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Drodzy Czytelnicy,

Specjalnie dla Was na do-
bry poczatek roku na oktad-
ce i w rozmowie z ,Gazetg
Senior” prawdziwa petarda,
Wanda Kwietniewska liderka
zespotu Banda i Wanda. W jaki
sposéb udaje sie zachowac jej
tak $wietng forme mimo upty-
wu lat? Wiecej w wywiadzie.
Dobry poczatek roku to takze
gars¢ inspiracji i motywag;ji
od redaktorow ,Gazety Se-
nior”. Polecamy szczegolnie
materiat pt. ,Nadzieja- przy-
czajony tygrys” z cyklu ABC
Psychologii, ,Umyst na luzie”,
czyli sposoby na dobry dzien
Alicji Pionkowskiej czy powrdét
myslami do dawnych emoc;ji
w materiale Marii Orwat ,,Only
You”.

Swiat idzie z postepem, se-
niorzy nie pozostajg w tyle.
Dlatego sporo miejsca po-
Swiecilismy nowoczesnym
rozwigzaniom, ktoére dopiero
rodzg sie na naszych oczach.
Poniewaz dla wszystkich po-
kolen sa czyms$ nowym, warto
dowiedzie¢ sie wiecej na ten
temat. O smart city na przykta-
dzie Wroctawia i propozycjach
dla senioréw na miare XXI wie-
ku w aktualnym numerze.
Seniorzy a szczegdlnie senior-
ki wiele podrézuja, przywoza
ze sobg wrazenia i spostrze-
zenia, z ktérymi chcg sie po-
dzieli¢. Mariola Wéjtowicz to
odwazna i ciekawa Swiata ko-
bieta, ktéra zwiedza najdalsze
zakatki globu wtagnie na eme-
ryturze. W tym wydaniu troche
wspomnien z wyprawy na
pewng niesamowita pustynie
i skrét wywiadu (z Archiwum
www.piszemyplus.pl) z boha-
terka tej podrozy.

Joanna Ciechanowska - Bar-
nu$ dzieli sie swoimi obser-
wacjami z metra w Bangkoku.
Swojg droga spostrzezenia ze
$rodkéw komunikacji miejskiej
to powoli specjalno$¢ autorki
cyklu Senioratki. W mentalng
podro6z zabierze Was Krystyna
Zietak, z ktérej dowiecie sie,
dlaczego kobiety nie wymysli-
ty zaréwki. Goraco polecamy
lekture.

Niestety nowy rok, to tak-
ze nowe oszustwa i prob-
lemy, dlatego nie stronimy
od trudnych tematéw, pod-
powiadamy, jak sie ustrzec.
Zachecamy do pogtebiania
wiedzy z ,Gazetg Senior” jak
i w formie wyktadow, warszta-
tow i pogadanek.

Jezeli chcecie czyta¢ Gazete
Senior, miesiecznik jest do-
stepny w ptatnej prenumera-
cie za posrednictwem Poczty
Polskiej, ktéra mozna zamé-
wi¢ w kazdym urzedzie pocz-
towym lub na stronie interne-
towej poczty polskiej: www.
prenumerata.poczta-polska.
pl . Zapraszam takze na por-
tal GazetaSenior.pl, gdzie co-
dziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujace tresci.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Skora to zawsze jest skora

,Hi-fi”, ,Nie bede Julig” to przeboje z lat osiemdziesiatych, ktére znamy i nucimy
do dzi$. Spiewata je Wanda Kwietniewska, ktéra, choé dzié przekroczyta juz 60-tke,
nadal koncertuje, nagrywa ptyty i jest, jak jg nazywajg fani, prawdziwg ,petardg”.
Z wokalistkg Wandg Kwietniewska, zatozycielkg grupy rockowej Banda i Wanda,
0 muzyce, Mazurach i siatkbwce rozmawia Magda Wieteska.

Magda Wieteska: O jakim
zawodzie marzyta Pani
w dziecinstwie?

Wanda Kwietniewska:
Marzytam, jak wiele innych
dzieci, by zosta¢ kierow-

cg autobusu albo jeszcze
lepiej — wozu strazackiego!
Potem, juz jako nastolatke,
fascynowat mnie szkolny
kabaret, ale na rowni ze spor-
tem, zwlaszcza siatkdwka,
ktéra uwielbiam do dzisiaj.
Chciatam zosta¢ zawodowym
siatkarzem. Tak, siatkarzem,
a nie siatkarka!

M.W.: Jak odkryta Pani swoj
talent muzyczny? Czy byt
ktos, kto w tym pomogt,

a moze zainspirowat?

W.K.: Zaczeto sie od tanca.
Bytam mata, trzyletnig dziew-
czynka i u dziadkéw w szko-
le, ktorg prowadzili, zachwyci-
fa mnie piosenka ,Wala twist”
Filipinek. Przetanczytam catg
sylwestrowg noc do upad-
tego. Mozna wigc $miato
powiedzieé, ze ten utwor au-
tentycznie zwalit mnie z nég.
Oblatany miatam tez reper-
tuar Mazowsza, ale wkrétce
méj starszy brat wszedt

w posiadanie legendarnego
adapteru Bambino, a ze nasz
wujek produkowat pocztowki
dzwiekowe, wiec bez reszty
pochtonat mnie polski bigbit,
a wkrotce potem i zachodni
rock, bo wszystko byto pod
reka. W szkole podstawowej
zaczetam sie uczy¢ gra¢ na
gitarze i statam sie gwiazda
naszych ognisk harcerskich...

M.W.: Najpierw $piewata
Pani w Lombardzie, a do-
piero potem zatozyta wias-
ny zespo6t - Bande i Wande.
Jak wspomina Pani prace
w Lombardzie? A co byto
najwiekszym wyzwaniem

w prowadzeniu wiasnej
grupy?

W.K.: Lombard wspominam
bardzo dobrze i z wielkim
sentymentem. Tam wszyst-
ko wydarzyto sie po raz

pierwszy. Wielkie koncerty,
festiwale, programy telewizyj-
ne i ogromna popularno$e¢.
No i oczywiécie pierwsza

w zyciu Ztota Ptyta za long-
play ,Smier¢ dyskotece”.
Byto pieknie, ale poniewaz

w Lombardzie nie mogtam sie

przebi¢ z wiasng twoérczoscia
i bardzo pyskowatam mana-
gerowi, zostatam szczesliwie
wyrzucona z kapeli i mu-
siatam szybko stana¢ na
nogi. W 1983 roku, w noc
sylwestrowa zaprezentowa-
tam pierwszy utwér wiasnej
formaciji Banda i Wanda.

To byto bardzo ekscytuja-

ce wydarzenie. Na antenie
Programu Ill Polskiego Radia
Piotr Kaczkowski puscit nasz
utwér ,,Fabryka marzen”.

Z matymi przerwami prowa-
dze méj zespot (dzis jako
Wanda i Banda) od 35 lat.

M.W.: Zycie artystyczne

w latach 80. Co byto wtedy,
czego nie ma juz dzi$? Czy
za czyms$ Pani teskni?

W.K.: Lata osiemdziesiate to
okres najwiekszej popularno-
$ci mojego zespotu. Pierw-
szy sktad to: Marek Raduli,
Jacek Krzaklewski, Henryk
Baran i Andrzej Tylec. W tym
sktadzie zjechali§my Polske
wzdtuz i wszerz, grajac po
30-40 koncertéw w miesigcu.
Wokdét byto szaro, ponuro,
kartki na mieso i cukier, a na
koncertach wrzata, kipiata

i buzowata krew mtodych
ludzi. To byt inny $wiat.
Koncerty byty wielka radoscig
i Swietem zaréwno dla pub-
licznosci, jak i wykonawcow.
Charakterystyczne dla tych
czasow byto rowniez to, ze
artysci przyjaznili sie ze soba.
Na festiwalach lubilismy spe-
dza¢ czas razem, popijajac
drinki i gadajac az po Swit.
Dzi$ juz tak nie jest, kazdy
przyjezdza, gra swoje i wyjez-
dza. Tej integracji bardzo mi
brakuje.

M.W.: Gracie od 35 lat. Czy
jakis$ koncert, spotkanie
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z publicznosciag mocno
zapadty w Pani pamie¢?

W.K.: Jest wiele takich kon-
certow, ale poniewaz wtasnie
$wietujemy 35-lecie zespotu,
wiec powiem o wystepie

w moim rodzinnym Przywi-
dzu. Rodzinnym, bo wiaénie
tam sie urodzitam na kancela-
ryjnym stole we wspomnianej
szkole u dziadkéw! Mama nie
zdazyta mnie ,dowiez¢” do
Gdanska, a tam miata rodzic.
No i w sierpniu Przywidz
zaprosit mnie na rocznicowy
koncert. A moje zaprosze-
nie do wspolnego wystepu
przyjeta Matgosia Ostrowska
i poczuty$my sie na scenie
jak za starych, lombardowych
czasow! Byto wspaniale

i wzruszajgco, bo spotkatam
tez panie, ktére pamietaty
mnie z dziecinstwa, a organi-
zatorzy przygotowali niespo-
dzianki — monument Korzenie
Rocka przy Bulwarze Zespotu
Czerwone Gitary przyozdobito
logo mojego zespotu, a przy
wejsciu do budynku szkoty
(obecnie biblioteki) odstonigto
tablice z informacjg o owym
wydarzeniu na kancelaryjnym
stole... Cudowne chwile,
fantastyczni gospodarze,
rewelacyjna publiczno$¢,
jezioro — czyli byto wszystko!
Dtugo bede to wspominac.

M.W.: Mieszka Pani w War-
szawie, a wypoczywa ha
Mazurach. Ma tu Pani
wiasne siedlisko. Jak wygla-
daja Pani weekendy nad
jeziorem?

W.K.: Mieszkam w War-

szawie, ale kazda wolng
chwile staram sie spedza¢ na
Mazurach. Z tym ze nie sg to
na ogot weekendy, bo wtedy
najczesciej gramy. Chce tam
zamieszka¢ na state, bo to
piekne miejsce! W zaleznosci
od pory roku robie tam rézne
rzeczy. Sporty wodne (jestem
zapalonym motorowodnia-
kiem), ptywanie, wedkowanie.
Jesienig oczywiscie grzyby,

a zimg — tyzwy i dokarmia-
nie zwierzat. Mam grupe
przyjaciot, ktérzy czesto nas
odwiedzaja. Zawsze jest
bardzo wesoto i nigdy sie nie
nudzimy.

M.W.: Jest Pani fanka siat-
kéwki. Czy sama réwniez
uprawia Pani ten sport?

W.K.: Siatkéwke kocham
mito$cia dozgonnag i grywam,
kiedy mam tylko okazje.
Jestem zagorzatym fanem
naszej ligi i oczywiscie
reprezentacji. Nasi siatkarze,
mistrzowie swiata zastuguja
na najwyzsze uznanie i po-
dziw. | dobrze by bylto, gdyby
zarabiali znacznie wigce;j.

M.W.: Wizerunek sceniczny
Wandy Kwietniewskiej nie
zmienia si¢ od lat. Gitara,
rockowe ciuchy, nie pamie-
tam, zebym widziata Panig
na szpilkach czy w kostiu-
mie...

W.K.: Klasyczne kostiu-

my pozostawiam paniom
polityczkom, szpilki to piekna
sprawa, ale ja jestem i pewnie
pozostane typem ,trampko-
wo-glanowym”. Po prostu
lubie okreslony styl. Skéra to

zawsze jest skora. Ponadcza-
sowo!

M.W.: Fani méwia o Pani
»petarda”. Jak udaje sie za-
chowa¢ tak wspaniata forme
i kondycje?

W.K.: Nie wiem... Zyje dos¢
szybko. Nie przywiazuje
wielkiej wagi do diet. Cwicze
dos¢ nieregularnie, jezdze
na nartach i ogélnie duzo sie
ruszam. Staram sie cieszy¢
z tego, co mam i nie zadre-
czac sie tym, ze czego$ nie
mam. Czyli u mnie szklanka
zawsze jest do potowy petna,
a nie pusta. To powoduje,

ze nie jestem ponurakiem,

a $miech i uémiech, jak wia-
domo, to zdrowie!

M.W.: Wolny czas - jak Pani
odpoczywa, taduje akumu-
latory?

W.K.: Akumulatory najchetniej
faduje na Mazurach, a jesli nie
moge wyjechaé, to zawsze
ksigzka i dobry film relaksujg
mnie znakomicie.

M.W.: Marzenia Wandy
Kwietniewskiej.

W.K.: Mam corke, Kaje, ktora
ma 22 lata. Chciatabym, aby

ona i jej pokolenie nie musieli
wyjezdza¢ z kraju w poszuki-
waniu normalnego zycia.

SZTUKA TERAZ
— warsztaty

SZTUKA TERAZ to inicjaty-
wa, ktéra jest uzupetnieniem
dziatalnosci Szlachetnej
Paczki. taczy popularyzacje
sztuki z madrym pomaga-
niem. W ramach Sztuki Teraz,
oprocz wernisazu, ktory odbyt
sie 11 stycznia oraz aukcji
charytatywnej 20 lutego, za-
praszamy wszystkich zaintere-
sowanych do odwiedzenia wy-
stawy w Muzeum Narodowym
w Krakowie, a dzieci, mtodziez
i senioréw do wziecia udziatu
w inspirujacych warsztatach
artystycznych.

Jak zrozumie¢ wspotczes-
na sztuke? Warsztaty dla
seniorow

2 lutego br, godz. 13.00-
15.00, Muzeum Narodowe
w Krakowie

Szkolenie bedzie oparte na
rozmowie i prezentacji prac
z historii sztuki, dziet nowo-
czesnych i wspoiczesnych
artystow, a nastepnie opro-
wadzanie po wystawie, z ele-
mentami umiejscowienia prac
w nurcie wspotczesnym. Pro-
wadzenie: Adrianna Gajdzi-
szewska

e

Seniorzy w Akgcji
2019 - rekrutacja
od 11 lutego

2 “——'
Wkrétce rozpocznie sie rekruta-
cja do 12. edycji projektu orga-
nizowanego przez Towarzystwo
Inicjatyw Twoérczych ,e” i Polsko-
-Amerykanska Fundacje Wolno-
éci. Konkurs Seniorzy w Akcji
2019 rusza juz 11 lutego.
Inicjatywa Seniorzy w Akcji
2019 to okazja, aby rozwijaé¢
nowe pasje i spedza¢ ak-
tywnie czas w doborowym
towarzystwie, a jednocze$-
nie dziata¢ na rzecz otocze-
nia i promowac¢ wspotprace
miedzypokoleniowg.  Orga-
nizatorzy poszukujg 0sob,
ktére pragng pracowaé na
rzecz wprowadzania trwatych
rozwigzan pobudzajgcych
aktywno$¢ spoteczna miesz-
kancéw. Udziat w konkursie
daje mozliwo$¢ otrzymania
wsparcia finansowego na rea-
lizacje przedsiewzie¢, a takze
wsparcie ekspertow, do$wiad-
czonych animatoréw i innych
uczestnikébw  projektu. Do
konkursu moga zgtasza¢ sie
osoby (60+) i pary miedzypo-
koleniowe (osoba 60+ i osoba
w wieku 18-35 lat) z pomystem
na projekt i checig pracy nad
jego rozwojem. Wiecej o kon-
kursie Seniorzy w Akcji 2019
na stronie: www.seniorzywak-
cji.pl lub tel. 22 396 55 16.

VOGUE Nowa Huta
na wybiegu

Pokaz  kreacji wieczorowo-
-sylwestrowych na  sezon
2018/2019 zespotu modowe-
go VOGUE Nowa Huta odbyt
sie w ramach Akademii Stylu
w Krakowie.  Stylizacje do
pokazu wykonata Matgorza-
ta Piatkiewicz-Szczechla. Ich
mottem byto pokazanie kobie-
ty aktywnej i charyzmatycz-
nej, ktorej nie sg obce wspot-
czesne trendy modowe i ktora
pomimo dojrzatego wieku jest
Swiadoma swojej atrakcyjno-
$ci. W stylizacjach o kolorysty-
ce magicznej czerni, o zr6z-
nicowanej fakturze materiatu
poprzez szyfon, cekiny i aksa-
mit, z domieszkg ztota i bordo
dominowat styl disco i rocko-
wy (zarezerwowany nie tylko
dla mtodych), przetamany sty-
lem glamour. Reprezentowana
przez zespo6t moda to sposob
na wyrazanie siebie, swojego
stylu zycia i dowdd na to, ze
wspotczesne seniorki nie po-
zostajg w tyle.

Fot. Jerzy Karnasiewicz

REKLAMA

projektantéw o miedzynarodowej stawie™.

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

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki i modele

0,00

Supermodne okulary z Paristwa mocq
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkta organiczne
z powlokgq utwardzajqcq, 3 lata gwaranciji, tgcznie

z badaniem ostrosci wzroku.

79,00

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkfa organiczne z powtokq
utwardzajqcq, 3 lata gwarancii, fgcznie z badaniem
ostrosci wzroku.

279,00

*Gwarancja zwrotu pieniedzy: Jedli w ciggu szesciu tygodni od dokonania
zakupu w firmie Fielmann zobaczq Paristwo taki sam produkt, proponowany

gdzie indziej taniej, Fielmann przyjmie towar z powrotem i zwréci cene zakupu.
Okulary: Fielmann.

fielmann

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdarisk, Gdynia, Gliwice,

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

Znawcy jezyka, uczeni w mowie i piSmie postanowili juz kilka lat temu
przyjrze¢ sie, jak rozwija sie jezyk mtodziezowy. Wymyslili konkurs
i raz w roku, po gtosowaniu przez internautow, ogtaszajg z wysokosci
swoich katedr, ze mtodziezowym stowem roku zostato to stowo, na
ktére oddano najwiecej gtosow.

Niczego nowego to nie wno-
si do slangu mtodych, bo
mtédz tego nawet nie zauwa-
za. Zajeci swoimi powaznymi
problemami nie bedg zwaza-
li, co tam stare pryki prébuja
zrozumie¢ z upiornie trudnej
mtodosci. Bo jak ogarnac
cate to badziewiaste otocze-
nie, gdzie co drugi to ,dzban”
albo ,rura”. | nie ma sie co xD
(Smia¢ z czego$ dziwnego —
przyp. red.) przed dwudzion-
kiem (weekendem - przyp.
red.), kiedy tyle na gtowie,
a checi i chucie szalejg kazde
w inng strone. Oczywiscie kaz-
dy by chciat zy¢ na wypasie,

bez zgreddéw, zlasowanego
wapna, a jak najdzie ochota,
to frukna¢ sobie na Canary.
Slangi powstawaty w twor-
czych umystach, by dla po-
stronnych nic nie wydawato
sie oczywiste i zrozumiate.
We Lwowie czy tez w Warsza-
wie rzezimieszki zwijali sikory
albo inne kosztowne fanty
frajerom. Ferajna przeciez
musiata za co$ topi¢ smutki,
a u szynkarza za szynkwasem
na kreche juz dawno nie mieli
szans. No to znosili fanty, by
jako$ ogarna¢ zaszioéci i nie
wypas¢ z ferajny.

Z biegiem powojennych cza-

REKLAMA
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DOSTEPNATAKTE
W APLTKACIL MOBILNE)

BIBLIA AUDIO KIDS to projekt
przedstawiajacy historie z Pisma
Swietego w sposéb tatwy do przy-
swojenia przez dzieci. Do kazdej
opowiesci dotgczony jest komen-
tarz teologa i biblisty dr. Piotra Ko-
siaka, ktéry ttumaczy DZIECIOM,
RODZICOM i DZIADKOM zna-
czenie prezentowanych historii.
Poznamy odpowiedzi na takie py-
tania jak: dlaczego Pan Bég zestat
potop? Czy jak wyglada Pan Bog?
Zamieszczone komentarze pomo-
ga rozpocza¢ rozmowe z dzieémi
0 znaczeniu biblijnych historii, wy-
jasnig zawitosci, a przede sprawia,
ze stuchanie BIBLII AUDIO bedzie
bardziej przystepne. To wspaniate,
Ze nasz projekt ciggle sie rozwi-
ja. Jestem niezmiernie dumny, ze
BIBLIA AUDIO KIDS zajat sie czto-
wiek fgczacy role ojca, dziennika-
rza i wykfadowcy. Doswiadczenie
Piotra Kosiaka w pracy z Pismem
Swietym jest dla nas szczegdinie
cenne - komentuje Krzysztof
Czeczot, producent i wspotwor-
ca BIBLII AUDIO.

BIBLIA AUDIO KIDS to az 90 frag-
mentéw Pisma Swigtego przygo-
towanych specjalnie dla mtod-
szego stuchacza. NARRATORAMI
w BIBLIA AUDIO KIDS sa mtodzi
aktorzy: Wiktoria Guzek, Kuba
Jozwik, Lila Wasserman, Karol
Kwiatkowski, Antonina Nowakow-
ska, Iwo Wicinski, Tosia Krylik, Bo-
rys Wicinski, Paulina Jozefowska,
Antek Scardina. Pozostate biblijne
role grajg wybitni artysci m.in. Da-
nuta Stenka (Judyta), Adam Woro-
nowicz (Jezus), Jerzy Trela (Bog),
Franciszek Pieczka (Abraham),
Jan Englert (Mojzesz). Sciezke
dzwiekowa zmieniono, by jeszcze
bardziej dopasowa¢ ja do wyob-
razni najmtodszych odbiorcéw. Do
ZESTAWU ptyt CD ptlyt dotaczana
jest ksigzeczka do kolorowania.

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

Odbidr osobisty w Warszawie
ul. Stachury 4. Termin dostarczenia paczki
poza granice Polski moze wynosi¢ do 30 dni roboczych

sOW najpopularniejszym sto-
wem przestata byé nazwa
choroby zakaZnej wywoty-
wanej przez przecinkowca,
a zaczeto dominowaé stowo
wulgarne okre$lajace kobie-
ty uprawiajace nierzad Iub
prostytucje. W zaleznosci od
intonacji stowem wyrazaja-
cym wszelkie mozliwe emocje
stato sie pochodzace z taciny
dwusylabowe stowo oznacza-
jace krzywy, krzywa. Czasami
ludzie dbajacy o dobre oby-
czaje wolg obej$¢ wulgaryzmy
i tak pojawity sie ,kurcze”,
.Kurza dupa” albo juz wspodt-
czesny ,fkurf’. Stowo zacne,
dzwieczne i jak na razie nie
podlega cenzurze na fejsie.

Tak wiasciwe nie widze wiek-
szej roznicy, czy zwymysla
dzbana podirytowany mto-
dzian stowami uwazanymi za
wulgarne, czy tez juz takimi
jak ,cholera”, nawigzujacymi
do choroby zakaznej. Przeciez
w wypowiadanych stowach
najistotniejsze sa intencje i na-
wet tagodnie wypowiedziane

stowo ,kurcze” wiadomo, jaki
ma podtekst. Taki, jaki chcesz
mu nada¢. Przeciez kiedy mo-
wisz do Janusza ,méj ty jedy-
ny”, to zaden chtop o imieniu
Janusz, imieniu pochodzacym
od staroitalskiego boga Janu-
sa, nie zauwazy uchybienia
czci swojej. Chyba ze nosi
ekskluzywne sandaty, atrybut
Januszow, a to przepraszam,
taki bog Janusz raczej niewiele
kuma. Podobnie jak Grazyna.

Janusze i Grazyny

Niektére zachowania Janu-
széw i Grazynek zdajg sie
dziwne. Ot, choéby takie tyka-
nie tlenu. Wies¢ niesie, ze tlen
najlepiej tyka¢ w lesie, tam
pono¢ go wiecej. No wiec, jak
mamy lajle (czyli jest lajtowo,
spokojnie — przyp. red.), to
siodfamy konie i hajda w gory,
lasy. Ci, co koni nie maja, za-
dowoli¢ sie muszg przebiez-
ka, takie izi pizi (skrét od ang.
easy peasy, po polsku tatwi-
zna — przyp. red.), bo prze-
ciez w koncu YOLO (akronim
od ang. You Only Live Once,
po polsku ,zyje sie tylko raz”
— przyp. red.). | morda sig cie-
szy. Natomiast Janusz catg
Swoja rodzine pakuje do ztom-
ka i wywozi na grilla do lasu.
Nie dos¢, ze tam spotka catg
mase Januszéw i Grazynek, to
jeszcze beda zanieczyszcza-
li krzaki i zaro$la odpadkami
i odchodami. Smieci Janusz
juz ze soba nie zabierze. On
uwaza, ze las sprzatajg po tym

syfie krasnoludki i sarenki.
Stowa w czasie swojego uzy-
wania potrafig zmieni¢ znacze-
nie. Tak sie stato ze stowem to-
warzysz, ktére w czasach PRL
nabrato nowego znaczenia
i tak z towarzysza pancernego
- husarza, towarzysza polo-
wan i dworskich zabaw, dosta-
lismy siermieznego robotnika,
ktéremu towarzyszem byt
odziany wzorem NKWD-zisty
w skorzany ptaszcz sekretarz
partii. Sadzi¢ i rzna¢ to tez sto-
wa, ktore przeszly swoje i na-
braty réznych znaczen, choé
nie nalezy przesadza¢ z ich
wyroznianiem.

