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Drodzy Czytelnicy,

Z okazji zblizajacego sie Dnia
Kobiet znajdziecie na tamach
aktualnego wydania ,Gaze-
ty Senior” kilka ,babskich”
tematéw. Krystyna Batakier
stylistka i blogerka opowie
o wiosennych trendach i cze-
stych btedach modowych se-
niorek. Zapraszamy réwniez
na bloga Pani Krystyny po in-
spiracje do od$wiezenia szafy
w nadchodzacym sezonie.

W rozmowie z autorkg cyklu
ABC Psychologii dla senio-
row — dr Jadwiga Kwiek, ktory
cieszy sie uznaniem naszych
czytelnikdw, znajdziecie mno-
stwo przepiséw na ciekawa
i radosng emeryture. Zapra-
szamy réwniez do kolejnego
odcinka cyklu, tym razem
pod tytutem: Jak zy¢, by by¢
szczesliwym?

Wiosna budzimy sie do zy-
cia i chetniej wychodzimy
z domu. Zastane zimowa
pora kosci warto rozrusza¢ na
sali gimnastycznej, a pojawia-
ja sie coraz ciekawsze propo-
zycje aktywnego spedzania
czasu na sportowo. Wiecej
W numerze.

Wiosna to naturalny czas po-
rzadkéw. Alicja Pionkowska,
bazujac na swoim przykta-
dzie, zaprasza do $wiata mi-
nimalizmu. Okazuje sie, ze to
co$ wiecej niz modne hasto.
Polecamy réwniez dodatko-
we zrodta wiedzy i inspiracji.

Sprawdzili§my réwniez, jakie
ciekawe pomyslty i rozwia-
zania dla seniorow wdrazaja
przyjazne osobom starszym
samorzady. W artykutach
i wywiadach wiecej szcze-
gotow zdradzajg wiodarze
Wroctawia, Krakowa i Ostro-
wa Wielkopolskiego.

Praca na emeryturze nie
musi by¢ nudna i zmudna.
Aleksandra Gracjasz rozma-
wiata o tym z zapracowanym
maitzenstwem Zakrzewskich,
Jadwigg i Alfredem. Czaro-
dziejkg Swiatta i didzejem. Za-
praszamy do lektury.

Nie uciekniemy od proble-
moéw trudnych, walka z de-
mencja i opieka to chleb po-
wszechni  wielu  polskich
senioréw. Gar$¢ wskazéwek
i podpowiedzi, jak sobie ra-
dzi¢ z tymi trudnymi proble-
mami i jak zadba¢ réwniez
o swoja forme na stronach
poswieconych zdrowiu.

| wiele, wiele innych cieka-
wych informacji.

Jezeli chcecie czyta¢ ,Gaze-
te Senior”, miesiecznik jest
dostepny w ptatnej prenu-
meracie za posrednictwem
Poczty Polskiej, ktéra mozna
zaméwi¢ w kazdym urzedzie
pocztowym Iub na stronie
internetowej poczty polskiej:
www.prenumerata.poczta-
-polska.pl. Zapraszam takze
na portal GazetaSenior.pl,
gdzie codziennie publikuje-
my dodatkowe, interesujace
tresci.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Szata zdobi cziowieka

Nie po raz pierwszy spotykamy sie na tamach Gazety Senior z Krystyng Batakier —
wroctawska stylistkg i znang, modowa blogerka. W dzisiejszej rozmowie pytamy o to,
jak wygladajg metamorfozy i czy osoby ich dokonujace sg konsekwentne

w utrzymywaniu nowego wizerunku. O to, dlaczego kobiety po przekroczeniu pewnego
wieku obcinajg na krotko wtosy i farbuja je na rudo oraz co bedzie modne tej wiosny.

Magda Wieteska: Pani Kry-
styno, dlaczego ubior jest
taki wazny? Przeciez mowi
sie, ze to nie szata zdobi
cztowieka...

Krystyna Batakier: Troche
sie w tym temacie zmienito.
Dobry wizerunek to teraz bar-
dzo wazny element naszego
zycia. Bez niego na przyktad
nie dostaniemy dobrej pracy,
nie zaistniejemy w przestrzeni
publicznej, bedziemy takze
mieli trudnosci z zaakcep-
towaniem nas przez oto-
czenie. Niekoniecznie mi

sie to podoba, ale taka jest
rzeczywisto$¢ i trudno nagle
ja zmieni¢.

M.W.: Jest Pani blogerka
modowa, ale nie tylko
proponuje Pani rézne styli-
zacje, lecz takze dokonuje
Pani zmian w wygladzie
kobiet. Jak wygladaja takie
metamorfozy? Zgtaszaja sie
do Pani osoby chetne zmie-
ni¢ swoj styl - i co dzieje sie
dalej?

