Miesiecznik Gazeta Senior Kraj Wydanie 01/2019 .
www.%azetaSenior.pI ISSN 2450 - 1883 (s¥yczer’1) PRENUMERATA GazetaSenior.pl

s m Gazeta

I r rok \
Gazety Q
P Senior )

‘//deby nie byt Himlung,
\\ to bym nie weszta
Agnieszka Adamowska

SEN |
BEZSENS

CIERPIENIA \, P’W@ Pwﬁl/




Gazeta Senior nr 01/2019

www.GazetaSenior.pl

Drodzy Czytelnicy,

tym wydaniem podsumowuje-
my mijajacy 2018 r. Znajdziecie
w nim mnostwo materiatéw,
w ktérych wracamy do inicjatyw
i wydarzen istotnych dla osob
starszych. ChcieliSmy przypo-
mnie¢ o nich, a takze przyjrze¢
im sie jeszcze raz. Udato nam
sie naméwi¢ na rozmowe o mi-
jajacych wydarzeniach prof. Pio-
tra Szukalskiego, demografa,
gerontologa i polityka spotecz-
nego. Zapraszam do lektury

rozmowy.
Praca nad podsumowaniem
dziatari  senioralnych  ukaza-

fa nam 2018 r. w pozytywnym
Swietle. Optymizmem napawa
fakt, ze w réznych zakatkach
kraju zaczynamy mysle¢ o roz-
wigzaniach dla senioréw. Cze-
sto, ale nie zawsze, to duze
osrodki sg pionierami i wskazu-
ja interesujace kierunki, warto
je podpatrywaé. Niewatpliwie
zyjemy w ciekawych czasach.
Pierwszy raz w historii ludzko-
$ci mamy do czynienia z takg
zmiang demograficzng i wszy-
scy dopiero uczymy sie, jak na
nig reagowac. Pamietajmy, to od
woli  pojedynczego cztowieka
rozpoczynaty sie wielkie zmiany.
Zawsze tak byto i nie mozemy
watpi¢, ze tym razem bedzie
inaczej. Czy taka bedzie rowniez
Wasza ocena, jesteSmy tego
bardzo ciekawi.

W tym numerze staramy sie
przede wszystkim inspirowac
i zacheca¢ do zmiany, do aktyw-
nosci, do dziatania. Kazdego na
miare jego talentdw i mozliwo-
&ci, a wsrod senioréw tych nie
brakuje. Zapraszam do lektury
materiatdw Andrzeja Wasilew-
skiego i Joanny Ciechanow-
skiej-Barnus nawotujacych do
dziatania. Dr Jadwiga Kwiek po-
moze Wam rozprawi¢ si¢ z ha-
mujacym lekami. Jerzy Dudzik
zaapeluje do Waszego rozumu.
A rozmowa z Agnieszkg Ada-
mowska zainspiruje do wielkich
rzeczy.

Z nowym rokiem nie zabraknie
kolejnych cykléw i autoréw. Juz
dzi$ serdecznie zapraszam do
lektury nastepnego wydania.
Jezeli chcecie czyta¢ Gazete
Senior, miesiecznik jest dostep-
ny w ptatnej prenumeracie za
posrednictwem Poczty Polskiej,
ktéra mozna zaméwi¢ w kaz-
dym urzedzie pocztowym lub na
stronie internetowej poczty pol-
skiej: www.prenumerata.poczta-
-polska.pl . Zapraszam takze na
portal GazetaSenior.pl, gdzie
codziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujace tresci.
Chciatfabym w imieniu swoim
i catego zespotu Redakcji ,Ga-
zety Senior” zlozy¢ Panstwu
serdeczne zycia. Kazdy wiek ma
swoje blaski i cienie, najwazniej-
sze jest, aby tych pierwszych
byto wiecej niz tych drugich.
Dlatego zycze Panstwu umiejet-
nosci dostrzegania szans i moz-
liwosci, jakie niesie ze soba wiek
dojrzaty. Zycze Parstwu rowniez
duzo zdrowia oraz wspieraja-
cych bliskich, zaréwno dzieci
i wnukow, jak i przyjaciot, sasia-
déw czy zyczliwych nieznajo-
mych. Aby nadchodzacy rok byt
dobry dla senioréw, a Panstwo
mieli w tym swéj udziat.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

2018 jaki to byt rok?

Wiasciwie pretekstem do kazdego pytania byto jakies tegoroczne zdarzenie.
Przygotowujac sie do rozmowy zaczetam porzadkowac senioralne
wydarzenia mijajgcego 2018 roku., sporo ich byto, dlatego dokonatam
subiektywnej selekciji.

Moim rozméwca jest Piotr Szukalski, profesor nadzw. w Katedrze Socjologii
Stosowanej i Pracy Socjalnej Uniwersytetu Lodzkiego, ktéry zajmuije sie
naukowo demografia, gerontologia spoteczng i politykg spoteczna.

Linda Matus: Wydarzenie,
informacja roku wedtug
prof. Szukalskiego?

Piotr Szukalski: Dla mnie
newsem roku bedzie infor-
macja, ze osoby 60+ juz
dzi$ stanowig 25% ludnosci
naszego kraju. O tym jeszcze
nikt nie méwi, poniewaz
GUS poda oficjalne dane

w okolicach kwietnia, ale

z moich szacunkéw wynika,
ze seniorzy 60+ juz dzi$ sta-
nowig czwartg cze$¢ naszego
spoteczenstwa.

L.M.: Seniorzy dostrzega-
ja, ze musza by¢ bardziej
aktywni w komunikowaniu
swoich unikalnych potrzeb.
Przejawem tej Swiadomosci
jest domaganie sie konsul-
tacji spotecznych z radami
senioréw, zrzeszanie sie
tych ciat. W Starachowi-
cach organizuja zaanga-
Zowane spacery zwane
senioralnymi patrolami. Jak
dalece w ocenie naukow-
ca perspektywa osoby
starszej jest dzis$ cenna,

a w jakim stopniu wypacza-
jaca rzeczywisto$é? Czy
gerontokracja moze stac¢ sie
realnym zagrozeniem?
P.Sz.: Dzi$ boje sie troche
czegos$ innego. Problem
polega na tym, ze cata
polityka senioralna zostata
zawtaszczona przez cze$é
seniorow. Nowoczesna poli-
tyka senioralna, ktdra ruszyta
nieco przed rokiem 2012,
ktéry byt Europejskim Rokiem
Aktywnego Starzenia sie,
skierowata srodki w kierunku
dobrze zorganizowanych se-
nioréw. A ci dobrze zorgani-
zowani byli relatywnie dobrze
wyksztatceni i mieszkajacy

w miastach przynajmniej po-
wiatowych. Nie mozna mie¢
do tych $rodowisk pretensji,
sg widoczni, potrafig sie zor-
ganizowac i walczy¢ o swoje.
Jednak w wyniku nadrepre-
zentacji takiej wtasnie grupy
seniorow polityka spoteczna

nie dostrzega tych seniorow,
ktérym bardziej przydatoby
sie wsparcie publiczne, np.
mieszkancow wsi, gdzie nie
tyle mamy do czynienia z bra-
kiem ustug aktywizacyjnych,
ile z brakiem jakichkolwiek
ustug opiekunczo-rehabilita-
cyjnych.

Nie dostrzega sie réwniez
bardzo waznej kategorii oséb
starszych na tyle sprawnych,
Ze nie wymagaja ustug
opiekuniczych, ale na tyle
niesprawnych, ze nie wycho-
dzg z domu. Ja ich nazywam
»Sprawni jak na swoj wiek,
czyli ok. 80 r. z.”. Poruszajg
sie po mieszkaniu, moga sa-
modzielnie zrobi¢ zakupy bli-
sko domu, ugotowac positek,
ale dluzsze wyjscie to pytanie
o blisko$¢ toalety i pewnosé
miejsca do siedzenia. Inna
grupa to nazwana przeze
mnie ,Sezonowo niesprawni”,
ktorzy przez dwa miesiace

w roku, zimg, praktycznie

nie wychodzg z domu przez
ktopoty z uktadem oddecho-
wym.

Natomiast dziatania aktywi-
zacyjne poszty w kierunku
osob, ktore tatwo aktywizo-
wag, bo sa jeszcze bardzo
sprawne.

Pokolenia 2018

L.M.: Model polskiej rodziny
oraz relacje miedzypoko-
leniowe to obszary Pana
badan naukowych.

P.Sz.: Tak, i dostrzegam, ze
bardzo stabo w naszym kraju
rozwinieto polityke ksztatto-
wania relacji miedzypoko-
leniowych. Zadziwia mnie
stabo$¢ rozwoju projektéw
miedzygeneracyjnych.
Brakuje mi poszukiwania
kontaktu przedszkoli i szkot
z seniorami, co wydawatoby
sie naturalne.

L.M.: Dziatania na tym polu
tzw. edukacje do poznej do-
rostosci podejmuja i rozwi-
jaja Krakow oraz Wroctaw.

P.Sz.: W todzi konczy sie bu-
dowa tzw. domu miedzypoko-
leniowego. To sa, powiedzmy,
pierwsze jaskotki, ale to nie
sg rzeczy oczywiste, szeroko
dostepne i widoczne w naszej
przestrzeni.

L.M.: Gdzie lezy przyczyna
tego problemu - w rodzinie,
w spoteczenstwie, w gieb-
szych warstwach?

P.Sz.: Swietnie to widaé na
zajeciach z gerontologii,

gdy pytam studentéw, co
mys$lg o seniorach i co mysla
o swoich dziadkach. Dziad-
kowie sa kochajacy, troskliwi,
a seniorzy zrzedliwi. Nagle
okazuje sie, ze wiekszo$¢ ma
wyjatkowych dziadkéw. A ta
wyjatkowos$¢ wynika tylko

z tego, ze ich znaja. Oswaja-
nie kazdego innego cztowie-
ka od Araba, przez homosek-
sualiste, po zyda polega na
tym samym. Poznajac tych
ludzi, widzimy, ze oni wcale
tak nie roznig sie od nas, jak
nam sie wydawato.

Rzecznik - pionierska
inicjatywa

L.M.: Rzecznik ds. seniorow
zostat powotany 1 stycz-

nia 2018 r. w Lodzi. Celina
Maciejewska interweniu-

je, wspiera i doradza na
lokalnym i samorzadowym
szczeblu, jest zrodiem
kompleksowej informaciji.
Inicjatywa zostata dobrze
przyjeta przez samych
senioréw. Podobne stanowi-
sko zapowiedziat prezydent
Wroctawia Jacek Sutryk.
Nie jest Pan entuzjasta tego
rozwiazania. Dlaczego nie
jest to dobry pomyst i co
proponuje Pan w zamian?

P.Sz.: Mniej wigcej od 12 lat
pojawiaja sie pomysty, aby na
wzor Rzecznika Praw Dziecka
powotac rzecznika praw se-
nioréw. | tu jestem przeciwny,
aby na poziomie krajowym
budowac instytucje, ktéra

zaznaczataby stabo$¢ senio-
réw, utrwalajac w ten sposéb
negatywne stereotypy. Jesli
mowimy o poziomie lokal-
nym, to ma to inny wymiar.
Popieram to rozwigzanie, o ile
jest $wiadomym dziataniem,
ktére ma na celu powotanie
instytucji, gdzie w jednym
miejscu mozna uzyskac¢ ogot
informaciji, a nie jako miejsce
réznicujace, stygmatyzujace,
aby prowadzi¢ senioréw jak
dzieci za raczke.

Pracownik-senior
poszukiwany?

L.M.: W 2018 r. sie¢ Bie-
dronka zmienia zakresu
obowiazkow, aby przyciag-
na¢ starszych pracownikow.
McDonald's w kampaniach
rekrutacyjnych pokazuje
bez komplekséw siwych
pracownikéw. W Gdansku
ruszyto pierwsze w kraju
Centrum pracy dla senio-
row. Urzad pracy dostrzegt
w tym miescie potrzebe
wsparcia pracodawcow
wobec kurczacych sie
zasobow ludzkich, z drugiej
strony jest to odpowiedz

na coraz nizsze emerytury.
Centrum dziata od pazdzier-
nika. Zatrudnienie znalazto
20 senioréw. Czy 2018 .
bedziemy wspominac¢ jako
punkt zwrotny w mysleniu

o pracy oso6b starszych?

P.Sz.: To matzenstwo z roz-
sadku. Nie oszukujmy sie,
pracodawcy woleliby pewnie
mtodszych, ale zmiany na
rynku pracy powoduija, ze
zaczynajg dostrzegac senio-
row. Cho¢ z drugiej strony
nie doceniamy bronienia sie
przed péjsciem w odstawke,
czyli tej roli pracy, ktora jest
niezwykle wazna w przypad-
ku mezczyzn. Mezczyzni
mocniej sg dotknieci odej-
$ciem z pracy, poniewaz
kobiety buduja silniejsze wigzi
rodzinne i kolezenskie.
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Rzadowe dokumenty
Vs zycie

L.M.: W tym roku zostat
przyjety przez rzad doku-
ment ,,Polityka spoteczna
wobec osdb starszych 2030.
Bezpieczenstwo - Uczest-
nictwo - Solidarnos¢”.
Strategia zacznie obowiagzy-
wac od 2019 r. To pierwszy
kompleksowy materiat
wyznaczajacy kierunek
polityki rzadu, jak czytamy
w komunikacie biura praso-
wego. Ale jakie ma przeto-
zenie na pania Jadwige 67
lat ze Swieradowa?

P.Sz.: Bytem szefem ze-
spotu pracujgcego nad tym
dokumentem, wiec nie-
zrecznie jest mi go oceniac.
Natomiast juz wyjasniam,
jakie moze mie¢ to znacze-
nie. Bezposrednio zapewne
nic nie zmienia, podkreslam
,bezposrednio”. Natomiast
posredni wptyw jest ewiden-
tny, poniewaz jest to tzw.
dokument strategiczny, co
oznacza, ze w chwili wyda-
wania jakichkolwiek $rodkow
publicznych i unijnych mozna
wydawac je gtéwnie na cele,
ktére majg charakter strate-
giczny. Seniora wydaje sie to
nie dotyka¢ bezposrednio,
ale tylko pozornie. Np. dom
kultury, ktory bedzie starat sig
o sfinansowanie wydarzenia
dla senioréw, w 2019 r. bedzie
mogt wpisa¢ we wniosku,

ze to dziatanie jest zgodne

z celami strategicznymi na-
szego kraju i zwigkszy¢ swoje
szanse.

L.M.: Czy jest w tym doku-
mencie fragment szczegol-
nie dla Pana wazny?

P.Sz.: Tak, ten ktéry nie istnie-
je. Nie dostrzegli$my w tym
dokumencie tych sprawnych
jak na swoj wiek 80-latkow.
Mowie to, bijac sie w piers, ze
nie dostrzegliSmy np. ustug
aktywizacyjnych dla tej grupy.
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»Nie przesadza sie
starych drzew”?

L.M.: Opieka i mieszkalni-
ctwo to chyba najwieksze

i nierozerwalne wyzwania
dotyczace szybko rosnacej
najstarszej grupy seniorow.
Odnosze wrazenie, ze co$
drgneto w tym roku. Pro-
gram Opieka 75+ wtaczono
gminy do 40 tys. mieszkan-
cow; w Warszawie dziataja
Z@opiekowani, w Krakowie
Matopolski TeleAniot, itp.
Ale jaka jest recepta na
problem mieszkalnictwa, na
wiezniéw czwartego pietra?
Z obiecywanych w kampa-
niach wind chyba nic nie
bedzie?

P.Sz.: Na $wiecie robi sie
takie projekty i zamiast do-
ktada¢ duze $rodki do domu
opieki, to montuje sie winde.
W polskich realiach nie widze
gotowosci gmin, bo to na nie
spadtyby te koszty, do takich
dziatan. Mysle, ze nas prze-
raza i przerasta skala tego
problemu. Nawet dzi$ nikt nie
zastanawia sie, ze za 30-40 lat
dzisiejsi 30-latkowie tez beda
mieli problem. Czasem tech-
nicznie nie ma mozliwosci,
aby zamontowaé winde w sta-
rym budownictwie. Nawet
tam, gdzie sg windy, one nie
zawsze rozwigzujg problem.
Bo windy z PRL zaczynaty sie
na potpietrze i wciaz pojawia
sie problem tych 5 schodkéw
do pokonania. Dla kogos, kto
troche chodzi, to co$ zmienia,
dla osoby na wézku nic to nie
zmienia.

L.M.: Nieche¢ do uwolnienia
kapitatu w posiadanej nieru-
chomosci i przywigzanie do
przekonania ,,nie przesadza
sie starych drzew” maja sie

Swietne. Czy w Pana ocenie
istnieje jakas recepta na ten
skomplikowany problem?

P.Sz.: Nie chcesz sie opie-
kowac¢ albo nie masz takich
mozliwoéci, to naturalne, ze
trzeba to sfinansowac np.

ze $rodkow za mieszkanie
seniora, zamiast uwazac je za
nienaruszalny spadek. U nas
jeszcze nie ma tego sposobu
mys$lenia. Czesto widze, ze
osoba starsza idzie do domu
opieki, rodzina twierdzi, ze nie
ma pieniedzy, ale miesz-

kanie zdazyli przepisa¢ na
dzieci lub wnuki. Zamiast to
mieszkanie wykorzysta¢ na
wsparcie tej starszej oso-

by. Sadze, ze to bedzie sie
zmieniaé. Wérod dzisiejszych
50-latkéw coraz wiecej jest
os6b samotnych, dlatego
czesciej cate nasze zasoby
beda wykorzystywane na
sfinansowanie staro$ci. Cho¢
w diuzszej perspektywie oba-
wiam sie, ze nie to nie bedzie
az tak korzystne rozwigzanie,
jak nam sie dzi$ wydaje. Wyz-
sza liczba oséb starszych to
rosngca liczba ,uwolnionych”
mieszkan. Wygodniej na
pewnym etapie jest mieszkaé
w centrum miasta w matym
mieszkaniu, ktore jest tanie

w utrzymaniu, w okolicy jest
lekarz, sklep, apteka, przy-
stanek. Rynek nieruchomosci
bedzie sie bardzo zmieniat
pod wptywem starzenia

sie. Duza podaz wiekszych
mieszkan i duzych doméw po
seniorach myslgcych o zmia-
nie miejsca na wygodniejsze
i mniejsze lokum lub po
osobach zmartych, a z drugiej
strony maty popyt mtodych
rodzin z dzie¢mi.

Media dla seniorow

L.M.: Lepiej wyksztatceni,
Swiadomi seniorzy poszu-
kuja rzetelnych i war-
tosciowych tresci takze
dotyczacych starzenia sie

i innowacyjnych rozwiagzan.
Media tymczasem proponu-
ja im gtownie rozrywke, np.
~Lepiej pozniej niz wcale”,
»,Sanatorium Mito$ci” na
antenie po nowym roku lub
zdawkowa informacje. Jaka
role winny odegra¢ media
w chwili zmiany demogra-
ficznej, ktéra nam towarzy-
szy?

P.Sz.: Wida¢ w ostatnich
dwoch dekadach wielka
ewolucje obrazu seniora

w mediach od wyzyskiwa-
nego staruszka, przez dobre
wzorce poczatkowo wynika-
jace z niezdrowej fascynacji
~hiemozliwe, ale wyobrazcie
sobie, ze ma 70 lat i biega
maraton”, po neutralne
informacje, cho¢ de facto
optymistyczne, bo pokazu-
jace pozytywny wizerunek.
Cho¢ generalnie media patrzg

coraz przyjazniej na seniora

z wyrachowania. Zdajg sobie
dzi$ sprawe, kto jest odbiorcag
np. tradycyjnej prasy.

Elastyczna emerytura

L.M.: Zniesienie sztywnego
wieku emerytalnego na
rzecz zréznicowanego to
sposo6b na komunikowanie
osobistej odpowiedzialnosci
za czas i poziom zycia na
emeryturze; pomyst, ktéry
pojawit sie w tym roku. Czy
wiek emerytalny dla kobiet
i mezczyzn nalezy zrownaé?
P.Sz.: Polityka spoteczna to
jest to, co lokuje sie miedzy
utopig a ministrem finan-
sow. Czy wiek emerytalny
bedzie réwny, czy beda to
réznice 2-3 lat, jest w rzeczy
samej kwestig poboczna. Na
dtuzsza mete wiek emery-
talny bedzie musiat p6j$¢

w gore. Jestem zwolennikiem
ruchomych granic emerytury
i ruchomych granic starosci.
Mozemy zdefiniowa¢ mecha-
nizm, ktéry dostosowuije sie
do trwania zycia i wtedy nie
musimy co pare lat zastana-
wiac sie, czy podnies¢ wiek
emerytalny. Mamy juz kraje,
ktére to wprowadzity: Holan-
dia, Wiochy, Czechy.

Podsumowanie

L.M.: Jaki to byt rok dla pol-
skiego seniora z perspekty-
wy konczacego sie 2018 r.?
P.Sz.: Mysle, ze ostatnie dwa
lata byty dobre dla senioréw,
paradoksalnie dlatego, ze
byty dobre dla ich dzieci.
Obnizyta sie skala ubostwa
dzieki 500+ i zmniejszyta

sie skala zapotrzebowania
na wsparcie finansowe ze
strony babci czy dziadka i ich
emerytur. Zmniejszyta sie
skala bezrobocia. Na pew-
nym etapie zycia, pomijajac
kwestie zdrowia i wysokosci
emerytury, ludzie najbardziej
martwig sie tym, co dzieje

sie z ich dzie¢mi i wnukami.
Z tej perspektywy wiele oséb
starszych czuje wiekszy kom-
fort niz jeszcze kilka lat temu,
poniewaz zmniejsza skale

ich problemow, ktérymi zyja.
I m.in. z tego powodu to byt
dobry rok.