Piateczek, piatunio

Po weekendzie zaczyna sig
na nowo haréwka. Deadline'y
gonig i z utgsknieniem cze-
kamy na pigteczek, pigtunio.
Az trudno zrozumie¢ dlacze-
go. Jak zapytasz pracownika,
czy dobrze mu sie pracuje,
czy zadowolony z pracy, to
kazdy potakuje. To skad ta-
kie zamitowanie do dtugich
weekenddw i do tego pigtku?
W  najpopularniejszej ksigz-
ce Swiata zapisano, ze jeden
dzienn tygodnia pos$wiecamy
na odpoczynek i nie jest to
pigteczek, tylko niedziela. Pu-
ryéci zauwaza, ze siara, skoro
starozakonni upodobali sobie
na odpoczynek szabas.

Najpopularniejszym  lamen-
tem jest niewatpliwie ,Oh my
God” i skrét od tego zwrotu
,OMG”. Wynika to z popu-

larnosci jezyka angielskiego
w komputerowym $wiecie.
Jak lament nie pomaga, za-
wsze mozna wystawi¢ $rod-
kowy palec, ale to raczej po-
ruta i nie uchodzi, mozna uzy¢
bardzo obrazliwego ,S my D”.
To ostatnie jest dosadne i jesz-
cze mato rozpowszechnione
wsrdd senioréw (dlatego nie
bedziemy go tlumaczy¢ -
przyp. red.)

Znacznie przyjemniej i fatwiej
jest bangla¢ lub balangowac¢
(imprezowaé - przyp. red.).
Umiejetnos$¢ poprawnego po-
stugiwania sie mowg ojczysta
uzalezniona jest od zasobu
stéw, a to zwykle wigze sie
z wyksztatceniem. Cho¢ nie
zawsze. Czasami pozbawieni
stuchu lub z zatkanym nosem
majg trudnosci w wypowia-
daniu nosowych gtosek. To
dopiero amba (obsesja na
punkcie czego$ - przyp. red.)
i wstyd, gdy polityk kaleczy
mowe wyborcéw, a dzienni-
karz rani uszy stuchaczy.

Tak wiec mam nadzieje, ze
gdy przeczytacie ten felieton,
to zobacze na waszych licach
banana (szeroki usmiech -
przyp. red.). A gwara mtodzie-
zowa i wiezienna w potaczeniu
z angielskimi naleciato$ciami
wprowadzonymi przez uzy-
wajacych komputery bedzie
mniej dominujgca nad naszg
kwiecista mowa ojczysta.

Jerzy Dudzik

Tesciowa-synowa
konflikt pokoleniowy?

Relacje tesciowa-synowa wydajg sie odwiecznie kontrowersyjnym wycinkiem zycia
znacznej, aczkolwiek pewnie nie najwiekszej liczby rodzin. Zjawiskiem otoczonym
siecig powszechnie znanych, zabawnych, chociaz nie ptyngcych z uwielbienia
i nie zawsze tadnych dowcipow odzwierciedlajacych, niestety, najczesciej ztosliwg

strone relacji.

Czy oznacza to, ze mitych re-
lacji nie ma? Sag oczywiscie,
ale kiedy w kregu emerytek
pada hasto ,,synowa”, niejed-
nej starszej pani w milczeniu
nabiegaja tzy do oczu. Kiedy
w kregu mtodych zon pada ha-
sto ,tesciowa”, niejedna z nich
zaciska zeby i nie podejmuje
tematu. Czy rzeczywiscie jest
to spotecznie rozlegty, trudny
aspekt zycia rodzinnego czy
tez problem rozdmuchany,
opierajacy sie czesto na incy-
dentach jednostkowych, ale
o duzej wadze emocjonalnej?
Moze jest jak z rozwodami?
Rozwodzi sie niecaly jeden
procent maizenstw rocznie
(w Polsce), a powszechnie
wydaje sie, ze rozwody sg pla-
ga wszechobecng i lawinowa,
co jest statystyczng niepraw-
da. Jesli jest konflikt, to mo-

wimy o nim duzo i wszedzie,
co moze wzbudza¢ wrazenie
jego mnogosci. Z braku prze-
ciwwagi porébwnawczej, prze-
ciwstawnej. Skoro konfliktow
nie ma w jakich$ rodzinach, to
o tym sie, rzecz oczywista, nie
mowi.

Dwie kobiety,

jedna mitosc¢

Z badan wynika, ze 60% ko-
biet, tesciowych i synowych
w Polsce, nie narzeka na wza-
jemne relacje. Jest im ze sobg
mito lub poprawnie, ale nie
jest Zle. Natomiast 40% meza-
tek ma zte relacje z matkami
swoich mezoéw: 5% rozwie-
dzionych dowodzi, ze jest to
celowa dywersja mamusi by-
tego meza, a 38% stwierdzito,
ze wirgcanie sie matki w ich
matzenstwo  zdecydowanie

wptyneto na pogorszenie rela-
cji miedzy matzonkami. Obraz
zatem stwierdzi¢ mozna, nie
jest btahy.

Otéz tesciowa i synowa to
dwie rdézne, obce kobiety,
ktére obok siebie postawita
mito$¢ do tego samego czto-
wieka. Co prawda, sg to dwie
zréznicowane ptaszczyzny
owej mitoéci, nadto dzieli te
kobiety wiek pokoleniowy,
zasOb dosdwiadczen, dos¢
czesto srodowisko — jego zwy-
czaje, nawyki i poglady itd.
Najczestszym zrodtem konflik-
téw wydaje sie nieuszanowa-
nie przez matki faktu, ze z mo-
mentem $lubu jej syn przestat
by¢ przede wszystkim synem,
a stat sie przede wszystkim
mezem zony, odpowiedzial-
nym za jako$¢ zycia tego mat-
zenhstwa, a rodzicom od tego

momentu przystuguje jedynie
prawo goscia w jego zyciu. Ta
prawda niestety wielu matkom
w gtowie sie nie miesci i mal-
zenstwo syna pojmujg jako
kolejna agende jej wtadztwa
nad biegiem zycia mtodych,
bo ona wie lepiej od niego
i jego zony, kiedy on bedzie
szczesliwy.

Cze$¢ matek nie radzi sobie
z faktem, ze inna kobieta sta-
fa sie dla syna wazniejsza,
jest numerem 1 jego zycia.
Wchodza w rywalizacje z zong
0 pierwszenstwo do jego
uczu¢, zasobu pos$wiecanej
uwagi, staran, puli jego czasu
wolnego od pracy, postuszen-
stwa itd. Kazda z tych dwoch
kobiet oczekuje, ze to ona
powinna by¢ bezwzglednie
wyjgtkowa dla tego mezczy-
zny i mie¢ wytgcznos¢ wptywu
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na niego. Nie oczekujg biernie
jednak. Matka siega, czesto
podstepnie, po wptywy za-
leznosci uksztattowane daw-
niej w relacji matka-dziecko.
Zwilaszcza jedli syn jeszcze
nie jest psychicznie dorostym
mezczyzng mimo swoich -
powiedzmy 27 lat — a bardziej
dobrym synkiem kochanej
mamusi. Do tego watku jesz-
cze wrocimy.

Naprawie wasze

matzenstwo

Matka bedac kobietg, lepiej
niz ktokolwiek inny powinna
wiedzie¢, ze nikt nie ma pra-
wa wchodzi¢ miedzy meza
a zone. Tymczasem w owych
40% zwigzkéw mamusia za-
czyna ,naprawia¢” matzen-
stwo syna wichrowane jej
zdaniem przez te jego zone
i stara sie ,zaprowadzi¢ tam
porzadek”. A synowa zostaje
zmuszona przez tesciowg do
walki 0 swojag autonomie zony,
matki swoich, a nie babcinych
dzieci. Niekiedy staje do tej
walki samotnie. Tak dtugo jed-
nak, jak zona nie bedzie miata
oparcia w mezu, walka ta nie
rokuje zwyciestwa. Jezeli maz
na poczatku matzenstwa nie
dopilnuje granic w relacjach
matki z jego gniazdem, to
on sam u obydwdch kobiet
zdewaluuje sie do roli lek-
cewazonego pionka. To on
bowiem ma sie zdecydowacd
w sytuacjach konfliktujgcych,
z kim buduje rodzine, ustali¢,
gdzie sie konczy czyje miej-
sce, kto jest teraz w jego zyciu
najwazniejszy. Jesli zona - to
ma sta¢ za nig murem, a nie
uciekac¢. Niezdecydowana po-
stawa meza rozmydla grunt
pod stopami zony walczacej
o wiasnosé tego, co on sam
z nig stworzyt. Jego biernos¢
bedzie przez matke indoktry-
nowana sprytng podjazdo-
woscig przeciwko synowej,
a w konsekwencji przeciwko
jego matzenstwu.

Powiedzmy obiektywnie — jesli
gdzies jest walka, to takie sg
witadnie jej prawidta, zawsze
i wszedzie. Pierwszym opisem
tej taktyki byt mickiewiczowski
Konrad Wallenrod, jak pamie-
tamy ze szkoty. Obiektywnym
prawem walki jest i to, ze ten
syn po okresie biernosci,
zmanipulowany przez matke
stanie rowniez pewnego dnia
po jej stronie, przeciwko swo-
jej wiasnej zonie. | o to w tej
walce matce bedzie chodzito,
chociaz nigdy sie do tego ni-
komu nie przyzna. Doskonatg
ilustracjg takich sytuacji jest
nie tylko obserwacja zycia, ale
i wspaniale zrobiony film na
ten temat — ,Plac Zbawiciela”.
Trzeba jednak sprawiedliwie
odnotowag, ze liczne sg réow-
niez przypadki, ktére widzimy
w dookdlnej rzeczywistosci
spotecznej, ze syn potrafi
powiedzie¢  zdecydowanie:
mamo, to jest méj dom i moja
zona oraz nasze porzad-
ki — jest tu tak, jak my sobie
zyczymy, to nie twéj kiopot,
pakuj walizke — odwoze cie do
domu. Zaraz, nie jutro, mamo.
Zaraz! W tej chwili.

Wychowatam troje
dzieci, wiec wiem!
Konflikt miedzy tesciowa a sy-
nowa, jesli wczesniej na ogot
tlit sie tylko pod powierzchnia,
jakby go nawet nie byto, akty-
wizuje sie dynamicznie w wie-
lu przypadkach z urodzeniem
sie pierwszego dziecka w mto-
dym matzenstwie. Babcie po-
rywa misja kobiecosci, nie
do konca zrealizowana we
witasciwym czasie macierzyn-
sko$¢. O ile nie zawlaszczy
niemowlaczka, to cierpliwie
odczeka jak wilk przy $pigcym
zajacu i zacznie zaznaczaé
swojg niezbedno$¢ wobec
poczynajacego drepta¢ i mo-
wi¢ maluszka. Jej ingerencja
w  kierunku wywiaszczenia
matki z roli matki zaczyna sie
od kwestionowania kompe-
tencji mtodej mamusi: ze nie
umie zadbac¢, ze nerwowo re-
aguije, ze nie potrafi wiasciwie
karmi¢ i dlatego dziecko ma
uczulenia, ze nie potrafi ubra¢
stosownie do pogody, ze nie
umie, stowem, niczego. Pod-
czas gdy najwieksza zbrodniag
emocjonalng wydaje sie by¢
uderzenie w kompetencyj-
nos¢ mtodej matki, dla ktérej
to dziecko jest najwiekszym
skarbem zycia, wiec stara sie
ze wszystkich sit, czyta, radzi
sie lekarzy, kolezanek, przej-
muje sie, stara. A tu prosze:
teSciowa ja odgradza od jej
dziecka pod hastem — ty nie
potrafisz, ja musze je ratowac
przed tobag!!! Méwig miode,
zbuntowane matki: ,TeSciowa
doprowadza do szatu ciagtym
kwestionowaniem moich mat-
czynych kompetencji i per-
manentnym pouczaniem jak
mamy wychowywaé swoje
dzieci.” ,Moja tesciowa nie
moze przetkngé tego, ze dla
dziecka matka jest wazniej-
sza od babci.” ,Do obtedu
mnie doprowadza ciagte po-
uczanie: za moich czaséw...”.
»Tesciowa ubzdurata sobie, ze
potrzebna nam pomoc przy
dzieciach, bo sami sobie nie
damy rady. Juz nie mam sity
uprzejmie znosi¢ jej ciagte,
dzien w dzien przesiadywanie
u nas i wtragcania w szczegoty
zycia naszego domu.” ,Wy-
chowatam troje dzieci, wiec
wiem!... — a moze ja nie chce
wiedzie¢, co mama wie, lecz
zebra¢ wilasne do$wiadcze-
nia.” ,Nasze mate dzieci sg
zdezorientowane. Rodzice
ttumacza: to jest nietadnie,
tego nie wolno jes$¢, bo nie-
zdrowe — a matka meza to
wszystko rujnuje pod durnym
hastem, ze babcie sg od roz-
pieszczania itd. Maz na to nie
reaguje, a mnie szlag trafia na
te dywersje wychowawczg.
Zwracanie uwagi tesciowej
jest przez nig demonstracyjnie
lekcewazone” — zali sie matka
dwojga matych dzieci.

Zdaniem
psychologa

Znajoma pani, zajmujaca sie
zawodowo psychologig zycia
rodzinnego, stwierdza, ze na
linii teSciowa-synowa, wine
za konflikty w stu procentach

ponosza tesciowe. To one
bowiem, zajmujac pozycje ro-
dzicielskie, odpowiedzialne sg
za budowanie harmonijnych
relacji z pokoleniem swoich
dzieci. Przeciez nie bedziemy
obarczali wychowankéw za
niekompetentno$¢  wycho-
wawcow — mowi psycholog.
Charakter i natezenie konflik-
tow w tej sferze wigzatabym
z poziomem Kkultury osobi-
stej, kultury zycia rodzinnego
i kultury $rodowiskowej osob.
Czes¢ tesciowych funkcjonuje
jeszcze psychicznie w prze-
mijajacym juz modelu rodziny
tréjpokoleniowej, gdzie rola
rodzicow, w warstwie rolniczej
zwlaszcza, byta praca zarob-
kowa, a rolg babci funkcja
opiekunczo-wychowawcza
wobec dzieci tego domu.
Cze$¢ przenosi zwyczaje,
réwniez przemijajacej rodziny
patriarchalnej, gdzie starsze
pokolenie wymagato bez-
wzglednego  postuszenstwa
od dzieci, bardzo dorostych
takze. Nadto w naszym spote-
czenstwie niewielka jest prak-
tyka ugodowego zatatwiania
spraw spornych. Raczej jest
to sitowe mocowanie sie, pré-
ba ,rzucenia na kolana” jako
miara sity wtasnych racji. Do-
minacja przez site, a nie przez
racje i szacunek. Mfoda nie
chce walki, zwtaszcza walki
brutalnej — nie po to wchodzita
w te rodzine. Przegrywa, bo
zaprawiona w bojach tescio-
wa nie da jej zadnych szans.
Tes$ciowa natomiast, doswiad-
czona zyciowo, wie, ze tylko
przeciwnik rzucony na kola-
na i upokorzony poddaje sie
wtadztwu pokornie, cho¢ nie-
koniecznie z przekonania. Ale
ulega!

A syn?

Od niego zalezy tu bardzo
duzo, jezeli dorést do zyciowej
roli, jaka podjat. A to juz zalezy
nie tyle od wychowania mat-
czynego, ile od tego, na ile sy-
stem wychowawczy, a zwtasz-
cza ojciec zaszczepit w nim
meskos$¢, odpowiedzialnosé
i odwage bycia soba w egze-
kwowaniu wtasnych postaw,
zasad i samodzielnosci my-
$lenia. Zwlaszcza chronienia
dobr rodziny, ktérej powinien
by¢ szefem.

Rozwazania niniejsze obrazu-
ja, ze ten teatr dramatyczny
ma wiecej aktoréw niz dwie
osoby (wszak pominelismy
tutaj jeszcze rdéznych kibi-
cow biegu fabuty, doradczyn
kawiarnianych, milczacych
obserwatoréw z blizszej i dal-
szej rodziny, atmosfery piekta
psychicznego w uwiktaniach
maizenskich z tego powodu).
Nie zajmowalismy sie takze
relacjami toksycznymi tescio-
wa-zie¢. Tych jest znacznie
mniej, bowiem zie¢ - jako
mezczyzna jest mniej empa-
tyczny i najczesciej po mesku
mowi: STOP! Tu jest granica
albo — do widzenia. Po czym
roztadowuje emocje, opo-
wiadajgc kolegom przy piwie
dowcipy o tesciowych.

Andrzej Wasilewski

REKLAMA

Wtochy
samolotem

NOWOSC!

BUKSA

Travel
Polskie Hotele
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(Be\\ar'\a lgea Marina)

Zakup biletu lotniczego we wtasnym zakresie
Transfer lotnisko-hotel-lotnisko 25 euro/os.
Wyloty / powroty z Modlina do Rimini

tanig linig lotniczg (w piatki)

£ R - .
Kk K (Ceseﬂat\CO)

|

Corallo

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 z/os./turnus)

» napojow do obiaddw i kolacji

» serwisu plazowego

SZYBSZA REZERWACJA
= TANIEJ!!!

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

e

[ atico)
villa Maria™ . (Cesen

Zapraszamy do kontaktu

Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata
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Swiadomosc¢ to sita
Narodzita sie z mysla o zwiekszeniu poczucia komfortu

i bezpieczenstwa najstarszych poznaniakéw i poznanianek.
Poznanska Akademia Bezpieczenstwa dziata juz od ponad dwéch lat.

To cykl spotkan edukacyjnych
i szereg innych dziatan, dzieki
ktérym poznanscy seniorzy
stajg sie coraz bardziej $wia-
domi zagrozen, ale tez swo-
ich praw. Projekt prowadzi
Centrum Inicjatyw Senioral-
nych w Poznaniu, Akademie
wspottworzy m.in. Wydziat Za-
rzgdzania Kryzysowego i Bez-
pieczenstwa Urzedu Miasta
Poznania, Komenda Miejska
Policji w Poznaniu, Wielkopol-
ski Oddzial Wojewddzki NFZ
oraz Wojewddzka Stacja Po-
gotowia Ratunkowego w Po-
znaniu. — Akademia to jeden
projekt, ktdéry wykorzystuje
potencjat wielu - podkresla
Wojciech Bauer, dyrektor Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych.
— Chcielismy, zeby dziatania,
ktére prowadza rézne instytu-
cje, jednostki i wydziaty w mie-
$cie, byly bardziej przemysla-
ne, zeby to byt raczej cykl niz
pojedyncze zajecia, z wiekszg
koordynacja i pomystem — ttu-
maczy Zuzanna Macko z Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych,
koordynatorka projektu.

Dom seniora to jego
twierdza

Policja stale odnotowuje oszu-
stwa, w ktérych pokrzywdzo-
nymi sg osoby starsze. Co

istotne, przestepcy bardzo
czesto i szybko modyfikuja
metody swojego dziatania.
Jest kilka podstawowych,
niezmiennych zasad, ktérych
przestrzeganie moze ustrzec
przed oszustami. — Po pierw-
sze policja nigdy nie prosi
o pienigdze. Druga sprawa to
identyfikacja oséb - jesli nie
jestedmy pewni, kto do nas
przyszedt i z jaka intencja, we-
ryfikujmy to, czyli popro$my
o okazanie identyfikatora. Na-
stepnie zamknijmy drzwi, za-
dzwormy do danej placowki
i zapytajmy, czy ta osoba jest
tam zatrudniona. Nie powinni-
$my sie bac. Nawet jesli przyj-
dzie umundurowany policjant,
tez mozemy poprosi¢ go
0 okazanie legitymacji — pod-
kresla sierz. szt. Marta Mréz
z Komendy Miejskiej Policji
w Poznaniu.

Do tej pory dzieki istnieniu
Akademii powstaty tez dwa
spoty edukacyjne z udziatem
senioréw. W przystepny spo-
s6b przedstawiaja, jak unikac
zagrozen. — Wychodzimy z za-
fozenia, ze senior ma zawsze
prawo powiedzie¢ ,nie”. Dom
seniora to jego twierdza, nie
musi nikogo do niego wpusz-
cza¢ czy odbiera¢ telefonow

— wyjasnia Wojciech Bauer.
W ramach Poznanskiej Akade-
mii Bezpieczenstwa wydany
zostat tez informator, przygo-
towany we wspotpracy z Ko-
mendg Wojewoddzkg Policji.
Znalez¢é w nim mozna infor-
macje nie tylko z zakresu bez-
pieczenstwa osobistego, ale
tez zdrowotnego, drogowego,
finansowego, farmaceutycz-
nego czy pozarowego. Jest
darmowy i dostgpny w Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych
oraz na stronie internetowej
www.centrumis.pl.

Bezpieczenstwo

w kazdym aspekcie
Trzonem Poznanskiej Akade-
mii Bezpieczenstwa sa spot-
kania edukacyjne, ktére od-
bywaja sie na terenie catego
miasta, m.in. w klubach senio-
ra, na uniwersytetach trzecie-
go wieku. Sg organizowane
we wspbtpracy z partnerami
i porzadkowane w blokach
tematycznych. Na zajeciach
dotyczacych bezpieczenstwa
osobistego,  prowadzonych
m.in. przez policje, mozna sie
dowiedzie¢ sig, jak by¢ bez-
piecznym w domu i na zaku-
pach. Blok spotkan na temat
pomocy medycznej w nagtych
sytuacjach jest okazjg do tego,

aby dowiedzie¢ sie, gdzie i do
kogo sie wtedy zgtosi¢. Ra-
townicy opowiadajg o tym, jak
rozpozna¢ objawy udaru czy
zawatu serca. Bardzo czesto
uczestnicy spotkan majg tez
okazje wystucha¢ przyktado-
wych rozmoéw telefonicznych
dyspozytoréw z pacjentami
dzwonigcymi na pogotowie.

Potrzeba edukaciji

prawnej

Do Centrum Inicjatyw Senio-
ralnych w Poznaniu senio-
rzy moga sie wybra¢ na cykl
spotkan, ktére poruszajg za-
gadnienia z zakresu prawa.
Prowadzi je sedzia w stanie
spoczynku albo przedstawi-
ciele Okregowej Rady Adwo-
kackiej w Poznaniu. — Mysle,
ze takie zajecia sg bardzo po-
trzebne, po pierwsze dlatego,
ze w naszym spoteczenstwie,
niezaleznie od wieku, jest
potrzeba edukacji prawnej,
a po drugie seniorzy majg tez
z uwagi na wiek specyficzne
potrzeby. Staram sig, zeby
tematy wykfadéw obejmowa-
ty rozne zagadnienia doty-
czace senioréw - podkresia
sedzia w stanie spoczynku
Genowefa Pietraszewska,
prowadzaca zajecia. W blo-
ku ubezpieczeniowym sedzia
przybliza zagadnienia zwigza-
ne z decyzjami dotyczacymi
rent i emerytur. W cyklu cywil-
nym mozna uzyskaé wiedze
na temat zasad dziedziczenia
i sporzadzania testamentow.
— Biore udziat w zajeciach od
dawna, pomogty mi one zro-
zumie¢ wiele rzeczy, wyzna-

czajg bardzo czesto kierunek
dziatania — twierdzi Aleksan-
dra Buchert, uczestniczka
zaje¢ w ramach Poznanskiej
Akademii Bezpieczenstwa. Co
jakié czas seniorzy moga tez
wzia¢ udziat w wyktadach pod
hastem ,,Przychodzi senior do
sgdu” na temat funkcjonowa-
nia sadu. — Mozna obejrze¢
sad od kuchni, zobaczy¢ sale
rozpraw, biuro obstugi intere-
santa, stroj sedziego — chodzi
o to, aby oswoi¢ seniorom
sad. Po takich spotkaniach,
w sytuacji gdy seniorzy sa
wezwani w charakterze $wiad-
ka czy pokrzywdzonego do
sadu, nie przezywaja takiego
stresu — ttumaczy sedzia.
Organizatorzy Poznanskiej
Akademii Bezpieczenstwa sa
przekonani, ze jej dziatania
powinny by¢ kontynuowane,
poniewaz dzieki nim coraz
wiecej senioréw ma $wiado-
mo$¢ swoich praw i zagrozen.
— Nie wystarczy zrobi¢ jedne-
go szkolenia czy spotkania,
Akademia  Bezpieczenstwa
musi trwaé i stale sie zmie-
nia¢, poniewaz metody oszu-
stéw tez sig zmieniaja. Cieszy-
my sie ogromnie, ze poziom
Swiadomosci w  zakresie
bezpieczenstwa u seniorow
wzrasta, ale tez, ze majg coraz
czesciej odwage mowic o tym,
co ich spotkato, bo kazdy, nie-
zaleznie od wieku, moze sta¢
sie ofiara — wyjasnia Wojciech
Bauer, dyrektor Centrum Ini-
cjatyw Senioralnych w Pozna-
niu.