K.B.: Oproécz bloga z moimi
autorskimi stylizacjami pro-
wadze od 11 lat takze firme
stylizacyjng. Stad czasem
niektdére z moich klientek
chcg uwieczni¢ zmiany, jakich
dokonatam w ich wygladzie.
Niestety zbyt mato z nich
chce to pokaza¢ na moim
blogu. Rozumiem to jednak,
bo zmiany sa tak duze, ze wi-
zerunek sprzed metamorfozy
znacznie rézni sie od tego na
poczatku i nie kazda z nich
chce to pokazac innym. Sa
tez osoby, ktére nie chca sie
przyznaé, ze rad udzielata im
stylistka itd. itd. Metamorfoze
zaczynam od wizyty w sklepie
i dopasowania odpowiednich
ubran do danej sylwetki. Na-
stepnie jest wizyta u fryzjera,
ktéry dobiera odpowiednig
fryzure i u wizazystki, ktdra
nie tylko wykonuje makijaz,
ale takze uczy jak go samo-
dzielnie zrobi¢. Potem naste-
puje sesja zdjeciowa.

M.W.: Czy po metamorfo-
zie ma Pani dalszy kontakt
z osobami, ktore zmienity
styl? Czy trzymaja sie nowej
linii czy, przeciwnie, wracaja
do stylu sprzed metamor-
fozy? Bo np. nie maja dal-
szych pomystow na siebie,
bo brak im odwagi albo
pieniedzy na uzupetnienie
garderoby?

K.B.: Z niektorymi osobami
mam kontakt. Cze$¢ z nich
w dalszym ciggu stara sie
trzymac tego, czego sie
nauczyty, cze$¢ — w pewnym
sensie wraca do dawnego
wizerunku, lecz nigdy nie
wynika to z braku pomystow,
odwagi czy pieniedzy. Tym
bardziej, ze w trakcie mojej
pracy z takg osobg przygo-
towuje jg, aby samodzielnie
potrafita robi¢ zakupy, do-
biera¢ fasony i kolory itd. Sg
po prostu osoby, ktore robig
to, aby udowodni¢ sobie, ze
mogg dobrze wygladag, ale
tak naprawde nie chce im sie
w to specjalnie angazowac.
Mysle zatem, ze sa po prostu
zbyt leniwe. Wydaje im sie,
ze wystarczy, ze powiesza na
$cianie zdjecia po metamorfo-
zie, a reszta zrobi sie sama.

M.W.: Co, Pani zdaniem,
powinna zawiera¢ szafa
dojrzatej kobiety?

K.B.: Szafa dojrzatej kobiety
powinna zawiera¢ przede
wszystkim ubrania, ktére
idealnie pasuja do jej figury,
w twarzowych kolorach oraz
duzo dodatkéw. Moim zda-
niem nie ma czegos$ takiego,
czego nie wypada nosi¢

w tym wieku, trzeba tylko
wiedzieé, jak to nosi¢. Pole-
cam moja ksiazke ,Dojrzata
Elegancja”, ktora w tym takze
bardzo dobrze pomoze.

M.W.: Méwi sie, ze w pew-
nym wieku nalezy zmieni¢
styl - zrezygnowac¢ z moc-
niejszego makijazu, zmniej-
szy¢ centymetry obcasow,
skroci¢ diugie wiosy, stono-
wac¢ kolory ubioru. Bo nie
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wypada juz tak wyglada¢ po
50 czy 60-tce, bo mozna sie
osmieszy¢. Co Pani o tym
sadzi?

K.B.: Granica miedzy dobrze
ubrang kobieta i ,dzidzig
piernik” jest bardzo waska.
Dlatego nalezy dobrze zasta-
nowic sie, zanim zaczniemy
odmtadzac sie za pomoca
ubran. Niektére kobiety
rzeczywiscie majg wrecz dar
do jej przekraczania i wtedy
rzeczywiscie w ten sposob
potrafig sie osmieszy¢. Gene-
ralnie w kazdym wieku nie ma
ubran, ktérych nie wypada
nosi¢. Najwazniejsze jest jed-
nak to, jak je nosimy. Np. jesli
chcemy wygladaé seksownie,
nie musimy od razy odsta-
nia¢ 3/4 biustu, nosi¢ zbyt
obcistych spodni szczegdlinie,
kiedy tu i dwdzie mamy fatdki,
lub naktada¢ tony makijazu.
Trzeba wiedzie¢, jak ubrac sie
seksownie, ale z godnoscia

i klasa, wtedy na pewno po-
czujemy sie duzo lepiej i nikt
nie bedzie miat podstaw, aby
sie z nas nabijac.

M.W.: Sporo dojrzatych
kobiet nosi krotkie wiosy

w odcieniach rudosci. Skad
ten trend, aby w pewnym
wieku skrécic¢ (czesto
drastycznie - z dtugich na
krotkie) wtosy i farbowaé
wiasnie na ten odcien?

K.B.: Zawsze $mieszyt mnie
ten trend, cho¢ widze, ze na

szczescie powoli zanika. Nie
mam nic przeciwko krétkim
witosom (aby tylko nie byty
zbyt krotkie), bo w starszym
wieku nie sg juz tak geste

i rzeczywiscie lepiej wyglada-
ja, gdy sa dobrze podstrzy-
zone. Natomiast jesli chodzi
o rude, to zupetnie tego nie
rozumiem, bo po pierwsze
ten kolor bardzo postarza,

a po drugie chyba najbardziej
wida¢ na nim siwe odrosty

i trzeba bardzo czesto je
farbowa¢, co nieco ktéci sie
z portfelem emerytki.