Srebrna rewolucja

Tematem
Kongresu Gospodarki Senio-
ralnej byt ,Swiat na miare wie-
ku, czyli srebrna rewolucja na
rynku konsumenckim”. Wy-

tegorocznego IV

darzenie jest organizowane z
inicjatywy Krajowego Instytutu
Gospodarki Senioralnej. Pod-
czas kongresu przedstawiono
wnioski z raportu Silver Book
2019, pierwszego w Polsce
kompleksowego raportu 0
konsumentach 55+. Publi-
kacja zostata przygotowana
przez Krajowy Instytut Gospo-
darki Senioralnej oraz KAN-
TAR Polska S.A.

Pokazano portret polskich
wspotczesnych senioréw, ale
tez okreslono zmiany tej grupy
na przestrzeni ostatnich 20 lat.
Raport zrywa ze stereotypami,

méwi o obserwowanej zmia-
nie styléw zycia oraz o tym, ze
grupa seniorska ,mfodnieje”
fizycznie i psychicznie z deka-
dy na dekade. Wiek przestaje
by¢ przeszkoda w samorea-
lizacji, a jedynie czasem wy-
maga wsparcia. — Dzisiejszy
senior nie funkcjonuje wytacz-
nie w roli babci lub dziadka.
Szczegolnie ,mtodsi” seniorzy
chca sie starze¢ dynamicznie
i zachowa¢ jak najdiuzej naj-
wyzsza jakos¢ zycia — podkre-
$la Marzena Rudnicka, prezes
Krajowego Instytutu Gospo-
darki Senioralnej.

REKLAMA

Wiochy — 38,89
samolotem N i
NOWOSC!

— /

BUKSA

Travel
Polskie Hotele =

Meeting
(Be\\ar'\a lgea Marina)

*** (San Mauro Mare)
Venezia

Zakup biletu lotniczego we wiasnym zakresie

. . . =1 ik i
Transfer Iotmsko—hotel-lqtnlsko 2_5 e_u_ro/os. B SIS
Wyloty / powroty z Modlina do Rimini

tania linia lotnicza (w czwartki) Corallo

* KK (Cesenat.\Co)

Cena nie obejmuje:

» obligatoryjnej optaty administracyjnej ptatnej
w hotelu (12 euro/os./turnus)
ubezpieczenia od kosztéw rezygnacii
zimprezy (60 zt/os./turnus)
ubezpieczenia od kosztéw przerwania imprezy
(85 zi/os./turnus)

» napojow do obiaddw i kolacii

» serwisu plazowego

SZYBSZA REZERWACJA
=TANIEJ!!!

Infolinia: +48 33 811 77 26
E-mail: biuro@buksatravel.pl

atico)
villa Maria™ "~ (Cesel

Zapraszamy do kontaktu

Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata
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Najstarszy operujacy
lekarz w Polsce

Profesor Eugeniusz Murawski ma 91 lat. To najstarszy wciaz operujacy lekarz w Polsce. Co tydzien
jezdzi samochodem do szpitala w Gorzowie Wielkopolskim, gdzie operuje matych pacjentéw na
oddziale chirurgii dzieciecej. Zawsze pierwszy na oddziale, mimo ze przyjezdza az ze Szczecina.
Zapraszamy do lektury wywiadu z lekarzem z powotania, ktéry otrzymat tytut ,Medicus Perfectus”,
czyli lekarza doskonatego. Wyrdznienie przyznawane jest przez Polskie Towarzystwo Lekarskie,

a nagrode specjalng ufundowato Towarzystwo Ubezpieczen INTER Polska.

Katarzyna Walczak: 91 lat

i nadal jest Pan Profesor
chirurgiem, ktory operuje.
Jak udato sie zachowa¢
takie zdrowie, kondycje

i zapat do pracy?

Prof. Eugeniusz Murawski:
Wybratem zawod, ktérego
uprawianie, pomimo wysokiej
odpowiedzialno$ci, sprawia
mi radosna przyjemnosé.
Poza tym nalezy oczywiscie
dbac¢ o zdrowie, szybko rea-
gowac w przypadku zagroze-
nia. Operacyjnie usunieto mi
trzy nowotwory ztosliwe bez
potrzeby radio- i chemiotera-
pii. W zawale serca po kilku
godzinach miatem zatozony
stent w zwezonej tetnicy. Nie
pale, nie naduzywam alkoho-
lu, kazda ilos¢ jest szkodliwa.
Dieta odpowiednia do wieku,
BMI utrzymuje w normie. Po
pracy chetnie odpoczywatem
na dziatce, fizyczna praca

uspokaja nadmierne emocje.

K.W.: Pana pierwsze wspo-
mnienie z sali operacyjnej?
E.M.: Po raz pierwszy
uczestniczytem w operac;ji
jako asystent bedac studen-
tem po Il roku na praktyce
wakacyjnej, ktérg odbywatem
w Klinice Chirurgicznej PAM.
Bytem zafascynowany techni-
ka operacyjna i atmosferg sali
operacyjne;j.

K.W.: Dlaczego wtasnie
chirurgia dziecieca?

E.M.: Kiedy bytem studentem
IV roku, po jednym ze znako-
mitych wyktaddéw z pediatrii
wygtaszanych przez prof.
Gornickiego, bwczesnego
rektora Akademii, ogtosit

on nabér do naukowego

kota studenckiego. Przysta-
pitem do niego, badalismy
niedozywione niemowleta,
napisaliSmy prace naukowa,

ktéra zostata nagrodzona na
kongresie studenckim. Po
uzyskaniu przeze mnie dyplo-
mu, profesor zaproponowat
mi etat w Klinice Pediatrycz-
nej. Powiedziatem, ze zawsze
pragnatem zostac¢ chirurgiem,
wéwczas zaproponowat mi
prace na oddziale chirurgii
dziecigcej mowigc, ze jest
tam wiele do zrobienia.

K.W.: Jest Pan Profesor
autorem nowatorskiej me-
tody operacji rozszczepéw
wargi i podniebienia (tzw.
zajeczych warg) - czy trud-
no jest przeciera¢ szlaki?
Tworzyc co$ nowego?

E.M.: Opracowanie nowej
metody operacyjnej po-
trzebne jest wowczas, kiedy
dotychczasowe sg nie w petni
zadowalajace. W potowie
ubiegtego wieku, po ope-
racjach rozszczepu wargi
éwczesnymi metodami po-

zostawat znieksztatcony nos.
Aby rozwigza¢ ten problem
wykonatem w prosektorium
badania morfologiczne,

po tym przeanalizowatem

ich wyniki i na tej podsta-
wie opracowatem technike
operacyjna, ktéra przywraca
rozszczepionym tkankom
prawidtowy uktad. Nastepnie
stopniowo, przez kilka lat
wprowadzatem jg do praktyki,
w koncu opracowatem wyniki
i napisatem prace nauko-

wa przedstawiajgcg nowg
metode. Jest to dtugoletnia,
zmudna praca pochtaniaja-
ca mnostwo czasu, niestety
kosztem rodziny. Nie jest to
tatwa metoda operacyjna,
wymaga doktadnej znajo-
moséci budowy prawidtowe;j

i rozszczepionej wargi.

K.W.: Jak Pan widzi postep
chirurgii?

E.M.: Jest olbrzymi. Rozwineta

sie anestezjologia, powstaty
oddzialy intensywnej terapii
pooperacyjnej, rozwineta sie
technika operacji matoinwa-
zyjnych: laparoskopowych,
endoskopowych. Rozpozna-
nie utatwiajg nowe techniki
obrazowania: tomografia
komputerowa, ultrasonografia.
W instrumentarium: wymienne
ostrza, rozlegta paleta atrau-
matycznych igiet z wtopionymi
niémi. Niestety, to wszystko
duzo kosztuje, dlatego szpita-
le sg zadtuzone.

K.W.: Co jest najtrudniejsze
w pracy chirurga dziecie-
cego?

E.M.: Umiejetnos$¢ zdobycia
zaufania u matego pacjenta,

a przede wszystkim u rodzicow.
K.W.: A najprzyjemniejsze
w tej pracy to...?

E.M.: Dobry efekt, ktdry wy-
wotuje rados$¢ i tzy szczescia

, ALKEA

u rodzicéw, a moze nawet
czesciej u szczegdlnie wrazli-
wych bab¢ i dziadkow.

K.W.: Operuje Pan, kon-
sultuje pacjentow, jest Pan
wyktadowca - co Pan Pro-
fesor lubi najbardziej?

E.M.: Operowac.

K.W.: Jak wyglada Pana
przyktadowy dzien pracy?
Wstaje Pan rano i co dalej?
Kawa, herbata?

E.M.: Kiedy jade do Gorzo-
wa Wielkopolskiego, wstaje
0 4:30, kapie sie, przyrza-
dzam i zjadam $niadanie

z kawa z ekspresu, potem
wsiadam do samochodu.

W szpitalu jestem o 7:15.
Wkrotce jest raport lekarski,
po tym wizyta catego perso-
nelu lekarskiego na oddziale.
Nastepnie zaplanowane ope-
racje, po nich udaje sie do
przyszpitalnej poradni, gdzie

REKLAMA

Panistwo ta
Fielmann przyjmie tqwar
Dodatkowo podarujemy
Okulary: Fielmann.

|2

pieniedzy*.

www.fielmann.com

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, {gcznie z badaniem ostroéci 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

ancji na wszystkie okulary. 20x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdansk, 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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badam przystanych mi na
konsultacje pacjentéw. Tych,
ktérzy wymagaja operacji,
wpisuje do kalendarza przyjeé¢
na dni, w ktérych pracuje. Na-
tomiast na wyktady z anatomii
prawidtowej i topograficznej
dla ratownikéw w Wyzszej
Szkole Zawodowej jade do
Gorzowa na dwa dni, sobote
i niedziele po 6 godzin lekcyj-
nych dziennie.

K.W.: Jest w tym wszystkim
wielka pasja, rado$¢ i mi-
to$¢ do medycyny - skad to
sie bierze?

E.M.: Praca chirurga jest
bardzo efektywna, przynosi
rado$¢ z jej wykonywania.
K.W.: Znajac lekarzy, medycy-
na to nie cate Pana zycie. Czy
ma Pan jakies inne hobby?

E.M.: Chetnie czynnie
wypoczywam na dziatce.

W tym roku dostatem Bra-
zowg Odznake Wzorowego
Dziatkowca. Duzo czytam,
potki u mnie uginaja sie pod
ksigzkami. Prenumeruje

czasopisma medyczne i inng
prase. Interesuje sie mecha-
nikg kwantowa, wspotczesna
astronomig. Z komputerem
gram w szachy na 8 pozio-
mie trudnosci z 10. Péznym
wieczorem dobry film lub
stuchanie muzyki na kanale
telewizyjnym.

K.W.: Czy od poczatku
chciat by¢ Pan Profesor
chirurgiem dzieciecym?
Gdyby nie byt Pan lekarzem,
to bytby Pan...?

E.M.: W gimnazjum bytem
dobry w matematyce, mysla-
tem, ze zostane inzynierem.
Niestety w liceum nie byto juz
na odpowiednim poziomie
profesora matematyki. Dlate-
go przeniostem sie do liceum
humanistycznego (tacina)

z my$la o rozpoczeciu stu-
diéw na wydziale lekarskim
nowo powstatej w Szczecinie
w 1948 roku Akademii Lekar-
skiej. Solidnie sie przygoto-
watem i zdatem w 1949 roku.
Byto ponad 550 kandydatéw
na 100 miejsc.

Co ci lezy na watrobie

W Polsce na przewlekte cho-
roby watroby choruje ponad
400-500 tys. oséb. Jedna z naj-
czesciej wystepujacych jest
alkoholowa choroba watroby.
Druga co do czestosci przy-
czyna przewlektych chorob
watroby to zakazenie wirusem
HCV (hepatitis C virus) i wiru-
sem HBV (hepatitis B virus).
Kazdego roku z powodu cho-
rob watroby umiera ok. 6-7 tys.
o0so6b, a $miertelno$¢ w Polsce
jest ponad dwukrotnie wyzsza
wsréd mezezyzn niz wérdd ko-
biet. Pilotaz Programu ,ZDRO-
WA WATROBA’ jest realizo-
wany od potowy pazdziernika

niczych  bioracych  udziat
W programie znajdziemy na:
www.zdrowawatroba.pl.
W pilotazu biorg udziat rowniez
wybrane szpitale w 2 woje-
wodztwach: pomorskim oraz
opolskim. Do tej pory zostato
przebadanych ponad 8 tys. pa-
cjentéw, a prawie 2 razy wiecej
otrzymato materiaty edukacyj-
ne. W 2019 r. program obejmie
pozostate wojewddztwa, a pod
koniec roku zostanie przygo-
towany raport podsumowu-
jacy dziatania i zawierajacy
rekomendacje dziatan, ktore
beda zmierza¢ do zwiekszenia
wykrywalnoéci zakazen HCV

VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

Rejestracja osobista lub telefoniczna
poniedziatek - piatek : 7:30 - 19:00
sobota: 9:00 - 13:00

ul. Otawska 15, Wroctaw

tel: 71 34 322 65 www.vita.wroclaw.pl
tel: 71 34 335 56 kontakt@vita.wroclaw.pl
ZAPRASZAMY!
PORADNIA GERIATRYCZNA

TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH

GIMNASTYKA MOZGU
BADANIA PAMIECI S

. REHABILITACJA “

PRZYCHODNIA PRZYJAZNA SENIOROM

STOMATOLOGIA MEDYCYNA

PRACY

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

2018 r. we wspotpracy ze stuz- i zmniejszenia zapadalno$ci na REHABILITACIJA BADANIA APTEKA
bami medycyny pracy w catym  przewlekte choroby watroby. DIAGNOSTYCZNE VITA
kraju. Liste podmiotéw lecz-
REKLAMA
V4 L

Poradz mi, DOKTORZE

Atlas zdrowi

WyEa?nisctwo?EDgoﬁéas 288, oprawa twarda, drin. med. Danuta Nylek

kolorowe grafiki, duzy format 230x330 mm, cena 4 zf wyd. Burda Ksigzki _ _

www.jednosc.com.pl 19 wrzesnia naktadem Wy- OSWOIC

tel. 41 349 50 50 dawnictwa Burda Ksigz- A L E RG I E

ki ukazata sie publikacja

- BEZ WZGLEDU NA WIEK | STYL ZYCIA!

KOMPENDIUM WIEDZY O ZDROWIU DLA KAZDEGO 2

Mysla przewodnig przy tworzeniu tej wyjat-
kowej publikacji byto zatozenie, ze ten, kto
dysponuje rzetelng wiedza, jest najlepszym
straznikiem zdrowia wiasnego i swoich
bliskich. Dobrze jest wigc mie¢ pod reka
to praktyczne kompendium, ktoére 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

informacje i wskazdwki, ktdrych udzielajg eksperci ze szpitali, o$rodkow
badawczych i uniwersytetéw, pozwalajg zrozumie¢, na czym polegaja
poszczegdblne zaburzenia i dolegliwoéci, 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,
choréb zakaznych i wielu innych. Dzieki dopracowanym infografikom wy-
szukiwanie potrzebnych informacji jest niezwykle tatwe i przedstawione
w sposdb przystepny i zrozumiaty.

To ksiazka dlugo przeze mnie oczekiwana. Powinna trafi¢ do
wszystkich, ktérzy w madry sposéb chca zadba¢ o zdrowie swoje
i najblizszych. Napisana przez fachowcéw godnych zaufania.

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

»,Oswoi¢ alergie”. Ksiazka,
ktéra odpowie na Wasze py-

. . . LA Skaqd sig blorg
tania skad biorg sie uciazli- ucigzlive
we dolegliwosci zwigzane dolegliwosci

z alergia i jak sobie z nimi ok sobiSE rat
poradzic.

Dr n. med. Danuta Mytek,
wprowadza nas w tajniki fa-
scynujacego $wiata alergii.
Wyjasnia mechanizmy po-
wstawania uczulen i zdradza,
jak rozpoznawaé i leczy¢ 3 {
choroby z nimi zwigzane. Ta
wiedza ma nam da¢ $wia-
domo$¢, bez ktoérej trudno
wyzdrowie¢. Tylko pacjent
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 niegdy$ na trudng do rozpoznania alergig; szczegétowe opisy
przyczyn powstawania réznych rodzajéw alergii; zalecenia dotyczace
stylu zycia, a takze sposobu odzywiania sig; interesujace studia przy-
padkéw; zaskakujace wyjasnienia zrodet choréb powszechnie uwa-
zanych za niezbadane; kolejne kroki w diagnozowaniu alergii; pod-
powiedzi, jak pomoéc swojemu lekarzowi i o czym go poinformowac.

DANUTA MYELEK

REKLAMA

Drodzy Seniorzy!

W tym roku uzyskalismy certyfikat
"Miejsce Przyjazne Seniorom".
Jestesmy z tego dumni!
Otrzymalismy takze akredytacje
Polskiego Stowarzyszenia
Protetykow Stuchu

»Bezpieczny Pacjent 2018”

W naszych gabinetach znajdziecie
Panstwo specjalne ulgi

i rabaty dla Senioréw. Honorujemy
"Poznariska Ztota Karte".

Miejsce
Przyjazne
Seniorom

BEZPIECZNY
PACJENT
2018

vwwrsLslysrymipl

Nasza oferta:

» diagnostyka narzadu stuchu i mowy
(specjalisci: audiolog, laryngolog, foniatra)

» dopasowanie i sprzedaz aparatoéw stuchowych,
przeglady, serwis (dyplomowani protetycy stuchu
z wieloletnim do$wiadczeniem)

e mozliwo$¢ przetestowania najnowszych
aparatow stuchowych w warunkach domowych

» akcesoria, baterie i $rodki pielegnacyjne
do aparatéw stuchowych

¢ indywidualne wkfadki uszne

Dobrze jest wybieraé
miejsca sprawdzone!

Zapraszamy!

@ ned

t

el. 61 22 101 51, kom. 733 378 999

gabinety
specjalistyczne

Amed Gabinety Specijalistyczne
Ul. Poznanska 18a/1, Poznan

www.aaparatysluchowe.com
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Na bzdurach_
mozna zarabiac

Na starym filmie z Chaplinem mozna zoba-
czy¢ scene, jak biedny szklarz, by zwiekszy¢
ilo§¢ wprawianych szyb, optaca chtopcow,
ktorzy niby dla zabawy rzucaja kamieniami.
Teraz szyby mocniejsze, a i technologie inne.
Sam kilka wybitem, to wiem.

Jako ze mamy juz catkiem
spory kawatek $wiata dziata-
jacy w sieciach komputero-
wych, zarabianie w realnym
Swiecie takze sie zmienito. Te
dwa $wiaty, realny i wirtualny,
przenikaja sie w coraz to wiek-
szym zakresie.

Ot taki, powiedzmy sobie,
przedmiot pozadania jak go-
téwka. Ci, co maja jej duzo,
nawet nie zauwazg, jak rzezi-
mieszek uszczknie troche dla
siebie. Stowo rzezimieszek
wiaéciwie powinno trafi¢ do
lamusa, bo chyba juz nikt nie
nosi polskich ztotych monet
w mieszku. Tam, gdzie ttum,
najczesciej na jarmarkach,
zanim jeszcze wprowadzono
pienigdze papierowe, ziote,
a raczej srebrne, monety no-
szono w skérzanym miesz-
ku, zwanym takze sakiewka.
Ciezkie to byto i niewygodne
wiaénie ze wzgledu na roz-
nego rodzaju tapserdakow.
tapserdak to marnie ubrany
urwipoteé, co by sie ogrzag,
serdak potrafi zwezi¢. Okre-
$len tasych na cudze mienie
byto kiedys$ wiecej, a to ozna-
cza, ze i 0séb starajgcych sie
przezy¢ cudzym kosztem nie
brakowato. Czym sie rozni
fapserdak od urwipotcia sami
sobie dopowiecie.

Moze $wiat zmienit sie na lep-
sze, jednak w dalszym ciggu
od czasu do czasu kto$ tam
zostanie oszukany, nie zosta-
nie optacona faktura za wyko-
nana prace, ukradna gotowke
z bankomatu, podszyjg sie
pod wnuczka potrzebujace-
go pieniedzy. Tak jak zasob-
ny protoplasta rodu nie miat
szans z rzezimieszkiem, tak
i ty nie potrafisz ochroni¢ swo-
jej gotoéwki przed dobrze przy-
gotowanym oszustem. Pamie-
taj, oszust jest zawodowcem,

¢wiczy, ma scenariusz i jest
zdeterminowany, by dosta¢
twoje pienigdze. A ty, zanim
zrozumiesz, ze chcg cie na-
brag, juz stracite$ gotéwke.
Platnosci zblizeniowe
Teraz zamiast sakiewki nosimy
karty ptatnicze. Obojetne karta
czy telefonem mozesz pfacic,
zblizajagc swoje pienigdze do
terminala dla pfatnosci do 50
ztotych. To wygodne, nie trze-
ba nosié¢ bilonu garsciami.
Masz w kieszeni karte z funk-
cja ptatnosci zblizeniowych?
Chcesz wiedzie¢, co napraw-
de z taka kartg da sie zrobi¢
i czy mozna z niej ukras¢ two-
je pienigdze? Pojawity sie réz-
ne bzdury na ten temat. Sam
mozesz sprawdzi¢ w sklepie,
z jakiej odlegto$ci mozna za-
ptaci¢ kartg. Sam mozesz zbu-
dowa¢ sobie ostone i spraw-
dza¢ przy pomocy terminala
ptatniczego.
Jest naduzyciem namawia-
nie i straszenie, ze ptatnosci
zblizeniowej mozna dokonaé
z odlegtosci wiekszej niz dwa,
trzy centymetry. Jak juz zro-
bicie sobie test, z jakiej odle-
gtosci terminal sczytuje wasza
karte, to bedziecie wiedzieli,
jak sie przed tym zabezpie-
czyc.
Duzo tatwiej zarobi¢ pienigdze
sprzedajgc opakowanie za-
bezpieczajgce karte przed nie-
uprawnionym dostepem niz
biega¢ z terminalem w pleca-
ku i zbiera¢ dane z karty. A jak
pdzniej odzyska¢ pienigdze
z systemu, a jak znikna¢ z za-
robiong gotéwka. To sie po
prostu nie optaca. Bezpieczne
portfele na karty zblizeniowe
to byt cel i sposdb na wydo-
bycie od mniej roztropnych
ich pieniedzy. A wystarczyto
pomysleé.