Aleksandra Gracjasz

Najblizsze
spotkania

w ramach
Poznanskiej
Akademii
Bezpieczenstwa

Spotkania edukacyjne
z adwokatami

z Okregowej Rady
Adwokackiej

20 lutego,

godz. 11.00-13.00

Mediacja -
alternatywnym
sposobem
rozwigzywania sporéw
6 marca,

godz. 11.00-13.00
Kredyty i pozyczki
krétkoterminowe — na
co zwracac uwage przy
podpisywaniu umoéw

Spotkania odbeda sie
w Centrum Inicjatyw
Senioralnych,

ul. Mielzynskiego 24.
Obowigzuja zapisy pod
numerem telefonu 61
847 21 11, spotkania sg
bezptatne. Szczegdtowe
informacje na temat
Poznanskiej Akademii
Bezpieczenstwa mozna
znalez¢ na stronie:
www.centrumis.pl

Alimenty na wnuki I od dorostych dzieci

Masz do tego PRAWO. Odc. 13

Czy jesli rodzic nie wypetnia obowiazku alimentacyjnego wobec dziecka,
obowiazek ten przechodzi automatycznie na dziadkow? Czy w kazdej
sytuacji dziadkowie musza wspomagac¢ finansowo wychowanie wnuka?
Czy i kiedy rodzicom dorostych dzieci nalezg sie alimenty od nich? Sedzia
Genowefa Pietraszewska wyjasnia wszelkie watpliwosci dotyczace alimentow
od dziadkow i dla dziadkoéw od dorostych dzieci.

Kodeks rodzinny i opiekunczy
w art. 129 ustala kolejno$¢
obowigzku alimentacyjnego.
Ale cho¢ rodzicéw obcigza
obowigzek alimentacyjny wo-
bec matoletnich dzieci, zda-
rzaja sie sytuacje, gdy rodzic
nie wywigzuje sie z niego.
Niezaleznie od instytucji, jaka
jest Fundusz Alimentacyj-
ny, istnieje wtedy mozliwos¢
zwrdcenia sie w trybie art.
132 kro (kodeksu rodzinnego
i opiekunczego) o alimenty do
oséb zobowigzanych w dal-
szej kolejnosci, czyli dziadkow
matoletniego dziecka.

Nalezy jednak zwréci¢ uwage,
ze w takim przypadku réwniez
kodeks rodzinny i opiekunczy
przewiduje okre$lone kryte-
ria. Przede wszystkim nalezy
wykazac, ze osoba zobowig-
zana w pierwsze] kolejnosci,
a wiec rodzic — nie wywiazuje
sie ze swojego obowigzku.
Zazwyczaj dowodem bedzie
informacja od komornika do-
tyczaca trudnosci z wyegze-

kwowaniem ustalonej kwoty.
Pozew nalezy skierowac prze-
ciwko dziadkom lub osobie
jednego z nich. Warto jednak
wzig¢ pod uwage fakt, ze
sad bedzie tez interesowat
sie pozostatymi osobami zo-
bowigzanymi w dalszej kolej-
nosci i ewentualnie wskaza¢
w pozwie, czy i w jaki sposob
osoby te udzielaja pomocy
uprawnionemu.

Wysokos$¢ alimentéw
od dziadkow

Zadanie odpowiedniej kwo-
ty alimentéw od dziadkéw
w zastepstwie rodzica stano-
wi oddzielne zobowigzanie.
Oznacza to, ze wysoko$c
alimentéw nie musi by¢ taka
sama jak dla zobowigzanego
rodzica, lecz zalezy ona od
mozliwosci ptatniczych kazde-
go z dziadkéw. Np. jesli ojciec
miat zasgdzone na dziecko ali-
menty w kwocie po 700 zt mie-
siecznie (wg jego mozliwosci
zarobkowych) nie oznacza

to, ze automatycznie alimen-
ty w tej kwocie ,przechodzg”
na zobowigzanych w dalszej
kolejnosci, czyli na dziadkow.
Sad bowiem ustala alimenty
od dziadkéw wedtug ich moz-
liwosci finansowych.

Obowigzek dziadkow jest tym
samym znacznie ,ostabiony”
w poréwnaniu do obowigzku
zobowigzanych w pierwszej
kolejnosci rodzicéw. Rodzic
jest, w mysl przepiséw kodek-
su rodzinnego i opiekuncze-
go, zobowigzany do podzie-
lenia sie z dzieckiem kazdg
najmniejsza kwota dochodu,
a wysokos¢ alimentéw po
stronie dziecka wyznaczajg
jego usprawiedliwione potrze-
by. Natomiast w przypadku ali-
mentéw od dziadkéw nalezy
wykazaé, ze w zwigzku z nie-
moznosécig uzyskania alimen-
tow od rodzica dziecko znala-
zto sie w niedostatku. Pojecie
niedostatku to taki stan, gdy
osoba nie jest w stanie sama
ze swych $rodkéw (Srodkéw

rodzica wychowujgcego dzie-
cko) zaspokoi¢ usprawiedli-
wionych potrzeb.

Dochody a potrzeby
Oznacza to takze, ze jesli np.
ojciec nie pfaci zasgdzonych
alimentéw, a matka dziecka
osiaga wysokie zarobki po-
zwalajace mimo to zaspokoi¢
niezbedne potrzeby dziecka,
nie bedzie mozna uzna¢, ze
znajduje sie ono w niedo-
statku i w takiej sytuacji sad
alimentéw od dziadkéw nie
zasadzi. Ustalajgc obowia-
zek alimentacyjny wobec
wnukow sad, analizujgc do-
chody dziadkéw, bada, na ile
sg wystarczajagce w stosunku
do ich potrzeb. Kwota, ktéra
pozostaje po zaspokojeniu
usprawiedliwionych  potrzeb
zyciowych dziadkéw (tj. utrzy-
mania, optat mieszkaniowych,
leczenia), moze by¢ przezna-
czona na alimenty.

W praktyce zdarzajg sie sytu-
acje, ze powddztwo przeciw-
ko dziadkowi czy babci (lub
obojgu) zostaje przez sad

oddalone mimo spetnienia
przestanek po stronie wnu-
ka. Powodem jest wtedy brak
mozliwoéci ptatniczych i ma-
jatkowych ze strony dziadkéw.
To sytuacje, gdy dochody
dziadkéw czy majatek wystar-
czajg zaledwie na zaspokoje-
nie ich wtasnych potrzeb.

Z powyzszego przedstawienia
wynika zatem, ze obowigzek
alimentacyjny wobec wnukow
nie powstaje automatycznie,
jesli rodzic nie wywigzuje sie
ze swojego obowigzku ali-
mentacyjnego, lecz dopiero
po spemieniu okreslonych
w przepisach kro warunkow.

Alimenty od dorostych

dzieci

Istnieje takze mozliwo$¢ ubie-
gania sie rodzicow o alimen-
ty od dorostych dzieci. Jest
ona uzalezniona od ich sy-
tuacji materialnej i osobiste;j.
Zgodnie z art. 133 kro poza
obowigzkiem rodzicéw wo-
bec matoletnich dzieci po-
zostate osoby potencjalnie
uprawnione moga sie ubiega¢

o alimenty, o ile znajduja sie
w niedostatku. Rodzic po-
winien wobec tego wykazaé
swoj niedostatek, czyli nie-
mozno$¢ zaspokojenia swych
potrzeb wtasnymi sitami, wias-
nymi dochodami i majatkiem.
Alimenty takie nie beda jednak
zasadzone, gdyby ich kwota
stanowita nadmierny uszczer-
bek dla dorostego dziecka lub
ze wzgledu na sprzeczno$¢
zadania alimentéw z tzw. za-
sadami wspotzycia spotecz-
nego. Oznacza to, ze jesli
doroste dziecko wykaze, ze
rodzic ubiegajacy sie o ali-
menty od niego sam w prze-
sztosci nie tozyt na dziecko
bez usprawiedliwionej przy-
czyny, nie dbat o jego wycho-
wanie czy byt np. pozbawiony
wiadzy rodzicielskiej, obowia-
zek alimentacyjny dziecka nie
powstanie i sgd alimentéw nie
zasgdzi. Nawet gdyby doroste
dziecko byto w dobrej sytuacji
materialnej.

Genowefa Pietraszewska

W nastepnym odcinku dowiemy sie, co zrobi¢ kiedy rodzice wnukéw nie zgadzaja sie
na kontakty z dziadkami oraz w jaki spos6b ubiegac¢ sie o kontakty przed sadem?

Genowefa Pietraszewska jest sedzig rodzinnym w stanie spoczynku.
Prowadzi zajecia po$wiecone edukacji prawnej w Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu w ramach Poznanskiej Akademii Bezpieczenstwa.
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Nowy rok nowe oszustwa

Bezpieczny senior. Cykl

Przyszedt nowy rok, ale niestety ztodzieje nie zapadli w zimowy sen i caty czas starajg

sie zdoby¢ jak najwiecej pieniedzy, oczywiscie cudzym kosztem. Jak co miesigc sierz.
Krzysztof Marcjan z Wydziatu Prewenciji i Patrolowy Komendy Miejska Policji we Wroctawiu
przytacza historie przestepstw, ktére zdarzyly sie w ostatnim czasie na terenie Dolnego

Slaska, a ktérych ofiarami padty osoby w wieku senioralnym.

Wyobraznia przestepcéw nie
zna granic. Nie tak dawno
w naszej rubryce pisalismy
0 zilodziejach kradnacych
metodg ,na parawan”, gdy
dwie osoby odwiedzajg swa
potencjalng ofiare jako rzeko-
mi hydraulicy czy pracownicy
administracji. Kiedy zostajg
wpuszczeni do mieszkania,
jeden ze ziodziei zajmuje
uwage lokatoréw, a drugi pe-
netruje mieszkanie w poszuki-
waniu wartosciowych rzeczy.
Najczesciej nasze wyobra-
zenie o tego typu oszustach
jest proste: dwoch mezczyzn,
wygladajgcych jak typy spod
ciemnej gwiazdy, w ubraniach
roboczych i z torbg z narze-
dziami zarzucong na ramig.
Ale wcale tak nie jest, o czym
przekonat sie pan Zbigniew,
70-latek. Jak opowiada sierz.
Krzysztof Marcjan, emeryta
odwiedzity dwie panie, ktore
poinformowaty, ze zajmuja sie
masazami dla senioréw (oczy-
wiscie za darmo), aby ci znéw

mogli poczué¢ sie mtodo. Pan
Zbigniew wpuscit kobiety do
mieszkania. Jedna z rzeko-
mych masazystek zajeta sie
.pacjentem”, a w tym czasie
druga chodzita po mieszka-
niu, szukajagc warto$ciowych
rzeczy. Gdy ,masazystki” wy-
szly z mieszkania, okazato sig,
ze emeryt stracit 1000 zt, ktére
trzymat w portfelu, lezacym na
szafce w przedpokoju.

»Pracownicy”

CBS, US, ZUs

Oszu$ci wykorzystuja réwniez
nasze zaufanie do instytucji
panstwowych. Udaja poli-
cjantéw, agentow Centralne-
go Biura Sledczego, Urzedu
Skarbowego lub  Zakfadu
Ubezpieczern  Spotecznych.
Do pani Joanny ze stolicy Dol-
nego Slaska przyszedt mez-
czyzna, ktéry twierdzit, iz jest
pracownikiem ZUS-u i chcial-
by przekaza¢ jednorazowy
dodatek do emerytury. Pod-
czas rozmowy, wykorzystujgc

nieuwage kobiety, skradt jej
portfel z zawartoscig 400 zt
oraz kompletem dokumentow.
Tego samego dnia, do 82-let-
niej pani Zofii z wroctawskiego
Grabiszynka przyszty dwie ko-
biety, réwniez podajace sie za
pracownice ZUS. Tym razem
ich tupem padto az 3600 z,
przeznaczone na leczenie!

Uwaga na klucze i portfele!
Sierz. Krzysztof Marcjan przy-
pomina, aby nie wpuszczaé
do mieszkania oséb, ktorych
nie znamy, a jesli mamy jakie-
kolwiek watpliwosci co do ich
tozsamosci, zawsze mozemy
skontaktowac sie telefonicz-
nie np. z Zaktadem Ubezpie-
czen Spotecznych, jesli aku-
rat osoba nas odwiedzajaca
legitymuje sie dokumentami
tej instytucji. W ten sposdb
potwierdzimy, czy faktycznie
jest to ich pracownik. Pilnujmy
tez kluczy oraz portfeli, aby
nie da¢ okazji ztodziejom do
fatwego zarobku.

Prawa i obowiazki wtascicieli

Wspodlnoty mieszkaniowe. Cykl

Bedac wiascicielem mieszkania w budynku z wieloma mieszkaniami jesteSmy czionkiem
wspolnoty mieszkaniowej. Ten fakt, z racji posiadania prawa wiasnosci mieszkania, jest wy-
starczajacy, abysmy byli zwigzani ze wspdlnota prawami i obowiazkami, nawet wowczas,
kiedy ich szczegolnie nie okreslono np. poprzez uchwalenie uchwaty.

Mozemy swobodnie korzystac¢
z nieruchomoéci, bedacej na-
Sszym mieszkaniem i nim rozpo-
rzadzaé, czyli mieszkac lub nie
mieszka¢, gdy mamy np. wie-
cej mieszkan lub dom, przycho-
dzi¢ i wychodzi¢ o dowolnym
czasie, urzadza¢ jak chcemy,
malowa¢ na dowolne kolory.
Mozemy mieszkanie udostep-
ni¢ komu chcemy, wynajac,
sprzeda¢, darowac, zastawic.
Nalezy jednak  pamietac¢
o tzw. zasadzie wzajemnosci
w budynku, w ktérym miesz-
kajg obok nas inni wiasciciele.
Okresla to art. 144 Kodeksu
cywilnego — kazdy wiasciciel
nieruchomosci powinien po-
wstrzymywaé sie od dziatan,
ktére zaktécatyby korzystanie
z nieruchomos$ci sasiednich
ponad przeciethg miare, wy-
nikajaca ze spoteczno-go-
spodarczego  przeznaczenia
nieruchomosci i stosunkow
miejscowych. Czyli — nie hata-
suj, nie brudz, nie badz uciazli-
wy dla swoich sagsiadéw. Zasa-
da ta dotyczy takze korzystania
z czesci wspdlnych, takich jak
strych, pralnia, suszarnia.

Czerpanie korzysci

z nieruchomosci wspolnej
Czerpanie korzyéci z nierucho-
mosci wspolnej okresla art.
12, ust. 2 ustawy o wiasnosci
lokali: ,Pozytki i inne przycho-

dy z nieruchomosci wspolnej
stuzg pokrywaniu wydatkéw
zwigzanych z jej utrzymaniem,
a w czesci przekraczajacej te
potrzeby przypadajg whascicie-
lom lokali w stosunku do ich
udziatow. W takim samym sto-
sunku wiasciciele lokali pono-
sza wydatki i ciezary zwigzane
z utrzymaniem nieruchomosci
wspolnej w czesci nieznajduja-
cej pokrycia w pozytkach i in-
nych przychodach”. Oznacza
to, ze jesli nasza wspdinota
wynajeta jaka$ cze$¢ nieru-
chomosci wspdlnej (np. cze$é
elewacji pod reklame), to przy-
chody z wynajmu najpierw
pokrywaja koszty wspolnoty,
takie jak: energia elektryczna
w czeséciach wspolnych bu-
dynku, utrzymanie czystosci
i porzadku w budynku i w jego
otoczeniu, wywdz nieczystosci
statych, itd. Jezeli po pokryciu
tych kosztow zostajg jeszcze
jakies$ pienigdze do dyspozycji
wspolnoty, to wiasciciele moga
te kwote podzieli¢ pomiedzy
siebie w takich czesciach, jakie
posiadaja udziaty w nierucho-
mosci wspolnej.

Nasze obowiazki

Najwazniejszym obowigzkiem
wiasciciela mieszkania we
wspolnocie mieszkaniowej jest
dbanie o swoje mieszkanie
i 0 budynek, w ktorym ono sig

znajduje, np. poprzez wietrze-
nie (aby nie dopusci¢ do zawil-
gocenia mieszkania czy jego
zagrzybienia) czy ogrzewanie
w okresie niskich temperatur
(aby go znacznie nie wychta-
dzaé). Nalezy okresowo od-
$wieza¢ mieszkanie doktadnie
je sprzatajac i dbajgc o spraw-
no$c¢ urzadzen w mieszkaniu.
Réwnie waznym obowigzkiem
jest wspdffinansowanie kosz-
tow utrzymania nieruchomosci
wspolnej, do ktérych nale-
za m.in. wydatki na remonty
i biezaca konserwacje, optaty
za dostawe energii elektrycznej
i cieplnej, gazu i wody, w cze-
éci dotyczacej nieruchomosci
wspdinej oraz optaty za antene
zbiorcza i winde; ubezpieczenia,
podatki i inne optaty publiczno-
prawne; wydatki na utrzymanie
porzadku i czystosci; wyna-
grodzenie czionkéw zarzadu
lub zarzadcy. Koszty zarzadu
wnosimy w formie zaliczek co
miesiac w wysokosci odpowia-
dajacej ustaleniom we wspoino-
cie. Parytety te ustala wspolnota
mieszkaniowa w formie uchwat,
0 czym jeszcze bedziemy pisacé
w kolejnych czesciach cyklu.

Marek Foriasz

W kolejnym numerze ,,Gaze-
ty Senior” o organizacji dzia-
talnosci wspdlinoty.

GASTROLAX

Owoce & Btonnik

Skutecznie przywraca
naturalng prace jelit

e Kostki pakowane oddzielnie
e Dostepne w aptece
e Nie powoduje biegunek
e Pyszny figowy smak
e Nie zawiera senesu

e Naturalny sktad
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Rosnacy problem chordb neurologicznych

Niemal w kazdym obszarze neurologii obserwujemy widoczny postep medycyny. Jednak nadal wielu
chorych i lekarzy czeka na nowe terapie, ktore utatwig pacjentom zycie z chorobg. O tym, dlaczego
choroby neurologiczne stajg sie coraz wiekszym wyzwaniem, w jakich obszarach neurologii dokonat
sie w ostatnich latach postep i na co czekajg pacjenci, opowiada prof. Jarostaw Stawek, Prezes
Polskiego Towarzystwa Neurologicznego.

Ktore z choréb neurologicz-
nych sg obecnie najwiek-
szym wyzwaniem?

Prof. Jarostaw Stawek:
WSsréd chordb neurologicz-
nych majacych zwigzek ze
starzeniem sie, niewatpliwie
dwie grupy stanowig w tej
chwili najwigksze wyzwanie

— udary mdzgu oraz choroby
neurozwyrodnieniowe, w tym
szczego6lnie choroba Alzhe-
imera i Parkinsona. W tych
schorzeniach to wiek stanowi
najwiekszy czynnik ryzyka.
Diugos¢ zycia na przestrzeni
ostatnich 100 lat znacznie sie
wydtuzyta, na poczatku XX w.
$rednia zycia to byto 50 lat,
obecnie ok. 80, wobec tego
wzrasta liczba os6b ze scho-
rzeniami neurologicznymi. Po
90 r.z. zaburzenia poznawcze
ma az 40% populacji. Z prob-
lemami neurologicznymi

i ich skutkami zdrowotnymi,
ekonomicznymi bedziemy sie
zmagac w coraz wiekszym
zakresie.

W ktorych z choréb neu-
rologicznych obserwuje

Pan szczeg6lny postep w le-
czeniu farmakologicznym
pacjentow?

J.S.: Bardzo widoczna
zmiana zaszta w leczeniu
stwardnienia rozsianego,
gdzie jeszcze 30 lat temu nie
mieliémy zadnego skutecz-
nego leku. Dzi$ mamy blisko
10 lekow, ktdre juz sa lub
zaraz beda obecne na rynku,
takze w Polsce, bo w tej
chwili znajduja sie w trakcie
rejestracji lub procesu refun-
daciji. Te terapie, wtgczajac
w nie leczenie biologiczne, sg
niezwykle nowoczesne. Po-
zwalajg pacjentom funkcjono-
wacé ,normalnie” i znaczaco
wydtuzajg ten czas.

To jeszcze nie leki, ktore sa
w stanie wyleczy¢ chorych,
ale w znacznym stopniu
zmniejszaja niepetnospraw-
no$¢ i spowalniajg przebieg
choroby. Kolejnym obszarem
neurologii, w ktérym nastapit
wielki postep, jest padaczka,

w ktorej w ciggu 20 lat poja-
wito sie wiele nowych lekow,
czgsteczek i metod operacyj-
nych, m.in. nerwu btednego.
Inng czesto wystepujaca
choroba, w ktérej mamy do
dyspozycji przetomowe me-
tody leczenia, to ,Parkinson”.
Dysponujemy tu kilkoma
skutecznymi lekami. Od kon-
ca lat 90. mamy tez zabiegi
gtebokiej stymulacji mézgu,
czyli wszczepianie elektrod
do mézgu podtgczonych do
zewnetrznego stymulatora
(tzw. DBS), ktdre na wiele

lat zmniejszajg objawy tej
choroby. Od 2 lat w Polsce
dostepne sg terapie infuzyjne
jako alternatywa dla operaciji
stymulacji mézgu, jak poda-
wana podskérnie apomorfina
czy dojelitowo duodopa.
Réwniez w udarze mézgu —
od lat 90. mamy metode, za
pomoca ktoérej rozpuszczajg
sie skrzepliny w naczyniach
mozgowych (tzw. trombo-
liza dozylna), a od 2015 r.
mechaniczng trombektomie,
ktéra powoli zaczyna by¢

dostepna takze w Polsce.
Nawet w leczeniu cigzkich
postaci migreny pojawity sie
nowe i bardzo skuteczne
metody leczenia biologiczne-
go: toksyna botulinowa oraz
przeciwciata monoklonalne.
Spastycznos$é, dystonie
leczymy skutecznie iniekcjami
toksyny botulinowej. Zapal-
ne neuropatie (uszkodzenia
nerwéw obowodowych)

i wiele innych autoimmuno-
logicznych choréb uktadu
nerwowego leczymy dozylny-
mi wlewami immunoglobulin.
Ogromny postep jest takze

w leczeniu choréb rzadkich:
rdzeniowego zaniku migs-

ni, choroby Pompego czy
Fabry'ego. Mozna zatem po-
wiedzie¢, ze postep nastepu-
je w kazdym niemal obszarze
neurologii, chociaz wyjatek
stanowig dwie, nadal trudne
do leczenia, choroby — choro-
ba Alzheimera i stwardnienie
zanikowe boczne. Pierwsza to
najczestsza posta¢ otepienia,
druga jest relatywnie rzadka

i ogromnie trudna w leczeniu

REKLAMA

| Cluse

» videootoskopia ucha

do szkot

CAPD

specjalistyczne

Masz problem ze
stuchem? Szumi Ci
w uszach? A moze
meczy Cie chrypka?

Nie czekaj az problem bedzie
wiekszy! Przyjdz na badania
i konsultacje specjalisty.

» laryngolog, audiolog, foniatra

» videostroboskopia krtani

» badania stuchu (audiometria
tonalna, audiometria stowna,
tympanometria, analiza szumu)

» badania foniatryczne kwalifikujace

» diagnostyka centralnych zaburzen
przetwarzania stuchowego u dzieci

9 AMED gabinety specjalistyczne w Poznaniu

ul. Poznanska 18a/1, 60-849 Poznan

Rejestracja tel. 61 22 101 51

kom. 733 378 999

» aparaty stuchowe najnowszej generacji
» przeglady i regulacje aparatéw stuchowych

» generatory szumu

)v{ email: amed.rejestracja@gmail.com

» urzgdzenia wspomagajgce styszenie
» indywidualne ochronniki stuchu

Chcesz kupi¢ aparat stuchowy?
Nie wiesz jaki wybra¢? Masz problem
ze swoim aparatem stuchowym?

Juz dzis uméw sie na wizyte z naszym
protetykiem stuchu i sprawdz,
jak mozemy Ci pomoc!

@ www.aaparatysluchowe.com

(przypadek stynnego fizyka
S. Hawkinga). Jej przebieg
jest bardzo dramatyczny

dla pacjentow, ktérzy tracg
sity, majg zaniki migsniowe,
narastajgce niedowtady, tracg
zdolno$¢ oddychania, przy
czym do konca sg $wiadomi
swojej choroby.

Jakie nowe leki innowacyj-
ne szczegolnie poprawiaja
skutecznos¢ leczenia? Jak
zmienia sie zycie pacjentow
po wprowadzeniu innowa-
cyjnych terapii?