M.W.: Od 10 lat prowadzi
Pani autorski blog modowy.
Jest Pani rozpoznawalna,
zapraszana do udziatu

w programach telewizyj-
nych, prowadzenia war-
sztatéw na temat stylizacji.
Mam wrazenie, ze to juz nie
hobby, ale praca na petny
etat. Czy tak jest?

K.B.: Tak, to prawda. Mdj
blog i firma, co mnie bardzo
pozytywnie zaskoczyto,
przez te lata staty sie bardzo
popularne. W tej chwili pra-
cuje na petny etat, a czasem
nawet wiecej. Sprawia mi to
jednak tak duzo przyjemno-
$ci i satysfakciji, ze nie czuje
zmeczenia, a mojg najwiek-
szg radosécig jest zadowolenie
moich klientek, czytelniczek
bloga, ktérych spora cze$¢
jest stata. Dostaje réwniez
mnostwo maili i prowadze

wyktady i warsztaty jezdzac
po Polsce, gdzie mam mozli-
wo$¢ poznania wspaniatych,
tworczych kobiet. Co jaki$
czas mam takze wieczory
autorskie zwigzane z ksigzka,
ktéra caty czas jest bardzo
popularna.

M.W.: Budzi sie Pani rano.
Czy pierwsza mysla jest:
»W co sie dzi$ ubiore?”

K.B.: Nigdy nie zastanawiam
sie rano, w co sie ubiore. Jesli
mam jakie$ bardzo wazne
wyjscie, ubrania przygo-
towuje poprzedniego dnia
wieczorem. Poza tym w mojej
szafie sg ubrania, ktore
prawie wszystkie do siebie
pasuja, wiec po prostu moge
wzig¢ te pierwsze z brzegu,
dopasowaé do nich dodatki

i jestem gotowa.

M.W.: Co bedzie modne tej
wiosny?

K.B.: Obecnie jest tak wiele
trenddw, ze rzeczywiscie jest
w czym wybieraé, a ja musia-
fabym tu napisa¢ na ten temat
kilka stron. Dla mnie od mody
wazniejsze jest odpowiednie
dopasowanie ubran do figury
i osobowosci cziowieka oraz
spetnienia przez nie kryteriow
wygody. Lubie, gdy kobieta
posiada swoj indywidualny
styl i niekoniecznie nosi to, co
pot miasta.

Blog Krystyny Batakier:

www.balakier-style.pl

Stawiajmy na
wlasna madrosc

Dr Jadwiga Kwiek gosci co miesiac na naszych tamach jako autorka cyklu
ABC Psychologii. Dzi§, w rozmowie z Linda Matus, opowiada o zmianach
w postrzeganiu pomocy psychologicznej, 0 swojej pracy haukowej, ze
studentami i z seniorami. Wyjasnia, jak sposob przekazywania wiedzy
psychologicznej determinuje jej skutecznosé. Co sprawia, ze jest nam na
co dzien przydatna. Méwi o tym, jak pogadanka z psychologii moze by¢é
impulsem do zmiany zycia.

Psychologia

kiedys i dzis

Linda Matus: Moze sie Pani
pochwali¢ bardzo diuga

i bogata karierg w branzy
psychologicznej (naukowa,
jako nauczyciel akademicki,
autor itp.). Jak postrzegana
byta psychologia i jej rola
przez zwyktych zjadaczy
chleba na poczatku Pani
drogi, a jak jest widzia-

na dzisiaj? Czy i co sie
zmienito na korzys$¢ lub na
niekorzy$¢?

Jadwiga Kwiek: Studia
psychologiczne skonczytam
blisko 50 lat temu. W tamtych
realiach byta to w Polsce
psychologia do$¢ specyficz-
na. Obowigzywata doktryna,
ze cztowiek jest zdetermino-
wany stosunkami produkciji,
walkg klas etc... Silng strong
oéwczesnej psychologii, upra-
wianej w kraju, byta jej cze$¢
neurobiologiczna. Psycholo-

dzy radzieccy rzeczywiscie
wiedli $wiatowy prym w tym
zakresie.

Ale powoli zaczety sie przebi-
ja¢ elementy psychoanalizy,
psychologii spoteczne;j.
Dogmatem éwczesnej
Swiatowej psychologii byto
przekonanie, ze rozwijamy
sie do okoto 24 roku zycia,

a potem to juz jest tylko
jazda z gorki. Byt to btedny
dogmat. Dzi$ wiemy, ze
rozwoj jest mozliwy w petnym
cyklu naszego zycia. Rozny
na réznych etapach. Jest to
niezwykle wazna wiadomo$¢
dla senioréw.

Inna powazna réznica polega
na tym, ze jeszcze do drugiej
potowy XX wieku koncentro-
wano sie bardziej na ,,napra-
wianiu” tego, co w cztowieku
~Zepsute”, podczas gdy
dzisiaj ktadzie sie nacisk na
wykorzystywanie ludzkiego
potencjatu na kazdym etapie
zycia. Jest to tak zwana psy-

chologia pozytywna.

