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Drodzy Czytelnicy,

na rozmowe o zyciu, karierze
i sposobach na uptywajacy
czas udato nam sie namé-
wi¢ dojrzatg i piekna aktorke,
Anne Korcz. Polecamy lektu-
re wywiadu z gwiazda.
Swigta Bozego Narodzenia
i Nowy Rok za pasem. Osrod-
ki i sanatoria zapraszaja se-
nioréw na $wigteczne i zimo-
we pobyty oraz Sylwestra.
W domu czeka nas najpew-
niej tradycyjne przejedzenie,
nastepnie noworoczne posta-
nowienia poprawy. Moze war-
to przezy¢ grudzien inaczej
niz zwykle, zdrowiej, aktyw-
niej i na swoim warunkach.
Tradycja jest wazna i piek-
na, ale dobre samopoczucie
z wiekiem staje sie bezcen-
ne. Mnostwo podpowiedzi
i wskazowek, jak i z kim wkro-
czy¢ w 2019 r. z nowym,
ozywczym nastawieniem,
znajdziecie w rubryce Zdro-
wie, Aktywno$¢ i Turystyka.
Niezmiennie oszusci czaja
sie na emerytury i oszczed-
nosci seniorow. Policja, ZUS,
UOKIK ostrzegaja, badzcie
czujni! Przeglad ostatnich
oszustw i gars¢ przestrdg
w aktualnym numerze.

Sporo dzieje sie w kulturze,
donosimy o wielu interesuja-
cych wydarzeniach, publika-
cjach i kolejnej edycji festi-
walu dojrzatych twércow 60+
~Wyscig Jaszczurow”. Juz
6 grudnia uroczysta gala.
Dojrzata ekipa redaktorow
dotarta do wielu waznych
informacji i ciekawostek ze
$wiata senioréw. Polecamy
Waszej uwadze m.in. materiat
z Centrum Aktywnosci Senio-
row Srebrzysta Krowodrza
z Krakowa, gdzie zespét pra-
cuje nad podrecznikiem jezy-
ka angielskiego dla seniorow.
Bedzie to wyjatkowa ksiazka,
ktéra moze zrewolucjonizo-
waé nauke angielskiego dla
senioréw w kraju. Trzymamy
kciuki, bo przed nimi jeszcze
wiele miesiecy wytezonej pra-
cy.

Zapraszamy m.in. do statych
cykli. Czym jest mediacja
i kiedy po nig siegna¢ pisze
Genowefa Pietraszewska,
sedzia w stanie spoczynku,
w cyklu ,Masz do tego PRA-
WQO”. O lekach i ich hamu-
jacym wptywie przeczytamy
w ,ABC Psychologii dla se-
nioréw”. Zapraszamy takze
do nowego cyklu Joanny
Ciechanowskiej-Barnu$  pt.
Senioratki, a skad taka na-
zwa? Odpowiedzi szukajcie
w artykule.

Jezeli chcecie czyta¢ Gaze-
te Senior, miesiecznik jest
dostepny w pfatnej prenu-
meracie za posrednictwem
Poczty Polskiej, ktdrg mozna
zamowi¢ w kazdym urzedzie
pocztowym lub na stronie
internetowej poczty polskiej:
www.prenumerata.poczta-
-polska.pl

Zapraszam takze na portal
GazetaSenior.pl, gdzie co-
dziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujace tresci.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Kocham wracac do domu

Widzowie znajg jg bardzo dobrze z roli 1zabeli

w popularnym serialu ,Na Wspolnej”, w ktérg wciela sie

juz od 15 lat. Jak mowi aktorka, granie w serialu wcale nie
umniejsza aktora, pod warunkiem, ze wykonuje swojg prace
na 100 procent. Albo na 120 - jak Anna Korcz.

Elegancja to jej wizytdbwka, a zasada zyciowa to praca
uczciwa i w zgodzie z sobg. Z Anng Korcz o zyciowych
rolach, sposobach na dobra forme, ulubionym wypoczynku

I marzeniach rozmawia Magda Wieteska.

Magda Wieteska: Poroz-
mawiajmy o Pani karierze
aktorskiej, o jej poczatkach.
Czy o zawodzie aktorki
marzyta Pani juz od dziecin-
stwa?

Anna Korcz: By¢ aktorkg
albo baletnica, albo piosen-
karkg to marzenie kazdej
dziewczynki. Wigc nie bytam
tu jakims wyjatkiem. Za to

w szkole bytam tobuzem.
Chociaz zawsze dobrze sie
uczytam, daleko mi byto

do kujona, bo wyznawatam
zasade wiernosci i uczciwo-
$ci wobec kolegdw, a nie
nauczyciela. Dlatego zawsze
bytam po stronie leserow
(Smiech).

Poniewaz sporo wystepowa-
fam na akademiach, apelach,
deklamujac wiersze, rada
nauczycielska postanowita,
ze powinnam startowa¢ do
szkoty teatralnej. Najpierw
potraktowatam to jako zart,
ale potem pomyslatam sobie,
dlaczego nie? Egzaminy byty
na przetomie maja i czerwca,
wiec wykombinowatam sobie,
ze bede miata ponad trzy
miesigce wakaciji.

Egzaminy do szkoty teatral-
nej trwajg tydzien. Z pierw-
$zego mnie wyrzucono.
Mowitam wiersz, ale uznano,
ze powinnam sig go lepiej
nauczy¢. Na drugi egzamin
posztam wiec... nieprzygoto-
wana. Musiat zadziata¢ moj
wdziek osobisty, bo zostatam
przyjeta (Smiech). A byto o co
walczy€ — 0 24 miejsca stara-
fo sie 420 kandydatéw.

M.W.: Skonczyta Pani PWST
z dwiema nagrodami. Co
byto dalej?

A.K.: Czekatam dziewie¢
miesiecy na prace. Dostatam
ja w Teatrze Wspotczesnym,
z ktérego zostatam zwolniona
w znakomitym towarzystwie,
m.in. wraz z Adamem Feren-
cym, Zbigniewem Zapa-
siewiczem, Olgg Sawicka,

Grzesiem Wonsem. Od tego
czasu pracuje na kocia tape
w teatrach, domach kultury.

M.W.: Wystepuje Pani w bar-
dzo popularnym serialu te-
lewizyjnym ,,Na Wspolnej”.
Wielu aktoréw deprecjonuje
granie w serialach jako gra-
nie w tzw. gorszej kategorii
niz film.

A.K.: Ja sie nigdy tego nie
wstydzitam, bo moja zasada
zyciowa to praca uczciwa

i zgodna ze mna. Poniewaz
robie wszystko na 120 pro-
cent, wiec i przy pracy w se-
rialu daje z siebie wszystko.
Jedyna niedogodno$¢ moze
stanowic fakt, ze w seria-

lach mamy mniej czasu na
przygotowanie sie do roli niz
w filmie.

M.W.: Czy jest rola, ktorej
jeszcze Pani nie zagrata,
a o ktérej Pani marzy?

A.K.: Nie mam ulubionej roli,
do kazdej podchodze powaz-
nie. Zawod aktora to bardzo
ciezka profesja, trzeba jg tak
wykonywagé, zeby szanowac
widza i zeby widz szanowat
nas. Bytam np. twarza akcji
przeciwko rakowi szyjki ma-
cicy, rakowi jajnika. To takze
role.

M.W.: A rola matki? Ma Pani
troje dzieci, dwie doroste
corki i 9-letniego syna. Jak
wspomina Pani pézniejsze
macierzynstwo? Co radzi-
taby Pani kobietom, ktére
w tym wieku decyduja sie
na dziecko?

A.K.: Pan Bog dobrze to
pomyslat, aby rodzi¢ dzieci
w wieku 20-25 lat. Jest sie
wtedy w petni fizycznych sit.
Z wiekiem gorzej sie biega

z pitka, juz nie mamy takiego
dobrego stuchu i wzroku.
Ale starsze matki majg za to
wiecej pokory i cierpliwosci.
Chociaz z tag moja cierpliwos-
cig wobec Jaska... on to ma
temperament! ($miech).

Jas to mito$¢ mojego zycia.
Moge to powiedzie¢ publicz-
nie, bo moje dzieci wiedza,
ze kocham je wszystkie tak
samo i skoczytabym za nimi
do oceanu. Ja$ ma dwie sio-
stry: 29-letnig Anieg i 21-letnig
Kasie. Smiejemy sig, ze do-
datkowo wygrat dwie mamy.
Pozniejsze macierzynstwo to
zupetnie inna optyka. Wiecej
przezywania, ale i dojrzalsza
mito$c.

M.W.: Ma Pani wspaniata
figure - jak Pani o nig dba?
Jak sie Pani troszczy o swo-
je zdrowie, dobra forme,
wypoczynek?

A.K.: Robie tyle, naile po-
zwala mi moj PESEL. W moim
rodzinnym domu zawsze
przywigzywano jednakowg
wage do zaje¢ intelektualnych
i fizycznych, postepuje tak do

dzis. Codziennie si¢ gimna-
stykuje, bez wzgledu na pore
roku, dnia czy kontynent, na
ktory przebywam — bo mam
chory kregostup. Dwa razy
dziennie biore prysznic, raz
dziennie myje wiosy. Jestem
zawsze elegancka i zadbana,
bo uwazam, ze swoim wygla-
dem wyrazam szacunek do
otoczenia.

Dbam o diete, bo mam
powazna nerwice, ktéra
wptywa na prace jelit i zotad-
ka. A moja ukochana forma
spedzania wolnego czasu

to sen, ktory jest najlepszym
lekarstwem na ukojenie
wszystkich moich bolaczek.
Jak juz zrobie wszystko

w domu, wtedy odpoczywam.

Uwielbiam czyta¢, zwlaszcza
moje ukochane kryminaty.
Lubie jezdzi¢ po $wiecie,
uwielbiam zwiedza¢, ale nie

koscioty i muzea, bo nie lubie
kontemplowa¢ sztuki — albo
co$ mi sie podoba, albo

nie. Uwielbiam za to targi,
kramy w jedzeniem. Kocham
zwierzeta i catg matke ziemie.
Jestem Lwica — kocham
wraca¢ do domu, do moich
bliskich.

M.W.: Marzenia Anny
Korcz?

A.K.: Grzechem bytoby mie¢
marzenia i prosi¢ o cokolwiek
w moim wieku. Wszystko, co
chciatam, to mam.

Jesli czegokolwiek bym jesz-
cze pragneta, to zeby moje
lata w tej drugiej potowie
zycia byty pasmem uémiechu
i zdrowia. A ze bez pracy po-
padam w depresije, to jeszcze
chciatabym mie¢ duzo rél.
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Senioratka, czyli senioralny gtos

w sprawie podrywania

»PO pierwsze jestem kobieta.
Po drugie Polka. Po trzecie w
pewnym wieku. Pewnym od
pewnosci, a nie od watpliwo-
$ci” - tak pisze o sobie Jo-
anna Ciechanowska-Barnus,
autorka bloga Senioratki:
www.senioralki.blogspot.com.
Porusza w nim rézne sprawy:
talentu, pisania, aktywnosci,
tanca. Dzi$, w specjalnym cy-
klu dla naszych Czytelnikow —
w sprawie podrywania.

Taka sytuacja: wchodze do po-
znanskiego tramwaju w pigtek
po potudniu. Jest prawie piata
i sporo ludzi, ale mozna swo-
bodnie staé. Mam do przeje-
chania dwa przystanki. Spod
okna podnosi sie mezczyzna,
wyraznie ode mnie starszy
i usmiechem oraz gestem za-
prasza do siadania.

— Prosze usigé¢! Ja bardzo sza-
nuje kobiety! | natychmiast do-
daje: — Ja pani nie podrywam!
W gtowie mi sie kiebi. Pierwsza
moja mys$l — a czemu nie? Na
szczescie mysli nie wida¢, wiec
moge grzecznie powiedzie¢, ze
nawet tak nie pomyslatam. Moé-
wie ,dziekuje”, siadam, a mysli
kiebig mi sie dalej. Nie podrywa
mnie, bo co? Bo ja za stara? Bo
on za stary? Za starzy na co?
I w ogole, co to za glupi zwiazek
frazeologiczny — podrywaé ko-
go$? Patrzac na niego, to z pod-
rywaniem faktycznie miatby kto-

pot, bo chiop sterany zyciem.
Jakby tak chciat mnie poderwac,
dostownie rzecz jasna, to mu-
siatby sie zdecydowac na akcje
ekstremalna, grozng dla zycia,
bo ja gdzies tam w przestrzeni
zgubitam swoje zgrabne 50 kilo
i znalaztam wersje duzo wigk-
sza. Kolezanka twierdzi, ze to
wynik zmian klimatycznych. Ona
wie na pewno, bo byta ostatnio
w Bfednych Skatach i zawsze
przechodzita lekko przez szczeli-
ny, a teraz musieli jg przepchnag.
Przyjetydsmy wersje, ze skaly sg
spuchniete od goraca i dlatego
ona sie z trudem przeciska. Nie
bardzo umiem znalez¢ logiczny
zwigzek z moim obecnym sta-
nem, ale zmianami klimatyczny-
mi wyjasniam sobie wszystko.
Tak jest prosciej.

Uprzejmy tramwayj

No dobra! Wracam do sytuacii
w tramwaju. Umartby, gdyby
mnie teraz poderwat w sensie
dostownym. A w tym metafo-
rycznym, to czemu nie? Bo
przeciez to podrywanie to tak
naprawde nawigzanie sym-
patycznego kontaktu. | nagle
z kiebowiska mysli pojawia mi
sie ta zasadnicza: Matko! Jacy
my jestesmy gtupi, ze rezygnu-

jemy z podrywania!
| kiedy juz mam powiedziec,
zeby nie rezygnowat, tylko

podrywat dalej i moze szybciej,
bo ja tylko na dwa przystanki,

z miejsca przede mng podnosi
sie mtodszy pan i ustepuje miej-
sca temu starszemu.

Starszy méwi: — No nie! To sie
nie zdarza! Co to za tramwaj?
Mtodszy odpowiada: — Cza-
sem sie zdarza! To tramwaj
uprzejmych ludzi. To taki
uprzejmy tramwaj. A wszyscy
wokoét sie usmiechaja! WSZY-
SCY! USMIECHAJA!

Mysle sobie — z kraju wyjecha-
fam znienacka i niepostrzeze-
nie, czy co?

Starszy siada bokiem do mnie
i nie podrywajac mnie wcale,
zaczyna proces niepodrywa-
nia od deklaracji, ze sie zesta-
rzat. | ze nigdy nie myslat, ze to
bedzie tak szybko. Oho, my-
$le, pojawia nam sie pierwsza
wspolnota doswiadczen.

- Ja tez!l - moéwie z prze-
konaniem, a on nadstawia
ucho z aparatem. Nie dosty-
szat, wiec kontynuuje: — Nic
mi w zyciu nie wychodzi. Do
osiemdziesiatki  wychodzito,
teraz z niczym sobie juz nie
radze. | zaczyna opowiada¢
0 poszukiwaniach krewnego,
ktéry miat mu poméc, ale ja-
ko$ sie nie znalazt. Nie bardzo
rozumiem, o co tam chodzito,
bo opowies¢ sie rwata, a ja
zaczetam szukac karty PEKA,
by odkliknaé wyjscie z tramwa-
ju na zblizajagcym sie drugim
przystanku.

—Nudze panig? Przepraszam! -
mowi méj znajomy z tramwaju.
— Nie nudzi pan! — odpowia-
dam z uémiechem. — Ja wy-
siadam prosze pana. Przepra-
szam! — i czuje sie, jakbym mu
zrobita afront. Jakbym zawiod-
fa i nie spetita oczekiwan.

- O, to szkoda! Tak rzadko
mozna spotkaé takg inteligen-
tng osobe — méwi i patrzy na
mnie tak jako$ sympatycznie.
| jest szczerze zawiedziony.
Uroda czy inteligencja?
Wysiadam. Uprzejmy tramwaj
odjechat razem ze starszym
panem po osiemdziesiatce,
a mysli ktebig mi sie dalej. Po-
wiedziatam raptem 10 stow, to
skad on wie, ze ja inteligentna?
Na twarzy mam napisane?
Czy on moze ma jaki$ czujnik?
A moze jednak mnie podrywat
(w sensie zwigzku frazeolo-
gicznego), czyli mowit rzeczy
nieprawdziwe, by zjedna¢ moja
przychylno$¢? Jedno i drugie
rozwigzanie jest bardzo dla
mnie dobre — bo albo jestem
atrakcyjna, albo mam inteligen-
cje na twarzy wypisana.

Z kazdej interpretacji jestem
zadowolona. Poniewaz po-
ziom endorfin zostat tagodnie
podniesiony, w podrywaniu
nic ztego nie widze. Podobnie
jak w usmiechaniu sie do ludzi.
W kazdym wieku, w kazdym
miescie i miejscu.

Niech moc bedzie z nami,
a miasta stang sie uprzejme.
Jak ten tajemniczy tramwaj.

Joanna
Ciechanowska-Barnus$

Emerytury
i renty w 2019 r.

Rzad zamierza na rok
zmieni¢ zasady waloryza-
cji. Bedzie to najwyzsza
waloryzacja emerytur i rent
od kilku lat. Zaplanowano
na nig ponad 8 miliardow
ztotych. Wskaznik walo-
ryzacji na 2019 rok zostat
juz podany i wyniesie 3,26
proc.

Wiegkszo$¢ emerytéw otrzy-
ma w marcu jednakowa
podwyzke — 70 zt brutto.
Poniewaz wedtug nowych
zatozen emerytury nie moga
wzrosnaé mniej niz o 70 zt
brutto (56 zt netto), emeryci
ze Swiadczeniem w wyso-
kosci do 1950 zt brutto (ok.
1620 zt netto) nie beda mo-

gli dosta¢ mniej. Procento-
wa waloryzacja (3,26 proc.)
bedzie dotyczyta uposazen
powyzej tej kwoty.

Zmiany majg poprawi¢ sy-
tuacje tych osob, ktére dzi$
pobieraja najnizsze $wiad-
czenia. Emeryci z najniz-
sza emeryturg oraz rencisci
pobierajacy rente z tytutu
catkowitej niezdolnosci do
pracy, rente rodzinng i rente
socjalng otrzymaja podwyz-
ke do 1 100 zt brutto, czyli
do 934,6 zt netto. Tak wiec
Swiadczenia dla najuboz-
szych rencistéw i emerytow
wzrosng o ponad 6,8 pro-
cent.

Sanatorium Mitosci

Na portalu GazetaSenior.pl
informowali$my o castingu
dla singli 60+ prowadzonym
przez Telewizje Polska do
nowego programu O Senio-
rach i dla senioréw.

Kogo zobaczymy w nowym
formacie TVP? Petnych zycia
senioréw, ktorzy zechcieli ru-
szy¢ w fantastyczng podroz

i przezy¢é przygode — peten
atrakciji i niespodzianek pobyt
w atrakcyjnym sanatorium.
,Sanatorium Mitosci” - bo
tak bedzie brzmiat tytut nowej
produkcji TVP — poprowadzi
znana z programu ,Rolnik
szuka zony” Marta Manow-
ska. Program do zobaczenia
w telewizji juz po nowym roku.

REKLAMA

Morskie podroze
do Skandynawii

» [
Swinoujscie

¥ Rejsy specjalne oraz okolicznosciowe
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Praca pracy nierowna

Praca w przedsiebiorstwie jest dla naszych czytelnikdw mniej lub wiecej
odlegtym wspomnieniem. Juz nie biegamy po placu budowy, nie wdychamy
dymu spawalniczego, nie nosimy ciezaréw w magazynie, nie szukamy

w pospiechu po segregatorach zagubionej faktury, nie siedzimy na sali
konferencyjnej, stuchajac w znudzeniu rocznego sprawozdania i nie czekamy
w napieciu na protokot pokontrolny.

Nas w zaktadzie juz nie ma,
a wypadki sa tam nadal, nie-
stety. Piszac ten tekst, pytam
znajoma pracownice hurtowni
spozywczej, jak u nich z wy-
padkami przy pracy. ,W tym
roku byto chyba ze dwadzies-
cia”, mowi. ,Ostatnio wozek
magazynowy potracit kogo$
i reka ztamana. Przedtem -
ciezka szuflada regatowa po-
famata komus$ palce”. To sie
jednak dzieje w rzeczywisto-
éci, a nie na ekranie telewizo-
ra.

Wypadki przy pracy
Rocznie w Polsce ma miej-
sce 88 300 zarejestrowanych
wypadkéw przy pracy, w tym
661 ciezkich oraz 269 $mier-
telnych. Znaczy, codziennie
jeden cztowiek ponosi $mier¢
podczas pracy. Czasem
w okolicznosciach ekstra dra-
matycznych: na budowie lezy
ciato zawiniete w czarng folie.
Czlowiek  prawdopodobnie
spadt z rusztowania. Nie ma
przy nim zadnych dokumen-
tow, nie wiadomo kto to jest.
Zadna z firm tam pracujacych
nie przyznaje sie, ze to ich
pracownik. Pewnie pracowat
poza ewidencja (,na czarno”).
Samego wypadku ,nikt nie wi-
dziat”. Stowem, nie wiadomo,
jak trup zjawit sie na budowie.
,Jakie tam na czarno! Moze
pan prokurator sprawdzi¢,
wszyscy moi na rusztowa-
niach majg umowy o prace”.
Oczywiécie, bo ci ,na czarno”
zostali momentalnie usunieci
z placu budowy. Odszkodo-
wanie? Zasitek pogrzebowy?
Co dalej z rodzing? , Maz
dorywczo ,gdzie$ robit”, ale
gdzie...? Nie mowit.” Zdarze-
nie powyzsze, aczkolwiek au-
tentyczne, jest na szcze$cie
sporadyczne.

Na]WIch] zagrozen
u osob 50+

W strukturze wypadkowosci
w naszym kraju na pierwszym
miejscu zagrozenia zdarze-
niami  $miertelnymi znajduje
sie przemyst przetwérczy, ko-
masujacy 35% incydentow.
Na drugim miejscu plasuje
sie budownictwo. Na trzecim
transport i gospodarka ma-
gazynowa, na czwartym rolni-
ctwo i lesnictwo, a nastepnie
gornictwo. Trzeba jednak po-
wiedzie¢, ze liczba zdarzen
$miertelnych w procesie pracy
spada, zwtaszcza w budowni-
ctwie. Nie bez znaczenia jest
powotanie przez potentatéow
tej branzy wspolnej komorki
organizacyjnej ,Porozumienia

Dla Bezpieczenstwa w Bu-
downictwie”, ktéra bada zjawi-
ska zagrozenia na budowach
i wypracowuje prewencyjne
przedsiewziecia organizacyj-
ne dla catej branzy. Kulture
bezpieczenstwa w ostatnich
latach podniosty takze pracu-
jace w Polsce firmy zagranicz-
ne poprzez wyzsze standardy
bezpieczenstwa. Rynek ubez-
pieczeniowy wymusza row-
niez ograniczenie wypadko-
wosci. — Zagrozen wystepuje
najwigcej u pracownikéw 50+
- moéwi Matgorzata Nietopiel,
dyrektor Departamentu Pre-
wencji i Rehabilitacji w ZUS.
— Dlatego dofinansowujemy
pracodawcom poprawe wa-
runkébw pracy umniejszaja-
cych zagrozenie ryzykiem
wypadkowosci. Inzynier wy-
konawczy ,Porozumienia...”
Michat Wasilewski dodaje, ze
po stronie poszkodowanych
i ich rodzin wypadek w pracy
bywa zyciowym dramatem,
a po stronie pracodawcy rodzi
koszty. Pracodawcy nie chcg
wypadkow, odszkodowan,
zwolnien lekarskich, urlopow
zdrowotnych i proceséw sa-
dowych — i to sg wytyczne dla
stuzb BHP na wszystkich po-
ziomach organizacyjnych tych
stuzb. — Sprawa oceny ryzyka
jest najwazniejsza. Nie uda-
wajmy, ze robotnik przeczyta
instrukcje bhp od poczatku do
konca. Zagrozenia trzeba usu-
wag, a nie liczy¢ na inteligen-
cje robotnika — méwi Andrzej
Pakura, pracujacy 34 lata jako
inspektor BHP w gornictwie.

