telefon zyczliwo-
$ci" czy wszelkie inne formy
kontaktu telefonicznego np.
~pogotowie seniora”.

L.M.: Wré6émy do geriatrii

i pomysle, na zwiekszenie
liczby tych specjalistow

w naszym miescie. Jak?
J.S.: W calym kraju jest z tym
duzy problem, dlatego be-
dziemy oferowac jako wabik
na przyktad mieszkania dla le-
karzy tej specjalnosci i wspot-
pracowa¢ z uczelniami, ktére
ksztatcg przyszitych geriatrow,
by wspiera¢ tych fachow-
cow od poczatku ich drogi
zawodowej. Widziatbym
Wroctaw jako lidera edukacii
geriatrycznej i gerontologicz-
nej. Ale nie tylko. Szczegdlne
potrzeby senioréw powoduja,
ze realne staje sie zapotrze-
bowanie na nowe umiejetno-
$ci i kompetencje w zakresie
wsparcia. Potrzebny bedzie
menedzer opieki geriatrycz-
nej, czy doradca finansowy
seniora, senioralny pracownik
socjalny - to tylko niektére

z przyktadow.

L.M.: Wybory tuz tuz..

W ostatnich sondazach ma
Pan 50 proc. poparcia.

J.S.: Rzeczywiscie, za co

serdecznie dzigkuje wroc-
tawiankom i wroctawianom.
Nie spoczywam na luarach

i ciagle spotykam sie z miesz-
kancami, rozmawiam o pro-
gramie dla Wroctawia. Cigzko
pracuje, bo dla mnie liczy sie
kazdy gtos i kazdy jest dla
mnie tak samo wazny.

L.M.: Seniorzy chwala Pana
za znajomos$¢ urzedu, za to,
ze wie Pan, gdzie uderzyé¢,
aby wszystko dziatato lepiej.
J.S.: Mam za sobg kilkanascie
lat pracy, najpierw w MOPS-ie,
a potem na stanowisku dy-
rektora departamentu spraw
spotecznych Urzedu Miejskie-
go. Rzeczywiscie, znam nasze
miasto od podszewki.

L.M.: Przeciwnicy zarzucaja
Panu, ze bedzie to prezyden-
tura kontynuacji prezydenta
Dutkiewicza.

J.S.: JesteSmy dumni z Wroc-
tawia. To piekne miasto

i jest to niewatpliwa zastuga
poprzednich prezydentow:
Bogdana Zdrojewskiego i Ra-
fata Dutkiewicza. W tym zna-
czeniu bede kontynuatorem
ich dziefa. Ale dostrzegam tez
potrzebe zmiany. Wiekszego
nastawienia sie na sprawy
spoteczne, bliskie mieszkan-
com. Poprawe takiej zwyktej
codziennej jakosci zycia. Od
transportu, poprzez szeroko
rozumiane bezpieczenstwo,
po czyste powietrze. Chce,
aby to wroctawianie mieli
wiekszy wptyw na decyzje
podejmowane w miescie.
Musimy zbudowa¢ wspéino-
te, porozumienie pomiedzy
mtodymi i starszymi, wspiera¢
wszelkie dziatania jednoczace
i integrujace mieszkancow
Wroctawia. Caty Wroctaw
musi sta¢ sie miastem blizej:
blizej naszych osiedli, naszych
domow i naszych rodzin.
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Bivanol

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej
naukowo skutecznosci.

Naturalny
i bezpwczm’
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' Od kiedy lekarz polecit mi Bivanol przestaly dreczy¢
mnie poranne sztywnosci dioni i nég. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowac, niezaleznie od pory dnia i roku.

Halina, 59 lat, Warszawa

Stosuje Bivanol juz od kilku miesiecy i jestem bardzo
zadowolony. Po Bivanolu moge poruszac sie bez problemu,
a codzienne czynnosci nie sprawiajg juz trudnosci.
Polecam wszystkim cierpigcym na RZS tak jak ja.

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

Zamow teraz z darmowg dostawg!

www.Bivanol.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)

infolinia: 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8:00-16:00)
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W wybranych aptekach na terenie calego kraju.




Gazeta Senior nr 9/2018

www.GazetaSenior.pl

Dziadkowie

nauczycielami patriotyzmu

Goscitem w domu, w ktérym dwoje sympatycznych staruszkéw przechowuije
pamiatki rodzinne. Wsrdd nich sg dwie fotografie blizniakdw, ktéry w czasie
| wojny Swiatowej zostali wcieleni, pierwszy do rosyjskiej armii carskiej, a drugi

do austriackiej armii carskiej.

rozdarta przez dwa zabory.

Cechg charakterystyczng jest
to, ze obie fotografie zostaty
wykonane mniej wiecej w tym
samym czasie, ale jeszcze
bardziej znamienne, ze zosta-
ty podpisane i zadedykowane
rodzinie jednego dnia, czyli 15
sierpnia 1915 r. na $wieto Matki
Bozej Zielnej. A nastepnie wy-
stane. Blizniacy podobno majg
takie predyspozycie wspol-
nego odczuwania spraw. Ale
jeszcze bardziej interesujace
jest to, ze znajdowali sie oni na
przeciwnych liniach frontu i byli
zmuszeni do walki ze sobg. Za-
proponowatem przestanie tych
fotografii do Muzeum Narodo-
wego lub Muzeum Wojska Pol-
skiego. Ustyszatem zdecydo-
wang odpowiedz negatywna.
Dlaczego - zapytatem?

| tu uslyszatem najpierw nie-
$miato, a pdzniej coraz bardziej
stanowczo, ze nie jest to tylko
pamiatka rodzinna, ale bardzo
wazny argument w wychowaniu
mtodziezy w catej rodzinie. Gdy
wnuki odwiedzaja dziadkow,
czesto siegaja po zdjecia i czy-
taja napisy na ich odwrocie, po-
dziwiajg kaligraficzny charakter
pisma, pytajg 0 mundury, stop-
nie wojskowe, przebieg wojny,
interesujg sie losami uwiecznio-
nych zotnierzy (jeden z nich zgi-
nat, a drugi wstapit do legionow
polskich i przezyt réwniez Il woj-
ne $wiatowa). Na ich podstawie
dziadkowie moga opowiadaé
historie rodziny, opowiada¢
o losach poszczegodlnych oséb,
o chwilach chwaty i honoru, ale
rowniez stabosci i bledow, ktére
tez sa dobrymi przyktadami wy-
chowawczymi.

Seniorzy o niepodlegtosci
Przezywamy 100-lecie odzy-
skania niepodlegtosci. Organi-
zowane sg rézne uroczystosci,
ktére majg to do siebie, ze za-
wsze wymagajg podstawowej
wiedzy o przesztosci. Aby sig
szczyci¢ osiagnieciami, trzeba
zna¢ ich okolicznosci, to, jak
trudno i niebezpiecznie byto
je realizowaé. Najczesciej sa
one uogdlniane, jakie$ obce,
dalekie, po latach wydaja sie
by¢ oczywiste, tylko od$wietnie
przezywane.

Sadze, ze przeszto$¢ potrzebu-
je pewnej emociji, aby stata sie
podstawg patriotyzmu. Z daw-
nymi wydarzeniami trzeba sie
zwigza¢ uczuciowo, winny nas
dotyczy¢, musza byé nasze,
mojej rodziny, przodkéw, doty-
czyé mojej niezawistosci, wol-
nosci i polskosci. Musza nas
konkretnie wyrazaé.

Dalej zapytatem o to, jakie prze-
stanie przekazywane jest w tej
rodzinie przy okazji prezento-

wania tych dwoch fotografii.
Petnej odpowiedzi nie ujaw-
nie, ale zachecam czytelnikéw
do postawienia sobie pytania
i udzielenia wtasnej odpowie-
dzi w dzisiejszej rzeczywistosci,
Polakéw w kraju i na emigraciji,
gdy pracuja w konkurujacych
ze sobag firmach o rynek zbytu.
Czyz nie jest tak, ze brat konku-
ruje z bratem, gdy na przyktad
zaktad angielski i polski produ-
kujg ten sam produkt? Zapew-
ne i dzi$ udatoby sie wykona¢
takie fotografie.

Ujawnie wiec tylko czes¢ wy-
powiedzi tej seniorki. Méwita,
przestanie rodzinne jest takie:
troszcz sie o swojg Ojczyzne,
nie pro$ innych o pomoc, kaz-
da bowiem zawiera interes in-
nego kraju. Tylko w Polsce Po-
lak jest u siebie w domu i tylko
on sig uczciwie o nig troszczy.
Walka ,za wolno$¢ waszg” nie
konczyta sie wiasciwie nigdy
,wolnoécig naszg”.

Odwagi we wspomnieniach!
Na moich drogach wakacyj-
nych trafitem w Drohiczynie na
pomnik ustawiony z okazji 10.
rocznicy odzyskania niepodle-
gtosci, czyli w 1928 r. Przy tej
okazji zastanowitem sie nad
tym, dlaczego jest ich tak mato.
Przeciez w czasie Il Rzeczpo-
spolitej byta jeszcze 20. roczni-
ca. Czyzby Niemcy i Rosjanie,
a pdzniej nasi komunisci nisz-
czyli takie pomniki? Chyba tak!
Usuwali chlubne wspomnienia
z naszej $wiadomosci. Teraz
mozemy i winniémy to napra-
wic.

Poszukujac bowiem zdje¢ po-
mnikéw rocznicowych w Inter-
necie, znalaztem ich tylko Kkil-
ka. To jest oczywiste, ze setna
rocznica przykrywa wszystkie
poprzednie i jest szczegdlna,
ale kazda rocznica jest bardzo
cenna i zastuguje na pomniki,
a na pewno wymaga troski.
Podobnie, jak wymaga tego
patriotyzm.

Wszyscy dziadkowie majg za-
wsze duzy bagaz do$wiadczen,
wspomnienia. Szczegdlnie ma
je obecne pokolenie seniorow,
ktére przezyto czas okropnosci
wojny i czaséw stalinowskich,
zawiedzionych nadziei PRL-u,
wybuchu patriotyzmu w czasie
wiosny solidarnosci, upokorze-
nia stanem wojennym i oczeki-
wan transformacji. Maja petne
»szuflady” wspomnien, foto-
grafii, gazet, Swiadectw, nagréd
i odznaczen, legitymacji, na-
wet kartek na zywno$¢. Dzisiaj
WSzyscy szczycg sie udziatem
w dziatalnosci opozycyjnej, ale
przeciez 10 proc. spoteczen-
stwa popieralo, z wigkszym

Pochodzili bowiem z Matopolski, ktora byta

lub mniejszym przekonaniem,
komunizm i uzaleznienie Polski
od Zwiazku Radzieckiego. Nie
wszystkie postawy byty czarno-
-biate. Indywidualne przezycia
— dobre i zte, honorowe, ulegte,
czy nawet kolaboranckie — sg
wychowawczo niezmierne cen-
ne.

Autentycznosé
jest bezcenna

Seniorzy otrzymali czas, by fa-
czy¢ przesztos¢ z przysztoscia,
wiasne do$wiadczenie zyciowe
z aktywnos$cig mtodego poko-
lenia. Po to na grobach stawia-
my okazate pomniki, aby o nas
pamietano i je odwiedzano.
Uczenie patriotyzmu moze by¢
dodatkowym sensem starzenia
sie! Mozna to robi¢ na rézne
sposoby.

W Uniwersytecie Trzeciego
Wieku Archidiecezji Gdanskiej,
ktéry prowadze, odbedzie sie
kilka spotkan nawigzujacych
do setnej rocznicy odzyskania
niepodlegtosci. Na nich bedzie-
my ogladali i omawiali pamigtki
minionego czasu — pozytywne
i negatywne.

Sylwester w 100. rocznice
odzyskania niepodlegtosci

Zapraszamy tez na wyjazd syl-
westrowy do hotelu sw. Nor-
berta w Hebdowie (30 km od
Krakowa w strone Sandomie-
rza). Jest on potozony w zakolu
Wisty. Znajduje sie w dawnych
zabudowaniach klasztoru nor-
bertandw, ktorzy ukrywali przed
Rosjanami Tadeusza Kosciusz-
ke, ktéry tam przygotowywat
insurekcje. Nasze spotkanie
sylwestrowe bedzie trwato az 5
dni, bo faczymy je ze zwiedza-
niem waznych miejsc dla Pol-
ski. Zaczynamy od wykopalisk
archeologicznych  najstarszej
polskiej chrzcielnicy w Wislicy,
potem Zamku Krolewskiego
w Niepotomicach, najstarszego
w Polsce klasztoru benedyk-
tynéw w Tyncu, Wawelu z sar-
kofagiem Jozefa Pitsudskiego
oraz Sanktuarium Mitosierdzia
Bozego. W ramach radosci
z niepodlegtosci bedzie wizyta
i degustacja win w Winnicy Ko-
niusza, gdzie powstajg jedne
z najlepszych win w Europie.
Oczywiscie bedzie bal sylwe-
strowy w dawnym refektarzu
zakonnym, w ktérym jadat Ta-
deusz Kosciuszko. Zaproszenie
i warunki uczestnictwa znajdujg
sie na naszej stronie Interneto-
wej: www.utw7.pl.

Ks. dr hab.
Zdzistaw Kropidtowski

seniorow

Agresja w masce

uprzejmosci

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Agresja kojarzy nam sie z reguty z krzykiem, rekoczynami, grabieza. Tymczasem jest
taki rodzaj agresji, w ktorej nie odnajdziemy zadnego z tych elementdw. A jednak po-
trafi wyrzadzi¢ szkode nie mniejsza od tej powszechnie rozpoznawalnej. A moze na-

wet wigksza.

Bierna agresje trudno jest
rozpoznac, zdemaskowac,
broni¢ sie przed nig. Ba, oso-
ba bronigca sie przed bierng
agresjg bywa czesto oskarza-
na, ze to ona jest agresorem,
ze sie ,czepia”, wywotuje kon-
flikty, dokucza niewinnym lu-
dziom, wywotuje niepotrzeb-
ne zamieszanie. Bo, jak méwi
stare porzekadto, agresor
dziurki nie zrobi, a krew wy-
pije. Nie wida¢ szkody gotym
okiem, wigc o co ten krzyk?
Agresor stroi sie w pidérka
Ofiary, pokrzywdzonego
ustawia w roli Przesladowcy.
Czesto udaje mu sie przeko-
na¢ do swoich argumentéw
innych ludzi, ktérzy stang
w jego ,obronie”, a nawet
napietnowa¢ i wykluczy¢ po-
krzywdzonego z grupy. Czio-
wiek dotknigty bierng agresjg
jest najczesciej bezradny. Nie
ma mu kto pomadc, bo z reguty
trudno nam jest zrozumie¢, ze
to on jest osobg skrzywdzona.
Na pierwszy rzut oka taka sy-
tuacja wydaje sie nieco wydu-
mana, mato prawdopodobna.
A jednak kazdy z nas z pew-
noscig zetknat sie z bierng
agresja nie raz i co najmniej
raz stosowat jg wobec innych.
Czy nie zdarzyto nam sie byé
ignorowanym w urzedzie? Te-
oretycznie nic ztego nam nie
zrobiono. A jak sie wtedy czu-
lismy? Czy nie do$wiadczy-
lismy dyskomfortu ,cichych
dni”? Nie byto krzyku, awan-
tur, bijatyki. Ale oddycha¢ sie
nie dato. To tylko jedne z obja-
wow biernej agresji. Zdaniem
badaczki lwony Korcz z Uni-
wersytetu Zielonogorskiego,
az 75% kobiet i 50% mez-
czyzn stosuje bierng agresije.

Nagminne ,,zapominanie”

Istotg agres;ji jest sktonno$¢ do
czestego uzywania przemo-
cy w relacjach z innymi jako
sposobu rozwigzywania kon-
fliktbw badZz realizacji celow
zyciowych. Ktos, z kim wspdl-
nie pracowaliémy przy reali-
zacji danego projektu, moze
zapomnie¢ wymieni¢ nas jako
wspottwoérce sukcesu. To sie
moze zdarzyé kazdemu. Ale,
kiedy ,zapominanie” staje sie
reguta, mamy do czynienia
z bierng agresja. Agresor re-
alizuje w ten sposoéb swoj cel
bycia ,najlepszym”, ,najwaz-
niejszym”, ,jedynym”. Istota
przemocy polega w tym przy-
padku na zawtaszczeniu cu-
dzych praw do bycia docenio-
nym, cieszenia sie z sukcesu,
wymazywaniu ze spotecznej
$wiadomosci. Z nieco innym

mechanizmem mamy do czy-
nienia w przypadku uporczy-
wego, dtugotrwatego nieod-
powiadania na podania, listy,
wnioski. Swiadomego ,ole-
wania”. Tu przemoc polega
na odbieraniu prawa kazdego
cztowieka do bycia traktowa-
nym w sposéb podmiotowy,
z uwaga i szacunkiem. Mozna
nie zdazy¢ z odpowiedzig raz,
zagapic sie, zapomnie¢. Kie-
dy staje sie to regutg, mamy
do czynienia z bierng agresja.
Co innego méwi, co inne-
go robi

Sytuacja ofiar biernej agresiji
jest tak dramatyczna nie tyl-
ko dlatego, ze nie jest fatwo
rozpoznaé agresje W z pozo-
ru zwyczajnych, ,niewinnych”
zachowaniach. Utrudnia ja
dodatkowo fakt, ze agresorzy
deklarujg co$ zupetnie prze-
ciwnego do tego, co robig.
Deklaruja ,troske”, ,docenia-
nie i popieranie”, ,doktadanie
staran”. Otoczenie, nie po-
trafigc odczyta¢ symptomow
biernej agresji, zdaje sie na
stowne deklaracje. | nie rozu-
mie, dlaczego nie wystarczaja
one pokrzywdzonym. Wo-
bec biernej agresji w masce
uprzejmosci jesteSmy wszy-
scy szczeg6lne bezbronni.
Niezyjaca od blisko dziesieciu
lat Barbara Skarga, profesor
filozofii, zotierz AK, wiezniar-
ka sowieckich tagrow, moéwita,
ze nie — na — widzie¢, znaczy
nie widzie¢ drugiego cztowie-
ka! Nie widzie¢, nie zauwazaé,
nie zwraca¢ uwagi, pomijac,
nie docenia¢ to znaczy wyklu-
cza¢. Wykluczanie jest jedna
z form biernej agresiji.
Najbardziej bezbronni
Najbardziej bezbronne wo-
bec biernej agresji sg osoby
z niepetnosprawnosciami i ich
opiekunowie. Wedtug Center
for Analysis of Social Exclu-
sion na 12 badanych grup
spotecznych zagrozonych
wykluczeniem niepetnospraw-
ni plasuja sie na pierwszym
miejscu. Totez doszto do oku-
pacji Sejmu. Protestu, ktéry
byt krzykiem sprzeciwu wo-
bec spotecznej biernej agre-
sji, tym gtosniejszym, ze za tto
miat majowkowe grillowanie,
$wietowanie. Wszyscy jeste-
$my winnil Bo dla realizaciji
swojego celu, zycia w $wigtym
spokoju, wszak ,do$¢ mamy
wiasnych trosk”, wolelimy
nie widzie¢, nie styszeé, nie
moéwic. Popetnilismy grzech
zaniechanial A  przeciez
mamy jak najlepsze intencje.

Pokazujg to wyniki sondazy,
w ktérych blisko 90% bada-
nych deklaruje poparcie dla
postulatéw  protestujacych.
Gdzie bylismy wczesniej?
Osobowos$¢ typu bierno-
-agresywnego

Mozna sie czasem spotkac
z opinig, ze ludzie na staro$é
staja sie ztosliwi. Z pewnoscia
nie ci, ktorzy czujg sie akcep-
towani, otoczeni troska, ak-
tywni na miare swoich mozli-
wosci. Ztosliwi i dokuczliwi sg
ci, ktérzy czuja sie ,niewidzia-
ni”, nawet jezeli w ten sposéb
nie opisuja swojej sytuaciji.
,Niewidziani” faktycznie badz
tylko we wiasnej wyobrazni.
Zaczynaja wtedy wykorzysty-
waé zachowania, typowe dla
matych dzieci, staja sie nie-
znosni po to, zeby otoczenie
zwrocito na nich uwage. Jest
to wotanie: ja jestem, zauwaz
mnie, zainteresuj sie mna!

Co sprawia, ze méwimy jed-
no, a robimy drugie? To oso-
bowo$é typu bierno-agre-
sywnego. Jezeli rozpoznasz
u siebie sktonnos$¢ do stawia-
nia biernego oporu, ponura-
ctwa, narzekania na zty los,
zawisci wobec odnoszacych
sukcesy, krytykanctwa, to
znak, ze cechuije cig tego typu
osobowo$¢. Jest ona efek-
tem ,zamrozenia w gniewie”,
nieuporania sie z ,zatoba”,
nieradzenia sobie z uogdlnio-
nym poczuciem winy, z trud-
nymi emocjami. Na szcze$cie
to da sie ,naprawiac”. A poki
co starajmy sie zachowac¢ dy-
stans, nauczmy sie zartowaé
w trudnych sytuacjach i nie
nagradzajmy biernej agresiji.