Kiedy rozpoczynatam studia

i jeszcze dtugo pdzniej, obraz
psychologii byt zafatszowany,
a stosunek do niej mocno
nieufny. Z jednej strony byt to
obraz ksztattowany przez lite-
rature i film ,psychologiczny”,
nacechowany romantyczng
egzaltacja. Z drugiej trakto-
wano psychologie jak rodzaj
wiedzy tajemnej, a psycholo-
goéw jak szamanow. Niekto-
rym bardzo taka pozycja
odpowiadata. Generalnie
mylono albo utozsamiano
psychologie z psychiatrig. Wi-
zyta u psychologa traktowana
byta jak rodzaj stygmatu.
Jako przyznanie sie do bycia
Lhienormalnym”.

Dzisiaj sytuacja jest rady-
kalnie inna. Co nie znaczy,

ze nie czyhajg inne putapki.
Jednag z nich jest lansowanie
przekonania, ze psychologia
ma recepty na cate zto tego
$wiata. Nie ma. c.d. }

REKLAMA

projektantéw o miedzynarodowej stawie™.

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

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki i modele

0,00

Modne okulary przeciwstoneczne

z Panstwa mocq

ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkla organiczne,
ochrona przed promieniowaniem UV, 3 lata gwarancii,
tqcznie z badaniem ostrosci wzroku.

109,50

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkia organiczne z powtokg
utwardzajqcq, 3 lata gwarancji, fqcznie z badaniem
ostroéci wzroku.

279,00

*Gwarancja zwrotu pieniedzy: Jedli w ciggu szeiciu tygodni od dokonania
zakupu w firmie Fielmann zobaczq Paristwo taki sam produkt, proponowany
gdzie indziej taniej, Fielmann przyjmie towar z powrotem i zwréci ceng zakupu.

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. Male Garbary 9, 61-756 Poznar. Dalsze informacje www.fielmann.com
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= “%  Kapiele
“Solankowa
Codziennijel
W cenie pakietu:

¢ Catodziennie wyzywienie e Wieczorek

($niadanie i kolacje w formie taneczny przy muzyce na zywo,
bufetu, obiad serwowany) 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, $wiattolecznictwo, do Nordic-Walking
hydroterapia,balneoterapia, Mozliwo$¢ 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 optata
basen rekreacyjny z atrakcjami, e Pakiet nie taczy sie z innymi
basen solankowy: codzienny promocjami

MASAZ SOLANKOWY krego-
stupa lub catego ciata, jacuzzi,
sauna, $ciezka do masazu stop
pobudzajaca ich receptory 889 zt za osobe, w pokoju 1
e Poranna gimnastyka w basenie 0s. — 1001 zt
Nielimitowany dostep o oferta obowigzuje takze w ter-
do Sali fitness minie od 28.09-23.11.2019 .
Napdj powitalny dla kazdego

8dni/7noclegéw w pokoju
2-0s. Standard — 791 zt za
osobe, w pokoju 2 os. Lux —

WIELKANOC w Jantar-SPA

20-27 kwietnia 2019 vr.

966 zi 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 Swiadczenia 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 $wigteczne $niadanie w formie bufetu.

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31
91 386 33 59 info@jantar-spa.pl

Stawiajmy na wiasng madro$¢ ca.zest.a

Nie uciekniemy od cierpienia.
Mozemy jedynie nauczy¢

sie przezywac je w sposéb
konstruktywny. | w tym moze
psycholog poméc.
Prawdziwa plagq jest certyfi-
komania. Mtodzi psycholodzy,
zamiast pracowac nad sobg,
bo w psychologii najwazniej-
szym narzedziem jest sam
psycholog, zaliczaja niezli-
czone ilosci kurséw przygo-
towujacych do stosowania
réznego rodzaju technik i me-
tod. Tak, jakby mozna byto
podzieli¢ psychike cziowieka.
| traktowaé prace psycholo-
ga na wzor specjalistow od
prawej reki i lewej nogi.
Bytam diagnosta, doradcag
metodycznym w szkolnictwie
specjalnym, psychologiem

w zaktadzie pracy chronionej,
biegtym sadowym, psycho-
terapeuta. Przez cate swoje
zawodowe zycie staratam

sie taczy¢ prace naukowa,
dydaktyczng z praktyka
psychologiczna. Tej ostatniej
uczytam sie miedzy innymi od
Jacka Santorskiego i Wojcie-
cha Eichelbergera.
Wyktadatam na UAM w Po-
znaniu, gtéwnie psychologie

i etyke mediow. Prowadzitam
zajecia z metodyki naucza-
nia, komunikacji, psychologii
wywierania wptywu, autopre-
zentagcji.