Jerzy Dudzik

Postep w ogrodzie emeryta

Poziom uwagi po$wiecanej starszemu pokoleniu uwazany jest za element kultury spotecznej. Wigze sie ta kul-
tura z szacunkiem dla tych, ktérzy zbudowali podstawy naszego dobrobytu w wymiarze ogélnopanstwowym,
wychowywali nas, troszczyli sie o nas, uwazali nas za swoj najwiekszy skarb zyciowy, dawali nam rados¢,
wsparcie i oparcie — dopoki nie staneliSmy samodzielnie na polu zycia i przejeliSmy role rodzicow wobec na-
stepnego pokolenia. Sami staliémy sie ,starszym pokoleniem”.

Dzisiaj, wyczerpani trudami zy-
cia, podniszczeni biologicznie,
z ostabiong energia walki z prze-
ciwno$ciami, pozostajacy coraz
bardziej w tyle za biegiem tech-
nicyzacji zycia, czesto schorowa-
ni, coraz mniej sprawni fizycznie
potrzebujemy  zainteresowania
i opieki swoich dzieci, a w zyciu
spotecznym — opiekunczosci ze
strony mtodego pokolenia. Bo
miodsze pokolenie, kidre prze-
jefo od nas dysponowanie spo-
fecznymi $rodkami pienieznymi,
przejeto organizatorskg funkcje
w zyciu spotecznym, stanowie-
nie prawa, podejmowanie de-
cyzji w sprawach publicznych
- moze mniej lub wigcej okazac
uwaznos$¢ jakosci warunkdw sta-
rzenia sie pokoleniom dziadkéw
i rodzicéw. | to jest wiasnie owym
wyrazem kultury spotecznej. To
uszanowanie wiasnej ciggtosci
historyczne;.

Oczywiscie, nie jest to onegdaj-
szy poziom cywilizacyjny, kiedy
zbiorowo upolowanego jelenia
dzielono pomiedzy wszystkich
cztonkéw spotecznosci  szata-
sowej z pierwszenstwem wdéw
i samotnych starcow. Obecnie
poruszamy si¢ w innej rzeczy-
wistos$ci  socjalnej, technicznej
i organizacyjnej. Ale ten ryt
kulturowy, zmodyfikowany do
wspotczesnosci, pozostat (Bank
Zywnosci, $wigteczna paczka,
Polski Komitet Pomocy Spotecz-
nej, Miejskie i Gminne Os$rodki
Pomocy Rodzinie, Caritas itd.).
Jest wszelako jeszcze troche in-
nych sfer, gdzie seniorzy wyma-
gaja wsparcia, ktore co prawda
czasem niewiele kosztuje finan-
sowo (wolontariat), a czasem
wymaga jednak pewnych nakta-
dow finansowych ze wspdinych
spotecznie pienigdzy (seniorzy
takze ptacg podatki), tj. z budze-
tu jednostek samorzadowych.
| tutaj doskonatym przyktadem
moga by¢ $wiadczenia wiadz
miasta Poznania, przyktadaja-
cego duzg wage do wspierania
jakosci zycia zaawansowanych
wiekowo mieszkancow. Nie
w deklaracjach przedwybor-

czych, nie w okoliczno$ciowych
zapewnieniach, ale w konkret-
nych, wprowadzonych w zycie
realnych dokonaniach.

Bez barier

Weztowym z tych dokonan wy-
daje sie utworzenie Centrum
Inicjatyw  Senioralnych, wie-
loosobowego jakby wydziatu
Urzedu Miasta do spraw orga-
nizacji i koordynacji catoscio-
wej polityki wobec pokolenia
Il wieku. Centrum jest nie tylko
koncepcyjna,  organizacyjng
i informacyjng agenda Prezy-
denta Miasta do spraw prob-
lematyki senioralnej. Centrum
jest takze miejscem, gdzie se-
niorzy codziennie przychodza
po informacje, rady, wskazdwki,
bezptatne gazety, bilety itp. Nie
ma tu barier, barierek i innych
odgrodzen od petenta. Urzed-
niczki nie odsytajg nikogo ,do
kolezanki”, nie ma spraw nie do
zatatwienia ,bo dzisiaj nie martej
pani”, nikt nie rozmawia z inte-
resantami ,zza biurka” — raczej
obok biurka, nie ma chtodnego
dystansu urzedniczego na po-
graniczu obojetnosci, nie ma
bezradnosci lub ,prosze do-
wiedzie¢ sie gdzie indziej”. Jesli
trzeba, to urzedniczka dowia-
duje sie ,,gdzie indziej” i udziela
informacji. W Centrum senior
odczuwa klimaty zyczliwosci,
kompetentno$ci i ma poczucie,
ze ci miodzi ludzie wiasnie na
niego czekali i dla niego pracu-
ja. Jednym z pierwszych zadan
Centrum po jego powstaniu
byta (nadal realizowana i to
W znacznie szerszym zakresie)
misja wszechstronnej, petnej
informacji dla senioréw: gdzie,
kiedy mozna wyj$¢ z domu, co
zobaczy¢, postuchaé, w czym
uczestniczy¢, dowiedzie¢ sie
o jakim$ bezptatnym kursie,
warsztatach, prelekcji, koncer-
cie, wystawie itd. Inng wazna
funkcjg wydaje sie organizacja
wymiany informacji miedzy
dziatajgcymi w miescie klubami
seniora. Dziatania Centrum na
rzecz seniorbw mozna jeszcze
dtugo wymieniaé, ale nie o tym

ma by¢ niniejsza publikacja.
Zbiorowa troska

i zastuga

Prezydent Miasta Poznania
przyktada duzg wage do wspot-
pracy z Miejska Rada Senio-
row. Kto§ moze powiedzie¢:
pusty slogan, kazdy prezydent
i burmistrz moéwi, ze przyktada
wage, tylko ruchu odwaznikéw
na tych wagach nie wida¢. Otéz
w Poznaniu wida¢. Z inspiracji
Miejskiej Rady Senioréw Urzad
Miejski finansuje program ,Zto-
ta raczka dla seniora” (rocznie
okoto 1500 zlecen), ,takséwka
dla seniora” (rocznie okoto 5
tys. zapotrzebowan na trans-
port), dostarczanie na zamo-
wienie ksigzek w wypozyczalni
Biblioteki Raczynskich, corocz-
ne szczepienia przeciw grypie
dla senioréw na koszt miasta
(okoto 8 tys. 0s6b), bezzwrotne
dotacje do 10 tys. na dostoso-
wanie mieszkan do potrzeb
staroéci, przeznaczenie okoto
200 mieszkan komunalnych
dla potrzebujacych senioréw,
ktorych nie sta¢ na zakup wias-
nego mieszkania, ustuga asy-
stenta osoby niepetnosprawnej
na koszt Urzedu Miasta, leczni-
czy pedicure paznokci nég dla
0s0b 80+ itd., itd.

Zadaniem tej informagcji nie jest
sprawozdawcza wyliczanka
wszystkich rodzajow wydatkow
ponoszonych przez urzad Mia-
sta Poznania na rzecz senioréw,
lecz dostarczenie przykladéw na
poparcie stwierdzenia, ze robi sie
w tym miescie dla senioréw duzo.
O wiele wigcej niz ukazano wyzej.
Doda¢ tez trzeba, ze ten obfity
w stosunku do innych miast kosz
$wiadczen dla seniorow jest za-
stuga zbiorowa: kolejnych prezy-
dentéw miasta, wiceprezydenta
ds. polityki spotecznej, Centrum
Inicjatyw Senioralnych, Miejskiej
Rady Senioréw, dyrektorow wy-
dziatéw Urzedu Miasta i innych
jego agend, przychylnosci rad-
nych kolejnych kadenciji. Jest wy-
razem zbiorowej troski o jako$¢
starzenia sie mieszkancéw — ro-

dzicow, dziadkéw, pradziadkéw
i $wiadomosci, ze troska ta wy-
maga konkretnych $wiadczen,
a $wiadczenia — miejsca w tabeli
wydatkéw. Swiadomosci miejsca
w spofecznej hierarchii potrzeb
mieszkancow.
Od koncepcji
do realizaciji
Jeden dziatacz spoteczny, jeden
urzednik dowolnego szczebla
organizacyjnego moze mie¢ bar-
dzo przekonujace idee, bardzo
gteboko uzasadnione argumen-
ty, budzace petne zrozumienie
i szacunek. Ale zeby owe idee
nabraly realnego ksztattu w rze-
czywisto$ci  konkretnej, trzeba
kilku-kilkunastu lat pracy nad
stworzeniem klimatow przychyl-
nosci wérdd decydentdw, pod-
legajacych codziennie naciskom
réznych lobby, réwniez wysuwa-
jacych zadania spotecznie uza-
sadnione. Wiele zatem zalezy od
tego, jak dwudziestoprocentowa
czes$¢ spotecznosci lokalnej (tyle
przecigtnie stanowig seniorzy
w miejscowosciach) zorganizuje
sie, zjednoczy, zbuduje swoje
lobby i spofteczng site oddzia-
tywania. lle przestrzeni decy-
zyjnej potrafi zagospodarowac
dyplomacjg i argumentacja, tyle
pozytku bedzie miata cata, repre-
zentowana przez rade, lokalna
spoteczno$¢ senioralna. Takg
role powinny spetnia¢ miejskie
i gminne rady seniorow. Ustawa
0 samorzadach otworzyta nam,
emerytom, furtke do ogrodu. Ale
ogréd taki trzeba po pierwsze
uprawia¢, po drugie — uprawia¢
cierpliwie, starannie i systema-
tycznie. Uwzgledniajac zjawiska
pogodowe. No i dobrze jest, jesli
ogrodnik wie, co jest mozliwe,
a co nie, ma koncepcije celu, spo-
sobu i wtasciwego czasu. Jak na
razie, z dodwiadczen wynika, ze
seniorzy moga mie¢ tyle utatwien
i zdobyczy, ile sami sobie... zdo-
bedg. Witadza samorzadowa
moze im poméc, ale mysle¢ za
nich nie bedzie. A dziatanie i tak
bytoby juz postepem.

Andrzej Wasilewski
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Bielenda Kuracja Mtodosci recenzja produktow

Bielenda Kuracja Mtodosci to in-
nowacyjna linia produktéw do pie-
legnacji twarzy i ciata stworzona
specjalnie z mysla o wymagajacej
cerze dojrzatej. Przetestowali$my
je na cerze oso6b w wieku 40 60+.
Receptura preparatéw jest oparta na
regeneracyjnym dziafaniu wyciagu
ze $luzu $limaka oraz wzbogacona o
Zioto 24 K. Ekstrakt ze $luzu $limaka
ma dziatanie odbudowujace, zwigk-
Bia szajace gestos¢ i spoistos¢ komd-
rek skory. Zapewnia ochrone przed
L negatywnym wplywem czynnikow
= zewnetrznych. Dziala réwniez anty-

bakteryjnie, dzieki czemu sprawdza

B

huracja_
Miodose L N
KREM DEmS0c L

sie w pielegnaciji skory tradzikowej
i z przebarwieniami. Zioto 24 K to
Zioto koloidalne w postaci nanocza-
steczek otrzymanych z czystego,
24-karatowego zlota. Potgczenie
takich skladnikow aktywnych w pre-
paratach do ciata pobudza komérki
skory do produkcji kolagenu, ujed-
rmia, regeneruje, nawilza i spowalnia
procesy starzenia skory.

Efekty

Ocena pan: ,Poniewaz duzo pra-
cuje, szczegdlnie przy komputerze,
moja twarz jest dos¢ szara i wyglada
na zmeczona. Po miesigcu stoso-
wania kremu zauwazytam popra-

we, zwlaszcza jesli chodzi o kolor
— wyrazne rozjasnienie” (M., 42 lata),
~Zdecydowanie nawilza. Idealne dla
suchej skéry. Pozwala pozby¢ sie tez
ciemniejszych plam na twarzy” (O,
55 laf), ,Jestem zadowolona. Mata
uwaga: odczekajmy diuzszg chwile
przed nalozeniem makijazu, az se-
rum cafkowicie si¢ wchionie” (K., 56
lat), ,Zawsze miafam suchg skore,
sklonng do podraznien, a z wiekiem
przybylo mi sporo zmarszczek, poja-
wily sie tez przebarwienia. Uzywatam
kosmetykéw Bielendy przez okoto
miesigc. Skora zrobifa sie o wiele
bardziej elastyczna, przebarwienia

prawie zupetnie zniknety. Kosmetyki
sa przyjemne w nakladaniu, nie lepia
sie do twarzy” (Z., 68 lat).

Nasza ocena: 5/5.

Do pielegnacji i demakijazu

W skiad linii Bielenda Kuracja Mio-
dosci do pielegnacii ciafa wchodza;:
krem koncentrat odbudowujgcy 40+,
50+, 60+, 70+; krem odmiadzajacy
pod oczy; kremowy olejek odmta-
dzajacy; ptyn micelamy do mycia i
demakijazu; olejek do mycia twarzy;
mleczko do demakijazu; serum od-
miadzajgce w pertach; maseczka
odmtadzajaca; regenerujgcy balsam
do ciafa; odzywczy balsam do ciafa.
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senioralny gtos w sprawie murka

Joanna Ciechanowska-Barnus, autorka bloga Senioratki:
www.senioralki.blogspot.com porusza w nim rézne sprawy. Dzi$, w specjalnym
cyklu dla naszych Czytelnikdw - pisze w sprawie pewnego murka...

Ogladam zdjecia z przedwo-
jennego Poznania. Na bar-
dzo wielu powtarza sie ujecie
starego, drewnianego mostu
przez Warte, taczacego Chwa-
liszewo i Garbary, a dalej Sta-
ry Rynek i okolice. Przez ten
most chodzitam wiele razy
w dziecinstwie, bo mieszka-
fam na Chwaliszewie. Most
mnie zachwycat, intrygowat
i byt wielkg atrakcjg. Latem
i zima. Kazdej zimy na rzece
pod mostem robit sie lodowy
zator i moja babcia wieszczyta
rychty koniec mostu, ktéry na
pewno nie wytrzyma naporu
lodu i sie zapadnie. Pamietam
emocje zwigzane z przejéciem
nad tg gora lodu i babcinym
wieszczeniem z tylu gtowy.
Zawsze czutam niepokoj, czy
on sie przypadkiem nie za-
padnie wiasnie teraz, pode
mng? Latem most byt réwniez
bardzo atrakcyjny, bo rzeka
ptyneta leniwie, a przy moscie
byta nieduza plaza, na ktérg
mozna bylo zej$¢ schodami
obudowanymi niewysokim
murkiem. Schody znajdowa-
ty sie zaraz za krzyzem, przy
ktérym zawsze staly kwiaty.
Nigdy nie bytam na tej plazy,
ale lubitam z mostu patrze¢
na odwaznych plazowiczow,
ktérzy wystawiali nagie torsy
do stonca i patrzacych z gory
przechodniéw.

Tu toczyto sie zycie

Murek otaczajacy schody,
prowadzace do tej matej pla-
2y, zostat zbudowany z cegiet.
Ma znakomitg wysokos¢, by
na nim usigé¢ i pogadaé z in-
nymi, co tez usiedli. Na tym
murku przesiadywali od za-
wsze mieszkancy Chwalisze-
wa. Do potudnia siedziaty ko-
biety. Po potudniu i wieczorem
siedzieli mezczyzni. Murek byt
réwnosciowy i ogoélnodostep-
ny. Byt $wiadkiem niejednej
dyskusji politycznej, préby
obalenia komunizmu, nadziei
na S$wietny biznes i lepsze
jutro. Niejednej skargi na los
i grézb pod adresem niejed-
nego skurczybyka. Na murku
toczyto sie zycie. Siedziato sie
wielopokoleniowo. Wiele razy
mijatam to miejsce i pamie-
tam, ze tam spotykali sie tak-
ze starsi ludzie. Kiedy bytam
mitoda, nie rozumiatam, ze to
wiasnie byla najwazniejsza
funkcja murka. Dzisiaj jestem

tego pewna.
Potem koryto rzeki zasypano,
most rozebrano i zrobiono

w tym miejscu parkingi dla sa-
mochodéw. Znikneto wszyst-
ko. Zostat tylko krzyz i zaraz
za nim murek. Juz bez scho-
dow na plaze. Stoi bez zadne-

go uzasadnienia. Nadal jest
miejscem spotkan, tylko jakby
klientela sie zmienita i gtownie
przesiadujg na nim ,straznicy
Swiezego powietrza” — czyli
weterani przesiadywania. Nie
ma tam senioréw, bo zastapili
kontakt z zywym cztowiekiem
utuda telewizyjnego ekranu
i serialowej papki.

Gdzie szuka¢ swojego

,murka”?

Bez wzgledu na to, gdzie lezy
przyczyna obecnego stanu
rzeczy, murki sg i beda nam
bardzo potrzebne. Trzeba je
wymyslic na nowo, trzeba
je odtworzy¢ lub utworzy¢.
Oczywiscie murek jest w tym
przypadku tylko symbolem
pewnej wspolnoty. Bron Boze
nie namawiam nikogo do sa-
dzania senioréw po murkach.
Zachecam za to do rozejrze-
nia sie wokoét siebie i znalezie-
nia miejsca, w ktérym seniorzy
sie schodza, dobrze sie czuja.
Do wychodzenia z domu i ak-
tywnego zycia.

Jest tylko jedno pytanie: do-
kad poj$¢? Gdzie szuka¢ swo-
jego ,murka”? SzczesSciarze
majg sprawnie dziatajace klu-
by. Mysle, ze takich jest sta-
nowczo za mato (klubow, nie
szczedciarzy!). W wielu istnie-
jacych nie dzieje sie nic cieka-
wego na tyle, by zaczaé tam
bywac¢. Tym bardziej ze czesto
z tytu gtowy mamy wdrukowa-
ne przekonanie, ze klub se-
niora to rodzaj przechowalni.
Wiec jak tam is¢? | po co? Co
inni sobie pomy$la? Skrzydta
opadajg i hop na kanape z pi-
lotem w rece.

Ostatnio rozmawiatam
z pewnym lokalnym polity-
kiem (sporo mtodszym), ktory
dostat wtasnie mandat radne-
go. Grzecznie pogratulowa-
fam i natychmiast pytam, co
zamierza zrobi¢ dla senioréw,
ktérych w miescie przybywa?
— Och, wiem! — stysze w od-
powiedzi. —Trzeba koniecznie
wyprostowa¢ chodniki, bo
starszym sie niewygodnie
chodzi. Bede o to zabiegat
— mowi, patrzac mi gteboko
w oczy, zeby by¢ bardziej wia-
rygodnym i podkresli¢ swoje
zaangazowanie.

No to mam za swoje, pomy-
Slatam. W Poznaniu nieréw-
nych chodnikéw wystarczy na
kilkanascie kadencji. Robota
na najblizsze sto lat. W zyciu
nie doczekam sie miejsca
spotkan, ktére bedzie odpo-
wiadato moim potrzebom.
A w moim przypadku niemoz-
nos¢ spotykania sie z ludzmi,
brak miejsca dla mojej aktyw-
nosci réwna sie $mier¢. W tej

sytuacji zapala mi sie czer-
wona lampka i uruchamia sie
program ratunkowy. Trzeba
walczy¢.

Najbardziej z tym, co mamy,

jako spoteczenstwo, w gtowie
na temat starzenia sie.

Joanna
Ciechanowska-Barnus
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JOSIE SILVER

Jeden dzien
w grudniu

Ich dwoje.

Dziesie¢ okazji.
Jedna niezapomniana
historia mitosna.

SILVER

JOSIE

Swviat Kaigakl

Ksigzka dla kobiet kochajacych zycie, Jojo Moyses i Nicholasa Sparksa

Czarujacy literacki  debiut
o wartkiej akcji. Postacie Lau-
rie i Jacka, ich gafy i zabawne
nieporozumienia oraz kapitalne
dialogi sprawiaja, ze od ksigzki
nie mozna sie oderwac!
Klasyczna, zabawna i wzrusza-
jaca opowies¢ o mitosci, ktérej
akcja rozgrywa sie w ciagu dzie-
sieciu kolejnych $wiat Bozego
Narodzenia.

Powiesciowy odpowiednik filmo-
wych hitdw: To wiasnie mito$¢
i Dziennik Bridget Jones.

Laurie nie wierzy w mito$¢ od
pierwszego wejrzenia — oczywi-
Scie do chwili, gdy zakochuje sig
w chiopaku, ktérego pewnego
grudniowego dnia widzi na przy-
stanku przez szybe zattoczonego
autobusu. Wymieniaja spojrzenia
i Laurie nie umie przesta¢ mysle¢
0 nieznajomym.

Odnalezienie go to jedno z jej
noworocznych postanowien. Po
roku niesSmiatych poszukiwan
spotyka go znowu, na $wigtecz-
nym przyjeciu swojej najlepszej
przyjaciotki Laurie. Sarah przed-
stawia go Laurze jako mito$¢é
swojego zycia...

Czas przestac
budowaé mury,

Obwiniasz, krytykujesz,

jakich pragniesz!

Relacje na
hustawce

a zaczg¢ tworzy¢ wiezi!

Jak czesto reagujesz w sposob, ktérego podzniej zatujesz?
narzekasz,
zadania badz wycofujesz sie, zamykasz w sobie i czujesz
sie zraniony? Po wszystkim
przezywasz jg na nowo, cierpisz z powodu poczucia winy.
Powtarzasz sobie, ze nastgepnym razem bedzie zupetnie
inaczej, ale ostatecznie reagujesz doktadnie tak samo.