Dr Jadwiga Kwiek

Dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta.
Emerytowany pracownik na-
ukowy, dydaktyk, wyktadowca
m.in. psychologii na Uniwer-
sytecie Adama Mickiewicza

w Poznaniu. Prezes zatozyciel
UTW w Tarnowie Podgoérnym,
na ktérym prowadzi popularne
zajecia z psychologii dla senio-
row. Autorka ksigzki ,,Przepis
na cztowieka” dedykowanej
stuchaczom UTW.
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Czy od prawomocnego
orzeczenia mozna sie
odwotac?

Masz do tego PRAWO. Odcinek 9

Zasada w rozpoznawaniu spraw jest dwuinstancyjnos¢. Przepisy kodeksu po-
stepowania cywilnego (w skrocie kpc) przewidujg jednak w pewnych $cisle
okreslonych sytuacjach mozliwo$¢ ,wzruszenia” prawomocnego orzeczenia,
ktdre byto rozpoznane przez sad drugiej instancji poprzez nadzwyczajne srod-
ki zaskarzenia. W szczegodlnosci mozliwos¢ takg daje instytucja prawna w po-
staci skargi kasacyjnej skierowanej do Sadu Najwyzszego.

Jesli zadna ze stron nie odwo-
ta sie od wyroku sadu pierw-
szej instancji lub $rodki od-
wotawcze zostaty rozpoznane
przez sad drugiej instancji
— sad stwierdza prawomoc-
no$¢ orzeczenia. Oznacza
to, ze w zwyktym trybie brak
mozliwosci zakwestionowania
wyroku i nalezy go wykonac
lub jesli strona nie wykonuije —
skierowa¢ do egzekucji.
Przepisy dotyczace skargi ka-
sacyjnej znajdujg sie w Cze-
$ci pierwszej kpc w Dziale V
a. Art. 398 kpc okresla, jakie
podmioty uprawnione sg do
whniesienia skargi kasacyjnej,
w jakich sprawach jest niedo-
puszczalna i na jakich pod-
stawach prawnych moze by¢
oparta.

Skarga kasacyjna przystuguje
w prawomocnie zakonczonej
sprawie: od wyroku sadu dru-
giej instancji lub postanowie-
nia w przedmiocie umorzenia
postepowania czy odrzucenia
pozwu, jesli koncza postepo-
wanie w sprawie.

Kto i kiedy moze wnie$¢
kasacje?

Uprawnienie do  ztozenia
kasacji  posiadaja  strony
postepowania, Prokurator
Generalny, Rzecznik Praw
Obywatelskich, Rzecznik Praw
Dziecka. Przepisy wytaczajg
mozliwosci wniesienia skar-
gi co do wysokosci roszczen
np. w sprawach dotyczgcych
praw majatkowych o wartosci
nizszej niz 50 tysiecy ztotych.
Skarga kasacyjna jest niedo-
puszczalna m.in. w sprawach
0 rozwdd, separacjg, alimen-
ty, czynsz najmu lub dzierza-
wy i naruszenie posiadania.
Zwtaszcza w sprawach rodzin-
nych mozna sobie wyobrazi¢
spoteczne skutki wniesienia
takiej skargi, np. gdy po pra-
womocnym orzeczeniu roz-
wodu jedna ze stron zawarta-
by zgodnie z prawem wazny
zwigzek matzenski, a druga
strona prébowataby za pomo-
ca skargi kasacyjnej podwa-

zy¢ wyrok rozwodowy.
Przepisy kpc wskazujg pod-
stawy ziozenia skargi ka-
sacyjnej: naruszenie prawa
materialnego przez btednag
wyktadnie lub niewtasciwe
zastosowanie i naruszenie
przepisOw postepowania, jesli
mogty mie¢ wptyw na wynik
postepowania.

Sad Najwyzszy decyduje
Ztozenie skargi kasacyjnej nie
powoduje jednak, ze zostanie
ona automatycznie przez Sad
Najwyzszy rozpoznana — na-
wet po spetnieniu warunkdéw
formalnych. Aby skarga zo-
stata przyjeta do rozpoznania,
musi spetnia¢ wymogi pew-
nej doniostosci zagadnienia
prawnego, ktérego dotyczy
czy tez powodowac potrzebe
dokonania wyktadni przepi-
sow, wtedy gdy zachodzi nie-
waznos$¢ postepowania lub
skarga jest oczywiscie uza-
sadniona. Sad Najwyzszy na
posiedzeniu niejawnym decy-
duje, czy przyjmuje skarge do
rozpoznania, czy tez odmawia
jej przyjecia. Jesli przyjmuje
skarge do rozpoznania, moze
ja uwzgledni¢ i wyda¢ orze-
czenie lub przekaza¢ sprawe
do ponownego rozpoznania.

Wznowienie postepowania,
skarga nadzwyczajna
Podobnemu celowi jak skarga
kasacyjna, czyli wzruszeniu
prawomocnego  orzeczenia,
stuza takie instytucje prawne,
jak wznowienie postepowa-
nia czy skarga nadzwyczajna.
Dotycza one ponownej moz-
liwosci rozpoznania prawo-
mocnego orzeczenia sadu,
nawet jesli zadna ze stron nie
odwotata sie od niego do dru-
giej instancji.

Dziat VI kodeksu postepowa-
nia cywilnego zawiera prze-
stanki i terminy do wniesienia
skargi o wznowienie postepo-
wania. Sprawy te rozpozna-
wane sg w tej samej instancji,
w ktorej zapadto orzeczenie,
lecz w innym skfadzie se-
dziowskim. Wérdd przestanek

do wznowienia postepowania
znajduja sie m.in. niewazno$¢
postepowania, brak prawid-
towej reprezentacji strony,
wydanie orzeczenia na pod-
stawie  podrobionych czy
przerobionych dokumentow
czy tez ujawnienia nowych
okolicznosci, nieznanych
w chwili wyrokowania. W prak-
tyce czesto powotywana pod-
stawe stanowi niezawiniony
brak mozliwosci dziatania
w postepowaniu na skutek np.
pobytu za granica.

Terminy

Niedopuszczalne jednak jest
wznowienie postepowania od
wyroku orzekajacego rozwad,
uniewaznienie  matzenstwa
czy ustalajgcego jego nieist-
nienie, jesli po uprawomoc-
nieniu jedna ze stron zawar-
fa nowy zwigzek matzenski.
Nalezy zwréci¢ uwage, ze
z wyjatkiem przypadku braku
nalezytej reprezentacji strony
w postepowaniu lub pozba-
wienia jej mozliwosci dziatania
— gdzie nie ma ograniczenia
terminu wystgpienia o wzno-
wienie postepowania - usta-
wodawca przewidziat 5-letni
termin od uprawomocnienia
sie orzeczenia. Rozpoznajac
skarge o wznowienie poste-
powania sad oddala skarge
lub, jesli jg uwzglednia, zmie-
nia albo uchyla orzeczenie,
ktore byto przedmiotem skar-
gi. Od orzeczenia wydanego
na skutek rozpoznania skargi
0 wznowienie przystugujg
$rodki odwotawcze.

Genowefa Pietraszewska

Zapraszamy do prze-
czytania w kolejnym
numerze Gazety Senior!
W nastepnym odcinku
- o niedawno wprowa-
dzonej skardze nadzwy-
czajnej.

Genowefa Pietraszewska jest sedzig rodzinnym w stanie spoczynku.
Prowadzi zajecia poswiecone edukacji prawnej w Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu w ramach Poznanskiej Akademii Bezpieczenstwa.

Oszusci nie znaja granic

Bezpieczny senior. Cykl

Kolejny miesigc przynioést ponowne préby oszustw na osobach w wieku senioralnym.
Dzi$ postaramy sie przyblizy¢ czytelnikom nowe metody, ktérymi ostatnio postuguija sie
oszusci. Jak sie okazuje, inspiruja sie oni nawet amerykanskimi filmami!

Ztodzieje wykorzystuja metode
oszustwa na tzw. ,parawan”, kie-
dy to jeden z oszustéw zajmuje
uwage poszkodowanego, a dru-
gi w tym samym czasie penetru-
je mieszkanie w poszukiwaniu
precjozow lub gotowki. — Ofiarg
padfa pani Krystyna, ktéra stra-
cita 1600 zt, kiedy odwiedzit ja
rzekomy pracownik administracji
spotdzielni, sprawdzajacy kanali-
zacje w mieszkaniu — mowi sierz.
Krzysztof Marcjan z Wydziatu
Prewenciji i Patrolowy Komendy
Miejskiej Policji we Wroctawiu.
Historia jak z amerykanskich fil-
mow, bedaca odmiang oszustwa
telefonicznego, przydarzyta sie
pani Jadwidze.

— Zatelefonowat mezczyzna
podajacy sie za jej siostrzenca
przebywajacego w Stanach
Zjednoczonych. Twierdzit, ze
spowodowat wypadek samo-
chodowy i potrzebuje niema-
tych (40 tys. dolaréw!) pienie-
dzy na kaucje. Zaaferowana
kobieta wzieta z domu cata
zlotg bizuterie oraz gotdwke,
po czym zgodnie z polecenia-
mi rozméwcy poszta na rog
sgsiedniej ulicy, gdzie przeka-
zata wszystkie kosztownosci
rzekomemu pracownikowi
amerykanskiej ambasady, ktéry

prébujac uwiarygodni¢ swo-
ja legende porozumiewat sie
po angielsku — podaje sierz.
Krzysztof Marcjan. Co gorsza,
pani Jadwiga wystata swojego
meza do banku, aby wyptacit
reszte ich wieloletnich oszczed-
nosci. Na szczescie szybka
interwencja corki zapobiegta
utracie wszystkich pieniedzy,
cho¢ straty i tak byly duze, bo
wyniosty prawie 50 tys. zi!
»Zmiekczy¢” rozméwce
Oszusci za nic maja prawo
i zasady panujace w naszym
spofeczenstwie. Sg w stanie
zabra¢ pienigdze przeznaczone
na potrzebne medykamenty czy
leczenie. Nie cofng reki, siega-
jac po oszczednosci przecho-
wywane na wyksztatcenie wnu-
kéw, planowane operacje badz
utrzymanie domu. Wykorzystuja
szantaz emocjonalny, ptacza,
btagaja, a nawet krzycza, aby
,Zmiekczy¢” rozméwce. Tele-
fonujg w krotkich odstepach
czasu, aby wywrze¢ dodatkowg
presje, jak réwniez uniemozliwic
kontakt z rodzing czy policja.
Oszust prawie zawsze prosi

o dyskrecje w stosunku do ro-
dziny, aby rzekomo nie martwic¢
ich niepotrzebnymi sprawami.

Lecz wiasnie kontakt z rodzing
jest czasem najlepsza metodg
umozliwiajgca  udaremnienie
kradziezy. Tak zrobita pani Ma-
ria, kiedy otrzymata telefon od
rzekomego policjanta informu-
jacego o tym, ze policja musi
zabezpieczy¢ pieniadze z jej
bankowego konta. Kobieta na-
tychmiast zadzwonita do corki,
aby upewnic¢ sie, czy to mozliwe.
Kiedy corka uswiadomita jg, ze
dzwonit do niej oszust, a policja
nie prowadzi takich dziatan, pani
Maria natychmiastowo skontak-
towata sie z prawdziwg policjg
i poinformowata o zdarzeniu.

— Pamietajmy, ze w razie ja-
kichkolwiek watpliwosci co do
prawdziwej tozsamosci osoby,
z ktéra rozmawiamy telefonicz-
nie, a ta prosi o pienigdze lub
nasze dane, najlepiej skontak-
towac sie z najblizszg rodzina,
a jesli osoba podaje sie za
funkcjonariusza lub pracowni-
ka instytucji, dostawcy pradu
itp. nalezy zadzwoni¢ bezpo-
$rednio do tego podmiotu, aby
upewnic¢ sie czy faktycznie jest
to ich pracownik — radzi sierz.
Krzysztof Marcjan z Wydziatu
Prewencji i Patrolowy Komendy
Miejskiej Policji we Wroctawiu.

REKLAMA

Kursy jezykowe dla 50+
V Jezyk angielski na réznych
poziomach zaawansowania.
\/ Kurs 15 spotkai po 1,5 godz.
tacisz sk{'adek cztonkowskich

\I U nas nie

\/Jestes 50+ i jestes ciekawy swiata ?

\/ Cheesz wyjechaé za granice i
méc sie komunikowaé ?

Zapisz si¢ na nasz kurs!

\ Ptacisz tylko za kurs 285 zt.

“Poza tym gwamntujemg-
Rodzinng atmosfere w rodzinnej firmie.
\, Przyjaznych i doswiadczonych w pracy z

osobami 50+ nauczycleli.

\l Rabat 10% dla kontynujgcych kuvs.

50
N2

AKADEMIA

Akademia 50+ Fundacja ,,Parasol”’
ul. Ratajczaka 20/18a P-i
tel. 604 582 621

www.akademiaso.profutura.poznan.p

FUNDACJUA 7 I\
PARASOL

Miejsce
Przyjazne

Seniorom
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Krakow

Biuro Miejski Osrodek Wspierania

Inicjatyw Spotecznych

Ztota
Raczka

Zepsut sie kran? Sptuczka
przestata dziatac? A moze
trzeba wbi¢ kilka gwozdzi,
by zawiesi¢ obraz, a sam
nie masz na to sity? Skorzy-
staj ze wsparcia w ramach
programu ,Zlota Raczka’.
To bezptatna pomoc senio-
rom w drobnych, domowych
naprawach. Zakres pomocy
obejmuje naprawy, niewy-
magajace natychmiastowej
interwencji, specjalistycznej
wiedzy lub uprawnien, niepo-
ciaggajace za sobg duzych na-
ktadow finansowych. Moga
skorzysta¢ z niego osoby
60+, w pierwszej kolejnosci
samotne i niepetnosprawne,
prowadzace jednoosobowe
gospodarstwo domowe. Na-
prawy wykonywane sa wy-
tacznie w mieszkaniu osoby
ubiegajacej sie o pomoc.

Jak skorzysta¢ ze wsparcia?
Wystarczy zadzwoni¢ na nu-
mer 12 616 78 14 i wskazad,
czego potrzebujemy. W roz-
mowie podamy swoje dane
kontaktowe, wiek i sytuacje,
w jakiej sie znajdujemy. Na-
stepnie czekamy na kontakt ze
strony ,Ztotej Raczki” w celu
potwierdzenia i umoéwienia wi-
zyty. Zrealizowanie ustugi nale-
zy potwierdzi¢ pisemnie.
Program ,Ztota Raczka” to
kolejny  projekt  budujacy
Krakéw przyjaznym osobom
starszym. Realizowany jest
przez MOPS w Krakowie przy
wsparciu Biura MOWIS. Ini-
cjatorem programu jest pet-
nomocnik prezydenta Krako-
wa ds. polityki senioralne.

Ztota Raczka!
Nieodptatna Pomoc
Seniorom 60+
Drobne domowe
naprawy
Zgtoszenia pod
numerem telefonu
tel. 12616 78 14

Festiwal ;
Przetworow

"..:i- : )

CAS Uskrzydlona Wieczy-
sta zaprasza w pazdzierniku
na druga edycje Festiwalu
Przetworéw Domowych. Na
ten wyjatkowy festiwal za-
praszamy serdecznie kaz-
dego, kto lubi robi¢ dzemy,
marynaty, soki i inne pyszno-
$ci. Mozna tez upiec ciasto,
zrobi¢ satatke lub smalczyk.
Wszystko z przeznaczeniem
do konsumpcji na festiwa-
lu. ,Wejscidbwkg” jest przy-
stowiowy stoiczek witasnej
roboty. Informacje i zgto-
szenia osobiscie w CAS:
Krakéw, ul. Miynska Bocz-
na 7 lub telefonicznie pod
numerem: 660 065 729 lub
606 717 646.

Koncerty dla
Seniorow

Prezydent Miasta Krakowa
Jacek Majchrowski zaprasza
na koncerty. 15 pazdziernika
do Centrum Kongresowe-
go ICE Krakéw na Koncert
Symfoniczny dla Seniorow.
Bezptatne wejsciowki dosta-
niemy w punktach Informa-
cji Turystycznej w Krakowie
juz od 5 pazdziernika. Po
koncercie chetni bedg mo-
gli zwiedzi¢ obiekt; 26 paz-
dziernika do Tauron Arena
na koncert z okazji 100-lecia
odzyskania niepodlegtosci.
Bezptatne wejscidwki do-
stepne beda w punktach
Informacji Turystycznej od
15 pazdziernika. Po koncer-
cie takze zwiedzanie obiektu
dla chetnych. Wydarzenia or-
ganizowane sg przez Urzad
Miasta Krakowa w ramach
Gminnego Programu Aktyw-
nosci Spotecznej i Integraciji
Oséb Starszych PASIOS,
skierowane sg do wszystkich
krakowskich senioréw.

Czy wiesz, ze?

W  ogélnopolskim  rankin-
gu Gazety Wyborczej "Mia-
sta  Przyjazne  Seniorom"
Krakéw uplasowat sie na
5 miejscu. Gratulujemy! Cie-
kawostka okazato sig, ze sta-
tystycznie najdtuzej zyje sie
wiasnie w Krakowie, bo po-
nad 83 lata.

Gala
Miejsca
Przyjazne
Seniorom

miejsce
przyjazne
seniorom

Po raz 6smy poznamy miejsca
w Krakowie, w ktérych osoby
starsze czujg sie swobodnie
z uwagi na architekture i wy-
posazenie dostosowane do
ich potrzeb. Kapituta, w skfad
ktérej wchodza oczywiscie
seniorzy, sprawdzi, czy sa
tu godnie traktowani i moga
skorzysta¢ z dedykowanej
im oferty lub znizek. Uroczy-
ste ogtoszenie wynikéw wraz
z wreczeniem certyfikatow
odbedzie sie podczas Gali Fi-
natowej 8 pazdziernika 2018
r. Wydarzenie u$wietni Prezy-
dent Miasta Krakowa Jacek
Majchrowski, a dla zaproszo-
nych gosci organizatorzy szy-
kujg niespodzianke — koncert
artystow Opery Krakowskie;j.
Akcja Miejsca Przyjazne Se-
niorom przyczynia sig do two-
rzenia i ciggtego poszerzania
przestrzeni przyjaznej 0so-
bom starszym. Wyrdznione
miejsca nie tylko otrzymajg
specjalny certyfikat, ale zo-
stang oznaczane znakiem
informujacym o wyrdznieniu.
Spotkanie jest otwarte dla se-
nioréw, dlatego warto przyj$é
i przekona¢ sie, co ciekawe-
go pojawito sie w krakowskiej
ofercie dla oséb starszych.
Bezptatne  wejsciowki  na
gale bedzie mozna otrzymaé
w punktach Informacji Tury-
stycznej w Krakowie.

Akcja jest efektem Porozumie-
nia o wspotpracy na rzecz po-
prawy sytuaciji osob starszych
miedzy Gming Miejska Kra-
kow i Wojewddztwem Mato-
polskim, ktére zostato zawarte
24 maja 2011 r.

CAS przy Willi Decjusza

Miasto Krakow zaprasza wszystkich starszych mieszkancéw do korzystania
z zaje¢ w Centrach Aktywnosci Senioréw (CAS). Obecnie jest az 35 takich
miejsc, wkrotce powstang kolejne. Dzi$ prezentujemy kolejny wyjatkowy CAS
na mapie Krakowa. Wyjatkowy dzieki seniorom, ktérzy go tworza i ich tworczej
aktywnosci. Unikalne miejsce, w ktérym sie spotykaja, z pewnoscig im sprzyja.

Siedzibg Centrum jest re-
nesansowy  zespot  pa-
tacowo-parkowy Willi
Decjusza, w ktérym odby-
wajg sie zajecia warsztatowe
o charakterze edukacyjnym
i rozwojowym, m.in. warszta-
ty literackie ,Piszmy wiec”,
zajecia komputerowe, spot-
kania z ekspertami pod ha-
stem ,Zdrowy tryb zycia”,
cykl warsztatow pt. ,Spot-
kania inspirujgce”, zajecia
z gimnastyka usprawniajaca
na basenie, spacery po WOLI
(do dyspozycji uczestnikow
kijki do nordic walking) oraz
pilates prowadzony przez in-
struktora. CAS-owicze czesto
odwiedzajg muzea, wystawy,
kino, a takze podrézujg. Nie
brakuje spotkan we wtasnym
gronie, gdzie dyskutuje sie
0 dziataniach na przyszto$¢
i je wspdlnie planuje.

Mimo ogromnej réznorod-
nosci oferty CAS w Willi De-
cjusza wyrdznia sie swoim
kulturalnym kierunkiem dzia-
falnosci. Pytamy, skad taki
kurs. — Pomyst zawigzania
u nas Centrum Aktywnosci
Senioréw zrodzit sie w efek-
cie innego projektu o nazwie
Saga, warsztatow kreatyw-
nego pisania, realizowanych
u nas od 5 lat. Mielismy juz
grupe seniorow, ktorg przy-
ciggnety te warsztaty — wy-
jasnia Iwona Sulejewska,
koordynatorka. Warsztaty dla
Sagowcow prowadzity dzien-
nikarka Katarzyna Kubisiow-
ska z ,Tygodnika Powszech-
nego” i Matgorzata Majewska
z UJ. Na tym postanowiono
budowac¢ i do dzi$ najliczniej-
szg grupa pozostata wiasnie
grupa literacka. Panie spoty-
kaja sie co tydzien.