Rewolucja

przemystowa ,4.0”

Rozpoznaniu przez stuzby
ochrony bezpieczenstwa
pracy nowych zagrozen, ja-
kie niesie ze sobg czwarta
rewolucja przemystowa zwa-
na ,4.0”, po$wiecone byto I
Forum Stuzb BHP. Przypo-
mnijmy, ze | rewolucja prze-
mystowa to, w uproszcze-
niu moéwiac, manufaktury. Il
rewolucja przemystowa to
zastosowanie maszyny paro-
wej, rafinacji ropy naftowej,
elektrycznosci i silnika Diesel,
telefonu, karabinu maszyno-
wego i samolotu. Il rewolucja
to lata 70. minionego wieku,
kiedy do przemystu wkroczyty
tranzystory, pétprzewodniki,
ukfady scalone, $wiattowody
i energia atomowa. Obecna,
IV rewolucja opiera sie na wy-
twérczosci poprzez automaty-
zacje, cyfryzacje, robotyzacje
(np. telefonista obstugujacym
klientéw w centrali Orange juz

jest robot, a jakos¢ jego pracy
nie odbiega od jakosci pracy
zywej telefonistki, czego au-
tor doswiadczyt osobiscie).
O pracy zdalnej i przetwarza-
niu duzej liczby informacji nie
wspominam. O nanotechnolo-
giach réwniez.

Wyscig szczurow
Znanym zagrozeniem zdro-
wia jest znany w korporacjach
.Wyscig szczurdw”. Szanse
utrzymania sie maja tylko naj-
lepsi, petni inwencji, ciagle
nowatorscy, zawsze dyspozy-
cyjni. Pracujg wiec w szalen-
czym tempie, po 16 i wiecej
godzin na dobe. W ciggtym
stresie i przecigzeniu. Czasem
wiec stymulujg sie narkoty-
kami. Czasem przecigzony
umyst zaczyna sie buntowac.
W czasie ostatnich 5 lat na-
stapit wzrost zwolnien lekar-
skich z tytutu zaburzen psy-
chicznych o 35%. Czwarta
fala przemystowa przyniesie
dalszy wzrost dysfunkcji zdro-
wia z powodu zmian w $ro-
dowisku pracy. Ktére zmiany,
w jakim natezeniu - jeszcze
doktadnie nie wiadomo, ale
na pewno te, ktére odseparu-
ja ludzi od zespotéw pracow-
niczych, zepchng do wykony-
wania obowigzkéw w izolaciji
(praca zdalna czy sam na sam
z komputerem) lub wytacznie
z robotami (badania wyprze-
dzajgce sg juz prowadzo-
ne przez Centralny Instytut
Ochrony Pracy).

Nowe zagrozenia

Zmiany w procesie wytwarza-
nia niosg nowe, konkretne za-
grozenia dla pracownika. Przy
nanotechnologiach czgsteczki
materii 0 nano wymiarach wni-
kaja do komdrek organizmu.
Wzrost liczby nadajnikéw ra-
diowych, do ktérych naleza tez
telefony komérkowe, radaréw
kontrolujgcych oraz elektrycz-
nych uktadow zasilajacych, te-
lewizji przemystowej, laserow,
skanerow, urzadzen medycz-
nych (rentgen, USG, rezonans
magnetyczny) itd. powoduje
zmiany natgzenia pola elek-
tromagnetycznego w srodowi-
sku pracy, co nie jest obojetne
dla biologicznego pola elek-
tromagnetycznego cztowieka,
czyli jego zdrowia, podobnie
jak promieniowanie ekrandw.
Wszelkie czujniki na podczer-
wien i nadfiolet sg w dtuzszym
czasie szkodliwe dla oczu
pracownika. Wspotpraca czto-
wieka z robotem niesie stres
monotonii. Nie sg to wszyst-
kie przyktady niosace nowe
zagrozenia O nieznanym

jeszcze potencjale chorobo-
twoérczym. Wymienitem je po-
wierzchownie. Doda¢ nalezy,
ze 10% produkcji artykutéw
chemicznych stanowig sub-
stancje rakotwércze. W Pol-
sce produkcje oparta o sub-
stancje rakotwércze prowadzi
3500 zaktaddéw. Na choroby
nowotworowe zwigzane z wy-
konywang praca przy chemii
rakotwdrczej umiera corocz-
nie w Europie ponad 100 tys.
0s6b. A poziom ten bedzie sie
zwiekszat. W $lad za poste-
pem technologicznym bedzie
zwigkszato sie zagrozenie nie
tylko fizycznie namacalne,
ale tez uszkadzajace zdrowie
w dtuzszej perspektywie cza-
su. Ale tez postgp technolo-
giczny jest nieunikniony. Trze-
ba si¢ zatem przygotowac do
rozwigzywania nowych prob-
leméw ochrony pracownika
i taki cel przy$wiecat organiza-
torowi Forum, Ogélnopolskie-
mu Stowarzyszeniu Pracowni-
kow Stuzby BHP.

Niedobér rak
do pracy

Réwnoczes$nie nie sposob
nie zauwazy¢, ze Europa od-
czuwa niedobodr rgk do pracy
i to we wszystkich branzach.
To zjawisko powoduje, ze
dwa miliony naszych dzieci
znalazto prace za granicg, ze
milion Ukraincéw znajduje
prace u nas, ze Angela Merkel
otworzyta drzwi Azjatom (kt6-
rym, jak sie okazato, raczej nie
o prace chodzito). Jest ogdlny
kryzys rak do pracy. Dlatego
tez stopniowo narasta zainte-
resowanie pracodawcow ro-
dzimymi emerytami. W Polsce
widac to na razie w marketach:
klientébw w kasach obstugujg
czasem emerytki. Specjali-
stom w wieku emerytalnym
coraz cze$ciej proponuje
sie prolongate zatrudnienia.
Zwilaszcza, ze wielu siedem-
dziesieciolatkéw  dysponuje
jeszcze petng sprawnoscia in-
telektualng, a czesto fizyczng
takze oraz niewykorzystang
energig dziatania. | duza pula
wolnego czasu, z ktorym nie
wiadomo co poczagé. Co pole-
camy uwadze pracodawcow.
Z przedstawionymi zagroze-
niami wszak jak z samolotami:
lata ich dziesigtki tysiecy i cza-
sem zdarzy sie wypadek, co
jednakze nie oznacza, ze ten
rodzaj komunikacji jest szcze-
golnie niebezpieczny.

Andrzej Wasilewski

Stracita
oszczednosSci

| zaciagneta

kredyty

Bezpieczny senior. Cykl

Historia emerytki z Wroctawia, ktéra stracita
nie tylko oszczednosci, ale tez zaciggneta
wieloletnie kredyty, pokazuje, ze wcigz

tatwo oszukaé seniora, a metody oszustow
stajg sie coraz bardziej wyszukane.

O niebezpieczenstwach czyhajacych na starsze
osoby rozmawiano réwniez na konferenc;ji
,Bezpieczny Senior”. Zapraszamy do
przeczytania relacji sierz. Krzysztofa Marcjana
z Wydziatu Prewenciji i Patrolowy Komenda
Miejska Policji we Wroctawiu.

Do 67-letniej pani Danuty za-
dzwonit rzekomy policjant z wia-
domoscia, iz w banku emerytki
nieuczciwy pracownik zdobyt
kserokopie jej dowodu osobiste-
go, zeby wzig¢ na nig kredyt, aon
chce temu zapobiec, organizujac
prowokacje. Nastepnie przeka-
zat pofaczenie do rzekomego
pracownika banku, ktéry powie-
dziat kobiecie, ze ma za niski limit
kredytowy na koncie. Pani Danu-
ta, ufajac gtosowi w stuchawce,
udata sie do placéwki bankowej,
caly czas prowadzac rozmowe
telefoniczng. W banku zwigkszy-
fa swdj limit kredytowy, a nastep-
nie przekazata oszustom dane
do logowania, umozliwiajace
korzystanie z jej konta interne-
towego. Oszusci dokonali kilku
przelewdw, wykorzystujac naiw-
nos¢ emerytki, ktéra dodatkowo
wysytata przestepcom otrzymy-
wane z banku SMS-y uwierzytel-
niajace transakcje. Oszusci caty
czas mowili, ze cala akcja jest
tajna i zeby w zaden inny sposob
nie kontaktowaé sie ze strézami
prawa. Fatszywi policjanci mieli
sami do niej zadzwoni¢ w prze-
ciagu kilku najblizszych dni. Kie-
dy kobieta nie otrzymata zadnej
informacji, skontaktowata sie
z numerem 997 i dopiero wte-
dy zostata uswiadomiona przez
prawdziwych policjantéw, ze
padia ofiarg przestgpstwa. Nie-
stety, do tego czasu oszusci we-
szli w posiadanie prawie 100 tys.
zll Dodatkowo byli na tyle bez-
czelni, ze gdy emerytka zaczefa
co$ podejrzewaé i zablokowata
mozliwos¢ dokonywania prze-
lewéw, ci zadzwonili ponownie
i kazali jej odblokowac te funkcie!
— Dlatego kolejny raz zwracamy
sie z prosba o nieprzekazywanie
nieznanym osobom Zzadnych
danych zwigzanych z naszym
kontem bankowym. Nie tylko da-
nych do logowania, PIN-u do kar-
ty ptatniczej (a nawet jej wizerun-

ku), ale réwniez samego numeru
konta. Ztodzieje telefonicznie
udajg policjantéw, pracownikéw
bankow, ZUS-u, poczty czy roz-
nych innych urzednikéw. Nie
ufajmy osobom tylko na pod-
stawie rozmowy telefonicznej!
— przestrzega sierz. Krzysztof
Marcjan Wydziat Prewenc;ji i Pa-
trolowy Komenda Miejska Policji
we Wroctawiu.

Bezpieczny senior

we Wroctawiu
O oszustwach, zjawisku ren-
ty dozywotniej i nieuczciwych

praktykach sprzedawcdw
dyskutowano podczas kon-
ferencji ,Bezpieczny Senior”.
Spotkanie zorganizowane

przez Komende Miejska Po-
licji we Wroctawiu odbyto sie
26 wrzesnia. Wérod prelegentdw
byt m.in. pan Grzegorz Mi$, Po-
wiatowy Rzecznik Konsumenta,
ktéry opowiadat o metodach
sprzedazy stosowanych pod-
czas popularych pokazéw pro-
duktéw medycznych i artykutdw
gospodarstwa domowego. To
wiasnie podczas takich pokazow
metody sprzedazy wykorzysty-
wane przez handlowcow czesto
balansuja na granicy prawa.
Jako kolejni wystapili eksper-
ci z Zarzadu Dolnoslgskiego
Stowarzyszenia  Posrednikdw
i Zarzadcow Nieruchomoscia-
mi, ktérzy wprowadzili gosci
w tajniki bezpiecznej sprzedazy
oraz wynajmu nieruchomosci.
Uczestnicy konferencji  zostali
zaznajomieni réwniez z coraz po-
pularniejszym wsréd  senioréw
produktem renty dozywotniej
i przekazywaniu mieszkan fun-
duszom, ktére wyptacajg comie-
sieczna rente w zamian za prawa
do mieszkania.
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Mediacja

Masz do tego PRAWO. Odc. 11

Mediacja stanowi instytucje wciaz niedoceniang przez
sady i strony. Pokutuje przekonanie, ze skoro sprawa
trafita do sadu, to tylko arbitralne orzeczenie sadu ,,zmusi”
druga strone do respektowania naszych praw. Tymczasem
mediacja daje szanse na wzajemne zapoznanie sie

z argumentami drugiej strony i trwate porozumienie.

Wazna jest mozliwos¢ spokoj-
nego przedstawienia swoich ra-
Cji przez obie strony — mediator
czuwa nad przebiegiem media-
cji i niczego stronom nie moze
narzuci¢. Strony same wypraco-
wujg zasady ugody, a mediator
pomaga nadac jej ksztatt wyma-
gany przez przepisy. Bardziej je-
stesmy skionni przestrzegac¢ po-
rozumienia, jesli mielismy wptyw
na jego ksztaftt.

Mediacja moze mie¢ charak-
ter pozasgdowy, gdy nie chce-
my wikta¢ sie w spor sadowy
i chcielibySmy dobrowolnie
zakonczy¢  konflikt.  Wtedy
mozemy zgtosi¢ sie do media-
tora, omoéwi¢ warunki mediacji
i koszty. Jesli jedna osoba ini-
cjuje mediacje, wtedy media-
tor ,zaprasza” druga strone
sporu. W przypadku odmowy
pozostaje droga sadowa.

Jak znalez¢ mediatora?

W niektérych wiekszych sa-
dach funkcjonuja dyzury me-
diatoréw. Informacje o media-
torach i ich specjalnosciach
np. w sprawach rodzinnych
czy gospodarczych znajdzie-
my na stronach internetowych
sadéw okregowych czy nie-

ktorych rejonowych, mozemy
takze uzyska¢ je bezposred-
nio w sekretariatach sado-
wych (listy mediatorow pro-
wadzone przez prezesa sgdu
okregowego, towarzystwa
mediacyjne). Mediatorem
moze by¢ réwniez dowolna
petnoletnia osoba posiada-
jaca zdolno$¢ do czynnosci
prawnych, korzystajaca z pet-
ni praw obywatelskich, wybra-
na zgodnie przez strony. Jesli
korzystamy z pomocy media-
tora poza sgdem — w drodze
umowy ustalamy jego wy-
nagrodzenie. Jednak gdy
sprawa trafi do sadu, rowniez
mozemy w kazdym jej stanie
zgtosi¢ propozycje skorzysta-
nia z mediacji — warunkiem
jest zgoda drugiej strony. Sad
moze wskaza¢ mediatora z li-
sty statych mediatoréw. Jesli
do mediacji kieruje strony sad
przyktadowo w sprawach nie-
majatkowych np. o kontakty
z dzieckiem, koszt pierwsze-
go spotkania to ok. 150 z,
a nastepnych 100 zt. Zwykle
odbywajg sie 2-3 spotkania.

Obnizenie, zwolnienie od
kosztow sadowych

Sposéb i zasady mediacji
w sprawach cywilnych i ro-
dzinnych okreslajg przepisy
kodeksu postepowania cywil-
nego. Istnieje takze mozliwo$¢
mediacji w sprawach karnych:
miedzy pokrzywdzonym
a sprawcg — réwniez w spra-
wach nieletnich.
Podstawowymi przestankami
mediacji sa: dobrowolnos¢,
poufnos¢ i bezstronno$¢ me-
diatora. Niezaleznie od wyniku
mediacji nie mozna ujawnia¢
przed sadem jej przebiegu.
Gdy mediacja zakonczy sig
podpisaniem ugody, media-
tor lub strony przesytaja ja
do sadu celem zatwierdze-
nia. Ugoda zatwierdzona
przez sad podlega wykona-
niu, a w razie zmiany sytuacji
moze zostaé przez obie strony
zmodyfikowana. Ustawodaw-
ca ,premiuje” zakonczenie
sprawy na skutek mediaciji czy
tez ugody sadowej zawartej
przez strony w toku postepo-
wania przez obnizenie czy cat-
kowite zwolnienie od kosztow
sgdowych. Niewatpliwym atu-
tem skorzystania z mediaciji
i zawarcia ugody jest znaczne
skrécenie czasu trwania po-
stepowania sgdowego oraz
brak konieczno$ci angazowa-
nia oséb postronnych w cha-
rakterze Swiadkow.

Mediacja po rozwodzie
Mediacja ma szczegdlnie po-
zytywne znaczenie w spra-
wach, gdzie rozstrzygniecie
wprawdzie konczy jakis spor,
ale strony nadal pozostaja
w sytuacji generujacej potrze-
be utrzymywania kontaktow
w pozostatych sferach. Takie

sytuacje czesto zachodzg np.
miedzy bylymi matzonkami
w zakresie podejmowania de-
cyzji dotyczacych wspdinych
matoletnich dzieci.

Mimo, Ze rozwod zakonczyt
ich matzenstwo, to wzajemne
animozje przenosza sie nieraz
na relacje rodzicielskie i nega-
tywnie wptywajg na sytuacje
dzieci, czyniac ich $wiadkami
konfliktéw. Jako rodzice nadal
podejmuja decyzje dotycza-
ce istotnych spraw dzieci np.
o0 wyborze przedszkola czy
szkoly, wyjezdzie za granice,
sprawach $wiatopogladowych
itp. Ustalaja kontakty dzieci
z rodzicem zamieszkujgcym
oddzielnie.

Mediacje moga by¢ prowa-
dzone réwniez np. w spra-
wach o rozwdd czy separacie,
gdzie przedmiotem moze by¢
nie tylko pogodzenie stron,
lecz takze warunki rozwodu.

Z kolei mediacyjne rozstrzyg-
niecie sporéw sasiedzkich
moze dawa¢ mozliwo$¢ dal-
szego ,pokojowego” funkcjo-
nowania.

Genowefa Pietraszewska

Zapraszamy do przeczytania
w kolejnym numerze Gazety
Senior! W nastepnym
odcinku - o alimentach
miedzy obecnymi i bytymi
matzonkami oraz obowiazku
alimentacyjnym dziadkéw
wobec wnukow.

Genowefa Pietraszewska

jest sedzig rodzinnym

w stanie spoczynku. Prowadzi
zajeciaposwiecone edukacji
prawnej w Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu

w ramach Poznanskiej Akademii
Bezpieczenstwa.

Nowa metoda oszustwa

ZUS ostrzega

Dwie kobiety podszywajace
sie pod pracownice ZUS, od-
wiedzajg senioréw w domach
i proponuja wykonanie badania
lekarskiego, ktére ma wptynac¢
na zwiekszenie kwoty wyptaca-
nej emerytury. Oszustki prosza
0 udostepnienie dokumentow
oraz odcinka wypfaty emerytu-
ry. ZUS ostrzega przed kolejna
forma wytudzania danych od se-
nioréow. — O tym incydencie do-
wiedzielismy sie od mieszkanki
Swidnicy, ktéra powiedziata, ze
kobiety podaty sie za pracowni-
ce ZUS a jedna z nich twierdzita,
ze jest lekarzem i zbada senior-
ke, zeby sprawdzi¢ czy nalezy jej
sie wyzsza emerytura. Poniewaz
prosity o pokazanie dokumen-
tow mamy podstawy przypusz-
cza¢, ze kobiety te wyludzaja
dane, kiére moga wykorzystac
dziatajgc na szkode osdb, ktore
odwiedzajg — méwi Iwona Ko-
walska-Matis, Regionalny Rzecz-
nik Prasowy ZUS na Dolnym

Slasku. Pamietajmy, ze z reguty
ZUS kontaktuje sie z klientami
w formie pisemnej (za posredni-
ctwem poczty) lub telefonicznie.
Pracownik ZUS podczas kontroli
ma obowigzek przedstawi¢ le-
gitymacje, nie pobiera zadnych
opfat i nie zada dokumentéw
(np. legitymacji emeryta-renci-
sty czy decyzji o przyznanym
Swiadczeniu).  Przypominamy,
ze wizyta pracownika ZUS-u jest
mozliwa tylko w Scisle okreslo-
nych przypadkach. Odwiedzin
pracownikéw ZUS moga wiec
spodziewaé sie pracownicy na
zwolnieniu lekarskim lub osoby
prowadzace dziatalnos¢ gospo-
darcza. Jesli nie nalezymy do
zadnej z tych grup, to nie wpusz-
czajmy do domu osbéb podaja-
cych sie za pracownikéw ZUS.
W przypadku watpliwosci moz-
na skontaktowaé sie z Centrum
Obstugi Telefonicznej ZUS pod
numerem telefonu: 22 560 16 00
lub bezposrednio z policja.

10 lat mineto!

Mineto juz 10 lat, od kiedy
pierwsi stuchacze Akademii
Trzeciego Wieku przekroczyli
progi Klubu Feluka dziatajacego
przy Spotdzielni Mieszkaniowej
»Zabianka” w Gdansku. Byta to
grupa zaledwie 20 osob. Dzi$ do
Akademii uczeszcza ok. 160 stu-
chaczy, ktorzy korzystaja z wie-
lu réznorodnych zaje¢, biorg
udziat w spotkaniach z lekarza-
mi, artystami, znanymi osoba-
mi. Seniorzy wyjezdzaja na wy-
cieczki, wakacje, pikniki. Tylko
w tym roku odwiedzili Szwecjg,
Lwow, w planie jest réwniez Pra-

ga. Tworzg grupy wsparcia dla
0s6b samotnych i tych, ktére
nie zawsze radza sobie z odej-
$ciem wspotmatzonka. — Chce-
my, aby nasi mieszkancy nie
musieli przemieszcza¢ sie do
innych dzielnic w Gdansku, by
korzysta¢ z dziatalnosci uniwer-
sytetow Il wieku. Spdtdzielnia
oprocz Akademii dba réwniez
o to, aby seniorzy czuli sie do-
brze w swoim miejscu zamiesz-
kania: sg sitownie pod chmurka,
zielone skwery, coraz wieksza
liczba fawek, czyste i zadbane
osiedle — moéwi Dariusz Petrow-
ski, prezes SM ,Zabianka”.
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*Gwarancja zwrotu pienie
tygodni od dokonania zakupu
Paristwo taki sam produki, propon
Fielmann przyjmie towar z powr
Dodatkowo podarujemy Panstw

Okulary: Fielmann.

S aski zaktad
p dzy. Jesli w ciqgu szesciv
w firmie Fielmann zobuc'zg
owany gdzie indziej taniel,
otem i zwroci cene zakupu.
u butelke szampana.

\

Ve

pieniedzy*.

www.fielmann.com

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chor:

Bezptatne badanie ostrosci wzroku

najnowoczesniejszymi urzqgdzeniami, w kazdej chwili, bez rejestracii.

Modne okulary przeciwstoneczne z Paiistwa mocqg
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkfa organiczne, ochrona przed
promieniowaniem UV, 3 lata gwarancii, fgcznie z badaniem ostrosci wzroku.

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkla organiczne z powtokg utwardzajgceg,
3 lata gwarancji, fgcznie z badaniem ostroéci wzroku.

Okulary: Fielmann. Niskie ceny zamiast
wielkich stow.