Aby unikng¢ wspomnianych trudnosci, musisz odcia¢ sie
od negatywnych przekonan na temat swojej osoby i swoich
stosunkéw ze Swiatem, a takze jasno okre$lic wiasne
wartoéci i kierowa¢ sie nimi. Opisane w ksigzce techniki
i przyktady pomoga ci rozpozna¢ i zrozumie¢ wystepujace
u ciebie schematy, a dzieki praktycznym ¢éwiczeniom
uwolnisz sie od tego, co cig blokuje i utrudnia ci budowanie
satysfakcjonujacych zwigzkdéw.

Stan sie osoba, jaka chciatby$ byé¢, i zbuduj relacje,

o renguns s s = s, At plne sk
o

Relacje

*——____na_______“

hustawce
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ABC wspdlnot

Wspolnoty mieszkaniowe. CYKL

Rozpoczynamy nowy cykl informacyjny
dotyczacych wspdlnot mieszkaniowych.
Znajomos¢ swoich praw pozwoli lepiej strzec
wiasnych interesow, ale i zrozumie¢ potrzebe
godzenia interesow wszystkich mieszkancéw,
podkresla ekspert Marek Foriasz.

Zbliza sie okres, w ktérym
zwotywane bedg i przepro-
wadzane zebrania wspdlnot
mieszkaniowych. Zgodnie
z przepisami zwotanie zebra-
nia powinno nastapi¢ najpdz-
niej do konca pierwszego
kwartatu 2019 r., czyli do 31
marca 2019 r. Podkresli¢ na-
lezy, ze dotyczy to zwotania
zebrania w tym terminie, ale
jego odbycie moze nastgpi¢
w pozniejszym czasie.

Co to jest wspolnota

mieszkaniowa?

Jak okresla ustawa z dnia 24
czerwca 1994 r. o wiasnosci
lokali, wspolnota mieszka-
niowa to ogét wiascicieli, kto-
rych lokale wchodzg w skfad
okreslonej nieruchomosci.
Czyli wspodlnota to zazwyczaj
wszystkie mieszkania - na-
sze i sgsiadow w budynku,
w ktorym wspolnie mieszka-
my. Nalezy wiedzie¢, ze jeste-
$my takze wspodtwiascicielami
wszystkich budynkéw, a wtas-
ciciele mieszkan w innych
budynkach sg wspoétwiascicie-
lami w czesciach wspdlnych
budynku, w ktérym jest nasze
mieszkanie.

Czym jest
nieruchomos¢
wspolna?

Mieszkanie, ktérego jeste-
$my wiascicielem, nie ,wisi
w powietrzu”. Znajduje sie
w budynku, ktéry ma funda-
ment, mury, klatke schodowa,
dach, kominy i inne elementy,
z ktérych korzystamy wspol-
nie z sasiadami. Miesci sie
na gruncie (ziemi), z ktérego
takze korzystamy wspodlnie
z sgsiadami. Te czesci, kto-
rych nie mozna ,odkroi¢” dla
siebie i z ktérych korzystamy
z sasiadami (ktorymi wspol-
nie bedziemy sie opiekowac
i na ktére bedziemy tozy¢), to
nieruchomos$¢ wspdlna. | to
jest czesto zrédiem niesna-
sek sasiedzkich. Bo moze by¢
tak, ze sasiad z parteru upiera
sie, ze dach nad mieszkaniem
tego z poddasza nie jest nieru-
chomoscia wspdlna. A ten, co

nie ma pieca podtagczonego
do komina przeznaczonego
do remontu, uwaza, ze jest
to problem tego, kto korzysta
z tego komina. Wiasciciele
powinni wiec te czesci wspdl-
ne budynku okresli¢ w formie
uchwaly wspdlnoty mieszka-
niowej, ktéra stanowi prawo
w danej wspdlnocie mieszka-
niowej i nazywa sie jg ,uchwa-
ta okreslajaca granice nieru-
chomosci wspdinej”. Udziaty
w nieruchomosci wspolnej
sg wyrazane utamkiem dzie-
sietnym z czterema miejsca-
mi po przecinku dla wiekszej
precyzji ich obliczania. Razem
zsumowane udziaty powinny
stanowi¢ catos¢, czyli — 1.
Udziaty stanowig dla wiasci-
ciela wazng informacje do-
tyczaca okre$lenia, ,le jest
jego” w budynku. Podkresimy,
ze powdd wyrazania udziatow
w formie utamka dziesigtnego
ma na celu uniknigcie nie-
snasek pomiedzy sasiada-
mi zwiaszcza wtedy, gdy za
uchwatg budzaca wiele emociji
gtosowato nieco wiecej oséb,
niz byto przeciw.

Uchwata jest forma
»Sasiedzkiej umowy”
Ze wzgledu na to, ze ustawa
réznicuje wielkosci wspolnot,
dzielac je na takie, w ktérych
jest nie wiecej niz 7 miesz-
kan — nazywane tez ,matymi
wspolnotami mieszkanio-
wymi” i na takie, gdzie jest 8
i wiecej mieszkan — nazywane
tez ,duzymi wspolnotami”,
uchwaty podejmowane sg we-
dlug dwoéch réznych zasad.
W ,matej wspdlnocie” wszy-
scy wlasciciele muszg sie zgo-
dzi¢ na ,sasiedzkg umowe”
i woéwczas ta ,umowa” staje
sie uchwatg wspodlnoty miesz-
kaniowej. W ,duzej wspolno-
cie” na ,sasiedzkg umowe”
musza sie zgodzi¢ wiascicie-
le, ktérych udziaty stanowig
wigcej niz potowe wszystkich
udziatéw w nieruchomosci.
Marek Foriasz

(Wielkopolski) SENIOR 2018

Sa wérdd nas ludzie z ogromnym potenqa’rem dla
ktérych aktywnos¢ na rzecz senioréw jest zyciowa pasja.
Takim cztowiekiem jest Jozef Kozan, prezes Uniwersytetu
Trzeciego Wieku, a jednoczesénie przewodniczacy Rady
Senioréw w Ostrowie Wielkopolskim | kadenciji, ktéry
otrzymat statuetke i nagrode Marszatka Wojewddztwa
Wielkopolskiego dla lideréow wielkopolskich dziatajgcych
na rzecz oséb starszych, wyrdzniajacych sie szczegoing
aktywno$cig spoteczna. O dziataniach na rzecz senioréw,
aktywizacji oséb starszych i pomysle na przyszio$¢
opowiada w rozmowie z Kazimierzem Nawrockim.

SENIORZY

Kazimierz Nawrocki: Opadt
kurz po kampanii samorza-
dowej. Czy w Pana ocenie
potrzeby senioréw zostaty re-
alnie dostrzezone w Ostrowie
Wielkopolskim, czy ta chwila
uwagi obliczona byta na po-
zyskanie glosow? Realizacja
ktorych obietnic wyborczych
jest dla Pana srodowiska
kluczowa?

Jozef Kozan: JesteSmy w sytua-
Cji pewnego zawahania. Senio-
rzy 60+ stanowig 18-tysieczng
grupe mieszkancéw Ostrowa
Wielkopolskiego, o ktdrej glosy
w wyborach samorzadowych
zabiegali wszyscy kandy-

daci na prezydenta miasta.

W korzystniejszej sytuaciji byta
dotychczasowa prezydent, ktéra
w minionej kadencji podjefa
wiele inicjatyw w zakresie polityki
senioralnej, czego efektem byto
m.in. przyjecie Ostrowa WIkp.
do prestizowej $wiatowej sieci
sMiast Przyjaznych Starzeniu”.
Potrafita skutecznie realizowac
Zafozenia polityki senioralnej

w Polsce na lata 2014-2020,
czym zdobyta sobie sympatie
seniorow. W takiej sytuacii
prezentowane przez innych kan-
dydatéw zatozenia polityki spo-
fecznej wobec 0sob starszych
okazaly sie dla wyborcéw mnigj
przekonujace, poniewaz byly
czesto powtérzeniem inicjatyw
juz w miescie znanych, gtéwnie
z inspiracji Rady Seniorow. Ale
generalnie w trakcie kampanii
wyborczej kandydaci na urzad
prezydenta miasta przywiazy-
wali duza wage do kontaktow

z seniorami. Mieli okazje na
poznanie ich opinii w wielu
istotnych kwestiach. Kurz opadt,
kampania sie skonczyta. Przy-
szedt czas na spetnianie obiet-
nic. Wierze, ze dotychczasowe
dobre relacje z panig prezydent,
ponownie wybrang na ten urzad,
pozwolg na konsekwentne wcie-
lanie w Zycie programu dziatan
miasta na rzecz senioréw pn.
,Ostrow Wielkopolski z sercem
dla senioréw”. Najistotniejszym
przedsiewzieciem wydaje sie
wykorzystanie propozyciji senio-
row, aby Il kadencja Rady Se-
nioréw zostata oparta 0 nowy
regulamin, w ktorym okreslone
zostang m.in. ,,obowiazki” przed-
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stawicieli Rady Miejskiej i Pre-
zydenta. ldac za przyktadem

np. Poznania, z ktérym nasze
miasto wspotpracuje, wskazane
jest, aby utworzy¢ oddzielng ko-
morke organizacyjna zajmujaca
sie sprawami oséb starszych.

W planowaniu dziatalnosci Rady
Senioréw nalezy natomiast
uwzgledni¢ dokument rzadowy
Polityka spoteczna wobec os6b
starszych do 2030. BEZPIE-
CZENSTWO - UCZESTNICTWO
- SOLIDARNOSC.

K.N.: Nie od dzi$ dziata Pan na
rzecz srodowiska senioralne-
go. Co Pana obecnie zaska-
kuje, a moze cos niepokoi

w postawach wspoétczesnych
senioréow? Sprobujmy przewi-
dzie¢ przyszios¢. Jak zmienia
sie seniorzy w perspektywie
najblizszych 10 lat?

J.K.: Dziatajgc od wielu lat
wérdd seniordw zauwazytem
rézne oblicza staroéci. Z jednej
strony sg to osoby skupione

w organizacjach senioralnych,
gtéwnie w uniwersytecie trzecie-
go wieku i w klubach senioréw,
ktére potrafig wprowadzaé

w zycie ciekawe formy dziata-
nia, zaakceptowac staros¢ ze
wszelkimi jej konsekwencjami,
blaskami i cieniami. Cieszy to,
ze z roku na rok jest ich coraz
wiecej. Niepokoi mnie natomiast
spora grupa 0s6b niesamo-
dzielnych i zagubionych, czesto
Z pogarszajagcym zdrowiem i, co
sie z tym wigze, niemoznoscia
wykonania niektorych czynnosci
dnia codziennego. Tacy seniorzy
wymagajg szczegdlnej troski.
Dla realizacji tego celu warto
bytoby zaangazowag lideréw
majacych wptyw na jako$¢ zycia
mieszkancdw, w urzedach,

w osiedlach miejskich, w szpi-
talu, przychodniach lekarskich,
zakfadach rehabilitacji, a takze
w policji i strazy miejskiej. Nalezy
systematycznie rozmawia¢

0 bezpieczenstwie senioréw na
spotkaniach i wyktadach w or-
ganizacjach pozarzadowych, jak
rowniez z dzie¢mi i mtodziezg

w szkotach i na uczelniach.
Woplynie to niewatpliwie na
umacnianie sie w ten sposob, co
wazne, wigzi miedzypokolenio-
wej. Nalezy zadba¢ o elementar-
na wiedze w tych srodowiskach

po to, aby starsze pokolenie
mogfo cieszy¢ sie dojrzatlym
etapem swojego zycia.

K.N.: Jako lider srodowiska
senioralnego, jakie ma Pan
marzenia zwigzane z poprawa
losu seniorow?

J.K.: Moim marzeniem jest roz-
woj geriatrii, ktory moze popra-
wic los wielu niesamodzielnych
senioréw. Cieszy mnie powstata
niedawno w Ostrowie Wielko-
polskim Poradnia Geriatryczna,
z ktdrej fachowych ustug moga
korzysta¢ seniorzy na podstawie
skierowania lekarza rodzinnego.
Dzigki temu wielu z nich nie
musi oczekiwaé, tak jak dotad,
w diugiej kolejce na badania
czy rehabilitacje. Spetnieniem
najskrytszych marzen jest uru-
chomienie w szpitalu skrzydfa na
oddziale wewnetrznym dla os6b
starszych. Konieczne jest takze
wieksze wsparcie finansowe...
ale to juz rola wtadz centralnych.
Znajac trud zycia tych osob
zamierzam nadal w ich imieniu
podejmowac takie starania.
K.N.: Bierze Pan udziat

w spotkaniach, galach, konfe-
rencjach. Ktére wydarzenie se-
nioralne ostatnich lat byto dla
Pana najbardziej inspirujace
J.K.: Z wydarzen senioral-

nych ostatnich lat najbardziej
dla mnie inspirujace byty
zorganizowane z inicjatywy
Rady Senioréw i Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
we wspotdziataniu z prezyden-
tem Senioralia oraz Seniorada,
entuzjastycznie przyjmowane
przez senioréw naszego miasta
i regionu. Jednoczesnie za war-
to$ciowe uwazam organizowane
liczne dzi$ konferencje i szkole-
nia na szczeblu wojewddztwa

i kraju, w ktérych uczestniczyli
czionkowie Rady Senioréw.
K.N.: Z jakimi problemami
przychodza do Pana seniorzy
jako do przewodniczacego
Miejskiej Rady Senioréw,

a jednoczesnie prezesa
Ostrowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku?

J.K.: Chciatoym podkresli¢, ze
podczas petnionych dyzuréw

w Radzie Senioréw spotykam
wiele 0s6b szukajacych pomo-
cy, rady i wsparcia w sprawach
zyciowych oraz ogdlnospotecz-

nych. Jak praktyka pokazata,
aby rezultaty takich spotkan

i rozmow byty szybkie i skutecz-
ne, wskazana jest obecno$¢ na
dyzurach przedstawicieli wiadz
miejskich i powiatowych. Dziata-
nia w tym zakresie juz podjatem,
gdyz jestem przekonany, ze to
zapewni szybki przeptyw infor-
magji o problemach nurtujgcych
senioréw do sekretariatow
prezydenta i starosty. Pozwoli to
jednoczesnie na kontrole wyko-
nania wnioskéw, aby najstarsi
mieszkancy naszego miasta nie
czuli sie zlekcewazeni i nabierali
pewnosci, ze za posrednictwem
Rady Senioréw moga liczy¢

na pomoc i wsparcie wiadz.
Skonkretyzowanie takich dziatan
wptynie, jak sadze, na jeszcze
lepszy klimat wokét realizacii
programu dziafar na rzecz se-
nioréw w naszej spotecznosci.
K.N.: Jak wyobrazat Pan sobie
swoja emeryture i jak dalece te
wyobrazenia zrealizowaty sie?
Czego na emeryturze brakuje
Panu najbardziej, a co cieszy,
jak nigdy dotad?

J.K.: Przechodzac na emeryture
wyobrazatem sobie, Zzeby robi¢
co$ pozytecznego dla siebie

i dla ludzi. Chciatem wykorzy-
sta¢ swojg wiedze i doswiad-
czenie dla realizacji konkretnych
zadan. Poczatkowo bratem pod
uwage swoje zaangazowanie

w strukturach ZHP lub Zwigzku
Nauczycielstwa Polskiego. To
byt czas, kiedy uniwersytety trze-
ciego wieku dopiero kietkowaty.
Gdy poznatem historie ich po-
wstawania w Polsce i na $wiecie
zdecydowatem zainteresowac
sie tym tematem i powotaé taki
uniwersytet w Ostrowie Wielko-
polskim. Przy wsparciu grupy
przyjaciét udato sie. Ostrowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku
obchodzit w roku ubiegtym ju-
bileusz 10-lecia swego istnienia,
mogac pochwali¢ sie powaz-
nym dorobkiem. Mozna si¢

z tym zapozna¢ wchodzac m.in.
na nasza strone internetowg
www.outw.edu.pl. Ciesze sie, ze
moje wyobrazenia 0 aktywnym
zyciu w dojrzatym wieku spetnity
sie, zwtaszcza w kontekscie
pomagania innym.

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

Zyj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

a odbierajgca wezwanie.

DFK Stanistaw Zarzycki +48 690 478 660

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

Badz spokojny o najblizszych
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60% TO ZA MALO

Usun zac¢me w klinice Optegra i ciesz sie petniag zycia

’

Powiedziano Ci, ze wg nowych przepisow NFZ nie kwalifikujesz sie

do leczenia zacmy, bo masz 60% ostrosci widzenia? Nie chcesz

straci¢ lat na czekaniu? Witaj w Optegra.

Leczac zaéme prywatnie w klinikach Optegra nie musisz czekac, az Twoja
za¢ma dojrzeje. Dla nas, najwazniejszy jest komfort Pacjenta. Jesli jestes
kierowca, pracujesz przy komputerze, Twoja praca wymaga precyzji - nie
pozwdl by przepisy wykluczyty Cie z zycia zawodowego lub ograniczyty
Twoja aktywnos¢. W klinikach Optegra pacjenci sami decyduja jak chca
widziec i kiedy chca sie poddac zabiegowi.

Oferujemy operacje zacmy ze wszczepieniem soczewek:

« Asferycznych, ktére poprawiajg kontrast widzenia;
« Torycznych, ktére korygujg astygmatyzm;
- Multifokalnych, ktére usuwaja wady wzroku

i przywracajg ostros¢ widzenia na kazda odlegtosc.

600

zadowolonych
pacjentow

250

doswiadczonych
lekarzy okulistow

350

wykonanych
zabiegow usuniecia
zacmy

NASZE KLINIKI:

WARSZAWA
KRAKOW

WROCLAW
POZNAN
SZCZECIN

www.zacma.pl

tel. 222 426 260

’%)ptegra

EYE HEALTH CARE

REKLAMA
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Tu jest m6j dom

Senioralny Dom Krétkiego Pobytu PETRA to nowe miejsce na mapie Poznania, ktére
oferuje bezptatne wsparcie dla opiekunéw oséb starszych. Zapewnia dzienng opieke
dla senioréw znajdujacych sie pod ich opiekg. Domownicy, bo tak o podopiecznych
mowia organizatorki domu, czuja sie tu naprawde jak w domu, a w tym czasie ich
opiekunowie moga zatatwi¢ swoje sprawy.

W poznanskim domu krot-
kiego pobytu seniorzy moga
liczy¢ na opieke od ponie-
dziatku do pigtku, w godzi-
nach 7.00-18.00. W tym czasie
zapewnione jest wyzywienie
oraz state zajecia, ale opieku-
nowie zostawiajg tez miejsce
na indywidualne potrzeby
podopiecznych. Projekt jest fi-
nansowany z budzetu miasta.
Senioralny Dom Kroétkiego Po-
bytu PETRA stworzyty Anna
Zidtkowska i Anna Majchrzy-
cka. Panie wynajety lokum
w kamienicy na poznanskich
Jezycach. Zrobity catkowi-
ty remont — potozyty panele,
szpachlowaty $ciany. — Same
wyremontowatysmy ten lo-
kal, od ruiny do tego, co jest
teraz. To jest nasze dziecko
— wspomina Anna Majchrzy-
cka, wiceprezes Fundacji PE-
TRA. Na stronach miejskich
znalazty informacje o grancie.
Za czes¢ pieniedzy udato sie
doposazy¢ placowke. — Pra-
cowatyémy przy takich pro-
jektach senioralnych, stwier-
dzity$my, ze takie miejsce jest
bardzo potrzebne, ze czego$
takiego nie ma — dodaje Anna
Zidtkowska.

Dom i domownicy

—To jest bardzo dobre, ze kto$
na goérze pomyslat o seniorach
po raz pierwszy. Seniorzy, jak
wiadomo, majg emerytury nie
za wysokie, a tu wszystko jest
bezptatne, tacznie z positka-
mi. To jest naprawde duza
ulga dla oséb tutaj przeby-
wajacych — twierdzi pani Ha-
linka, ktéra korzysta z opieki
w domu. — To ma by¢ dom dla
seniora. Nazywamy to miejsce
domem, a na seniorow, kté-
rzy tu przebywaja, méwimy
domownicy, bo dla nas to nie
sg ani pacjenci, ani uczest-
nicy. Staramy sie, zeby czuli
sie tutaj jak w domu, a nasze
drzwi sg zawsze otwarte dla
kazdego - podkre$la Anna
Majchrzycka.

Dom dziata od listopada. Za-
interesowanie pobytem senio-
réw jest tak duze, ze czasami
brakuje miejsc. Sa osoby,
ktére przychodzg prawie co-
dziennie, inne dwa, trzy razy
w tygodniu. Wszystko zale-
zy od tego, jak rodzina pla-
nuje sobie zadania — w tych
dniach, kiedy senior przeby-
wa w domu krétkiego pobytu,

opiekunowie zatatwiajg swoje
sprawy w miescie. Bywa tak,
ze kto$ jest zapisany na caly
dzien, bo rodzina gdzie$ wy-
jezdza. — Wystarczy dzien
wczesniej da¢ nam zna¢, ze-
by$smy mogty zamoéwi¢ posit-
ki, sprawdzi¢, czy jest miejsce.
Do tej pory jeszcze nikomu nie
odmowitysmy. Zawsze jako$
tak to wymyslimy, zeby kazdy
mogt skorzystac z opieki — thu-
maczy Anna Ziotkowska.

W domu jest kilkka pomiesz-
czen, w tym kuchnia i tazien-
ka, a w salach - stoty, drabin-
ka ze sprzetem sportowym
do ¢wiczen, potki z ksigzkami
i telewizor. Positki wydawane
sg cztery razy dziennie.

ldziemy za pomystami
senioréw

Zatozycielki domu same ak-
tywnie wiaczajg sie w jego
prace, prowadzac m.in. prze-
réozne zajecia dla domowni-
kéw. Trzy razy w tygodniu
odbywaja sie zajecia z fizjo-
terapeuta, dostosowane do
potrzeb i mozliwosci pod-
opiecznych. Czesto jest to
gimnastyka usprawniajaca na
krzesetkach, z wykorzysta-

|

fot. Wojtek Rynduch

niem pitek czy innych przy-
rzadow. — Dzielimy domowni-
kéw na grupy. Chcemy, zeby
zajecia byty odpowiednie dla
wszystkich oséb przebywaja-
cych w domu, zaréwno pod
wzgledem psychicznym, inte-
lektualnym, poznawczym, jak
i fizycznym — ttumaczy Anna
Majchrzycka.