J.S.: Innowacyjne terapie

w medycynie to terapie
biologiczne, przeciwciata
monoklonalne, ktérych celem
jest uszkadzanie i unieszkod-
liwianie biatek. Najwieksze
zastosowanie tych przeciwciat
ma miejsce w stwardnieniu
rozsianym. Stosuje sie je
réwniez w migrenie, gdzie
przeciwciata atakujg biatka
odpowiedzialne za powsta-
wanie bolu. Dzieki innowa-
cyjnemu leczeniu dochodzi
do spowolnienia przebiegu
choroby — np. w migrenie
znacznie zmniejsza sie
czestotliwo$c¢ i natezenie
bolu gtowy. Trwaja prace

nad zastosowaniem leczenia
biologicznego w chorobach
Alzheimera i Parkinsona,

ale na wyniki tych badan
trzeba jeszcze poczekaé. Na
horyzoncie mamy bardzo
obiecujace leczenie genowe,
ktére ma zastosowanie tam,
gdzie dysfunkcja spowo-
dowana jest uszkodzeniem
genu. Takie badania toczg sie
juz w chorobie Huntingtona

i Parkinsona.

Czy mogtby opowiedzieé¢
Pan o pacjencie, ktore zycie
zmienito sie dzieki zasto-
sowaniu nowoczesnych
lekow?

J.S.: Szczegolnie przychodza
mi na mysl| chorzy ze stward-
nieniem rozsianym. Jedna

z moich pacjentek, mtoda
dziewczyna, dzieki innowa-
cyjnemu leczeniu funkcjonuje
zupetnie normalnie — wyszta
za maz, zatozyta wtasng szko-
te jezykowa, urodzita dziecko
i cieszy sie zyciem. Inna
pacjentka, ktéra miata stward-
nienie rozsiane, zmagata

sie z ogromnym napigciem
miesniowym. Otrzymata pom-
pe baklofeowa, ktéra podaje
jej lek rozluzniajacy miesnie.
Dzieki temu moze zy¢ w mia-
re normalnie i samodzielnie
od prawie 20 lat, mimo
rzutéw choroby i jej postepu.
Na mys$l przychodzi mi tez
pacjentka z chorobg Par-
kinsona, trwajaca ponad 10

lat. Pani ta, cho¢ juz po 70.,
nadal byta w dobrym stanie
biologicznym i mentalnym,
ale potowe czasu w ciagu
dnia byta w tzw. offie, czyli
byta niesprawna. Zatozylismy
u niej nowoczesne leczenie
dojelitowe duodopag i obecnie
jest sprawna praktycznie

caty dzien, z matymi okresa-
mi, w ktérych pojawiajg sie
ruchy mimowolne. Czy tez
pacjent z chorobg Parkinso-
na o wczesnym poczatku,
ktory zachorowat przed 30
r.z. Po wszczepieniu gtebokiej
stymulacji mézgu w 2003 r.
ozenit sie, ma dziecko, jezdzi
samochodem.

Na jakie nowe terapie cze-
kaja pacjenci?

J.S.: W tej chwili nie ma
refundowanych zadnych
lekéw dla pacjentéw zma-
gajacych sie z najciezszag
postacig migreny. Chory
praktycznie przez ponad po6t
miesigca moze byc¢ wyta-
czony z zycia, przebywa na
zwolnieniach lekarskich,

a to sg koszty dla panstwa.
Dlatego zaréwno dla pacjen-
tow, jak i dla budzetu bytoby
korzystne, aby te leki zostaty
zrefundowane. Tak robig to
kraje rozwiniete, przelicza-
jac korzysci z leczenia na
wypracowany dochéd przez
pracownika, ktéry przychodzi
do pracy. Cho¢ nie dotyczy to
leczenia farmakologicznego,
to nie moge nie wspomnieé
0 oczekiwaniu pacjentow

na szersze udostepnienie
nowoczesnej metody leczenia
udaru niedokrwiennego
médzgu — tzw. trombektomii
mechanicznej. To, co jest dla
lekarzy i pacjentéw z udarem
najwiekszym zawodem w tej
chwili, to ograniczenie do-
stepu do tej metody. Planuje
sie uruchomienie jedynie 7
os$rodkéw w ramach pilotazy,
a pozostate majg by¢ otwie-
rane w przysztych latach.

To oznacza, ze metoda,

ktora jest skuteczna, ratuje
sprawnos¢ i zycie chorych,
dla ponad potowy Polakéw
jest niedostegpna. Podsumo-
wujac — w neurologii w wielu
obszarach nastgpit widoczny
postep. Wielu pacjentéw, dla
ktérych choroba neurologicz-
na byta wyrokiem, teraz moze
cieszy¢ sie zyciem i dobrze
funkcjonowaé. Jednak nadal
jest wiele terapii, lekow, na
ktore czekaja lekarze, a prze-
de wszystkim chorzy.
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Polak kupule okulary
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Z raportu ,Polak z wadg wzroku”
wynika, ze ponad 70% badanych

w trakcie zakupu okularéw korzysta
Zz pomocy sprzedawcy podczas wyboru
produktu. Ponad 2/5 wszystkich
ankietowanych ufa mu w catosci,
prawie 1/3 tylko w kontekscie
wyboru oprawek. Wyniki raportu
komentuje Pawet Szczerbinski, optyk
i optometrysta oraz ekspert Krajowej
Rzemiesiniczej Izby Optyczne;j.

Polacy wybierajg okulary $red-
nio raz na 2-5 lat. W badaniu
zapytano ankietowanych,
w jakim stopniu polegali na re-
komendaciji optyka lub sprze-
dawcy przy kupnie swojej
ostatniej pary okularéow. 41%
badanych przyznato, ze ,od-
dato” swojg decyzje w 100%
sprzedawcy. 28% responden-
tow wybrato samodzielnie tyl-
ko oprawki. 27% potwierdzi-
fo, ze zupetnie nie liczyli sie
z opinia specjalisty, kierujac
sie wytgcznie swoimi preferen-
cjami. — Czesto przychodzimy
do optyka bez odpowiedniej
wiedzy na temat produktéw
optycznych, choé nierzadko
optymistycznie zaktadamy, ze
dobrze je znamy — komentu-
je Pawet Szczerbinski, optyk
i optometrysta oraz ekspert
Krajowej Rzemieslniczej Izby
Optycznej. — Jednak, czy fak-
tycznie potrzebujemy tej wie-
dzy? Nie, jesli trafimy do pro-
fesjonalisty. W profesjonalnym
salonie optycznym mozemy
uzyskac szczegotowg porade,
co wiecej — powinnisémy wrecz
wymagac pogtebionego wy-
wiadu i doktadnego przed-
stawienia proponowanego
nam rozwigzania. To wazne,
aby$my wybierali profesjo-
nalne punkty kontroli nasze-
go wzroku. Jesli trafimy do
salonu, w ktérym bedzie nas
obstugiwat zwykly sprzedaw-
ca bez kompetencji optyka
czy optometrysty, nie bedzie
w stanie ,zaopiekowac” sie
nami nalezycie.

Sprawdz kompe-
tencje optyka

Po czym poznag, ze trafilismy
w odpowiednie miejsce? Naj-

prostszym rozwigzaniem jest
po prostu zapytanie w salo-
nie optycznym o kompeten-
cje pracujacych tam osob.
Warto takze pamieta¢ o tym,
ze wizyta w profesjonalnym
salonie nie bedzie trwata Kil-
ka minut, a kilkanascie lub
kilkadziesigt. Tyle czasu jest
potrzebne na doktadny wy-
wiad z pacjentem. Jesli wizy-
ta w salonie optycznym jest
konczona po kilku minutach
to bardzo prawdopodobne,
ze sprzedawcy bardziej zalezy
na szybkiej sprzedazy swo-
ich produktéw niz na naszym
bezpieczenstwie czy dobrym
widzeniu.

— Okulary, oprocz tego, ze
maja sie podoba¢ uzytkowni-
kowi i podkresla¢ jego urode,
przede wszystkim powinny
by¢ indywidualnie dopaso-
wane do ksztattu twarzy oraz
posiadanej wady wzroku, a na
to majg wptyw liczne czynniki,
cho¢by zwigzane z konstruk-
cja oprawek. Specjaliscie
bedzie nie tylko zalezato na
tym, aby$my dobrze wygla-
dali w okularach, ale réwniez
dobrze widzieli, a to w duzym
stopniu bedzie wptywato na
odczuwany przez nas komfort
w ciggu najblizszych dwdch,
trzech lat. Jednym z szybkich
sposobdw na zweryfikowanie
profesjonalisty jest spraw-
dzenie, czy jest on zwigza-
ny z cechem nalezacym do
Krajowej Rzemieslniczej Izby
Optycznej. To instytucja, ktéra
zrzesza jedynie wykwalifiko-
wanych i posiadajgcych do-
$wiadczenie zawodowe spe-
cjalistow, ktérych obowigzujg
zapisy Kodeksu Etyczno-Za-
wodowego Optyka — dodaje
Pawet Szczerbinski.

REKLAMA

UZDROWISKO |

Krakéw Swoszowice

w Uzdrowisku
Swoszowice

Jui od ponad 200 lat Ieczymy
jednaznajmocniejszych

WOD SIRRCZKOWYCH na swiecie!

PROMOCJA
na turnusy rehabilitacyjne i sanatoryjne
w terminach 27.01 - 31.03.2019 r.
100 zt taniej pobyt tygodniowy
200 zt taniej pobyt dwutygodniowy
300 zt taniej pobyt trzytygodniowy

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

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

Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

Wspotpraca z NFZ

29 lat tradycji

@ Ponad 500 lokalizacji w Polsce

Tysigce zadowolonych pacjentow

Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA SLUCHU
— SLUCHMED —

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed_pl

Juz od '
791 zi/os.
Zapraszamy

16 marca do
27 kwietnia!

.
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Senlorzy nad
morzem 2019!

> . Kapiele
Hl g SOlankower
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W cenie pakietu:

e Catodziennie wyzywienie
($niadanie i kolacje w formie
bufetu, obiad serwowany)

Wieczorek

taneczny przy muzyce na zywo,
wino, ciasto, uatrakcyjnione

2 zabiegi fizykalne dziennie wieloma konkursami z nagro-
wykonywane od poniedziatku dami - 1x w tygodniu

do pigtku, miedzy innymi: elek- ¢ Bezptatne wypozyczanie kijow
troterapia, swiattolecznictwo, do Nordic-Walking
hydroterapia,balneoterapia, Mozliwo$¢ zorganizowania
inhalacja, krioterapia miej- wycieczki do Kotobrzegu
scowa, mechaniczny drenaz i Kamienia Pomorskiego oraz
limfatyczny, zwiedzania lokalnego Muzeum
Nieograniczone korzystanie Rybotéwstwa i Latarni Morskiej
z kompleksu basenowego: -za dodatkowa optatg

basen rekreacyjny z atrakcjami, e Pakiet nie taczy sie z innymi
basen solankowy: codzienny promocjami

MASAZ SOLANKOWY krego- 8dni/7noclegéw w pokoju
stupa lub catego ciata, jacuzzi, 2-0s. Standard — 791 zt za
sauna, $ciezka do masazu stop osobe, w pokoju 2 os. Lux —
pobudzajaca ich receptory 889 zt za osobe, w pokoju 1
Poranna gimnastyka w basenie os.—1001 zt

Nielimitowany dostep ¢ oferta obowiazuje takze w ter-
do Sali fitness minie od 28.09-23.11.2019 .
Napdj powitalny dla kazdego

WIELKANOC w Jantar-SPA

20-27 kwietnia 2019 r.
966 zt za osobe w pokoju 2-os. Standard

1064 zt za osobe w pokoju 2-0s. Lux

1176 zt za osobe w pokoju 1 os.

W cenie: Wszystkie $wiadczenia z oferty ,Seniorzy nad mo-
rzem” a ponadto w Wielka Sobote: malowanie pisanek i za-
poznawczy wieczorek taneczny; w Wielka Niedziele: starannie
przygotowane, w oparciu o staropolska tradycje, uroczyste $nia-
danie i obiadokolacja w formie bufetu oraz stodkie popotudnie;
lany Poniedziatek bogate Swigteczne $niadanie w formie bufetu.

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31
91 386 33 59 info@jantar-spa.pl
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Sklerowanle na Materac na zdrowy
| dobry sen OK /

rehabllitacje od ;

Warsztaty dla
opiekundw osob

<l =en, | starszych
fl ZJ Ote ra p e u ty Wraz z wiekiem nasze potrzeby :Q :m?enia- y

ja, rbwniez w zakresie nochego wypoczyn-
ku. W trosce o zdrowy sen seniora, uwzgled-
niajacy czesto dokuczajace bole stawow czy
kregostupa, warto zadba¢ o naprawde dobry
rehabilitacyjny materac.

Uzupetnieniem podstawowego leczenia jest
rehabilitacja, ktéra pozwala na petny powrot
do zdrowia. Dotychczas skierowanie na tego
typu zabiegi fizjoterapeutyczne mogt wypisac
wytacznie lekarz ortopeda. Po zmianie
przepiséw uprawnienia do jego wystawienia
otrzymaliréwniez fizjoterapeuci. W jakisposob
ta nowelizacja wptynie na komfort pacjentéw,
opowiada Jacek Jarosinski, fizjoterapeuta

z Centrum Medycznego Damiana.

Rehabilitacja pourazowa po-
zwala przywréci¢ sprawnosé
narzadow ruchu, ktéra zostata
utracona na skutek czynnikow
fizycznych (np. wypadek ko-
munikacyjny, operacja) i sta-
nowi integralng czes$¢ leczenia
podstawowego. Wczesne jej
rozpoczecie nie tylko uspraw-
nia proces powrotu do petnej
sprawnoéci, ale réwniez prze-
ciwdziata powiktaniom.
Rehabilitacja  ortopedyczna
pozwala przywréci¢ funkcje
narzadow ruchu, ktére stracili-
$my poprzez choroby, zmiany
wrodzone czy urazy. Jej celem
jest m.in. usuwanie dolegliwo-
$ci bolowych, zwiekszenie sity
mie$niowej, poprawa zakresu
ruchéw czy wydolnoéci orga-
nizmu.

Rehabilitacja  neurologiczna
to wieloptaszczyznowe po-
stepowanie medyczne, sto-
sowane w przypadku choréb
przewlektych i urazéw osrod-
kowego uktadu nerwowego,
m.in. w przypadku miopatii,
choroby Parkinsona, polineu-
ropatii, stwardnieniu rozsia-
nym, tetniakéw, udaru mézgu
oraz przy urazach rdzenia kre-
gowego, moézgu czy czaszki.
Pozwala na uzyskanie spraw-
nosci psychofizycznej oraz
powrét do zycia spotecznego
i rodzinnego.

Kto nam moze pomoc?

Chociaz przeprowadzanie re-
habilitacji nieodtacznie wiaze
sie z praca fizjoterapeutdw,
jeszcze do niedawna nie po-
siadali oni petnego wptywu
na jej ksztatt. W tym roku zo-
stato jednak wprowadzone
rozporzadzenie  ministerial-
ne, ktére pozwala rozszerzy¢
kompetencje fizjoterapeutow

o prawo do kwalifikowania na
zabiegi rehabilitacyjne.

— Nowe przepisy prawne
wcigz pozostawiaja te kompe-
tencje w rekach lekarzy, jed-
nak konsultacja przed reha-
bilitacjg jest mozliwa réwniez
u fizjoterapeutdw, ktorzy majg
duzg wiekszg wiedze na temat
potrzeb pacjentéw (poniewaz
to oni przeprowadzaja caty
proces rehabilitacji). Dodat-
kowo np. w przypadku odno-
wienia kontuzji, pacjent moze
zgtosi¢ sie bezposrednio do
fizjoterapeuty, ktory dobrze
znajac jego przypadek, moze
natychmiast rozpoczaé spe-
cjalistyczne dziatanie medycz-
ne — komentuje Jacek Jarosin-
ski, fizjoterapeuta z Centrum
Medycznego Damiana.

Kwalifikacje
fizjoterapeutow

Dzieki zmianom fizjoterapeuci
otrzymali prawo do kwalifiko-
wania swoich pacjentéw do
zabiegéw fizykoterapii (m.in.
elektroterapii,  $wiattoleczni-
ctwa, hydroterapii, cieptolecz-
nictwa, balneologii, inhalacji,
czy zabiegébw z wykorzysta-
niem pola elektromagnetycz-
nego), kinezyterapii (m.in. in-
dywidualnej i zbiorowej) oraz
masazoéw (m.in. z wykorzy-
staniem technik recznych czy
urzadzen  mechanicznych).
Wszyscy fizjoterapeuci moga
wykonywa¢ zabiegi z drugiej
i trzeciej grupy, natomiast
uprawnienia do przyprowa-
dzania fizykoterapii otrzymuja
specjalisci, ktdrzy posiadaja
przynajmniej tytut magistra fi-
zjoterapii.
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Materac ortopedyczny Euro-
fia PRO z najwygodniejsza
naktadka termoelastyczng
na rynku posiada najwyzsze
wiasciwosci  ortopedyczne
i antyalergiczne. To materac
kieszeniowy 7-strefowy, w kt6-
rym system 7 stref zapewnia
idealne utozenie ciata na catej
powierzchni materaca. Spre-
zyny kieszeniowe pozwalajg
na anatomiczne utozenie cia-
ta podczas snu, maksymalnie
eliminujgc problemy z krego-
stupem. Co istotne, materac
pracuje cicho i bezszelestnie,
a jego konstrukcja gwarantu-
je najdiuzszg zywotnos¢ i od-
porno$é na odksztatcania.
Nie za miekki i nie za twardy
Gora materaca wykonana
jest z twardszej maty kokoso-
wej lateksowanej zapewniaja-
cej wysoka sprezystos$¢ oraz
trwato$§¢ materaca. Mata ta
skutecznie eliminuje wilgog¢,
toksyny, plesnie i grzyby (co
jest szczegolnie wazne przy
wilgotnych  mieszkaniach).
Wysoka wentylacja sprzyja
przyjemnemu snowi nawet
w bardzo gorgce dni. Zale-
cana jest dla os6b o wyzszej
wadze, $pigcych gtéwnie na
plecach, preferujacych twar-
dsze materace.

Dét materaca wykonany jest
z pianki elastycznej o $redniej
twardo$ci, umieszczonej po
drugiej stronie materaca, po-
lecanej zwitaszcza dla oséb

preferujgcych  uniwersalng
twardo$¢ materaca (nie za
miekki i nie za twardy).

Rehabilitacyjna naktadka
Dodatkowo w zestawie znaj-
duje sie rehabilitacyjna naktad-
ka w zdejmowanym pokrowcu
z systemem mocujacym do
materaca. W odrdznieniu od
standardowych pianek me-
mory, czyli pianek z pamiecig
ksztattu (memory z ang. pa-
miec€) zapewnia jeszcze lepsze
dopasowanie sie do ksztattu
ciata i gwarantuje maksymalne
odcigzenie miesni kregostu-
pa. Uzytkujac ja, poprawiamy
krgzenie krwi i zapobiegamy
odlezynom i dretwieniu kon-
czyn. Jej dodatkowa zaletg
jest doskonate zabezpieczenie
materaca przed zalaniem lub
zabrudzeniem.
Antyalergiczny, pikowany
witoknem klimatyzujacym po-
krowiec rozpina sie w ksztat-
cie litery ,U”. Doskonale
wchtania i oddaje wilgo¢,
mozna go réwniez prac.
Materac ortopedyczno-
-rehabilitacyjny z serii PRO
SYSTEM otrzymat presti-
zowe wyrdznienie ,Godto
PRODUKTU ROKU 2015”
Centralnego Biura Certyfika-
cji Krajowej, ktoére corocznie
nagradza firmy oferujgce
produkty odznaczajgce sie
wyjatkowymi  wiasciwoscia-
mi, takimi jak wysoka jako$¢
czy innowacyjnosé.

Materac, idealny dla par z r6znica wagi, mozna zamowié

codziennie w godz. 9.00-19.00, tel. 222 40 11 22

Krakow

Niedobdér zawodowych opie-
kunéw sprawia, ze obec-
nie niemal 80% wszystkich
opiekunéw stanowig osoby
Z najblizszego otoczenia se-
niora. Sg to najczesciej czton-
kowie rodziny, wspétmatzon-
kowie, ktorzy, ze wzgledu na
swoj wiek, sami rowniez wy-
magaja wsparcia. Aby moc
prawidlowo opiekowaé sie
osobg starsza potrzebne sag
nie tylko checi i dobra kon-
dycja fizyczna. Swiadomy
opiekun to osoba posiadajaca
umiejetnosci  dbania zarow-
no o zdrowie i samopoczucie
swojego podopiecznego, jak
i o swoje wiasne. Codzienna
opieka nad seniorem to trud-
na praca, obcigzajaca fizycz-
nie i psychicznie. Stad wazne
jest nieustanne zdobywanie
wiedzy oraz szukanie pomocy
wtedy, gdy jest ona naprawde
potrzebna. — Kursy i szkolenia,
nawet jesli tak trudno znalez¢
na nie czas, sa nieoceniong
pomocg. To rodzaj wsparcia,
ktéry jest opiekunom bardzo
potrzebny, a nawet niezbed-
ny. Najblizsza okazjg do po-
gtebienia wiedzy moga by¢
darmowe warsztaty wspétor-
ganizowane przez Akademie
Opiekundéw oraz DPS Helclow
— méwi dyrektor Akademii, To-
masz Pitat.

Akademia Opiekunéw oraz
DPS Helcléw rozpoczety cykl
warsztatow rodzinnych dla
opiekunéw oséb starszych.
Kurs jest finansowany ze $rod-
koéw dzielnicowego budzetu
obywatelskiego Miasta Kra-
kowa, dlatego skierowano go
wytacznie do mieszkancow
| dzielnicy Krakowa (Stare-
go Miasta) — jednak nie tylko
opiekunéw tam zamieszka-
tych, ale rowniez tych, ktérzy
zajmujg sie zameldowanymi
tam osobami starszymi. Cykl
warsztatow potrwa do listo-
pada 2019 r. (z przerwa waka-
cyjng). Spotkania prowadzi¢
beda specjalisci roznych dzie-
dzin, zwigzani z codzienng
opieka nad osobg strasza.
Wsrdéd nich znajda sie m.in.
pielegniarka, rehabilitant,
psycholog, prawnik. Uczest-
nicy warsztatdbw beda mieli
szanse dowiedzie¢ sie wiecej
m.in. w tematach: codziennej
pielegnacji osoby starszej,
rehabilitacji oraz aktywizacji
ruchowej podopiecznego, re-
agowania na pojawiajace sie
symptomy chorobowe, po-
mocy prawnej dla opieku-
néw oso6b starszych, dbania
o wilasne zdrowie, fizyczne
i psychiczne.

Zapisy: 12 634 42 55 wew. 195 lub bezpo-
srednio w DPS Helcléw badz Akademii.
Wiecej informacji o projekcie na stronie
internetowej Akademii Opiekunéw:
www.akademiaopiekunow.pl

oraz www.dpshelclow.pl

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomocy

a odbierajgca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

Zyj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

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

+48 690 478 660
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Odlezyny mozna wyleczy¢

Wsrdd opiekundw czesto krazg mity na temat leczenia odlezyn. Nie zawsze wiadomo gdzie szuka¢ pomocy. O tym, kogo dotyka problem
oraz jak sobie z nim radzi¢, opowiada Zuzanna Konrady — pielegniarka oddziatowa Anestezjologii i Intensywnej Terapii Szpitala
im. F. Raszei w Poznaniu, ktéra ranami zajmuje sie od ponad 25 lat.

Wydaije sie, ze odlezyny
dotycza gtéwnie oséb star-
szych. Jak jest w praktyce?
Kogo dotyka ten problem?
Zuzanna Konrady: W Polsce
spoteczenstwo starzeje sie,

a to wiaénie osoby starsze
czesciej narazone sg na
choroby, w wyniku ktérych

maja ograniczong ruchowos¢.

W praktyce jednak problem
dotyka po prostu osoby
niesamodzielne dtugotrwale
przebywajacej w pozycji
lezacej lub siedzacej — bez
wzgledu na wiek.

Czy odlezynom mozna za-
pobiegaé? W jaki sposob?
Z.K.: Jezeli przewiduje sie, ze
pacjent bedzie przez dtuzszy
czas lub stale przebywat

w pozycji siedzacej lub le-
zacej nalezy sprawdzi¢, czy
moze u niego zajs¢ ryzyko
odlezyn. Istnieje specjalny
formularz — ankieta, w ktérej
zbieramy odpowiedzi na
poszczegolne pytania, a na-
stepnie nanosimy je na skale.
Badanie mozemy wykona¢
samodzielnie lub poprosi¢

0 pomoc wyspecjalizowany
personel. Jesli punktowy wy-
nik ankiety informuje o ryzyku
powstania odlezyny, mozemy
wprowadzi¢ odpowiednia
profilaktyke. Profilaktyka
polega na drenazu utozenio-
wym, masazach czy odpo-
wiedniej pielegnacji skory.
Do pielegnacji wprowadzamy
opatrunki specjalistyczne,
ktére zapobiegajg dziata-

niu sit $cinajacych, jak np.
opatrunki hydrokoloidowe.
Ich zadaniem jest przede

wszystkim ochrona przed
uszkodzeniami skory oraz
gojenie pierwszych objawow
rany (takich jak nieblednace
zaczerwienienie). Profilaktyka
jest niezwykle wazna w opie-
ce nad chorym.