Fielmann przedstawia Panstwu caty éwiat mody okularowej: ponad 2000 opraw, znane
marki i modele wielkich projektantéw. Wszystkie okulary z 3-letniq gwarancjq. Wszystkie
w gwarantowanie korzystnej cenie, poniewaz Fielmann daje Paristwu gwarancje zwrotu

0%
109504
279%4

fielmann

z6w, 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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Ciesz sie zyciem i nie boj sie starosci

Przy wzrastajacej liczbie
senioréw warto pomysle¢
o starosci i sposobach na
cieszenie sie zyciem bez
wzgledu na uptyw czasu.
O tym, jak zagospodaro-
waé potencjat doswiad-
czenia i wiedzy tych, kté-
rzy sa nosnikami tego,
co sie wydarzyto oraz co
juz odchodzi. Gdy rozej-
rzymy sie wokot siebie,
zauwazymy, jak czesto
osobom starszym braku-
je relacji. Nawet, jesli zyja
z innymi ludzmi, to cze-
sto jest to egzystencja
»obok”. W takiej sytuaciji
nasuwa sie pytanie, w
jaki sposéb mozna po-
prawi¢ jako$¢é zycia star-
szych, jaki znalez¢ spo-
sob na to, by dobrze sie
zestarze¢?

Z takimi pytaniami zwrocitem
sig do cenionych w naszym
$rodowisku senioréw zaanga-
zowanych w prace Miejskiej
Rady Senioréw i Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Ostrowie
Wielkopolskim. Mysle, ze warto
zapozna¢ sie z opiniami i re-
fleksjami starszych, ktdrzy na
wiasnej skorze przekonali sie,
jak aktywnos$¢ fizyczna i umy-
stowa, jak bycie wsrdd ludzi,
jak wiaczanie sie w dziatalno$¢
organizacji pozarzadowej ko-
rzystnie wptynety na ich zdro-
wie i samopoczucie. Wyciag-
ng¢ wnioski z dos$wiadczen
senioréw pozytywnie patrza-
cych w przysztosé, aby przeko-
nywac¢ innych — zgorzkniatych,
zamknietych w sobie, niewie-
rzacych w radosna jesien zycia,
ze warto wyjs¢ do ludzi, zmienic¢
nastawienie do otaczajgcego
ich éwiata, uciec od samotno-
$ci, poczu¢ sie cziowiekiem do-
cenionym i spetionym.
Ryszard Dolata

Powinnismy mie¢ $wiado-
mos$¢, ze po przejéciu na eme-
ryture od nas samych zalezy
stopien naszego zadowolenia
z zycia. Waznym wiec jest,
aby jak najszybciej oswoi¢ sie

z podesztym wiekiem. Wow-
czas bedziemy czerpaé z zycia
energie i szczesliwos¢, wynika-
jaca z naszych dziatan, zwlasz-
cza w sferze realizacji marzen,
na ktére dotad brakowato cza-
su i warunkow, albo odwagi
i determinacji. Warto zastano-
wi¢ sie, jak temu zaradzi¢, jak
w dazeniu do celu wykorzystac
doswiadczenie zyciowe, ma-
dros$¢, ustabilizowany system
wartosci, umiejetno$¢ radzenia
sobie w trudnych sytuacjach
i otwarto$¢ na dialog.

Satysfakcje z zycia czerpie
przede wszystkim z aktywnosci
zawodowej (nadal jestem na-
uczycielem w szkole sredniej),
aktywnosci spotecznej (dziatal-
nos¢ w Zarzadzie OUTW, pro-
wadzenie kofa turystycznego
Uniwersytetu, zaangazowanie
w Radzie Osiedla), z dobrych
wiezi rodzinnych oraz pamieg-
ci o przesztosci. Seniorzy sg
skarbnica wiedzy o dziejach
rodziny, zachowujg wspomnie-
nia z dzecinstwa, fotografie,
zwyczaje i tradycje regionalne,
a takze wiedze o wydarzeniach
historycznych. Dysponujac do-
kumentami rodzinnymi, listami,
fotografiami oraz pamietajac
sprawy, ktore przetrwaty lata,
opisatem je w formie ksigzko-
wej. Rodzinng historie, tacz-
nie ze sporzadzeniem drzew
genealogicznych, wydatem
w dwodch tomach. Zachecony
przez wnukoéw postanowitem
napisa¢ trzeci tom i z genea-
logii uczynitem swojg pasje.
Dzieki poszukiwaniom korzeni
rodzinnych poznatem nowych
znajomych i krewnych. Chodzi
w tym wszystkim o to, abysmy
jako ,$wiadkowie historii” ocalili
od zapomnienia ludzi bliskich
nam ze wzgledu na wiezy krwi.
Moje motto w realizowanej pa-
sji sformutowat Jean- Paul Sar-
tre, francuski pisarz i noblista:
~Wspomnienie jest jedynym
rajem, z ktdrego nikt nas nie
moze wypedzi¢”. Parafrazujac
jego stowa mozna powiedziec,
ze przeszto$¢ naszej rodziny,
ktéra wspominamy (opisuje-
my), wigze sie z uczuciem sa-
tysfakciji, radosci i pozytywnych
emocji, ktérych nikt nam nie
jest w stanie zabraé. Dlatego

mozemy sami wptywaé na ja-
kos¢ naszego zycia odkrywa-
jac i realizujgc nasze pasje,
zainteresowania, dbajac jedno-
czesnie o nasze zdrowie fizycz-
ne i psychiczne oraz o dobre
relacje rodzinne. Nalezy wyj$¢
z zatozenia, ze cztowiek w kaz-
dym wieku ma co$ dobrego
i interesujagcego do zaofero-
wania rodzinie, a takze swoim
sasiadom i przyjaciotom. W ten
spos6b my, seniorzy mozemy
przewarto$ciowa¢ swoje zycie
w obszarach emociji, zdrowia,
zwyczajoéw, wartosci, czasu,
odpoczynku i kultury.

Maria Wojtaszek

Dla wielu senioréw okreslenie
»,godna staro$¢” moze ozna-
czac¢ co$ innego, ale wspélinym
mianownikiem powinna by¢
obecno$¢ najblizszych oraz
poczucie bycia potrzebnym
i kochanym. W takiej sytuaciji,
aby podnies¢ jako$¢ kazdego
dnia w wieku senioralnym, naj-
lepiej pracowac tak dtugo jak
sie da, nawet na emeryturze...
lub znalez¢ sobie hobby. Wyj$¢
z ,getta ludzi starych” — wyj$¢
do ludzi, ktérzy sa w podobne;j
sytuacji, ale majg pasje, chec
poznawania $wiata i nie izolujg
sie siedzgc w fotelu w czterech
$cianach, co negatywnie wpty-
wa nie tylko na psychike, ale
rowniez na kondycje fizyczna.
Co mozna robi¢ na emerytu-
rze? WSZYSTKO! Byc¢ artystg
/tanczy¢, $piewacé, malowac,
pisac¢, rzezbi¢/, hodowaé kwia-
ty i pszczoty, ptywaé i jezdzi¢
konno, uprawia¢ ogrodek czy
gotowaé. A jesli sie to robi
w gronie ludzi zaprzyjaznio-
nych i wzajemnie sie wspiera-
jacych to sama rado$¢ - nie
ma czasu mys$le¢ o starosci
i sie nig martwi¢. Takg grupe
zyczliwych pasjonatéw mozna
spotka¢ w stowarzyszeniach,
klubach, grupach sagsiedzkich
i wolontariackich. Swoje pro-
gramy pod wzgledem eduka-
cyjnym i intelektualnym naj-
lepiej realizujg kluby seniora
i UTW, ktérych dziataniami war-
to sie zainteresowac. Bardzo
wazng rzeczg jest sprawnos¢
fizyczna, ktéra w duzej mierze
zalezy od naszej aktywnosci.
Form ruchu jest mnéstwo i kaz-

dy moze dobra¢ je do swoich
mozliwosci zdrowotnych i kon-
dycji. Mozesz ptywac, jezdzi¢
na rowerze, chodzi¢ z kijkami,
tanczy¢, spacerowac, gimna-
stykowa¢ sie, ¢wiczy¢ joge
i wiele innych. Obok sprawno-
&ci fizycznej nie mozna zanie-
dba¢ aktywnosci umystowe;j.
Moézg tez trzeba pobudzac
i ¢wiczy¢. Doskonate jest roz-
wigzywanie szarad, krzyzéwek
i innych zagadek umystowych.
Majsterkowanie, czytanie, pisa-
nie, robotki reczne — to $wietna
gimnastyka mozgu. Zgodnie
z polskim przystowiem ,jak so-
bie poscielisz, tak sie wyspisz”,
od nas zalezy, czy dojrzate lata
przezyjemy w zadowoleniu, ra-
dosci i szczesciu, czy w samot-
nosci i narzekaniu.

Ryszard Bartoszek

Dla wielu pracownikéw przej-
écie na emeryture jest ogrom-
nym stresem. Bija sie z my-
$lami, jak ten radykalny zwrot
w zyciu bedzie miat wplyw
na ich przyszlos¢. Kiedy zna-
laztem sie w takiej sytuacii,
rozwazatem dwie mozliwosci
— albo zaczynam wypoczy-
wac i nie przejmuje sie niczym
albo zmieniam swdj styl zycia.
Rozgladajac sie wokot siebie
spostrzegtem, jak ten pierwszy
przypadek powoduje, ze wielu
szybko opuszczaziemskipadot.
Uznatem wigc, ze lepszym jest
drugi sposdb, dajgcy sporo
mozliwosci na aktywne spe-
dzanie wolnego czasu. Moze
by¢ dziatka, obserwacja roslin
czy praca przy nich. W sa-
mym Ostrowie Wielkopolskim,
miescie przyjaznym starzeniu
sig, mozna skorzysta¢ z ofert
organizacji  pozarzadowych,
gtownie Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku, Zwigzku Emerytéw
i Rencistéw czy klubéw senio-
ra, wigczajac sie do aktywnego,
miejskiego zycia. Tutaj wielu
odnajduje okazje do wykorzy-
stania swoich pasji, zdolnosci
i zainteresowan, do udziatu
w r6znorodnych atrakcjach, do
nawiazywania kontaktéw z cie-
kawymi ludzmi. W otoczeniu
ludzkiej zyczliwosci czujg sie
jak w dobrze rozumiejgcej sie
rodzinie. Dlatego warto prze-
konywa¢ senioréw czujacych

sie zapomnianymi, samotnymi,
odstawionymi na boczny tor do
wejscia do takiej rodziny.
Uwierzy¢ w siebie
Wstuchujac sie w gtosy se-
nioréw, ktérzy zaangazowani
W prace organizacji pozarzado-
wych poznali smak dojrzatego
zycia z najlepszej strony, nasu-
wa si¢ refleksja, aby w kazdym
$rodowisku zacheca¢ star-
szych do aktywnosci, nama-
wia¢ ich do wyjscia z domu,
oderwania sie od probleméw
swoich i dzieci po to, by mogli
zadbac o realizacje osobistych
pasji i zainteresowan. To pro-
sta droga do poprawy zado-
wolenia z dojrzatego zycia, do
lepszego samopoczucia, do
poznania wiasnych wartosci
i mozliwosci. Powinnismy prze-
de wszystkim uswiadamia¢ se-
niorom ich mocne strony, gdyz
wielu z nich dostrzega gtéwnie
swoje deficyty, nie zawsze do-
ceniajac to, w czym sg dobrzy.
Zauwazajgc blaski starosci,
wszelkie  deficyty  zrekom-

pensujg sobie szybko czym$
innym. Staro$¢ nie musi by¢
czasem rozzalenia i samotno-
éci. Moze i powinna by¢ no-
wym, barwnym i intrygujacym
okresem zycia, w towarzystwie
zyczliwych ludzi, optymistycz-
nie patrzacych w przysziosc.
Dlatego wszelkiej masci scep-
tykom, celebrujagcym gorycz
i porazki, widzacym wszystko
w czarnych kolorach powinni-
$my powiedzie¢: Nie marnuj
swojego zycia na tzy, tylko
bierz z niego wszystko, co naj-
lepsze, co dobrego daje Ci los.
Nie czekaj na to, az Ci zycie na
tacy przyniesie szczescie, tylko
walcz o nie. Najlepsze, co mo-
zesz zrobi¢ dla siebie, to uwie-
rzy¢ w siebie.

Kazimierz Nawrocki
Wiecej historii i caty
artykut do przeczytania
na www.GazetaSenior.pl
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Albania /Bulgaria / Chorwacja / Czarnogéra /
Grecja / Hiszpania / Szwajcaria

noclegi tranzytowe na trasie w komfortowych hotelach 3*
zajecia Nordic Walking / imprezy integracyjne podczas pobytu
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Olej

Bielenda

Y I
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To linia kosmetykéw odmia-
dzajacych, ktore wykorzystuja
drogocenny olejek kameliowy
i zapewniaja skorze pielegna-
cje wzorowana na azjatyckich
rytuatach piekna. Sprawdzili-
$my, jak dziataja na skére pan
w wieku 40 i 60+.

kameliowy otrzymuje sie
z nasion niewielkiego kwiecistego
drzewka herbacianego. Wsrdd
Azjatek jest szczegodlnie ceniony za
swoje odmtadzajace wiasciwosci.
Posiada 80%
syconych kwaséw tluszczowych
Omega-9, jest tez bogaty w wita-

zawarto$¢ niena-

ktérej zadaniem jest ukojenie deli-
katnej skory twarzy.

Zzylam wyrazne wygfadzenie, jest
bardziej jedma w dotyku” (E., 67 lat),
+Wygtadza. Nie uczula. adnie pach-
nie. Uzywam zawsze, gdy wychodze
na stonce” (A., 60 lat), ,Znalaztam
w koncu mdj idealny plyn micelar-
ny, wiekszo$¢ mnie dotad uczulata.
Uzywam tez kremu pod oczy, dzigki
czemu znikly mi since, z ktérymi bu-
dzitam sie co rano” (A., 44 lata).
Nasza opinia: 5/5

Bielenda Camellia Oil

miny A, B, C i E. Zatrzymuije wilgo¢
w naskoérku, stymuluje produkcje
nowego kolagenu. Co istotne, to
naturalny filtr UV.

Przeciwstarzeniowe dziatanie ole-
ju kameliowego w kosmetykach
linii Camellia Oil wspieraja przeciw-
zmarszczkowy olej z opuncji figo-
wej, bogaty w witaminy olej marula
oraz pobudzajgce produkcje nowe-
go kolagenu, a tym samym popra-
wiajgce strukture, napiecie i jed-
mosc¢ skory peptydy. W skiadzie
znajdujg sie tez: kwas hialuronowy,
zatrzymujaca wilgo¢ w skérze treha-
loza, ceramidy oraz woda rézana,

Opinie znajdziemy: krem przeciw-
,Bardzo przyjazne kosmetyki dla zmarszczkowy 40+ i 50+ dzien/
skory tak dojrzafej, jak moja. Zauwa-  noc; krem  liftingujacy 50+

Do pielegnacji i demakijazu
W linii Bielenda Camellia Oil

dzien/noc; krem - koncentrat
odbudowujacy 60+ dzien/noc;
krem - koncentrat rewitalizu-
jacy 70+ dzien/noc; krem od-
mtadzajacy pod oczy; serum
odmtadzajace dzien/noc; olejek
odmiadzajacy; ptyn micelarny
do mycia i demakijazu; olejek
do mycia twarzy; mleczko do
demakijazu; maseczke odmta-
dzajaca w ptachcie.
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Ocieplenie
domu

doptaty

Nizsze rachunki za ogrzewa-
nie, wysoki komfort cieplny,
wyzsza warto$¢ nieruchomo-
§ci — to najwieksze zalety prze-
mawiajagce za wykonaniem
termoizolacji budynku. Termo-
modernizacja — choé¢ stosun-
kowo szybko sie zwraca i ma
wiele zalet — to zawsze spory
wydatek. Na tyle spory, ze wie-
lu rodzin na niego po prostu
nie sta¢. Tak byto do tej pory.
19 wrzesnia br. ruszyt rzadowy
program ,Czyste Powietrze”,
ktérego celem jest zmniejsze-
nie lub uniknigcie emisji py-
tow i innych zanieczyszczen
wprowadzanych do atmosfery
przez domy jednorodzinne.
Wiasciciele moga liczy¢ na
doptaty!

W ramach dofinansowania
mozna otrzymac zwrot w wy-
sokoéci od 30 do nawet 90%
kosztéw kwalifikowanych (od
2019 r. 40-90 proc.) — maksy-
malnie 53 tys. zt. Takie wspar-
cie moze by¢ dodatkowo uzu-
petnione niskooprocentowang
pozyczka z terminem spfaty
do 15 lat. Wysoko$¢ doptat
uzalezniona jest od wysokosci
dochodéw.

Progi dotaciji

» dotacja do 90 proc
dochdéd do 600 zt na
osobe w rodzinie;
pozyczka do 10 proc.
wartosci dotacji
dotacja do 80 proc.
601-800 zt na osobe;
pozyczka do 20 proc.
dotacja do 70 proc.
801-1000 zt na osobe;
pozyczka do 30 proc.
dotacja 60 proc.
1001-1200 zt na osobe;
pozyczka do 40 proc.
dotacja do 50 proc.
1201-1400 dochdéd na
osobe; pozyczka do
50 proc.

dotacja do 40 proc.
dochéd 1401-1600 na
osobe — pozyczka do
60 proc.

dotacja do 30 proc.
dochod powyzej 1600 zt
na osobe — pozyczka do
70 proc.

.

Program ,Czyste Powietrze”
bedzie realizowany w latach
2018-2029. Jego budzet to
103 mid zt. W najblizszych
tygodniach w kazdej gminie
beda odbywaly sie szkolenia
dla potencjalnych beneficjen-
tow. Wojewddzkie Fundusze
Ochrony Srodowiska i Gospo-
darki Wodnej przyjmujg wnio-
ski droga elektroniczna, jak
rowniez w formie papierowej.
Nabér bedzie prowadzony
w trybie ciagtym do 30 czerw-
ca 2027 r.

Postep w leczeniu
raka piersi

Jeszcze 20 lat temu wiedza o raku piersi byta znikoma
i ograniczata sie do przekonania, ze diagnoza oznacza
wyrok. Dzi$ jest inaczej - wzrosta swiadomos$¢ kobiet,
przezywalnos$¢ —rak piersi nie jest juz chorobg $miertelna,

ale przewlekia.

O tym, co sie zmienito przez te lata, co jest jeszcze do
zrobienia w obszarze raka piersi oraz o tym, jak wyglada
dostep do nowoczesnego leczenia opowiada Elzbieta
Kozik, prezes Stowarzyszenia Polskie Amazonki Ruch

Spoteczny.

Jak w ostatnich latach zmie-
nita sie sytuacja polskich
pacjentek zmagajacych sie
z rakiem piersi?

Elzbieta Kozik: Wielkim
przetomem byto pojawienie sie
leku dla pacjentek z HER2+

na polskim rynku. Kiedy ja za-
chorowatam, edukacja i wiedza
o raku piersi w poréwnaniu do
obecnej byty zupetnie inne,

a o tym leku nikt wtedy jeszcze
nie wiedziat. Gdy ustyszatam
diagnoze, odebratam ja jako
wyrok. W tamtym czasie raka
piersi diagnozowano u ok. 10
tys. kobiet rocznie, z czego
ponad potowa umierata.
Obecnie kazdego roku pojawia
sie nowa terapia, nowy lek

i ta Smiertelno$¢ z roku na

rok maleje. Dzi$ diagnozuje

sie raka piersi u ponad 18

tys. kobiet rocznie, z tego
umiera ok. 5,6 tys. —te liczby
pokazuja, jak ogromny postep
dokonat sie w leczeniu raka
piersi w Polsce. Pojawiajg sie
terapie biologiczne, personali-
zowane, czyli dostosowane do
indywidualnych potrzeb chorej,
terapie skierowane w konkret-
ny rodzaj raka, wiec kazdy

rok przynosi co$ dobrego.
Nowy lek to nowa szansa na
przezycie i cho¢ trudno po-
wiedzie¢, na jak diugie zycie,
to na pewno dtuzsze. A dla
osoby chorej kazdy dzien,
miesigc, a co dopiero rok, ma
znaczenie. Bo w tym czasie
moze pojawic sie kolejny nowy
lek. | dzi§, pomimo Ze ok. 30%
kobiet z rakiem piersi umiera

z powodu zaawansowanego
stanu, to nie umiera w ciagu
kilku miesigcy czy pot roku, ale
nawet w przeciagu kilku lat.
Dlatego dzi$ méwimy o tym, ze
rak piersi jest chorobg przewle-
kfa, a nie Smiertelna.

Czy moze Pani opowiedzie¢
o pacjentce, ktorej zycie
zmienit dostep do nowych
terapii?

E.K.: Trudno jest opowiedzie¢
0 jednej pacjentce, skoro tak
wielu kobietom zycie odmienity
nowe terapie, jak np. wspo-
mniany przeze mnie lek dla pa-
cjentek z HER2+. Zaraz jak sie
tylko pojawit, na moich oczach
kobiety z HER2+ stoczyty

0 niego walke, o dostep, o te
szanse dla nich. Wtedy ten lek
byt dostepny moze w 2-3 mia-
stach w Polsce. | my dla kobiet
zdiagnozowanych z HER2+
zorganizowatysmy spotkanie,
zeby je po pierwsze edukowag,
ze jest taka terapia, kto moze

z niej skorzystac, gdzie jest
dostepna, a po drugie — zeby

je zmotywowac do tego, zeby
chcialy skorzystac z tej terapii
oraz do zjednoczenia

do starania o powszechny
dostep do tego leczenia. To
spotkanie byto bardzo buduja-
ce, kobiety staty sie¢ ogromnie
waleczne, zyskaty wiare w to,
ze ta terapia to szansa na

ich przezycie i ze warto o to
walczy¢. Wiem, Ze to spotka-
nie dato duzo dobrego, bo
obecnie dostep do tej terapii
jest powszechny. A czesé
kobiet dzieki temu lekowi zyje
do dzi$. Dlatego nie ma jednej
pacjentki, o ktorej chciatabym
opowiedzie¢, bo to tamte
kobiety pokazaty, czym byt dla
nich dostep do nowej terapii.
Jak wyglada dostep do
innowacyjnych terapii jesli
chodzi o chore na raka
piersi?

E.K.: Sa rézne doniesienia, ze
adres zamieszkania — to czy
jestesmy z duzego miasta czy
ze wsi —ma znaczenie w do-
stepie do nowych terapii. Stad
walczymy o kompleksowe
leczenie raka piersi, tzw. Breast
Unit Cancer. Takie osrodki od
momentu badan profilaktycz-
nych i zdiagnozowania do
momentu leczenia paliatywne-
go, wzglednie ostatecznego
wyleczenia miatyby sie kom-
pleksowo opiekowa¢ pacjent-
ka. Nie ma jednolitego dostepu
do leczenia, a juz nie méwie

0 dostepie do leczenia inno-
wacyjnego, ktérym dysponuijg
tylko duze, wyspecjalizowane
osrodki. Ale nawet miedzy nimi
ten dostep nie jest jednolity

i czesto brakuje w niektérych
osrodkach konkretnej terapii.
Wiec jest o co walczy¢.

Jakie jeszcze elementy
opieki nad Polkami z ra-
kiem piersi powinny by¢
poprawione, aby byta ona
skuteczniejsza?

E.K.: Przede wszystkim
badania profilaktyczne i dostep
do bardzo wyspecjalizowanej
i dokfadnej diagnostyki, aby od
poczatku mozna byto podja¢
spersonalizowane leczenie.
Wazne, aby wszystkie elemen-
ty nowotworu byty doktadnie
opisane — genetyka, geneza.
Ato jest przeciez fundament
kazdej terapii. Na przyktad

w czasach, kiedy ja zostatam
zdiagnozowana, nie byto
wszystkich szczegétowych
okreslen rodzaju nowotworu,
nie byto takich badan. W tej
chwili te badania sa, ale chodzi
o to, zeby byty dostepne

w kazdym os$rodku.