Codziennie prowadzona jest
rowniez terapia zajeciowa i zaje-
cia usprawniajgce poznawczo.
-W tym przypadku czesto de-
terminuje nas dynamika grupy;,
idziemy za pomystami senioréw,
zeby oni byli zadowoleni z do-
brze spedzonego dnia, nie zmu-
szamy ich do czegokolwiek, jesli
co$ im sie nie podoba — podkre-
$la Anna Ziotkowska.
Cwiczenia pamigci sg zawsze
adekwatne do mozliwosci
poznawczych senioréw. — Na
wesoto tez éwiczymy pamieé,
wiec jest sporo zadan, ktore
dostarczaja nam wszystkim
duzo radosci. Jestedmy tera-
peutkami zajeciowymi, wiec
czerpiemy z terapii zajeciowe;j,
ale tez jesteSmy gerontolo-
gami. Tworzymy na potrzeby
domu autorski model terapii
pedagogiczno-gerontologicz-

nej,
scenariusze zajge¢ — ttumaczy
Anna Majchrzycka.

same przygotowujemy

Normalne zycie

— Tutaj wiele robi sie dla na-
szego zdrowia. Jezeli wyko-
nujemy ¢éwiczenie i ktoras
z oséb nie powinna w nim
uczestniczy¢ z uwagi na swo-
je schorzenia, to prowadzace
o tym pamietajg. Naprawde
wida¢ poprawe u 0soéb, ktore
nie wszystko miaty sprawne.
Nie ma chwili, kiedy nic nie ro-
bimy, caly czas jeste$Smy zaje-
ci. Czasem sa tez wyswietlane
filmy, na temat ktérych potem
dyskutujemy — wymienia pani
Halinka. — To nas prowokuje
do mys$lenia — dodaje pani
Eugenia, ktéra tez jest pod-
opieczng domu. — Tutaj prze-
mijaja nam wszystkie proble-
my i frasunki, bo kierujg nami
ukochane nasze opiekunki
— rymuje pan Alojzy, réwniez
podopieczny.  Organizatorki
domu zapewniajg seniorom
tez dodatkowe atrakcje — od-
byta sie juz sesja fotograficzna
z udziatem senioréw, andrzej-
ki, wyklad na temat podro-
zowania, salon fryzjerski czy

koncert zespotu Iludowego.
W przysztym roku, jesli projekt
bedzie kontynuowany, planuja
wyjscia i wyjazdy z domowni-
kami. — Staramy sie, zeby te
dni nie byty takie same, szare.
Chcemy zapewni¢ seniorom
normalne zycie — podkresla
Anna Ziétkowska.

Zzyci jak rodzina

Opiekunowie oséb starszych
$g mocno przecigzeni, niekté-
rzy wrecz zdruzgotani, bo nie
majg czasu na realizacje wias-
nych potrzeb i innych obo-
wigzkow, takich jak praca czy
chociazby wizyta u lekarza
albo fryzjera. To wta$nie z my-
$lg o takich osobach powstat
Dom krétkiego Pobytu PE-
TRA, ktéry zapewnia bezpfat-
ng opieke dla senioréw. To, ze
osoby starsze mogg tu prze-
bywac¢ i czujg sie bezpieczne
— jest wazne nie tylko dla nich,
ale takze dla ich bliskich, kt6-
rzy sie o nich martwia.
Przedstawicielki Fundacji PE-
TRA majg nadzieje, ze projekt
bedzie kontynuowany w przy-
szlym roku. Liczg na to réw-
niez seniorzy, ktorzy korzysta-
ja z opieki w domu. — Bardzo
sie wszyscy zzyliSmy, jeste-
$my jak rodzina. Kiedys$ byly
takie rozmowy i padto pytanie
o to, gdzie mieszkamy, i jed-
na z pan powiedziata: ,Tutaj
mieszkam, tu jest méj dom”,
wiec czujemy sie tutaj napraw-
de jak w domu — wzrusza sie
pani Eugenia.

Aleksandra Gracjasz

REKLAMA

GROMADA

Wczasy wypoczynkowe w sezonie 2019
WiHCtelUEEsGon ad AlWJBUSKLEZH oju

Cena zawiera:

Cena nie zawiera:

Polozenie Hotelu G

Bedac naszym gosciem
Proponujemy:
Koncerty Orkiestry Zdrojowej

N A

ul. Warynskiego 10, 28-100 Busko-Zdrdj
e-mail: buskohotel@gromada.pl, www.gromada.pl/hotelbusko-zdroj

Cena dla 1 osoby w pokoju jednoosobowym - 75 PLN/doba *
Cena dla 2 os6b w pokoju dwuosobowym - 134 PLN/doba *
Cena dla 2 0s6b w apartamencie - 225 PLN/doba *

*cena dotyczy pobytéw minimum 7 dni / pobyty indywidualne

+ nocleg - sam ustalasz diugosic pobytu
« mozliwosc korzystania z bezplatnej wypozyczalni roweréw, kijkéw do Nordic Walkingu, lezakdw
+ dostep do bezplatnych udogodnien, jak: bezprzewodowego Internetu na terenie catego hotelu,

parkingu, windy, podjazdu dla oséb niepelnosprawnych

(R N N NN NN NN NNENENNNNNENNNENRNRENNNNEHNNNENR-ENNEHNRH-EHNHNHMEHNHNN-RHMNHNRHN;

HOTEL GROMADA ***

« pakietu catodziennego wyzywienia w kwocie 50 z{/os. / éniadanie, obiad i kolacja serwowana
« oplaty uzdrowiskowej — okolo 3,60 zt za dzier od osoby
« oplaty za zabiegi lecznicze (w pobliskich sanatoriach)
Do dyspozycji Gosci oddajemy 50 pokoi, w tym: pokoje 1-osocbowe, 2-osobowe i 3 apartamenty
Wszystkie posiadaja fazienke z prysznicem / wanna tylko w apartamentach/, TV, telefon, czajnik, dostep do
bezplatnego Internetu. Czes¢ pokoi posiada balkony. Oferujemy dostep do restauracji i sali konferencyjnej.

da*** przy zabytkowym Parku Zdrojowym, obok urokliwego nowego parku z licznymi
alejkami i piekng roslinnoicia, w poblizu zakladéw przyrodoleczniczych sprawia, ze Goicie chetnie korzystaja
z bogatej gamy dobroczynnych zabiegéw leczniczych.
zesz skorzystac z licznych atrakeji Buska, ktére pozwola Ci aktywnie spedzié czas.

+ Wycieczki organizowane po najblizszej okolicy m.in do: Wislicy, Piriczowa, Checin i Jaskini Raj, Sandomierza
Krakowa, Ogrodu na Rozstajach w Mtodzawach
Wizyte w Izbie Chleba przy Parafii Sw. Brata Alberta - uczestnictwo przy wypieku podptomykéw
Skorzystanie z kortdw tenisowych, atrakcji Skate Parku, zielonej sitowni i plywalni miejskiej
Skorzystanie z ustug licznych baz zabiegowych - oferujacych zabiegi lecznicze i pielegnujace urode
Przejazdzke ,Stonecznym Expresem”- ekologicznym pojazdem elektrycznym

tel/fax: 41 378 30 01 (do 04)

- Basen
- Strefa saun
- Strefa Spa

Apartamenty

nad morzem

przy Latarni Morskiej w Niechorzu

www.BalticCliff.pl

Masaze, zabiegi
Kawiarnia
Restauracja

tel. 532 289 940
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'3 Krakow

Biuro Miejski Osrodek Wspierania

Inicjatyw Spotecznych

Krakéw prowadzi wiele dziatan na rzecz senioréw,
myslac o kilku generacjach i ich specyficznych dla
wieku potrzebach. Dlatego w ofercie miasta znajdu-
jemy inicjatywy od aktywizacji po wsparcie oséb nie-
samodzielnych. Zapisy dot. polityki senioralnej spot-
katy sie ze zrozumieniem ponad podziatami i mogty
sie znalez¢ w ,Strategii Rozwoju Krakowa — Tu chce

zy¢ Krakéw 2030”.

Odpowiedz na pytanie, jaki to byt rok dla krakow-
skich senioréw, to przede wszystkim préba poka-
zania wielos$ci i réznorodnoéci dziatan na rzecz se-
nioréw w miescie. To takze kolejna préba dotarcia
z informacja do mieszkancéw oraz inspiracja dla po-

zostatych czytelnikdw.

Jak wskazuje praktyka i jak potwierdzity wyniki bada-
nia Barometr Krakowski 2018, dobre rozwigzanie to
dopiero poczatek pomagania. Ktopot polega czesto
na skutecznym dotarciu z informacja do senioréw.
Dlatego miasto pracuje nad upowszechnianiem in-
formacji, powstaja solidnie zredagowane informatory
(m.in. Informator dla seniora, dla osoby niepetno-
sprawnej, dla rodziny), ktére mozna otrzymac¢ w urze-
dach. ,Gazeta Senior” takze jest kanatem dotarcia,
ktory propaguje informacje o waznych inicjatywach.

Jaki to byt rok dla
krakowskich seniorow?

— To byt bardzo intensywny
rok w obszarze polityki senio-
ralnej w Krakowie. Starali$my
sie budowa¢ przyjazng at-
mosfere wokot spraw senior-
skich w miescie, m.in. caly
czas rozwijajac sie¢ Centrow
Aktywnoséci Seniorow — mowi
Mateusz Ptoskonka, dyrektor
Miejskiego Osrodka Wspie-
rania Inicjatyw Spotecznych
(MOWIS). Aktywnych senio-
row w 35 placéwkach CAS
w Krakowie jest ok. 3000,
co oczywiscie nie jest wielka
liczbg w zestawieniu z plana-
mi — 54 placowki do 2020 r.
w kazdej dzielnicy miasta. —
W tym roku dokonali$my ma-
tego podsumowania, ktore
pokazato, ze zdecydowana
wiekszo$¢ uczestnikéw jest
wrecz zachwycona tymi dzia-
faniami — dodaje Anna Okon-
ska-Walkowicz, Petnomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralnej. Jak
zapowiada dyrektor Mateusz
Ptoskonka, MOWIS bedzie
kontynuowat dotychczasowe
dziatania oraz przeprowadzi
badania ewaluacyjne, ktére
pozwola na uaktualnienie
realizowanego programu
PASIOS (Gminny Program
Aktywnosci Spotecznej i Inte-
gracji Oséb Starszych na lata
2015 - 2020).

Wydarzenia kulturalne

i artystyczne

W Krakowie, kulturalnej stoli-
cy Polski, nie mogto zabrak-
na¢ wydarzen artystycznych.
— Na podkreslenie zastuguje
zlot Centréw Aktywnoséci Se-
niorow w Willi Decjusza, kto-
ry przyciagnat ok. 500 oséb
— moéwi Anna Okonska-Wal-
kowicz. Okazja do wystucha-

nia bezpfatnych koncertow
i wystepéw gwiazd estrady
byty czerwcowe Krakowskie
Senioralia na placu Szcze-
panskim i w Nowej Hucie,
gdzie ustyszeliSmy wybitnych
solistow opery i operetki oraz
Andrzeja Sikorowskiego.
Szczegodlnie bogata oferta
czekata na senioréw jesienia,
gdy goscili w Operze Krakow-
skiej podczas Gali Finatowej
VIl edycji akcji ,Miejsce przy-
jazne seniorom” oraz wrecze-
nia nagréd w XII Matopolskim
Plebiscycie ,Poza Stereoty-
pem — Senior Roku 2017”.
W ICE Krakéw odbyt sie co-
roczny koncert, na ktérym
wystapit Chor | Liceum Ogél-
noksztatcgcego im. Bartto-
mieja Nowodworskiego oraz
Krakowska Mtoda Filharmo-
nia — Orkiestra Zespotu Pan-
stwowych Szkoét Muzycznych
im. M. Kartowicza. W TAU-
RON Arena zaprezentowata
sie Orkiestra Deta ,Solvay”
oraz Teatr po Latach ze
Swigtnik Gornych w spekta-
klu ,Kocham Wolno$¢”. Byta
to takze okazja do poznania
nowych miejsc w Krakowie,
a miasto zadbato o dojazd
i zwiedzanie obiektu. Biuro
MOWIS wspdlnie z MOPS
prezentowato oferte miasta
dla senioréw podczas Kra-
kowskich Targdéw Seniora, na
ktérych wystapita z recitalem
m.in. Halina Kunicka.

Ztota raczka

Miejski program ,,Ztota Racz-
ka” ruszyt w czerwcu 2018 r.,
zapewniajac nieodptatng po-
moc w pierwszej kolejnosci
samotnym i niepetnospraw-
nym seniorom w drobnych,
domowych naprawach.
— Program zostat bardzo

pozytywnie przyjety przez

mieszkancow. Do listopada
zrealizowaliSmy blisko 400
napraw w mieszkaniach se-
niorow. Chcemy rozwija¢ te
akcje i w roku 2019 propono-
wa¢ w ramach niej nowe do-
datkowe ustugi dla naszych
seniorbw - mowi dyrektor
Mateusz Ptoskonka.
Zgtoszenia przyjmowane
sg pod numerem telefonu:
12616 78 14.

Miedzy dziadkami

a wnukami

Pani petnomocnik i dyrektor
MOWIS zgodnie wskazu-
ja na unikalne w skali kraju
dziatania edukacyjne, ktére
majg zbliza¢ odlegte metry-
kalnie i mentalnie pokolenia.
14 grudnia odbyta sie Il kon-
ferencja kierowana do na-
uczycieli, dyrektoréw szkot,
rodzicow, dziadkow pt. ,ta-
czymy pokolenia”, w mija-
jacym roku szkoty mogty
siegna¢ takze po certyfikat
~SzKota tgczaca pokolenia”.
»W sile wieku” dla
niesamodzielnych
senioréw

Dziatania kulturalne i aktywi-
zacyjne sg istotne, poniewaz
realnie opdzniajg procesy sta-

—

rzenia sie i oddalajg grozbe
niesamodzielnosci. Program
PASIOS jest forma profilakty-
ki stosowanej przez miasto.
Jednak prawdziwg miarg
dziatan Krakowa na rzecz
oséb starszych jest oferta dla
niesamodzielnych senioréw. —
Program ,W sile wieku” finan-
sowany ze $rodkéw unijnych,
w ramach ktérego dziataja
placowki wsparcia dla osob
po udarze, z otepieniem,
chorobg Alzheimera, to jedna
z takich propozycji — wyjasnia
Anna  Okonska-Walkowicz.
Niesamodzielno$¢ to prob-
lem spadajacy na barki caftej
rodziny, dlatego elementem
projektu ,W sile wieku” jest
takze uruchomienie 5 nowych
klubéw samopomocy na te-

renie Krakowa, ktore wspie-
rajg i zapobiegajg izolacji
podopiecznych i ich rodzin.
— Najwieksza trudno$¢ przy
braku ofiarnej rodziny stanowi
dojazd, co w Krakowie wyma-
ga czasu. Swietnym rozwig-
zaniem jest zorganizowany
transport podopiecznych,
ktory oferujemy w ramach
programu ,W sile wieku”, ale
trzeba sobie to otwarcie po-
wiedzie¢: to kosztuje krocie.
Jednak w tym kierunku be-
dziemy podaza¢ — moéwi pani
petnomocnik.

Wiecej informacji na temat
wsparcia mozna uzyskac:
Krakéw, ul. Jozefinska 14,
wsilewieku@mops.krakow.pl,
tel. 12 616 53 30 lub 660 637
756.

Zdrowie senioréw

Koniec roku przyniost tak-
ze pare nowosci w zakresie
zdrowia. Jedna z ciekaw-
szych inicjatyw koncentruja-
cych sie na zdrowiu miesz-
kancéw jest nieodptatna
Infolinia Doradcy Medycz-
nego dziatajgca pod nume-
rem 12 4 465 465. Pilota-
zowy program adresowany
jest do osdb starszych 60+

i niesamodzielnych, dla kt6-
rych kontakt telefoniczny to
bardzo istotna sprawa. — In-
folinia bedzie dziata¢ do kon-
ca grudnia, a jezeli pomyst
przyjmie sie, to projekt be-
dzie kontynuowany. Idea jest
Swietna i propaguije ja, gdzie
tylko mozna. Korzystajcie,
Panstwo! - zacheca Anna
Okonska-Walkowicz. Pod nu-
merem dyzurujg pielegniarki
i ratownicy medyczni nadzo-
rowani przez zespot lekarzy.
Mamy wiec pewnos$¢, ze po-
rada bedzie oparta o wiedze
0oséb kompetentnych. Do-
radca medyczny wskaze, czy
konieczna jest natychmiasto-
wa interwencja i wowczas
przekieruje zgtoszenie na
numer alarmowy. Jezeli kwe-

stia nie jest pilna, podpowie,
do jakiej placéwki medycznej
czy specjalisty zgtosi¢ sie
z naszymi objawami. Wnioski
i rekomendacje beda pomoc-
ne przy uruchomieniu Miej-
skiego Centrum Opieki dla
Oséb Starszych, Niesamo-
dzielnych i Przewlekle Nie-
petnosprawnych w Krakowie,
w ktory przeksztatcony zosta-
nie dotychczasowy Zaktad
Opiekunczo-Leczniczy przy
ul. Wielickiej. Oprécz opieki
stacjonarnej pacjenci beda
mogli skorzysta¢ z oddziatu
dziennego, pomocy pieleg-
niarki w domu, monitorowa-
nia telefonicznego i opisanej
infolinii Doradca Medyczny.
Nagrody

Wisienka na torcie sga wy-
roznienia i nagrody. 2018
rok przyniost miastu Krakow
nagrode w Ogolnopolskim
Konkursie ,,Drzewo Pokolen”.
Krakéw zostat laureatem Il
edycji konkursu, ktéry pro-
muje dobre praktyki na rzecz
poprawy jako$ci zycia senio-
réw. Wedtug kapituty i gtosu-
jacych na wyrdznienie zastu-
zyta sie¢ Centréw Aktywnosci
Senioréw w ramach miejskie-

go programu PASIOS. - Po-
lityka senioralna jest naszym
oczkiem w gtowie i to pro-
centuje takze w takiej mitej
formie — komentuje Anna
Okonska-Walkowicz.
Sukcesy na polu
senioralnym

— Bardzo dobrze wspétpra-
cowato sie nam z Rada Kra-
kowskich Seniorow. Cieszy
kolejna udana edycja Letniej
Akademii Seniora - pod-
kresla Mateusz Ptoskonka.
Centra Aktywnos$ci Seniorow
to wiele ciekawych dziatan
z inicjatywy i przy udziale
seniorow-wolontariuszy. -
Bede zawsze zachecaé se-
nioréw do szukania sensu
zycia w staro$ci w robieniu
czego$ dla innych. Wolon-

tariat oséb starszych rozwi-
ja sie w krakowskich CAS,
co prawda, powoli, ale ini-
ciatywy sa bardzo cieka-
we — dodaje Petnomocnik.
O wspomnianych inicjaty-
wach pisaliSmy na famach
,Gazety Senior”, byty to m.in.
pierwszy podrecznik j. an-
gielskiego dla senioréw (CAS
Srebrzysta Krowodrza), film
o seniorach z CAS (CAS Ze-
glarz), Festiwal Przetwordw
(CAS Uskrzydlona Wieczy-
sta). Wytonienie mistrzow
wsérod  seniorébw - kobiet
i mezczyzn 60+, 70+, 80+
w wielu dyscyplinach w ra-
mach IV Mistrzostw Krakowa
Seniorow 60+ o Puchar Pre-
zydenta, Matopolski Kongres
Srebrnej Gospodarki tych
wydarzen réwniez nie spo-
sob poming¢, a nie da sie
wymieni¢ wszystkich dziatan
dla seniorow w krotkim pra-
sowym podsumowaniu.

Zakonczenie roku to $wia-
teczne spotkania i Sylwester.
W tym roku miasto zorganizu-
je na terenie klubu Cracovia
darmowy Sylwester dla ok.
500 senioréw, ktérego naj-
wazniejszymi go$émi beda

seniorzy z Polskiego Zwiazku
Emerytow, Rencistéw i Inwa-
lidow.

Zyczenia dla krakowskich
Senioréw

W 2019 roku zycze przede
wszystkim zdrowia i u$mie-
chu. Duzo pozytywnej energii
i aktywnosci, zeby seniorzy
wychodzili z doméw, bo do-
okofa zawsze dzieje sie co$
dobrego, a Wasza praca i ak-
tywnos$¢ sg nam wszystkim
potrzebne. Jest tyle jeszcze
do zrobienia w rdznych sfe-
rach naszego zycia, a Wasz
udziat w nich nieodzowny
i nieoceniony! - Mateusz Pto-
skonka, dyrektor Miejskiego
Osrodka Wspierania Inicja-
tyw Spotecznych
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Zrozumie¢ krew |

Historyczno-literackie fascynacje

Urszule Glensk zobaczytam pierwszy raz w pazdzierniku 2016 r. w ,Salonie
Profesora Dudka”, gdzie prowadzita spotkanie z Krzysztofem Mroziewiczem,
autorem wielu ksiazek. Urzekta mnie wtedy swoja skromnoscia i osobowoscia.
Dlatego, gdy w styczniu 2018 r. dowiedziatam sie, ze w Muzeum Pana Tadeusza
we Wroctawiu bedzie spotkanie z Urszulg Glensk, zrobitam wszystko, aby znalez¢é
sie na widowni w pierwszym rzedzie.