Wsréd uczestnikéw warszta-
téw sa osoby, ktére publiku-
ja. Dodatkowo promoc;ji stu-
za dwie strony internetowe,
gdzie mozna zapoznaé sie
z probami pisarskimi senio-
row z Willi Decjusza: www.
saga.villa.org.pl/?q=teksty,
www.sagowce.eu. Kilka
wprawek pisarskich, ktorych
autorkami sg uczestniczki
warsztatow ,Piszmy wiec”,
znajdziemy w serwisie gaze-
tasenior.pl.

— Co roku bierzemy udziat
w Festiwalu Conrada, gdzie
odbywaja sie m.in. otwarte
warsztaty kreatywnego pi-

Fot. Warsztaty literackie w CAS Willa Decjusza

sania, na ktérych temat rzu-
camy jest ad hoc. Czujemy
sie wyrdznieni bioragc w nich
udziat — dodaje lwona Sule-
jewska.

Mtody, ale prezny CAS

Sg dos¢ miodym CAS-em,
w pazdzierniku bedag obcho-
dzi¢ roczek, ale juz udato im
sie zbudowa¢ spoteczno$c
blisko 90 senioréw. — Seniorzy
nie tylko uczestnicza w zaje-
ciach, sg mocno zaangazo-
wani i wspierajg organizato-
row. Pomagaja, nosza listy,
pilnuja i informujg sie nawza-
jem, sa $wietnie zorganizowa-
ni, ale i bardzo wymagajacy,
oczytani, dlatego staramy sie
utrzymaé wysoki poziom -
mowi lwona Sulejewska.
Kogo przycigga CAS? Gtéw-
nie osoby z najblizszej dziel-
nicy, ale nie tylko. Przyciaga
samo miejsce i to, co dzieje
sie poza CAS. Koncerty, spot-
kania literackie, pisarze przy-

jezdzajacy tu tworzy¢, projek-
ty takie, jak np. ,Kulturowy
Szlak Renesansu”.

W Willi Decjusza odbyt sie
takze zlot CAS-6w, goscito
ponad 500 oséb. Pozostate
CAS-y, ale i CAS-owicze bar-
dzo pomogli przy organizaciji
tego przedsiewziecia. A ,De-
cjusze” jako wolontariusze
oprowadzali po obiekcie za-
proszonych gosci.

Iwona Sulejewska, pyta-
na o to, jak sie jej pracuje
z seniorami, odpowiada: —
Bardzo dobrze. Poki co nie
spotkatam sie z jakimi$ trud-
nymi sytuacjami. Seniorzy
zawsze sg chetni i pomocni
do wsparcia. Sa inteligentni,
kulturalni, jest szalenie mito.
Jak wida¢, zespét patacowo-
-parkowy Willi Decjusza to
wyjatkowe miejsce z wyjatko-
wym klimatem, ktory sprzyja
pracy tworcze;.

Wciaz mozna dotaczy¢ do CAS w Willi Decjusza.

Kontakt i wiecej informaciji u Pani lwony Sulejewskiej. Zapraszamy!
tel. 12 425 36 38 wew. 153
iwona.sulejewska@villa.org.pl
Willa Decjusza, ul. 28 Lipca 1943 17 a, 30 233 Krakow

Pn. 12.00-16.00, wt. 9.30-13.30, $r. 13.30-17.00, czw. i pt. 8.00-12.00.
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PIATEK, 28 WRZESNIA

Akademia Zdrowia Seniora
28.09.2018, godz. 10.00-15.00
DSW, ul. Strzegomska 55, aula
gtéwna: stoiska partnerskie,
bezptatne badania i konsulta-
cje lekarzy oraz specjalistow

z zakresu zdrowia — hol gtéwny.
Prezentacje i wyktady z zakresu
zdrowia i pielegnaciji — aula. Bez-
ptatne wejscidwki: do odbioru
WCS, pl. Dominikanski 6, limit 2
bilety na os

SOBOTA, 29 WRZESNIA

Dni Seniora w Ossolineum

i Muzeum Pana Tadeusza.
,Posazek boga ironii” — war-
sztaty teatralne w Muzeum
Pana Tadeusza (seria 1)
29.09.2018 i 30.09.2018, godz.
10.00-14.00
zapisy@ossolineum.pl, tel. 71
75506 51 do 58.

Koncert w Narodowym Forum
Muzyki. ,Wiedenska klasyka”
- Mozart. Inauguracja sezonu
NFM Orkiestry Leopoldinum

i Chéru NFM

29.09.2018, godz. 18:00
Narodowe Forum Muzyki,

pl. Wolnoséci 1, Sala Gtéwna,
promocyjne ceny biletéw na
koncerty 10 zi/os

NIEDZIELA, 30 WRZESNIA

Senioriada 2018, Wroctaw-
skie Igrzyska Sportowe dla
Senioréw

Konkurencja: zawody nordic
walking i biegowe
30.09.2018, godz. 11:00

Teren wokot Hali Sportowo-Wi-
dowiskowej Orbita, ul. Wejhe-
rowska 34

Zapisy: senioriada.wroclaw@
gmail.com. Formularze zgtosze-
niowe w WCS, pl. Dominikanski 6

Koncert muzyki organowej
30.09.2018, godz. 19:00
Koécidt Najswietszej Marii Panny,
ul. Kochanowskiego 11

PONIEDZIALEK
1 PAZDZIERNIKA

Zielone warsztaty w ramach
kampanii ,,Dotlenieni”.
Miedzypokoleniowe zajecia
ekologiczne

1.10.2018, godz. 9:00-12:00
WCS, pl. Dominikarski 6, sala
210, zapisy: elzbieta.iwvanska@
wers.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40
Otwarte pokazy Tai Chi
1.10.2018, godz. 10:00 i 16:30
Stowarzyszenie Taoistycznego
Tai Chi w Polsce - Klub we
Wroctawiu,

ul. Kazimierza Wielkiego 27, wej-
$cie od podworza, IV pietro (winda)

WTOREK

2 PAZDZIERNIKA
Swiadomy Konsument Senior.
Bezptatne konsultacje z zakre-
su prawa konsumenckiego
2.10.2018, godz. 11:00-13:00
Stowarzyszenie Aquila,

ul. Tadeusza Kosciuszki 35A,

—

TELEFON
SENIORA

tel. 71 740 00 22 / kontakt@
prawo-konsumenckie.pl

Trening pracy z ciatem i umie-
jetnosci relaksowania sie z ele-
mentami karate i samoobrony
2.10.2018, godz. 9:00-10:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wers.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40

Przeglad Matych Form Teatral-
nych i Kabaretow

2.10.2018, godz. 10:00-17:00
Centrum Kultury AGORA,

ul. Serbska 5A

Szczesliwi w tancu - otwarte
zajecia taneczne dla senioréw
2.10.2018, godz. 11:00-12:00
Miejsce: Wroctawskie Centrum
Seniora, pl. Dominikanski 6,
sala210

Zalecany wygodny stréj, obuwie
zmienne, butelka wody.

Wstep wolny, ale obowigzuja
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40

Rehabilitacja uroginekologicz-
na: przyczyny nietrzymania
moczu, metody rehabilitacji,
schorzenia, w jakich jest wy-
korzystywana?”, prelekcja dla
kobiet i mezczyzn

dr n. med. Andrzej Przybyta
Vratislavia Medica

2.10.2018, godz. 13:00-15:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wers.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40.

Festiwal Filmowy ,,Si, Sefior!”
2018

,Lubow - mito$¢ po rosyjsku”
rez. Staffan Julen, prod. Szwe-
cja, film dokumentalny
2.10.2018, godz. 17:00

Kino Nowe Horyzonty, ul. Kazi-
mierza Wielkiego 19A-21, Wstep
biletowany: 10 zt

Spektakl ,,Nabucco”

- Giuseppe Verdi

2.10.2018, godz. 19:00

Opera Wroctawska,

ul. Swidnicka 35

Dla posiadaczy Wroctawskiej
Karty Seniora bilety w specjalnej
cenie 50 zt/os w Kasie Opery

SRODA, 3 PAZDZIERNIK

Filmoterapia dla senioréw -
warsztaty o terapeutycznych
wihasciwosciach filmu
Prowadzaca: Julia Bartosz
3.10.2018, godz. 12:00-15:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala
210, zapisy: tel. elzbieta.iwan-
ska@wcrs.wroclaw.pl /

tel. 71 772 49 40

CZWARTEK
4 PAZDZIERNIK

Swiadomy Konsument Senior -
bezptatne konsultacje z zakre-
su prawa konsumenckiego
4.10.2018, godz. 11:00-13:00
Stowarzyszenie Aquila, ul.
Kosciuszki 35A, tel. 71 740 00 22,
kontakt@prawo-konsumenckie.pl

Zdrowie od kuchni, prelekcja
,Jak zmniejszy¢ spozycie soli?”
4.10.2018, godz. 10:00-12:00

g Yale miasto spotkan

WCS, pl. Dominikanski 6, sala 27,
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40.

Wycieczki po Wroctawiu.
JArchitektura i natura

- Hala Stulecia i okolice”
Przewodnik Piotr Lacki (autor
ksiazki ,,Zyj pelnia zycia!” dot.
utrzymania sprawnosci fizycz-
nej i umystowej w wieku 60+)
4.10.2018, godz. 10:00-12:00,
zbiorka przy Iglicy, 12 ztotych/
wycieczka, koszt dla posiadaczy
Wroctawskiej Karty Seniora: 10
Ziotych/wycieczka. llo$¢ miejsc
ograniczona, zapisy: odkryjwroc-
law@gmail.com

Prelekcja dotyczaca spraw
spadkowych i majatkowych
4.10.2018, godz. 12:00-14:00
WCS, pl. Dominikarski 6, sala
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wers.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40
Mini turniej brydza

4.10.2018, godz. 16:00

CAL, ul. Chopina 9A, zapisy:
krzysztof.zalewski.zzs@osiedla.
wroclaw.pl

PIATEK, 5 PAZDZIERNIKA

Wyktad ,,Dlaczego warto mie¢
dobre nawyki?”

5.10.2018, godz. 10:00-11:30
WCS, pl. Dominikanski 6, sala
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wers.wroclaw.pl /

tel. 71 772 49 40

Przypadtosci wieku senioral-
nego okiem geriatry. Wyktad
5.10.2018, godz. 10:30

ORPEA Rezydencja Na Dyrek-
cyjnej, ul. Dyrekcyjna 5-7, zapisy
pod nr tel. 71 306 90 30, elzbieta.
iwanska@wcrs.wroclaw.pl / tel.
7177249 40

Gala Przegladu Choéréw Senio-
ralnych

5.10.2018, godz. 15:00

Kosciét $w. Doroty, $w. Stanista-
wa i $w. Wactawa, pl. Wolnosci 3

Spektakl ,,Moralnos¢ pani
Dulskiej”

5.10.2018, godz. 19:00

Scena Kamienica, ul. Joachima
Lelewela 15, Wroctaw

Wstep biletowany: cena 30 zt dla
posiadaczy Wroctawskiej Karty
Seniora

SOBOTA
6 PAZDZIERNIKA

Spektakl ,,Duszno”

6.10.2018, godz. 16:30
Biblioteka Grafit - Miejska Biblio-
teka Publiczna we Wroctawiu

ul. Namystowska 8,
mbp05@biblioteka.wroc.pl,

tel. 71 780 68 64

Teatr Sztampa — spektakl gada-
ny ,Duszno”. Spektakl mtodego
wroctawskiego teatru stowa,
wstep wolny

A/ROCLAWSKIE
CENTRUM
SENIORA

lll Dni Gerontologii

Il Dni Gerontologii, na ktére zapraszamy w dniach 25-26 pazdziernika 2018 r.,
uswietnia finat Dni Seniora i nadadza im naukowy wymiar. W tym roku odbeda sie
pod hastem ,,Srebrna gospodarka wobec wyzwan starzejgcego sie spoteczenstwa”
w Centrum Ksztatcenia Ustawicznego Uniwersytetu Ekonomicznego we Wroctawiu

(ul. Kamienna 49/53).

Trafnie  sytuacje  polskiej
gerontologii przedstawit w
swym przestaniu do ,Ency-
klopedii staro$ci, starzenia
sie i niepetnosprawnosci”
profesor Vetulani, piszac:
,Ogtoszenie  drukiem tej
encyklopedii bez watpie-
nia $wiadczy o dojrzatosci
teoretycznej i badawczej
wspotczesnej  gerontologii,
ktéra ma wilasne stowarzy-
szenia naukowe, partycypuje
w projektach badawczych,
wydaje czasopisma: Geria-
tria, Gerontologia Polska,
Gerontologia Wspotczesna,
Postepy Dietetyki w Geriatrii
i Gerontologii i Reumatologia
Geriatria Rehabilitacja” [...]
— moéwi prof. Adam A. Zych,
gerontolog, przewodniczacy
Komitetu Honorowego Il Dni
Gerontologii.

Konferencja, dyskusje,
warsztaty

Podobnie jak w latach ubie-
gtych uczestnicy bedg mogli
wzig¢ udziat w: interdyscypli-
narnej konferencji naukowej,
panelu dyskusyjnym na temat
ksztatcenia kadr na rzecz sta-
rzejacego sie spoteczenstwa,
prezentacji dobrych praktyk
pracy z seniorami, warszta-
tach, sesji plakatowe] oraz
imprezach  towarzyszgcych.
— Srebrna gospodarka dosko-
nale wpisuje sie w ekonomie
starzejacego sie spoteczen-
stwa i nawigzuje do koncepciji
zielonej i biatej gospodarki,
ktére powigzane sg z prob-
lematykg ~ zréwnowazonego
rozwoju. Juz dekade temu re-
komendowano inwestycje
w energie odnawialna, czyste

technologie, budownictwo wy-
dajne energetycznie, transport
publiczny i jego dostepnos$¢
dla oséb starszych, gospo-
darke odpadami i recykling,
zrobwnowazone wykorzystanie
gruntéw, wody, laséw, morz
oraz ekoturystyke — wyjasnia
prof. Zych.

Czego oczekuje
wspotczesny senior?

Na interdyscyplinarnym
forum spotkaja sie przed-
stawiciele nauk z dziedziny
gerontologii i geriatrii, firm
i instytucji, ktére poszukuja
odpowiedzi na pytania, jakie
stawia przed nami starzenie
sie spofeczenstwa polskie-
go oraz studenci i seniorzy.
Do udziatu w Il Dniach Ge-
rontologii zaproszeni zostali
takze wystawcy, ktérzy prze-
prowadza bezptatne badania
i konsultacje medyczne, re-
prezentanci instytucji kultury
i edukacji oraz przedstawi-
ciele firm z branzy sportowo-
-rekreacyjnej.

W panelu dyskusyjnym wy-
stgpia: dr Bogna Bartosz, kie-
rownik UTW w UWr i kierow-
nik studiéw podyplomowych
na kierunku Psychogeron-
tologia w Instytucie Psycho-
logii UWr., Wojciech Bauer,
dyrektor Centrum Inicjatyw
Senioralnych  w Poznaniu,
dr Katarzyna Delikowska,
dziekan  Wydziatu  Nauk
Spoteczno-Pedagogicznych
w Katowicach oraz Kamila
Polanska-Wasik, koordyna-
torka projektow we Wroc-
fawskim Centrum Seniora,
doradca zawodowy. Propo-
nowane referaty obejma taka

Wroctaw

2018

nOni

GERONTOLOGI!I

tematyke, jak: sytuacja dol-
noslaskich seniorow w per-
spektywie miasto-wies$, oferta
UTW (jak ja kreowa¢, czego
oczekuje wspoiczesny se-
nior?), proces starzenia sie
spoteczenstwa polskiego
w perspektywie demogra-
ficznej, wyzwania edukacyjne
w obliczu starzejgcego sie
spoteczenstwa, senior jako
pracownik, marketing 60+,
srebrna gospodarka nadzieja
— czy widmo katastrofy, srebr-
na gospodarka jako ztoty in-
teres.

— W zakresie biatej gospodar-
ki, a zwlaszcza w obszarze
ochrony zdrowia zwigzanej
z opieka nad osobami star-
szymi i mniej sprawnymi,
konieczne jest inwestowa-
nie w branze nieodzowne
do sprostania problemom
demograficznym oséb star-
szych, mam na mysli zwtasz-
cza rozwoOj geriatrii, ustugi
rehabilitacyjne, w tym fizjo-
terapeutyczne - podkresla
prof. Adam A. Zych.

Il Dni Gerontologii odbeda
sie pod patronatem: Prezy-
denta Wroctawia Rafata Dut-
kiewicza i Rektora Uniwer-
sytetu Ekonomicznego we
Wroctawiu prof. zw. dr. hab.
Andrzeja Kalety. Patronat
Naukowy: Oddziat Dolnosla-
ski Polskiego Towarzystwa
Gerontologicznego, Oddziat
Dolnoslaski Polskiego Towa-
rzystwa Polityki Spotecznej,
Wroctawskie Centrum Roz-
woju Spotecznego - Wroc-
fawskie Centrum Seniora.

Dni Seniora

Dni Seniora we Wroctawiu

w petni. Rozpoczely sie

14 wrze$nia Marszem
Kapeluszy i préba pobicia
Rekordu Polski w ilosci
0s6b zgromadzonych

w kapeluszach.

Niestety ulewny deszcz po-
krzyzowat plany wroctawskim
seniorom i do rekordu zabra-
kio kilku kapeluszy. Seniorzy
nie poddaja sie i zapowiedzieli
podjecie kolejnej proby za rok.
Podczas inauguracji Jacek
Sutryk, dyrektor departamentu
spraw spotecznych we wroc-
fawskim magistracie przekazat
uroczyscie klucze do miasta
krélowej i krélowi senioréw. Na-
stepnie uhonorowano zwyciez-
cow licznych konkurséw oraz
wreczono statuetki ,Przyjaciel
Seniora”. Otrzymali je: prof. dr
hab. Maria Stras-Romanow-
ska, profesor nadzwyczajny
DSW, wyktadowca Instytutu
Psychologii Wydziatu Nauk Hi-
storycznych i Pedagogicznych
UWr, prekursorka podejscia
egzystencjalno-personalistycz-

nego oraz psychologii péznej
dorosto$ci i starosci; Stanistaw
Grocholski,  przewodniczacy
Zarzadu Osiedla Kuzniki, orga-
nizator Klubu Seniora i Chéru
Kuzniczanie; prof. dr hab. Anna
Skrzek, dziatajagca w zakresie
rehabilitacji medycznej, geron-
tologii i geriatrii, przewodnicza-
ca Oddzialu Dolnoslaskiego
Polskiego Towarzystwa Ge-
rontologicznego; Ewa Rapacz,
liderka grupy o-CAL-eni, inicja-
torka czytania dla przedszko-
lakéw, gier miejskich, rajdow
terenowych, warsztatow oko-
licznosciowych oraz Marcin
Spitalniak, wiceprezes Zarza-
du Stowarzyszenia Promociji
Sportu FAN, wieloletni organi-
zator Igrzysk Sportowych dla
Seniorow we Wroctawiu, w tym
cyklicznych zawodéw w nordic
walking. Wszystkim Laureatom
serdecznie gratulujemy!

Za nami Koncert Czerwonych
Gitar, Targi Seniora, przeglad
kapel, niezliczone godziny war-
sztatow i prelekcji. A kolejne
atrakcje czekajg na wroctaw-
skich senioréw w pazdzierniku!

[=#] KoperTa
Bad ZYCIA

Wroctawska Koperte Zycia
otrzymasz m.in.

we Wroctawskim Centrum
Seniora, pl. Dominikanski 6

=t| korera INFOM\UN:

ZYCIA
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Jak dbac¢ o cialo

Wpisatem do wyszukiwarki. Wyskoczyto mnéstwo porad jak dbac¢
o skore. To troche powierzchowne myslenie, ze ciato to tylko to,
co wida¢ na wierzchu. Czy tadnie wygladam, mozemy sprawdzi¢
w lustrze. Wazniejsze jest to, co w Srodku.

Skora petni kluczowe funkcje
dla organizmu. Wydziela pot
i reguluje temperature ciata.
Jest tak skonstruowana, ze
ostrzega przed zarem z ogni-
ska i chtodem. Mato tego. Po-
trafi zatrzymac na powierzchni
szkodliwe substancje. Czy
skéra wchfania wode? Na to
pytanie uzyskacie odpowiedz
u kosmetologa. Wiadomo, ze
mydto zmienia odczyn pH,
dlatego z mydtem ostroznie.
| pamietajcie o ewolucji. Przez
wiekszo$¢ procesu ewolucii
cziowieka nie byto wytworni
mydta, byla czyéciejsza woda
bez chloru, za to z bakteriami.
Dermatolodzy wiedza jedno,
nie powinna by¢ wysuszona.
Ogorzata, spalona storicem,
poparzona jest objawem gtu-
poty. Storice przyspiesza dewa-
stacje skory.