REKLAMA

Stle[eK{oW Ly WSpPOINych Cwiczen

Nie chca straszy¢ cholesterolem, nadwaga i nadci$nieniem. Wspdlne ¢wi-
czenia w gronie rowiesniczek z instruktorka Mrs.Sporty, ktéra rozumie
ograniczenia wynikajace z wieku, sa okazjg do wyjscia z domu, do zadba-
nia o siebie, poznania nowych, ciekawych ludzi. A z czasem tracimy wage,
zyskujemy lepsza kondycje i samopoczucie, bez wiekszych wyrzeczen, za
to z przyjemnoscia. Bo tylko rados$¢ i zadowolenie ze zmiany moga spra-
wié, ze stanie sie ona naszym nawykiem.

Wiele lat obserwaciji, ba-
dan i statystyk potwierdza
dobroczynny udziat sportu
w profilaktyce, jak i w wal-
ce z chorobami nowotwo-
rowymi. Geneza powstania
Mrs.Sporty od poczatku wia-
ze sie z checig aktywizacji
starszych osdéb. Wiasciciel
firmy chciat stworzy¢ miej-
sce, w ktérym dobrze poczu-
je sie jego mama. Wyszedt
wiec na ulice pytajac panie,
do jakiego klubu fitness
chciatyby przychodzi¢. Kon-
cepcja klubéw od kilkunastu
lat jest odpowiedzig wtasnie
na potrzeby kobiet. Sperso-
nalizowane plany treningowe
i zywieniowe oraz osobista
opieka trenera personalnego
pozwalaja kazdej z pan na
osiggniecie maksymalnych
rezultatow przy minimalnym
naktadzie czasowym. Przy-
jazna, wolna od wspéiza-
wodnictwa i ocen atmosfera
sprawia, ze Mrs.Sporty to nie
tylko klub fitness, ale przede
wszystkim miejsce, w ktérym
mozna poczuc sie soba.
Miejsce Przyjazne
Seniorom

Mrs.Sporty  jest  klubem
sprawdzonym i rekomendo-
wanym jako Miejsce Przyja-
zne Seniorom. Najlepsza re-
komendacja sa wtasnie gtosy
klubowiczek: ,Ktéregos$ dnia
wpadta mi w rece ulotka klu-
bu Mrs.Sporty. Za bardzo
nie chciatam z niej korzy-
sta¢, majac na uwadze mojg
chorobe nowotworowg i im-
munoterapie. Tak naprawde
nie miatam sity na éwiczenia
i trening, ale jednak wesztam
do klubu. Mimo obaw i wat-
pliwosci. Po prébnym trenin-
gu wspdlnie sprecyzowali-
smy cele. Moim problemem
nie byto zgubienie kilogra-
moéw, tylko nabycie ogdinej
sprawnoéci fizycznej oraz
wypracowanie odpowiedniej
postawy. O dziwo, ku moje-
mu zaskoczeniu, zaczeto mi
sie to podobaé¢ (Matgorzata
Skibska-Puchata, 54 1.). ,Nie
do konca bytam przekona-
na, czy jest to dobry pomyst,

= = _

gdyz nie lubitam poswiecac
czasu na ¢wiczenia (nie wi-
dzac rezultatéw). Najbardziej
przekonat mnie czas trenin-
gu (0.5 godziny). | tak sie za-
czeto. Na poczatek chciatam
schudnagé. | tu stat sie cud,
bo centymetry leciaty w dot.
Kilka kg ubyto, a ja zaczetam
czu¢ sie bardzo dobrze. Wy-
rézniono mnie. Zostatam klu-
bowiczka miesigca w listopa-
dzie” (Barbara Jurczyk 50+).

Z kobietami dla kobiet

W Mrs.Sporty treningi od-
bywaja sie tylko w towarzy-
stwie kobiet — dzieki temu
panie czujg sie swobodnie.
Moga przyjs¢ w czym chca
i nie musza sie przejmowac
tym, jak wygladaja. Przyja-
zne wnetrza klubu to takze
schludne szatnie bez sza-
fek typowych dla sitowni.
Klub wyréznia indywidualne
podejscie do kazdej klubo-
wiczki — trener jest zawsze
obecny i dba o bezpieczen-
stwo pan, biorac pod uwage
fakt, ze wiele z nich nigdy
nie ¢wiczyto. Instruktorzy
wiedzg takze, ze seniorki
czesto borykaja sie z bdla-
mi kregostupa czy stawow,
dlatego treningi prowadzone
sg przy zachowaniu petnego
bezpieczenstwa ¢wiczacych.
Treningi odbywajg sie co-
dziennie, ale wystarczy, by
pani przychodzita na nie 2-3
razy w tygodniu. Wiasnie ten
dzien jest kluczowy, bo to

i

proces regeneracji wzmac-
nia miesnie. Wystarczy 30
minut treningu, by osiagnac
wymarzone efekty, bo mies-
nie pracuja nawet do 48
godzin od momentu zakon-
czenia treningu! Klubowicz-
ki otrzymujg takze wiasny
program zywieniowy, ktory
ma na celu zmiane nawykéw
zywieniowych. Tak napraw-
de panie nawet nie czuja, ze
sg na diecie, bo zmieniajg
w swoim menu 1-2 rzeczy
tygodniowo.

Szczesliwsza i mtodsza

— Dzieki temu, ze podjetam
decyzje dotaczenia do klubu
czuje sie znacznie miodziej.
Moj kregostup jest wzmoc-
niony, a ja jestem szczesli-
wa. Moge w peti korzysta¢
z zycia. Mrs.Sporty? Jeszcze
jaki$ czas temu nie wiedzia-
fam nic o klubie. Pewnego
dnia spotkatam mitg tre-
nerke, ktdéra byta wiasnie
z Mrs.Sporty. To ona przy-
blizyta mi catg koncepcje.
Cwiczac nie obcigzam sta-
wéw oraz kregostupa. Jest
to dla mnie szczegdinie
wazne, poniewaz borykam
sie z problemami z kregostu-
pem. Zrzucitam juz ponad 30
kilograméw. Nie odczuwam
boléw plecéw, a méj wiek me-
taboliczny wynosi 39. Nie wy-
obrazam sobie tygodnia bez
Mrs.Sporty. Goraco pole-
cam klub kazdej kobiecie!
— Matgorzata Misztela 50+.

MRS.SPORTY

NASZE KLUBY FITNESS DLA KOBIET
ZNAJDZIESZ W CALYM KRAJU

Wyszukiwarka KLUBOW MRS. SPORTY na www.mrssporty.pl

Umow sie¢ na DARMOWY TRENING PROBNY.
Podpisz umowe i DO KONCA GRUDNIA CWICZ BEZ OPLAT!*

(*oferta obowiazuje przy podpisaniu umowy rocznej do 31.12.2018)
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Rola pamieci jest trudna do
przecenienia — pozwala nam
uczy¢ sie, nawigzywac relacje,
przetwarza¢ rézne informacje.
W duzej mierze czyni nas tez
tym, kim jesteSmy - ksztattuje
nasza tozsamos$¢ poprzez gro-
madzenie danych na nasz te-
mat oraz tworzy zas6b wiedzy
dzieki przechowywaniu wiado-
mosci i faktow. Jak zatem nale-
2y o nig dbag, by cieszy¢ sie jej
dobrym stanem jak najdtuzej?

Jesli chcesz zwiekszy¢ efektyw-
no$¢ i sprawno$¢ swojej pa-
mieci, trenuj ja w codziennych
sytuacjach oraz wykonuj dedy-
kowane temu zadania. Lepsze-
mu zapamietywaniu stuza np.
rozmaite mnemotechniki, takie
jak skojarzenia czy akronimy.
Stawiaj sobie tez wyzwania — za-
miast uzywa¢ zaktadki do ksiaz-
ki, zapamietaj numer strony, za-
miast zapisywa¢ liste zakupow
czy rzeczy do zrobienia, staraj
sie robi¢ to ,z gtowy”. Mozesz
tez sprobowac zapamieta¢ frag-
ment programu telewizyjnego,
przepis z ksigzki kucharskiej, po-
rozmawia¢ z kimé o wystuchanej

Aktywny Senior

audycji radiowej lub powspomi-
na¢ przeszto$¢ podczas oglada-
nia albumu ze zdjeciami.

W celu éwiczenia procesow
pamieci mozesz skorzysta¢
z wielu dostepnych na ryn-
ku pozycji. Pomoce i ksiazki,
ktore moga ci sie przydac, to:
* Terapia funkcji poznaw-
czych [poziom 1-3]
- Céwiczenia  umystowe
wspomagajace proces za-
pamietywania, mys$lenia,
rozumienia i poprawiajace
sprawnos$ci komunikacyjne
Cwiczenia operacji myslo-
wych [czes§¢ 1-2] - ¢éwicze-
nia przeznaczone dla osob,
ktére maja trudnosci z prze-
twarzaniem i porzadkowa-
niem informacji

Moje otoczenie — ¢wiczenia
wspomagajace funkcjono-
wanie 0séb z zaburzeniami
proces6w poznawczych
Wiem, jak to zrobi¢ [cze$¢
1-3] - seria pomocy do terapii
mowy i funkcji poznawczych
dla osoéb dorostych, ktére
borykajg sie z trudno$ciami
W obszarze porozumiewania

Aleksandra Gnacek
psycholog i psychoterapeuta

sie, pamieci i uczenia sie

Znajdziesz w nich warto$ciowe
zadania, ktére bedg wymagaly
od ciebie miedzy innymi zapa-
mietywania ciagéw stéw lub liczb
czy tez informacji z przeczyta-
nego tekstu, éwiczenia oparte
na wyborze jednej z mozliwych
odpowiedzi lub zadania typu
Lprawda-fatsz” stymulujgce umyst
do odsiewania fatszywych danych
od prawdziwych. Jesli masz takg
mozliwo$é, to podczas rozwigzy-
wania niektérych zadan popro$
0 pomoc jednego z cztonkdw ro-
dziny. Moze on na przyktad zada¢
ci kilka pytan o przedmioty i osoby
znajdujace sie na jednym z obraz-
kéw w ksigzce lub sprawdzi¢ po-
prawnos¢ twoich odpowiedzi.

Juz 30 minut ¢wiczen kazdego
dnia moze zwiekszy¢ twoje szan-
se, by dituzej cieszy¢ sie dobrg
pamiecia (to niezbedne mini-
mum - jesli to mozliwe, przeznacz
na prace wiecej czasu). Wazna
jest systematyczno$¢ - regularny
trening zwiekszy efekty.

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

ul. Dauna 73, 30-629 Krakéw

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

WiR

wydawnictwo

Czas na boty

Coraz czesciej w prostych
czynnos$ciach beda nas
wyreczaty boty. Mtodzi
informatycy uwazaja, ze
boty to juz norma. Boty
sg inteligentne i pomagaja
w uzyskaniu niezbyt skom-
plikowanych informaciji.
A co zrobisz, gdy zamiast
ludzkiego gtosu w telefo-
nie ustyszysz elektronicz-
nego asystenta — odtozysz
stuchawke?

Jak dziafa bot, to wiedza tyl-
ko informatycy. W przyblizeniu
program jest napisany tak: ,Je-
sli wystapi zdarzenie A, to zréb
czynnos¢ B”. Na skrzyzowanie
podjechalo 10 samochoddw,
wiacz zielone $wiatto. Jest pu-
sto, wlacz czerwone. Pojawit
sie pieszy przy przejéciu, wiacz
czerwone dla samochoddw.
Proste. Tak zostat napisany
program i tak dziata. Ale bot
ma jeszcze wpisane komendy
,zapamietaj” i ,w przysziosci
zastosuj”.

Skrzyzowanie

Kiedy chcemy potaczy¢ kilka
skrzyzowan i uzyska¢ ,zielong
fale”, sytuacja juz sie troche
komplikuje. Trzeba wykona¢
zdecydowanie wiekszg ilos¢
operacji. | tak powstaja inteli-
gentne systemy kierowania ru-
chem drogowym w miastach.
Migaja sobie swiattami zielonym
i czerwonym, i nawet nie zdajesz

sobie sprawy, ze nie ma w tym
nic z przypadku. To Inteligentny
System Transportu, caty czas
sie uczy, analizuje, wyswietla
komunikaty na tablicach $wiet-
Inych. Wszystko nadzorujg jesz-
cze ludzie.

Sledzenie

Juz od dawna przez serwisy
internetowe stosowane sg sy-
stemy $ledzace strony, ktére
odwiedzasz. Rozgladasz sie za
babami, podesla ci reklame do-
stosowang do twoich preferen-
cji, wehodzisz czesto na strony
biur podrézy, znajdziesz rekla-
my wycieczek. Jeste$ majster-
kowiczem, zobaczysz reklamy
narzedzi. To oczywiste, ze jestes$
$ledzony w sieci, w koncu surfu-
jesz sobie po réznych witrynach
za darmo. A darmo nic nie ma.
Smartfony

By utatwi¢ ci postugiwanie sig
smartfonem, twércy appek
sprawdzajg twoje zaintereso-
wania. Jaki$ sprytny kod wy-
chwytuje te najczestsze pota-
czenia i po pacnieciu w szybke
pokazuje to, co chcesz zoba-
czy¢. Niczym wrdzka lub kras-
noludek. Jeszcze nie pomy-
$late$, co chcesz, a juz masz
podpowiedz. Dobrze, kiedy
telefon, tu mata dygresja. Na-
zwa telefon oznacza w jezyku
greckim gtos z daleka. Smart
to z amerykanskiego bystrzak.
Ciekaw jestem, kiedy powsta-
nie polska nazwa urzadzenia,

ktére teraz jest podstawowym
gadzetem zycia zdecydowanej
wiekszosci rodakéw. No wiec
ten telefon jest juz na tyle inte-
ligentny, ze odgaduje, czego
chcemy i jeszcze troche, a za-
cznie za nas mysle¢. Jasno$¢
wyséwietlacza w zaleznosci od
otoczenia to juz chyba norma?
Asystent

Podstawg asystenta (bota) jest
rozpoznanie mowy i umiejet-
nos¢ odpowiedzi na zadawane
pytania. Wiodaca firma w bran-
zy wymyslita Siri. Bot podobno
utatwia zycie tak, jak kiedy$ se-
kretarka. By dziata¢ potrzebne
jest potaczenie z Internetem. Od
twojej inwencii zalezy, czy wyko-
rzystasz w petni mozliwosci tego
bota. Zamawianie stolika w re-
stauraciji, wezwanie takséwki na
lotnisko w przypadku opdznio-
nego lotu i co tam tylko przyjdzie
ci do gtowy.

Inny gigant wymyslit Corta-
ng. Podobnie jak Siri wyrecza
cie w prostych czynnosciach.
Cho¢ posiadanie asystenta
w pierwszej fazie wzajemnego
dostrajania stwarza sporo kto-
potéw, to na diuzsza mete staje
sie niezbedne. Mysle, ze tatwiej
jest nauczy¢ sie, jak obstugiwac
Cortane, niz nauczyé pomoc
domowa wiasciwego wykony-
wania zadan.

Ada

To polski program do wyszuki-
wania mieszkan na wynajem.
Sprawdzatem, dziata.

Autopilot

,Czy leci z nami pilot”, to tytut
filmu sprzed lat. Teraz obok za-

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ umdéw 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 Spiew
ptakow, mruczenie kota i szum

morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki
tym. co moze ustyszeé 73 pomoca

Badanie stuchu
Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

www.kind.com

i natury. Jest zaskoczona
ca aparatow stuchowych.

KIND

CALE ZYCIE SLYSZEC

'i If

REKLAMA

REHABILITACJA

Rekreacja

oraz

Rozrywka

POBYT 7 DNIOWY HB
nocleg, $niadanie, obiadokolacja, zabiegi

POBYT 14 DNIOWY HB

nocleg, $niadanie, obiadokolacja, zabiegi

www.orw-muflon.com.pl

R i

""""""@r__-- 4

UWAGA! PROMOCJA

zabiegow
dziennie

-

juz od 682 PLN
juzod 1360 PLN

43-450 Ustronh
ul. Sanatoryjna 32

+48 33 854 27 11

509 96 64 86
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fogi w kazdym samolocie jest
zamontowany autopilot. Przed
startem wprowadza sie dane
lotu i wiasciwie oprocz startu
wszystko moze odbywac sig
automatyczne, tacznie z lgdo-
waniem. Jest to mozZliwe dzieki
systemowi ILS na lotnisku i od-
powiedniemu oprogramowaniu
w samolocie. Z ziemi wysytana
jest wiazka promieni i urzadze-
nia w samolocie odczytujg szyb-
kos¢ i odlegtos¢ statku powietrz-
nego od pasa startowego.
Autonomiczne auto

Ogladacie reklamy z samocho-
dami, ktére same parkujg? No
wiasnie, jaki$ program sczytuje
warunki z otoczenia, wylicza
odlegiosci i parkuje bez udzia-
tu kierowcy. Nie musisz sie wy-
kreca¢ lub przestawia¢ sie na
sterowanie samochodem przy
pomocy lusterek. Zrobi to za
ciebie bot. Boty sa precyzyjne,
tak ustawig samochod, by mogt
z parkingu wyjechac.

Smartfon

Wiekszos¢ zawsze ma przy
sobie smartfona. Maszty tele-
fonii komorkowej wyposazone
w odpowiednie anteny caty
czas namierzajg uzytkownikéw
swojej sieci. Przeciez musza
wiedzie¢, jak zestawi¢ potacze-
nie abonenta A z abonentem B.
Kiedys robiono to recznie, panie
telefonistki wtykaty w tacznicy
kabelki i nastepowato potacze-
nie. Metoda nie zmienita sie, te-
raz wykonujg te czynno$¢ boty.
A na dodatek twoja corka moze
sprawdzi¢, gdzie jeste$. Wystar-
czy zainstalowa¢ program Sle-
dzacy na smartfonie i juz wiado-
mo, ze urwates sie na piwo.

Sg tacy, co dyskutujg z telewi-
zorem. Nalezg do nich kibice,
ktérzy wrzeszczag na cate gardto,
jak ten sedzia tego nie widziat.
A juz niediugo nic z tego. Inteli-
gentny telewizor sprawdzi twojg
poprawno$¢ jezykowa, a jak
stwierdzi, ze w czasie meczu

Kolejny ,,Wys$cig Jaszczurow”

Czas biegnie szybko — jeszcze
nie tak dawno rozdane zostaty
nagrody na koniec VIII edycji
festiwalu, a tu za pasem edy-
cja IX Festiwalu Niezaleznej
Twérczosci  Filmowej Osob
Dojrzatych  ,Wyscig Jasz-
czuréw”. To juz 6 grudnia br.
0 godz. 9. 00 przy ul. Maszta-
larskiej 8 w Poznaniu, w sali
Teatru ,Scena Na Pietrze”.
Odbedzie si¢ pigciogodzinny
przeglad filmoéw konkurso-
wych, a nastepnie gala finato-
wa, podczas ktérej wreczone
zostang nagrody. Organiza-
torzy festiwalu — Polskie To-
warzystwo Artystow, Autorow
i Animatoréw Kultury PTAAAK
zapraszajg serdecznie wszyst-
kich zainteresowanych.

Do staniecia w szranki zapro-
szono wszystkie osoby, ktore
maja na liczniku wieku 60 lat

i sg wrazliwymi obserwatorami
otaczajacej nas rzeczywisto-
$ci. Wazne jest przy tym zaple-
cze sprzgtowe, gdyz z roku na
rok wzrasta poziom produkcji
filmowo-fotograficznej senio-
row. Tych, ktérzy jednak nie
maja takiego zaplecza sprze-
towego organizatorzy zache-
cali do produkcji filmowej za
pomoca popularnych smart-
fonoéw.

Cho¢ Festiwal Niezaleznej
Twoérczosci  Filmowej Osob
Dojrzatych nie jest impreza
z pierwszych stron gazet, nie
znaczy to jednak, ze nie spet-
nia oczekiwan senioréw — ar-
tystéw, osob wrazliwych na
otaczajace nas zjawiska spo-
teczne. Wypetnia w ten spo-
sob nisze artystyczng i z pew-
noscig jest potrzebny.

REKLAMA

Kinga Debska

Kontynuacja powiesci
Moje corki krowy

Porozmawiaj ze mng

Niesamowite, ile zdarzen z dzieciristwa buduje nas na przysztosé.
Czytam Kinge Debska i mysle, ile dziecka we mnie zostafo, ile
Z jego potrzeb, jak wiele marzeri nadal mam do zrealizowania.

Jest to opowies¢ o czasie,
o rodzinie, o relacjach.

Porozmawiaj ze mna nie jest
zwykla ksiazka o dziecinstwie
w Peerelu. To wspodtczesna
powies¢ obyczajowa, w ktorej
przeplataja sie dwie narracje:
czterdziestokilkuletniej sfru-
strowanej aktorki oraz gtos
przesztosci — tej samej boha-
terki, kiedy miata dwanascie
lat. Obie, petne swady, humoru
i pikanterii, opisujg otaczajaca
rzeczywisto$¢ i przezycia Marty.
Czasami dorosta Marta nawia-
zuje rozmowe z tg mata, mozna
powiedzie¢, ze to dialog z we-
wnetrznym dzieckiem. Dojrzata
kobieta boryka sie z kryzysem
w zwiazku i stagnacja w karie-
rze, a nastolatka przezywa meki
dorastania. W tle pojawia sie
wspoiczesny $wiat celebrytow
pokazany w krzywym zwierciad-
le lub peten przygdd $wiat dzie-
cinstwa w peerelowskim bloku.

Kinga Preis

roznosza cie emocje i wrzesz-
czysz od rzeczy, wytaczy dla
twojego dobra transmisje. Prze-
ciez nadmierne emocje moga
wywotaC podwyzszenie cisnie-
nia tetniczego i pogorszenie sta-
nu zdrowia.

W sklepie

Woczeénie rano, zaraz po otwar-
ciu sklepu samoobstugowego
bot uparcie otwierat i zamykat
kase numer jeden. Jedyna
czynna. Z powodu matego ru-
chu przy tasmie inteligentny bot
uznat, ze kasa jest nieczynna.
Zamykat poétki z papierosami
i wygtaszat komunikat. Gdy do
kasy podchodzit klient, zeby
zaptaci¢, bot radosnie wszystko
otwierat i zapraszat do ptacenia.
Bot oczywiScie dziatat prawid-

fowo, zawiedli programujacy,
ktérzy nie uwzgledni sytuacii,
ze rano ruch przy kasie moze
by¢ mniejszy i kasjerka bedzie
czeka¢ na kupujacych. Nie
przypuszczatem, ze komunika-
ty w otworzeniu kasy wygtasza
automat.
Nawet nie zauwazasz, nawet nie
wiesz, ze wiele czynnosci jest
juz wykonywanych przez inte-
ligentnie napisane programy.
Wyreczajg nas, a my tego nie
zauwazamy. Moze sie zdarzy¢,
ze za rok, za dwa lata nie be-
dziesz mogt zatatwi¢ sprawy, bo
nie potrafisz wydaé¢ polecen bo-
towi. Pomysl o tym, kiedy zma-
gasz sie ze swoim smartfonem.
Jerzy Dudzik

REKLAMA
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DOLACZ DO WSPOLNEGO SPIEWANIA!