W pracy badawczej i nauko-
wej koncentrowatam sie na
roli narracji w zyciu cztowieka.
Na poszukiwaniu odpowie-
dzi na pytanie, jak nasze
mys$lenie i opowiadanie

0 wiasnym zyciu wptywa na
ksztalt i jakos¢ naszego zycia.
Zrozumienie tej zaleznosci
stanowi wspaniate narzedzie
autokreacji kazdego z nas.
Publikowatam. Bratam udziat
i wspotorganizowatam liczne
konferencje krajowe, mie-
dzynarodowe i zagraniczne.
Wspotpracowatam z placow-
kami naukowymi, edukacyj-
nymi, kulturalnymi, sadowymi.
| z mediami.

Praca z seniorami

L.M.: Jak byty poczatki tej
drogi, skad zainteresowanie,
pomyst na prace z seniorami
i na rzecz senioréw?

J.K.: To przyszto w sposo6b
naturalny. Kolejny krok mojej
drogi zyciowe;j.

Od 14 roku zycia bytam wo-
lontariuszka. Najpierw byt to
Dom Matego Dziecka, potem
Pogotowie Opiekuncze, ho-
spicjum. Mozna powiedzie¢,
ze wolontariat mam we krwi,
ostatnio jest to wolontariat na
rzecz rodzin oséb z niepetno-
sprawnos$ciami.

Totez byto dla mnie rzeczg
naturalng ofiarowanie pomocy
przy zaktadaniu UTW w moim
nowym miejscu zamieszkania.
Stanetam na czele Grupy
Inicjatywnej, potem Grupy
Zatozycielskiej. Zostatam
wybrana prezesem Stowarzy-
szenia UTW. Poniewaz nadal
bytam czynna zawodowo, po
stworzeniu solidnych pod-
staw i ram organizacyjnych

i metodologicznych, mogtam

spokojnie zostawi¢ zarza-
dzanie UTW petnoetatowym
emerytom.

Na rodzimym UTW prowadzi-
fam i nadal prowadze wykfady
oraz konwersatoria: Spotka-
nia z psychologia. Spotkania
w cyklach: Kim jest cztowiek?,
Jak zy¢, zeby nie zwariowac?,
Pokocha¢ siebie, pokochaé
Swiat, Czemu w zyciu mi nie
wyszto i jak moge to napra-
wi¢?, Nie taki stres straszny,
jak go maluja.

W trakcie zaje¢ ze stuchacza-
mi UTW dosztam do prze-
konania, ze potrzebujg oni
czego$ w rodzaju popularno-

zdrowego dystansu do wszel-
kich poradnikéw. A jedno-
czes$nie przypomina, ze, jak
w przepisach kulinarnych,
wazne jest zachowanie pew-
nych regut. Konsekwentnie
trzymam sie metafory gotowa-
nia. Przypominam, ze bigosu
nie zaczynamy gotowac od
wlania wina do garnka. Ponie-
waz przy catej réznorodnosci
i niepowtarzalno$ci rzadza
nami pewne wspdline reguty,
prawa. Kazda gospodyni
nieco inaczej przyrzadza
bigos, ale zadna nie powinna
zaczynac od wina.

Nie ma gotowych recept na

fot. dr Jadwiga Kwiek, Archiwum prywatne

naukowego ,podrecznika” do
psychologii, zawierajagcego
przyktady z zycia ilustrujace
poszczegdlne zagadnienia.
Krotkie, konkretne wskazdwki
pomocne w samodzielnym
rozwigzywaniu osobistych
probleméw psychologicz-
nych. Napisanego przy-
stepnym jezykiem, w formie
dialogu z czytelnikiem, skon-
centrowanego nie na rozdra-
pywaniu ran, ale na mysleniu
pozytywnym. Napisatam

i wydatam ksiazke ...jak zy¢,
jak? PRZEPIS na CZtOWIE-
KA. Ksigzka cieszy sie duzym
zainteresowaniem.
Opracowatam réwniez
zestaw éwiczen, jeszcze nie
sg wydane, na warsztaty
profilaktyki zdrowia psychicz-
nego w oparciu o te ksiazke.
Prezentowatam ja, miedzy in-
nymi na Konferencji Geronto-
logicznej w todzi, w Polskim
Zwiazku Geriatrycznym w Po-
znaniu, na licznych spotka-
niach UTW. Korzystajg z niej
rowniez studenci studiow
dziennych.

A Zze sama jestem w wieku
senioralnym, to tym bardziej
jestem zainteresowana tg
problematyka.

L.M.: Ksiazka nosi tytut ...
jak zy¢, jak? PRZEPIS na
CZLOWIEKA, ktory suge-
ruje, ze istnieja gotowe
recepty.

J.K.: Tytut, przynajmniej

w moim zamiarze, jest

nieco ironiczny. Stad stowo
~przepis” zamiast ,poradnik”.
Ironia sygnalizuje potrzebe

zycie. Ksigzki psychologiczne
sg rodzajem przewodnika

w terenie, ktory kazdy musi
przej$¢ na wiasnych nogach.
Moga podpowiedzieé, jak sie
ubra¢ w tropikach, a jak na
Alasce. Gdzie jest niebez-
pieczne przejscie gorskie.

Ale szczegoty kazdy musi
dopasowac sobie sam. Nie
ma gotowcow, bo nie ma
identycznych splotéw sytua-
cji, osobowosci i mozliwosci.
Ktania sie ,nieszczesny dar
wolnosci”.