Migsnie i szkielet

Siegnijmy gtebiej. Pod skorg
migsnie i szkielet. Jak dbac
0 migénie? Utrzymanie wszyst-
kich miesni i éciegien w petnej
sprawnosci po szescdziesiat-
ce to niematy wyczyn. Zwykle
jest tak, ze jedne partie mamy
lepiej rozbudowane i sg spraw-
niejsze, inne gorzej. Gdy mniej
chodzimy, zanika gluteus i ka-
loryfer, a pojawia sie obwodo-
wy miesien piwny. Wiadomo,
ze wraz z marng dietg miesnie

i $ciegna nie beda prawidtowo
odzywiane. W koncu nie wy-
trzymaja obcigzen i sie urwa. To
dopiero boli. By wydtuzy¢ ich
okres przydatnosci, uprawiaj
¢wiczenia fizyczne, napinaj bez
obcigzen, poczuj w nich moc,
jak w miodosci. To pozwala
dtuzej pozosta¢ samodzielnym.
Zadbany ukfad ruchu to takze
dobre samopoczucie. Pamig-
tasz jeszcze, jak wygladate$
w wieku 30 lat? To do takich ob-
cigzen jest dostosowany twdj
uktad ruchu. Tak, mogtes$ wtedy
wiozy¢ plecak z 30 kilogramami
i $miga¢ po goérach. Biegates
jak kozica, ale tylko w czasie
wakaciji, a teraz nosisz dwa razy
wiekszy plecak codziennie. Nic
dziwnego, ze jeste$ zmeczony
po kilku krokach.

Uktad pokarmowy

Jedni zyja, by jes¢, inni jedza,
by zyé. Jedni i drudzy nieza-
leznie od $wiatopogladu nie
dbajg o jame gebowa. Tyle tam
zakamarkéw, a w nich toczy
sie zycie. Uklad pokarmowy
to skomplikowany ekosystem.
Mozesz nie wierzy¢ w bakterie,
nie dba¢ o jame ustna, ale pa-
mietaj, przyroda opanuje kazdg
nisze, by sie rozmnazaé. Przy-
roda kocha sie w rozmnazaniu.
Wszystko zaczyna sie w us-
tach, a pozniej wedruje dalej.
Jeste$ przekonany, ze potra-

fisz dba¢ o uktad pokarmowy?
Wiesz, ile czasu trwa trawienie?
Zawsze tak jadfe$ i byto dobrze.
To dlaczego teraz skfadasz sie
w 40% z tluszczu? Poczytaj, jak
sie odzywiac i przestan opowia-
da¢, ze zanim gruby schudnie,
to chudy umrze. To powiedze-
nie z czasu wojny. Twoéj uktad
pokarmowy to jakie$ 9 metrow
przewodu. To ze trzy pietra jak
wyprostowa¢. Wiesz, ile awarii
moze sie zdarzy¢ na takiej od-
legtosci?

Uktad krwionosny

Czy wiesz, jak dziata uktad
krwionosny? Nie zastanawiate$
sie. Troche jednak wiesz, ze tet-
nice, zyly, serce i naczynia co-
raz ciensze tak sg poprowadzo-
ne, by wszedzie krew docierata.
Wazne, zeby w naczyniach kra-
zyta krew, a nie tluszcz. Im
wiece] tuszczu krazy razem
z krwia, tym wiecej osadza sie
tych ciezkich frakcji w naczy-
niach krwiono$nych. Razem
z tlenem krazy sobie po catym
obywatelu i odklada sie jak
kamien w rurach wodociggo-
wych. Jedli uwazasz, ze tluszcz
odtozyt ci sie tylko pod skoéra,
to sobie policz, ile wazy ten ptat
stoniny z brzucha. lle wyszto, 5
kilo? To gdzie ta reszta z 40 kilo-
graméw, co to przybrates od 25
roku zycia?

-

Uktad nerwowy

Nie wszystkie uktady cziowie-
ka sg unerwione tak samo.
Ewolucja, a moze Stwoérca tak
sobie wymyslili, ze nie bedzie-
my czuli, jak przemieszcza sie
krew w zytach i pokarmy w jeli-
tach. Jak ci sie zdarzy, ze masz
nerwy na kogo$, to nie o tym
mowimy. Wszystko zaczyna sie
i konczy w mézgu. To stad sg
wysytane sygnaly i polecenia
do wszystkich organdw i tutaj
trafiajg bodzce do zinterpre-
towania. Jak zadba¢ zatem
o ten najwazniejszy uktad? Czy
¢wiczy¢ i dostarcza¢ coraz to
nowych doznan, czy tez raczej
oszczedza¢ niczym w klasz-
tornej celi? Czasami mozna
odnies¢ wrazenie, ze mobzg
dziata wbrew sobie. Bo jak
wytlumaczyé picie alkoholu?
Wiadomo, alkohol trucizna, to
czemu zacheca do picia? Gim-
nastyka jest zdrowa, a lezenie
na kanapie przed telewizorem
wygodne. To czemu lezy, za-
miast biega¢? Spanie jest do-

bre dla moézgu, wiec dlaczego
zamiast spa¢, oglada telewizor
po nocach? Jakby w tym catym
skomplikowanym ukfadzie byto
nas dwoch albo i trzech. Wiec
jak zadba¢ o uktad nerwowy?
O ba, zebym to ja wiedziat.

Madrze

Jak dbac o ciato? Madrze. Aby
byto madrze trzeba wiedzieC.
Ten felieton nie ma na celu na-
uczy¢, ma sktoni¢ do myslenia
o tym, jak obstugujemy wiasne
ciato i zastanowi¢ sie, czy nie
popetniamy duzych bteddw.
Ciato mamy jedno na cafe zy-
cie. Drugiego jeszcze przez
jaki$ czas nie bedziemy mieli.
A co w przyszioéci? Mozliwe, ze
niektérym sie uda i beda mogli
sie teleportowa¢ w obecnosci
splatanych czastek i to zapewni
im mozliwo$¢ naprawienia na-
bytych urazéw i skorygowanie
nieprawidtowoséci. Tak w kaz-
dym razie marza sobie fizycy
kwantowi.

Jerzy Dudzik

Zywnos$¢
wzbogacona

Optima Cardio Potas+ zawie-
ra naturalne sterole roslinne
skutecznie obnizajace poziom
cholesterolu juz po 3 tygo-
dniach codziennego stosowa-
nia. W jej sktadzie znajduje sie
rowniez potas, ktéry wspiera
utrzymanie prawidtowego ci$-
nienia krwi.

Udowodniono, ze sterole ro-
$linne obnizajg poziom chole-
sterolu we krwi. Wysoki poziom
cholesterolu jest czynnikiem ry-
zyka rozwoju choroby wienco-
wej serca. Efekt jego obnizenia
0 7-10% uzyskuje sie w ciagu
2-3 tygodni przy konsumpcji od
1,5 do 2,4 g steroli roslinnych
dziennie w potfaczeniu ze zdro-
wym stylem zycia oraz zbilan-
sowang i zréznicowana dieta.
Dlakogo sa sterole? Dla wszyst-
kich, ktérzy chca skutecznie
obnizyé poziom cholesterolu.
Jedli jednak juz przyjmujesz
leki obnizajgce cholesterol,
skonsultuj spozycie zywnosci
funkcjonalnej ze swoim leka-
rzem. Zywno$¢ ta nie rézni sie
wygladem ani smakiem od tra-
dycyjnej, jednak przez dodatek
substancji bioaktywnych moze
pozytywnie oddziatywa¢ na
zdrowie.

REKLAMA

Fpgre

i

Bezptatne badanie ostrosci wzroku
najnowoczesniejszymi urzqdzeniami, w kazdej chwili,
bez rejestracii.

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®.

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, szkfa organiczne z powfokq
utwardzajqcq, 3 lata gwarancii, fgcznie z badaniem
ostrosci wzroku.

279,00

www.fielmann.com

fielmann

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20 x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdarnsk, Gdynia, Gliwice,
Katowice, Koszalin, 2 x Krakéw, Legnica, 2 x tédz, 2 x Poznan, Ptock, Radom, Szczecin i Wroctaw. Fielmann Sp. z 0. 0., ul. Mate Garbary 9, 61-756 Poznah. Dalsze informacje www.fielmann.com
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 wisplera ukrzy
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 obnizajg 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 dietg. 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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Lepiej p6zno niz wcale
Z wiekiem tracimy cze$¢ zebow. Nie zawsze jednak uzupelniamy
braki, czego efektem sg nie tylko kiepskie wrazenia estetyczne.

O skutkach utraty zebow, a czasem nawet tylko jednego

oraz sposobach na odbudowe brakujacych zebéw rozmawiamy
z Lek. stom. Katarzyng Perek enel-med stomatologia.

Czy wielu senioréw cierpi z po-
wodu brakéw w uzebieniu?
W(g statystyk z 2009 r. przecigtny
Polak w wieku 65-74 lata posia-
da zaledwie 6-7 zebow, a ponad
40% ma bezzebie. Pacjenci
w wieku emerytalnym, ktorzy
posiadaliby wszystkie swoje
zeby to naprawde rzadko$¢.
Ogolnie gtéwna przyczyna utra-
ty zebdw jest prochnica. Z po-
wodu choroby przyzebia traci-
my zeby w ok. 10-30%.

Czy utrata zebow jest az tak
powaznym problemem, précz,
oczywiscie, niedogodnosci
zwiazanych np. z jedzeniem?
Skutki utraty nawet jednego
zeba sg bardzo powazne. Po-
chylajg sie zeby sasiednie, zab
przeciwstawny ,szukajgc sa-
siada” wysuwa sie z zebodotu.
Dochodzi réwniez do tzw. prze-
ciazen w istniejacych zebach,
ktore ulegajg starciu, przyzebie
i ko$¢ wokot nich zanika, a co za
tym idzie, tracimy kolejne zeby.
Wszystko to skutkuje Sciera-
niem pozostatych zebdw, prob-
lemami ze stawem skroniowo-
-zuchwowym, jego trzaskami,
bdlami w okolicy stawu, a nawet
bdlami gtowy, szyji, barku.
Dlaczego zatem tak wielu lu-
dzi nie odbudowuje zebow?
Pacjenci niestety nie zdajg sobie
sprawy, jak powazne skutki ma
utrata choéby jednego zeba.
Bardzo czesto stysze, jak miody,
dobrze sytuowany pacjent po
ekstrakcji ,szostki” méwi, ,Pani
doktor, ale jak sie usmiecham, to
prawie nie widac”.

Przy utracie wigkszej iloci ze-
bow pacjenci nie decydujg sie
rowniez na uzywanie protez,

implantologia

poniewaz na pierwszy rzut oka
nie zauwazajg wielkich skutkéw
braku zebdéw (poza odcinkiem
estetycznym, oczywiscie).
Czesto nieche¢ do ruchomych
uzupetnien protetycznych jest
podyktowana powszechnie pa-
nujacym przekonaniem, ze sg
one niewygodne, nieestetyczne
i uzywa sie ich jedynie w przy-
padku bezwzglednej koniecz-
nosci, jaka jest bezzebie.
Kolejna, czesta przyczyna nieuzu-
petnienia brakéw zebowych w Pol-
sce sa niestety kwestie finansowe.
Bardzo niewiele procedur jest re-
fundowanych przez NFZ.
Jakie uzupetnienia protetycz-
ne sa najczestsze w przypad-
ku starszych os6b?
Pacjenci najczesciej uzywajg
jmowanych protez”, kto-
re nie zawsze sg komfortowe
i wygodne w uzytkowaniu oraz
mostdw, ktorych wykonanie wy-
maga czesto oszlifowania lub
umartwienia zebéw sasiednich.
Niekorzystne strony tych uzu-
petnien w duzym stopniu wyeli-
minowaly implanty, ktére obec-
nie sa jednym z najlepszych
uzupetnien brakujacych zgbow.
Czasem slyszymy, ze nie moz-
na odbudowaé¢ brakujacych
zebow. Co jest tego przyczynag?
Gtownym  problemem,  ktory
pojawia sie juz kilka miesiecy
po ekstrakcji, a z czasem tylko
nasila, jest utrata i zanik kosci.
Skutkiem tego sg coraz gorsze
warunki zaréwno dla protez ru-
chomych, jak i implantéw.
Czy mozna ten proces jako$
odwréci¢ i spowodowac po-
prawe np. utrzymania protez?
Dzi§ dysponujemy wieloma

sposobami, ktére nawet w trud-
nych warunkach umozliwiajg
nam poprawe tzw. warunkow
kostnych. Sa to m.in. zabiegi od-
budowujace kos¢, podniesienie
dna zatoki szczekowej, zastoso-
wanie krotszych, ale szerszych
implantéw.

Jakie metody uzupetnienia
brakujacych zeb6w sa najbar-
dziej komfortowe dla pacjenta
i dlaczego?

Najbardziej komfortowym roz-
wigzaniem sg oczywiscie state
uzupemienia, imitujagce wiasne
zeby, czyli implanty. Implanty sa
réwniez bardzo dobrym rozwia-
zaniem w przypadku bezzebia.
Zastosowanie zaledwie dwdch
implantéw w zuchwie nieporow-
nywalnie poprawia umocowanie
protezy, pozwala zmniejszy¢
ja, dzieki czemu zakrywa ona
mniejszg cze$¢ podniebieia, co
bardzo duzym stopniu poprawia
komfort jej uzywania.

Kiedy zalecitaby Pani doktor
konsultacje ze specjalista pro-
tetykiem lub chirurgiem?
Konsultacja ze specjalista po-
winna tak naprawde odbyc¢ sie
nawet przed planowang eks-
trakcjg zeba. Wowczas mozliwe
jest zaplanowanie optymalnego
rozwigzania implantologicznego
czy protetycznego dla danego
pacjenta. Ale jak to sie mowi,
Llepiej pdzno niz wcale”.

kontakt dla pacjentow:
tel. (+48) 222307 007
tel. (+48) 222307 085

pon -sob 7.00-21.00
nd 8.00-18.00

Skorzystaj z bezptatnej
konsultacji implantologicznej
lub protetycznej i diagnostyki RTG
z 50% znizka*

o koniecznosci wy

konania RTG decyduije lekarz stol

matolog

Podaj hasto ,,Gazeta Senior10”

Miedzynarodowy Dzien Osob Starszych
Jarmark Kreatywnosci

Zapraszamy wszystkich se-
nioréw do celebracji tego wy-
jatkowego Swieta. Uczestnicy
beda mogli za darmo zbadac¢
stuch, poziom tkanki ttusz-
czowej, glukoze czy cisnienie
jak réwniez zasiegna¢ porady
ekspertow: lekarzy, fizjotera-
peutéw i psychologéw. Bedg
tez farmaceuci, ktdrzy udzielg
informacji nt. zasad refunda-
cji lekéw i zasad dostepu do
lekéw dla senioréw, zamiany
lekébw na tansze odpowied-
niki. Seniorzy bedag tez mogli
skorzysta¢ z zabiegow fizyko-
terapii z uzyciem najnowszej
generacji sprzetu rehabilita-
cyjnego! Nie zabraknie okazji
do aktywnosci fizycznej jak
pokaz chinskich ¢wiczen ener-
getycznych, joga $miechu,
trening Nordic Walking czy
zawody sportowe z nagroda-
mi. Wiedza i doswiadczenie
seniorbw moga mie¢ realny
wplyw na ksztattowanie spo-
tecznosci dlatego JARMARK
do tez dobra okazja do pyta-
nia senioréw o wazne sprawy.
Bedzie mozliwo$¢ skonsulto-
wania programu wolontariatu
senioralnego i zabrania gtosu
W sprawie przywrdcenia sie-
ci oddziatow geriatrycznych
w szpitalach. Prowadzone tez
beda konsultacje spoteczne
dotyczace dziatalnosci po-
wiekszonej Klubokawiarni Mig-
dzypokoleniowej. Na senioréw
czekaja spotkania z literatura,
wernisaze prac plastycznych
i fotografii wykonanych przez
senioréw, warsztaty plastycz-
ne, a takze specjalna oferta te-
atralna. Uczestnicy JARMAR-
KU beda tez mie¢ okazje do
wykonania wtasnego rysunku
sepig. Aby rozrusza¢ szare
komorki seniorzy beda mogli
sprawdzi¢ sie w grach plan-
szowych, ¢wiczeniach pamie-
ci i koncentracji czy mini-lekcji
esperanto. Czekajg takze tami-
gtowki, ktére pobudzajg krea-
tywno$¢ i samodzielnie my-
Slenie. Policjanci z Komendy
Stotecznej podpowiedzg se-
niorom jak unika¢ czyhajacych
na nich zagrozen, a prawnicy
udziela bezptatnych porad
prawnych. Wystawcy na JAR-
MARKU zaprezentujg szeroka
oferte aktywnosci, ustug i pro-
duktow odpowiadajacych na
potrzeby oséb starszych - od
biur podrézy, banku po Klu-
by Seniora i Osrodki Pomocy
Spoteczne;.

Nieodtacznym elementem
Swieta senioréw sa wystepy
artystyczne i wspoélna zabawa.
Bedziemy bawi¢ sie przy po-
kazie tanca orientalnego, po-
pisach wokalnych laureatow
festiwalu piosenki retro im.
Mieczystawa Fogga, aby na
koniec rozgrzaé¢ parkiet pod-
czas retro potancowki i wy-
stepu znanej wszystkim senio-
rom-melomanom DJ Wiki. Nie
zabraknie piknikowych smako-
tykdbw w przystepnych cenach
jak i darmowej aromatycznej
kawy. Do zobaczenia 30 wrzes-
nia w Ogrodzie Saskim!

Warszawa
Ogrod Saski

30 wrzesnia
niedziela
11.00-16.00

REKLAMA

Swieza zielenina
zamiast sataty

Koncza sie sezonowe zielone liscie... Kto nie
chce kupowaé pryskanych produktéw upraw
hydroponicznych, ktére sg sprzedawane zima pod
mylaca nazwa ,satata”, powinien zainteresowa¢

sie kietkami.

Kietki to zdrowy, smaczny,
pachnacy dodatek do potraw

obiadowych, zup, kanapek
i satatek. Mozemy je hodowac
przez caty rok, nawet w $rodku
zimy i zjada¢ bez obawy o ja-
kiekolwiek $lady szkodliwych
substancji chemicznych.
Sprébuj uprawia¢ kietki, jesli
przez sezon jesienno-zimowy
czesto dokucza ci przezigbie-
nie. Kietki to bomba witamino-
wa, doskonate zrédio fosforu,
potasu i zelaza, pomagajg na
trawienie. Kietki roslin straczko-
wych dostarczajg lekkostraw-
nego biatka, a kietki brokuta
dziatajg przeciwnowotworowo.
Kupowa¢ czy hodowaé?

Nie trzeba by¢ wielkim matema-
tykiem, aby wyliczy¢, ze taniej
jest uprawia¢ kietki samemu.
Sa tez inne plusy wiasnej upra-
wy kietkébw w domu. Uzysku-
jemy je wtedy, kiedy chcemy
i w ilosciach jakie nam pasuja,
a przede wszystkim kietkujemy
to, na co mamy ochote. Nie
w kazdym sklepie dostaniemy
akurat kietki czerwonej kapusty,
kozieradki czy fasoli Adzuki.
Tymczasem samemu mozemy
w 3 czy 4 dni uzyska¢ pefen
stoik takich kietkdw.
Najtatwiejszy sposob
Skutecznie, szybko i bez-
problemowo uzyskamy kietki
w kietkownicy stoikowej. Jest to
okragty stoik z wyptaszczeniem

do stawiania pod katem (na
ukos) oraz z metalowa nakret-
ka z sitkiem. Nasiona mozemy
w nim namoczy¢, nastepnie
wyla¢ wode przez sitko i posta-
wi¢ w cieptym miejscu. Bardzo
wazne, aby 2-3 razy dziennie
wla¢ wode do kietkownicy, po
czym od razu wyla¢ jg przez
sitko. W ten sposob przeptuku-
jemy i przewietrzamy kietki. Na-
kretke z sitkiem mozna zakreci¢
na poczatku uprawy i odkrecic¢
ja dopiero gdy kietki sa gotowe,
np. po 3 dniach w przypadku
rzodkiewki. To bardzo wygodny
sposob, a nasiona maja zapew-
nione optymalne warunki wod-
no-powietrzne do kietkowania.

Do kietkowania rzezuchy,
rukoli, bazylii i gorczycy po-
lecamy kietkownice w posta-
ci szklanej miseczki z me-
talowym sitkiem. Ro$liny te
wydzielaja podczas kietko-
wania $luz, ktéry uniemoz-
liwia hodowle w stoiku. Aby
wiec nie traci¢ korzeni, ktore
odcinamy wraz z wata w tra-
dycyjnej uprawie na talerzu,
idealnym rozwigzaniem jest
szklana kietkownica. Kietki na-
lezy zrasza¢ kilka razy dzien-
nie i po kilku dniach mozna juz
zaczynac zbiory.

Wiecej informaciji o kietkowa-
niu w stoiku oraz innych, al-
ternatywnych sposobach na
stronie: semini.pl

Zamowienia na kietkownice stoikowe

i miseczkowe mozna ztozy¢ telefonicznie
pod numerem: 889 267 023!




www.GazetaSenior.pl Gazeta Senior nr 9/2018

15

REKLAMA

[ ]
Gorzej styszysz?
Wszyscy wokél Ciebie méwia zbyt cicho i niewyraznie?
Denerwuje Cie, ze ich nie styszysz i musisz prosi¢, by powtérzyli?