Jezeli mamy podejrzenie
pojawienia sie odlezyn,
gdzie szuka¢ pomocy lub
wsparcia?

Z.K.: Osoba diugotrwale
chorujaca powinna by¢ pod
opieka lekarza rodzinnego
lub pielegniarki Srodowisko-
wej. Warto pojé¢ do przy-
chodni, do ktorej zapisany
jest pacjent i zapyta¢ o mozli-
wosci pomocy. To wazne, bo
nie kazdy ma specjalistyczna
wiedze na temat leczenia ran.
Poszukujacym rozwigzan na
wiasng reke bardzo czesto
polecam strone
www.mojarana.pl, ktéra jest
dedykowana zaréwno opieku-
nom, jak i pacjentom. Na stro-
nie znajdujg sie informacie,
jak sobie radzi¢ z odlezyna,
jakie opatrunki stosowa¢, do
kogo sie zwréci¢ o pomoc.
W jaki sposéb pielegno-
wa¢ chorego na zaawan-
sowanym etapie rozwoju
odlezyn?

Z.K.: Profilaktyka i leczenie sg
do siebie zblizone w dziata-
niach. Oprocz wymienionych
przeze mnie pielegnacji i dre-
nazu utozeniowego wazne
jest pobudzanie aktywnosci
ruchowej oraz fizykoterapia.
W zaleznosci od rodzaju

i stopnia rozwiniecia odlezy-
ny stosuje sie odpowiednio
dobrane specjalistyczne

opatrunki. Takich opatrunkéw
na rynku jest bardzo duzo:
piankowe, hydrokoloidowe,
hydrowtokniste, opatrunki

z jonami srebra lub bez. War-
to wiedzie¢, ze opatrunki sg
w Polsce refundowane.
Bardzo wazne jest tez odpo-
wiednie zywienie. U niedo-
zywionego lub niewtasciwie
zywionego pacjenta wystepu-
je wieksze ryzyko pojawienia
sie odlezyn. Codzienna dieta
powinna by¢ bogata w biatko,
cynk i niezbedne mikro- i ma-
kroelementy.

Jakie najczestsze btedy po-
petniaja opiekunowie przy
pielegnacji odlezyn?

Z.K.: Czesto pacjenci szukajg
sposobdw na wiasna reke,

w rezultacie skutek jest
odwrotny od zamierzone-

go: moga wydtuzac proces
leczenia odlezyny lub nawet
zaszkodzi¢. Przyktadem

jest uzywanie preparatéw
niedostosowanych do wieku
pacjenta, takich jak oliwka,
chusteczki do pielegnacji

czy krem na odparzenia dla
dzieci. Niekiedy stosowane

sg odpowiednie kremy (np.

z cynkiem), ale aplikowane

w nieodpowiedni sposoéb.
Takich kreméw nie wolno
wcieraé. Powoduje to nacia-
ganie sie skory, ktéra staje sie
mniej elastyczna i moze ulec
uszkodzeniom. Tego rodzaju
preparaty nalezy wklepywac,
podobnie jak wklepuje sie
krem w delikatng skére pod
oczami. Zamiast oliwki nalezy
stosowac preparaty nawilza-
jace i nattuszczajace dedy-
kowane osobom w danym
wieku. Zdarzyt mi sie pacjent,
ktérego odlezyna byta leczona
spirytusem. Opiekun uwa-
zat, ze to dobry sposoéb, bo
spirytus dziata odkazajaco

i wysuszajgco. Absolutnie nie
wolno stosowac¢ alkoholu przy
leczeniu odlezyn. Btedy, ktore
popetniaja opiekunowie, cze-
sto wynikajg z przekazywania
sobie nieformalnych rad. Na-
lezy jednak zawsze pamietac,
ze to, co podziatato u jednej
osoby, u drugiej w ogdle moze
nie przynies¢ oczekiwane-

go efektu. Obraz kliniczny
kazdego pacjenta jest inny,
dlatego leczenie tez musi byé
do niego dostosowane.

Czy odlezyny mozna catko-
wicie wyleczy¢?

e

Z.K.: Oczywiscie. Mam na
swoim koncie wiele sukce-
so6w wyleczonych odlezyn.

W ostatnim czasie zajmo-
watam sie ogromna rana

z czarng martwica, z martwica
rozptywng i kieszeniami.
Dotychczasowe leczenie tej
odlezyny byto nieskuteczne,
poniewaz byto niedostoso-
wane do jej rodzaju. Gdy
zaczetam opieke nad chorym,
musiatam krok po kroku za-
cza¢ wprowadzac witasne me-
tody. W takim leczeniu wazna
jest efektywna wspotpraca

z rodzing. Poczatki bywajg

trudne, jednak gdy opiekuno-
wie zobacza pierwsze efekty
gojenia sie rany, zwieksza sie
ich zaufanie i motywacja do
stosowania zalecen specjali-
stow. Ostateczny sukces tego
przypadku miat miejsce po
roku. Skéra w stu procentach
zabliznita sie i zagoita. Pamie-
tajmy, ze skora po leczeniu
jest fizjologicznie zmieniona

i nalezy o nig dbaé poprzez
odpowiednig pielegnacje.
Odlezyny mozna wyleczyc¢,
ale trzeba dziata¢ powoli

i rozsadnie.

REKLAMA
- -

REKLAMA

Wroctawia.

Fizjoterapia
| rehabilitacja w domu

Droga Seniorko, Drogi Seniorze,

jesli cierpisz na przewlekle boéle kregostupa, biodra,
kolana, barku lub innych stawéw/miesni.

Jeste$ osobg o0 ograniczonym zakresie ruchomosci stawu
z powodu bolu lub wzmozonego napigecia miesni.
Posiadasz choroby takie jak parkinson, stwardnienie
rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawéw lub inne to
z checig pomoge Ci poprawi¢ Twéj komfort zycia.

Jestem magistrem fizjoterapii z kilkuletnim stazem. Swiadcze
ustugi z zakresu rehabilitacji w domu pacjenta w obrebie

Katarzyna Sklinska

tel. 662 348 017

e e LR DTS CEEEEEED

i BEZPLATNE WARSZTATY Orsen
' dla rodzin/opiekunéw domowych

Zapraszamy do domoéw opieki i klinik rehabilitacyjnych
na praktyczne warsztaty. W programie m.in.:

* toaleta chorego w t6zku

* prawidtowe pozycje utozeniowe

* zapobieganie odlezynom

zycie z nami trwa dalej

* zmiana pozycji z lezacej na siedzacy < N
Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc, obowigzujg zapisy. =Y
Klinika Klinika
Dom opieki rehabilitacyjna Rezydencja rehabilitacyjna | Dom opieki Dom opieki Dom opieki Dom opieki
KONSTANCJA MAZOWIA NA DYREKCYJNEJ MARIANNA OSTROWIA | DABROWKA OSTOYA HONORATA
. Woélka .
Bielawa 8 - Stare Babice
(gm. Konstancin- Warszawa Wroctaw '\c\zjcglvﬁyg : Os;rc;z\;:ir;?ka ggﬁ;al\g (15 km od Chorzéw
-Jeziorna) & POEK € Warszawy)
garwolinski)
* 9 marca * 23 lutego * 30 marca * 16 marca * 30 marca * 23 lutego * 16 lutego * 2 lutego
* 18 maja * 6 kwietnia * 25 maja * 18 maja * 28 wrzesnia  * 25 maja * 27 kwietnia  * 13 kwietnia
¢ 19 pazdziernika < 14 wrze$nia * 27 lipca * 21 wrzeénia * 21 wrzesnia * 21 wrze$nia
* 19 pazdziernika * 26 pazdziernika * 12 pazdziernika * 23 listopada
Zapisy Zapisy Zapisy Zapisy Zapisy Zapisy Zapisy Zapisy
22 888 59 01 713111188 22 888 59 03 22 888 59 02 22 88859 18 882 748 471 2288859 13

W Domu opieki Rezydencja Na Dyrekcyjnej we Wroctawiu powstato Centrum Alzheimera:

pobyt w specjalnie wyodrebnionej przestrzeni zapew-
niajacej komfort i bezpieczenstwo pensjonariuszy
catodobowa opieka dedykowanego personelu,
szkolonego w zakresie opieki nad chorym z cho-
roba Alzheimera

organizacja zycia w sposob zapewniajgcy aktywizacje
chorego, udziat w czynnosciach dnia codziennego
(np. positki terapeutyczne, prace w ogrodzie)
specjalnie dobrany program wsparcia terapeutyczne-
go budujacy poczucie bezpieczenstwa poprzez rézne
formy zaje¢ — np. ¢wiczenie funkcji poznawczych, te-
rapia reki, terapia do$wiadczania $wiata (Snoezelen)

S +48713111188
B4 nadyrekcyjnej@orpea.pl

Rezydencja Na Dyrekcyjnej
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NALECZ-NIESIOEOWSKI dyrygent
HELLER-LOPES rezyser

PREMIERA
9,10/02/2019

kolejne spektakle
wW sezonie

15,17 / 02 / 2019
11, 13 / 04 / 2019

www.opera.wroclaw.pl

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

Mecenat Sponsor strategiczny Mecenas
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Dlaczego kobiety nie wymyslity zarowki?
Hasta: ,Kobiety na mury”, ,Ulice dla kobiet” dziwnie brzmig w XXI wieku i budza we mnie mieszane uczucia.

Nie wyobrazam sobie, zeby co$ takiego wymys$lono dla mezczyzn. Niestety w przypadku kobiet te hasta majg
uzasadnienie, o czym sprébuje Was przekonaé.

Na grudniowych imieninach ko-
lezanki-seniorki zaczetam prze-
konywa¢ gosci-senioréw, ze
rola kobiet w historii $wiata jest
niedoceniona i ze dlatego poja-
wit sie ruch ,herstory”, ktérego
celem jest wyciggniecie kobiet
z cienia zapomnienia i poka-
zanie, ze ich wptyw na dzieje
Swiata jest wiekszy, niz przed-
stawiajg dokumenty i ksigzki.
Kobiety odgrywalty i odgrywajg
réwnie wazng role, jak mez-
czyzni. Efekt mojej wypowiedzi
byt inny, niz sie spodziewatam.
Jeden z gosci stwierdzit, ze to
Edison mezczyzna wynalazt za-
rowke i dat do zrozumienia, ze
kobieta nie bytaby w stanie tego
zrobié. Co gorsze, nikt z gosci
nie prébowat przeciwstawic¢ sie
tej krzywdzacej kobiety, moim
zdaniem, opinii.

Po imieninach zadatam Kkil-
ku znajomym pytanie: ,Dla-
czego kobiety nie wymyslity
zar6bwki?”. Za kazdym razem
widziatam zaskoczenie i brak
w pierwszej chwili pomystu
na odpowiedz. Oto przyktady
odpowiedzi: kobiety nie byty
zainteresowane technika. Po
co babom zaréwki? Nie miaty
wtedy prawa mysle¢. Miliard
mezczyzn tez zarowki nie
wymyslit i co z tego. Ewa po-
wstata z zebra Adama, wiec
on jest madrzejszy. Kobiety za
mato wiedziaty. Z tg ostatnig
odpowiedzig jestem skitonna
zgodzi¢ sie. Tak, kobiety byty
gorzej wyksztatcone, ale nie
z wiasnej winy.

Zgodnie z panujacymi wtedy
zwyczajami miejscem dla kobiet
byt dom, a uniwersytety byty dla
nich zamkniegte. Polki mogty stu-
diowa¢ np. w Szwaijcarii, ale byta
to niewielka grupa z bogatych
rodzin. Decyzja o studiowaniu
oznaczata rezygnacje z kobie-
cych strojow i ozddb. Wybdr
przez kobiety niektérych zawo-
déw wymagat rezygnacji z wias-
nej rodziny. W latach 1921-1922
na Slasku nauczycielki nie mo-
gly by¢ zamezne.

Virginia Woolf we ,Wtasnym
pokoju”, ktory ukazat sie
w 1929 r., opisata, jak trakto-
wane byty kobiety-studentki
w Anglii na poczatku XX wie-
ku. Nie mogty wejs¢ do biblio-
teki bez listu polecajgcego od
profesora i nie miaty swobod-
nego dostepu do wyktadow.
Tak wiec edukacja wymagata
od nich odwagi i poswiecenia.
Sto lat praw Polek

Rok 2018 byt szczegdlny. Ob-
chodzilismy stulecie odzyska-
nia przez Polske niepodlegto-
8ci i stulecie uzyskania przez
Polki czynnego i biernego pra-
wa wyborczego. Sejm uchwalit,
ze rok 2018 jest Rokiem Praw
Kobiet. Sejmik Wojewodztwa
Dolnoslaskiego  uchwalit to
samo, a Rada Miejska Wroc-
fawia przyjeta rezolucje, ze
rok 2018 bedzie Wroctawskim
Rokiem Praw Kobiet. Z tego
powodu pojawity sie rézne
inicjatywy, ktérych celem byto

podkreslenie i uswietnienie roli
kobiet w naszej historii.

Na wernisazu wystawy ,Nie-
zwykte Dolno$lazaczki” przed-

stawiono 16  niezwykiych
kobiet, ktére zyty na Dolnym
Slasku w réznych epokach
i rozstawity Polske oraz Dol-
ny Slask. Na kamienicy przy
pl. Legionéw we Wroctawiu
odstonieto mural przedsta-
wiajacy Wande Rutkiewicz,
stynng himalaistke. ,Ulice dla
kobiet” to pomyst wroctaw-
skich radnych. Kilka stynnych
wroctawianek zostato patron-
kami skweréw, w tym Hanna
Hirszfeldowa.

W Dolnoslaskim Centrum Fil-
mowym odbyt sie Dolnoslaski
Festiwal Kina Kobiet. Duze
wrazenie zrobit na mnie ame-
rykanski  film dokumentalny
»,RGB” o Ruth Bader Ginsburg,
85-letniej sedzi Sadu Najwyz-
szego Stanow Zjednoczonych,
ktéra odmienita zycie milionow
kobiet i mezczyzn, walczac
z réznymi formami dyskrymi-
nacji. Czy w naszych realiach
kobieta mogtaby osiggna¢ taki
sukces i pozycje?

Na Uniwersytecie Wroctaw-
skim byta konferencja ,Wol-
no$¢ wyboru kobiet — jak
uczyé o réwnosci w 100 lat
po uzyskaniu przez Polki praw
wyborczych”. Temat konferen-
cji troche mnie zaniepokoit.
Czy jest tak Zzle, ze réwnego
traktowania kobiet i mezczyzn
trzeba uczy¢?

O tych i wielu innych wydarze-
niach w ramach Roku Praw
Kobiet mozna byto przeczyta¢
na Facebooku ,2018 Dolnosla-
ski Rok Praw Kobiet”, ktérego
przewodnie hasto brzmiato:
,Kobiety wiedzg, co robig!”.
Czy te wszystkie wydarzenia
mnie ucieszyty? | tak, i nie. Tak,
bo byto mito, ze tyle o kobie-
tach mowiono i pisano. Nie, bo
dlaczego nie obserwuje sie na
co dzien takiego zainteresowa-
nia sprawami i rolg kobiet?
Rola kobiet w mediach
Podczas debaty ,Z widokiem
na role kobiet w mediach”,
ktéra odbyta sie w Biurze In-

formacyjnym Parlamentu Eu-
ropejskiego we Wroctawiu 8
marca 2018, na sali prawie nie
byto mezczyzn. Nie bez powo-
du przypomniano film ,lrena
do domu”. Byly tez wesote
elementy. Podawano przykta-
dy, jak oceniane sg dowcipy
w zaleznoéci, czy sg o kobie-
tach czy o mezczyznach.
Liczba kobiet w mediach
w stosunku do liczby mezczyzn
w latach 2014/2015 byfa jak
1:7. W mediach panuje przeko-
nanie, ze kobiet ekspertow nie
ma. Kobiety sg perfekcjonist-
kami, co utrudnia im pokazy-
wanie sie w mediach, ale za to
podobno dominuja w mediach
spoteczno$ciowych.  Uczest-
nicy debaty wiecej sie dowie-
dzieli o zyciu panelistek i ich
drodze zawodowej niz o ich rol
w mediach. Byta to raczej dys-
kusja, co robig lub moga robi¢
kobiety w mediach i jak to sie
zmienia z uptywem lat, a nie
jaka jest ich rola.

Oniona

Czy zona moze by¢ wazniej-
sza od meza? Czy on mégtby
to znie$¢? Czy che¢ domi-
nacji tak powszechna ws$rod
mezczyzn jest biologicznie
uzasadniona i niezbedna
im do zycia? Odpowiedzi
na to pytanie mozna szukaé
np. we wspomnianym juz
filmie ,GRB” i w szwedzko-
-amerykanskim filmie ,Zona”.
W pierwszym filmie maz wyco-
fat sie na drugi plan i stworzyt
zonie warunki do realizacji jej
pasji. W drugim filmie uktad
maz-zona jest catkowicie inny.
Mam nadzieje, ze nastepne
pokolenia wypracuja spra-
wiedliwe modele ona-on.

Fakt, ze fatszywy, stereotypo-
wy obraz kobiety blondynki
nadal funkcjonuje, jest po
czesci nasza wina — kobiety
nie zawsze sa solidarne. Po-
twierdzajg to niektére moje
kolezanki seniorki. Dlatego
zaskoczyt mnie finat meksy-
kansko-amerykanskiego filmu
»,Roma”, w ktorym okazato sie,
ze kobiety sg silne i solidarne.
Ten optymistyczny akcent zni-

(ST
KIESIA
ROBIA

welowat cate zlo, ktére dzieje
sie w filmie.

Pte¢ mozgu

Temat ptci mézgu jest kontro-
wersyjny, szczegdlnie dla fe-
ministek. Trzydziesci lat temu
ukazat sie polski przektad
ksigzki A. Moir, D. Jessel ,,Pte¢
mozgu”. Na oktadce wydawca
napisat m.in.: ,Pewien mez-
czyzna, gdy badacze poprosili
go, by okazat partnerce wiecej
uczucia, umyt jej samochdéd”,
.Kobiety widzg, styszg i od-
czuwajg wiecej, a to co widza,
styszg i odczuwaja, wiecej dla
nich znaczy”.

Na jednych z warsztatow
dla seniorek o asertywnosci
dowiedziatam sig, ze praw-
dziwosé eksperymentéw
opisanych w ksiazce jest kwe-
stionowana. To mnie sktonito
do poszukiwan w internecie in-
nych materiatéw o pici mézgu.
Instytut Spraw Publicznych,
Obserwatorium Réwnosci Pici,
opublikowat prace Marii M. Pa-
wiowskiej: ,Kobiece i meskie
mozgi, czyli neuroseksizm
w akgcji i jego spoteczne konse-
kwencje”. Autorka pisze m.in.
0 anatomicznych i funkcjonal-
nych réznicach pomiedzy moéz-
gami kobiet i mezczyzn.
Sytuacja jest jeszcze bardziej
skomplikowana, jesli wezmie-
my pod uwage dwa archetypy:
anima i anumus, rozwazane
przez Carla Gustava Junga, czy-
li kobiecy pierwiastek w psychi-
ce mezczyzny i meski u kobiet.
Kazdy z nas jest jednocze$nie
kobieta i mezczyzna, ale w réz-
nych proporcjach.

Dobrze, ze kobiety i mezczyzni
nie sg tacy sami. Chodzi tylko,
zeby da¢ kobietom takie same
prawa i szanse jak mezczy-
znom. Jeden ze znajomych na-
pisat do mnie: ,Kobiety przez
lata nie miaty praktycznie pra-
wa do niczego, co jest bardzo
smutne i nie do pojecia. Dla
mnie jakiekolwiek podziaty ze
wzgledu na pteé, kolor skory,
cokolwiek sg nie do przyjecia.
Cziowiek to cztowiek i juz”.

Krystyna Zietak
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Idea SmartCity, czyli inteligentne i przyjazne miasto

Inteligentne miasto (ang. smart city) to koncepcja miasta, w ktéorym technologie czynia zycie jego mieszkancow tatwiejszym i przyjemniejszym.
Koncepcja smart city zyskuje na popularnosci, poniewaz w miastach i przestrzeniach zurbanizowanych zyje coraz wiecej mieszkancow. Trend
ten obserwujemy nie tylko w Polsce, ale na catym globie.

ONZ szacuje, ze do 2050 . bli-
sko 70 proc. ludnosci wszyst-
kich pokolen bedzie miesz-
ka¢ w miastach. Boyd Cohen,
badacz tematyki smart city
z Universidad del Desarrol-
lo w Santiago de Chile, jest
rowniez autorem okres$lenia
smart city.

Idea smart city rozkwita wraz
z szybkim rozwojem techno-
logii informacyjnych i teleko-
munikacyjnych (ICT) i juz ma
za sobg kilka etapow rozwo-
ju. Zaczeto sie od smart city
1.0. — pierwsze inteligentne
miasta koncentrowaty sie je-
dynie na zarzadzaniu miastem
z wykorzystaniem nowych
technologii i byly inspirowane
dziatalnoscig firm z sektora IT.
W przypadku smart city 2.0 to
wiodarze poszukiwali techno-
logii informatycznych do roz-
wigzywania probleméw mia-
sta. Od 2015 r. mowimy o idei

smart city 3.0, gdzie w cen-
trum znalazt sie mieszkaniec
miasta, jego jako$¢ zycia
w metropolii i jej zrbwnowazo-
ny rozwoj, wsparty nowoczes-
nymi technologiami. Smart
city 3.0 to idea witgczajgca
mieszkancow i budujaca inte-
sgentne miasto obywatelskie.
art city we

Wroctawiu

Smart city 3.0 — tg $ciezka
chce podaza¢ Wroctaw, by
stac sie nowoczesnym osrod-
kiem i wspdlnym projektem
mieszkancow, lokalnych
wiadz i firm. Aby w ten spo-
sOb zapewni¢ mieszkaricom
czyste powietrze, dobrze
funkcjonujacy transport pub-
liczny, e-administracje, pra-
widtowg gospodarke odpada-
mi, rozsadny plan zabudowy,
edukacje, opieke i wsparcie.
W praktyce smart city Wroc-
taw to juz dzi$ wiele rozwia-

SWROCLAWSKIE
CENTRUM
SENIORA

Cykl ,Zdrowie od kuchni”,
prelekcja dotyczaca zdro-
wego odzywiania
Prowadzaca: Magdalena
Szyszka-Barycka, dietetyk

4 lutego, godz.10.00-12.00,
sala 27

18 lutego, godz.10.00-12.00,
sala 27

Cykl ,Sprawnos¢ ciata
i umystu”, éwiczenia gimna-
styczne, ogolnorozwojowe
dla seniorow

Prowadzgca: Zofia Zelman,
obowiazuje obuwie zmienne.
5, 12, 19 i 26 lutego, godz.
10.30-11.30, sala 210

Relaks Tai Chi, prezentacja
zestawu naturalnych, po-
wolnych ruchéw, obnizaja-
cych napiecia w ciele
Prowadzenie: STOWARZY-
SZENIE TAOISTYCZNE TAI
CHI W POLSCE

Klub we Wroctawiu, obowia-
zuje obuwie zmienne.

7 lutego, godz. 10.00-11.30,
sala 210

Cykl ,,Szczesliwi w tancu”, za-
jecia taneczne dla seniorow
Prowadzgca: Joanna Stani-
stawska, obowigzuje obuwie
zmienne.

8 lutego, godz. 12.00-13.00,
sala 210
Warsztaty
dla seniorow
Prowadzaca: Magda Wiete-
ska, dziennikarka, pisarka,
redaktorka

11 lutego, godz.10.00-11.30,
sala 27

25 |utego, godz.10.00-11.30,
sala 27

dziennikarskie

ZAPRASZA
W LUTYM

Cykl ,Zdrowe starzenie”:
gimnastyka moézgu z ele-
mentami c¢wiczen ogo6ino-
rozwojowych

Prowadzaca: Anna Dusza,
obowiazuje obuwie zmienne.
11 lutego, godz.10.00-11.30,
sala 210

25 |utego, godz.10.00-11.30,
sala 210

Ziotowa apteczka: prelekcja
na temat herbat ziotowych
Prowadzgca: Bernadeta Stas-
kiewicz, Kawon

11 lutego, godz.12.00-14.00,
sala 210

Prelekcja na temat zaémy +
bezptatne badania wzroku
Prowadzenie: One Day Clinic
15 lutego, godz.10.00-13.00,
sala 27

Prelekcja na temat bezpie-
czenstwa seniorow: jak nie
pas¢ ofiara oszustwa me-
toda ,,na wnuczka, na poli-
cjanta” itp.