L.M.: Na rynku pojawia sie
nie tylko wiele publikacji
ksiazkowych, ale takze
czasopism poswieconych
psychologii. Zaangazowanie
psychologéw w popularyza-
cje wiedzy jest dzi$ koniecz-
noscia czy wciaz jeszcze
wyrazem zaangazowania?
J.K.: To bardzo delikatna
kwestia. Motywy moga by¢
rézne. Zyjemy w Swiecie,

w ktérym niemal wszystko
traktowane jest jak towar na
rynku. Trzeba nauczy¢ sie od-
réznia¢ oryginat od podrobeki.
Wiedza psychologiczna moze
by¢ wykorzystana zaréwno

w celach szlachetnych, jak

i nikczemnych. Jedno jest
pewne. Z powodu coraz
wiekszej ztozonosci i tempa
zycia wiedza psychologiczna,
podawana w trybie narracyj-
nym, metodg warsztatowg
stanie sie niezbednym wypo-
sazeniem kazdego cztowieka.
Chodzi o wiedze pozwalajaca
rozpozna¢, nazwac¢ emocje

i radzi¢ sobie z nimi w sposob

konstruktywny. Wiedze,
kompetencje niezbedne do
twérczego rozwigzywania
konfliktéw, pokonywania
kryzysow, radzenia sobie

z cierpieniem, korzystania
z wtasnych mozliwosci.

Konflikt miedzypo-
koleniowy

L.M.: Jedni twierdza, ze
mamy do czynienia z konflik-
tem miedzypokoleniowym
powazniejszym niz zwykle,
inne glosy méwia, ze miodzi
i starzy nie maja dzis$ prze-
strzeni na konflikt miedzy
generacjami. Prawda pewnie

lezy gdzie$ posrodku. Czy
cos Panig zaskakuje w dzi-
siejszym konflikcie miedzy-
pokoleniowym? Jak Pani to
postrzega?

Co Pania zaskakuje w mtod-
szych pokoleniach, a co
niepokoi?

J.K.: Mimo ze jestem zaawan-
sowana seniorka, to nadal
jestem dzieckiem dla swojej
mamy. Sama jestem mama

i babcig dorostego wnuka.
Blisko 50 lat ucze mtodych lu-
dzi. Oni sg coraz mtodsi, a ja
coraz starsza. | moge powie-
dzie¢, z rekg na sercu, ze to,
co nazywamy konfliktem mie-
dzypokoleniowym, jest bar-
dziej pochodng stosunku do
innosci, otwartos$ci na nowe
doswiadczenia, gotowosci
do uczenia sig, negocjowa-
nia intereséw niz wynikiem
roznicy wieku. Nie za bardzo
wierze w konflikt miedzypoko-
leniowy. Dostrzegam problem
budowania dobrych relaciji
miedzyludzkich.

Mtodszym pokoleniom prze-
de wszystkim wspotczuje.

Bo zgadzam sie z Hannah
Arendt, ktéra w latach 70.
oskarzata Amerykanéw

0 zdrade dzieci przez
dorostych. Polegata ona na
rezygnaciji z roli autorytetu

i pozostawieniu samotnego
dziecka na pastwe okrucien-
stwa grupy rowiesnikow.
Dzisiaj doszto do tego pozo-
stawienie dzieci sam na sam
ze $wiatem mediéw elektro-
nicznych. | to mnie naprawde
niepokoi



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 03/2019

L.M.: Jakie najwieksze
wyzwania psychologiczne
stoja przed dzisiejszymi
seniora w Pani ocenie? Ja-
kich wyzwan spodziewa sie
Pani w perspektywie 20 lat,
czyli mniej wiecej kolejnego
pokolenia seniorow?

J.K.: Najwiekszym wyzwa-
niem dla wszystkich senioréw,
w moim najgtebszym przeko-
naniu, jest podjecie $wiado-
mej i odpowiedzialnej decyzji
o byciu autorem, rezyserem

i tworczym aktorem wiasnego
zycia. Nie gra¢ w nieswoim
przedstawieniu, w nieswojej
sztuce rezyserowanej przez
innych.

Wyzwania, jakie stoja przed
konkretnymi pokoleniami se-
nioréw, sg i beda, jak sadze,
pochodng ich do$wiadczen
zyciowych.

Moje pokolenie wychowato
sie w powojennej biedzie,
wiecznej reglamentaciji débr
w realnym socjalizmie. Przy-
musie bycia wielozadanio-
wym kombajnem do wszyst-
kiego. Bez paszportéw za
zelazng kurtyna. Totez trudno
sie dziwi¢, ze dzisiejsi senio-
rzy najbardziej interesuja sie
turystyka, wiasnym zdrowiem.
Ze chcag sie bawi¢. Ze, w po-
rownaniu z krajami Zachodu,
stosunkowo mato interesujg
sie wolontariatem. Ze prébuja
nadrobic¢ to, czego zabrakto
im w mfodosci.