Teraz nie musisz juz wydawac tysiecy ztotych, by dobrze i glosno styszec.
Nie musisz meczy¢ sie z kiepskim aparatem stuchowym, ktéry wypada
7z ucha, jest niewygodny, emituje szumy, wzmacnia halasy, trzask drzwi,
stukot obcaséw i inne ucigzliwe, niechciane dzwieki. DOSC TEGO!

Skorzystaj z najnowoczesniejszej technologii biocyfrowego przetwarzania
dzwieku, ktdra jest az 6 razy tansza! To dyskretne i inteligentne urzadzenie
audialne, ktére wzmacnia styszenie mowy ludzkiej az o 133,5%. Wydo-
bywa z otoczenia tylko te dZwieki, ktére CHCESZ USEYSZEC. Inne igno-
ruje — doktadnie tak, jak robi to Tw6j mézg. I to nie jest aparat shuichowy!

Mozesz je mie¢. Zadzwon natychmiast, aby je otrzymac. Pierwszym
100 osobom przystuguje bezzwrotne dofinansowanie w kwocie 1840 z}!

Zadzwon! tel. 89 721 94 09

Pon.—pt. 8:00-21:00, sob. i niedz. 9:00-21:00 (koszt polaczenia lokalnego)

g

kal‘a’wlcé%@

w Krakowie SA

Ziolowe wsparcie
dla seniora

Czystek z Acerolg
Tabletki
*Suplement diety

Bez Czarny z Lipa
Tabletki
*Suplement diety

Echinacaps
Kapsutki
*Suplement diety

Tymsal Gardto
Tabletki
*Suplement diety

Ztocista
Herbatka Fix
ziotowo-owocowa

Odpornosé z Acerola
Herbatka Fix
*Suplement diety

Znajdziesz nas w aptekach,
sklepach zielarsko-medycznych oraz na
sklep.herbapol.krakow.pl

*Suplementy diety nie moga byc¢ stosowane jako substytut
(zamiennik) zréznicowanej diety. Zalecany jest zréownowazony
sposob zywienia i zdrowy tryb zycia.

Krakowskie Zaktady Zielarskie ,,Herbapol” w Krakowie SA
ul. Chatupnika 14, 31-464 Krakéw
tel. 124116911 www.herbapol.krakow.pl
herbapol@herbapol.krakow.pl

Witamina D
a ztota
polska jesien

Okres jesienno-zimowy jest
szczegblny, poniewaz w na-
szej szerokosci geograficznej
trudno o ekspozycje na ston-
ce, a jest ona kluczowa dla
prawidtowego wytwarzania
witaminy. Badania wykazu-
ja, ze w sezonie zimowym az
90% ludzi cierpi na deficyt
witaminy D. Niedobér moze
wynikaé z niewfasciwej diety
potaczonej z nieodpowiednig
ekspozycjag na $wiatto sto-
neczne. O ile w okresie letnim
zadanie jest utatwione, o tyle
w okresie jesienno-zimowym
jestesmy wiasciwie pozbawieni
promieni stonecznych, przez
co zmagamy sie z licznymi
dolegliwo$ciami, ktorych nie
wiazemy z niedoborem witami-
ny D. U zdrowych os6b po 50.
rz. zaleca sie profilaktyczne
podawanie 800-2000 j.m. wita-
miny D, a w przypadku wyzszej
masy ciata nawet wiecej, oraz
bezpieczng synteze skdrng
latem, czyli 20 minut dziennie
miedzy godzing 10.00 a 15.00
bez filtra przeciwstonecznego.
Suplementacja wapniem i wita-
ming D jest konieczna réwniez
przy stosowaniu lekéw na os-
teoporoze.

Korzysci z przyjmowania
witaminy D

Witamina D zwieksza odpor-
no$é, fagodzi bole i skurcze
miesni, przeciwdziata wyste-
powaniu stanéw depresyjnych
(bo jej niedobdr wiasnie do
nich prowadzi). Wptywa na
prace moézgu, warto wiec po
nig siegna¢ dla lepszej kon-
dycji psychicznej. Niedosyt
witaminy D powoduje spadek
produkcji  serotoniny, czyli
hormonu szczeécia zapewnia-
jacego nam pogodny nastrdj
i zdrowy, spokojny sen. Aby
unikna¢ urazu, warto zadbac
o wtasciwy poziom witaminy D,
ktéra zapewnia odpowiednie
przyswojenie wapnia i fosforu,
niezbednych do prawidtowej
budowy kosci i zebdéw. Brak
tych pierwiastkow prowadzi
do osteoporozy, krzywicy, bélu
kostnego czy rozmigkania ko-
$ci. W okresie zimowym nasz
organizm naturalnie broni sie
przed zimnem, gromadzac
tkanke tluszczowg na skutek
zwiekszonego zapotrzebowa-
nia na bardziej kaloryczne pro-
dukty. To moze prowadzi¢ do
otytosci brzusznej, ktéra poja-
wia sie szybciej u osob z nie-
doborem witaminy D.

REKLAMA

VITRUM’D3

Vitaminum D3 2000 j.m. fur a -

WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

Osobom powyzej 65 r.z. zaleca sie catoroczna suplementacje
witaming D w ilosci 800-2000 j.m. / dzien*

-

e e a——
VITRU ---»*"'LE
Vitaminum D3 2000 j.m, .

w;;pi,
Witamina D, ;
80 Pogy, * Wepiera odpomass W

@‘w * Pomaga r:mm el 'W :

niu Zdrowych kosci i zebiw

P I -

witamina D

T —
S & —— 120 kapsutek

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

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

(Q\

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

@

PL/VDF/18/0007
e
ucélit: Takeda Pharma sp. z 0.0.

myim e 54

*Wytyczne suplementacji witaming D dla Europy $rodkowej - rekomeIowa aminy D dla populacji zdrowe] oraz dla grup ryzyka def ologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013.
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Bezptatne warsztaty dla opiekunéw

Sie¢ domow opieki i klinik rehabilitacyjnych ORPEA zaprasza
opiekunéw rodzinnych na ostatnie w tym roku bezptatne warsztaty
prowadzone przez pielegniarki, opiekunki i fizjoterapeutow.

Warsztaty sg skierowane do
oséb zapewniajacych opie-
ke domowag niesamodziel-
nym czy przewlekle chorym
bliskim w podesztym wieku.
Zaproszenie jest jednak kie-
rowane w szczegolnosci do
»poczatkujacych”  opieku-
néw, ktorzy dzieki praktycz-
nym wskazéwkom moga
juz od pierwszych dni spra-
wowania opieki stosowac
techniki i sposoby, ktére im
to ufatwia.

O skutecznoéci  warszta-
téw $wiadcza opinie 0sob
w nich uczestniczacych. ,Dla
mnie najbardziej pozyteczne
byty éwiczenia prezentowa-
ne przez panig rehabilitant

| % TS
z mozliwoscig ich przeéwi-
Czenia wzajemnego z innymi
uczestnikami. Ciekawa byta
réwniez prezentacja higieny
pacjenta lezacego i poznanie
réznych preparatow ufatwia-
jacych higiene bez uzycia
wody”, ,Powstata pewnego
rodzaju wspdlnota ludzi o po-
dobnych dos$wiadczeniach,

DATY WARSZTATOW (zawsze sobota)

Dom Opieki OSTROWIA

29 wrzesnia, Wolka Ostrozenska 15a Gérzno (k. Garwolina)
zapisy: tel. 22 888 59 02, warsztaty.ostrowia@orpea.pl

Dom Opieki KONSTANCJA

20 pazdziernika , ul. Lipowa 1, Bielawa, gm. Konstancin-Jeziorna

zapisy: tel. 22 888 59 10, warsztaty.konstancja@orpea.pl

Dom Opieki i Klinika rehabilitacyjna MAZOWIA
27 pazdziernika, ul. Mazowiecka 6/8, Warszawa
zapisy: tel. 22 888 59 01, warsztaty.mazowia@orpea.pl

Orrea

REZYDENCJE

MEDI system’

problemach, ktérzy przez

kilka godzin mogli poroz-

mawia¢ z innymi osobami,

w podobnej sytuaciji, ale tak-

ze z profesjonalistami”.

Program warsztatow

* skutki dtugotrwatego unie-
ruchomienia

* zywienie i karmienie oso-
by w podesztym wieku

* higiena: kapiel catego cia-

ta, zmiana pieluchomajtek

w t6zku, profilaktyka odle-

zyn

pozycje utozeniowe — jak

przemieszcza¢ pacjenta

bez uzycia sity

* aktywizowanie seniora -
najlepsza droga do samo-
dzielnosci.

CLINEA

KLINIKI

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ umow 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
lub pod nr infolinii 800 100 106.

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

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona
tym, co moze uslyszec za pomoca aparatow stuchowych,

KIND

www.kind.com CALE ZYCIE SLYSZEC

%Ca reWork

pielegnujomy wortosci

domem i opieka

a Zajmowanie sie
nad starszg osobg

Zarobkiod 950
do 1600 euro

,nareke”

NASZA RZETELNOSC | JAKOSC
POTWIERDZAJA CERTYFIKATY TUV

PRACADLA

OSOB 50+
W NIEMCZECH

Poznan Wschowa

@61 662 1081 lub 82 ©65 52047 18
Gliwice Zary

(®) 323369060 (£)683723943
Legnica Nysa

©76 8719601 ©664 008 434
Leszno todz
(0655114550 () 504922687

www.carework.pl
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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
wirusow i bakterii.

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

Jesli nawet trafi nam sie prze-

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

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

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

nego odzywienia organizmu
zalecane jest wykonanie Ana-
lizy Pierwiastkowej Wiosow
— Programu Zdrowotnego,
ktorej wynik umozliwia okre-
$lenie typu metabolicznego
i tendencji zdrowotnych.
Zalecony w wyniku Analizy
Pierwiastkowej Wioséw spo-
s6b zywienia (dieta wsparta
programem  suplementacji
witaminowo-mineralnej) i ak-
tywnos¢ fizyczna prowadzg
do uzyskania indywidualnej
rownowagi  metabolicznej.
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,
wéwczas lekarz moze zdecy-
dowa¢ o zastosowaniu Ana-
lizy Pierwiastkowej Wioséw
jako metody pomocniczej

Wiecej szczegotow:

20 lat NZOZ IS0 Telefon +48 42 630 49 11
9_?01 e-mail: biuro@biomol.pl
bl om OI mEd F5 600038 Huta Jagodnica 41, 94-412 £6dz

Jak przygotowacé sie do zimowych przeZ|Qb|en

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

w osiggnieciu lepszych wyni-
kow leczenia. O odzywianiu
chorego i o0 jego aktywnosci
fizycznej decyduje lekarz pro-
wadzacy.

Warto wiedzie¢, ze w latach
90-tych diagnostyka pier-
wiastkéw sladowych we wio-
sach stata sie powszechnie
znang metodg oceny sta-
nu odzywienia organizmu.
W oparciu o wiedze nauko-
wg i zebrane dos$wiadczenia
zespét NzZOZ Biomol-Med
z todzi opracowat wiasny
sposob interpretacji  Anali-
zy Pierwiastkowe] Wioséw.
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.

www.biomol.pl

KomfortowVvkameralny dom
opieki pod Wroctawiem

Niewiele jest domoéw w poblizu miasta, a ten znajduje sne zaledwie
10 km od jego granic. Dom Pod Brzozami w Migkini zorganizowany jest
dla paru oséb, dzieki czemu zapewniony jest wysoki komfort, cicha oko-
lica i profesjonalna opieka. Moze pochwali¢ sie bardzo dobrymi opinia-
mi podopiecznych i ich rodzin. Dom wpisany jest do rejestru placoéwek
zapewniajacych catodobowa opieke prowadzonego przez wojewode.
Przyjmowane sa osoby poruszajace sie samodzielnie z problemami
z pamiecia. Wiecej informacji pod numerem telefonu 502 504 300.

REKLAMA

Kompleksowe

BADANIA StUCHU

25 lat tradycji
@ Tysiace
zadowolonych

pacjentéw

Wspoétpraca
z NFZ

Baterie

do aparatu stuchowego

1 2 Z' kpl (Gszt.)*

SLUCHMED

*zkarta statego klienta

Ponad 450
lokalizacji w Polsce

Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA StUCHU
—— SLUCHMED ——

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

‘ DOM

www.dzis.eu
Szelejewo Drugie 10 A

Zdrowia i Spokoju

Dom Seniora
- spokdj i wyrozumiatosc

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
- opieka i wsparcie

Zaktad Fizjoterapii /
Turnusy rehabilitacyjne
- profesjonalne zabiegi

ZAPRASZAMY

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajacg wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

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

63-820 Piaski
tel. 655721538

km. +48 502 549 114

Zvj bezpiecznie

ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

+48 690 478 660

S’foneczng Stok

opieka nad osobami niepetnospraw-
nymi, przewlekle chorymi i starszymi
opieka 24h/dobe

petne wyzywienie/domowa kuchnia
brak barier architektonicznych
przyjazne studia z aneksami
kuchennymi

Stoneczny Stok
ul. 11 listopada 30, 43-460 Wista

Wiecej informaciji:
www.grupa-sloneczny.pl

email: biuro@grupa-sloneczny.pl
tel. 730-533-002

l.i

praszé?ny HieZBlenic]
wypoczynkowe w Ciechocinku

Dodatkowe atrakcje turystyczne w cenie.
Stoneczny Park, ul. dr Jana Szmurty 14, 67-720 Ciechocinek

ieku na turnus
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Jaki

Jak sie wyspaé. Odcinek 5
]

wybrac stelaz? &

Porady Pana Jana z Fabryki Materacy JANPOL

Stelaz to w t6zku element
rbwnie wazny, jak odpo-
wiednio dobrany materac.
Zapewnia komfortowy wy-
poczynek i przedtuza zy-
wotno$é materaca. Pan Jan
z Fabryki Materacy JANPOL
radzi, jaki wybra¢ stelaz,
aby moc w peini korzystaé
z wtasciwos$ci materaca.
Skoro mowa o wyborze mu-
szg istnie¢ rodzaje stelazy.
Pan Jan: Tak, w zaleznosci od
potrzeb mozna wybra¢ stelaz
z regulacjg lub bez niej. Stela-
ze bez regulacji majg przede
wszystkim zapewni¢ podpore
dla materaca. Dzigki elastycz-
nym listewkom nacisk rozktada
sie rownomiernie i materac nie
znieksztatca sie. Z kolei prze-
rwy miedzy szczebelkami za-
pewniaja swobodny przeptyw
powietrza, co zapobiega nam-
nazaniu sie roztoczy i zatrzymy-
waniu wilgoci w materacu.
Natomiast stelaze regulowane
umozliwiajg dostosowanie 16z-
ka do nietypowych pozycji np.

JANPOL

FABRYKA MATERACY

do czytania, lezenia w pozyciji
pd&isiedzacej lub z nogami unie-
sionymi do goéry. W zaleznosci
od modelu stelaze te dzielg sie
na dwie do pieciu czesci. Te
najprostsze posiadajag regulacje
tylko w zagtowku, nieco bardziej
zaawansowane réwniez w cze-
éci srodkowej, pod gtowa, ple-
cami i nogami.

A gdyby tak w ogoéle bez ste-
laza...?

Pan Jan: Nie radze. Dlaczego?
Poniewaz materac potrzebuje
cyrkulacji powietrza. Jesli re-
zygnujemy ze stelaza umiesz-
czonego w ramie t6zka, bardzo
ja ograniczymy, pozwalajac, by
wewnatrz materaca rozwijata sie
wilgo¢. Biorac pod uwage fakt,
ze w ciggu 7 lat uzytkowania
materac przyjmuje nawet do 2
tysiecy litrbw ptyndw ustrojo-
wych, odpowiednia wentylacja
jest niezbedna do zachowania
odpowiedniej higieny i estetyki.
Wazna jest takze sita naciskow,
jaka wywieramy na materac
podczas uzytkowania. Odpo-
wiednio dobrany stelaz amor-
tyzuje ja, zapobiegajac powsta-
waniu odksztatcen.

A jaki stelaz poleca Pan
w przypadku konkretnych
materacy?

Pan Jan: Z materacami do-
pasowujacymi sie do ksztattu
ciata, a wiec modelami kiesze-
niowymi, lateksowymi, latek-
su Pulse, termoelastycznymi,
Plantpur, z pianki HR lub Pante-
ra najlepiej wspdtpracuijg stela-
Ze sprezynujace.

Stelaz regulowany sprawia, ze
f6zko staje sie meblem szy-
tym na miarg. Najprostszy ze
stelazy regulowanych — Arka-
dia, pozwala na regulacje stref
twardosci w czesci srodkowe;.
Stelaz Docja umozliwia dodat-
kowo uniesienie do géry ndg.
Wygode absolutng zapewnia
Macedonia. Ten stelaz umoz-
liwia utozenie ciata az w pieciu
pozycjach. Wystarczy siegnac
po pilota, by zmieni¢ potozenie
materaca.

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

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-zdréj 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 stawoéw i kregostupa,
® zesztywniajace zapalenie stawéw 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/3545 Substancja czynna: w 100g produktu leczniczego znajduje sie 96,58 2,1% wody chlorkowo-sodowej (solanki) siarczkowej, jodkowej.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng 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.

Indywidualne
konsultacje
komputerowe

Jak wyszukiwa¢ informacje w Internecie? Jak skonfigurowa¢ poczte
w telefonie komorkowym? Jak zatozy¢ konto na Facebooku? Jak ro-
bi¢ optaty przez Internet? Czemu na moim komputerze nie wyswiet-
laja sie filmy? Jak kupi¢ lub zarezerwowac bilet online? Dowiesz sie
tego, biorac udziat w projekcie ,Wroctawski Wolontariusz IT”, ktéry
juz 1 pazdziernika rusza we Wroctawiu i bedzie trwat do 22 grudnia
2018 r. Mozesz takze zosta¢ nauczycielem-wolontariuszem.

Seniorzy bardzo dobrze wie-
dzg, jak wazne i przydatne
sg komputerowe konsultacje.
My wszyscy — i starzy, i mtodzi
uzytkownicy Internetu musi-
my sie uczy¢, jak skutecznie
i bezpiecznie korzysta¢ z sie-
ci. Wolontariusze IT bedg na
to zwraca¢ szczegdlng uwa-
ge. Bo nikt nie powinien by¢
cyfrowo wykluczony.

Idea projektu zrodzita sie
podczas spotkan Grupy Dia-
logu Spotecznego (GDS) ds.
Technologii ~ Obywatelskich.
Rozmawiano na nich o jakiej$
formie pomocy dla senioréw.
GDS'’y to otwarte, kreatywne
grupy mieszkancow dysku-
tujace na tematy wazne dla
lokalnej spotecznosci. Dzieki
Martynie Wilk, wroctawskiej
radnej, powstat projekt, ktory
swoim zasiegiem obejmuje

Domowe
sanatorium

Zawarte w naturalnych wo-
dach leczniczych zwiazki siarki
moga przenikaé przez skore
do organizmu. Z wchtonie-
tego siarkowodoru powstajg
aktywne biologicznie wielo-
siarczki, ktére zostaja zdepo-
nowane w skorze. Stopniowo
uwalniajg sie do krwioobiegu
i droga naczyn krwionosnych
przenikaja do tkanek okofosta-
wowych, dziatajg tez przeciw-
bélowo. Wchtoniete zwiazki
siarki biorg udziat w syntezie
kwasu chondroitynosiarkowe-
go, gtéwnego sktadnika budul-
cowego chrzastki stawowej.
Uczestniczg takze w syntezie
endogennych, niezbednych
dla organizmu aminokwasow
siarczkowych: metioniny i cy-
styny. Pod wptywem zwigzkow
siarki rozszerzajg sie naczynia
wiosowate, nastepuje otwarcie
dotychczas nieczynnych na-
czyn, czego efektem jest po-
prawa mikrokrgzenia. Dotyczy
to przede wszystkim tkanek
okotostawowych, co sprzyja
resorpcji ognisk zapalnych.
Wody siarczkowe dziatajg po-
budzajaco na kore nadnerczy,
czego efektem jest dziatanie
przeciwzapalne. Obnizaja po-
ziom cholesterolu, tréjglice-
rydéw, cukru oraz kwasu mo-
czowego. Sa skuteczne takze
w leczeniu choréb skory.

wszystkich wroctawian. Jej
dziatania wspierat Dominik
Golema (Wroctawska Rada
Senioréw i GDS).

O co chodzi w tym projekcie?
Polega on na organizowaniu
indywidualnych spotkan wroc-
tawskich senioréw z wolonta-
riuszami IT, czyli potocznie
moéwigc, chodzi o bezptatne
konsultacje komputerowe,
o ktérych wielu z nas cza-
sami marzy. Kazdy bedzie
mogt przyjé¢ na indywidualne
spotkanie z wolontariuszem
i poprosi¢ o pomoc z obstugi
komputera. Miejscem takich
spotkan beda wybrane filie
Miejskiej Biblioteki Publicznej,
niektore budynki Biblioteki
Politechniki Wroctawskiej, sie-
dziba Stowarzyszenia Iskierka
pl. Sw. Macieja 5 oraz Dolno-
Slaska Biblioteka Publiczna
(Rynek).