Prowadzenie: Komenda Miej-
ska Policji - Stare Miasto

20 lutego, godz.11.00-13.00,
sala 27

»Znajdz swojq Biatorus” -
prelekcja podréznicza.
Prowadzenie: Wojciech Birut,
Biuro Intertrans Podréze, sala 27
22 |utego, godz.12.00-14.00,
sala 27

Wszystkie wydarzenia od-
bywaja sie w siedzibie
Wroctawskiego  Centrum
Seniora, pl. Dominikanski
6. Zajecia sa bezptatne, ale
obowiazuja zapisy,

71772 49 40 lub
karta.seniora@wecrs.wroclaw.pl

zan, o ktérych nie wszyscy
seniorzy wiedza. E-urzad
usprawnia prace tego organu
i utatwia zycie mieszkancom.
Wroctaw moze pochwa-
li¢ sie drugg po Warszawie
aktywnoscig start-upow
i kilkoma  wyrdznieniami,
np. Green & Smart City Awar-
ds (2018) —nagroda wreczana
podczas globalnego szczytu
Smart City Expo w Chinach.
Wroctaw otrzymat jg za mo-
bilng aplikacje obejmujaca
15 projektéw wykorzystuja-
cych inteligentne rozwigzania
w przestrzeni miejskiej oraz
2 projekty zwigzane z ekolo-
gia. Warto takze wspomnie¢
o0 projekcie Miasto roku po-
wyzej 500 tys. mieszkancow
(2018) — podczas Smart City
Forum Wroctaw otrzymat
wyrdznienia za innowacyj-
ne rozwigzania w dziedzinie
elektromobilnosci (chodzi
o Miejska Wypozyczalnie
Samochodéw Elektrycznych
,Vozilla”) oraz bezgotéowko-
we pfatnosci miejskie typu
,Smart payments”.

Smart city Wrociaw
zadba o senioréw

W styczniu prezydent Wroc-
tawia Jacek Sutryk podpi-
sat umowe z Akceleratorem
Technologii Informatycznych
Pionier na rozpoczecie pro-
jektu badawczego, ktérego
celem jest wypracowanie
rozwigzan informatycznych
stuzacych poprawie jakosci
zycia 0sOb starszych i oséb
wymagajacych zdalnej opie-

Chcesz by¢

smart?

fot. UM Wroctaw

ki. Gtowne zatozenia projektu
to rozwdj ,monitoringu” se-
niorbw oraz stworzenie sy-
stemu wspierania opiekunéw
i wolontariuszy. A to wszystko
przy pomocy najnowoczes$-
niejszych technologii infor-
macyjno-komunikacyjnych.
— Projekt jest odpowiedzig na
wyzwania zwigzane z opie-
ka nad seniorami i osobami
niepetnosprawnymi. Efektem
badan ma byé¢ prototypowa
e-platforma,  wypracowana
wspolnie z seniorami i od-
powiadajaca na ich potrzeby
- méwi prezydent Wroctawia
Jacek Sutryk.

— Motywacja do zainicjowania
projektu przez prezydenta jest
zapotrzebowanie na rozwia-
zania, ktoére zgtaszajg instytu-
cje odpowiedzialne za opieke
nad osobami starszymi, sami
seniorzy oraz $rodowiska
oséb niepetnosprawnych

www.wroclaw.pl/smartcity

wiecej

we Wroctawiu. Wykorzystu-

jac  mozliwosci wynikajace
z dynamicznego rozwoju
technologii informatyczno-ko-
munikacyjnych i urzadzen,
chcemy usprawni¢ $wiadczo-
ne ustugi na rzecz tych oséb
i zwiekszy¢ ich poczucie bez-
pieczenstwa. Wypracowane
rozwigzania pozwolg na kom-
pleksowa opieke nad osoba-
mi starszymi przy jednoczes-
nym zmniejszeniu kosztow
poprzez automatyzacje nie-
ktérych proceséw — wyjasnia
Robert Bednarski, dyrektor
Biura Zarzgdzania Projektami
Urzedu Miejskiego Wroctawia.
ATI Pionier jest jednym z ak-
celeratoréw, ktérego projekty
rekomendowano do dofinan-
sowania w ramach programu
E-pionier.

Eksperci zdiagnozuja
potrzeby mieszkancow
Planowane wstepnie funk-

Y

cjonalnosci to m.in. monito-
ring oséb starszych, modut
do zarzadzania opiekunkami
i wolontariuszami czy roz-
szerzony modut analityczny.
ATI Pionier, aby wypracowac¢
potrzebne mieszkancom
rozwigzania, przeprowadzi
diagnoze potrzeb. To zada-
nie bedzie realizowane przez
powotany zespdt ekspertéw
we wspotpracy z wroctawski-
mi seniorami i jednostkami
miejskimi  odpowiedzialny-
mi za $wiadczenie ustug na
rzecz o0so6b wymagajacych
opieki. Powotanie zespotu
ekspertow przez ATI Pionier
i jednostki miejskie Wrocta-
wia jest pierwszym etapem
realizacji projektu — aktualnie
uruchomiona zostata pro-
cedura naborowa, ktéra ma
sie zakonczy¢ do marca br.
Bedzie to interdyscyplinarny
zespot sktadajacy sie z oséb
posiadajacych kompetencje,
wyksztatcenie i do$wiadcze-
nie umozliwiajgce rozwigza-
nie problemu zdefiniowane-
go w projekcie.

Szacuije sie, ze koszt realizacji
projektu nie przekroczy 1 min
zl, z czego niemal 80% pocho-
dzi z grantu NCBR realizowane-
go w ramach Programu Opera-
cyjnego Polska Cyfrowa.

Na efekty tego projekiu be-
dziemy musieli jeszcze chwile
poczeka¢, planowo ma po-
trwa¢ do konca roku. Ale juz
teraz  Wroctawskie Centrum
Seniora zorganizowato Dzien
Babci i Dziadka w wersji smart.

smartcity
& wroctaw

Jak na prawdziwe smart C|ty przystato, wroctawscy

Dzien Babci i Dziadka w smart city

seniorzy zostali zaproszeni do udziatu w Miedzypo-
koleniowym Dniu smartBabci i smartDziadka. Wy-
darzenie zorganizowato Biuro Smart City Wroctaw
i Wroctawskie Centrum Seniora.

21 stycznia w stynnej Bar-
barze we Wroctawiu odbyto
sie  wyjatkowe spotkanie.
W wydarzeniu wzieli udziat
wroctawscy seniorzy aktyw-
nie dziatajacy przy Wroctaw-
skim Centrum Seniora, m.in.
grupa rekreacyjno-sportowa
i ,Aktywne Wroctawianki”
wraz z uczniami kl. IV Szkoty
Podstawowej nr 29 przy ul.
Krainskiego we Wroctawiu.

— Zajecia bardzo podobaty
sie seniorom, co moze dziwi¢
na pierwszy rzut oka, babcie
i dziadkowie byli zachwyce-
ni wspotpraca z mitodziezg
i mozliwosciami, jakie oferu-

ja nowe technologie. Smart
Dzien Babci i Dziadka byt
strzatem w dziesigtke — mowi
Kamila Polanska, specjalista
ds. projektéw senioralnych
i informacji we Wroctawskim
Centrum Seniora.

W ramach dziatan tgczacych
pokolenia uczestnicy wspdl-
nie pracowali na warsztatach
przygotowanych przez part-
neréw wydarzenia. Odbyty
sie m.in. warsztat Inteligentne
Miasto, ktéry poprowadzit
Urzad Komunikacji Elektro-
nicznej (UKE), Miedzypokole-
niowe budowanie ,Dotlenio-
nego Robota” we wspotpracy

fot. Wroctawskie Centrum Seniora

reprezentantéw RoboKlocki
i aktywistow Dotlenieni.org.
Na zakonczenie uczestnicy
wystuchali wyktadu na temat
bezpieczenstwa w sieci i za-
wieraniu bezpiecznych uméw
z dostawcami ustug. Cenne
wskazowki i gars¢ ostrzezen
przygotowat UKE.

— Juniorzy i seniorzy mieli
okazje przekonac¢ sie, ze pro-

gramowanie i robotyka mogag
iS¢ w parze z zielenig i natura,
a nowe technologie utatwia-
ja i podnosza jakos¢ zycia
mieszkancow naszego miasta.
Z pewnoscia bedziemy orga-
nizowa¢ wiecej podobnych
wydarzen dla wroctawskich
seniorow — dodaje Robert
Pawliszko, dyrektor Wroctaw-
skiego Centrum Seniora.
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Nadzieja — przyczajony tygrys!

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

E. Fromm mowit, Ze nadzieja jest paradoksalna. Nie jest ani biernym oczekiwaniem,
ani nierealnym wymuszaniem wydarzen, ktére nie moga zaistnie¢. Jest jak gotowy do
ataku tygrys, ktory skoczy tylko wtedy, gdy nadejdzie wtasciwy moment.

Nadzieja jest fundamentem zy-
cia. Nie tylko umiera ostatnia,
ale tez, w wielu przypadkach
nie pozwala umrzeé. Ratuje
zycie wyzwalajac energie po-
trzebng do walki o zachowanie
zycia. Wiedzag o tym doskonale
ludzie zmagajacy sie z ciezki-
mi chorobami i wychodzacy
z nich. Wiedza o tym lekarze,
ktérzy wielokrotnie powtarzaja,
ze bez wspolpracy pacjenta
medycyna jest bezsilna.
Szczury mozna

nauczy¢ nadziei

Badania na szczurach pokazu-
ja, ze nie tylko ludzie zdolni sg
do odczuwania nadziei. Wy-
konano nastepujacy ekspe-
ryment: wrzucono szczury do
wysokiego pojemnika z woda,.
Sciany pojemnika byty na tyle
gtadkie, ze szczury nie mia-
ty zadnej szansy wydostania
sie na zewnatrz. Poczatkowo
szczury dos¢ fatwo utrzymy-
waty sie na powierzchni wody,
ale z czasem zaczely traci¢
sity. Wtedy eksperymentator
wrzucit im deseczki, na ktore
mogty sie spokojnie wdra-
pac¢ i bezpiecznie czeka¢ na
ratunek. Po pewnym czasie
eksperyment powtérzono.
Tym razem z dwiema grupami
szczurow. Pierwsza sktadata
sie ze szczurdw, ktére wziety
udziat w wyzej opisanym eks-
perymencie. Drugg grupe sta-
nowity szczury, ktore nie miaty
za sobg takiego dos$wiadcze-
nia. Niestety, zadna z grup
nie otrzymata tym razem ra-
tunku w postaci deseczek
pozwalajgcych przetrwaé. Bo
tez eksperyment miat na celu
odpowiedzie¢ na pytania: czy
szczury potrafig zapamietac,
ze ratunek jest mozliwy, czy
potrafia z tej wiedzy skorzy-
sta¢ w sytuacji zagrozenia. Co
sie okazato? Szczury, ktore
miaty za sobg dos$wiadczenie
z deseczka przynoszaca ratu-
nek, utrzymywaty sie na wo-
dzie duzo dituzej. Na tyle dtu-
go, zeby rdéznice miedzy nimi
a szczurami bez do$wiadcze-
nia z deseczka uznac za istot-
na statystycznie. Potwierdzo-
no wiec naukowo, ze szczury
mozna nauczy¢ nadziei.
Plynie stad optymistyczne prze-
sfanie: nadzieja, cho¢ stanowi
fundament zycia, potrafi zado-
woli¢ sie matym. Niczym wczes$-
niej opisany szczur, deseczka.
Jak sie rodzi nadzieja?

Jej zrodet nalezy szuka¢ na
najwczesniejszym etapie zy-
cia, ktéry E.Erikson nazywa
podstawowa ufnoscig i pod-
stawowg nieufnoscia. Istotg
tego etapu jest wytworzenie

dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk, wyktadowca
m.in. psychologii ha Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes zatozyciel
UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktérym prowadzi popularne zajecia z psychologii dla
senioréw. Autorka ksigzki ,,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.

zyciodajnej energii, z ktorej
bedziemy mogli czerpaé sity
przez cate zycie. Decydujg
o tym relacje z dorostymi.
Bliskos¢ matki, doznania
zmystowe i towarzyszace im
samopoczucie stanowig pod-
stawe jej ksztattowania. Naj-
wazniejsza w tym okresie dla
dziecka jest matka, dziecko
poznaje jg przez zapach. To
ona karmigc dziecko piersia,
gtaszczac, przytulajac czy ko-
tyszac, budzi w dziecku ufnosé
do $wiata. Dziecko wchtania
otoczenie catym soba, dla-
tego tak wazne sg wrazenia
dotykowe. Wskaznikiem uf-
nosci dziecka jest gtebokos¢
jego snu oraz przyjmowanie
pokarmu. Ustalone, powtarza-
jace sie codziennie o tych sa-
mych porach czynnosci, czyli
konsekwencja i ciagto$¢ ce-
chujace $rodowisko dziecka,
buduja podstawe poczucia
tozsamosci  psychospotecz-
nej. Ciagtos¢ doswiadczen
z dorostymi uczy niemowle
polega¢ na nich i ufa¢ im. Co
jednak duzo wazniejsze, uczy
sie ono ufa¢ sobie samemu.
Dziecko akceptowane, zadba-
ne, madrze kochane nabiera
pewnosci siebie niczym kot
rozciagniety bezpiecznie na
kanapie. Dziecko zyjgce w od-
rzuceniu, chaosie, zaniedba-
niu, niepewnosci rytmu dnia
zachowuje sie jak zaszczuty,
bezdomny pies, ktéry na prze-
mian tasi sie i warczy.

Nie znaczy to, ze matka musi
by¢ doskonata. Przesadzo-
ne wymagania wpedzaja jg
w stres, odbieraja spokéj. A to
odbija sie na dziecku, ktore
odbiera kazdy jej niepokdj.
Zmniejsza poczucie bezpie-
czenstwa. Obniza stopien na-
dziei. Wazne, by matka byta
wystarczajgco dobra.

Czym nadzieja nie jest?
Powiedzmy jasno: nadzieja
nie polega na karmieniu sie
zludzeniami. Jak zatem odréz-
ni¢ nadzieje od karmienia sie
ztudzeniami? Nalezy sobie,
bardzo uczciwie i rzetelnie,
odpowiedzie¢ na kilka pytan:
czy uswiadamiam sobie swoj
wptyw na bieg wydarzen?; czy
jestem kreatorem wydarzen
czy tylko ich obserwatorem?;
czy istniejg obiektywne prze-
stanki osiagniecia powodze-
nia?; co jest powodem, dla
ktérego wierze w dobry obrot
spraw?; czy jestem w stanie
pogodzi¢ sie wynikiem wyda-
rzen, jakikolwiek on jest?

By¢ moze uwazasz, ze to
gtéwnie ,oni” maja wptyw na
to, co cie spotyka. Biernie

przygladasz sie rzeczywisto-
Sci, bo ,nie warto”, ,nie dam
rady”. Nie liczysz sie z obiek-
tywnymi warunkami, stawiasz
sobie nierealne cele. | obra-
zasz sie na caly $wiat, kiedy
co$ idzie nie po twojej mysli.
Jesli tak jest, to znak, ze zy-
jesz ztudzeniami. | ze by¢
moze jest to juz ostatni dzwo-
nek, aby zabra¢ sie za rozwija-
nie w sobie nadziei.
Jak rozwija¢ nadzieje?
Tak na serio psycholodzy za-
jeli sie badaniem nadziei do-
piero pod koniec XX wieku.
A konkretnie w roku 1998,
Martin  Seligman, prezydent
American Psychological As-
sociation, ogtosit, ze dla psy-
chologii XXI wieku jednym
z dwoch zasadniczych wy-
zwan jest zrozumienie i ksztal-
towanie tego, co w cztowieku
najlepsze, czyli ze potrzebna
jest reorientacja na psycholo-
gie pozytywna.
Do tego czasu psychologia
koncentrowata sie w wiek-
szym stopniu na problemach,
negatywnych aspektach zy-
cia. Spowodowane to byto
po pierwsze tym, ze wytoni-
ta sie¢ z nauk medycznych.
A cztowiek idzie do lekarza
wtedy, kiedy mu co$ dolega.
Po drugie - specyficznym
podejéciem do cierpienia.
Cierpienia szczegdlnie poj-
mowanego. Gloryfikowaniem
,0ddajacych zycie za”, a po-
mijaniem ,dobrze, szczesliwie
zyjacych dla”.
Zdaniem wybitnego polskiego
psychiatry, A. Kepinskiego,
nawet najwiekszych pesymi-
stow cechuje pewna doza na-
dziei. Nadzieja jest warunkiem
zycia. Zycie jest ruchem ku
przysztosci i bez wiary w sens
przysztosci nie datoby sie zy¢.
Dlatego nalezy rozwija¢ w so-
bie nadzieje. Nie jest to wcale
takie trudne, nawet dla tych,
ktorzy mieli niezbyt udane
dziecinstwo.  Podstawowym
warunkiem jest uwazne zycie
Tu i Teraz. Koncentrowanie sie
na kazdym, chocby najdrob-
niejszym, pozytywnym zda-
rzeniu. Dostrzeganiu tego, co
piekne, cho¢ zwyczajne. Roz-
wijaniu w sobie wdziecznosci,
umiejetnosci cieszenia sie.
Kiedy wdrozymy sie w taki styl
bycia, to nadzieja, ten przy-
czajony tygrys przeniesie nas
przez kazda przepasé czaja-
cej sie rozpaczy, obok stra-
choéw czyhajacych w mrokach
zwatpienia.

Dr Jadwiga Kwiek

enioratka

Czyli seniory gtos
w sprawie waznego odkrycia

Wrécitam z dalekiej podrézy. Na tyle dalekiej i na tyle egzotycznej, ze wzbudzita
emocje moje i wszystkich blizszych i dalszych znajomych. Od powrotu minat juz
prawie miesigc i zdarzyto sie w moim zyciu wiele innych rzeczy, jednak podréz do
azjatyckiego kraju uporczywie wraca, jako temat rozmow.

Zapytana, wspominam pal-
my i ciepte morze, pokazuje
zdjecie ze stoniem, ktéry wziat
mnie pod reke, a wiasciwie
pod trabe i wspdlnie spacero-
wali$my po plazy, opowiadam
o matpach, ktore obsiadty
mojego meza, o spotkanych
ludziach, o zwyczajach i prze-
zytych przygodach.
Zwiedzatam Tajlandig prywat-
nie, w towarzystwie polsko-
-tajskim, wiec z pewnoscig
miatam troche wiecej okazji,
by pozna¢ zycie zwyczajnych
ludzi. Starych i mtodych, tad-
nych i brzydkich, biednych
i bogatszych. To byta dla mnie
najwieksza warto$¢ tej podro-
zy. Przez tydzien mieszkatam
w Bangkoku, miescie ogrom-
nym, petnym kontrastow. Jak
w soczewce widaé w nim prob-
lemy wspoiczesnego $wiata.
Obserwowatam mieszkancow
tego miasta w zwyczajnych
i codziennych sytuacjach.
Bardzo czesto korzystatam
z metra, ktére w kazdym od-
wiedzanym miescie jest moim
ulubionym $rodkiem trans-
portu. By¢ moze dlatego im
wiecej mija czasu od powrotu,
tym bardziej na plan pierwszy
wybija mi sie jeden obrazek —
wiasnie z metra.

Pocigg metra w stolicy Taj-
landii to jeden bardzo dtugi
wagon. Ma kilkanascie drzwi,
ale kiedy jest pusty, to z konca
sktadu wida¢ jego poczatek.
Metro jest bardzo popularne
i w godzinach szczytu cza-
sem trudno do niego wejsc¢.
Ale o kazdej porze jest ono
wypetnione ludzmi, ktorzy
wpatrzeni sg w ekrany swoich
smartfonéw. Catkowicie po-
chtonieci tym, co na ekranie,
bez zadnego kontaktu z oto-

czeniem. Niektorzy, by sie od-
dzieli¢, jeszcze mocniej maja
w uszach stuchawki. Nieliczni
bez smartfonéw zazwyczaj
byli albo ciut starsi ode mnie,
albo jeszcze nie mieli chwyt-
nych paluszkéw i znajdowali
sie w niemowlecym niebycie.

Wypetniony wagon peten
nieobecnych w realu ludzi,
skupionych na ekranie — taki
obrazek ogladatam kilka razy
dziennie, taki witasnie utkwit
mi w pamigci i kojarzy sie jako
pierwszy w zwigzku z wraze-
niami z podrézy. | pewnie ra-
cje maja ci, ktérzy pomysla, ze
to nic wielkiego, bo to samo
wida¢ w kazdym polskim au-
tobusie i tramwaju. Zgadzam
sie. Tylko w zadnym z naszych
Srodkéw lokomociji nie widzia-
fam takiego nasilenia tego zja-
wiska, bo u nas w autobusach
i tramwajach wiecej senioréw,
czyli bezekranowcow. Poza
tym $rodki transportu znacz-
nie mniejsze i skala zjawiska
nie zwala z nég. A tam pa-
trzytam na swoich nielicznych
réwnolatkdw i miatam wraze-
nie, ze sa wyobcowani, zde-
cydowanie jakby poza tg wpa-
trzong w ekran spotecznoscia.
Oby tylko tak byto w metrze.

Trudno nie zauwazy¢, ze po-
dziat na tych zalogowanych
i tych poza siecig jest po-
wszechny. Z pewnoscia przy-
niesie bardzo powazne skutki
w kazdym kraju. Wiasnie dla
oséb starszych, bo zanim sie
wszyscy zorientuja, jak boles-
ny jest brak komunikacji mie-
dzy ludzmi, zanim oprzytom-
niejemy i wprowadzimy nowe
zwyczaje, to minie sporo cza-
su. O ile oczywiscie w ogole
jest mozliwe zatrzymanie tego
procesu wszechobecnego za-

chwytu dla technologii i uza-
leznienia od niej. Na pewno
potrzebna jest refleksja nad
tym, ze smartfon faczy ludzi
bedacych daleko od siebie,
ale niszczy wiezi z tymi, ktérzy
sg blisko.
W tej kwestii upewnitam sie
niedawno, gdy jechatam
polskim  miejskim  autobu-
sem. Obok siedziata mama
z coreczka w wieku wczesno-
przedszkolnym, a naprzeciw-
ko starsza pani. Dziewczynka
miata w rece telefon i przez
caly czas skupiata swojg
uwage na ekranie. Swiat dla
niej nie istniat. Mama rozma-
wiata z siedzacg obok panig
0 pogodzie i ogdlnej kondyciji.
W pewnej chwili starsza pani,
przygladajac sie dziewczynce,
wygtosita do$¢ powszechng
obecnie opinie, ze ,teraz to
dzieci sie rodzg z komobrka
w rece”. Mama pokiwata gto-
wa.
Oto6z NIE! sprawdzitam u zna-
jomej potoznej. Dzieci rodza
siec BEZ SMARTFONOW! Na-
prawde! Co wiecej! Psycho-
logowie i pedagodzy mowia,
ze dzieci wcale nie potrzebuja
ekranéw. Im mniejszy majg
do nich dostep, tym sg lepiej
rozwiniete! Lepiej sobie radza
w zyciu, moga mie¢ prawdzi-
wych przyjaciot i spoteczne
wiezi. Tego naprawde potrze-
buja tak, jak powietrza.
Smartfon maja w rece, bo na-
$ladujg dorostych. Na pewno
rodzicow. Czasami dziadkow.
Dzielmy sie tym odkryciem.
Dla wspolnego dobra!
Joanna
Ciechanowska-Barnus$
www.senioralki.blogspot.com

Drodzy Czytelnicy!

Jesli

interesuja Was konkretne

kwestie i tematy do poruszenia w nastepnych odcinkach
ABC Psychologii, nadsyfajcie je do nas poczta tradycyjna
na adres: Gazeta Senior ul. Kobierzycka 3 Iok. 21, 52-
315 Wroctaw (list zwykty). Najciekawsze podpowiedzi
nagrodzimy ksigzkami o tematyce psychologicznej,
dlatego nie zapomnijcie doda¢ adresu zwrotnego.

Sledzcie

réwniez nasz

serwis

internetowy

www.GazetaSenior.pl i fanpage Gazety Senior — juz
niedtugo pojawi sie tam jeden z odcinkéw cyklu.
Zaprosimy Was takze do nadsytania propozycji tematéw
droga elektroniczna.
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Umyst na luzie

Jak sie czuje Twéj umyst? Czy dajesz mu luz? Czy dbasz o to? Kazdy
z nas - mitody czy senior ma obowigzek wobec swego umystu da¢ mu,
chociaz czasami, beztrosko odetchnaé.

Wiele oséb starszych pracuje.
Sg czynni i nie majg zamiaru
osig$c w fotelu przed telewizo-
rem. Spotykam wspaniatych
ludzi w réznym wieku, takze
powyzej siedemdziesiatki czy
osiemdziesigtki. Szanuje ich
doswiadczenie,  podziwiam
wiedze, poczucie humoru,
wspaniaty dystans do siebie,
do zycia. Wiele z tych oséb
twierdzi, ze po powrocie do
domu czuja wieksze zme-
czenie niz po pracy fizycznej.
Radza sobie z tym niezle,
dlatego uznatam, ze warto
podzieli¢ sie ich sposobami,
a takze moimi metodami, aby
fatwiej  zrelaksowa¢  swdj
umyst, czyli...