Sadze, ze pokolenia na-
szych dzieci i wnukow stana,
w wieku senioralnym, przed
wyzwaniem uczenia sie

wspétuczestnictwa, koope-
racji. Bo podczas gdy realny
socjalizm uczyt nas wzajem-
nego pomagania, liczenia na
siebie, to $wiezo narodzony
kapitalizm preferuje wspoétza-
wodnictwo, konkurencyjno$c,
indywidualizm. Trzeba sie
bedzie uczy¢ zy¢ w grupie.
Praktyczny wymiar
psychologii

L.M.: Jacy seniorzy siegaja
po wiedze psychologiczng?
Jak ich Pani scharaktery-
zuje?

J.K.: Twérczy, otwarci na wie-
dze, zmiane, odwazni. Gotowi
do podjecia wysitku pracy
nad soba. Wziecia odpowie-
dzialnosci za wlasne zycie.
Mtodzi duchem.

L.M.: Czy pogadanka

z psychologii moze zmieni¢
zycie?

J.K.: Moze by¢ impulsem do
zmiany zycia.

L.M.: Czy moze Pani podaé
przyktad cztowieka, ktérego
wiedza psychologiczna
odmienita?

J.K.: To zalezy, o jakiej wiedzy
mowimy. Przydatne bedzie
przywotanie dwdéch trybow
opiséw rzeczywistosci wedtug
psychologa amerykanskiego
J. Brunera. Trybu paradygma-
tycznego i narracyjnego. Ten
pierwszy to tzw. wiedza akade-
micka, ,ksiazkowa”, regutki,
wykresy, zaleznosci. Ona nie
ma mocy odmieniania ludzi.
Dlatego, ze zazwyczaj jedynie
ja zapamigtujemy, ale nie
przyswajamy. Nie czynimy jej

SWOjg poprzez wigczenie do
osobistej opowiesci o sobie

i Swiecie. Tryb narracyjny to
opowiesci, mity, bajki, meta-
fory, porébwnania, w ktérych

i ktérymi zyjemy. Jak sobie

0 sobie opowiadamy.
Mozemy powiedziec, ze
zgodnie z prawem Yerkesa-
-Dodsona — tryb paradyg-
matyczny - do odniesienia
sukcesu potrzebny jest
odpowiedni poziom motywa-
cji. | z tego nic nie wyniknie.
Bo nijak nie wpleciemy
Yerkesa-Dodsona w opowie$¢
0 swoim zyciu. Ale mozemy
opowiedzie¢ historie mto-
dego Wokulskiego wydo-
stajgcego sie z piwnicy. To
znajdzie oddzwigk w naszej
osobistej historii, bo nie raz
zmagali$my sie z zyciowymi
przeciwnosciami. A to jest
historia ilustrujgca praktyczne
dziatanie tego prawa — tryb
narracyjny.

Zatem nikogo nie odmieni
paradygmatyczny tryb opisu
rzeczywistosci. Natomiast
przyswojenie sobie wiedzy
psychologicznej poprzez

tryb narracyjny (opowiesci

i historie, przyp. Red.) otwiera
mozliwo$¢ wielkich zmian.
Opisuje taki przyktad w swojej
ksiazce. Mtoda, zdolna,
wyksztatcona, ambitna i ener-
giczna kobieta cierpiata na
tak silng nerwice lekowa, ze
jej zycie zostato praktycznie
sparalizowane. Wszyscy byli
bezradni. Wystarczyto stwo-
rzenie okazji do poznania jej
sytuacji mentalnej polegajacej

na psychicznym zlaniu sie

Z ojcem zagrozonym $miertel-
na choroba. Byt to poczatek
radykalnej zmiany.

Przy czym nalezy silnie pod-
kresli¢, ze ,wiedza” psycholo-
giczna, zeby byta skuteczna,
nie moze sie ograniczy¢
jedynie do poznania na po-
ziomie werbalnym. Konieczne
jest wiaczenie doswiadczenia.
Praca metodg warsztatow.
L.M.: Dlaczego spychamy
dobrostan psychiczny na
dalszy plan, skoro mamy
$wiadomos$¢ np. istnienia
wielu powaznych schorzen
psychosomatycznych?
Skad bierze sie takie lekce-
wazace podejscie do tematu
zdrowia psychicznego?
J.K.: Wynika to z réznic po-
miedzy wiedzie¢ a rozumiec.
Rozumie¢ a podjac¢ wysitek

na rzecz wdrozenia tej wiedzy
w zycie. Grajg tu role doktad-
nie te same mechanizmy,
ktére odpowiadajg za nasze
zte nawyki w zakresie zdrowia
fizycznego. Plus rodzaj
polskiego fatalizmu. Nieche¢
brania odpowiedzialnosci za
wiasne zycie. | powszechny
psychologiczny analfabetyzm.

Plany i marzenia

L.M.: Jakie ma Pani plany
zawodowe na najblizsza
przyszto$¢?

J.K.: Chciatabym nadal robi¢
to, co robie, tyle ze bardziej.
Wiasnie wpisuje zaliczenia
studentom kierunku dzien-
nego ,Animacja oséb 50 +”,
finansowanego ze $rodkow
UE, w ramach rozwigzywania

problemdéw demograficznych.
Przyjmuje zaproszenia na
wyktady i spotkania autorskie
od licznych UTW, bibliotek

i klubow seniora.