Pomoc i wsparcie krok po
kroku

— 12 lat temu, kiedy zaczetam
organizowaé pierwsze spotka-
nia komputerowe dla senio-
row w bibliotece, uczyli§my
sie wspolnie — seniorzy obstu-
gi komputera, a ja — jak uczy¢,
zeby ich nauczy¢ bezstresowo
wejsé w Swiat wirtualny i aby
umieli sie w nim swobodnie
poruszac. Wtedy zauwazytam,
ze seniorzy na zajeciach kom-
puterowych czuja sie komfor-
towo, jesli osoba prowadzaca
nie jest profesjonalistg uzywa-
jacym technicznego zargonu
(np. informatykiem) i ttumaczy
wszystko ,krok po kroku”, sta-
rajac sie dostosowac¢ do ich
percepciji i potrzeb — mowi Be-
ata Tarnowska, bibliotekarka
i moderatorka Klubu Ksiazki
dla Senioréw w Dolnoslaskiej
Bibliotece Publicznej, edu-
katorka os6b w wieku 50+,
autorka materiatow do prowa-
dzenia edukacji komputerowej
i treningéw pamieci z wyko-
rzystaniem programow Aka-
demii Umystu® SENIOR EDU.
Beata Tarnowska chetnie do-
taczy do grupy wroctawskich
wolontariuszy IT. Od dawna
prowadzi konsultacje kompu-
terowe, poza godzinami swo-
jej pracy, w siedzibie biblio-
teki w Rynku i bardzo dobrze
wie, jakie ktopoty z obstuga
komputeréw maja seniorzy.

Prosty i obrazowy jezyk

— Prowadzac zajecia kompu-
terowe nalezy uzywacé pro-
stego, obrazowego jezyka,
czesto powtarza¢ nowe ter-
miny, a tempo wypowiedzi
dostosowa¢ do mozliwosci
odbioru i rozumienia stucha-
czy. Ttumaczac trudne terminy
i pojecia warto odwotywagé sie
do osobistych dos$wiadczen
uczestnikéw, a takze do czy-
telnych dla nich skojarzen.
Np. moéwigc o podwdjnym
kliknieciu mozna poréwnac
te czynno$¢ do wchodzenia
do pokoju (najpierw pukamy
do drzwi, potem je otwiera-
my), a kasowanie znakéw za
pomoca klawisza Backspace
przypomina... prucie robot-
ki na drutach. Moéwiac jesz-
cze inaczej: nalezy stara¢ sie
cierpliwie objasnia¢ catg kom-
puterowg filozofie, bo starszy
cztowiek, patrzac na ekran
monitora, nie widzi ikon czy
plikéw — widzi ciag znakow
i trzeba go nauczy¢ rozréznia-
nia tych elementéw — tluma-
czy Beata Tarnowska.
Wolontariusz IT

Projekt ,Wroctawski Wolon-
tariusz IT” ma jeszcze jeden
walor. Wolontariusze beda
mieli okazje do nawigzania
blizszych kontaktow i spotkan
w luznej atmosferze. Bedg dla
nich organizowane warsztaty
z prowadzenia wolontariatu
IT. Wolontariuszami moga by¢
uczniowie, studenci, pracow-
nicy, bezrobotni, emeryci, se-
niorzy itd. Pomystodawcom
zalezy, aby projekt uwzgled-
niat potrzeby i sposéb patrze-
nia na cyfryzacje réznych grup
spotecznych.

List intencyjny w sprawie pro-
jektu podpisali: Politechnika
Wroctawska, Stowarzyszenie
Pomocy Iskierka, Miejska Bi-
blioteka Publiczna we Wrocta-
wiu i Fundacja MANUS, a lide-
rem projektu jest Martyna Wilk
z Politechniki Wroctawskiej
wroctawska radna. Projekt jest
wspétfinansowany ze $rod-
kow Gminy Wroctaw. Tworcy
projektu dotozg wszelkich sta-
ran, zeby byt kontynuowany.

Krystyna Zietak



Grupa Optegra
to jedyna siec klinik
okullstycznych

POsiadajaca Placowki
W Polsce j z5 granica.
Kompleksows opieka
nad Pacjentem: '-
Przed, w trakcje

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

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

A mozliwosc doptaty do lepszej soczewki premium, ktore procz
usuniecia zacmy, mogqg catkowicie uwolni¢ Pacjenta od okularow

Zadzwon i sprawdz
czy kwalifikujesz sie na zabieg:

tel: 222 426 262 O LEXUM
WWW.zacma.cz N
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ak zy¢ bez samochodu

Skonczytes 60 lat i w niedalekiej przysztosci moze sie zdarzyé¢, ze nie bedziesz
juz jezdzit samochodem. W mediach mozna ustysze¢, ze to ze wzgledu na wiek

dochodzi do wielu wypadko

Urzednicy, ale takze policjan-
ci chca, by osoby po 60-tce
przechodzity badania lekar-
skie, w czasie ktérych zostanie
stwierdzone, czy moga jesz-
cze bezpiecznie prowadzi¢
samochdéd. Badania majg by¢
obowigzkowe. Mozna zrozu-
mie¢, ze o bezpieczenstwo na
drogach nalezy dba¢. W Pol-
sce w 2017 r. na drogach zgi-
neto 2831 oséb. To ogromna
liczba. To tak, jakby spadto na
ziemie 10 samolotow, to liczba
ludnosci duzej wsi. Rannych
w wypadkach zostato prawie
40 tysiecy. To catkiem spore
miasteczko. Moze wiec warto

dla spokoju sumienia zbadac¢
swojg przydatno$¢ do uczest-
nictwa w ruchu drogowym? Ot
tak dla siebie, zeby mie¢ czy-
ste sumienie.

Samochody i inne pojazdy

Od 2007 r. liczba pojazdéw
silnikowych wzrosta o 10 mi-
lionébw i wedtug policyjnego
raportu wynosi ponad 29 min.
Prawie kazdy dorosty Polak
posiada samochod lub inny
pojazd silnikowy. Samocho-
déw osobowych mamy ponad
22 min. Nic wiec dziwnego,
ze w takim ttoku dochodzi
do zdarzen drogowych. To
najczesciej nieuwaga, chwila

w. A co pokazuja policyjne staty

zagapienia sie, sttuczka i juz
mamy kilka tysiecy do zapta-
cenia w warsztacie. Po6t biedy
pieniadze, ale nie powinni gi-
na¢ ludzie.

Kiedy zajrzymy do raportu
o wypadkach drogowych
przygotowanego przez Ko-
mende Gtéwna Policji, okaze
sie, ze starsi kierowcy nie sa
ta grupa, ktora wyrdznia sie
w ilosci wypadkow. Osoby
60+ w skali kraju to juz po-
nad 30% populacji, a na dro-
dze pewno 50%, gdy odliczy¢
dzieci. To prawda, ze refleks
juz nie ten i czasami o zmierz-
chu droga jakby zamazana.

styki?

Starsi kierowcy jezdzg jednak
spokojniej i w innych godzi-
nach. Chyba, ze im odwali. Na
furiatow, alkoholikow, samo-
bojcow przepisu nie ma, oni
s3 nieobliczalni. Takich trzeba
ze spotecznosci uzywajacej
drogi eliminowac.

W trosce o bezpieczenstwo na
drogach nie nalezy przeslado-
wac wszystkich, tylko dlatego,
ze przekroczyli jaki$ tam wiek.
W dobie komputeréow nalezy
kierowaé na szkolenia i bada-
nia tych, co zagrazaja zdro-
wiu i zyciu uczestnikéw ruchu
drogowego. Takim kryterium
sa punkty za wykroczenia,
w tym szczegodlnie za szybka
jazde. Kazdy, kto przekracza
dozwolong predkos$¢, powi-
nien zostac¢ przebadany przez
psychologa. Nie mam tu na
my$li putapek na kierowcow
czy zastonietych przez krze-
wy znakéw ograniczajacych
szybko$¢ do 20 km/h. Jesli
jednak kto$ pedzi po miescie
setka, to znaczy, ze jest nieod-
powiedzialny i nalezy go zba-
da¢, bo zagraza innym uczest-
nikom ruchu.

Wypadki samochodowe
Wedtug statystyk policyjnych
najwiecej wypadkéw powo-

dujg kierowcy w wieku 25-
39. To oni spowodowali 9230
wypadkow, w ktorych zgineto
666 o0sOb, a 11636 zostato
rannych. Tymczasem kierow-
cy 60+ maja na koncie 4428
wypadkéw z 384 osobami
zabitymi i 5173 rannymi. Dla-
czego do$wiadczeni kierowcy,
rozwazni ze wzgledu na wiek
spowodowali tak duza liczbe
wypadkow? Istotny jest takze
wskaznik ilosci wypadkéw na
10 tysiecy populacji. Ten po-
kazuje, ze wsréd wszystkich
grup wiekowych osoby 60+
powodujg najmniej wypad-
kow, bo 4,8. Trzeba jednak
uwzgledni¢, ze wiele o0séb
z przedzialu 60+ nie uzywa
samochodu z powoddw eko-
nomicznych i ekologicznych,
co wida¢ w komunikacji miej-
skiej.

Wypadki drogowe

z udziatem pieszych

W 7911 wypadkach z udzia-
tem pieszych zginety 861 oso-
by, a rannych zostato 7473.
Piesi z grupy 60+ byli najlicz-
niejszymi ofiarami wypadkow
drogowych. W wypadkach
w tej grupie wiekowej uczest-
niczyto prawie 3 tys. osob.
Niebezpieczne dla pieszych
sa listopad i grudzien. Na pie-
szych najezdzajg zwykle sa-
mochody osobowe. Réwniez
piesi sg sprawcami wypad-
kow. Najczesciej jest to wtar-
gniecie na jezdnie lub wyjscia
zza przeszkody. Trzeba my-
$le¢ i uwazac jak sie wchodzi
na jezdnie, to bardzo niebez-
pieczne miejsce dla pieszych.

Jak jeste$ 60+, to zachowuj
sie statecznie i dawaj dobry
przyktad dzieciom, nie wbie-
gaj na jezdnie nawet na przej-
$ciu dla pieszych.
Obowigzkowe badania

W Portugalii badania sa obo-
wigzkowe. Po 60. roku zycia
robi sie je co pie¢ lat, a po 70.
co dwa lata. W Kanadzie kie-
rowca po ukonczeniu 80. roku
zycia raz na dwa lata ma obo-
wigzek podda¢ sie badaniom
wzroku i zda¢ egzamin teo-
retyczny. W Niemczech i Ho-
landii jest specjalny program
edukacyjny dla kierowcow
senioréw, obejmujacy cze$¢
praktyczng oraz kompleksowe
badania lekarskie. W Nowej
Zelandii to policjant w czasie
wspoélnej jazdy sprawdza, czy
potrafisz bezpiecznie postugi-
wac¢ sie samochodem. U nas
jeszcze petna dowolnosé.
Skupienie i rozwaga

Wiec kiedy wsiadasz do sa-
mochodu, to zwaz, ze wypad-
ki sie zdarzaja. Skup sie na
jezdzie i rob sobie przerwy,
gdy jeste$ zmeczony. Staraj
sie nie powodowa¢ wypad-
kow, bo wtedy cata grupa
0s6b 60+ bedzie miata prob-
lemy. Nasza cywilizacja roz-
wineta sie dzieki mobilnosci.
Mobilnych obowiazujg zasady
wspoétzycia, a nie rywalizacji,
bo inaczej pozabijamy sie
nawzajem. W trosce o prze-
trwanie wypada "eliminowac"
osobniki grozace naszemu
bezpieczenstwu.

Jerzy Dudzik
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Srebrny listek na
samochodzie senlora’?

Nie jestem pewna, czy planowane
zmiany zadowolg kierowcow-seniorow.
Jednak boom na takie zmiany juz

sie zaczat i wiele organizacji raptem
uznaje, ze wszedzie senioréw nalezy...
zauwazac, inaczej o nich dbac, mowic,
jako$ ich oznakowac itp.

Ostatnio, na razie na Slasku,
pojawit sie urzedniczy pomyst,
aby kierowcy-seniorzy przy-
klejali na szybie swojego auta
srebrny listek. To niby miatoby
zapewni¢ im wieksze bezpie-
czenstwo, sprawi¢, ze bedg
czuli sie pewniej na drodze, ze
zmniejszy sie ilos¢ wypadkdéw
itd. Kiedy$s poczatkujacy kie-
rowcy mieli zielone listki i to
miato sens, ale tu trudno mi
dostrzec jaka$ warto$c.
Internauci komentujg to zde-
cydowanie negatywnie. Na
przyktad uwazajg, ze srebrny
listek moze by¢ ,hastem” do
celowej sttuczki z winy se-
niora. Inni bedg wysmiewac,
zajezdza¢ droge, bo przeciez
wiadomo - ,oni” nigdy nie
przestang by¢ mtodzi.
Wszyscy doskonale wiemy, ze

z wiekiem nasze organizmy
zmieniajg sie i takie jest zycie.
Kazdy to widzi, czuje i powin-
nismy byé uwrazliwieni na...
siebie. Kontrolowa¢ sie. Dlate-
go moim zdaniem od 65 roku
zycia kazdy kierowca powinien
raz w roku przechodzi¢ odpo-
wiednie, bezptatne (!) badania
— wzroku i psychotechniczne.
Inni kierowcy np. co 5 lat. To
ma sens zaréwno dla kierow-
cow, jak i dla ogdlnego bezpie-
czenstwa na drogach.

A co ze srebrnym listkiem?
Moze w nagrode, ze badania
wypadty dobrze, taki kierowca
zechce sig pochwali¢ i przy-
klei¢ listek na swoim aucie.
Jednak tylko jesli zechce i gdy
spotecznos$¢ drogowa wie, ze
to nagroda, a nie stygmatyzu-
jacy symbol.

Nadchodza tez inne zmiany
Auta elektryczne w wielu
miastach moga korzysta¢
z buspaséw — niestety policja
zatrzymuje takich kierowcoéw,
bo jeszcze o tym nie wie. Dla-
czego?!

Zmienione przepisy pozwala-
ja samorzadom podwyzszaé
optaty za parkowanie w mia-
stach — czesto sa to juz spore
kwoty.

Beda nowe zasady wyko-
nywania przegladéw tech-
nicznych, diagnostycy majg
szczegblng uwage zwracaé
na jakos¢ spalin. Tak, $wiat
sie zmienia i rézne przepisy
musimy dostosowa¢ do no-
wych faktéw np. meczacy nas
smog.

Alicja Pionkowska

PENSJONAT "SIODLO"

WCZASY W PIEKNYM PENS]O NAS
_ WSROD LASOW I ]EZI R

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

4-
B~ 3% Pii')ggj

W cenie:

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

e trzy positki dziennie

* bilard, strzelnica

* nielimitowane
korzystanie ze strefy
SPA&Wellness: ba-

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

Cena 480 zt/os/turnus dotyczy pobytu w przypadku
rezerwacji pokoju dwuosobowego. Pokoéj jednooso-
bowy 750 zi/os/turnus.

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

Dodatkowe informacje i rezerwacje: tel. 724 955 471 lub 606 213 135
email: info@siodlo.com.pl  www.siodlo.com.pl
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Pobyt dla 2 osob t

/os. za dzien

2t za dobe, przy minim

um 3 noclegach

BalticHome.pl

Komfort i Niezaleznos¢

Apartamenty w nadmorskiej dzielnicy
* 100-200 m od prazy - tuz przy
promenadzie
* Jednopokojowe apartamenty z aneksami
kuchennymi
* Wyposazenie apartamentu:
lodowka, 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 $wiat wielkanocnych)
* Rezerwacje telefoniczne i mailowe

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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Hotel Junior Krakus*
30-728 Krakow, ul. Nowohucka 33
tel. 12 652 02 05

rezerwacja@turystyka-krakus.com.pl
www.turystyka-krakus.com.pl

Oferta specjalna dla
zorganizowanych grup seniordéw.

Serdecznie zapraszamy
do Krakowa.

pokoje 1, 2 osobowe z tazienkami
pokoje 2, 3 osobowe Studio
ustugi gastronomiczne:
$niadania, obiady, kolacje
parking monitorowany

DOBRA JAKOSC

W ATRAKCYINEJ CENIE

SANDRA SPA KARPACZ +48 7575 19 151

Sladami wielkiego wieszcza

Tym razem bratam udziat w podrézy sladami wielkiego Polaka Adama Mickiewicza.
Wycieczka obejmowata Wilno, Troki i Kowno. Zwiedzanie rozpoczelismy od stolicy Litwy.

Wilno lezy w rozleglej kotlinie
otoczonej wzgorzami, a liczne
wawozy, jary nadajg krajobra-
zowi miasta szczeg6lnej ma-
lowniczosci i urody. Zatozenie
Wilna jest zwigzane z okresem
wiadztwa ksigcia Giedymina.
Adam Mickiewicz bedac w Pa-
ryzu bardzo tesknit za Wilnem,
co dat wyraz w nastepujacych
stowach: ,poeta btagat Panne
Swieta, co w Ostrej $wieci bra-
mie by przeniosta jego dusze
utgskniong do tych pagorkow
lesnych, do tych fgk zielonych,
szeroko nad btekitnym Nie-
mnem rozciagnionych”.

Na szczegdlny charakter
wcigz urzekajgcego swym
pieknem miasta skiadaja sie
jego wielonarodowe i wielo-
wyznaniowe dziedzictwo oraz
niezwykle malowniczy krajo-
braz. Wysmukty kosciét $Sw.
Anny ze swymi wiezyczkami
stat sie stawnym w Swiecie
zabytkiem, ktory pozostaje
przedmiotem powszechnego
podziwu i wcigz oczarowuje
swym niezwyktym pieknem.
Jak gtosi legenda, gdy go zo-
baczyt Napoleon, powiedziat:
»Gdybym mégt, przenidstbym
te Swiatynie na wtasnych dto-
niach do Paryza”.

Kaziuki

Od 1604 r. 4 marca, w dzien
Sw. Kazimierza, Wilno Adama
Mickiewicza budzi sie ze snu
zimowego. Na ulicach miasta
odbywa sie najwiekszy festyn
na Kresach ,Kaziuki', ktory
rozpoczyna sezon turystycz-
no-pielgrzymkowy. Ulice zapet-
niaja sie przybyszami z catego
Swiata, ktoérzy chca poczué
uroczy klimat i magiczng at-
mosfere miasta. Wilenska Sta-
rowka, najwieksza w Europie,

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

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

zachowata $redniowieczny
uktad ulic, na ktérych gotyckie
i barokowe koscioty sasiaduja
z prawostawnymi cerkwiami.
Jest tu réwniez jedyna ocalata
gotycka i barokowa zydowska
Synagoga Choralna z charak-
terystyczng niebieskg koputa.
Staréwka potozona jest u zbie-
gu dwoch rzek i otoczona zale-
sionymi wzgorzami, natomiast
centrum miasta miesci sie
w dolinie rzeki Wilejki i spra-
wia, ze Wilno jest zaliczane do
najpiekniejszych miast $wiata.
Jego historia od wiekéw prze-
plata sie z historig Polski.

Ostra Brama

Nastepnie zwiedzamy Ostrg
Brame. Od jej wewnetrznej
strony znajduje sie kaplica,
ktéra kryje najpiekniejszy
klejnot, skarb mieszkancow
i catego $wiata katolickiego
— stynacy cudem obraz Mat-
ki Boskiej Ostrobramskie;.
Ostra Brama stanowi jeden
z najcenniejszych zabytkdw
architektury Wilna z poczat-
ku XVl w. Papiez Jan Pawet
Il podczas swej pielgrzymki
na Litwe we wrzesniu 1993 r.
modlit sie u stop Matki Boskiej
Ostrobramskiej. W darze dla

Sandra SPA POGORZELICA

Najswietszej Panienki Ojciec
Swiety ztozyt sznur peret. Do
dzi§ obowigzujacy, wprowa-
dzony od XVII w., zakaz han-
dlu i ruchu kotowego przy ka-
plicy Ostrobramskiej uczynit to
miejsce kosciotem pod otwar-
tym niebem. Na wewnetrznej
fasadzie kaplicy sa wypisane
stowa w jezyku tacinskim ,Ma-
ter Misericordiae — sub Tuum
praesidium confugimus”.

Kosciot Sw. Kazimierza

Nastepny zabytek, ktory zwie-
dzamy, to jezuicki Kosciét Sw.
Kazimierza, zaliczany do naj-
piekniejszych kosciotow ba-

+48 91 48 14 415

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

wigeej na www.sandraspa.eu
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rokowych Wilna. Budowa ko$-
ciota wigzafa sie z kanonizacjg
$w. Kazimierza 4 marca 1604 r.
Fundatorami budowli byli Krol
Zygmunt lll, Lew Sapiecha —
kanclerz i wojewoda wilenski
Mikotaj Radziwit. Na oftarzu
pod trumna zwraca uwage
niemiecki obraz przedstawia-
jacy $w. Kazimierza o trzech
rekach. Podanie moéwi, ze
reka zamalowywana przez
malarza wydobywata sie kilka
razy spod farby, co uznano za
cud i nazwano $w. Kazimierza
Tréjrekim.