Utwory skierowane sa do osob poczatkujacych, chcacych w kazdej chwili
rozpoczac przygode z chorem ,,Amanti del’Opera”. Spotkania prowadzi
Liliana Jedrzejczak - chorzystka Opery Wroctawskiej wraz z towarzyszeniem

akompaniamentu.

DATY SPOTKAN W SEZONIE ARTYSTYCZNYM 2018/2019

Karnawatowy koncert muzyki wioskiej
w wykonaniu Trio Boffelli

12.01.2019

Gdynia

Sala Portu Gdyni

19.01.2019

Krakow

Kino Kijow.Centrum

20.01.2019

Sala Kameralna NCPP

25.01.2019
Wroctaw
Impart

26.01.2019

Piotrkow Trybunalski
Miejski Osrodek Kultury

Kalisz
Aula UAM

Teatr Letni

01.02.2019

Torun

Bilety na kupbilecik.pl

27.01.2019

im. Prof. Rubinskiego

31.01.2019
Ciechocinek

Dwor Artusa

02.02.2019
Grudziadz

Klub Akcent

03.02.2019

Aula Pomnik

oraz w punktach stacjonarnych

Informacje o biletach i zaméwienia grupowe
tel. 695 949 500

www.promusica.pl/italiano

Il spotkanie 29 / 11 / 2018, godz. 16:00
Aria Torreadora z opery ,,Carmen”, G. Bizet

11l spotkanie 20 / 12 / 2018, godz. 16:00
Adeste fideles
Pasterze mili

IV spotkanie 31 / 01 / 2019, godz. 16:00
Piesn wieczorna, S. Moniuszko

V spotkanie 28 / 02 / 2019, godz. 16:00
Ojcze z niebios, modlitwa w kosciotku z opery ,,

VI spotkanie 28 / 03 / 2019, godz. 16:00

Hej, zagrajcie siarczyscie, mazur z opery ,Straszny dwor”, S. Moniuszko

VIl spotkanie 25 / 04 / 2019, godz. 16:00
Przygotowanie do koncertu ,Spiewnik domowy”

VIl spotkanie 30 / 05 / 2019, godz. 16:00

Regina coeli, chor z opery ,,Rycerskos¢ wiesniacza”, P. Mascagni

IX spotkanie 19 / 06 / 2019, godz. 16:00
Przygotowanie do koncertu finatowego

Halka”, S. Moniuszko

WYSTEPY
5/05/2019

Spiewnik domowy” specjalny wystep chéru ,Amanti dell’Opera”

21 /06 /2019
Wystep finatowy

Bilety mozna nabywac w kasie Opery Wroctawskiej i rezerwowac pod
numerem telefonu (71) 370 88 80 oraz wysyta¢ rezerwacje i zapytania

na email: amanti@opera.wroclaw.pl

WWW.OPERA.WROCLAW.PL

Mecenat

SO B

www.umwel dolnyslask.pl

Sponsor strategiczny

Ministerstwo
Kultury

Partner Opery Wroctawskiel Patroni medialni

gl?kgl(v sgllﬁjoegIaskie.)

Patron medialny , Amanti del'Opera”

KOCHAM
PAROCERW)

BARARR

C KGHM  [my

Wf’ @Ceﬂlrumprame
m5829  rath

Polski Koncem Naftowy Orlen S.A.
mecenasem Opery Wroctawskiej
w sezonie artystycznym 2018-2019

N
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VITRUM'D3

Vitaminum D3 2000 j.m. [ﬂll a -

WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

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

e -

VI TRU M® DB VrrnU LE
Wanﬂnumﬂzmjm n - b
Wikarmina [ -I
M&O "Dc;,oo MP?:"DdWmoﬁ H"ﬂ"
* Wplywa na prace migéni
2 S * Pomaga w utrzymaniu zdrowych kesci | zebéw "I#
£ 0% Emme i ==
witaminag D ——— W‘
-~ 120 kapsufek /'

Witamina D wspomaga prawidtowg
4_ prace uktadu odpornosciowego,
. mies$ni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

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

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

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/18/0007
*Wytyczne suplementacji witaming D dla Europy $rodkowej - vekomendcwan miny D dla populacji zdrowej oraz dla grup ryzyka de‘ilny\’md

ducefit: Takeda Pharma sp. z 0.0.

ski P. i wsp. Endokrynologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013.

Benefit
dla seniora

Aktywny tryb zycia jest wska-
zany w kazdej grupie wieko-
wej, a u senioréw jest jednym
z najwazniejszych czynnikow
wplywajgcych pozytywnie na
ich zdrowie psychofizyczne.
Z drugiej strony, z wiekiem co-
raz trudniej zmienia¢ nawyki
zwigzane z aktywnoscia, dla-
tego konieczne sa inicjatywy
aktywizujace osoby starsze
i zwiekszajace ich Swiadomos¢
w zakresie bezpiecznych form
aktywnego wypoczynku. Na
rynku popularnych kart spor-
towych pojawiajg sie oferty
dedykowane seniorom. Ich
celem jest zachecenie o0s6b
starszych do podejmowania
roznorodnych aktywnoséci do-
pasowanych do ich potrzeb.
Przyktadem jest program Mul-
tiSport Senior, ktérego tworca
jest Benefit Systems. Aktyw-
no$¢ fizyczna jest wazna na
kazdym etapie naszego zycia,
dlatego chcemy wspiera¢ se-
nioréw odpowiednimi zajecia-
mi, a przede wszystkim zapew-
ni¢ im swobodny dostep do
obiektéw sportowo-rekreacyj-
nych w catym kraju — wyjasnia
Adam Radzki, cztonek Zarzadu
Benefit Systems. — Uzytkow-
nicy kart MultiSport moga od
pazdziernika zamawia¢ karty
dla swoich bliskich, co umoz-
liwi im wspolne, rodzinne mo-
tywowanie sie do aktywnosci
fizycznej. To najlepszy prezent
dla bliskich, bo karta spor-
towa to zdrowie. Wiecej na
www.kartamultisport.pl/senior

Wit. D i wapn
w walce
z osteoporoza

Osteoporoza i wynikajgce
z niej ztamania sa jedng z waz-
niejszych przyczyn rosnacej
liczby chorych. Na podsta-
wie analizy badan seniorow
zaobserwowano zmniej-
szenie ryzyka ziaman kosci
w trakcie podawania witaminy
D z wapniem. Wg WHO kobie-
ty w okresie menopauzalnym
oraz osoby powyzej 60 roku
zycia powinny przyjmowac
1500 mg wapnia na dobe. Na-
rodowy Instytut Zdrowia Sta-
néw Zjednoczonych uwaza
za optymalnag dawke 1000 mg
dla mezczyzn i kobiet przed
menopauza, 1500 mg po me-
nopauzie i w wieku starczym.
U zdrowych oséb po 50. r.z.
zaleca sie profilaktyczne po-
dawanie 800-2000 j.m. witami-
ny D, a w przypadku wyzszej
masy ciata nawet wiecej, oraz
bezpieczng synteze skoérng
latem, czyli 20 minut dziennie
miedzy godzing 10.00 a 15.00
bez filtra przeciwstonecznego.
Suplementacja wapniem i wi-
taming D jest konieczna réw-
niez przy stosowaniu lekow na
osteoporoze. Naturalne zrédta
wapnia to np. proszek z musz-
li ostryg zawierajacy 37-39%
wapnia pierwiastkowego.

Trudniej

do sanatorium

By¢ moze czekaja nas ogra-
niczenia w dostepie do sana-
toribw. Plan resortu zdrowia
zaktada bowiem wprowadze-
nie limitbw — dopiero po roku
od zakonczenia leczenia be-
dzie mozna ztozy¢ wniosek
0 wyjazd do sanatorium. Jako
powod ministerstwo podaje
dane liczbowe, z ktérych wyni-
ka, ze co roku do NFZ wptywa
500 tys. skierowan, z czego
jedna trzecig stanowig skiero-
wania, ktére wptynety w okre-

sie krotszym niz 12 miesigcy
od ostatniego zakoriczonego
leczenia.

Elzbieta Ostrowska, przewod-
niczaca Zwiazku Emerytow
i Rencistow, nie zgadza sie
ze stanowiskiem resortu, po-
dobnie jak rzesze emerytow,
ktérzy juz teraz czekajg nawet
kilka lat na wyjazd do uzdro-
wiska. W zwigzku z projektem
ministerstwa seniorzy obawia-
ja sie jeszcze dtuzszego okre-
su oczekiwania.

REKLAMA

wyd. Burda Ksigzki

19 wrzesnia nakfadem Wy-
dawnictwa Burda Ksiaz-
ki ukazata sie publikacja
,Oswoi¢ alergie”. Ksiazka,
ktéra odpowie na Wasze py-
tania skad biora sie uciazli-
we dolegliwo$ci zwiazane
z alergia i jak sobie z nimi
poradzic.

Dr n. med. Danuta Mytek,
wprowadza nas w tajniki fa-
scynujacego $wiata alergii.
Wyjaénia mechanizmy po-
wstawania uczulen i zdradza,
jak rozpoznawaé¢ i leczy¢
choroby z nimi zwigzane. Ta
wiedza ma nam da¢ $wia-
domos¢, bez ktorej trudno
wyzdrowie¢. Tylko pacjent

dr n. med. Danuta Mytek

umiejacy sobie uzmystowi¢ procesy zachodzace w jego organizmie,
zrozumie, jak wazne jest wprowadzenie zmian w codziennym zyciu
i wsparcie wysitkow lekarza. Zdrowy styl zycia to klucz do sukcesu.
Co zawiera ta ksigzka: osobiste wyznania Autorki, ktéra sama cier-
piata niegdys$ na trudng do rozpoznania alergie; szczegotowe opisy
przyczyn powstawania réznych rodzajéw alergii; zalecenia dotyczace
stylu zycia, a takze sposobu odzywiania sig; interesujace studia przy-
padkéw; zaskakujace wyjasnienia zrédet choréb powszechnie uwa-
zanych za niezbadane; kolejne kroki w diagnozowaniu alergii; pod-
powiedzi, jak pomdc swojemu lekarzowi i 0 czym go poinformowac.

21 x’\/QI\,

Skad sig blerg
ucigzliwe
dolegliwosci
ok sobie 2 i rodzié

DANUTA MYELEK

Kompleksowe

BADANIA StUCHU

Wspotpraca
z NFZ

25 lat tradycji
Ponad 450
lokalizacji w Polsce

@ Tysiace
zadowolonych

pacjentéw

Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA StUCHU
—— SLUCHMED ——

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

Baterie

do aparatu stuchowego

1 2 Z' kpl (Gszt.)*

SLUCHMED

*zKkarta statego klienta




Grupa Optegra.
1o jedSna sied Klinik

oku\istycznych/ _
posiadajaca p\acoyvk\
w Polsce 173 gran.\ca.
Kompleksowa opl? a

nad Pacjentem:

przed, W trakcie

ipo zabiegu.

e

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

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

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

Zadzwon i sprawdz
czy kwalifikujesz sie na zabieqg:

tel: 222 426 262 O LEXUM
www.zacma.pl
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Internetowe
Konto Pacjenta

Obojetne, czy jestes internetowym dziadkiem, czy tez
smartfonowg babcig, bedziesz miat swojg historie leczenia

w Internecie. Zatozysz sobie indywidualne Konto Pacjenta,
strzezone bedzie hastem, do ktérego bedzie chciat sie wlamaé
twoj ubezpieczyciel, twdj pracodawca i twoj aptekarz. Twoj lekarz
bedzie miat dostep do danych z mocy ustawy.

Ministerstwo Zdrowia chce
mie¢ mozliwo$¢ analizy wy-
stawianych recept. To wazne,
by leki nie wchodzity ze sobg
w interakcje, bo wtedy ich
dziatanie jest inne od zaplano-
wanego. Na pierwszy rzut oko
to ttumaczenie wydaje sie na-
wet logiczne. Pacjenci rdznie
reaguja na specyfiki i czesto
zdarza sie, ze lekarz po wystu-
chaniu uwag pacjenta zmie-
nia lek. Wszyscy wiedza, ze
antybiotyki rujnujg réwnowa-
ge bakteryjna w jelitach. Cate
szczescie, ze leczymy sie nimi
w ostatecznoséci. Jednak z bie-
giem lat przybywa schorzen
degeneracyjnych i zaczynamy
kupowa¢ dla poprawy samo-
poczucia rézne suplementy
diety, lekarze przepisuja leki
na cisnienie, a na dodatek zja-
damy zywnos$é przetworzong
i zakonserwowang. Jak sobie
poradzi z tym wszystkim nasz
uktad trawienny, jest wielkg
niewiadoma. A jakie reakcje
wtedy zachodza, nawet kom-
puter nie przewidzi. Dlatego
lekarze czasami przepisujg
leki i sprawdzaja, czy lek za-
dziatat prawidtowo.

Ziotka

Jeszcze 100 lat temu wiek-
szos$¢ leczyta sie domowymi
sposobami. Czosnek, cebula
i pierzyna na przeziebienie,
herbatka z czarnego bzu na
poty, nalewki z odrostow sos-
ny na kaszel. Nalewka bur-
sztynowa na bolgce kolana.
Teraz jestedmy juz madrzejsi
i po leki idziemy do apteki.
Niedtugo zazywanymi lekami
beda sterowaty komputery,
ktére na podstawie analizy
stanu zdrowia dobiorg taki
zestaw specyfikdw, ktore nie
beda wchodzity w interakcje
ze soba, a beda leczyty dole-
gliwosci.

Dane

Ministerstwo od kilku lat obie-
cuje, ze wprowadzi system
zbierania informacji o pacjen-
cie. Bedzie to Elektroniczna

Platforma Gromadzenia, Ana-
lizy i Udostepniania zasobow
cyfrowych o Zdarzeniach
Medycznych, zwana w skré-
cie Platforma P1. W ramach
Platformy bedzie istniata moz-
liwos¢ zatozenia Internetowe-
go Konta Pacjenta (IKP). Na
koncie znajdzie sie cata do-
kumentacja medyczna, zwol-
nienia, recepty, skierowania,
badania, zabiegi.

Apteka

Zmieni sie system wydawania
lekéw w aptekach. Zostanie
wprowadzona e-recepta i do
apteki péjdziemy odebraé lek
na podstawie kodu na smart-
fonie, a nie papierka, jak teraz.
Mniej chodzenia  bedzie
w sprawie wyrobéw medycz-
nych. Informacje beda przesy-
tane i weryfikowane wewnatrz
systemu, a pacjent dostanie
potwierdzenie SMS-em. Sy-
stem ograniczy zapisywanie
sie do specjalistow w kilku po-
radniach, co utrudnia dostep-
no$¢ innym potrzebujacym.
Prace nad nowym systemem
obstugi dokumentacji me-
dycznej trwaja od kilku lat.
Terminy sg przesuwane z roku
na rok. Ogrom informacji, kt6-
re bedg codziennie trafiaty
do systemu, przeraza kazde-
go informatyka. Juz w kilku
miejscach mozna spotkac
elementy przysztego sposobu
dziatania. We Wroctawiu na
przyktad wyniki badan i uma-
wianie wizyt sg dostepne na
portalu Internetowej Rejestra-
cji.

Miliardy na ochrone
zdrowia

Cate szczescie, ze te wszyst-
kie nowinki informatyczne
na razie bedg dobrowolne.
Mozna tez liczy¢ na to, ze jed-
nak nie uda sie przygotowaé
odpowiednich zmian w prze-
pisach. Urzednicy pracujg
z wytezeniem nad nowym sy-
stemem od tadnych kilku lat.
Zmieni sie minister i od razu
zmieni sie koncepcja. Na ra-

zie bunczucznie zapowiadajg
wprowadzanie systemu od
2019 roku. Zbliza sie koniec
roku i jako$ nie stychaé, by
system zostat wprowadzony.
Mozna odetchnaé z nadzie-
ja? Nie. Zostat wprowadzony
centralny system zwolnien
lekarskich, to witasnie jeden
z elementéw systemu.

Wiec kiedy zastanawiasz sie,
na co ida te miliardy ztotych
z budzetu przeznaczane na
ochrone zdrowia, to juz wiesz.
Na systemy informatyczne
potrzebne do petniejszej wie-
dzy o pacjencie. A jeszcze nie
tak dawno jedyng informacja
gromadzona przez panstwo
0 mieszkancu byfa data uro-
dzenia i imiona rodzicéw.

Jerzy Dudzik

50% znizkina
17 roznych badan

W nastepstwie procesu starze-
nia i stabnacej kondycji orga-
nizmu, z wiekiem stajemy sie
podatniejsi na problemy zdro-
wotne. Z uptywem lat pojawia
sie coraz wiecej schorzen, prze-
de wszystkim réznego rodzaju
dolegliwosci bolowe i choroby
uktadu krazenia (m.in. nadcis-
nienie, zawat miesnia serco-
wego, udar moézgu), a takze
problemy z kosémi i stawami.
Wozrasta tez ryzyko zapadniecia
na cukrzyce, choroby ukfadu
moczowego, tarczycy i nowo-
twory. Dlatego warto wiedzie¢,
jakie sa zalecane badania dla
senioréw i zadba¢ o ich zreali-
zowanie. Zachecamy, aby nie
odktada¢ decyzji na pozniej
i sprawdzi¢ stan swojego zdro-
wia jeszcze w tym roku. Warto
pamietac, ze wczesne wykrycie
zaburzen zdrowotnych umoz-
liwia zatrzymanie rozwoju pet-
noobjawowej choroby badz jej
skuteczne leczenie.

W jesiennej kampanii profilak-
tycznej Diagnostyki laborato-
riow medycznych pt. ,Zdrowa
jesien” mozna wykona¢ 17
badan w specjalnej, obnizonej
0 50% cenie. Bony na badania
mozna znalez¢ poprzednim,
listopadowym wydaniu ,Gaze-
ty Senior” lub pobra¢ ze stro-
ny www.zdrowajesien.diag.pl
(mozna je wykorzysta¢ samo-
dzielnie albo ofiarowa¢ bliskiej
osobie). Akcja potrwa do 30
listopada, a bony mozna reali-
zowac do 31 grudnia 2018 roku.

Poradz mi, DOKTORZE

Atlas zdrowia

- BEZ WZGLEDU NA WIEK | STYL ZYCIA!

Mysla przewodnia przy tworzeniu tej wyjat-
kowej publikaciji byto zatozenie, ze ten, kto
dysponuje rzetelng wiedza, jest najlepszym
straznikiem zdrowia wilasnego i swoich
bliskich. Dobrze jest wiec mie¢ pod reka
to praktyczne kompendium, ktére jest jed-
noczesnie kompletng instrukcja obstugi
cztowieka. W ksiazce tej kazdy, bez wzgle-
du na wiek i styl zycia, znajdzie przydatne
wskazowki dot. zdrowia. Przedstawione tu
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REKLAMA

informacje i wskazéwki, ktdrych udzielajg eksperci ze szpitali, osrodkow
badawczych i uniwersytetéw, pozwalajg zrozumieé, na czym polegaja
poszczegdlne zaburzenia i dolegliwosci, i pozby¢ sie najczestszych wat-
pliwosci dotyczacych symptomow i pierwszych objawéw choréb. Opisa-
no w niej 130 najwazniejszych choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
oddechowego, trawiennego, moczowego, ruchowego, schorzen skory,
choroéb zakaznych i wielu innych. Dzieki dopracowanym infografikom wy-
szukiwanie potrzebnych informacji jest niezwykle tatwe i przedstawione
W sposéb przystepny i zrozumiaty.

To ksiazka dfugo przeze mnie oczekiwana. Powinna trafi¢ do wszystkich,
ktérzy w madry sposdb chcg zadbaé o zdrowie swoje i najblizszych.
Napisana przez fachowcdw godnych zaufania.

Polecam! Zbigniew T. Nowak, autor wielu bestselleréw o zdrowiu

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajgca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

DFK Stanistaw Zarzycki

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

+48 690 478 660

alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com

OLEJEK DRZEWA

HERBACIANEGO
100%

NATURALNY
ANTYWIRUSOWY
PRZECIWZAPALNY
PRZECIWBAKTERYJNY

NIEZBEDNIK
TWOJEJ APTECZKI

J}QUCA.,.

Polecany =~ = =i
* Do inhalacji przy katarze i kaszlu AN O

* Do ptukania gardta
* Do kapieli i masazu

Historia sukcesu

W Australii roénie drzewo Melaleuca Alternifolia nazywane
drzewem herbacianym (ang. Tea Tree). Australijscy Abory-
geni przez tysiaclecia uzywali jego lici do leczenia wielu
schorzen. Pierwsze naukowe wyniki badan nad sktadem
oraz terapeutycznym zastosowaniem Tea Tree Oil opubliko-
wano w latach 30 w Australian Journal of Dentistry i w British
Medical Journal. Dowodzity one, ze olejek ten ma bardzo
silne wiasciwosci bakteriobojcze, przeciwgrzybicze i przy-
$piesza proces gojenia ran. Wyniki te zostaty potwierdzone
w licznych $wiatowych osrodkach naukowych.

Sktadniki aktywne

Olejek drzewa herbacianego pozyskiwany jest z lisci. Do-
tychczas okryto w nim ponad 100 réznych sktadnikéw. Na-
lezg do nich m.in. terpinen-4-ol stosowany przy chorobach
i uszkodzeniach skoéry oraz cyneol polecany przy przezie-
bieniach. Wedtug Australijskiego Zwiazku Producentow
Olejku Drzewa Herbacianego udziat terpinenu i cyneolu
w olejku powinien wynosi¢ odpowiednio powyzej 30% i po-
nizej 15%. Firma Melaleuca Poland uzywa certyfikowanego
olejku importowanego z czerwonego ladu, w ktérym zawar-
to$¢ terpinen-4-ol wynosi ponad 40%, a zawarto$c¢ 1, 4 - cy-
neolu nie przekracza 4%.

Wszechstronne dziatanie

Jest najsilniejszym, znanym ludzkosci naturalnym $rod-
kiem antyseptycznym. Dziata bakteriobdjczo, grzybobdjczo
i antywirusowo nie powodujac skutkéw ubocznych. Wptywa
pozytywnie na ukrwienie i wspomaga regeneracje komorek
ciata. Przyspiesza gojenie ran. Ma wiaéciwosci antyutleniaja-
ce i wspomaga uktad odpornosciowy. Wskazany jest do in-
halacji przy katarze i zapaleniu gérnych drég oddechowych.
Skutecznie pomaga w walce z trgdzikiem, tupiezem, tuszczy-
ca i grzybica. Odstrasza owady i tagodzi skutki ich ukaszen.
Swiatowy rynek oferuje wiele olejkdw herbacianych, ale te-
rapeutyczne wiasciwosci zapewnia olejek, ktérego skiad jest
w 100% Melaleuca Alternifolia.

Hesaniy antybakierfre

Szukaj w aptekach (m.in. SuperPharm),
sklepach zielarskich i sklepie internetowym

(cena okoto 16 zf)
www.melaleuca.com.pl
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Dobro, ja

Mozemy umies$ci¢ go w podstawowej
kategorii potrzeb, obok oddychania,
jedzenia oraz picia.

Sen regeneracyjny

To najbardziej jako$ciowy rodzaj snu, powinien trwaé nieprzerwa-
nie 7-9 godzin. W $nie regeneracyjnym obniza sie poziom stresu,
,czyszcza” emocje oraz utrwalaja wspomnienia. Ma on niebagatel-
ny wptyw réwniez na ciato - komérki sa pobudzane do wzrostu

i sie regeneruja, reguluje sie poziom hormonéw w organizmie oraz
rosnie ogélna odpornos¢.