Daé na luz

Wokét nas  jest mndstwo
spraw, pytad, dylematéw,
problemikéw — oj! Az gtowa
mata! Moi znajomi seniorzy
maja znakomite rady. Jako
pierwszg podajg — doceniajmy
naszg dobrg codzienno$¢, bo
moze jej zabrakna¢ w kazdej
chwili. Polubmy nasze mite
przyzwyczajenia, drobiazgi, bo
przeciez z tego tez sktada sie
zycie. Zauwazajmy te drobiaz-
gi. Rano byla pyszna kawa,
herbata, zadzwonita mita oso-
ba, stofnce fajnie grzato, kot
sie pofasit, ciepto mruczac,
a pies byt grzeczny na space-
rze, udato sie mate sprzatanie,
zakupy... cieszmy sie tym. Ra-
dzg tez, aby pamieta¢, ze nie
wszystko od nas zalezy i cza-
sem warto odpuscié.

Pomy$imy o tym, co nas
uspokaja, odpreza, sprawia
chocby matg przyjemnose¢,
aby dzien byt — w efekcie — po-
mysIny.

Piekny relaks mézgu

i nie tylko

Mnie uspokaja np.... umycie
wtoséw, masaz gtowy i diugi
prysznic. Zmywam makijaz,
naktadam na twarz co$ nawil-
zajacego i pomatu zmeczenie
odchodzi. Innym moim sposo-
bem jest (a robie to codzien-
nie) zmiana catego ubrania
na luzackie po powrocie do
domu. Czesto jest to diuga,
luzna sukienka-domowniczka,
a czasem wygodny dres albo
tzw. spodnie na zakupy, takie
szerokie, na szelkach, i do
tego luzna bluzka. Zwracam
tez uwage na kolory, ktore
mam na sobie i te, ktdére mnie
otaczajg. Wybieram ulubione,
ktore majg mi pomdc w zrelak-
sowaniu umystu i ciata.

Jesli dzien byt niefatwy, to
trudno nam o ten przystowio-
wy luz. Jesli masz takg moz-
liwo$¢, to opowiedz o tym ko-
mus$ bliskiemu, przytul sie...
Kiedy wracam do domu zme-
czona, chetnie nastawiam
muzyke, ktéra lubie. Polecam
ten sposodb relaksu, bo jest,
moim zdaniem, znakomity.
Poza tym, a moze na miegj-
scu nr jeden, jest wyjazd tam,
gdzie czuje sie ,w siddmym
niebie” — u mnie to nasze je-
ziora, Puszcza Biatowieska

i Karkonosze. Niestety to juz
trudniejsze do zrealizowania
na co dzien, ale na weekend,
zwiaszcza taki dtuzszy, jest
super.

Hygge - niespieszna
rados$¢ z chwili

Moje ulubione miasto za gra-
nica to Kopenhaga - tam lu-
dzie zyja hygge — trudno prze-
ttumaczy¢ to stowo, ale dla
Dunczykow to styl, sposob zy-
cia. Za Wikipedia cytuje: ,Sto-
wem hygee Dunczycy opisuja
btogos¢, relaks, niespieszng
rado$¢ z danej chwili — hygge
jest wszystko, co wprawia nas
w dobry nastréj.” Warto po-
czyta¢ o tym ksiazke, jest tez
jako audiobook, teraz promo-
cja w Empik-u, tytut ,Hygge”.
Bywa tez, ze najlepszym le-
karstwem na r6zne smetki jest
zdrowy, spokojny sen. Popo-
tudniowa, mata drzemka jest
super!

Oczywiscie kazdy z nas ma
wiasny sposéb, aby naktonié¢
zmeczony mozg do wigczenia
na luz, ale czy zawsze o tym
pamietamy...? Dodam jesz-
cze, ze wyjezdzajgc rano do
pracy, co$ zatatwi¢ czy na za-
kupy samochodem, bezpiecz-
ne dotarcie do celu i powrdt
réwniez zalezg od naszego
nastroju.

Zycze pieknych dni i nocy.

Alicja Pionkowska
www.mozgojazda.wordpress.com

Witamina D niezbedna zima

W sezonie zimowym az 90%
ludzi cierpi na deficyt witami-
ny D. Sprzyja temu brak re-
gularnego wychodzenia na
stofice oraz niewtasciwa dieta.
Tymczasem deficyt tej wita-
miny ma bardzo niekorzystne
dziatanie na zdrowie, jest bo-
wiem bezposrednio zwigzany
ze spadkiem produkcji sero-
toniny — hormonu szczescia,
ktéry zapewnia nam pogodny

nastroj i zdrowy, spokojny sen.
Wit. D odpowiedzialna jest tak-
ze za wilasciwe przyswojenie
wapnia i fosforu, niezbednych
do prawidtowej budowy kosci
i zebow. Jesli w naszym orga-
nizmie brak tych pierwiastkow,
mozemy zachorowa¢ na o0s-
teoporoze, krzywice, cierpie¢
na bodle kostne, rozmiekanie
kosci. Brak witaminy D czesto
prowadzi takze do otytosci

brzuszne;j.

Zalet wit. D nie sposéb prze-
ceni¢: zwieksza odpornose,
fagodzi bole i skurcze migsni,
przeciwdziata wystepowaniu
standw depresyjnych i korzyst-
nie wptywa na prace mézgu.
Zdrowe osoby w wieku 50+
powinny przyjmowa¢ dzien-
nie 800-2000 j.m. witaminy D,
a w przypadku wyzszej masy
ciata nawet wiece;.

Magiczny Dywan - pomoc w rehabilitacji

Na rynku jest coraz wigcej roz-
wigzan technologicznych two-
rzonych z mysla o wspieraniu
rehabilitacji i rewalidacji oséb
starszych. Przyktadem pol-
skiego produktu, ktéry moze
wesprze¢ rehabilitacje, jest
Magiczny Dywan.

Magiczny Dywan to inter-
aktywne urzadzenie wyste-
pujace w dwoch wersjach:
interaktywnej podtogi oraz
interaktywnego stotu. Drugi

typ przeznaczony jest do re-
habilitacji seniorow w umiar-
kowanym i zaawansowanym
stadium demencji starczej.
Aktywizuje chorych do aktyw-
nosci fizycznej i psychicznej,
inicjuje interakcje oraz utrzy-
muje zainteresowanie gracza,
a takze angazuje do pracy
w grupie. Sprzet przeznaczo-
ny jest m.in. do rehabilitacji
w osrodkach opieki nad oso-
bami starszymi. — Wiek to nie

powdd, by rezygnowaé z ak-
tywnosci i pasji. Nasz mozg
do pdznych lat zachowuje
zdolno$¢ zapamietywania
i uczenia sie. Wazne, by na
kazdym etapie zycia stymu-
lowa¢ go do pracy, podejmu-
jac roznorodne aktywnosci
— méwi Maciej Mazurkiewicz,
twérca interaktywnej podtogi
Magiczny Dywan. Wiecej in-
formaciji na stronie: magiczny-
dywan.pl, tel. 882 153 465

REKLAMA

VITRUM’D3

Vitaminum D3 2000 j.m. fﬂr EJ

WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

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

VITRUM®D3
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Olej z krokosza barwierskiego
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» Mata, tatwa do potkniecia
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Nowy rok, nowe wyzwania

W podniostej atmosferze odbyty sie spotkania integracyjne Mikofajki i Wigilie, organizowane
przez poszczegolne sekcje i kluby Ostrowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Zyczono
sobie, aby swieta Bozego Narodzenia byty przezyciem przepetnionym radoscig, wiarg
i mitoscia, a w Nowym Roku 2019 nie zabrakto dobrych dni w zdrowiu i szczesciu.

Wspdlne $piewanie  koled
przy kawie i pysznych cia-
stach przygotowanych przez
stuchaczy Uniwersytetu to
piekne i wzruszajgce chwi-
le, ktére kazdy zapamieta na
dtugo. O zaangazowaniu os-
trowskich senioréw w organi-
zacje wielu imprez $wiadczy
ich liczny i aktywny udziat
w spotkaniach edukacyjnych
i rekreacyjnych.

Warto zwréci¢ uwage na co-
miesigczny wyktad Grzegorza
tozy z Zaktadu Leczniczego
,Uzdrowisko Nateczéw” S.A.,
kiedy przy wypetnionej po
brzegu sali i ozywionej dys-
kusji seniorzy wystuchali fa-
scynujacej prezentacji Serce
mam tylko jedno. W ramach
dziatalnosci Klubu Podrozni-
ka przedsmakiem $wigt byto
spotkanie tematyczne Wiel-
kopolskie tradycje bozonaro-
dzeniowe prowadzone przez
Regine Podskarbi. Grupa
czionkéw Klubu Podréznika
wyjechata w tym czasie do
todzi, gdzie zwiedzita m.in.
Muzeum Kinomatografi i Pa-
fac Hetrbsta. Turystocyklisci,
znani ze swojej réznorodnej
i aktywnej dziatalnosci, odbyli
spacer nordic walking na trasie
Gorecznik, Przygodzice, brze-
giem rzeki Barycz, z podsu-
mowaniem wrazen i do$wiad-
czeh w restauracji Gorecznik,
a w ramach turystyki kulturo-
wej zwiedzili zaktad PKP Car-
go Tabor (lokomotywownie)
w Ostrowie Wielkopolskim.

fot. Barbara Peukert

Hej, koleda, koleda
Zgodnie z kilkuletnig tradycjg
ostrowscy seniorzy wzigli licz-
ny udzial w biesiadzie $wig-
tecznej Hej, koleda, koleda na
terenie Restauracji Stylowa,
organizowanej przez zarzad
stowarzyszenia i samorzad
stuchaczy. Byt $wigteczny wy-
stréj, kolorowe $wiatta, $pie-
wanie koled. Wszystkim to-
warzyszyt podniosty nastrdj,
na ktéry wptyw miaty fatwo
wpadajace w ucho melodie
w wykonaniu zespotu mu-
zycznego pod batutg Roberta
Matuszewskiego, dyrektora
Szkoty Muzycznej. Zachwyt
wzbudzity koledy i pastorat-
ki $piewane przez chér Os-
trowianki pod dyrekcja Jana

Szkudlarza. Ich wystep poru-
szyt serca obecnych, przywo-
fat ciepte wspomnienia, mysli
i uczucia. Duze zaciekawie-
nie wzbudzita historia koled
zaprezentowana przez Marie
Wojtaszek, animatora kultury.
Pani Maria pokazata przy tym,
razem z czionkami zespotu
Tanczace Seniorki, ze koledo-
we rytmy mozna réwniez wy-
tanczy¢. Swoim wystepem ze-
spot wyzwolit wérdéd obecnych
energie i niesamowite emocje.
Obecni na biesiadzie seniorzy
docenili talent i umiejetnosci
prowadzacego z wyjatkowg
swadg i humorem to spotka-
nie Jozefa Kozana, prezesa
Uniwersytetu, ktérego mono-
logi i gra na akordeonie oraz
oryginalne wykonanie dwoch

koled wiasnego autorstwa
Po koledzie i O wedrowniku
zostaty nagrodzone burzliwy-
mi oklaskami. Druga cze$¢
taneczno-biesiadna to juz tra-
dycyjnie wspaniata zabawa.

200 usmiechnietych
twarzy

A co mowili podczas biesiady
niektérzy z jej uczestnikdw?
Pani Ewa, kochajaca $piew
i taniec, stwierdzita, ze takie
spotkania to ruch, kontakt
z ludzmi, otwieranie sie na in-
nych, usmiech i duza dawka
optymizmu. Pan Wtodzimierz,
dusza towarzystwa, podkre-
$lat, jak cenng dla seniorow
wartoécig sg spotkania inte-
gracyjne, z ich szczegodlng

wymowa w okresie przedswia-
tecznym. Pani Janka, zaraza-
jaca wszystkich pozytywnym
spojrzeniem w przysztosé i du-
zym wigorem, méwita wprost,
ze radosna buzia, dobre sto-
wo czy zwykta zyczliwos¢ to
istotne elementy otwartosci na
drugiego cztowieka, to spo-
sOb na pozyskiwanie zaufania
innych do wspdlnych dzia-
fan na rzecz starszych. Pani
Ania, cieszaca sie duzym au-
torytetem wsrdd ostrowskich
seniorek, stwierdzita, ze takie
$wiateczne spotkanie w uro-
czystej oprawie i wyjgtkowym
klimacie, na ktore co roku wie-
lu czeka z utesknieniem, na-
pawa optymizmem i nadzie-
ja. Pani Gabriela Mielczarek,
przewodniczaca samorzadu
stuchaczy, znana z inicjowa-
nia wielu ciekawych pomy-
stow zwigzanych z dazeniem
do dobrej jakosci dojrzatego
zycia oraz z umachiania wigzi
miedzypokoleniowej, podzie-
kowata seniorom za aktyw-
no$¢ i zaangazowanie w re-
alizacji réznorodnych zadan
i wyzwan. Pan Jézef Kozan,
lider ostrowskich senioréw,
Wielkopolski  Senior 2018,
w trakcie biesiadnego wieczo-
ru podkreslit, ze Swigteczne
spotkania sg okazja do po-
szerzania swoich horyzontow
mys$lowych i wykorzystywania
zdobytych doswiadczen dla
doskonalenia form pracy z se-
niorami. Zauwazyt, ze wystar-
czyto spojrze¢ na uémiechnie-
te twarze 200-osobowej grupy
seniorow uczestniczacych
w biesiadzie $wigtecznej, aby
zobaczy¢ u nich rados¢ i za-
dowolenie ze wspdlnego spe-
dzania czasu.

Nowy Rok to nowe

wyzwania

Po raz pierwszy seniorzy Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku
w Ostrowie Wielkopolskim
wiaczyli sie  bezposrednio

w prace Sztabu Mijejskiego
Wielkiej Orkiestry Swigtecz-
nej Pomocy zbierajacego
w tym roku pienigdze na za-
kup sprzetu dla specjalistycz-
nych szpitali dzieciecych. To
kolejny przyktad umacniania
wiezi pokoleniowej pomiedzy
najstarszymi i najmtodszy-
mi. — Wspomaganie WOSP
uznaliSmy za nasz obowia-
zek, bowiem wiele nowoczes-
nego sprzetu medycznego
z serduszkiem znajduje sie
na terenie ostrowskiego szpi-
tala — stwierdzita w rozmowie
ze mna Regina Banaszak,
zastepca przewodniczgcej
Samorzadu Stuchaczy. Nie-
dawno za$, co warto zazna-
czy¢, Jerzy Owsiak z matzon-
ka przekazali miejscowemu
Pogotowiu Ratunkowemu
karetke pogotowia ,N” przy-
stosowang do przewozu no-
worodkdéw i niemowlat. Mobi-
lizacja wérod seniorow przed
27 Finatem WOSP byta znacz-
na. Podczas wyktadow i zaje¢
tematycznych w grupach za-
checano sie wzajemnie do ak-
tywnego i licznego wspierania
orkiestry. Dume, zadowolenie
i satysfakcje z tego powodu
byto wida¢ na uémiechnietych
obliczach  senioréw-wolon-
tariuszy, ktérym mréz i $nieg
w zbiérce pieniedzy nie prze-
szkadzat.

Dotychczasowy dorobek Os-
trowskiego UTW pozwala na
optymistyczne spojrzenie
w przyszto$¢, daje nadzieje,
ze Nowy Rok bedzie czasem
spetnionych, ambitnych wy-
zwan, jakie Uniwersytet przed
sobg stawia. Czasem wigcze-
nia sie w realizacje programu
dziatan miasta na rzecz senio-
row pn. ,Ostréw Wielkopolski
z sercem dla seniorow”.

Kazimierz Nawrocki

REKLAMA

SANDRA SPA KARPACZ

+48 75 75 19 151

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

Regeneracija sit i powrdt do zdrowia. Tylko w Sandra SPA.

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

wigeej na www.sandraspa.eu




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 02/2019

17

Only You

Pamietacie swoja pierw-
sza szkolna, karnawatowg
zabawe, dla dziewczyn
i chtopcow, zabawe z tan-
cami? Ja swoja pamietam
jak dzis. Nasza szkota, Li-
ceum Pedagogiczne, za-
prosita chtopcow z Tech-
nikum Mechanicznego.
Wszystkie dziewczyny
wstrzymaty oddech.

Z wypiekami na policzkach
rozmys$laty, jak to bedzie, w co
sie ubra¢, jak sie podmalo-
wag, zeby nauczyciele nie za-
uwazyli, ale zobaczyt chtopak
i jeszcze zaprosit do tanca.
Niektére rozmawialy ze soba,
radzity sie, co zrobi¢, zeby
wiasnie jg zaproszono.

Nareszcie wielki dzien. Zabawa
w szkole. Wszyscy na bacz-
nos¢. Centralne miejsce zajmu-
je orkiestra, ktérg specjalnie na
te okolicznos¢ wyszukano i za-
proszono. Ciato pedagogiczne,
przy specjalnym stoliku, zeby
mie¢ na wszystko oko. | my,
dziewczyny po jednej stronie
sali, chtopcy po drugiej. Nerwo-
wa atmosfera, mtodziez udaje,
ze siebie nie widzi, wstydzi-
my sie . Uczniowie TM ubrani
w garnitury, biate koszule, kra-
waty, my w spodniczki, biate
bluzki lub ciemne sukienki
i biate kotnierzyki. Mam na so-

bie fiotkowa sukienke z biatymi
wypustkami koto szyi i jasno-
-brazowe buciki na wysokim
obcasie, nie pasujg do sukien-
ki. Ojciec miat akurat dobry
humor i powiedziat, ze kupi mi
buciki na wysokim obcasie.
Pierwsze w zyciu. Poszlismy do
sklepu, zaczetam przymierzaé,
ale ojcu sprzykrzyto sie czekac
i powiedziat, zebym sie pospie-
szyta. Wystraszytam sie, ze sie
rozmysli i szybko wzigtam buty,
ktére miatam akurat pod reka.
Za mate. Ale kto by si¢ tym
przejmowat, jak sie ma 17 lat.

Zagrata orkiestra, Only you.
Wsréd chiopcow wielkie po-
ruszenie, zaczeli sie wypy-
cha¢ nawzajem, kazdy bat
sie péjsé pierwszy: a moze mi
odméwi, co za wstyd. Grupa
zaczefa falowaé, by w koncu
ruszy¢ razem po wypatrzone
wybranki. Dziewczyny uda-
waly obojetno$¢, odwracaty
gtowy w druga strone, szep-
taty do siebie, chichraty ner-
wowo i jednocze$nie ukrad-
kiem, uwaznie obserwowaty
chtopakéw, ktérzy z wystra-
szonymi minami kfaniali sie
potencjalnym partnerkom, za-
praszajac je do tanca. Szczes-
liwe i u$miechniete, wstajg
i ida razem z nimi na parkiet.

Z chtopakiem,
tak blisko!

Mnie tez zaprosit chtopak.
Czekat przez moment, czy sie
zgodze. Podnosze sie i wol-
no ide na $rodek sali, udajac,
ze mnie to nic nie obchodzi.
Nie$miato przygarnat mnie
i zaczeliémy tanczy¢. On-ly-
-you, krok do przodu, krok
do tytu, jeden na jeden, krok
do przodu, krok do tytu i jesz-
cze zakotysanie - taka byta
wtedy moda. Tak mnie pro-
wadzit w tancu. Only you jest
dla mnie dzwigkiem, nie ro-
zumiem znaczenia tych stow,
one budza we mnie jakie$
zatrwazajgce, stodkie uczucie,
nieznane wczesniej. Wibracja
dzwieku wypetia mnie cata,
jestem zauroczona i szcze$-
liwa. A chiopak ciggle mnie
przygarnia, odwazniej sunie
ze mna po parkiecie i $piewa
do ucha onlyyouuu, czasem
pieje jak kogut, bo witasnie
przechodzi mutacje.

Jestem w sibdmym nie-
bie. Dzwiek wypetnia mnie,
btyszczy, wywotuje uczucie
zachwytu i oczarowania. Tan-
Cze z moim nieopierzonym
partnerem, jeszcze czuje jego
niepewno$¢ w przygarnieciu
mnie do siebie, wiec krzycze
w $rodku ,przytul, przytul”.
Jego koguci $piew i blisko$¢
w tancu poteguja te niezna-
ne wczesniej uczucia, ktére
rozlewaja sie po wszystkich
zakatkach dziewczecego ciata
i znajduja paczkujace dozna-
nia bycia razem z chtopakiem.

Z chtopakiem, tak blisko!
Tanczymy, przytuleni na odle-
gtos¢, zauroczeni sobg, nag-
le orkiestra przestaje grac.
Stajemy zdezorientowani, nie
bardzo wiemy, o co chodzi, po
dtugiej chwili dociera do nas:
orkiestra przestata gra¢! Jesz-
cze jesteSmy blisko siebie,
stoimy i widze, jak chtopcy od-
prowadzajg kolezanki na miej-
sce. Westchnetam, wracamy,
chtopak ktania sie, dziekuje,
odchodzi, siadam oszotomio-
na. Jak to juz koniec, tak szyb-
ko, nic nie rozumiem.

Codzienne,

szare only you
Zdatam mature, zaczetam
pracowa¢ i zawsze, gdy sty-
sze Only you w radio, wracaja
tamte uczucia, ktére wzru-
szaja $wiezoscia i tesknotg
za chiopakiem, ktérego nie
pamietam, za potancowka-
mi — tak sie wtedy moéwito, za
dzwiekiem, ktory rozswietlit
mnie i oczarowat.

Minety cate wieki. Jestem na
emeryturze, spaceruje w Dun-
dee, w Szkocji. Ogladam wy-
stawy i nagle staje jak wryta.
Nic nie rozumiem: moje wzru-
szajgce, dziewczece Only you
reklamuje na wystawie prze-
cene wina: only 4 pounds!!!
Natychmiast zszarzato moje
stowo, spowszedniato, zapad-
ty wszystkie uczucia! Z mojego
dziewczecego, zachwycajgce-
go Only you, zostato tylko only
codzienne, pospolite i szare,
takie same dla wszystkich.

Maria Orwat

Ksiazki Roku

Laureaci nagréd ,Magazynu Literackiego KSIAZKI”

Juz po raz siedemnasty redak-
cja ,Magazynu Literackiego
KSIAZKI” przyznata nagrody
za Ksigzki Roku. Nagrodzo-
ne tytuty to: ,Wyspa Wezy”
Matgorzaty Szejnert (Znak),
,Patria” Fernanda Aramburu
w tlumaczeniu Karoliny Ja-
szeckiej (Wydawnictwo Sonia
Draga), ,Oksfordzka historia
unii polsko-litewskiej” Roberta
Frosta w ttumaczeniu Toma-
sza Fiedorka (Rebis), ,Hotel
Bristol” Faustyny Toeplitz-Cie-
$lak i Izabeli Zukowskiej (Arka-
dy) oraz ,Polska Wschodnia”
Adama Bujaka (Biaty Kruk).
W tym roku przyznano row-
niez nagrode specjalng Ars et
Patria dla Wydawnictwa Biaty
Kruk za najbogatsze uczcze-
nie 100-lecia odzyskania nie-
podlegtosci. Nagrode Audio-
book Roku 2018 przyznawana
wspodlnie z Audioteka.pl otrzy-
maty: ,Kamerdyner” (Agora)
w kategorii single-voice oraz
sFilary Ziemi” Kena Folletta
(Albatros) w kategorii super-
produkcja audio. Tytut Wyda-
rzenie Roku 2018 otrzymato
Wydawnictwo Zielona Sowa
za ,Mirabelke” Cezarego Ha-
rasimowicza - symbol spa-
jania pokolen i pamieci o lo-
sach Polski. Wydawca Roku
2018 zostato Wydawnictwo
Poznanskie, ktére uhonoro-
wano ,za wysokie standardy
literackie i edytorskie oraz
profesjonalne i odpowiedzial-

ne faczenie funkcji kulturowej
z komercyjng”. W tym roku
postanowiono réwniez przy-
znac¢ tytut Wydawca Stulecia,
ktére otrzymato Wydawnictwo
Nasza Ksiegarnia ,w uznaniu
artystycznej klasy i edytorskie-
go dorobku i za mistrzowskie
wykorzystanie stowa i obra-
zu w stuzbie czytelnikowi”.
Uroczysta gala odbyta sie 23
stycznia w Bibliotece Naro-
dowej przy Pl Krasinskich
w Warszawie.