Gora Trzykrzyska

Na prawym brzegu Wilejki
wznosi sie Goéra Trzykrzyska,
dawniej zwana tysa lub Krzywa.
Na gorze stoi pomnik — trzy
biate krzyze. Wedtug legen-
dy na Gorze Lysej za czaséw
Olgierda umeczono siedmiu
franciszkanéw, czterech stra-
cono do Wilejki, za$ trzy krzy-
ze z ciatami meczennikdw
ustawiono na goérze. Olgierd
wréciwszy do Wilna, srodze
winnych ukarat. Dla upamiet-
nienia meczenskiej $mierci
franciszkanéw na tysej Gorze
ustawiono w XIV w. trzy drew-
niane krzyze.

Na skwerku przy kosciele $w.
Anny i kosSciele Bernardynow
wzniesiony  zostat pomnik
Adama Mickiewicza wyko-
nany z rézowego granitu.
Przedstawia on miodziencza
posta¢ poety z twarzg zwréco-
na w kierunku miasta. Napis
na cokole gtosi: ,Adamas Mi-
ckievicius”. Obok umieszczo-
no 6 ptaskorzezb, na ktérych
sa sceny przedstawiajace
»Dziady” Adama Mickiewicza.
Przy zautku Bernardynskim 11
miesci sie Muzeum Adama Mi-
ckiewicza. Tablica nad brama
opatrzona jest napisem: ,Tu
mieszkat poeta w 1822 r.”.

Na parterze oficyny domu
poeta zatrzymat sie po przy-
jezdzie na wakacje z Kowna,

tu przepisywat na czysto poe-
mat ,Grazyna”. W Wilnie jest
kilka tablic upamietniajgcych
pobyt wieszcza. Pamigtkowa
tablice zobaczymy nad bra-
ma domu przy zautku Litera-
ckim 5, gdzie mieszkat przez
pewien czas. Umieszczona
nad bramg budynku przy
ul. Wielkiej 26 tablica gtosi:
»Z tego domu wyjechat w dniu
06.11.1824 r. zestany do Rosji
Adam Mickiewicz opuszcza-
jac Wilno na zawsze”.
Wilenskie cmentarze

Wazng role spetnia na Litwie
Kosciot $w. Ducha. Tutaj msze
sg odprawiane wytacznie
w jezyku polskim, osobno dla
dzieci i dla miodziezy. Kosciot
ten jest jednym z najpiekniej-
szych zabytkéw Wilna, a jego
dzieje prawdopodobnie siega-
ja poczatkow chrzescijanstwa
na Litwie.

Nastgpnym punktem naszego
zwiedzania jest Cmentarz na
Rossie. Cmentarze wilenskie
potozone sg na wzgorzach
otaczajagcych miasta i tworza
niezwykle malowniczy krajo-
braz. Ze starych cmentarzy,
okalajacych niegdy$ miasto,
zachowato sig niewiele: cmen-
tarz na Rossie, Bernardynski,
na Antokolu.

Dawniej istnialy cmentarze
wszystkich wyznan: katolickie-
go, prawostawnego, ewange-
lickiego, mojzeszowego, mu-
zutmanskiego i karaimskiego.
Wiele z nich nie zachowato
sie do dzi$. Jednak najwiek-
szy sposéréd starych katoli-
ckich cmentarzy wilenskich to
cmentarz na Rossie, zatozony
w 1769 roku. Skfada sie on
z dwdch czedci, starej i nowej.
Przy bramie wej$ciowej pod
murem cmentarnym jest cmen-
tarzyk zotnierski. Spoczywaja
tu zotnierze, oficerowie i ochot-
nicy, ktdrzy polegli w latach
1919-1920 w walkach o Wilno,
sg tu réwniez groby Zotnierzy

AK polegtych w operacji Ostra
Brama w 1944 r. Centralne
miejsce zotnierskiego cmen-
tarzyka zajmuje mogita z ptyta
z czarnego granitu z napisem
.Matka i Serce Syna”.

12 maja 1936 roku w srebrnej
urnie uroczy$cie ztozone zo-
stato serce Marszatka, obok
trumny zmartej przed pieé-
dziesieciu laty matki Jozefa
Pitsudskiego. Sciezka dalej
od bramy prowadzi do gro-
boéw profesoréw Uniwersytetu
Wielenskiego. Obok gréb bra-
ta Jozefa Pitsudskiego — Ada-
ma. Na cmentarzu Rossa znaj-
duje sie mogita Euzebiusza
Stowackiego - ojca Juliusza
Stowackiego, ktéry przyjechat
tu z rodzing z Krzemienca, by
obja¢ stanowisko profesora
Uniwersytetu ~ Wielenskiego.
Grobami na Rossie opiekuje
sie Towarzystwo Ratowania
Cmentarza. We Wszystkich
Swietych na warszawskich
Powgzkach corocznie orga-
nizowana jest wielka kwesta,
w ktorej biorg udziat wybitni
aktorzy, dziennikarze i pisarze.
Zbierane s3 pienigdze na rato-
wanie pomnikow i grobowcow
wiasnie na Rossie.

Troki

Troki to kolejne miejsce zwie-
dzania, dawna stolica Litwy,
potozone 28 km na zachdd
od Wilna. Z miastem zwiazane
sg imiona wiadcow litewskich:
Wielki Ksigze Litewski Gie-
dymin dat poczatek dynastii
polskich kroléw — Jagiellonow,
ktéra panowata na tronie 186
lat. Troki to kraina jezior, jest
ich bowiem 32. Zwiedzamy
zamek potozony na wyspie je-
ziora Galwie, zamek potezny,
murowany, gotycki, wzniesio-
ny na poczatku XV w. przez
Witolda, patrona miasta. Od
mniej wiecej 250 lat w Trokach
stoi wysoka murowana ko-
lumna z drewniang rzezba $w.
Jana Nepomucena. Wedtug

starej legendy rybak ptynat
todzia przez jezioro Galwie,
gdy zaskoczyta go gwattowna
burza. W obliczu $mierci we-
zwat na pomoc $w. Jana Ne-
pomucena, patrona tonacych,
i szczedliwie dotart do brzegu.
W zamku sg pomieszczenia
mieszkalne i obszerna cze$¢
patacowa, gdzie chetnie prze-
bywali wielcy ksigzeta litewscy
i krélowie Polski. Obecnie mie-
&ci sie tu Muzeum Historyczne
ze zbiorami ilustrujgcymi zycie

polityczne i spoteczno-oby-
czajowe Wielkiego Ksigstwa
Litewskiego.

Kowno

Dalej jedziemy do Kowna — to
drugie po Wilnie co do wiel-
kosci miasto Litwy. Kowno
jest potozone w malowniczej
miejscowosci u zbiegu dwdch
rzek, Niemna i Wilii. Zdobi je
wiele zabytkéw architekto-
nicznych odbijajacych jego
wielowiekowe dzieje. Przy ul.
Wilenskiej wznosi sige goty-
cka murowana archikatedra
z poczatku XV w. To najwiek-
szy taki obiekt na Litwie. Tutaj
wiasnie odprawiat msze pod-
czas pobytu na Litwie w 1993 r.
papiez Jan Pawet Il. Starowke
Kowienska zdobig przepieknie
odrestaurowane kamieniczki
gotyckie i renesansowe, daw-
ne domy mieszkalne.

Ratusz jest jedng z niewielu
budowli na Litwie reprezen-
tujgcg przej$ciowy okres od
baroku do wczesnego klasy-
cyzmu.

Kohnczymy naszg wycieczke
po Litwie. Jestem oczarowana
krajobrazem Litwy, zyczliwos-
cig ludzi, niezwyklymi zabyt-
kami. Z zalem opuszczamy
ziemie litewska i wracamy do
Wroctawia. Moze uda sie jesz-
cze raz wrocié tutaj — zobaczy-
my...

Maria Marchwicka
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UZDROWISKO

Krakiw Swoszowice

¢ .
Z nowymi przyjaciétmi, w cieptej rodzinnej atmosferze,
ze wspélnym przezywaniem Kolacji Wigilijnej, Swigt
Bozego Narodzenia oraz radosnym witaniem Nowego Roku.

o=

= noclegi z pelnym wyzywieniem,
« uroczysta Kolacja Wigilijna,
= bogaty program integrujgcych zaje¢ dodatkowych,”

= zabiegi z wykorzystaniem wad siarczkowych, masazu itp.
s mozliwos¢ skorzystania ze §wiatecznych atrakcji Krakowa...

> W atrakcyjnej cenie juz od 750 zl/os.

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl

Goscinno$é i dobry smak... u Zrodet

7 dniowe pobyty z rehabilitacja za 590 z1/ os.
weczasy dla Senioréw za 67 z1/ doba, os.

pelne wyzywienie, 20 zabieg6w na turnus
rehabilitacyjny, komfortowe pokoje, zabiegi
rehabilitacyjne zlecone przez lekarza, wieczorki
taneczne, wycieczki krajoznawcze.

Krokus Centrum Rehabilitacji w Wisle
tel 33 855 11 40, kom. 731 731 110
mail: krokus@krokus.pl

Ed

L KROKUS |
Tehabiladi- tmasy

N\

Wy,
Yina

ZINY

OPERA
WROCELAWSKA

WROCt AWSKIE
DNI SENIORA

Piotr Czajkowski
EUGENIUSZ ONIEGIN
04 /10 / 2018, godz. 19:00
Z Wroctawska Kartg Seniora
bilety w specjalnej cenie 40 zt/osoba

Spektakle z ograniczong liczba biletow,
do zakupu w Kasie Opery:

Giuseppe Verdi
NABUCCO
02 /10 / 2018, godz. 19:00

Vincenzo Bellini
ICAPULETIEI MONTECCHI
17 / 10 / 2018, godz. 19:00
18 / 10 / 2018, godz. 19:00

Adolphe Adam
GISELLE
30/ 10/ 2018, godz. 19:00

Wolfgang Amadeus Mozart
REQUIEM D-MOLL
02/ 11 / 2018, godz. 19:00

Vincenzo Bellini

Historia Romea i Julii

17,18 / 10
2018

www.opera.wroclaw.pl

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

Ministerstwo
Kultury - govor ~ & KGHM
Narodowegos

DOLNY .
MECENAT SLASK o

wwwumwddonysiaskpl  Narodowegos . @ POLSKA MIEDZ

POLSKI KONCERN NAFTOWY ORLEN S.A. ‘ PARTNER OPERY Koleie =
MECENASEM OPERY WROCKAWSKIEJ P )
W SEZONIE ARTYSTYCZNYM 2018-2019 m WROCKAWSKIE) Dolnoélaskie
PARTNER BALETU .

MODUS PATRONI dwojka @ [TvPI3
,?VZ%XAWSK,E E CENTRUM REHABILTACI MEDIALNI o .]m, centrumprasowe "
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REKLAMA

TRUSKAWIEC

turnusy rehabilitacyjne na Ukrainie

terminy na rok 2019
od 1769 zi

W cenie:

* 14 dniowy
pobyt
w najlepszych
sanatoriach
w Truskawcu

* konsultacje lekarza
ogolnego 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 dodatkowg optatg wyjazd z Krakowa 125 zt,
Rzeszowa 109 zi, Przemysla 95 zi)

ubezpieczenie NNW i KL

opieka rezydenta na miejscu
i pilota w trakcie przejazdu

OFERTA
SPECJALNA
dla Uczestnikow
Krakowskich
Targéw Seniora!
BEZPLATNY DOJAZD
na trasie KRAKOW - , Z
TRUSKAWIEC - KRAKOW =<8
przy rezerwaciji . i
w terminie
6-12.10.2018

Florian Travel
- biuro podrozy

Zapraszamy do kontaktu

tel. 12 397 49 22

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

SWIATECZNO - NOWOROCZNY

TURNUS REHABILITACYJNY
Termin: 20.12.2018 - 02.01.2019

e na]przedlpromoqg ~950 zi/os-

POBYT/SYLWESTROWO
@ -NOWOROCZNY.
Termin: 28.12.2018 - 02.01.2018

Cena przed promocj3: 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: Bal Sylwestrowy:
* Catodzienne wyzywienie * Start godz. 20.00 powitanie gosci -
* Zabiegi rehabilitacyjne goracym positkiem serwowanym do stotu
* Korzystanie z basenu * Zabawa z profesjonalnym Zespotem
w wyznaczonych godzinach Muzycznym
* Uroczysta kolacja wigilijna z jasetkami e Wyborne menu, ciepte i zimne dania
i Swigteczne Menu serwowane przy stole szwedzkim oraz
* Wystepy, koncerty, biesiada przy wiejskim
kietbasce z grilla, wieczorki taneczne, ¢ Napoje gazowane oraz soki
karaoke, bal przebierancow

It
Promocyjne jesienne pobyty:
09.10 - 15.10.2018 - 750 zt/os.
16.10 - 22.10.2018 - 700 zt/os.
23.10-29.10.2018 - 680 zt/os.

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
 Sala fitness bez ograniczen
* Korzystanie z basenu
* Opieka i program KO
* Wieczorek zapoznawczy ze stodkim —_—re
poczestunkiem przy muzyce na zywo
* Wieczorki przy muzyce mechanicznej,
w tym bal przebieraricdw oraz karaoke <
* Biesiada przy kietbasce z grilla
z konkursami i nagrodami
* Wystep zespotu ludowego JARZEBINKI q i
* Wycieczki piesze oraz tanie wycieczki 2
do ciekawych miejsc w okolicy
z przewodnikiem

* 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

* Kk ok X

notel atut C | )

Wielkopolskie Centrum Konferencyjne

AKTYWNIE
| ZDROWO

S

Weekend
w 4-gwiazdkowym
standardzie

Sniadanie, lunch, kolacja
Gimnastyka zdrowy kregostup
lub trening relaksacyjny

2 x Masaz

Zabieg z zakresu hydroterapii
Okfad borowinowy

Basen, teznia, jacuzzi, strefa saun
bez ograniczen

10% znizki na zabiegi

fizjoterapii oraz SPA

= atul

med &spa

W pokoju 2-0s.

Hotel Atut****
ul. Torunska 27, 62-563 Lichen Stary
www.hotelatut.pl * www.atutmed.pl
tel. 63 270 87 00
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Maty ogrod, a duzo radosci

Przy jednym z poznanskich domdw pomocy spotecznej powstat niewielki ogrdd, z ktdérego
skorzystajg wszyscy jego podopieczni, nawet ci majacy trudnosci z poruszaniem sie. To pro-
jekt Fundacji Veolia Polska — dzieki zaangazowaniu wolontariuszy udato sie urzadzi¢ dajace
wytchnienie miejsce, na ktére od dawna zastugiwali mieszkancy domu.

Zielone Podworka Veolii to
projekt, w ramach ktérego
tworzy sie przyjemne, zielone
przestrzenie, pozwalajgce na
korzystanie z blisko$ci natu-
ry. Udato sie go zrealizowaé
w Domu Pomocy Spotecznej
na Ugorach w Poznaniu. Dom
mie$ci sie w dwoch budyn-
kach. Do wiekszego z nich
przylega duzy ogréd, ktory stu-
zy mieszkancom oddziatu dla
0séb w wieku podesztym. Do
tej pory mieszkancy oddziatu
dla os6b niepetnosprawnych
fizycznie, mieszczacego sie
w drugim budynku, mieli do
niego ograniczony dostep.
— To bedzie zielony zakatek,
gdzie mozna usig$¢, odpo-
czaé, porozmawiaé, spotkac
sie czy pogra¢. W przysztosci
powstanie tu tez miejsce ak-
tywnosci sportowej — jest na
to przygotowana przestrzen.
Chcemy kupi¢ urzadzenia do
¢éwiczen na wolnym powie-
trzu, dostosowane do potrzeb
senioréw i mamy nadzieje, ze
uda nam sie zrobi¢ to jeszcze
w tym roku — podkresla Piotr
Michalak, dyrektor Domu Po-
mocy Spotecznej na Ugorach.
— Brakowato miejsca potozo-

nego blisko domu, do ktérego
wszyscy podopieczni mogli-
by sie dosta¢ bez problemu.
Ta zielona przestrzen, petna
kwiatéw i roslinnosci bedzie
z pewnoscia sprzyja¢ odpo-
czywaniu. Jest tez cze$ciowo
zacieniona, wiec latem bedzie
tu bardzo przyjemnie — dodaje
Wojciech Bauer, dyrektor Cen-

trum Inicjatyw Senioralnych
i w Poznaniu.

Ogrodem bedzie sie opieko-

- wat pracownik domu. Pod-

opieczni juz teraz sg bardzo
zadowoleni i spedzajg w ogro-
dzie ostatnie dni lata.
Ogrzewanie ludzkich serc
Za stworzenie ogrodu odpo-
wiedzialna jest spoétka Veolia,
ktéra na co dzien dostarcza
poznaniakom ciepto. — Cie-
szymy sie, ze takie dziatania

*  plyna nie tylko z Urzedu Mia-

sta Poznania, ale tez od firm
zaprzyjaznionych, bo to jest
inwestycja catkowicie finanso-
wana przez podmiot zewnetrz-
ny. Okazuje sie, ze Veolia sta-
wia nie tylko na ogrzewanie
mieszkan, ale tez ogrzewanie
ludzkich serc — podkresla Je-
drzej Solarski, zastepca Pre-
zydenta Miasta Poznania.

Veolia realizuje swoje projekty
w catej Polsce we wspétpra-
cy z urzedami miast, stowa-
rzyszeniami czy instytucjami
dziatajgcymi na rzecz senio-
row. — Poznan to czwarte mia-
sto po todzi, Tarnowskich
Gérach i Warszawie, gdzie
zrealizowano projekt Zielone
Podwérko Veolii, do ktérego
zaangazowani zostali pracow-
nicy Grupy Veolia, czyli nasi
wolontariusze — moéwi Jowita
Mytnik-Skata, prezes Fundaciji
Veolia Polska.

Ogrod zaprojektowano
z uwzglednieniem potrzeb
podopiecznych domu. Prace
nadzorowato  Stowarzysze-
nie Inzynieréw i Technikow
Ogrodnictwa w Poznaniu. -
Wolontariusze musieli wyko-
pa¢ rowki pod nasadzenia.
Nie byta to prosta sprawa, bo
znajdowato sie tu bardzo duzo
gruzu. Posadzono przepiekne
hortensje, jest trawa, krzewy,
drzewka i fawki. Teraz tylko
trzeba dba¢ o ten ogroéd, pod-
lewac i kosi¢ trawe — zaznacza
Andrzej Aumiller, prezes SITO
w Poznaniu.

Aleksandra Gracjasz

REKLAMA

RENOMOWANE

TOUROPERATOR

~XRION

25 LAT DOSWIADCZENIA

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

AUSTRIA: KONCERT
FILHARMONIKOW

w ogrodach Patacu Schonbrunn
w WIEDNIU - 3 dni cena 690 zt
(Las Wiedenski i Wieden)

CZARNOGORAII
CHORWACIJA:

BUDVA - CETYNIE

BOKA KOTORSKA OSTROG-
KOTOR-BAR-DUBROVNIK - 8 dni
cena 1.495 zt/os

CZECHY: MORAWY-PRAGA-
KARLOVE VARY - 4 dni cena 785 zt/os

GRECJA: SALONIKI-RIWIERA
OLIMPIJSKA-METEORY-ATENY-
TERMOPILE-SKOPJE - 8 dni cena
1.680 zt/os

GRUZJA: TBILISI-KAUKAZ-
ANANURI-GORI - 5 dni
samolotem! cena od 1.745 zt/
os + bilet Wizz Air 800 zt

HOLANDIA: OGRODY
KWIATOWE - 2019!!!
AMSTERDAM-HAGA-
ROTTERDAM-BRUKSELA - 6 dni
cena 1.795 zt/os

HIT !I! POCIAGIEM
BERNINA EXPRESS PRZEZ
ALPY SALZBURG-TIRANO-
SIRMIONE-WERONA - 5 dni
cena 1.460 zt + bilet 360 zt/os

BIURO PODROZY

WYCIECZKI dla Seniorow

Bez podrézowania noca!

Woptaty w ratach 0%

Oferty na 2019 R.
Aﬁﬁfgﬁ Senior

e-mail: arion@arion.pl

WWW.BfIOhSGI‘lIOf.p'

KARNAWAL W WENECJI

- 5 dni - Padwa —Vicenza-Bassano
del Grappa z degustacja grappy...

LITWA: WILNO-TROKI-ROSSA-
BIALYSTOK - 3 dni cena 695 zt/os

PETERSBURG bez wizy: /
autokar promy/Wilno-Tallin-
Helsinki - 8 dni

TRUSKAWIEC wczasy
lecznicze - zabiegi w cenie
Sanatoria i hotele 3* i 4* +
zwiedzanie Lwowa

TOSKANIA: AREZZO-
CORTONA-SIENA-CHIANTI-
PIZA-FLORENCJA-PORTOFINO-
GENUA -7 dni cena 1.495 zt/os

SWIATECZNE JARMARKI
ADWANTOWE: Salzburg,
Wieden, Praga - 2 dni od 329 zt/os

WEGRY: BUDAPESZT-BASENY
TERMALNE SZECHENYI cena
685 zt/os W cenach: przejazd,
noclegi, positki, ubezp.,
przewodnik.