Cykle i fazy snu

Jesli fazy snu nie zostaja zaburzone, uwalniajg sie zwigzki che-
miczne oraz hormony, ktére wptywaja na samopoczucie $pigcego:
melatonina, serotonina, adenozyna oraz kortyzol. Odpowiadajg
one za wysokojako$ciowy, warto$ciowy sen, w czasie ktérego
nastepuje regeneracja narzadow.

Wyrézniamy cztery fazy snu. Faza pierwsza trwa od 7 do 15
minut - to poczatek snu, wtedy zasypiamy. W fazie drugiej mézg
zapamietuje przezycia z dnia, aktywnos¢ mézgu powolnieje,
podobnie jak ci$nienie i praca serca. W fazie trzeciej - tzw. omega
- nastepuje proces fizycznego zdrowienia organizmu.

To bardzo silna faza, podobna do tej, w ktdrej znajduja sie
pacjenci w $pigczce. W ostatniej fazie, REM, uzdrawia sie

umyst - niwelujemy stres i zte emocje.

r- =-=-=- === = = "=""=1

| Dlaczego zaburzenie snu |
| jest niebezpieczne? |

I Jesli sen nie jest zdrowy, |
| istnieje ryzyko wystapienia: |

| e problemow z pamiecia |
e depresji

I ® Uczucila niepokoju |

| e halucynacji |
® paranoi

| e zaburzen mowy I

S S U U o———

Nie ma watpliwosci, ze sen ma zbawienny
wptyw i na zdrowie, i na samopoczucie. Dlatego
nalezy korzystac¢ z zebranych juz doswiadczen

i wiedzy, by dba¢ o komfort snu i nieustannie
go poprawiac.

n°04-2018 | 9,99 zt &Y

GDY BLISKI

REPORTAZ

Chora Julia
chciataby

mieé A
przy]am ;h,

NA wozku

Swiadczenia
dla dzieci

OPIEKUN

OPIEKI

z niepetnosprawnosci

PARTNER TYTULU

POTRZEBUGJE STAZELE

PRAWO
Umowa
dozywocie

Wiecej o dobroczynnym wptywie snu na nasz

organizm w nowym wydaniu magazynu

Opiekun.

Kwartalnik dostepny w dobrych salonach prasowych

od 29 listopada br.

Prenumerata dostepna
na kulturalnysklep.pl

REKLAMA

» KULTURALNY

SKLEP.PL
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Krakow

Biuro Miejski Osrodek Wspierania
Inicjatyw Spotecznych

Wielce Szanowni
Starsi Mieszkancy
Naszego Miasta,

Polityka senioralna Krakowa jest

od lat oceniania bardzo wysoko.

Mamy Krakowska Rade Senioréw

— doradczy gtos przedstawicieli mojego i Paristwa
pokolenia. Mamy Krakowskie Centrum Seniora

i 36 Centréow Aktywnosci Seniorow. To przestrzenie
do dialogu senioréw z wtadzami miasta. A poruszamy
przeciez nie tylko kwestie najistotniejsze z punktu
widzenia os6b starszych, rozmawiamy tez o naszym
miescie i potrzebach wszystkich jego mieszkaricow.
Kto, jak nie bogaci w doswiadczenia zyciowe
seniorzy, majg by¢ Zyczliwymi recenzentami dziatan
oraz inicjatorami przedsiewzie¢. Zdaje sobie jednak
sprawe, Zze nadal mamy jeszcze wiele do zrobienia,
by poprawié¢ jakos¢ Zycia starszych krakowian.
Obejmujac po raz piaty stanowisko Prezydenta
Miasta Krakowa, chciatbym najserdeczniej
podziekowaé Panstwu za zaufanie, ktérym mnie
obdarzyliscie i jednoczesnie zapraszam wszystkich
Panstwa do wspoéfpracy wokoét wzbogacania jednej
z wazniejszych miejskich polityk — polityki senioralnej.

Jacek Majchrowski

Prezydent Miasta Krakowa

Wyniki Konkursu na

,Sstare i nowe CAS-y”

Biuro MOWIS donosi, ze Pre-
zydent Miasta Krakowa 14
listopada 2018 r. (zarzadze-
niem nr 3086/2018) dokonat
wyboru ofert na realizacje
w latach 2019-2020 zada-
nia publicznego w obszarze
dziatalno$¢ na rzecz osob
w wieku emerytalnym. Zada-
nie polega na utworzeniu oraz
prowadzeniu lokalnych Cen-
tréw Aktywnosci Senioréw,
a sie¢ CAS to realizacja pro-
gramu prezydenta Majchrow-
skiego i przyjaznej seniorom
polityki spotecznej miasta
Krakowa. Szczegdtowe wy-
niki  konkursu znajdziemy
m.in. w Biuletynie Informaciji
Publicznej Miasta Krakowa,
na tablicy ogtoszen Urzedu
Miasta Krakowa czy miejskim
portalu dla organizacji poza-
rzadowych www.ngo.krakow.
pl. Wiekszo$¢ zakwalifikowa-
nych organizacji to stowarzy-
szenia i fundacje, ktére juz
rozsmakowaty sie w pracy
z seniorami i zdecydowaty
sie kontynuowa¢ dziatalno$¢
w ramach Centrum Aktywno-
Sci Senioréw, cho¢ na liscie
wynikéw mozna dostrzec tak-
Ze nowe organizacje i adresy.
Wszystko wskazuje na to, ze
w 2019 r. seniorzy z kolejnych

CENTRUM @KTYWNOSCI

SENIOROW

dzielnic beda mogli uczgsz-
cza¢ do CAS blisko domu.
Jezeli chcecie mie¢ Centrum
Aktywnosci Senioréw blisko
swego domu, podejmujcie
wspolprace z dziatajgcymi
w poblizu fundacjami i sto-
warzyszeniami. Zachecajcie
te organizacje do poszerza-
nia dziafalnosci statutowej
0 dziatania na rzecz oséb
starszych i wspdlnie przygo-
towujcie wnioski o miejskie
$rodki. W grudniu zostanie
ogtoszony konkurs na ko-
lejne CAS'’y. Przypominamy,
ze nawet 7-osobowe grupy
dziataczy moga zaktadac
stowarzyszenia. Moze war-
to wspolnie z sasiadami czy
rada osiedla zatozy¢ fundacje
lub stowarzyszenie, ktérego
celem bytaby np. aktywizacja
senioréw. Do realizacji swo-
ich zadan Miasto potrzebuje
takich partneréw.

Wiecej informacji dot. orga-
nizacji pozarzgdowych moz-
na uzyska¢ w biurze MOWIS
os. Centrum C10, Krakow.
W sprawie zakifadania Cen-
tréw Aktywnosci Seniora do-
radzi Panstwu Petnomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa
dr Anna Okonska-Walkowicz
(tel. 12 616 82 16).

Autorski podrecznik do angielskiego dla senioréw

Bedzie to pierwszy i jak dotad jedyny podrecznik w Polsce dla seniorow, ktéry ma szanse sta¢ sie jednym z podsta-
wowych narzedzi pracy lektorow jezyka angielskiego z seniorami w catym kraju. Mamy niepowtarzalng okazje zapre-
zentowac trwajace prace nad najbardziej niezwyktq ksiazka do nauki jezyka angielskiego.

»/ AM YOUR GRANPA’ (pol.
~Jestem twojg babcia/dziad-
kiem”) to tytut powstajacego
podrecznika i jednoczesnie ty-
tut zaje¢ jezykowych Centrum
Aktywnosci  Senioréw  Sre-
brzysta Krowodrza. Pomyst
na stworzenie nowoczesnego
podrecznika do praktycznej
nauki jezyka angielskiego dla
seniorow, ktory znalazt sie
wsréd zwyciezcow tegorocz-
nej edycji programu ,Seniorzy
w Akcji”, urodzit sie w CAS
Srebrzysta Krowodrza na lek-
cji jezyka angielskiego.
Zaczeto sie od pani Karoliny
Przypis, lektorki angielskiego:
Kiedy zaczetam pracowaé
z seniorami dziesie¢ lat temu
na jednym z krakowskich Uni-
wersytecie Trzeciego Wieku,
okazato sig, ze nie bardzo
jest z czym, nie ma materia-
fow. Wszystko byto nie tak,
od czcionki przez tematy po
grafike. Musiatam sie niezle
nagimnastykowa¢, aby przy-
gotowaé zajecia, ktore trafig
do tej grupy wiekowe;.

To nie jest tylko problem
w krakowskich CAS, ale blisko
600 UTW i niezliczonej liczby
szkét jezykowych w catym
kraju. Dzi$ mamy praktycznie
podrecznik do kazdej grupy
wiekowej, tylko nie dla tej. A te
ksigzki, ktére mozna dostac,
niestety nie byly pisane przez
osoby, ktore pracowaty z se-
niorami.

— Udalo sie zakwalifikowac
do grona laureatéw konkursu
sSeniorzy w Akcji”, prowa-
dzonego przez Towarzystwo
Inicjatyw Twoérczych ,E” i stad
pozyska¢ fundusze pocho-
dzace ze srodkéw Polsko-
-Amerykanskiej Fundacji Wol-

Grandpa

nos$ci — méwi Anna Grabska,
Prezes Fundacji Anma.

Od senioréw dla senioréw
Podrecznik skierowany jest do
senioréw, ktérzy rozpoczynaja
swoja przygode z jezykiem
angielskim. Praktyke i mate-
riaty juz miatam, ale wyszliSmy
z zatozenia, ze skoro podrecz-
nik ma by¢ tworzony w duchu
,0d senioréw dla seniorow”,
to nie kopiujemy, tylko tworzy-
my go od podstaw — kontynu-
uje pani Karolina.

Seniorzy spotkaja sie z lektor-
ka na grupie warsztatowej raz
w tygodniu. Cata grupa liczy
okoto 30 senioréw, wszyscy
sg uczestnikami CAS Srebrzy-
sta Krowodrza. Jest tu takze
grupa plastyczna ,Moje rece
moga wiecej”, ktdra pracuje
nad oprawg graficzng pod-
recznika, tu powstajg m.in.
malowane ilustracje. A grupa
cyfrowa pracuje nad czcion-
ka, mediami, sesjg zdjeciowa.
— Oglosilismy juz konkurs na
babcie i dziadka, ktérzy beda
bohaterami tego podreczni-
ka — dodaje Beata Furgalska,
mobzg operacji Podrecznik.
Beda takze fiszki i rozmowki.

Kazdy podrecznik zawiera
dzi§ czytanki — stuchanki. Ta-
kie czytanki beda przygotowa-
ne takze przez senioréw. — Be-
dziemy te rozméwki wymyslaé
pod tematy, ktére dostaniemy
od Karoliny i bedziemy ¢wi-
czy¢, aby wyraznie i z wtasci-
wym akcentem przeczytaé je
w profesjonalnym studiu na-
gran — opowiada Beata.
Energia i zaangazowanie
Kiedy podrecznik ujrzy $wiatto
dzienne? — Wejdzie na rynek
przed kolejnym rokiem szkol-
nym. Chcemy, aby zyt jak
kazdy inny dobry podrecznik.
Wiele os6b wktada w to mné-
stwo pracy i zaangazowania —
mowi Anna. Tak unikalny pod-
recznik to smakowity kasek
dla wydawnictw, ale zespot
pdki co nie zajmuije sie bizne-
sowym aspektem projektu.
Projekt zapowiada sie impo-

podreCzhik do
nauki jezyka
anhgielskiego
dla seniora

Karolina

{
nujgco. Po rozmowie z zespo-
fem juz nie mozemy sie go
doczekac.
Czego Wam potrzeba, czego
Wam zyczy¢? — Potrzebujemy
motywaciji i troche wiecej czasu.
Nie nadazam za nimi (senio-
rami - przypis red.)....i to jest
dla mnie nowe odkrycie. W tej
czedci naszego spoteczen-
stwa znajduja sie poktady
niemal wszystkiego, czego
potrzebujemy - odpowiada
z uémiechem Anna.
A Karolina dodaje, ze w ogdle
nie ma wrazenia, ze przycho-
dzi na zajecia z seniorami. —
Masa energii i ogromne zaan-
gazowanie. Bardzo seniorom
zalezy, aby to wyszto dobrze.
Mentalno$¢ tej dzielnicy Krako-
wa z pewnoécig pomaga nam
realizowac¢ tak szeroko zakro-
jony projekt — podsumowuje
rozmowe szefowa fundaciji.

CAS - KONTAKT

Centrum Aktywnosci Senioréw ,Srebrzysta Krowodrza”
Adres: Mtodziezowy Dom Kultury Dom Harcerza,
ul. Reymonta 18, Krakow
tel. 793 293 999 (Koordynator: Anna Grabska)
e-mail: regina@undacjaanma.org.pl

Edukacja do p6znej dorostosci

Konferencja w Krakowie

14 listopada w ICE Krakéw
odbedzie sie Il Konferencja
z cyklu ,Edukacja do pdznej
dorostosci” pt. ,,.Szkota taczy
Pokolenia”. Program ,,Eduka-
cja do poznej dorostosci” to
odpowiedz miasta Krakowa
na wyzwania demograficzne
i spoteczne. Jest on koniecz-
ny do budowania postaw
otwartosci mfodziezy i senio-
réw na dialog miedzypokole-
niowy, walki z krzywdzacymi
stereotypami na temat star-
szych i mtodszych generacii.
Krakéw, obok Wroctawia,
prowadzi absolutnie pionier-
skie dziatania na tym polu.

Pézna dorosto$¢ to okresle-
nie psychologii rozwojowej dlia
ostatniego okresu rozwoju czto-
wieka. Okresu, ktory stat sie tak
spotecznie, jak i ekonomicznie
szczegOlnie wazny wobec sy-
tuacj demograficznej  Polski
i catej Europy. — Przysztos$¢ dzi-
siejszych dzieci i miodziezy to
konieczno$¢ obcowania z coraz
wigksza liczbg osdb starszych,
to nieodzownos¢ wspdipracy na
rynku pracy z osobami duzo star-
szymi niz dzisiaj, to ekonomiczne
i spoteczne zapotrzebowanie na
wykorzystanie potencjatu star-
szych oséb dla innowacyjnej
gospodarki. Do tego potrzeb-

ne sg stosowne kompetencie.
Dzisiejsze dzieciaki i mtodziez
moga je nabywac w dziataniach
miedzypokoleniowych,  ktérych
doswiadczaja w czasie realizacji
programu ,Edukacja do pdznej
dorostosci”. Dla dobrego funk-
cjonowania aktualnych uczniéw
w ich dorostym zyciu i w ich sta-
ro$ci niezbedne jest przekonanie
o osobistej odpowiedzialnosci
kazdego z nich za swoje zycie.
Budowanie takich postaw to
jedno z zadan edukacji do pdz-
nej dorostosci — wyjasnia Anna
Okonska-Walkowicz, Petlnomoc-
nik Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralnej.

Przed trzema laty Jacek Maj-
chrowski, Prezydent Miasta Kra-
kowa zwrécit sie do dyrektorow
szkédt z prosbg, aby zechcialy
wzbogaci¢ programy wycho-
wawcze szkot o dziatania zwig-
zane z realizacjg programu ,Edu-
kacja do pdznej dorostosci”.
Odbyty sie dwie konferencje dla
dyrektoréw szkét i nauczyciel,
przeprowadzono szereg szkolen
dla nauczycieli, wypracowano kil-
ka ciekawych scenariuszy lekcj,
opracowano procedure siegania
przez szkoty po certyfikat ,,Szkota
taczaca Pokolenia”. — Konferen-
cja, na ktérg zapraszam, pozwoli
na zapoznanie sie z programem,
przyblizy sposéb zdobywania
certyfikatu oraz umozliwi pozna-
nie kilku niezwykle inspirujgcych
dobrych praktyk — zacheca pani
petnomocnik.

»Szkota taczy Pokolenia”, lll Konferencja z cyklu ,Edukacja do p6znej dorostosci”

Uczestnicy: Nauczyciele, dyrektorzy szkoét, rodzice, dziadkowie oraz przedstawiciele organéw prowadzacych szkoty
i pracownicy nadzoru pedagogicznego
Miejsce i data: ICE Krakéw ul. Marii Konopnickiej 14 (wejscie od strony ul. Jana Buthaka), 14 listopada, godz. 13.00-17.30
Zgtoszenia e-mailowe: anna.okonska-walkowicz@um.krakow.pl

Wiecej informacji: www.dlaseniora.pl oraz na portalu edukacyjnym UMK

www.GazetaSenior.pl
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we Wroctawiu Jak to dziata?

Pilotazowy Program Taxi 75+ rusza we Wroctawiu. Korzysta¢ z niego beda mieszkancy
miasta, ktorzy ukonczyli 75 lat i potrzebujga wsparcia w organizacji transportu do lekarza
lub urzedu. - Program Taxi 75+ to jeden z pierwszych wielkich projektow prezydenta Ja-
cka Sutryka dedykowanych seniorom. Z tego powodu funkcjonujaca od 10 lat Wroctawska
Karta Seniora poziocita sie i staje sie kluczem do przysztych miejskich rozwigzan kierowa-
nych do najstarszych mieszkancéw. Zamiarem nowych wtadz jest nadanie wroctawskiej
polityce senioralnej nowej jakosci. Ciesze sie, ze jako WCRS mozemy wspotpracowac
przy innowacyjnych rozwigzaniach z wieloma podmiotami: instytucjami, organizacjami
i przedsiebiorstwami w miescie - mowi Dorota Feliks, dyrektorka Wroctawskiego Centrum
Rozwoju Spotecznego (WCRS). Program Taxi 75+ finansowany jest przez gmine Wroctaw,
a jego realizacje powierzono organizacji pozarzadowej ,,Z6tty Parasol”. PrzesledziliSmy
regulamin ustugi i krok po kroku opisujemy, jak zamoéwi¢ bezptatne Taxi 75+.

Rejestrujemy sie do

Programu Taxi 75+

Senior musi najpierw za-
rejestrowa¢ sie do udziatu
w programie. W praktyce
nalezy zgtosi¢ si¢ z dowo-
dem osobistym do siedziby
stowarzyszenia Zotty Para-
sol, ul. Wyszynskiego 75A we
Wroctawiu (godz. 10.00 do
14.00) lub do Wroctawskie-
go Centrum Seniora, pl. Do-
minikanski 6. Otrzymamy
tu Zilota Wroctawska Karte
Seniora z unikalnym nume-
rem. Jest to nowa odstona
znanej juz wroctawianom
karty. Ztota Wroctawska Kar-
ta Seniora oferuje te same
znizki co Wroctawska Karta
Seniora plus mozliwo$¢ ko-
rzystania z Programu Taxi
75+, a w przysziosci kolejne
ustugi. Wydawana bedzie
takze w mobilnych punktach
na terenie catego miasta. —
JesteSmy przygotowani do
elastycznej i petnej troski
obstugi oséb starszych. Mo-
bilne punkty to tak naprawde
nasz pracownik, ktéry poje-
dzie do klubu seniora, cen-
trum aktywnosci lokalnej, filii
miejskiej biblioteki publicz-
nej itp., czyli miejsca, gdzie
mamy zgtoszong prosbhe
zapisania senioréw 75+, dla
ktérych dotarcie do siedziby
stowarzyszenia jest proble-
mem. Rozumiemy to. Zro-
bimy wszystko, aby zapisa¢
kazda osobe, ktéra nie moze
sie u nas pojawi¢ - moéwi
Joanna Warecka, prezeska
Stowarzyszenia Zotty Para-
sol. A wszystkich sprawnych
senioréw zachecamy do od-
wiedzin ,Zéttego Parasola”,
gdzie na seniorow czekaja
kacik prasowy, kawa i her-
bata. Mozna tu porozmawia¢
o ofercie kulturalnej miasta

AROCLAWSKIE
| CENTRUM
SENIORA

Trening pracy z ciatem oraz
trening umiejetnosci relak-
sowania sie z elementami
karate i samoobrony

4 grudnia, 11 grudnia, 18
grudnia, godz. 9.00-10.00,
sala 210

Sprawnos¢ ciata i umystu

4 grudnia, 11 grudnia, 18 grud-
nia, godz. 10.30-11.30, sala 210
Warsztaty kosmetyczne

z Mary Kay: Jak pieknie
wygladac¢ na $wieta?

5 grudnia, godz.12.00-14.00, sala 27

dla os6b starszych i spot-
ka¢ innych seniorow. Wizyte
w sprawie Ziotej Wroctaw-
skiej Karty Seniora traktuj-
my jako czas na spotkanie
i rozmowe, nie tylko sucha
rejestracje. Uwaga: majac
dotychczasowa Wroctawska
Karte Seniora i 75 lat musimy
postara¢ sie o Ztotg Wroctaw-
ska Karte Seniora, aby sko-
rzystac z bezptatnej takséwki.
Zamawiamy taksowke
Przygotujmy: Ztotg Wroctaw-
ska Karte Seniora — bedzie-
my musieli poda¢ jej numer;
informacje kiedy (dzien i go-
dzina) i pod jaki adres ma
przyjecha¢ taksowka; gdzie
ma nas zawiez¢ — darmowag
taksowka mozna jechac tyl-
ko do lekarza lub do urzedu
i czy bedzie towarzyszyt nam
opiekun — osoba wspiera-
jaca musi mie¢ min. 16 lat.
Tak przygotowani dzwonimy
od poniedziatku do pigtku w
godz. 9.00-17.00 pod nr

794 123 124 i zamawiamy
taksoéwke. Jezeli interesuje
nas kurs powrotny, bedziemy
poproszeni o podanie tych
samych danych, poniewaz
~powrot” jest traktowany jako
osobny kurs. Takséwkarz za-
czeka do 15 minut, ale nie
dtuzej. Trudno jest czasem
przewidzie¢, ile czasu zajmie
wizyta czy zatatwienie spra-
wy, ale przy takiej skali obstu-
gi organizatorzy musza roz-
planowaé¢ prace kierowcéw
i wczedniej okresli¢ godzing
powrotu. Transakcja rozli-
czana jest bezgotéwkowo,
senior nic nie ptaci takséwka-
rzowi, optate za kurs uregulu-
je miasto Wroctaw.

Wazne szczegotly

Taksowke musimy zamowié
na minimum 3 dni, maksimum
30 dni przed planowanym kur-

sem. Mozemy podrézowaé
w dni robocze od 7.00-18.00
tylko w granicach Wroctawia.
Do konca 2018 r. wroctawski
senior 75+ moze skorzystaé
z maksymalnie czterech prze-
jazdow w miesigcu. Od nowe-
go roku limit to dwa przejazdy
na miesigc. Nie zwlekajmy
z telefonem. Pula $rodkéw na
przejazdy dla senioréw zosta-
fa podzielona i rozplanowana
do konca 2019 r. Zlecenia na
przejazdy w danym miesigcu
beda przyjmowane do chwili
wyczerpania budzetu na ten

miesigc.
Zza kulis Programu Taxi 75+
Program Taxi 75+ to

w praktyce wiele wyzwan:
od RODO, przez znalezienie
odpowiedniej korporacji tak-
sowkarskiej (w konkursie wy-
toniono firme Nova sp. z 0.0.
wiasciciela marki Taxi Grosz),
po obstuge tak licznej grupy
odbiorcéw. Potencjalna skala
projektu jest ogromna. We
Wroctawiu mieszka 53 000
senioréw po 75. roku zycia.
Poniewaz jest to pilotaz, na
tym etapie trudno ocenic,
jakie bedzie zainteresowa-
nie, ile osdb zapisze sie do
programu i czy beda z niego
korzystac¢ regularnie czy tylko
sporadycznie. Miasto musi
by¢ przygotowane na kazda
ewentualno$¢. - Program
Taxi 75+ kierowany jest do ty-
siecy os0Ob starszych, a musi-
my i chcemy zadba¢ o réwne
prawa i dostep do ustugi dla
wszystkich seniorow 75+ we
Wroctawiu. Dlatego prosimy
0 wyrozumiato$¢. Zorganizo-
wanie tak szeroko zakrojone;j
operacji, aby wszyscy jezdzili
na czas i byli zadowoleni, jest
nie lada wyzwaniem — apeluje
Joanna Warecka z ,Zottego
Parasola”.

poleca w GRUDNIU 2018 r.