W jaki sposéb wybierane sg
KSIAZKI ROKU? Co miesiac
zespot redakcyjny  wybiera
cztery tytuty, ktore zastuguja
na szczegolng uwage czy-
telnika ze wzgledu na swoje
wartosci poznawcze, literackie
czy artystyczne. Wyréznione
pozycje otrzymuja tytut KSIAZ-
KI MIESIACA. W ten sposob
przez caty rok powstaje lista
48 tytutéw. Sposréd KSIAZEK
MIESIACA zostaje wybranych
pie¢ najwazniejszych tytutdw,
ktére otrzymuja tytut KSIAZEK
ROKU. ,Magazyn Literacki
KSIAZKI” jest takze przewod-
nikiem po nowos$ciach wydaw-
niczych — w kazdym numerze
mozna znalez¢ recenzje kilku-
dziesigciu nowosci z réznych
dziedzin (m.in. literatura pol-
ska, literatura obca, ksiazki
prawno-ekonomiczne, dla
dzieci i mtodziezy, przewod-
niki, albumy). Ukazuje sie od
1992 roku.

REKLAMA

Oferujemy Panstwu

zorganizowany pobyt a w nim:

Wypoczynek i rehabilitacja

 zakwaterowanie w komfortowych pokojach

* petne wyzywienie

* pakiet zabiegow rehabilitacyjnych

* transport zorganizowany

* program KO - koncerty, wieczorki taneczne,
wycieczki, ognisko itp.

Od 25 lat Spétdzielcze Centrum Rehabilitacyjno-Medyczne RESURS organizuje turnusy
rehabilitacyjne w atrakcyjnych miejscowosciach wypoczynkowych m.in. w Kotobrzegu,
Ustce, Miedzywodziu oraz w Sarbinowie gdzie znajduje sie piekna nadmorska promenada
czy w Mrzezynie i Dusznikach Zdrdj. Turnusy tgcza elementy wypoczynku, rekreacii,
zabawy oraz zabiegi rehabilitacyjne.

Zapraszamy m.in. do:

Sarbinowa 1-15.03.2019 w cenie od 1185 zt
Dusznik Zdr. 11-28.02.2019 w cenie od 1400 zt
Mrzezyna 10-24.04.2019 w cenie od 1500 zt
(turnus wielkanocny)

Szczegbtowe informacje znajda Parnstwo w naszych biurach we Wroctawiu lub dzwonigc pod numer: 71/372 40 53 lub 71/344 56 87 www.resurs.com.pl

tel. 71/ 372 40 53 lub 71/ 344 56 87
www.resurs.com.pl
www.facebook.com/Resurscompl

: Centrum Rehabilitacyjno-Medyczne RESURS
SPOLDZIELCZE CENTRUM St/ Yl y

y
REHABILITACYJNO-MEDYCZNE V

ul. Wita Stwosza 16, Wroctaw
ul. Wyszynskiego 96, Wroctaw
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AKTYWNY SENIOR

SENIOR W PODROZY
g K. V&

(e

» 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

od 9800z4/0s./12dni  (Ukraina) od 3150 zl/os./8 dni
koleja Wyjazd leczniczy petny pakiet +
transsyberyjska od 900 zH/0s./8 dni  Przelot samolotem

ORGANIZATOR TURYSTYKI AKTYWNY SENIOR ANDRZEJ WOJCICKI
Ul. Dunikowskiego 9D/14, 80-524 Gdarnsk
Tel. +48 663 512 905 biuro@ak-sen.pl flaktywnysenior

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

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

Oferta specjalna dla
zorganizowanych grup seniordéw.

Serdecznie zapraszamy
do Krakowa.

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

DOBRA JAKOSC

W ATRAKCYINEJ CENIE

-

fot. Archiwum prywatne Marioli Wojtowicz (Salar de Uyuni, Boliwia)

RENOMOWANE BIURO PODROZY

WYCIECZKI i WCZASY
Bez podrézowania nocg!
Woptaty w ratach 0%

Oferty na 2019 R.
e-mail: arion@arion.pl
www.arlonsenlor.pl

TOUROPERATOR

RION senior
25 LAT DOSWIADCZENIA
1 Krakéw, ul. Karmelicka 32
j Pn.-Pt. 9:30-17:00
I tel./fax 12 632 01 50

: WIEDEN: KONCERT
FILHARMONIKOW
w ogrodach Patacu
Schonbrunn w WIEDNIU

13 dni cena 690 zt

1 20.06-22.06.2019

I CZECHY: MORAWY-PRAGA-
I KARLOVE VARY

1 4 dni cena 895 zt/os.

1 27.05-30.05.2019

I GRECJA: SALONIKI

I -RIWIERA OLIMPIJSKA-

1 METEORY -ATENY

1 -TERMOPILE -SKOPJE

1 8 dni cena 1.690 zt/os.

1 11.05-18.05.2019

1 GRUZJA: TBILISI -KAUKAZ-
1 ANANURI-GORI

I 5 dni samolotem!
21.05-25.05.2019

cena od 1.830 zi/os + bilet Wizz Air

TRUSKAWIEC

- wczasy lecznicze

- zabiegi w cenie
Sanatorium KARPATY 4*
turnusy: 8 lub 13 dni
od 990 zt

+ zwiedzanie Lwowa
WCZASY - BALTYK

z dojazdem autokarem
JASTRZEBIA GORA

- przy morzu

tEBA - 200 m od morza
pok. 2 0s. zfaz. i balkonem
+ 3 positki

7 nocy cena 1.250 Zt
10 nocy cena 1.599 Zt

PETERSBURG bez wizy !!!
autokar+promy
Wilno-Tallin-Helsinki -9 dni
03.06 -11.06.2019

cena: 2.790 zt

GRECJA SAMOLOT 25.06-03.07.2019

+ PROM: cena: 2.830 zt

WYSPA SANTORINI TOSKANIA: AREZZO-
+ ATENY -5 dni CORTONA-SIENA-

CHIANTI-PIZA-FLORENCIJA-
PORTOFINO-GENUA

7 dni cena 1.670 zt/os.
19.05-25.05.2019

WEGRY: BUDAPESZT-

cena 1.890 zt/os. + bilet Wizz Air
11-15.05.2019,

1 28.09-02.10.2019

I HOLANDIA:

I OGRODY KWIATOWE

I AMSTERDAM-HAGA- BASENY TERMALNE

I ROTTERDAM-BRUKSELA SZECHENYI

1 5dni cena 1.560 zt/os. 2 dni cena 395 zt/os.

1 23.04-27.04.2019 21.03-22.03.2019

1 HIT!!! POCIAGIEM WCZASY SAMOLOTEM
1 BERNINA EXPRESS przez ALPY Al inclusive

1 SALZBURG-TIRANO -SIRMIONE- BULGARIA

- Kurort ALBENA, HOTEL****
WYLOTY z Katowic
+ bilet 360 zt 9 nocy cena od 1.790 zt

: 09.07. - 13.07.2019 v
oo o oon oon oo oo omm ome e omm omm mm omm omm omm omm -—e mm omm o

j WERONA
5dni cena 1.490 zt

Ja tam
pojade!

Z Mariolg Wéjtowicz o podrézy,
do ktorej przygotowywata sie 30 lat,
rozmawia Anna Btaszkiewicz.

Anna Btaszkiewicz: Pisze
Pani o sobie ,emerytka”.
Chce Pani troche odczaro-
wa¢ to stowo? Wielu oso-
bom kojarzy sie z nicniero-
bieniem.

Mariola Wéjtowicz: To tylko
stwierdzenie mojego statusu.
Po prostu jestem emerytka.
Nawiasem méwiac, wiek-
sz0$¢ emerytow, ktérych
znam, to osoby niezwykle
zajete.

A.B.: Jak dtugo przygoto-
wywata sie Pani do podrozy
dookota swiata?

M.W.: Jakie$ 30 lat. Oczy-
wiscie nie zdawatam sobie
sprawy, ze bedzie to podréz
dookota $wiata. Chyba

w 1976 r. wpadto mi w rece
zdjecie opery w Sydney. Wte-
dy sobie powiedziatam: ,Ja
tam pojade!”.

A.B.: | stato sie. W 2008 r.
kupita Pani bilet lotniczy
dookota swiata.

M.W.: Pierwsza duza podréz.
Trwa trzy i p6t miesiaca. Tra-
sa: Londyn - Lima — Ekwador
i Wyspy Galapagos — Santia-
go de Chile — Nowa Zelandia
— Australia — Londyn. A ja sie
boje latac¢!

A.B.: Chyba sie jednak Pani
spodobato, skoro w na-
stepnych latach, wybrata
sie Pani na pie¢ kolejnych
diugich eskapad.

M.W.: W czasie pierwszego
wyjazdu nie zrealizowatam
catego planu, nie zdgzytam
dotrze¢ na pétnoc i pétnocny-
-wschoéd Australii. W nastep-
nym roku poleciatam, zeby
to ,doogladaé”, a przy okazji
zwiedzitam Japonie. Potem
zaczetam sobie przypominaé,
gdzie jeszcze zawsze chcia-
fam pojechac i na pierwszym
miejscu mojej listy znalazt
sie Meksyk. Miatam w nim
spedzi¢ miesiac, wyszto dwa
i pot. Przy okazji skoczy-

tam do Gwatemali. Potem
byta jeszcze trzymiesieczna
wyprawa do Azji, m.in. przez
Kambodze, Tajlandie, Malezje
i Indonezje. W 2013 r. zdecy-
dowatam sie na Dominikane,

Kolumbie, Paname, Kostaryke
i Nikarague. | to byta najtrud-
niejsza podrdz — najpierw nie
mogtam wylecie¢ z Krakowa
z powodu mrozdw, potem
zgubiono moj bagaz, skreci-
tam sobie kolano, a w Kolum-
bii plantatorzy kawy bloko-
wali drogi. Ostatnia wyprawa,
ubiegtoroczna, to Korea,
Mjanma (czyli dawniej Birma),
Laos, Wietnam i Singapur.
A.B.: Podrézuje Pani sama.
Nie boi sie Pani?

M.W.: Jeszcze jak sig boje!
Ale nie tego, ze mnie kto$
napadnie, bo to sie moze
zdarzy¢ wszedzie. W San-
tiago de Chile jakis chtopak
prébowat mi wyrwaé aparat,
co prawda sie przewrdcitam,
ale ostatecznie nic sie nie
stato i ocalitam 500 zdje¢

z Galapagos. W Meksyku
chyba ze dwa razy sztam
takimi $ciezkami, ze sama
miatam do siebie pretensje,
bo to byto nieodpowiedzial-
ne i nierozsadne. A rowno
tydzien po powrocie wysztam
dwa kroki z domu i potama-
tam reke na kawateczki. Co
ma byé¢, to bedzie. Ludzie

sg wszedzie i dobrzy, i zli. Ja
spotkatam i takich, i takich.
A.B.: W czasie podrézy robi
pani notatki?

M.W.: Mam taki rytuat —
kazdego dnia, jak wracam
do hotelu, biore kapiel, jem,
a potem pisze, gdzie bytam,
co widziatam — bardzo krétko,
w punktach. Kiedy wiem, ze
wieczorem bede mie¢ mato
czasu, w ciagu dnia wiecej
fotografuje. To mi potem
pomaga odtworzy¢, co sie
wydarzyto. Innymi oczami
patrze juz teraz na Japon-
czykdw, ktorzy ciggle biegajg
z aparatami.

A.B.: Robi Pani duzo zdje¢?
M.W.: W czasie ostatniej
podrozy 12 tysiecy.

A.B.: Pani plany na przy-
sztos¢?

M.W.: Dopoki sit starczy, bar-
dzo bym chciata co$ jeszcze
zobaczy¢.

Caty wywiad dostepny:
www.pis_zemyplus.pl/czytaj.phé)?s
=nie-wiadomo-co-w-nas-siedzi

Z archiwum www.piszemyplus.pl
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Urzeczona Atakama

Pamietam lekcje geografii,
na ktérej byta mowa o Chi-
le. Pan profesor rozwodzit
sie nad saletrg i guanem
oraz wojnami o nie, a moja
wyobraznia skrecita na
bezdroza pustyni Ataka-
ma. Jak moze wyglada¢ ta
najsuchsza pustynia $wia-
ta, na ktorej jest wiecej ka-
mieni niz piasku, na ktorej
jedynym Zzrédtem wilgoci
dla rachitycznych roslinek
sg mgly, na ktoérej kilome-
trami ciaggna sie poktady
soli znane jako salar, po-
zostato$¢ po istniejacym
tutaj przed milionami lat
morzu?

Troche lat od tej lekcji geo-
grafii juz mineto i oto dzisiaj,
w  czterdziestym  szdstym
dniu mojej czteromiesiecznej
podrézy po siedmiu krajach
Ameryki Potudniowej, dojez-
dzam do miasta San Pedro
de Atakama, serca tej pusty-
ni, zajmujacej pas ladu o dtu-
gosci troche ponad tysigca
kilometréw i szerokosci do
stu kilometrow, w s$rodkowe;j
czesci kontynentu potudnio-
woamerykanskiego, miedzy
Pacyfikiem a Andami. Tutaj
zjezdzajg sie ci, ktorzy chca
zobaczy¢ Salar de Atakama,
gejzer Tatio czy Ksiezycowg

Doline, zeby wymieni¢ tylko
najwieksze atrakcje regionu.
Do jeziora Cejar, potozonego
18 kilometrow na potudnie
od miasta, pojade rowerem.
W wypozyczalni dostaje row-
niez: kask, kamizelke odbla-
skowa, pompke, tancuch do
zabezpieczenia roweru na
parkingu, zapasowa detke
i ,zestaw matego mecha-
nika” - tatki, kleje, klucze
i takie tam... Jeszcze musze
podpisa¢ cyrograf, ze jade
na wiasng odpowiedzialno$¢
i opowiedzie¢ sie, dokad
jade. To nie ciekawo$¢ — po
uzyskaniu odpowiedzi pani
wrecza mi  schematyczng
mapke z zaznaczeniem, jak
najlepiej wyjecha¢ z miasta.
A na mapce zapisane dwa
numery telefonéw kontakto-
wych — na wszelki wypadek!
No, to moge jechac...
Pustynia w czystej postaci
Koncza sie zabudowania, za-
czyna sie pustynia w czystej
postaci. Buro-szarg, kamieni-
sta glebe z rzadka pokrywa
roslinno$¢. Marne te roslinki,
w kolorze ziemi, ktéra je wy-
data, a moze za sprawa kurzu,
ktéry je pokryt. Nie znam ich
nazw, wiekszo$¢ to kolczaste
krzewy, troche kaktuséw, po-
rosty. Przy prawie zerowych
opadach czerpig wilgo¢ gtow-
nie z mgty — tylko nieliczne

z nich wykorzystuja rose. Dla-
tego pustynia Atakama nalezy
do grupy tak zwanych pustyn
mglistych.

Wypada zrobi¢ jakie$ zdjecia.

Zatrzymuje sie, ogladam z bli-
ska kamienie, piasek, wiech-
cie wyschnietych traw, po raz
kolejny zachwycam sie wido-
kiem wulkanu Licancabur.

— Nie potrzebujesz pomocy?
— pada pytanie z okna samo-
chodu, ktory wiasnie przejez-
dza droga.

Dziekuje, wyjasniam powdd,
dla ktérego mdj rower lezy,
a ja krece sie dokota niego
i tym optymistycznej mysle
o ewentualnej sytuacji, w kto-
rej konieczne bytoby wykorzy-
stanie zestawu matego me-
chanika.

Kilka kilometréw dalej krajo-
braz sie zmienia. Na kamie-
nistym, piaskowego koloru
gruncie pojawiajg sie biate
plamy, dalej bieli jest juz wie-
cej niz bezu. Znbébw musze
zej$¢ z roweru i sprawdzié...
Biel, btekit i szmaragd
Nie ma watpliwosci, to biate
to sol. Jestem na Salarze de
Atakama. Takie miejsca, zwa-
ne salarami lub solniskami,
powstaja tam, gdzie parowa-
nie jest silniejsze niz opady.
W wodzie, ktora gromadzi sig
w obnizeniach terenu, tworzac
okresowe jeziora, wobec in-

tensywnego parowania wy-
tracajg sie zwigzki mineralne,
powodujac zasolenie, naj-
pierw wody, ktdra pozostata,
potem zasolenie catego tere-
nu. Jestem na jednym z takich
obszaréw — Salar de Atakama
potozony na wysokosci 2400
metréw n.p.m. zajmuje po-
wierzchnie trzech tysiecy kilo-
metréw kwadratowych.
Laguna (jezioro) Cejar, to
w rzeczywisto$ci trzy jeziora:
Cejar, Piedra i Baltinache. Tyl-
ko w jeziorku Piedra mozna
sie kapac¢, pozostate pozosta-
wiono do dyspozycji zwierze-
tom, chociaz w tej chwili nie
widze ani flamingow, ani ka-
czek. Tym bardziej lisow. Tylko
biata jaszczurka, doskonale
obrazujgca, co znaczy okre-
$lenie ,umaszczenie ochron-
ne”, pozwala sie przez chwile
obserwowag.

Ludzi catkiem sporo ptawi sie
w przezroczystej, btekitnej
i bardzo stonej wodzie. Dla
mnie za zimnej na kapiel. Za
to krajobraz niezréwnany. Biel,
bfekit i szmaragd, ozywione
zielonymi, w poblizu wody,
trawami. | popielato-btekitne
goéry w oddali. Chciatoby sie
siedzie¢ tutaj, na brzegu lagu-
ny, godzinami.

Rowerem przez pustynie
Przede mng osiemnascie ki-
lometréw drogi powrotnej do

REKLAMA

TRUSKAWIEC 2019

Kompleksowe 14 dniowe turnusy

Najlepsze
sanatoria 90 km

rehabilitacyjne na Ukrainie

od granicy z Polska

w

* pobyt w najlepszych sanatoriach
w Truskawcu

* petna opieka lekarska

* komplet badan wykonany
na miejscu

||+ codzienne zabiegi m.in. masaze,

pakiecie:

balneoterapia, hydroterapia, aplikacje
borowiny, fizjoterapia
* petne wyzywienie (3 positki dziennie)
» zaplecze rekreacyjne (basen i sitownia)
* ubezpieczenie NNW i KL
* opieka polskojgezycznego
rezydenta na miejscu

* transport autokarowy
(Krakow, Rzeszow, Przemys$l)
badz lotniczy

DLUGI WEEKEND MAJOWY
LWOW — OPERA — DROHOBYCZ

W cenie:

* 2noclegi

* 2 $niadaniai 2 kolacje

* optaty za przewodnikow,

bilet na spektakl do Opery Lwowskiej*

* opieka pilota

* przejazd na trasie Krakow — Drohobycz — Lwéw — Krakow

ubezpieczenie NNW i KL

LWOW — OPERA

4-5.05.2019

W cenie:
1 nocleg
1 $niadanie i 1 kolacja
optata za przewodnika

bilet na spektakl do Opery Lwowskiej*

przejazd na trasie Krakéw — Lwéw — Krakéw

* opieka pilota
*

ubezpieczenie NNW i KL

tytut spektaklu zostanie podany na 7 dni przed wyjazdem

5 J _uc,k'
N

599

zl/osoba

399

zt/osoba

Zapraszamy do kontaktu

tel. 12 397 49 22

Flo

rian Travel
biuro podrozy

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

Relacje z czteromiesiecznej podrdzy odbytej
w 2018 roku, w czasie ktorej odwiedzitam

pustynie Atakama,

zawartam w eKsigzce

Emerytka w podrézy. Urugwaj — Paragwaj —
Argentyna — Chile — Boliwia — Peru — Brazylia.
Jej fragmenty zamieszczam na blogu:
www.emerytkawpodrozy.blogspot.com

San Pedro de Atakama, rowe-
rem przez pustynie...

Nie da sie ukry¢, ze odczu-
wam juz zmeczenie. Raz, ze
moja przejazdzka przypada
akurat na czas godzin potu-
dniowych, czyli najmocniej
$wiecacego stonca. Dwa, je-
stem na wysokosci znacznie
przewyzszajacej te, na ktorej

normalnie funkcjonuje. Z ulga
zwracam rower do wypozy-
czalni. Maty mechanik nie byt
mi potrzebny.
Zaczynam zauwaza¢ jaka$
dziwng wspbtzalezno$¢ - im
wigkszy wysitek fizyczny, tym
wiecej doznan wizualno-este-
tycznych.

Mariola Wojtowicz

Wosk ziemny
z Truskawca

Truskawiec to jedno z najstarszych i najbardziej zna-
nych uzdrowisk nie tylko na Ukrainie, ale i na catym
Swiecie. W leczeniu wykorzystuje sie tutaj niezwykly
surowiec — wosk ziemny, majacy liczne dziatania

zdrowotne.

Ozokeryt, czyli wosk ziemny,
to mieszanina statych wiel-
koczasteczkowych weglowo-
doréw  parafinowych. Naj-
wieksze na $wiecie skupienie
ozokerytu wystepuje wiasnie
w okolicach Borystawia na
Ukrainie. Ozokeryt ma dzia-
fanie przeciwzapalne, prze-
ciwbdlowe,  antyseptyczne,
czyli odkazajace skoére oraz
odczulajgce. Stymuluje réw-
niez procesy regeneracyjne
skory. Jego dziatanie opiera
sie gtdbwnie na dziataniu mine-
ratéw, ktére wchodza w skiad
ziemnego wosku: wapnia,
zelaza, manganu, aluminium,
cynku, magnezu.

Lecznicza sita ozokerytu po-
wstajaca za pomocg termote-
rapii, w poréwnaniu z inng bo-
rowing i parafing, jest wyrazna
i widoczna w duzym stopniu.

Wosk ziemny, wywotujac
termiczne skutki, powodu-
je nadmierne pocenie sie,
co jest bardzo korzystne dla
stanu ciata w leczeniu wielu
choréb. Najwazniejszy efekt
to wydzielenie wraz z potem
szkodliwych dla organizmu
substancji.

Leczenie woskiem ziemnym
jest szczegdlnie zalecane
osobom z przewlektym zapa-
leniem zotadka, trzustki, dwu-
nastnicy, jelit, watroby, odbyt-
nicy. Sprawdza sie w leczeniu
wrzoddw, prostaty, porazenia
nerwéw obwodowych, zapa-
lenia korzonkéw nerwowych,
przewlektych choréb  ptuc,
ucha, gardta, nosa. Wskazane
jest takze u kobiet z zapalnymi
chorobami ginekologicznymi
oraz u pacjentéw ze schorze-
niami skérnymi i chorobg zwy-
rodnieniowg stawow.

Odlicz od podatku!
Co wazne, pobyt w sanatorium
mozemy odliczy¢é od podatku
w ramach ulgi rehabilitacyj-
nej, ktora przystuguje osobom
niepetnosprawnym i osobom
fozacym na ich utrzymanie.
Ulga dotyczy przede wszystkim
kosztow, jakie emeryt ponidst
w ciggu roku podatkowego
z tytutu zapewnienia niezbed-
nych udogodnien, kupna lekow
i optacenia zabiegéw rehabilita-
cyjnych.

Uwaga — wydatki na cele re-
habilitacyjne, ktére podatnik
chce odliczy¢é w PIT 2019, nie
moga by¢ w petni zwrécone
w trakcie roku podatkowego
w réznej formie lub finansowa-
ne ze srodkéw Zaktadowego
Funduszu Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych (ZFRON),
Panstwowego Funduszu Re-
habilitacji Oséb  Niepetno-
sprawnych (PFRON), Zaktado-
wego Funduszu Aktywnosci
(ZFA), Zaktadowego Funduszu
Swiadczen Socjalnych (ZFSS),
a takze Narodowego Funduszu
Zdrowia (NFZ). Jesli wydatki
zostaly czesciowo sfinansowa-
ne przez wymienione instytucje,
podatnik w formularzu PIT 2019
powinien ujg¢ réznice migdzy
catkowitym kosztem a kwotg
dofinansowania.

W PIT 2019 za rok 2018 ulga
rehabilitacyjna obowiazuje do
wyzszego limitu  dochododw.
Kwota zostata podniesiona do
12 357,60 zt w skali roku. W do-
chéd ten wlicza sie renta, ale
bez dodatkéw pielegnacyjnych
oraz bez alimentéw dla dzieci.
Z ulgi rehabilitacyjnej skorzysta-
my, rozliczajac si¢ na formularzu
PIT-36 lub PIT-37. Termin ztoze-
nia deklaracji PIT w 2019 roku
uptywa 30 kwietnia 2019 roku.
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Urodal!
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ZDROWIE

+ Nowe feki i terapiey,

* Usunigcle jajnikow
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ukrzyca stodka tylko

* Nie tecz suchy nah:az:r::fm

*+ Talerz Seniora .
* C2y to Alzheimer?
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GazetaSenior.pl
portal numer 1

dla SENIOROW

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

Prenumerata

z dostawa do
skrzynki pocztowej

Prenumerata GAZETY SENIOR
dostepna jest w kazdej

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

W prenumeracie pocztowej to 4 zt.

4« ®/ Poczta Polska

Gazeta Senior
Miesiecznik

Dostepne
Prenumeraty:

Kwartalna
Potroczna

Roczna