WCZASY SAMOLOTEM -
ALL INCLUSIVE,
BULGARIA - Kurort ALBENA,
HOTEL****

WYLOTY z Katowic i Warszawy
10 nocy od 2.750 Zt

11 nocy od 2.590 Zt

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelac

h *kk

na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem

z cafebar i WC
polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od choréb 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)

10 dnij ceng
Lato 2019 . od 979 z}

wyloty z Warszawy 12
dni cen
od 1299 5}

~ Dlaczego

=
Buksa Travel? Se== Zapraszamy do kontaktu
e \ &# Buksa Travel ’
» smaczne i obfite petne : : Wyjazd autokaru
N enic ul. Orkana 5, Bielsko-Biata mozliwy z 60

Infolinia: +48 33 811 77 26 miast w Polsce!

» swojska, rodzinna atmosfera E-mail: biuro@buksatravel.pl

(klienci to Polacy)
» wyfgcznie polska obstuga

Mozliwos$¢ rezerwaciji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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Srebrne wesele

Przegladam pozétkie dokumenty Polskiego Zwiazku Emerytow,
Rencistow i Inwalidéw w Swarzedzu i co$ mi sie nie zgadza. Pierw-
sze wpisy cztonkdw sa z 1981 roku, a majg obchodzi¢ 25-lecie...

ETRah N [

— Tak — méwi przewodnicza-
ca Stanistawa Krzemieniecka.
— Bedziemy $wigtowat 25-tg
rocznice aktywacji kota. Dokfad-
nie 13 pazdziernika 1993 roku
dokonat tego éwczesny wice-
przewodniczacy Zarzadu Od-
dziatu Miejskiego w Poznaniu p.
Michat Kowalski. To dzieki nie-
mu nauczylisSmy sie prowadzi¢
kartoteki zarzadu, sporzadza¢

sprawozdania, organizowaé
jednodniowe wycieczki.
Sposréd  nielicznej  grupy

czionkéw wytoniono pierwszy
trzyosobowy zarzad: prze-
wodniczaca Jadwiga Les$-
niewska, sekretarz Stanistawa
Przybylska i skarbnik Stanista-
wa Krzemieniecka.

Od 2002 r. nowy przewodni-
czacy Marian Rybarczyk or-
ganizuje wycieczki i przybywa
nowych czionkéw. Po piecio-
letniej kadencji wybrano nowy
zarzad, ktory przez lata sie
zmieniat, ale przewodnicza-
ca Stanistawa Krzemieniecka
prowadzi koto do dzis. W tej
chwili liczba cztonkéw wzrosta
do 180 osbb.

|| sy
—_—

Kontynuowane sg catoroczne
okazjonalne spotkania przy
kawie i ciastkach: Dni Kobiet,
Inwalidy, Matki, Seniora, An-
drzejki i bozenarodzeniowe
koledowanie, ktére uswietnia
senioralny zespdt Olszyna,
dziatajacy przy Osrodku Kul-
tury w Swarzedzu. Pamietamy
réwniez o 50-tych rocznicach
$lubéw naszych seniorow.
Odwiedzamy w domach cho-
rych cztonkdéw. Opiniowane
sg zapomogi na lekarstwa
dla cztonkdédw z najmniejsza
emeryturg oraz wydawane za-
$wiadczenia na ulgowe prze-
jazdy kolejowe.

Te cykliczne spotkania to nie
wszystko. Organizowane sg
wycieczki, pikniki i ogniska,
udokumentowane w kronice,
ktorg od lat pieknie prowadzi
Wanda Ostrowicka. Zwiedza-
my cata Polske, bylismy tez
w Berlinie i Pradze.

Polski Zwiazek Emerytow,
Rencistéw i Inwalidow w Swa-
rzedzu dziekuje Panu Dyrekto-
rowi Osrodka Kultury Filipowi
Przepiérze za bezptatne udo-

-

stepnienie pomieszczen na
biuro, w ktérych zarzad petni
dyzury, raz w tygodniu oraz
za korzystanie z duzej sali na
nasze uroczyste spotkania. 11
pazdziernika spotykamy sie
w Eurohotelu... w ktérym uro-
czy$cie PZERIl bedzie $wie-
towat 25-lecia dziatalnosci
kota...no, takie czasy.

Oczami seniorow

Pytam senioréw o wrazenia
z tych spotkan, wycieczek,
piknikéw:

— Fajne wycieczki i kierowca
dobrany pod emerytéw, ob-
jezdzamy cata Polske, gdy
byliémy w Bieszczadach prze-
wodnik opowiedziat historyj-
ke: na weselu babcia chciata
zaoszczedzi¢ kalosze, zdje-
fa je i schowata pod krzak.
Cafa noc hulata, pita bimber
i tanczyta boso. Nad ranem
chciata i$¢ do domu, ale przy-
pomniata sobie o kaloszach,
zaczefa ich szuka¢, zapomnia-
ta, pod ktory krzak schowata,
wszyscy jej pomagali, ale nie
znalezli. 1 do domu poszta
boso.

— Jak mi zona umarta, czutem
sie bardzo samotny i smut-
ny. Dopiero tutaj odzyskatem
spokdj i pogode ducha.

— Bardzo lubie nasze spot-
kania, sg przyjacielskie
i serdeczne, rozmawiamy
o swoich sprawach m.in. o le-
karzach specjalistach. To cen-
ne dla nas wiadomosci, to nas
integruje.

- Jak jedziemy na wyciecz-
ke autobusem, to najbardziej
integruja sie ci, co siedzg
w ostatnim rzedzie, tam jest
najweselej. Nic nam zycia nie
upiekszy, jak piekna seniorka
i jeden gtebszy.

- Jestem dopiero tydzien,
mam kochajaca rodzing, ale
0 swoich sprawach moge po-
rozmawiac tutaj.

— A pamietasz, jak na pikniku
tak tanczyte$ z seniorka, ze
sie przewrdcites? Tak, ale ja
bytem na wierzchu.

— Kietbaski, piwko, ogni-
sko i fajne towarzystwo, tu
czuje sie swobodnie, moge
o wszystkim rozmawia¢, at-
mosfera bardzo przyjacielska.
— Po maturze przyjechatam
do domu, ojciec pyta, ty nie
w szkole? ,Zdatam wiasnie
mature”. ,To dobrze, pomo-
zesz miw polu”...

— Jak wygladaty wasze osiem-
nastki, byly jakie$ prezenty,
uroczysto$¢? Nic nie bylo,
normalny dzien, nawet tego
nie zauwazyliémy. Teraz nie-
ktérzy rodzice majg takg po-
stawe, jak ja nie miatem, to
niech ona ma. Moja wnuczka
na 18-tke dostaje samochod!
Juz stoi w garazu.

— Wnuczka powiedziata:
.Wiesz, babciu, ze starszy
musi mtodszemu ustgpic”.
»,Co ty opowiadasz” - méwie.
- ,No, takie sg czasy”.

Maria Orwat

Srebny czas dla ludzi i zwierzat

»orebrny czas dla ludzi i zwierzat” — to akcja adresowa-
na do seniorow przez OTOZ Animals, Oddziat Kujaw-
sko-Pomorski i Schronisko dla Zwierzat w Bydgoszczy.
Pani dyrektor, Izabella Szolginia zaprosita stuchaczy
Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku do
odwiedzenia bezdomnych pséw i kotow. Grupie stu-
chaczy KUTW towarzyszyty wnuczeta.

& a TR o\

Podczas zwiedzania dyrektor
placéwki opowiadata o histo-
rii powstania schroniska oraz
o tragicznych losach zaopie-
kowanych juz zwierzat. Potem
byta okazja zobaczenia klatek
dla pséw i kotow. — Zwrocitam
uwage na czysto$¢ boksow,
zadowolone, krecgce ogon-
kami pieski. Czworonogi miaty
wygodne legowiska wymosz-
czone kocami i kotdrami. ,Ko-
ciarnia” to pieknie zagospoda-
rowana bawialnia dla kotkow.
Moja wnusia, 9-letnia Joanna
$wietnie bawita sie z kotkami,
majac do dyspozyciji ich ulu-
bione zabawki — wspomina
Krystyna Drosik.

— W czasie naszego pobytu
w schronisku goscita Telewizja
Bydgoska. Realizatorzy pro-
gramu ,Zblizenia” byli zainte-
resowani programem ,Srebr-
ny czas dla ludzi i zwierzat”.
Filmowali nasze zaciekawie-
nie czworonogami. Do kamery
poproszono przewodniczgca
Rady Stuchaczy KUTW, Boze-
ne Satacinska, ktéra wyjasnita

powdd wizyty seniorow w tak
oryginalnym miejscu. Danuta
Bedus opowiedziata o swojej
mitoéci do pieskéw. Kolezan-

ka zaprezentowata réwniez
smakotyki, jakie kupita dla
kotkow i pieskéw — mowi Lila
Kazubowska.

Wizyta senioréw w schronisku
zakonczyla sie przygotowa-
nym dla nich poczestunkiem.
Kawa i pyszne ciastka smako-
waty dzieciom i ich babciom.
Podczas naszej wizyty pano-
wata mita atmosfera, ktorg
stworzyli pracownicy i wolon-
tariusze placowki. — Caly teren
schroniska byt pieknie zago-
spodarowany, a towarzystwo
kolorowych kwiatéw tworzyto
niezwykta scenerie — dodajg
Teresa Nowakowska i Alicja
Grzegorska.

Na pamiatke wizyty stucha-
czy Kazimierzowskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku
w Bydgoszczy pani dyrektor
otrzymata piekny album mia-
sta Kowal.

Mitosz Satacinski

REKLAMA

oW orek Prawg

Niechorze

21'C

17:00 Kolacja

PONIEDZIALEK, WTOREK,
SRODA, CZWARTEK
8:00-10:00 Sniadanie

9:00-15:00 Zabiegi w Medical SPA
13:00 Obiad / 17:00 Kolacja

PIATEK
8:00-10:00 Sniadanie

ul. Szczecinska 15
tel. 91 38 63 563

www.prawdzic.pl
email: dworek.prawdzic@wp.pl

ZAPROSZENIE DLA SENIORA
_ SENIOR 55 PLUS
OD WRZESNIA DO MAJA 6-

11:00 Stodkie pozegnanie i wyjazd Gosci

DNIOWY POBYT

W cenie:

- 5 noclegéw

- 3 positki dziennie

- 2 zabiegi dziennie

- kijki do Nordic Walking
- Internet Wi-Fi

- basen, sala fitness

- jacuzzi

- wieczorek muzyczny

- parking

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

e 3 positki dziennie
lub trawnikiem

grill i ognisko

rowerowych

[ )

[ )

e animacje i zajecia dla Seniorow

* bogaty program artystyczny przygotowany
e cisza, spokodj i pickne miejsca do spaceréw oraz wycieczek

OFERTA SPECJALNA NA 2019 . "lG"

o —

Juz od 65 zt/os za dobe z peInyn; wyzywieniem! |

—

* komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe z fazienka, TV, tarasem _

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb oséb niepetnospraw

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl

Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!

e

-
ra-

tel. 91 386 30 19 kom. 501 571 830 biuro@owkomandor.pl
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Wiadomos¢ tylko dla oséb majacych
problemy ze stuchem

Jesli...

v'masz 40 lat (i wiecej) i zauwazasz u siebie ubytki stuchu,

V'jestes obywatelem Polski,

/TWéj miesieczny dochdd (emerytura, pensja, renta)

nie przekracza 3500 zi...

Koniecznie przeczytaj ten list, poniewaz przystuguje Ci prawo

do udziatu w ogdélnopolskim programie odzyskiwania stuchu.
Dzieki niemu tylko w tym roku blisko 11 000 Polakéw skorzystato
z bezzwrotnego dofinansowania. Wszyscy oni znéw odzyskali

szanse, by normalnie stysze¢.
e —

Szanowny
Czytelniku,

Nazywam sie Tomasz
Kaminski i specjali-
zuje sie w problemach
uktadu stuchowego.
Zalezy mi, zeby ten
list przeczytato jak
najwiecej oséb ma-
jacych problemy ze
stuchem. Mam dla
nich wazng wiadomos¢.

Pomagam ludziom odzyska¢ stuch - bez
operacji i wszczepiania implantéw. I robie to
w 60 sekund. To mozliwe, poniewaz korzy-
stam z technologii, ktéra pozwala odzyskac
sprawnosc¢ stuchowg.

Technologia, o ktérej Ci opowiadam,
postuzyta do stworzenia Inteligentnego
Wzmacniacza Stuchu - urzgdzenia, dzieki
ktéremu kazdy moze zndéw styszec tak, jak
w wieku 25-30 lat!

Odkrywcg tej technologii i wspétkon-
struktorem Inteligentnego Wzmacniacza
Stuchu jest prof. Mathieu Deschamps. Oto,
jak opisuje on proces odzyskiwania stuchu
przez osoby uzywajgce jego urzadzenia:

»~Wraz z moim zespolem odkrylismy pew-
ne prawidtowosci w ludzkim uchu, na ktére
mozna oddziatywac na poziomie nanoko-
moérkowym. Nastepnie stworzyliSmy spe-
cjalny mikrochip (XV-500), ktéry umozliwia
takie oddziatywanie. W rezultacie osoby,
ktore go noszg, styszg nawet o0 264% doktad-
niej niz wtedy, gdy nosity aparaty stuchowe”.

Prof. Mathieu Deschampsa znam od cza-
séw moich praktyk w USA. Poprosit mnie
0 pomoc w uruchomieniu jego programu
odzyskiwania stuchu w naszym kraju.

Jedng z pierwszych uczestniczek wtoskiej
edycji programu byta moja mama. Wyttuma-
czytem jej, ze Inteligentny Wzmacniacz Stu-
chu to nie jest zwykly aparat stuchowy.

Prof. Tomasz Kamin-
ski, specjalista ds.
problemow ze stu-

chem i koordynator
programu odzyski-
wania stuchu

sprawiz c2y
przysiuguje Ci
dofinansowanié

Inteligentny Wzmacniacz
Stuchu dzieki swym
rozmiarom jest

Q

1 "'Trmm 17 niewidoczny dla 0sob
I b W postronnych.
0 1 2

r sy A S4Bk £

5 elastycznych koncéwek dousznych w 4 roz-
nych rozmiarach z tworzywa flexiskin, ktdre ide-
alnie dopasowuje sie do budowy ucha i przyle-
ga do skory.

W zwyktym aparacie stucho-
f wym musisz ciagle kupowac
mate, drogie baterie (rocznie
to ok. 400 zt!), natomiast
Inteligenty Wzmacniacz Stu-

chu wystarczy podtaczy¢ do
pradu i natadowac.

taduje sie tatwo i szyb-
ko pradem jak zwykty
telefon komorkowy -
nie trzeba do niego ku-
powac baterii!

Jest o wiele lepszej jakosci i nie zostat stwo-
rzony do nabijania kasy prywatnym firmom
- technologia w nim zastosowana jest
6 razy tansza od tej zastosowanej w apara-
tach stuchowych podobnej jakosci

Mama zdecydowatla sie sprobowac. Kie-
dy ponownie jg odwiedzitem, powtarzata,
ze styszy tak, jak w wieku 30 lat! Bylem
zachwycony, poniewaz jako osoba posiada-
jgca wiedze na temat schorzen stuchu mam
$wiadomos¢, ze 80% osob tracgcych stuch
(gléwnie po 70. roku zycia) jest zagro-
zonych demencjg, a nawet chorobg Al-
zheimera. Dlatego postanowitem napisac
ten list.

Kazdy, kto zglosil sie¢ do progra-
mu odzyskiwania sluchu, potrzebowal
60 sekund, by zapewnic sobie idealny po-
ziom styszenia. Tylko tyle trwa ustawienie

©

o -

N

i wlozenie do ucha Inteligentnego Wzmac-

niacza Stuchu.

Zawsze, gdy trafiala do mnie nowa osoba,
najpierw byta euforia podczas testowania
urzgdzenia, a potem... krepujace pytanie
0 jego cene.

Inteligentny Wzmacniacz Stuchu:

/ moze 7-krotnie lepiej niz zwykte urza-
dzenie wzmacniajgce wyczula¢ ucho na
szept i r6zne dzwieki w ttumie,

 nie emituje szumoéw i piskow,

/ moze ,cofaé¢ wiek” Twojego stuchu $red-
nio do przedziatu 25-35 lat,

/ bozwala stucha¢ muzyki, radia, rozma-
wiaé przez telefon.

Markowe urzgdzenia doréwnujgce para-
metrami Inteligentnemu Wzmacniaczowi
Stuchu, kosztujg od 8000 do 12 000 zt. Tym-
czasem Inteligentny Wzmacniacz Stuchu,
dzieki optymalizacji produkcji i usunieciu
posrednikéw, jest dostepny cenowo dla
wszystkich! Bez dofinansowania za 1987 z1,
ale Ty mozesz go otrzymac za utamek tej
kwoty za udziat w klubie rabatowym!

Teraz chciatbym poruszy¢ inng kwestie.
By¢ moze wcigz jestes sceptycznie nastawio-
ny. Dlatego daje Ci stowo, Ze Inteligentny
Wzmacniacz Stuchu zapewnia pelne dopa-
sowanie do ksztaltu Twojego ucha. Posia-
da az 5 silikonowych naktadek, ktére mozna
dopasowac do kazdego ucha. Jest wygodny,
nie wypada i nie sprawia bolu przy noszeniu.

Inteligentny Wzmacniacz Stuchu wyréz-
nia takze brak koniecznosci kupowania
baterii. Laduje sie go prgdem, tak jak telefon
komorkowy!

Zadzwon juz

Wzmacniacz pasuje

( na prawe
i na lewe ucho

Wracajgc do ceny... Gdyby Inteligentny
Wzmacniacz Stuchu sprzedawany byt w skle-
pach, bylby dostepny za kwote az 6 razy
wyzszg. To wlasnie pominiecie sklepow
umozliwito obciecie kosztow i obnizenie
ceny. Dodatkowo teraz jest ono objete spe-
cjalnym dofinansowanie, dzieki ktéremu
otrzymasz Inteligentny Wzmacniacz Stu-
chu za udzial w klubie rabatowym za jedyne
137 z1 (zamiast za 1987 z1)!

Aby skorzysta¢ z dofinansowania,
wystarczy jak najszybciej zadzwonié
pod numer podany na dole. Pamietaj,
ze dofinansowanie przystuguje wylgcz-

nie tym osobom, ktére zgloszg sie do
0 pazdziernika 2018 Tokg1. PéZniej te pie-
nigdze przepadng. To tak, jakby$ podart

i wyrzucit 1840 zt (naprawde sta¢ Cie na
taki gest?).

Zadzwon, aby otrzymac Inteligentny
Wzmacniacz Stuchu za udziat w klubie ra-
batowym za jedyne 137 z}. A juz za kilka
dni pod Twoimi drzwiami zjawi sie kurier
z ubezpieczong paczka. W razie jakich-
kolwiek pytan zadzwon, a ja lub inni nasi
wykwalifikowani specjalisci z przyjemno-
$cig z Tobg porozmawiamy. Dziataj zanim
fundusz na dofinansowanie zostanie wy-
czerpane.

Lacze wyrazy glebokiego szacunku,
omen Aol
772282 Q trzey S &7
Tomasz Kaminski

W
CERAMONAE

dzisiaj!

tel. 89 721 94 09

Pon.-pt. 8:00-21:00, sob. i niedz. 9:00-21:00

\

(Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

Telefon kontaktowy w sprawach zwrotow i reklamacji: 9144379 19

Regulamin: trmsndcndtns-prvtplc.com
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+lak rzad ,,dba” 0 emerytow

+ Wybory, walka, gra
+ Oszusci nie znaja granic

A
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WIEK NIE
GRA ROLI!

Uroda!

Jak odzyskac
piekne ramiona?

ocham zycie
wzajemnoscig
Krystyna Gucewicz

senior+junior
edukacja
tandemowa

DODATEK Krabér
3 Krakéw
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Sy ey

+ Agresja w masce uprzejmosci
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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! Zamdwienia na
prenumeraty na 2019 .
przyjmowane sa do

25 listopada 2018 r.

4 ®/ Poczta Polska

Gazeta Senior
Miesiecznik

Dostepne
Prenumeraty:

Kwartalna
Potroczna

Roczna

GazetaSenior.pl
portal numer 1

dla SENIOROW

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

Redakcja Gazety Senior
zaprasza do wspoétpracy
kandydatoéw na
dziennikarzy i reporteréw

» Bywasz w centrum wydarzen
senioralnych.

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

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

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

Dotacz do zespotu
Gazety Senior!

» W naszej Redakcji kazdy pracuje
w swoim indywidualnym tempie.

» Poruszasz tematy, ktére graja
w Twojej duszy.

www.GazetaSenior.pl

» Oferujemy wspotprace w oparciu
o wolontariat.
» Oddajemy do Twojej dyspozyciji
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Zapraszam do kontaktu

Linda Matus

Redaktor Naczelna

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