Spotkanie z Urszulg Glensk
prowadzit Mariusz Urbanek,
tematem byta ksigzka ,Hir-
szfeldowie. Zrozumie¢ krew”,
ktéra Glensk konczyta pisac.
Na ipotkanie przyszty tu-
my. Zabrakto miejsc siedza-
cych i stojgcych. Bytam pod
ogromnym wrazeniem wie-
dzy pani profesor — wiedzy
historycznej, kulturowej, ale
tez medycznej. Ze swobodg
opowiadata o szczepionkach,
chorobach wenerycznych,
odmianach tyfusu, przebiegu
Erac nad grupami krwi.
'wrécitam uwagglna te wypo-

wiedzi Urszuli Glensk, ktore
dotyczY roli kobiet. Hanna
Hirszfeldowa, zona Ludwika,

byta niezwykle utalentowana,
znata siedem jezykéw, ale zyta
dla niego w cieniu. Nawet utrzy-
mywata Ludwika z korepetyciji
z jezyka francuskiego, gdy pisat
doktorat w Berlinie. Hanna zro-
bita dwa doktoraty z medycyny,
w Berlinie i w Neapolu. Bardzo
spodobato mi sie okreslenie,
ze ,Hanna byfa krok za nim”.
Autorka wyciagneta ja z zapo-
mnienia. To od Hanny zaczyna

sie ksigzka: ,,Hirszfeldowie. Zro-
zumie¢ krew”.

Dzieje Hirszfeldéw nie byly
mi dobrze znane. Zaskoczyto
mnie, ze historia rodziny jest az
tak zawita i burzliwa. Stuchajac
Urszuli Glensk, zadawatam
sobie w my$lach pytania. Dla-
czego Hirszfeldowie przepro-
wadzali sig tyle razy? Dlaczego
ze Szwajcarii pojechali na Bat-
kany, gdzie byta wojna i epide-
mia tyfusu? Co zadecydowato,
ze po wojnie wybrali Wroctaw?
Dlaczego Ludwik Hirszfeld nie
dostat nagrody Nobla? Od-
powiedzi na te pytania padty
w czasie spotkania w muzeum.
Byty tez watki dotyczace utraty
majatku, tragicznego okresu
pobytu w warszawskim getcie,
zmiany religii, choroby corki.
To wszystko mozecie znalez¢
w ksigzce.

Zapytatam Urszule Glensk, jak
zbierata materialy. Czy jezdzi-
fa po Polsce i Europie $ladem
Hirszfeldéw? Odpowiedzi

odkryly bardzo ciekawe kuli-
sy powstawania ksigzki. Pani
profesor wielokrotnie jezdzita
do Anglii na spotkania z Joan-
ng Belin, siostrzenica Hanny.
Byta ona bezcennym zrédtem
informaciji o catej rodzinie.
Trudno uwierzyé, ze jedna au-
torka zawarta tyle w jednym
dziele. Bardzo dtugi indeks
nazwisk 0séb wspomnianych
w ksigzce robi wrazenie. Pani
profesor w prywatnych rozmo-
wach podkresla, ze nie jest ma-
tematykiem. Mam jednak inne
wrazenie. Ksigzke o Hirszfel-
dach czyta sie wspaniale i ptyn-
nie, bo jest napisana logicznym
(matematycznym?) jezykiem.
Czytanie warto zacza¢ od
oktadki, na ktérej podano opi-
nie o ksigzce i o Hirszfeldach
Marcina Czerwinskiego, Agaty
Tuszynskiej, Olgi Tokarczuk
i Stanistawa Beresia. Olga
Tokarczuk napisata, ze do-
wiedziata sie z ksigzki wiecej
niz z niejednego podrecznika

:

historii, bo autorce udato sie
dotrze¢ do najdrobniejszych
czesto dramatycznych mo-
mentdw zycia bohatera.

Urszula Glensk na 27.
Wroctawskich Targach
Dobrych Ksigzek

Po spotkaniu z Urszulg Glensk
w Muzeum Pana Tadeusza od-
czuwatam niedosyt. Dlatego 1
grudnia z radosciag pobiegtam
do Hali Stulecia na autorskie
spotkanie z nia, ktére prowa-
dzita Beata Maciejewska, au-
torka cenionego ,Spacerow-
nika wroctawskiego”.

Pani profesor byla wyraznie
odprezona. Nic dziwnego,
skonczyta co$, czemu po-
Swiecita trzy lata. To byto fan-
tastyczne jeszcze raz postu-
chaé, jak przebiegata praca
nad ksigzkg o Hirszfeldach.
Okazato sig, ze zdjecia sa dla
niej bardzo wazne. Opowie-
dziata historie odkrycia, ze
zdjecie Hanny na tle jej portre-
tu, namalowanego przez serb-

skiego impresjoniste Milana
Milovanica, zostato zrobione
w roku 1916 w Salonikach.
Warto przypomnieé, ze
wspotpraca miodego Ludwi-
ka Hirszfelda z Emilem von
Dungernem w Heidelbergu za-
owocowata spektakularnym ich
sukcesem: odkryciem prawa
dziedziczenia grup krwi oraz
nadaniem im nazw. Bardzo
wazne byly tez wyniki pdzniej-
szych badan dotyczacych kon-
fliktu serologicznego. Na spot-
kaniu Urszula Glensk skupita
sie na tych osiagnieciach. To
byto stuszne, bo by¢ moze na
sali byly osoby, ktore wierzyty
w obiegowa opinig, ze Ludwik
Hirszfeld odkryt grupy krwi. Ja
tez tak btednie myslatam.

Historia stabych

Piszac o Urszuli Glensk, nie
mozna zapomnie¢ o ksigzce:
,Historia stabych. Reportaz
i zycie w Dwudziestoleciu
(1918-1939)”, za ktérg otrzy-
mata Nagrode Historyczng
Polityki w 2015 r. Dwudzie-
stolecie miedzywojenne byto
nadmiernie idealizowane.
Urszula Glensk opowiada
w ksigzce o wykluczonych
i marginalizowanych, korzy-
stajac z relacji éwczesnych
reporteréow, tych stawnych
i tych juz zapomnianych. Pi-
sze 0 bezdomnych i bezrobot-
nych, o biedzie i zacofaniu.
Zapytatam Urszule Glensk, co
sktonito jg do zajecia sie re-
portazami z dwudziestolecia
miedzywojennego. Oto, co
odpowiedziata:

LZaintrygowat mnie  $wiat
miedzywojenny juz w dzie-
cinstwie. Obrazy z przedwo-
jennych albuméw fotograficz-
nych wydawaty mi sie czym$
wyjatkowym, bo takie zresztg
byty na tle PRL-owskiej este-
tyki. Jednak kiedy juz jako
badaczka literatury dokumen-
tarnej zaczetam podgladac
owo wyidealizowane dwudzie-
stolecie, znalaztam w nim co$
zupetnie odmiennego. Swiat
pieknych sukni balowych za-
czat pod wptywem lektur prze-
mienia¢ sie w $wiat bosych
dzieci i nedznego zycia. Ubé-
stwo przektadato sie na wiele
dziedzin egzystenciji. W 1921
roku w Drugiej Rzeczpospoli-
tej byto az 33 procent analfa-
betéw. Trudno nam sobie dzi§
wyobrazi¢, ze w przedwojen-
nej Warszawie zdesperowane
matki porzucaty co roku 600
dzieci. Zostawialy je ukrad-
kiem w réznych miejscach nie
dlatego, ze byty okrutne i nie-
czute, ale dlatego, ze nie miaty
ich czym nakarmi¢. Dzieki 6w-
czesnym reporterom mozemy
podgladna¢ troche tamtego
$wiata. Dziennikarze opisali
oéwczesne ,nagie zycie”. Czy-
tanie starych gazet to intrygu-
jaca lektura. Uczy pokory.”

Zyczmy sobie nawzajem spot-
kan z badaczami, ktorzy, tak
jak profesor Urszula Glensk,
odkrywajg dla nas karty nie-
znanej lub mato znanej histo-
rii, dzielgc sie spostrzezenia-
mi. Ja takie szczes$cie miatam.

Krystyna Zietak
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4_ prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

Olej z krokosza barwierskiego N
zawarty w kapsutce zwieksza (9
przyswajalnos¢ witaminy D

S Mata, tatwa do potkniecia
5 kapsutka moze by¢ przyjmowana
niezaleznie od positku
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*Wytyczne suplementacji witaming D dla Europy Srodkowej - rekomendowar

Wojna
z osteoporoza

Przyczyng rosnacej liczby
chorych wsérod senioréw jest
m.in. osteoporoza i wynika-
jace z niej ztamania. Badania
wskazuja, ze ryzyko tych zta-
man maleje w wyniku przyj-
mowania przez osobe starszg
witaminy D z wapnien. Wg
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(ang. WHO) kobiety w okresie
menopauzalnym oraz osoby
powyzej 60 roku zycia powin-
ny przyjmowa¢ 1500 mg wap-
nia na dobe, mezczyzni i ko-
biety przed menopauza 1000
mg. U zdrowych os6b po 50.
roku zycia zaleca sie profilak-
tyczne podawanie 800-2000
j-m. witaminy D. Dawka powin-
na by¢ wieksza w przypadku
wyzszej niz przecietna masy
ciata. Co istotne suplementa-
cja wapniem i witaming D jest
konieczna réwniez przy stoso-
waniu lekéw na osteoporoze.
Naturalne zrédta wapnia to
np. proszek z muszli ostryg
zawierajacy 37-39% wapnia
pierwiastkowego.

Witamina D powstaje w ko-
moérkach skory pod wptywem
$wiatta stonecznego, ale ze
wzgledu na klimat w Polsce
i powszechne filtry ochronne
trudno wygenerowa¢ w ten
sposéb odpowiednig dla or-
ganizmu dawke. Bezpieczna
synteza skérna latem to 20 mi-
nut dziennie migedzy godzing
10.00 a 15.00 bez filtra prze-
ciwstonecznego.

Lek na Parkinsona i inne innowacje

EIT Health Summit to coroczne
spotkanie ekspertbw w dzie-
dzinie innowacji w medycynie
i opiece zdrowotnej. Podczas te-
gorocznego spotkania rozstrzyg-
nieto konkurs dla start-upow
z obszaru medycyny i ochrony
zdrowia. Wsérdéd nagrodzonych
projektow znalazty sie nowator-
ski lek na chorobe Parkinsona
oraz projekt bezdotykowego
urzadzenia do domowej diagno-
styki bezdechéw sennych. Gre-
cki zesp6t SyNoesis, zwyciezca
w kategorii Biotech, opracowat
i opatentowat nowatorskg meto-
de leczenia choroby Parkinsona.
Lek moze okazac¢ sie skuteczny
w leczeniu takze innych chordb
mobzgu. Z kolei szwajcarski start-

-up Sleepiz, wyrézniony w kate-
gorii Digital Health, opracowat
urzadzenie oparte na sygnatach
bezprzewodowych. Sleepiz
bezdotykowo mierzy parametry
zyciowe pacjenta, umozliwia-
jac domowy monitoring snu
i rozpoznawanie np. bezdechéw
sennych. Nagrode Publicznosci
otrzymat projekt Gedea Biotech
— nieantybiotykowego leczenia
infekcji intymnych u kobiet. —
Wszystko, co robimy w ramach
EIT Health, ma na celu jak naj-
szybsze, bezpieczne wdrozenie
nowych technologii medycznych
tak, by znaczaco poprawialy ja-
kos¢ ich zycia — podsumowuje
Mikotaj Gurdata, regionalny dy-
rektor ds. innowagcji.

Sztuczna inteligencja w medycynie?

Wykorzystanie sztucznej in-
teligencji w naturalny sposob
w codziennym zyciu jest naj-
bardziej oczywiste dla mtodych
0s6b, biegtych w korzystaniu
z najnowszych technologii (88
procent wskazan). Co ciekawe
jednak, takie odpowiedzi poja-
wialy sie réwnie czesto wsrod
respondentéw w wieku 55-65
lat (84 proc.). Najwieksze ko-
rzy$ci plynace z zastosowania
sztucznej inteligencji widzimy
w branzy elektronicznej (70
proc.), ogolnie rozumianym
przemysle (47 proc.), a takze
w przypadku rozwoju sieci spo-
fecznosciowych czy Internetu
(85 proc.). Prawie jedna trzecia
Polakéw wskazuje, ze sztuczna

inteligencja w pozytywny spo-
sob przyczyni sie takze do roz-
woju medycyny. Juz teraz 4 na
10 mieszkancéw Polski z che-
cig widziatoby wykorzystanie
systeméw sztucznej inteligenciji
jako wsparcia dla lekarzy przy
wyborze skutecznego leczenia.
Nasze zaufanie do sztucznej
inteligencji w tym obszarze jest
jednak ograniczone i zaktada
jedynie pomoc specjalistom,
a nie podejmowanie niezalez-
nych decyzji. Tylko 37 proc.
Polakéw  powierzytoby  po-
stawienie diagnozy sztucznej
inteligencji zamiast lekarzowi,
a w przypadku wyboru sposo-
bu leczenia ta liczba jest jesz-
cze mniejsza (26 proc.).
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Sztuczna szczeka

Biocare’

:ski P. i wsp. Endokrynologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013.
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Skuteczna metoda leczenia bezzebia

przy pomocy rozwigzan Nobel Biocare

Leczenie metodg All-on-4 ® to zastgpienie brakujgcych zebow przy uzyciu

mostu obejmujacego caty tuk zebowy, oparty na zaledwie czterech implantach
stomatologicznych. Dzigki minimalnej liczbie implantéw zmniejszamy koszt leczenia.

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Pochylone implanty stosuje sie w praktyce klinicznej od ponad 10 lat, uzyskujac
korzystne wyniki. Metoda All-on-4 ® opiera sie na sprawdzonych efektach badan
klinicznych, w ktérych wszczepiono cztery implanty i na nich oparto uzupetnienie
catego tuku zebowego.
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Dobra stabilizacja przy uzyciu jedynie
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Zapraszamy do rekomendowanej
kliniki stosujacej metode All-on-4
ul. Kamienskiego 142, Wroctaw
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www.dental-med.com.pl

dentalmed

PROFESJIONALNA STOMATOLOGIA

Wiecej informacji na stronie internetowej
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Sen i bezsens cierpienia

ABC Psychologii dla seniorow. Cykl

R&znimy sie stosunkiem do wtasnego cierpienia. Kiedy zapytamy
Anglika, jak sie czuje, mamy zagwarantowang odpowiedz: dobrze.
Polak na to samo pytanie zareaguije litanig chordb, nieszczese,
krzywd prawdziwych i domniemanych. A to dziata jak wigczenie
okreslonego programu komputerowego.

Mozg nastawia sie na wyszu-
kiwanie wszelkich oznak cier-
pienia, pomijajac informacje
niezwigzane z cierpieniem.
Z mentalnej drukarki wyska-
kuje zatobny obraz cierpietni-
ka utwierdzajacy w przekona-
niu, ze jeste$my nieszczesliwi,
a nasze cierpienie jest wielkie
i wyjatkowe. Blokuje to bycie
szczesliwym, bo jak mysli-
my, tak zyjemy. Amerykanie
przesadzajg w druga strone.
Staraja sie by¢ obowiagzko-
wo ,happy” i ,number one”,
co skutkuje tykaniem catych
ton psychotropéw niemal od
kotyski. Zaréwno nadmierne
koncentrowanie sie na cierpie-
niu, jak i udawanie, ze go nie
ma, jest btednym podejsciem
do tego, co w zyciu nieunik-
nione.

Generalnie mozna mowic¢
o cierpieniu w kategoriach
braku, niedostatku (np. mito-
éci czy zyczliwosci), a takze
pojmowac¢ je jako kare (np.
za popetnione grzechy, zanie-
chania) lub akceptowa¢ jako
szanse wiasnego rozwoju
(zgodnie z popularng maksy-
ma ,cierpienie uszlachetnia”).
Od cierpienia do choroby

Cierpienie interpretowane
w kategoriach ,braku”, ,defi-
cytu” czy ,pozbawienia” czto-
wieka waznego dlan obiektu
moze sie wyraza¢ brakiem
ukochanej osoby, poczucia
sensu zycia, bycia potrzeb-
nym. Brakiem poczucia wias-
nej wartosci, utraty dorobku
zyciowego, zdrowia czy przy-
wilejow zwigzanych z aktual-
nym okresem zycia. W przy-
padku seniorow - z utratg
pozycji wynikajacej z aktyw-
noéci zawodowej. Efektem
moze by¢ poczucie pustki
i zwigzane z nim cierpienie
depresyjne, poczucie bez-
radnosci, brak wewnetrznej
zgody na przemijanie i trud-
no$¢ w przezywaniu rozstan.
A takze cierpienie wigzace sig
z wiasng cielesnoscig, bra-
kiem zgody na starzenie sie,
zmniejszenie  atrakcyjnosci
i sprawnosci fizycznej. For-
ma protestu, niekoniecznie
uswiadamianego, moga by¢

choroby psychosomatyczne.
Choroba i zwigzane z nig cier-
pienie moze stuzy¢ spetnieniu
potrzeby doswiadczenia mi-
tosci, akceptacji ze strony in-
nych, ktorych brak doskwiera
osobie cierpigcej. Chorujac
wota o zainteresowanie, uwa-
ge, opieke, mito$¢. Stad tak
liczne licytacje w kolejkach
przed gabinetami lekarski-
mi, kto bardziej chory i czyja
choroba okropniejsza. Jest
to wotanie o wieksza uwage.
Czesto obnosimy sie z cho-
robami i nieszcze$ciami jak
z orderami, zgdajgc dla sie-
bie specjalnych przywilejow.
Jest to postawa szkodliwa, bo
energia idzie za uwaga.
»Przemieni¢ bél w perte”
Cierpienie jest nie tylko nie-
uniknionym i niezbednym ele-
mentem ludzkiej egzystencji,
lecz takze bardzo waznym
czynnikiem w procesie doj-
rzewania cztowieka. Ortega
y Gasset, a za nim Kazimierz
Obuchowski twierdza, ze wa-
runkiem stawania sie cztowie-
kiem jest dobrowolna zgoda
na przezycie tragedii. Bez
tego nie ma mowy o rozwo-
ju. Mamy do czynienia je-
dynie z przystosowaniem.
W psychoterapii funkcjonuje
powiedzenie ,przemieni¢ bol
w perte”, ktére odwotuje sie
W sposob bezposredni do me-
chanizmu powstawania dro-
gocennych peret. Powstaja
one na skutek bolu, cierpienia
matzy, ktérej wyjatkowo wraz-
liwe i delikatne ciato drazni
ziarenko piasku. Konstruktyw-
ne przejscie przez tragedie
moze owocowaé rozwojowg
perta. Ucieczka przed cier-
pieniem moze doprowadzi¢
do patologii w zachowaniu,
choréb psychosomatycznych,
a nawet rozpadu osobowosci.
Nie mozna i nie nalezy myli¢
zgody na tragedie ze skion-
noéciami do cierpietnictwa
cechujacego sie gotowoscig
do samoudreczenia, skton-
nosciami masochistycznymi,
wiecznym  rozdrapywaniem
ran i obnoszeniem sie z cier-
pieniem/chorobami, jak z me-
dalami za najwyzsze zastugi.

dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pra-
cownik naukowy, dydaktyk, wykfadowca m.in.
psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza
w Poznaniu. Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie
Podgérnym, na ktérym prowadzi popularne zajecia
z psychologii dla seniorow. Autorka ksigzki ,,Przepis
na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.

Samo cierpienie nie
uszlachetnia

Kluczem do rozwojowego
cierpienia jest jego dobro-
wolno$¢. Istota rozwojowe-
go dziatania cierpienia lezy
w szansie na lepsze poznanie
samego siebie. | w wypraco-
waniu lepszych sposobdéw
funkcjonowania. Nie tudzmy
sie, samo cierpienie nie uszla-
chetnia.  ,Uszlachetniajacy”
moze by¢ jednie sposob jego
przezywania. Pozwalajacy
na zrewidowanie i zmiane na
lepsze tego, w jaki sposdb zy-
jemy.

W obliczu cierpienia ludzie
czesto odwotujg sie do warto-
ci religijnych, traktujac swdj
bél i udreke jako kare za po-
petnione grzechy. Rozumie-
ja cierpienie i Boga na wiele
sposobow, w zaleznosci od
edukacji, kultury czy doswiad-
czen zyciowych, jednakze
w obliczu cierpienia zaczyna-
ja, z jednej strony — wierzyé
w istnienie Stworcy, z drugiej
- takze kwestionowaé Jego
istnienie, obwiniajgc Boga
za doswiadczanie cierpienia
(,Dlaczego Boég mnie tak po-
karat!”). W tym sensie cierpie-
nie moze sie jawi¢ jako kara
za niepostuszenstwo, grzech
czy ztamanie prawa.

Osoby z wysokim poziomem
leku oraz ci, ktdrzy nie akcep-
tujg samych siebie, maja sil-
ne inklinacje do odczuwania
karzacej i odrzucajacej obec-
nosci Boga. U takich oséb
cierpienie powoduje obnize-
nie samooceny. Natomiast lu-
dzie akceptujacy siebie tatwiej
wigczajg wilasne cierpienie
w obszar osobowosci, traktu-
jac je jako wyzwanie, stuzgce
rozwojowi i samorealizacji,
a nie jako kare. Zatem droga
do sensownego przezycia
cierpienia jest praca nad obni-
zeniem poziomu leku i zbudo-
wanie realnego, pozytywnego
obrazu samego siebie.

dr Jadwiga Kwiek

Alimenty na rzecz
(bytego) matzonka

Masz do tego PRAWO. Odc. 12

Rozwdd nie dotyczy tylko mtodych ludzi. Rozwodza sie
ludzie w roznym wieku, takze seniorzy. Warto wiedzie¢, ze
istnieja sytuacje, gdy byly juz matzonek jest zobowigzany
ptacic¢ alimenty na rzecz swojej bytej zony/meza.

Kiedy i w jakiej wysokosci?