Cykl "Zdrowe starzenie: gim-
nastyka moézgu z elementami
¢éwiczen ogoinorozwojowy
10 grudnia, godz. 10.30-
11.30, sala 210

Spotkanie poswiecone
obchodom 100-lecia odzy-
skania niepodlegtosci przez
Polske. Prowadzenie: Pawet
Grabczewski Straz Miejska

4 grudnia, 11 grudnia, godz.
12.00-14.00, sala 27

Senior potrafi! O tym, jak sta-
wiac pierwsze kroki po 50.

4 grudnia, godz. 13.00-

16.00, sala 210

"Atrakcje Petersburga".
Spotkanie z podréznikiem
Stefanem Mizig

13 grudnia, godz. 13.00-
15.00, sala 27

Wszystkie zajecia odbywa-
ja sie w siedzibie Wroctaw-
skiego Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6.

Wstep wolny, ale obowia-
2ujg zapisy: tel. 71 772 49
40 lub e-mail:
eiwanska5@gmail.com

Szanowni Parstwo,
koricem listopada, w kilka dni
po ztozeniu Slubowania, oglosi-
tem na swojej stronie interneto-
wej 100 zadari, ktdre chce zrea-
lizowa¢ w ciggu 100 pierwszych
dni mojej prezydentury. Sygna-
lizuje w nich priorytety swojego
programu, cho¢ oczywiscie jest
on duzo obszerniejszy. Nieprzy-
padkowo jednym z filaréw tych
100 zadan jest pakiet projektow
dedykowanych seniorom. Sa
mi Parstwo, co podkreslatem
niejednokrotnie,  szczegolnie
drodzy, a dla Wroctawia sg Pan-
stwo szczegdinie wazni. Chce
aby nasze miasto byto odpo-
wiedzialne za swoich mieszkari-
cow.
Mam to szczescie, ze tzw.
,wyborcze obietnice”, ktore
Skiadatem podczas kampanii,
poczynitem z petng odpo-
wiedzialnoscig,  Swiadomos-
cig ich wagi i uzytecznosci
dla nas wszystkich. Tak byto
takze ze skfadnikami rozbu-
dowanego projektu senioral-
nego. Projekt Taxi 75+ jest
jednym z elementéw troski
0 mieszkaricOw naszego mia-
sta. Chciatbym potraktowac
te jego pierwszg edycje jako
dobrze przygotowany pilotaz.
Chcemy na biezgco monito-
rowa¢ dziatanie i poprawiac¢
funkcjonalnos¢ projektu. Mam
nadzieje, Ze pomoze Panstwu
w sytuacjach, ktére bedg tego
wymagaty. Jesli znajdzie Pari-
stwa uznanie, obok projektu
Taxi 75+ wkrotce przedstawie
Panstwu  dodatkowy pakiet
dziafan, skupionych na po-
prawie bezpieczenstwa przy
uzyciu najnowszych techno-
logii i zwigkszeniu aktywnosci
Srodowiska senioralnego. Nie
rozwijajgc ich szczegdfowo
w tej chwili, podkresle tylko, ze
zalezy mi na dobrym przygoto-
waniu Funduszu Senioralnego,
chciatbym tez juz wkrdtce za-
prosi¢ Panstwa do Radiowego
Klubu Seniora.
Dzigkuje wszystkim osobom
i instytucjom zaangazowanym
w projekt. Jak mogli Paristwo
przeczytaé, ze wzgledu na
swojg innowacyjnos¢ wymagat
on wiele pracy, widziatem jed-
nak jak wiele radosci sprawit
osobom, ktére go przygotowy-
waty a teraz beda pilotowaé. To
sSwietna ekipa, ktéra odpowie-
dzialnie o Paristwa zadba.
Prosze tez przyja¢ ode mnie
najlepsze Zyczenia Bozona-
rodzeniowe. Niech cieszg sie
Panstwo dobrym zdrowiem
i energig kazdego dnia. Za-
pewniam, Ze pamietam o Par-
stwu nie tylko od swieta!
Jacek Sutryk
Prezydent Miasta Wroctawia

Cztery lata Wroctawskiej
Rady Senioréw

Wroctawska Rada Senioréw to 14 reprezentantéw inte-
reséw wroctawskich senioréw. Trzech przedstawicieli
powotuje Prezydent Wroctawia, trzech Rada Miejska,
a os$miu reprezentantow wprowadzaja wroctawskie
Ssrodowiska senioralne. Ci ostatni i najliczniejsi sa
zgtaszani przez organizacje senioréw, a nastepnie

wskazywane w wyborach.

Gtosy oddajg organizacje pozarzgdowe zarejestrowane
w KRS lub innych rejestrach. Opisang procedure Wroctaw
przeprowadzi juz wkrétce. Nowa rada zostanie powota-
na na kolejne 4 lata. W listopadzie uptyneta czwarta ka-
dencja Wroctawskiej Rady Senioréw. Dzi$ przypominamy
czytelnikom, kto zasiada w tym gremium i czym zajmuja
jej cztonkowie, a w rozmowie z Przewodniczgcg ostatniej
kadencji Marig Zawartko podsumowujemy cztery lata

dziatalnosci.

Linda Matus: Podsumo-
wanie kadencji to czas na
przeglad sukcesow, ale
i zal po niepowodzeniach
ostatniej kadencji Wroc-
tawskiej Rady Senioréw
(WRS). Co 2z poczatko-
wych, entuzjastycznych za-
tozen WRS udato sie zreali-
zowad, a jakie sprawy beda
musialy jeszcze poczekacé?
Maria Zawartko: Moim zda-
niem Rada jest i powinna
pozosta¢ facznikiem pomie-
dzy seniorami a instytucjami
miejskimi. Warto przypo-
mnie¢, ze wszyscy w Radzie
jesteémy  wolontariuszami,
ktérzy chca co$ dobrego
zrobi¢ dla senioréw, a na-
szg rolg byto konsultowanie
i opiniowanie dziatan urzed-
nikéw. Udato sie nam np.
opracowa¢ rekomendacje
do poprawy jakosci zycia
wroctawskich senioréw dla
organizaciji dziatajgcych
w przestrzeni miasta. Wéréd
instytucji, do ktorych kiero-
walismy je, znalazlty sie m.in.
ZDiUM i MPK. Nasze wska-
zowki dotyczyly: budowy
szerszych chodnikéw, mon-
towania tfawek, czytelnych
rozkladéw jazdy i wyswiet-
laczy. Uswiadomito to kie-
rownikom tych jednostek, ze
trzeba uwzglednia¢ potrzeby
os6b starszych. Ponadto
Rada tej kadenciji i aktualny
prezydent Wroctawia Jacek
Sutryk zainicjowali przysta-
pienie Wroctawia do sieci
miast przyjaznych starzeniu
sie Swiatowe] Organizacji
Zdrowia (ang. WHO). Apli-
kacja Wroctawia jest rozpa-
trywana.

Petng garscig czerpali$my
od wroctawskich senioréw,
dlatego waznym obszarem
dziatania sg dyzury czion-
kow Rady. Osobiscie patrze
na te spotkania z dwdch
perspektyw, jako byta radna
Rady Miasta i radna Wroc-
tawskiej Rady Seniorow.
Generalnie przebiega to
podobnie, ale musze przy-
znaé, ze oczekiwania senio-
réw wobec WRS byly wrecz
wyzsze niz te, z ktérymi spo-
tykatam sie wobec dziatan
Rady Miasta, gdzie dotyczy-
ty gtownie indywidualnych
spraw mieszkancéw. Do
WRS seniorzy przychodzili

z sugestiami i wskazoéwkami
dot. przysztosci senioréw we
Wroctawiu. Doradzano nam,
co jako Rada mogliby$my
zasugerowa¢ i przekazaé
dalej wikadzom.

W tej kadencji dato sie za-
obserwowaé wzrost rozpo-
znawalno$ci Rady jako ciata
reprezentujgcego senioréw.
Byto to mozliwe dzigki dzia-
faniu  przy  Wroctawskim
Centrum Seniora, z ktérym
bardzo $cisle wspotpraco-
walismy i ktére zapewnia
obstuge administracyjng
dla tego ciata. Rada mocno
wspierata wszelkie dziatania
i projekty miedzypokolenio-
we. OtrzymywaliSmy mné-
stwo zaproszen do placéwek
os$wiatowych na spotkania
i uroczystosci. Inicjatywy
miedzypokoleniowe sg bar-
dzo potrzebne dla wzajem-
nego zrozumienia i szacun-
ku wielu pokolen. Myslac
o0 roznych udogodnieniach
dla seniorow dbamy tym sa-
mym o przyszto$¢ naszych
dzieci, bo i te kiedy$ bedg
seniorami.

L.M.: A jakie pytania pozo-
staty bez odpowiedzi?
M.Z.: Dostepnos$¢ do stuzby
zdrowia. To jest temat wcigz
powracajacy i moze WRS to
nie jest szczebel, na ktérym
jestesmy w stanie te prob-
lemy rozwigza¢, ale mimo
to sporo uwagi na naszych
posiedzeniach  poswiecili-
$my rozwojowi geriatrii we
Wroctawiu.
Niepowodzeniem wcigz jest
dla mnie dostepno$¢ do
kultury we Wroctawiu dla
senioréw. Chociaz to sie po-
prawia, wcigz mamy duzo
do zrobienia. Marzy mi sie,
aby Teatr Muzyczny Capitol
realizowat wszystkie zadania
statutowe swojej instytucii,
w tym realizacje tytutéw ope-
retkowych, o ktore seniorzy
bardzo czesto pytajg. W tej
kadencji nie udato sie zrea-
lizowa¢ pomystu na otwarcie
fili WCS na kazdym osied-
lu, aby by¢ blizej tych, dla
ktérych dojazd do centrum
stanowi kfopot. Sporo o tym
dyskutowali$my.  Seniorzy
chcieliby mie¢ kogos tam na
miejscu.

c.d. na str. 16
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Nie udato sie réwniez uru-
chomi¢ budzetu senioral-
nego analogicznego do
budzetu  obywatelskiego
z maksymalnie uproszczo-
nymi wnioskami i prostym
rozliczeniem, przy wsparciu
wybranej organizacji po-
zarzadowej.  Perspektywa
seniorow rézni sie od per-
spektywy oséb mitodszych.
Mamy nadzieje, ze to, cze-
go nam sie nie udato doko-
na¢, uda sie kolejnej Radzie
pod zarzgdem nowego pre-
zydenta i jego zastepcow.
L.M.: Problemy wroctaw-
skich senioréw na prze-
strzeni ostatnich 4 lat. Czy
sie zmienialy i jezeli tak,
to w jaki sposob?

M.Z.: W trakcie dyzurow

czlonkéw Rady pojawiaty
sie grupy problemoéw zwia-
zanych z mieszkaniami — za
duze, trudne w utrzymaniu,
usytuowane na wysokich
pietrach bez windy. Prob-
lemy z dostepem do ustug

rehabilitacyjnych, lekarzy
specjalistéw. Moze nie
problemem, ale wyzwaniem
jest wzrost zainteresowania
senioréw turystyka, muzy-
ka, kulturg szeroko pojeta.
L.M.: A najbardziej palacy
problem wroctawskich se-
nioréw z punktu widzenia
WRS, pomijajac dostep
do stuzby zdrowia? Co
jest problemem wspol-
nym wszystkich polskich
seniorow?

M.Z.: Transport miejski. Je-
zeli dajemy bezptatny prze-
jazd dzieciom i mtodziezy,
to moze warto przyspieszy¢
program obnizania obowia-
zujgcego limitu wieku opfat
za przejazdy, ktory wpro-

wadzono we Wroctawiu,
lub zaproponowaé chociaz
bezptatny przejazd przy
okazji waznych wydarzen
jak Dni Seniora, ale takze
np. 112 listopada.

L.M.: Czy nalezy wprowa-
dzi¢ zmiany do sposobu
funkcjonowania WRS? Ja-
kie modyfikacje mogtyby
umochni¢ i uaktualni¢ role
tego ciata?

M.Z.: Wprowadzenie ko-
niecznosci konsultacji
z Rada projektow aktow
prawnych mogacych mie¢
wplyw na jako$¢ zycia se-
niorow, w tym budzetu na
dziatania, projekty i zadania
senioralne, a takze mozli-
wos¢ cyklicznych spotkan
w ramach Komisji Rady
Miejskiej, co umozliwi prze-
kazanie informacji o proble-
matyce senioralnej. Dobrze
bytoby, aby WRS aktyw-
nie brata udziat w sesjach
Rady Miejskiej. Poza tym
kluczowa dla powodzenia
wszelkich dziatan jest wola
wiadz i nowego prezyden-
ta Jacka Sutryka, ktéry za-
wsze wspierat wszelkie pro-
jekty senioralne. Liczymy
wiec, ze podczas kadenciji
prezydenta Sutryka ta po-
moc bedzie kontynuowana.
Trzymam kciuki za miedzy-
pokoleniowg przysztos¢
Wroctawia.
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Tajemnice Swiat
Bozego Narodzenia

Gdy zblizaja sie $wieta Bozego Narodzenia, rozpoczynajg sie przygotowania do nich. Kosciét
katolicki zaprasza nas na msze $w. roratnie, handlowcy reklamujg swoje towary, hotele i restauracje
zapraszajg na spotkania swigteczne. Nic jednak nie moze sie rownac ze swigtami przezytymi

w domu rodzinnym i we wiasnym gronie. Wtedy pragniemy zachowac zwyczaje.

Jest ich kilka, niektére powoli
zapominamy, a inne zmieniaja
swoje znaczenie. Gospodynie
podaja 12 potraw, pod obrus
wktadamy odrobine sianka na
znak Bozego Narodzenia na
sianie w stajni. Dzielimy sie
optatkiem, pozostawiamy jed-
no wolne miejsce przy stole.
Na choince wieszamy ozdoby
i stodycze, $piewamy koledy.
Koledy na przestrzeni
wiekow

Spiew koled znany jest w Pol-
sce od XV w. Mamy ponad
1200 koled i pastoratek.
Najstarsze polskie koledy sa
ttumaczeniami z jezyka cze-
skiego. Wiekszo$¢ z nich zo-
stata zapomniana, do dzisigj
zachowata sie jednak kole-
da: ,Aniot pasterzom mowit”
z 1442 r. Podobnie jest z mniej
znang ,Bogu Ojcu chwate
dajmy”. Te pierwsze koledy
niosa wazne przestanie na-
rodzenia Boga w pokoju i dla
dobra ludzkosci. Swiat w nich
przedstawiany jest jako peten
harmonii Boga z ludzmi i ludzi
miedzy sobg i $wiatem, ktora
zakitécana jest przez grzech.
Idei powszechnego zbratania
towarzyszy niepokdj o prze-
biegta dziatalno$¢ szatana.
Zapowiadajg nadej$cie wraz
z Chrystusem lepszego tadu
na ziemi.

Koledy z okresu polskiego
renesansu nie zachowaty sie.
W wyznaniu protestanckim
byly uzywane tylko w XVI w.
W 1602 r. na synodzie gniez-
nienskim zakazano $piewa-
nia koled niestosownych.
Natomiast w okresie baroku
powstaje wiele koled zawiera-
jacych jeszcze gtebsza sym-
bolike, z polonizacjg realiow
zycia codziennego. Rozwa-
zana jest w nich cata historia
Bozego Narodzenia, pojawia
sie postaé sympatycznego
Zyda. W 1630 r. powstata ko-
leda ,Przybiezeli do Betlejem
pasterze”, poézniej ,W dzien
Bozego Narodzenia”, ,Gdy
$liczna Panna” i inne.

W okresie o$wiecenia skom-
ponowano ,lLulajze, Jezuniu”,
Franciszek Karpinski w 1792
r. pisze kolede ,Bég sie rodzi,
moc truchleje”, zawierajaca
pogtebiona analize teolo-
giczna tej tajemnicy, z wkom-
ponowanymi fragmentami
Pisma Swietego. W okresie
romantyzmu Juliusz Stowa-
cki w dramacie ,Ztota cza-
sza” wkomponowat kolede
,Chrystus Pan sie narodzit”,
a Teofil Lenartowicz w 1850
r. opublikowat kolede ,Mi-
zerna cicha, stajenka licha”.
»,W$réd nocnej ciszy” opub-
likowano dopiero w 1853 r.

Koledy robotnicze

W XIX w. do znanych melodii
zaczeto uktadaé stowa koled
robotniczych z narzekaniem
na wyzysk — ,Bracia robotnicy
zrozumcie na Boga” lub ,Bog
sie rodzi, bieda w todzi”. Ko-
ledy pisano w Legionach, wo-
jenne i partyzanckie, w czasie
internowania dziataczy ,Soli-
darnosci”: ,Lulajze zotnierzu”,
sldzie stary wiarus do ludzi
w koledzie”.

Najnowsze dotyczg przemian
spotecznych i  gospodar-
czych. Warto tu przytoczy¢ na
melodie ,Wéréd nocnej ciszy”
kolede tzw. frankowiczow:
,Dzi$ w wolnej Polsce stycha¢
wotanie: Wrdécie pienigdze,
w bankach sktadane” albo na
melodie ,Hej, koleda, koleda”:
»Hej Polacy, czy wy $picie, czy
tez dobrze nie widzicie, co sie
w Polsce dzieje, jak sie wrog
z nas $mieje. Do niezgody do-
pomaga, i sie kryzys w kraju
wzmaga! Hej, koleda, koleda.
Wszystkie partie poktocone...
Pociesz, Jezu, kraj ojczysty,
zasiej w sercach prawdy ziar-
no, site swojg daj walczacym,
pobtogostaw Solidarnos¢”.
Dzielenie sie
optatkiem

Drugim zwyczajem jest dziele-
nie sie optatkiem. Zwyczaj ten
pochodzi z dawnej Kongre-

sowki, dlatego jeszcze w XX
w. nie byt znany poza Polska.
Pojawit sie, gdy zestancow
skazywano na Syberie. Naj-
czesciej mogli  otrzymywac
z Polski dwie paczki, w tym
jedna na Boze Narodzenie.
Najbardziej pragneli polskie-
go chleba, ale ten psut sie
w czasie diugiego transportu.
I wtedy wymyslono przesyta-
nie chleba przasnego, ktérego
potowe zostawiano na dworze
lub chatupie, a druga potowe
spozywat ojciec lub brat na
zestaniu. Celem byto nawia-
zanie tgcznosci miedzy rodzi-
ng, ale réwniez podtrzymanie
jednych i drugich na duchu,
aby cenili ofiare ztozong dla
Ojczyzny, aby ona przyczynita
sie do odzyskania niepodle-
gtosci.

Dzisiaj, podajac optatek do
podzielenia sie, przekazuje-
my symbolicznie drugiej oso-
bie to, co cenimy najbardziej:
zyczliwosé, dobro, mitosc,
dobre rady. Roéwniez je od-
bieramy. Z symbolem tagczy
sie moc uczu¢ dobroci. War-
to przy sktadaniu zyczen je
przemysle¢, aby byly trafne
i wazne dla odbiorcy, zapytaé
o dobro i sens zycia, wskazac
wyzsze cele.

Ks. Zdzistaw Kropidtowski

REKLAMA

SANDRA SPA KARPACZ

+48 7575 19 151

Jesienne
pakiety pobytowe

8 juzod 749 zt!

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

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

b=
Sandra SPA POGORZELICA +48 91 48 14 415

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

wigeej na www.sandraspa.eu
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Leki nasze powszednie
ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Z pewnoscia kazdy senior
doskonale pamieta stowa

»hie lekajcie sie!”. Zosta-
ty wypowiedziane nie bez
powodu, bowiem lek jest

jedna z najczesciej przezy-
wanych emocji. Moze ostrze-
ga¢ przed zagrozeniem,
dostarcza¢ zyciu dreszczu
lub zamienia¢ je w koszmar
bez granic i uniemozliwia¢
codzienng egzystencje.
Uwaza sig, ze 1 na 4 zdrowych
ludzi w jakim$ okresie swojego
Zycia przezywa lek, a okoto 1 na
10 cierpi na zaburzenia lekowe.

Nie nalezy myli¢ leku ze strachem.
Kiedy patrze na zdjecie pajgka
i sie boje, to przezywam lek. Nic
mi przeciez nie zagraza, a jednak
sie boje. Strach przezywam wte-
dy, gdy naprawde co$ mi zagra-
za - np. widze samochdd szybko
nadjezdzajacy w moim kierunku.
Lek nie wynika z zagrazajacej
sytuacji, jest skutkiem tego, co
dzieje sie w naszej gtowie, dlate-
go zrozumiawszy swoje leki mo-
zemy zrozumie¢ samych siebie,
swoje ograniczenia. A wtedy po-
jawia sie tez mozliwos¢ rozwoju
i poczucia petni zycia. Wydaje
sie, ze matka natura wyposazyta
nas w réznego rodzaju leki po to,
zeby zmusi¢ do wysitku potrzeb-
nego do podejmowania wyzwan
rozwojowych. Kolejne fazy zycia
Lobdarzaja” nas specyficznym
rodzajem leku. | tak: uraz naro-
dzin niesie lek przed rozpadem

(pochodzenie fizjologiczne),
uraz oddzielenia jest zrodtem
leku przed samotnoscig (pocho-
dzenie ewolucyjne), zaburzenia
rozwoju osobowosci wigza sie
z lekiem przed utratg akceptacii
(pochodzenie psychologicz-
ne), a brak dojrzatoéci niesie lek
przed utratg mitosci/akceptacii
(pochodzenie psychologiczne).
Uraz narodzin

Wielu psychologéw uwaza, ze
uczucie leku zostaje cztowie-
kowi wszczepione wraz z uro-
dzeniem sie. Jest za to odpo-
wiedzialny tzw. uraz narodzin.
Wyobrazmy sobie te koszmar-
na sytuacje: nasze ciato jest
wyginane we wszystkie strony,
a gtowa zgniatana podczas
przeciskania sie¢ przez kanat
rodny, tak ze az kosci czaszki sie
przesuwajg. Potem zostajemy
zawinieci w co$ szorstkiego, jak
papier $cierny, czego nigdy nie
dotykalismy. Cate cialo piecze
i jest strasznie zimno lub strasz-
nie goraco. Uszy bombarduje
hatas, jakiego jeszcze nigdy nie
styszeliSmy i nie mozemy sig od
niego uwolnié. Oczy o$lepia kiu-
jace, jaskrawe $wiatto, ktdre wy-
woluje bdl, nawet gdy zamknie-
my powieki. Na ostatek czujemy
jakby nasze ciato, ktére do tej
pory bylo sci$niete ze wszyst-
kich stron, mialo sie rozpasc
na kawatki. To boli. Te przezycia
psycholodzy nazywajg urazem
narodzin, a silne przykre emo-

cje, ktore im towarzysza, stajg
sie praprzyczyna leku. Wiasnie
aby zmniejszy¢ u dzieci traume
zwigzang z urodzeniem sig¢ wy-
myslono porody w wodzie, a po
urodzeniu dziecko mocno owija
sie pieluszkami, by byto $ciénie-
te tak, jak w tonie mamy.