Kodeksowe okreslenie ,obo-
wigzek alimentacyjny” oznacza
obowigzek fozenia na utrzyma-
nie. Jego zakres uzalezniony jest
od tego, czy dotyczy obecnych
czy bytych matzonkéw, rodzi-
cow wobec dzieci czy dziadkéw
wobec wnukéw. Obowigzek ali-
mentacyjny miedzy matzonkami
stanowi konsekwencje zawarcia
zwigzku matzenskiego i wynika-
jacej z niego zasady wzajemnej
pomocy miedzy nimi. Co istot-
ne, rozcigga sie on rowniez na
okres po ustaniu matzenstwa.
Wynagrodzenie meza
do rak zony

Matzonkowie w czasie matzen-
stwa zobowigzani sg do wza-
jemnej pomocy. W jej zakres,
zgodnie z art. 27 kro (kodeksu
rodzinnego i opiekunczego),
wchodzi m.in. obowigzek foze-
nia na utrzymanie rodziny, ktérg
zatozyli. Jesli jedno z matzon-
kéw uchyla sie od spetniania
tego obowigzku, kodeks ro-
dzinny i opiekunczy przewiduje
mozliwo$¢ wystgpienia o zasa-
dzenie od niego odpowiedniej
kwoty na zaspokojenie potrzeb
rodziny badz nakazania wypfa-
cania catej kwoty lub czesci wy-
nagrodzenia na rzecz drugiego
matzonka. Sad ustala wtedy,
w jakiej czesci (lub w catosci)
pracodawca zobowigzany jest
przekazywa¢  wynagrodzenie
zamiast osobie zatrudnionej
jego matzonkowi. W praktyce
postepowanie takie nie wyste-
puje zbyt czesto, jednak jest
przydatne w sytuacji, gdy jed-
no z matzonkéw ma problem
z alkoholem lub jest uzaleznie-
nie od hazardu i istnieje obawa,
ze wynagrodzenie zamiast na
potrzeby rodziny zostanie roz-
trwonione.

Alimenty uzaleznione
od rodzaju rozwodu
Alimenty na rzecz drugiego

matzonka sad zasadza na jego
wniosek. Zakres tego obowigz-
ku oraz czas jego trwania zaleza
od tego, czy rozwod zostat orze-
czony z winy jednego z matzon-
koéw, czy bez orzekania o winie.
Matzonek uznany wyrokiem
rozwodowym za wytgcznie win-
nego rozktadu pozycia w ogdle
nie posiada uprawnien do otrzy-
mania alimentéw od matzon-
ka niewinnego, niezaleznie od
tego, w jak trudnej sytuacji ma-
terialnej by sie znajdowat. Jesli
o alimenty wystepuje matzonek
niewinny, wtedy sad zasadza je,
majac na uwadze pogorszenie
jego sytuacji materialnej spo-
wodowanej rozwodem, a czas
trwania obowiazku nie jest ogra-
niczony w czasie.

Jesli zostat orzeczony rozwod
bez orzekania o winie, alimen-
tow moze domaga¢ sie kazdy
z matzonkow, jesli znajduje sie
w niedostatku. Oznacza to, ze
nie jest w stanie, korzystajac
ze swoich mozliwoéci zarobko-
wych i majagtkowych, utrzymaé
sie samodzielnie. W przypadku
orzeczenia rozwodu bez orze-
kania o winie obowigzek alimen-
tacyjny w zasadzie trwa 5 lat.
W uzasadnionych wypadkach
(np. ciezkiej choroby) moze zo-
sta¢ przez sad przedtuzony. Na-
lezy jednak pamieta¢ , ze w kaz-
dym przypadku (niezaleznie czy
rozwdd orzeczono z winy mat-
zonka czy bez orzekania o winie)
obowigzek alimentacyjny ustaje
wobec matzonka, ktory zawart
nowy zwigzek matzenski. Wtedy
osoba, z ktdrg zawart ten zwia-
zek, staje sie zobowigzang do
alimentaciji, a poprzedni obowia-
zek alimentacyjny wygasa.
Wysoko$¢ alimentow
Ustalajac  wysoko$¢ alimen-
téw sad kieruje sie usprawied-
liwionymi  potrzebami osoby

uprawnionej do alimentéw oraz
mozliwo$ciami  zarobkowymi

i majatkowymi osoby upraw-
nionej. W toku postepowania
dowodowego sad bada potrze-
by i wydatki zaréwno osoby
uprawnionej, jak i zobowigzanej,
ich sytuacje majatkowa i zdro-
wotna. Wysoko$¢  alimentow
uzalezniona jest od usprawied-
liwionych potrzeb osoby upraw-
nionej oraz mozliwosci zarob-
kowych i majagtkowych osoby
zobowigzanej.

Zarobki a mozliwos$ci
zarobkowe

Zwréémy uwage, ze w zakre-
sie obowiazku alimentacyjnego
nie méwi sie o ,zarobkach”,
lecz o ,mozliwosciach zarob-
kowych”. Dlaczego? Zarobki to
$rodki, ktére zobowiazany do
ptacenia alimentéw uzyskuje
z tytutu zatrudnienia, renty czy
innych zrédet, za$ mozliwo-
éci zarobkowe to $rodki, ktére
moze on uzyskac wykorzystujac
w petni swéj potencjat zawodo-
wy i majagtkowy. Rozrdznienie to
jest istotne zwtaszcza w sytua-
cji, gdy osoba zobowigzana do
ptacenia alimentow ukrywa przy
pomocy pracodawcéw swoje
rzeczywiste zarobki, godzac sie
np. na wyptacanie czesci wyna-
grodzenia ,,pod stotem”, bez ofi-
cjalnego zarejestrowania. Sad
moze wtedy zbada¢ mozliwosci
zarobkowe i ustala¢ np. w dro-
dze wywiadu w Urzedzie Staty-
stycznym, jakie na okreslonym
terenie notuje sie zarobki przy
tego rodzaju zatrudnieniu czy
wyksztatceniu. Roéwniez infor-
macje z regionalnych urzedoéw
pracy co do ofert na konkret-
nych stanowiskach pozwalajg
okresli¢ rzeczywiste mozliwosci
zarobkowe osoby zobowigzanej
do ptacenia.

Genowefa Pietraszewska

Zapraszamy do przeczytania w kolejnym numerze Gazety Senior!
W nastepnym odcinku - gdy rodzice ptaca alimenty w miejsce swoich
dzieci, czyli o alimentach na wnuki i co zrobi¢ jesli potrzebujemy
alimentow od dorostych dzieci.

Genowefa Pietraszewska jest sedzig rodzinnym w stanie spoczynku.
Prowadzi zajecia poswiecone edukacji prawnej w Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu w ramach Poznanskiej Akademii Bezpieczenstwa.
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Program
Taxi75+

Juz pierwsze dni funkcjono-
wania Programu Taxi 75+
pokazaly, ze propozycja
spotkata sie z ogromnym
zainteresowaniem mieszkan-
cow Wroctawia. Tym, ktérzy
jeszcze nie zapisali sie do
programu, przypominamy,
jak to zrobi¢ i zyczymy sze-
rokiej drogi!

Rejestracja

Senior zainteresowany pro-
gramem Taxi75+ powinien
zgtosi¢ sie z dowodem oso-
bistym do siedziby Wroctaw-
skiego Centrum Seniora, pl.
Dominikanski 6 lub Stowa-
rzyszenia ,Zétty Parasol”, ul.
Wyszynskiego 75A we Wroc-
fawiu (godz. 10.00 do 14.00),
gdzie po spetnieniu okreslo-
nych w regulaminie warun-
kow (miejsce zamieszkania
Wroctaw i wiek 75+) otrzy-
ma Ztotg Wroctawska Karte
Seniora z unikalnym nume-
rem. Ztota Wroctawska Kar-
ta Seniora, upowazniajgca
do skorzystania z programu
Taxi75+ (a takze dotychcza-
sowych znizek i promocji),
wydawana bedzie takze
w mobilnych punktach na
terenie catego miasta, kto-
rych lista podana zostanie
na stronach internetowych
miasta i materiatach promo-
cyjnych.

Jak skorzysta¢

z bezptatnej taksowki?

1.Przygotuj Ztotg  Wroc-
tawska Karte Seniora lub
zapamietaj jej numer. Be-
dziesz musiat go podaé
podczas zamawiania prze-
jazdu taksowka.

2. Zadzwon (od poniedziatku
do pigtku w godz. 9.00-
17.00) pod numer telefo-
nu 794-123-124 i podaj
informacje kiedy (dzien

£25

ot e ot e

i godzina) i pod jaki adres
ma przyjecha¢ taksow-
ka; gdzie ma Cie zawiez¢
— pamietaj, ze bezptatna
takséwka mozesz jechac
wytacznie do lekarza lub
do urzedu.

3. Poinformuj, czy bedzie
towarzyszyt ci opiekun —
osoba wspierajgca musi
mie¢ min. 16 lat.

4. Jezeli interesuje Cie kurs
powrotny, podaj te same
dane (kierunek podrozy,
godzina, opiekun). Pamie-
taj, ze ,powrdt” traktowa-
ny jest jako osobny kurs.
Taksowkarz zaczeka na
Ciebie do 15 minut, ale nie
dtuze;j.

5.Transakcja rozliczana jest
bezgotéwkowo, nie pta-
cisz taks6wkarzowi, optate
za kurs ureguluje miasto
Wroctaw.

Wazne szczegoty
Taksowke musimy zamowic
na minimum 3 dni, maksi-
mum 30 dni przed planowa-
nym kursem. Mozemy pod-
rozowa¢ w dni robocze od
7.00-18.00 tylko w granicach
Wroctawia. Do konca 2018 r.
wroctawski senior 75+ moze
skorzysta¢ z maksymalnie
czterech przejazdéw w mie-
sigcu. Od nowego roku limit
to dwa przejazdy na miesigc.
Nie zwlekajmy z telefonem.
Pula $rodkéw na przejazdy
dla senioréw zostata po-
dzielona i rozplanowana do
konca 2019 r. Zlecenia na
przejazdy w danym miesigcu
beda przyjmowane do chwili
wyczerpania budzetu na ten
miesiac.

S ¥

SROCLAWSKIE
| CENTRUM
SENIORA
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Z okazji Swiat Bozego Narodzenia i nadchodzace-
2. 9o Nowego Roku zyczymy Parfistwu niekoficzacych
. sie poktadéw zdrowia oraz pogody ducha. Prag-
<& niemy, by ten wyjatkowy, grudniowy czas byt dla
Panstwa okazjg do radosnego celebrowania naro-
dzin Jezusa w rodzinnej i petnej ciepta atmosferze.
Wszystkim czytelnikom ,Gazety Senior” oraz ich
najblizszym z catego serca zyczymy, aby w kaz-
dym dniu 2019 roku znajdowali mate powody do

wielkich radoéci, korzystajac ze swojego ogromu

wiedzy i doswiadczenia oraz spetiali swoje naj- %QL
skrytsze, rowniez te najbardziej szalone marzenia.

el
Zespot Wroctawskiego Centrum Seniora ‘

Radiowy Klub Senlora

Gtos seniorow jest wazny, ma-
dry i potrzebny! Teraz mozna
go stucha¢ w Radiowym Klu-
bie Seniora, nowym projekcie
Wroctawskiego Centrum Se-
niora i Radia Rodzina, ktory
zainaugurowano w listopadzie
2018 r. To audycja o senio-
rach i dla seniorow, ale nie
tylko. Do udzialu w progra-
mie zapraszani sg seniorzy,
reprezentanci instytucji, firm,
organizacji dziatajacych na
rzecz osob starszych, przed-
stawiciele wtadz samorzado-
wych, wyktadowcy, eksperci,
naukowcy. — Wstuchujac sie
w gtos senioréw, postanowili-
§my stworzy¢ przestrzen me-
dialng, ktéra pozwoli pokaza¢
cate bogactwo pdznej doro-
stosci, wolnej od stereotypdw
i uprzedzen. Tak powstata au-
dycja, ktéra nie tylko umozli-
wia przekazanie waznych dla
senioréw informacji, ale takze
stwarza okazje do rozmowy
na interesujace tematy, spot-
kanie z ciekawymi go$¢émi,
wymiane mysli i zyczliwych
uczu¢ — mowi Robert Pawlisz-
ko, szef Wroctawskiego Cen-
trum Seniora.

Jednym z powoddéw powsta-
nia Radiowego Klubu Senio-
ra byta che¢ dotarcia do tych
osob, ktére z ré6znych powo-

dow nie sg w stanie aktywnie
uczestniczy¢ w wydarzeniach
kierowanych do najstarszych
wroctawian.

— Kluboéw seniora mamy we
Wroctawiu ponad 100, jednak
nasz Radiowy Klub Seniora
jest wyjatkowy, dostepny dla
kazdego. Zachecamy Pan-
stwa serdecznie do stuchania
naszych audycji. W Radiowym
Klubie Seniora nie zabraknie
ciekawych tematéw dotyczag-
cych zdrowia, aktywnosci,
oferty dla senioréw, pasiji i za-
interesowan - zaprasza Ro-
bert Pawliszko.

Gdzie stuchac¢?
Poniedziatek 14.00-15.00
Radio Rodzina: Wroctaw 92.0
FM, Swidnica 98.1 FM, Ktodz-

ko 97.1 FM, Wotdéw 99.6 FM,
Milicz: 88.5 FM, Goéra Igliczna
107.2 FM, Kudowa Zdroj 88.7
FM, Brzeg 94.0 FM

Tematy: | tydzien miesigca:
w zdrowym ciele, zdrowy
duch; Il tydzien miesigca:
zachecamy, polecamy; Il ty-
dzien miesigca: akademia ak-
tywnosci; IV tydzien miesiaca:
pasje i zainteresowania senio-
row.

Odcinki archiwalne w Inter-
necie: www.radiorodzina.pl/
archiwum-audycji/radiowy-
-klub-seniora; www.seniorzy.
wroclaw.pl/node/903

Audycje prowadza: Adrianna
Sierocinska z Radia Rodzina
oraz llona Zakowicz z Wroc-
tawskiego Centrum Seniora.

WROCLAW zmienia SIQ

dla SENIOROW!

We Wroctawiu mieszka ponad
170 tys. senioréw — dojrzatych,
$wiadomych swoich potrzeb
ludzi. To ogromna grupa, w kté-
rej znajdziemy przedstawicieli
nawet trzech pokolen. Wazne
jest, aby poszukiwa¢ rozwig-
zan dostosowanych do potrzeb
i oczekiwan seniorow w kaz-
dym wieku. Prezydent Wrocta-
wia podijat sie wiec nietatwego
zadania ponownego przemy-
$lenia, a w rezultacie przemo-
delowania i udoskonalenia
dotychczasowej wizji polityki
senioralnej Wroctawia. W kon-
sekwencji, po latach pomysl-
nego funkcjonowania, pierwsza
w Polsce (Wroctawska) Karta
Seniora zyskata nowe obli-
cze. Po miesigcach konsultaciji
i rozmdw z seniorami, decyzjg
prezydenta Jacka Sutryka, po-
wstaty dwie Wroctawskie Karty
Seniora: srebrna 60+ oraz ztota
75+, ktore nie tylko upowaznia-
ja do dotychczasowych znizek
czy promogciji, ale takze umoz-
liwiaja skorzystanie z nowych
miejskich programoéw  (takich
jak Taxi75+) dostosowanych
do potrzeb kolejnych generaciji
seniorow.

Wroctawska Karta Seniora to
innowacyjny projekt miasta
Wroctawia, ktéry zapewnia
wyjatkowe promocje i oferty

dla wroctawskich seniorow,
takich jak:

e darmowe lub  znizkowe
wejécia na wydarzenia kul-
turalne, edukacyjne i mie-
dzypokoleniowe  (organi-
zowane m.in. przez: teatry,
kina, muzea, domy kultury,
centra inicjatyw twérczych,
stowarzyszenia, fundacje
czy firmy);

znizki na zajecia sportowe
i rekreacyjne, turnusy reha-
bilitacyjno-wypoczynkowe,
rajdy terenowe i wycieczki;
specjalne rabaty na ustugi
prozdrowotne, konsultacje
i porady ze specjalistami
i lekarzami;

znizki na wybrane produkty
i ustugi w sklepach, w salo-
nach kosmetycznych, por-
talach internetowych itp.;
korzystanie z gwarantuja-
cych bezptatne ustugi pro-
gramow miejskich, takich
jak przejazdy takséwka -
Taxi75+.

Jak wyrobi¢
Wroc{awskq Karte
Seniora?

Do programu moze przystapi¢
kazdy mieszkaniec Wrocta-
wia, majacy 60 lat i wiecej. Na-
lezy zgtosi¢ sie osobiscie do
siedziby Wroctawskiego Cen-
trum Seniora, mieszczacej sie

il

przy placu Dominikanskim
6 we Wroctawiu, do Punktu
Informacyjnego lub pok. 15.
w godz. 9.00-15.00.
Rejestracja uczestnikow pro-
gramu nastepuje poprzez wy-
petnienie formularza zgtosze-
niowego. Po zarejestrowaniu
seniorzy otrzymujg imienng
Wroctawskg Karte Seniora
(srebrng 60+ lub ziota 75+
w zaleznoséci od wieku). Wroc-
tawska Karta Seniora jest cat-
kowicie bezptatna i upowaznia
do korzystania z programéw
miejskich i promocyjnych
ofert przygotowanych przez
kilkuset partneréw programu.
Oferty partneréw aktualizowa-
ne sg na stronie internetowe;j
www.seniorzy.wroclaw.pl oraz
dostepne do wgladu w siedzi-
bie Wroctawskiego Centrum
Seniora.

Szanowni Panstwo,
Drodzy Czytelnicy,

Wszystkiego dobrego
w Nowym Roku, niech
bedzie dla Paristwa pet-
nym dobrych zdarzen,
przyniesie wiele usmie-
chow i radosci.
Wroctaw nie ustaje.
Jestem na poétmetku
100 prac, z ktérych
obiecatem sie przed
Parnistwem  rozliczy¢.
Jestem pod duzym
wrazeniem zaintereso-
wania z jakim przyjeli
Panstwo projekt taxi
senior. Widzgc powo-
dzenie jego pilotazowej
edycji, jestem pewien,
Ze bedziemy go konty-
nuowaé i rozbudowy-
waé. Ruszamy takze
z Radiowym Klubem
Seniora — to uzupet-
nienie oferty otwartych
spotkan wszystkich
Paristwa.  Chciatbym,
Zeby stat sie przestrze-
nia tgczaca senioréw
w eterze i pozwalat
Panstwu by¢ na biezg-
co z tym wszystkim co
dla Panstwa przygoto-
wujemy, bo réwnolegle
do wspomnianych juz
100 zadan kontynuuje
prace nad realizacjg in-
nych punktdw mojego
programu.

Dziekuje tez wszystkim
z Panstwa, ktérych mo-
gtem spotka¢ w tym oko-
toswigtecznym  czasie,
za kazde dobre stowo,
za moc Zyczen. To sg
takie drobne ,uskrzyd-
lajgce” momenty, gdy
widze i czuje Paristwa
usmiech. Mam nadzieje
na wiele spotkan z Pan-
stwem w catym rozpo-
czynajgcym sie roku. Do
zobaczenia!
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BIBLIA AUDIO
SUPERPRODUKCJA

Ustysz,
czego nie
przeczytasz

Najwieksze stuchowisko radiowe w Europie, w ktérym akto-
rzy graja poszczegolne role, a wszystko zanurzone jest w no-
woczesnej $ciezce dzwigkowej. Autorzy tworzac ,film bez
obrazu” wiedzieli, ze muszg zadbac o kazdy detal, o kazdy
dzwiek. Zatozeniem byto przeniesienie stuchacza do zrédta,
w sam $rodek opowiadanych historii, dlatego tta dzwiekowe
nagrano w lzraelu. Stuchowisko powstato w oparciu o BIBLIE,
TYSIACLECIA (1965 wyd. V), a jej tre$¢ zostata wiernie odda-
na, nie usunieto niczego! W nagraniach wzieto udziat blisko
500 oséb, w tym takie gwiazdy jak Jerzy Trela, Anna Dymna,
Krzysztof Globisz, Franciszek Pieczka, Piotr Adamczyk, Artur
Zmijewski, Jan Englert, Janusz Gajos, Magdalena Cielecka,
Danuta Stenka, Robert Wieckiewicz, Kinga Preis, Edyta Ol-
szoéwka, Matgorzata Kozuchowska i wielu innych. Hasto, kto-
re przy$wiecato autorom, to uslysz czego nie przeczytasz -
moéwi Krzysztof Czeczot pomystodawca i realizator projektu
BIBLIA AUDIO, aktor, dramaturg i rezyser.

BIBLIA AUDIO sktania :

do zadumy i refleksii, PIany I
moze stuzy¢ do samo- PREZENT!
dzielnych rozwazan, Wysy{ka
modlitwy, wspoéinoto- w 48h

wych spotkan, a takze
w edukaciji i kulturze.

STARY | NOWY TESTAMENT
CD BOX, PENDRIVE

BIBLIA AUDIO KIDS KOMPLET
CD BOX, PENDRIVE

BIBLIA AUDIO i BIBLIA AUDIO KIDS
NA IPHONE’A i NA ANDROIDA

APOKALIPSA
WINYL

b
BHIA AVBIO .

Zapraszamy na strone internetowg www.bibliaaudio.pl
i do sklepu: www.sklep.bibliaaudio.pl

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.

Choinka

Choinka jest symbolem po-
chodzacym z terenéw niemie-
ckich. Wykorzystat ja M. Luter,
a protestanci z pogranicza
niemiecko-francuskiego  od
XVI w. traktujg jg jako symbol
wiecznego zycia. Po Europie
rozpowszechnili stawianie
choinki w $wieta zotnierze na-
poleonscy. W Polsce przyjeta
sie najpierw w dobrach szla-
checkich w potowie XIX w.,
pdzniej w miastach, a na ko-
niec w chatupach chtopskich.
Ubierano jg na poczatku jab-
tkami, aby przypominata raj-
skie drzewo ,dobraizta”, p6z-
niej zaczeto wieszac¢ stodycze
i ryby, a ostatecznie szklane
ozdoby.

Inne zwyczaje

W chatupach chtopskich sta-
wiono w rogu izby ,dziada”
- snop zboza jako symbol
dostatku, zwany tez ,didu-
chem”. U powaly wieszano
~podtazniczke” przyozdobio-
na kolorowymi optatkami, kto-
re w noc wigilijng zanoszono
do chlewa i obory, i karmiono
nimi zwierzeta.

Szczegolnie w szopach wy-
rézniano ,wofa” jako sym-
bol medrca, ktory rozpoznat
w Dziecigtku Syna Bozego
i ,osta” — gtupka, ktéry zna-
jac przypowiesci i patrzac na

wydarzenia w Betlejem, nic
z tego nie rozumie.

~Betlejemskie Swiatetko Po-
koju” wywodzi sie z austria-
ckiego Linza — miasta, w oko-
licy ktérego urodzit sie Hitler.
Inicjatywa ta pochodzi z Kos-
ciota austriackiego z 1986 r.
Rok pozniej zostata ona prze-
kazana skautom austriackim,
ktérzy w nastepnych latach
zapalajgc $wiatetko w Betle-
jem, przekazujg je innym na-
rodom. O 1991 r. uczestniczy

A

w tej akcji ZHP i ZHR, ktory
przekazuje je do Niemiec i Da-
nii oraz na Wschaod.

Ewangelia

Najwazniejszym jednak sym-
bolem, ktéry kfadziemy na
stole, jest Ewangelia, bo
bez wiary w Boze Narodze-
nie w Betlejem nie ma sensu
Swietowanie. Sw. tukasz opi-
sat to wydarzenie, warto je
przeczytac, a nastepnie zapa-
li¢ $wiece wigilijng z Caritasu.
Jej swiatto oswieca ciemnosci

pomieszczenia i ludzkiego
serca, wzywa do dobra i dzie-
lenia sie nim. Zakup $wiecy to
ofiara na cele charytatywne,
na realna pomoc osobom,
dla ktérych zostawiamy jed-
no wolne miejsce przy stole.
Wtedy tgczymy sie z potrze-
bujagcym gdzie$ na $wiecie,
ktéremu przywracamy nadzie-
je na lepsze jutro, moze tak
jak powstancom — skazarncom
syberyjskim w XIX w.

Ks. Zdzistaw Kropidtowski

REKLAMA

SANDRA SPA KARPACZ +48 7575 19 151

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

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

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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Panstwowy Zespét Ludowy Piesni i Tanca ,Mazowsze” im.
Tadeusza Sygietynskiego w Karolinie, w roku dwoch jubileu-
szy: 100. rocznicy odzyskania niepodlegtosci oraz 70. rocz-
nicy powstania Zespotu, przystapit do realizacji niezwyktego
widowiska opartego na dramacie Lucjana Rydla — ,Betlejem
Polskie”. Bierze w nim udziat 150 wykonawcéw: aktoréw,
solistéw $piewakow, artystow baletu, chéru i orkiestry.

Rydlowskie ,Betlejem...” dzieje sig jednoczesnie w trzech
planach czasowych — w polskiej wspotczesnosci, w na-
szej rodzimej historii i w czasach biblijnych. Jest wpisane

Solisci, Chor, Balet i Orkiestra
PZLPiT "Mazowsze"

im. T. Sygietynskiego

Rezyseria: Zbigniew Kutagowski
Kierownictwo muzyczne: Jacek Boniecki

Ministerstwo
Kultury

i Dziedzictwa
Narodowegos

Mazowsze.

serce Polski
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WED£UG LUCJANA RYDLA

w polski krajobraz i rzeczywisto$¢ historyczng — ozywia
przesztos¢. Jezus rodzi sie tu wsrdd polskiej zimy, a Betle-
jem lezy w Polsce — moze gdzie$ w Matopolsce, a moze na
Kaszubach. Biblijny Herod nie jest tylko wiadcg starozytnej
Palestyny, lecz ciemigzycielem Polski i rusyfikatorem; bet-
lejemscy Trzej Krélowie to nasi wiadcy: Kazimierz Wielki,
Witadystaw Jagietto i Jan Il Sobieski.

Tworcy spektaklu zachowujac rownowage miedzy akcenta-
mi sakralnymi i uniwersalnymi, prowadzac swa inscenizacje
- tak jak kaze tradycja teatralna - nieco poza scenariusz, prag-

ams

Instytucja wspotprowadzona
przez Samorzad Wojewddztwa
Mazowieckiego oraz Ministerstwo
Kultury i Dziedzictwa Narodowego

Q:'L-KAB

Bilety®

{

ng nawigza¢ do setnej rocznicy odzyskania Niepodlegtosci
w 2018 roku, Powstania Warszawskiego 1944 roku oraz do
dramatycznych wydarzen Grudnia 1970 roku, zwiastujacych
powtdrny niepodlegtosciowy zryw Polakdw lat 80 — tych.
Nawigzujgc do najwspanialszych kart naszej historii powstat
nie tylko barwny, patriotyczny fresk narodowych loséw, lecz
przede wszystkim rozépiewane i roztanczone widowisko
petne humoru i ognistego taica: z chérami Aniotéw, Swietg
Rodzina, petne najpiekniejszych koled, pastoratek.

rez. Zbigniew Kutagowski

9,10,16, 17, 20, 22, 23
stycznia 2019r.

U

Sala Widowiskowa Zespotu ,Mazowsze'
ul. Swierkowa 2, Otrebusy
WWW.mazowsze.waw.pl

Dziat Organizacji Widowni
tel. 22/20 88 200, 22/20 88 114
tel. 605 501 705, 509 000 640, 509 000 691

A

[ kup | bi|ecik D|rw51§cmwr_‘|n




18

Gazeta Senior nr 01/2019

www.GazetaSenior.pl

Gdyby to nie byt Himlung, to bym nie weszta

Mozna sie wspina¢ w kazdym wieku. 73-letnia
Japonka Tamae Watanabe po raz drugi
zdobyta Mount Everest, stajgc sie najstarszg
kobietg na $wiecie, ktora tego dokonata.
Agnieszka Adamowska, ktéra w tym roku
skonczyta 55 lat, opowiada nam o pierwszym
polskim wejsciu na Himlung (7126 m n.p.m).
Jako jedyna z czteroosobowej polskiej ekipy
23 pazdziernika okoto godz. 11.00 lokalnego
czasu zdobyta szczyt.

REKLAMA

Kompleks wypoczynkowy

HALNY — STOKROTKA
ZAPRASZA na wypoczynek do Karpacza

Boze Narodzenie
AN

22-27.12.18, cena od 750 zl/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
4 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.

W|elkanoc w Zajacowce

Zapraszamy do skorzystania
z wnelkanocnego pakletu pobytowego.

zt/os
dorosta

4 noclegi z wyzywieniem
(Sniadanie, obiadokolacja, optata klimatyczna)
wspdlne malowanie jajek i przygotowanie $wieconki
Sniadanie Wielkanocne

dla najmfodszych konkurs na odnalezienie
patrona Zajacéwki — ZAJACZKA )

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

19.04.2019 - 23.04.2019 |

ZAJACOWKA”
tel. 500 092 493

ul. Krasinkiego 3, 58-580 Szklarska Porgba
e-mail: zajacowka@noclegi-szklarska.pl

Linda Matus: Byto trudno?

Agnieszka Adamowska:

Nie ma tatwych siedmioty-
siecznikdw. Moze nie ma na
Himlung wielkich trudnosci
technicznych, ale sg inne.

To byto pierwsze polskie
wejécie, wiec gora, jak i sama
droga, nie byty dobrze
opisane. Zawsze fatwiej idzie
sie przetartym szlakiem.

Z jednej strony to jest wielka
rado$¢ wejs$c¢ ,jako pierwszy”
na dany szczyt, ale z drugiej
strony to ogromne obcigze-
nie, bo nie ma sie do czego
odnies¢. Nasz zespot sktadat
sie z czterech oséb: Hanny
Myslinskiej, Piotra Juszczaka,
Wojciecha tukasika i mnie.
Gora jest niezwykle rozlegta,
a réznice wysoko$ci miedzy
obozami duze. Doj$cie do
niej trwa ok. 4-5 dni. ldzie

sie dos¢ dzikim rejonem Phu
na wysokosci ok. 3, 5 tys.,
ktory zamieszkuje ludno$é
Khampa. Ludzie tu mieszkajg
w domach zbudowanych

z kamienia, bez elektryczno-
Sci i wody. To jest historia na
osoby artykut. W tym roku
wyznaczono nowa trase na
Himlung, poprzednia byta
zbyt niebezpieczna. Posta-
wiono nowg baze na wyso-
kosci 4900 m, tym razem na
trawie, co jest znacznie przy-
jemniejsze do mieszkania niz
baza na lodowcu, ale przez to
jest dalej i robi sie dodatkowa
godzina drogi do pierwszego
obozu.

L.M.: Miesiace przygotowan
i treningéw, o ktérych dono-
silismy w ,,Gazecie Senior”.
Czy udato sie sprosta¢
fizycznemu wyzwaniu?

A.A.: Trzeba przyzna¢, ze
mieli$my troche ktopotow
zdrowotnych po drodze. Dwie

fot. Atak szczytowy (Agnieszka Adamowska)

osoby musiaty sie wycofac¢ ze
wzgledu na zte samopoczu-
cie. W dniu ataku szczyto-
wego, do obozu drugiego
dotartam juz tylko z Wojtkiem
tukasikiem. Jednak w trakcie
wspinaczki on rowniez zaczat
odczuwa¢ skutki choroby
wysokoéciowej i musiat za-
wréci¢ do obozu. To miato dla
mnie pdzniej duze znaczenie
w czasie zejscia, przy ktorym
miatam mnostwo przygod.
L.M.: To dla laika bywa
zaskakujace, ze tak wiele
uwagi wspinacze poswieca-
ja zejsciu.

A.A.: Poniewaz nie wej-

Scie, ale zejscie okazuije sie
czesto najwiekszym problem.
Najwiecej wypadkdw jest
wiasnie podczas schodze-
nia, poniewaz szczyt zostat
zdobyty, adrenalina opada,

a przed nami taka sama dro-
ga w dot. Niestety schodzac
z Himlung dostatam $lepoty
$nieznej, czyli porazenia ner-
wu wzrokowego od nadmiaru

intensywnego $wiatta. To

sie zdarza w gérach wyso-
kich przy zdjeciu nawet na
chwile okularéw. Praktycznie
przestatam widzie¢. Bytam

z przewodnikiem, ale on
rowniez byt tam pierwszy raz,

a w drodze powrotnej dopad-
to go zmeczenie i niestety
mnie ,zgubit”’. Na $ciezce
spotkatam Francuza, ktory
miat podobny problem, ale
jak sie okazato, byt w duzo
gorszym stanie niz ja, gdyz

fot. HannaMyéIiﬁska, tupaw bazie pod Himlung

REKLAMA

ztjos
za 6 dni
(5 noclegow)

L]

L]

L]

L]
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

Zimowy r
_ nad

zt/os

za 3 dni
(2 noclegi)

noclegi ze $niadaniami w formie bufetu
obiadokolacje z daniami z tososia Jurajskiego
voucher do SPA o warto$ci 100 zt
nielimitowane korzystanie z basenu,

690 PLN

/osobe/tydzien

Uzdrowisko Truskawiec

Turnusy,,i
scmatory]ne

. +48 668 414 910
www.truskawiec. mfo pl

zakwaterowanie, wyywienie 3x dziennie, konsultacje lekarskq, pakiet zabiegdw.

UKRAINA

=WIECEJ INFORMACJI:

Pakiet obejmuje:
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~widziat” w poblizu namioty,
ktérych w rzeczywistosci tam
nie byto i mimo moich pro-
testéw, ruszyt w ich kierunku
— na szcze$cie nie wpadt do
zadnej szczeliny i po jakim$
czasie go odnaleziono. Ja
zatrzymatam sie i czekatam
na pomoc, pokrzykujac co
jakis czas, ,na wypadek” gdy-
by kto$ mnie szukat. Pomoc
wkroétce nadeszia w postaci
przewodnika, ktory zorien-
towat sie, ze mnie nie ma
oraz Wojtka tukasika, ktéry
pozostat w obozie drugim

i zaniepokojony, ze tak dtugo
nie wracamy, wyszedt nam
naprzeciw. Dzigki niemu wro-
citam do obozu cata i ,tylko
troche” poodmrazana. Na
drugi dzien juz widziatam na
jedno oko, drugie zapuchnie-
te powoli zaczeto wracaé¢ do
zdrowia. Cata akcja szczy-
towa, czyli wejscie i zejscie,
trwaty 19 godzin, w minus 20
stopniach. Jednak najgor-
szy byt bardzo silny wiatr,
niemal huragan. Niewatpliwie
nieprzyjemna strona tego wej-
$cia to te odmrozenia.

L.M.: Dobra forma to pod-
stawa, ale i bez szczescia
sie nie obejdzie.

A.A.: Szczescie w gorach
zawsze sie przydaje. Na
moja korzy$¢ grato réwniez
doswiadczenie, bo wspinam
sie od lat. Jak jest dobrze,

to mozna i w 14 dni wej$¢
na o$miotysiecznik, ale jak
zaczynajg sie problemy, to
zdarzajg sie straszne wypad-
ki. Dzis w goérach wysokich
czesto mozna spotkac¢ ludzi,
ktorzy nie powinni sie tu
znalez¢. Zmienity sie czasy

i mamy mnoéstwo tzw. wypraw
komercyjnych organizowa-
nych przez wyspecjalizowa-
ne agencje. To jest pewna
~droga na skroty”. Kiedys$
droga w gory wysokie wiodta
przez Tatry, Alpy, wspinanie

| "‘!'.'*'u

ok i i ‘-5&
e . O
fot. Hanna Myslinska, Himlung obdz Il
sie na Kaukazie. Adept uczyt
sie od starszych kolegéw.
Dzi$ kazdy moze sprébowac,
co byto nie do pomyslenia w
moim pokoleniu.

L.M.: Wiele dziedzin sie
zmienito, ale pewnie sa tez
dobrze strony?

A.A.: Za moich mtodych lat,
jesli nie byto sie w jakiej$
dofinansowanej narodowej
wyprawie, to praktycznie,

ze wzgledu na koszty, nie
mieli§my szansy na wspinanie
sie w gorach wysokich. To tez
wynika z gtebokich przemian,
ktére dokonaty sie w naszym
kraju. Ale przede wszystkim,
sprzetowo i technicznie
bardzo duzo zmieniato sie

na korzys¢. Nieprzemakalne
kurtki i kombinezony pucho-
we, lzejsze raki i czekany,
kijki, ktorych sie dzisiaj uzywa
praktycznie caly czas, liczne
gadzety i udogodnienia.

L.M.: Nasi czytelnicy pewnie

zastanawiajq sie teraz, ale
po co sie tak naraza¢?

A.A.: Trudno odpowiedzie¢
na to pytanie kazdemu, kogo
pasja wykracza poza pewng
norme. Cho¢ w sumie trudno
okresli¢, co jest ta norma...

W moim przypadku wspinanie
sprawia mi po prostu ogrom-
ng rados$¢, nadaje zyciu smak
i daje cudowna $wiadomos¢,
ze zawsze co$ jeszcze jest do
zrobienia, do zdobycia.

L.M.: W takim razie zapytam
o plany na przysztos$¢, czy
juz cos moze Pani zdradzi¢?
A.A.: W tej chwili wydaje mi
sie, ze to jest moja ostatnia
Wielka Gora. W pewnym wie-
ku trzeba przyznac, ze jednak
cztowiek nie tak tatwo sie
aklimatyzuje, a wysitek, ktory
trzeba witozyé w spinaczke
jest na tyle duzy, ze powoli
przy¢miewa rado$¢ z wejécia.
Nie méwie, ze na 100%, ale
w tym momencie na tak wy-

soka gore chyba bym sie juz
nie porwata.

L.M.: ... nigdy wiecej tak
wysokich gor?

A.A.: ....jak teraz wracam do
zdje¢, to te obrazy zaczy-
najg wypiera¢ zmeczenie

i przypomina mi sie, jak byto
fajnie. Musze przyzna¢, ze
wyprawa byta bardzo udana,
Co nieczesto sie zdarza.
ByliSmy bardzo zgrang ekipa,
Swietnie sie dogadywali-
$my, a ogromny wysitek nie
obnazyt naszych gorszych
stron. Ponadto pierwszy raz
dos$wiadczytam tzw. magii
szczytu. Zawsze bytam bar-
dzo rozsadna we wspinaniu,
a tym razem po raz pierwszy
powiedziatam ,wejde” i nie
zwazatam na nic. Przypo-
mniato mi to stynne zdanie
autoréw pierwszego zimo-
wego wejécia na Everest:
»,Gdyby to nie byt Everest, to
bysmy chyba nie weszli”.
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UZDROWISKO

Krakiw Swoszowice

w Uzdrowisku
Swoszowice

Jui od ponad 200 Iat leczymy
jednaznaimocniejszych

WOD SIARCZKOWYCH na swiecie!

turnusy rehabilitacyjne
turnusy sanatoryjne
pobyty dla seniorow

REKLAMA

AKTYWNY SENIOR

w
)

SENIOR
LS

» Samolotowo-autokarowe wczasy stacjonarne oraz wycieczki
objazdowe pod opieka pilota oraz polskojezycznego przewodnika

 Turnusy leczniczo-rehabilitacyjne w kurortach sanatoryjnych
* Wycieczki objazdowe po najpiekniejszych regionach Polski
Wiecej informaciji i ofert: www.ak-sen.pl

Syberia Truskawiec Smak Gruzji

0d 9800zt/os./12dni  (Ukraina) od 3150 zl/os./8 dni
koleja Wyjazd leczniczy petny pakiet +
transsyberyjska od 900 z}/os./8 dni  Przelot samolotem

ORGANIZATOR TURYSTYKI AKTYWNY SENIOR ANDRZEJ WOJCICKI
Ul. Dunikowskiego 9D/14, 80-524 Gdansk
biuro@ak-sen.pl

Tel. +48 663 512 905

PODROZY

f/aktywnysenior

SANATORIUM
uzdrowiskowe

AUGUSTOW

».

Zapraszay a pobyty Ieznicze!

= potoZenie nad jeziorem
w otoczeniu lasow sosnowych,
tworzgcych unikatowy
mikroklimat

= nowoczesny osrodek
rehabilitacyjny

= ponad 50 rodzajow zabiegow
leczniczych

T: (87) 643 28 71/ 606 795 544
E: sanatorium.augustow@biavita.pl

Augustow, ul. Zdrojowa 3/5/7
www.sanatorium.augustow.pl

* doswiadczona kadra medyczna

= komfortowe, przestronne pokoje

= basen z atrakcjami wodnymi i
SPA

= kuchnia serwujgca dania oparte
o $wieze, ekologiczne produkty

Zarezerwuj juz dzis!

W sezonie zimowym nizsze ceny!

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

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

Cena od:

199..

Albania /Bulgaria / Chorwacja / Czarnogéra /
Grecja / Hiszpania / Szwajcaria

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

[P .-
R 616628616 =< ... club
www.funclub.pl/wyjazdy-dla-seniora

Prenumerata
2019!

Z dostawg do

skrzynki pocztowej

4 ®/ Poczta Polska
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TRUSKAWIEC 2019

Kompleksowe 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne na Ukrainie

Przy rezerwacji miejsc do 31.01.2019

5% rabatu

* pobyt w najlepszych sanatoriach

zaplecze rekreacyjne

w Truskawcu (basen i sitownia)
* petna opieka lekarska * ubezpieczenie NNW i KL
e komplet badan wykonany * opieka polskojezycznego
na miejscu rezydenta na miejscu

* codzienne zabiegi m.in. masaze, ¢ transport autokarowy
balneoterapia, hydroterapia, (Krakow, Rzeszow, Przemysl)
aplikacje borowiny, fizjoterapia badz lotniczy

* petne wyzywienie
(3 positki dziennie)

Florian Travel”
- biuro podrozy

Zapraszamy do kontaktu

tel. 12 397 49 22

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

Olej z orzechow _
wtoskich

ttoczony na zimno
Suplement diety

® Dostarcza niezwykle cennych dla organizmu
kwasow ttuszczowych z grup Omega-3,
Omega-6 i Omega-9

@ Zastepowanie w diecie ttuszczow nasyconych
ttuszczami nienasyconymi pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu
cholesterolu we krwi, kwas oleinowy jest
ttuszczem nienasyconym

@ Zawarte w oleju z nasion orzecha wtoskiego
kwasy alfa-linolenowy ALA i linolowy LA
pomagajg w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu we krwi, korzystne
dziatanie wystepuje w przypadku spozywania
2 g ALA i 10 g LA dziennie

posob uzzcla 1 kapsutka dziennie/1 osobg dorosta. Po ukreceniu
koﬁcéwkl apsutki wycisnac zawarty w kapsutce olej na pieczywo,
do satatek, surowek, deserow.

Kup on-line: lub zamow przez tel.

www.galdlaciebie.pl 61878 03 59

'.

JAMROZOWA POLANA

HOTEL & BROWAR

Hotel & Browar Jamrozowa Polana jest urokliwie potozony
w jednej z najpiekniejszych czesci Dusznik-Zdroju - na ro-
zlegtej polanie wsrod 100 letnich swierkow i szczytow Pogo-
rza Orlickiego. Od nas rozposcieraja sie rozlegte widoki na
zbocza i wyciagi pobliskiego Zielerica. W naszym Browarze
Kraftowym - RzemiesSlniczym z pasja, wazymy piwo niepa-
steryzowane i niefiltrowane w 4 gatunkach - serwujac
tacznie z opowiescia Piwowara.

Dzieki wyjatkowej lokalizacji - mikroklimatowi i wyjatkowej
jakosci powietrza Jamrozowa Polana Hotel & Browar ideal-
nie nadaje sie na spokojny wypoczynek i relaks. tagodnie
uksztattowany teren to raj dla mitosnikow dtugich spacerow,
pieknych widokow, ciszy. Mnogosc i stopien trudnosci tras
rowerowych, zadowoli rowniez kazdego rowerzyste.

apolana.eu

www.JAMROZOWA