Lek przed oddzieleniem
Miedzy 1 a 3 rokiem zycia ten
pierwotny ,lek przed rozpa-
dem” ewoluuje i przybiera nowa
postaé: zamienia sie w obawe
przed oddzieleniem sie od ro-
dzica, lek przed samotnoscia.
Ma to podtoze ewolucyjne:
w czasach prehistorycznych
mate dziecko, ktére juz samo-
dzielnie sie poruszato, byto
bardzo tatwym tupem. Dlatego
ewolucja ,wszczepita” w dzie-
cko lek, ktéry trzymat je blisko
opiekuna, jak na smyczy.

Ten lek objawia sie u dzieci
marudzeniem wtedy, gdy ro-
dzic, zwtaszcza mama, oddala
sie. Dziecko chce, aby rodzic
uczestniczyt we wszystkich
jego zabawach, ptacze, gdy
zostawia sie je np. u cioci czy
w przedszkolu, moze nawet
broi¢ po to, aby rodzice byli
przy nim. Czasem bowiem
lepiej jest ktdci¢ sie z rodzi-
cem, niz siedzie¢ w pokoju
w samotnosci. Pochodng
leku przed samotnosécig jest
obawa przed ciemnoscia, za-
sypianiem, pragnienie spania
w tézku rodzicéw.

Jesli rozwoj osobowosci zo-
staje zahamowany, to lek
przed samotnoscia moze
utrzymywacé sie w osobowosci
przez cate zycie. Wtedy boimy
sie samodzielnosci, samotno-

Sci i niezaleznosci. Przewaz-
nie jednak rozwoj przebiega
prawidtowo i wkrotce pojawia
sie nowa forma leku — obawa
przed utratg mitosci. Dziecko
juz nie boi sie utraty relaciji
z opiekunem, zaczyna bac
sie utraty ,dobrej relacji”. To
olbrzymi postep w zyciu emo-
cjonalnym. Dziecko zaczyna
dba¢ o akceptacje, aprobate
i mitoé¢, pragnie zachowac
dobre relacje z innymi, a nie
tak jak na wcze$niejszym eta-
pie — jakiekolwiek relacje. Jesli
to ten lek bedzie w naszym
zyciu dominowaé, wiekszo$¢
rzeczy, ktére bedziemy robi¢
— praca, posiadanie dzieci,
zarabianie pieniedzy, zajmo-
wanie sie dziatalnoscig spo-
feczng, relacje ze znajomymi
itp. — bedzie miato u podtoza
to podstawowe pragnienie:
zyskanie akceptacji innych.
Leki egzystencjalne

W jesieni zycia nasila sie inny
rodzaj lekéw — leki egzysten-
cjalne, zwigzane ze S$wiado-
moscig nadchodzacego kresu
zycia i potrzeba dokonania
jego bilansu. Sg nastepstwem
faktu, ze cztowiek ma bezpo-
$redni wptyw na to kim jest.
Ludzie sg na tg wolnos$¢ wrecz
skazani, ale nigdy nie maja
do konca pewnosci, czy ich
wybory byty, sg i bedg witasci-
we. Powoduje to wewnetrzne
rozdarcie i podatno$¢ na leki
egzystencjalne.

Psycholodzy wyrdzniajg czte-
ry rodzaje lekéw egzysten-
cjalnych: lek przed brakiem
sensu (pustka), lek przed bra-
kiem wiezi (samotnoscia), lek

REKLAMA

UZDROWISKO

Krakdw Swoszowice

= noclegi z pelnym wyzywieniem,
= uroczysta Kolacja Wigilijna,
= bogaty program integrujacych zaje¢ dodatkowych
» zabiegi z wykorzystaniem wdd siarczkowych, masazu itp.
= mozliwos¢ skorzystania ze §wiatecznych atrakcji Krakowa...

w atrakcyjnej cenie juz od 750 z}/os.

i OSTATNIE WOLNE MIEJSCA!
- na hasto “GAZETA SENIOR” 10% RABATU*

*rabat nie taczy sie z innymi

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

www.uzdrowisko.krakow.pl

przed niewolg (zaleznoscia)
i lek przed $miercig (byciem
niewidocznym).

| to wiasnie obtaskawienie ich
stanowi jedno z najwiekszych

wyzwan decydujacych o tym,
czy jesien zycia bedzie stonecz-
na, ciepta i pogodna, czy szara,
pochmurna i zimna.

dr Jadwiga Kwiek
dr Jadwiga Kwiek "
psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik \
naukowy, dydaktyk, wyktadowca m.in. psychologii na

Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes za- 3
tozyciel UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktérym prowadzi
popularne zajecia z psychologii dla senioréw. Autorka ksigz-
ki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.

Juz w sprzedazy

OFERTY

LATO 2019!

~ Dlaczego

wyzywienie

» swojska, rodzinna atmosfera

(klienci to Polacy)

» wytgcznie polska obstuga

Buksa Travel?
» smaczne i obfite petne

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelac
na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem
z cafebar i WC
polska obstuge
wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od chordb przewlektych
oraz KL i NNW
odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

h *kk

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

10 dni ceng
od 979 2}

12 dnj ¢g
od 1299 2t

Zapraszamy do kontaktu

Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26

Wyjazd autokaru
% mozliwy z 60
miast w Polsce!

E-mail: biuro@buksatravel.pl

Mozliwos$¢ rezerwacji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
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Kompleks wypoczynkowy

HALNY — STOKROTKA
ZAPRASZA na wypoczynek do Karpacza

Boze Narodzenie .
AN

22-27.12.18, cena od 750 zt/os.
NATURAtour

Sylwester z balem
28.12.18-2.01.19, cena od 840 zi/os.

W cenie: noclegi, wyzywienie: obiadokolacje serwowane, $niadania
w formie bufetu szwedzkiego, ubezpieczenie NNW. GRATIS: parking, sauna

OW Halny

obiekt kameralny oferuje
pobyty indywidualne

OW Stokrotka

| oferuje pobyty indywidualne i grupowe
DLA GRUP AUTOKAROWYCH ORGANIZATOR
| KIEROWCA POBYT GRATIS

Zainteresowanych zapraszamy do kontaktu.

www.naturatour.pl

OW STOKROTKA

recepcja: 75 76 19 415
e-mail:stokrotka@naturatour.pl

OW HALNY
recepcja: 75 76 19 185
e-mail:halny@naturatour.pl

Wczasy Zimowe od 2.01.19

7 noclegéw z wyzywieniem, cena od 510 zt/os.

korzystanie z sali fitness,

21.12.2018-03.01.2019

* 13 noclegdw w wybranym typie pokoju
* $niadania i obiadokolacje w formie
bogatego cieptego i zimnego bufetu
* pakiet zabiegéw: 2 masaze kregostupa;
5 gimnastyk leczniczych w basenie
pod nadzorem fizjoterapeuty; 14 zabiegdw leczniczych,

K@RAL Super promocja

~ —

1300 z

do 30.01.2019 r.

tenis stotowy, ksigzki, gry planszowe,
bezptatne koncerty i wieczorki taneczne
konsultacja lekarska i opieka pielegniarska
Uwaga! Z wytgczenie terminu

Wiecej naszych ofert na www.korallive.pl

Rezerwuj! +48 94 352 52 61
lub marketing@korallive.pl

S.U ,KORAL LIVE”

ul. Kosciuszki 12, 78-100 Kotobrzeg

Gdynia docenia
podrézniczych nestoréw

15 tys. zt jako jednorazowy
dodatek do emerytury? Takie
cuda tylko w Gdyni. Prezydent
Wojciech Szczurek uznat, ze
Nagroda im. Andrzeja Zawady
to za mato. Od roku 2017 o Na-
grode Wiecznie Mtodzi na rea-
lizacje podrézniczych marzen
moga ubiega¢ sie rowniez naj-
starsi uczestnicy Spotkan. To
wyroznienie dla tych naprawde
odwaznych i wiecznie mtodych
eksploreréw.

Wzorem towarzyszacej Kolo-
som od siedemnastu lat Na-
grody im. Andrzeja Zawady,
przyznawanej na realizacje
najciekawszego w danym
roku projektu podrézniczego
zgtoszonego przez 0soby,
ktére nie przekroczyly 35.
roku zycia, prezydent Gdyni
wspiera nagroda w wysokosci
15 tys. zt rowniez podrdzni-
kow seniorow.

Zgtoszenia

Projekty wypraw moga zgta-
sza¢ kandydaci, ktérzy ukon-

czyli 65 lat. Decydujac o tym,
komu przyzna¢ nagrode, Ka-
pituta bedzie brata pod uwage
zaréwno oryginalnos¢ i jakos¢
projektu, na realizacje kté-
rego kandydat zobowiazuje
sie przeznaczyé nagrode, jak
i wczesniejszy dorobek po-
drézniczy uczestnikow konkur-
su. Wybrani kandydaci zosta-
na poproszeni o wygtoszenie
podczas Spotkan w Gdyni
prelekcji o swoim najwiekszym
dotychczasowym dokonaniu.
Zgtoszenia mozna przesytaé
od 1 do 31 stycznia 2019 .
pocztg na adres: Urzad Miasta
Gdyni, Referat Promociji i PR,
al. Marszatka Pitsudskiego
52/54, 81-382 Gdynia.
Impreza odbedzie sie w dniach
8-10 marca 2019 r. w Gdynia
Arena oraz Pomorskim Parku
Naukowo-Technologicznym
Gdynia.

Regulamin nagrody i formu-
larz zgtoszeniowy:
www.gdynia.pl/spotkania

Kurs na Seniora Turyste

Wlelkanoc w Zajacéwce

Zapraszamy do skorzystania

W Poznaniu, Centrum Tury-
styki Kulturowej TRAKT, be-
dace instytucjg kultury mia-
sta Poznania, zorganizowato
dla senioréw bezptatny kurs
o0 nazwie ,Senior Turysta”.
Cykl obejmuje sze$¢ spot-
kan moéwigcych o turystyce
kulturowej w sposo6b uprak-
tyczniony np. jak dobrze
przygotowaé sie do podrézy
zagranicznej, jak radzi¢ sobie
w trudnych sytuacjach za gra-
nica, jak odnalez¢ instytucje
kultury w obcym kraju i jak
sie w niej odnalez¢ itp. Kaz-
de spotkanie obejmuje takze
pottoragodzinng lekcje angiel-

skiego w zakresie przydatnym
w takich sytuacjach: stowa,
zwroty, pro$by a nade wszyst-
ko poprawna wymowa, C¢wi-
czona ,do upadtego”. Zaje-
cia prowadzone sg w sposob
wielce profesjonalny i bardzo
urozmaicony, przy kawie, her-
batce, soczkach i ciasteczka.
Tematyka, trzeba przyznac,
bardzo praktyczna i poucza-
jaca, jako ze coraz wiecej se-
nioréw jezdzac za granice, nie
zadowala sig juz tylko samym
wypoczynkiem, lecz stawia
sobie takze cele poznawcze.
| tym potrzebom naprzeciw,
wyszto Centrum TRAKT. (awa)
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HOTEL JAN
r @ | :

CENA
od 655 zi/os.
* 5 nocle ww komfo'r'té\ﬁbo

+ Sniadania i obiadokolacie
w formie bufetu szwedzkiego
+ 2 Masaze czesciowe

“Aktywny B

Pakiet

Senior”

z W|elkanocnego pakietu pobytowego.

4 noclegi z wyzywieniem

($niadanie, obiadokolacja, optata klimatyczna)
wspolne malowanie jajek i przygotowanie $wigconki
Sniadanie Wielkanocne

dla najmtodszych konkurs na odnalezienie
patrona Zajgcowki — ZAJACZKA )

1x0,5 godz. seans sauny dla os6b dorostych
Przy diuzszych pobytach specjalne rabaty
390 zt/dziecko do lat 10
180 zl/dziecko do lat 3

~ZAJACOWKA”

tel. 500 092 493
ul. Krasinkiego 3, 58-580 Szklarska Poreba
e-mail: zajacowka@noclegi-szklarska.pl

za 6 dni .
(5 noclegow) ~ 2a 3 dni

(2 noclegi)

noclegi ze $niadaniami w formie bufetu
obiadokolacje z daniami z tososia Jurajskiego
voucher do SPA o wartosci 100 zt
nielimitowane korzystanie z basenu,
saun oraz jacuzzi

* korzystanie z Sali bilardowej

tel. +48 91 387 55 00
info@villahoff.pl

www.VillaHoff.pl
72-344 Trzesacz, ul. Stoneczna 3

Chory to po

roze

+ 2 wejscia do groty solnej lub tezni solankowej

+ Kijki do Nordic Walking

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

+ Nielimitowany wstep do Parku Wodnego w czasie trwania doby hotelowej
Gosci (Basen sportowy, Basen rekreacyjny, Basen dla dzieci, dzika
rzeka, dwie zjezdzalnie zewnetrzne, dwie $lizgawki wewnetrzne, jacuzzi,
basen zewnetrzny) — Park Wodny w poniedziatki i wtorki nieczynny.

+ Korzystanie z kortu tenisowego i sitownie zewnetrznej

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

Grota solna i teznia solankowa

HOTEL JAN, tel. 94 314 31 20

Siemiatycze to niewielkie,
pietnastotysieczne miastecz-
ko w poblizu granicy polsko-
-biatoruskiej. Jak we wszyst-
kich strefach pogranicza na
Swiecie tak i tutaj przeplataja
sie dwustronnie wptywy kultu-
rowe i jezykowe. Granice pan-
stwowe bowiem majg to do
siebie, ze co pewien okres hi-
storyczny poddajg sie korek-
tom a ludzie - zostajg. Wzdtuz
naszej wschodniej granicy ist-
nieje takze silna przeplatanka
religijna: religii rzymsko-kato-
lickiej i prawostawnej (zreszta

bardzo pokrewnych, wywo-
dzacych sie z tego samego
pnia historycznego). Kilkana-
Scie kilometrow stad znajduje
sie Swieta Géra Grabarka po-
tocznie zwana ,prawostawna
Czestochowg”. W Siemiaty-
czach zatem sa dwie para-
fie rzymsko-katolickie i dwie
parafie prawostawne. Istnieje
tam takze Dekanalny Instytut
Kultury Prawostawnej, ktory
od pietnastu lat, corocznie
organizuje przeglad choréw
$piewajacych pies$ni parareli-
gijnych i religijnych, wpisuja-

cych sie w krajobraz cerkiew-
ny, umownie rzecz ujmujac.
Przeglad rozrést sie z biegiem
lat do duzej imprezy muzycz-
nej —w dniach 15-17 listopada
wzieto w nim udziat 30 zespo-
téw choéralnych skupionych na
0got przy cerkwiach w Polsce,
Biatorusi, Litwie i Ukrainie.
Jedynym nieparafialnym cho-
rem, co wzbudzato duze zain-
teresowanie, byt zespot ,Me-
lodos” z Poznania, zatozony
i prowadzony przez mtodego
muzyka Patryka Uwe Mirow-
skiego, hobbysty wielogto-

sowego artyzmu pieséni cer-
kiewnych. W choérach, jak to
zazwyczaj, $piewajg wszystkie
pokolenia obojga ptci, senio-
row wiec tam nie brakowato
a najstarszy przez nas wyto-
wiony, dobiegat dziewieédzie-
sigtki. ZauwazyliSmy takze, ze
zespoty chéralne — jak rzadko
ktére formy dziatalnosci ze-
spotowej, sg miejscem nie
wymuszonej, zupetnie natu-
ralnej, a zarazem silnej, inte-
gracji  miedzypokoleniowe;j.
(awa)
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PAKI ET

Rozgrzewajacy

Hotel Debowy
Biowellness&SPA

tel. 884 989 894
ul. Korczaka 4, Bielawa www. hoteldebowy pl

Sttuczka, wypadek
| co dalej...

Kierowcy nareszcie zyskuja lepszy wglad
do historii swoich ubezpieczenn komuni-
kacyjnych. Ubezpieczeniowy Fundusz
Gwarancyjny zostat ,uzbrojony” wirtual-
nie. Notatki policyjne z kolizji sg juz do-

Prenumerata
2019!

Z dostawg do

skrzynki pocztowej

Poczta Polska

stepne online na stronach UFG.

Ubezpieczeniowy  Fundusz
Gwarancyjny (UFG) jest insty-
tucja, ktora zabezpiecza inte-
resy osob ubezpieczonych.
Podstawowym zadaniem UFG
jest wyptacanie odszkodowan
i $wiadczen ofiarom wypad-
kéow spowodowanych przez
nieubezpieczonych wiascicieli
pojazdéw. Co to oznacza dla
nas kierowcow uczestnicza-
cych w sttuczce lub w wypad-
ku? Przede wszystkim czas
— teraz notatka policyjna trafia
do firmy ubezpieczeniowej
w ciggu siedmiu minut od mo-
mentu jej wystawienia przez
policjanta.

Wazng nowoscig jest mozli-
wos$¢ sprawdzenia w bazie
UFG petnej historii ubezpie-
czenia oraz informacji o szko-
dach. W notatkach znajdujg
sie np. informacje o czasie
i miejscu zdarzenia drogowe-
go, opisane sg okolicznosci
oraz informacje o uczestni-
czacych w zajsciu pojazdach,
a takze o ubezpieczeniu aut.
Wiadomosci te bedg udostep-
niane tylko firmom, ktére wy-
stawity ubezpieczenia OC sa-
mochoddw uczestniczacych
w konkretnym zdarzeniu na
drodze. To znaczaco skraca
czas wyptacenia odszkodo-
wania.

Bezptatne i dla kazdego
Dotychczas wiasciciel pojazdu
mégt sprawdzi¢ jedynie cze$¢
historii ubezpieczenia OC.
Teraz kierowcy moga juz po-
bra¢ dane za caly okres ubez-
pieczenia OC, a takze petng
historie polisy AC. Nowa funk-
cja jest bezptatna i dostepna
dla kazdego, kto sie zaloguje
na stronie UFG: www.ufg.pl.
Moim zdaniem warto zalogo-
wacé sie i zajrze¢ na te stro-
ne. Pono¢ zdarzaja sie btedy,
a wtedy o nieprawidtowosci
nalezy poinformowa¢ swojg
firme ubezpieczeniowa,.
To wazna wiedza, ktéra powi-
nien posiada¢ kazdy kierow-
ca. Wypadek, sttuczka, koli-
zja, a sprawca uciekt z miejsca
zdarzenia albo nie ma poli-
sy OC. Inna sytuacja: firma,
w  ktérej wykupilismy ubez-
pieczenie, ogtosita upadto$¢
— gdzie szuka¢ pomocy. W ta-
kich i wielu innych sytuacjach
moze pomoéc  Ubezpiecze-
niowy Fundusz Gwarancyjny.
Nigdy jeszcze nie musiatam
korzysta¢ z ustug tej firmy, nie
mam wiec zadnego doswiad-
czenia i mam nadzieje, ze nie
bede musiata. Jednak prze-
ciez... licho nie $pi.

Alicja Pionkowska

REKLAMA

Profesjonalna terapia kregostupa

UKRAINA

UldROWISkO Truskawiec
*Turnusy

sanatoryjne;
Ceny od: -
690 PLN

/osobe/tydzien

www.’rruskowiec.info.pl

Pakiet obejmuje:
zakwaterowanie, wyiywienie 3x dziennie, konsultacje lekarskq, pakiet zabiegdw.

Swiateczne chwile
deoviwester

Swieta

WWW. 51nqt0r|um auquc;tow pl

| e Zabiegi rehabilitacyjne

" obowigzujacej ceny !!! + doptata do Wigilii GRATIS !!!

REKLAMA

ANASTAZIA

0SRODEK REHABILITACYING - WYPOCZ VNKOR{%

SWIATECZNO - NOWOROCZNY

TURNUS REHABILITACYINY
Termin: 20.12.2018 - 02.01.2019
_Cena przed promocjq:1800 zt/os.
o\ Doptata/dolbalu::250/zt/os: ¢

min: 20.12.2018 - 27.12.2018
Cena|przed promoc;ja:}950,zt/os.
~ Doptata do)Wigilii:f100/zt/os.

Rezerwunc do 15.12.2018 upust 50 zt od

POBYT SYLWESTROWO '
-NOWOROCZNY

Termin: 28.12.2018 - 02.01.2018
Cena przed promocj3a: 950 zt/os.
Doptata do balu: 250 zt/os.
Rezerwujac do 15.12.2018
BAL SYLWESTROWY GRATIS !!!
+ upust 50 zt od obowigzujgcej ceny !!!

Bal Sylwestrowy:

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

* Zabawa z profesjonalnym Zespotem
Muzycznym

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

* Napoje gazowane oraz soki

* 0,51 wodki na pare oraz szampan

* Kawa, herbata oraz desery i owoce

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

W cenie:
¢ Catodzienne wyzywienie

¢ Korzystanie z basenu w wyznaczonych
godzinach

* Uroczysta kolacja wigilijna z jasetkami
i Swigteczne Menu

* Wystepy, koncerty, biesiada przy
kietbasce z grilla, wieczorki taneczne,
karaoke, bal przebierancow

Tl W e

W cenie

* Zabiegi rehabilitacyjne

* Wyzywienie

® Poranna gimnastyka nad morzem

e Sala fitness bez ograniczen

e Korzystanie z basenu

¢ Opieka i program KO

* Wieczorek zapoznawczy ze stodkim A
poczestunkiem przy muzyce na zywo R

¢ Wieczorki przy muzyce mechanicznej, —
w tym bal przebieraricow oraz karaoke mom 1__'

<

e Biesiada przy kietbasce z grilla
z konkursami i nagrodami <4
o Wystep zespotu ludowego JARZEBINKI
e Wycieczki piesze oraz tanie wycieczki
do ciekawych miejsc w okolicy
z przewodnikiem

ul. Grazyny 3, 76-032 Mielno

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



20 Gazeta Senior nr 11/2018 www.GazetaSenior.pl

¥ * x XK

w ok’ owis
TAURON Yo SENIOR® all
X, x HOTEL

F' SeniorZnaczySzacunek

ZAPRASZAJA NA
KONKURS MIEDZYPOKOLENIOWY DLA SENIOROW WRAZ Z RODZINA

Jezeli masz co najmniej 55 lat i chcesz wygrac wspaniate nagrody dla siebie i dla rodziny

to jest konkurs dla Ciebie!
Poméz nam w badaniu Swiadomoséci Konkumenckiej, a nastepnie wez udziat w konkursie
i wygraj wspaniate nagrody!
Wyjazdy do Hotelu Bania, Konsole, Gtosniki JBL, ponad 200 nagréd do wygrania!
Pomoc wnuczkow lub dzieci z pewnoscig utatwi zadanie. Razem mozecie wygrac!
Nie zwlekaj - wejdzZ juz teraz na www.zlote-lata.pl i rozwigz quiz.