A ,bardziej” oznaczatoby
prowadzenie kilkudniowych
warsztatow dla senioréw. Na
przyktad w ramach réznych
zbiorowych wyjazdéw do sa-
natoriow. Uwazam, ze warto,
aby sanatoria poszerzyty swo-
ja oferte o elementy nakiero-
wane na dbato$¢ o zdrowie
psychiczne, profilaktyke zdro-
wia psychicznego, komfort
psychiczny. Zeby wyszty poza
ludzka cielesnosé, zaprezen-
towaty podejscie holistyczne.
Wszak wiemy od dawna, ze
psychika ma wptyw na ciato.
Ze powieksza sie ilo$¢ zacho-
rowan na choroby psychoso-
matyczne.

Opracowatam zestaw
odpowiednich warsztatow.
Mam nadzieje, ze niebawem
zaczne je realizowac. To jest
moj plan/marzenie do zreali-
zowania.

L.M.: Wymarzona emerytu-
ra. Jak wygladataby w Pani
przypadku?

J.K.: Uwazam, ze idealna
emerytura to emerytura ,,szyta
na miare”. Mozna i warto
korzystac z r6znego rodzaju
poradnikow, ale ostatecznie
nalezy stawia¢ na wiasng
madrosé.

Zawsze kierowatam sie zasa-
da méwigca, ze ,,czlowiekowi
moze od czasu do czasu
zabrakna¢ kromki chleba,

ale nie moze mu od czasu

do czasu zabrakna¢ kieliszka
szampana”.

| wtasnie ,kieliszkiem szam-
pana” rozpoczetam swojg
formalna emeryture. A byta
nim trzymiesieczna wyprawa
do Australii i Nowej Zelandii.
Wydatam na to odprawe
emerytalng i nagrode jubileu-
szowa. Zaryzykowatam chleb
na rzecz szampana. | to byta
dobra decyzja.

Wszystko zaplanowatam i zor-
ganizowatam sama. Zapro-
sitam na te wyprawe meza.
Byta to podréz naszego zycia.
Kiedy przychodzg jesienne
szarugi, zimowe smutecz-

ki pamie¢ odwiedzonych
miejsc ogrzewa nasze serca.
Oczywiscie kazdy powinien
sam zadecydowag, co jest
jego ,kieliszkiem szampana”.
Wazne, zeby byt. Choéby

w postaci bukieciku stokrotek
kupionych bez okazji.

Duzo czytam, stucham muzy-
ki, pozwalam kotom Sokra-
tesowi i Szamanowi rzadzi¢
naszym domem. Kocham
swoj ogrod. Podrézuje w mia-
re mozliwosci. Spotykam

sie z tymi ludzmi, z ktorymi
naprawde chce przebywac.
Staram sie zy¢ chwilg. Doce-
nia¢ jego warto$c¢ i piekno,

i by¢ otwartg na to, co zycie
niesie.

Dla mnie jest to wymarzona
emerytura

dr Jadwiga Kwiek
kontakt:
jkwiek@amu.edu.pl
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Travel

Polskie Hotele

Zakup biletu lotniczego we wtasnym zakresie
Transfer lotnisko-hotel-lotnisko 25 euro/os.

* X
Meeting”
Marina)

* kX (Cesenat-\co)

.

Wyloty / powroty z Modiina do Rimini (Bellaria 1988

tanig linig lotnicza (w piatki)

Cena nie obejmuje:

obligatoryjnej optaty administracyjnej
pfatnej w hotelu (12 euro/os./turnus)
ubezpieczenia od kosztéw rezygnacii
zimprezy (60 zl/os./turnus)
ubezpieczenia od kosztow
przerwania imprezy

(85 Zl/os./turnus)

napojow do obiaddw i kolaciji
serwisu plazowego

SZYBSZA
REZERWACIJA

=TANIEJ!!!

Kk natico)
yilla Maria™ (C€5€

Venezia

Zapraszamy do kontaktu

Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26
E-mail: biuro@buksatravel.pl
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i wtasciwie kazdy budujacy go element
moze powodowac dolegliwosci bolowe.
Bole kregostupa zwiazane z choroba prze-
cigzeniowa lub przebytym urazem czesciej
wystepuja u seniorow, u ktorych pojawiaja
sie inne schorzenia, jak np. osteoporoza oraz
cukrzyca. U osob cierpiacych na osteoporo-
ze zauwazalne jest pogtebienie poszcze-
golnych krzywizn kregostupa, a narastajaca
kruchos¢ kosci prowadzi do wpuklania sie
dysku w trzony. Dochodzi rowniez do za-
burzenia mechaniki kregostupa i ostabienia
miesni. Kolejnym problemem jest, przyspie-
szajaca procesy degeneracyjne, cukrzyca.

Powszechnie wiadomo, ze wystepowanie
dolegliwosci bolowych zwigzane jest row-

Ruszaj sie wedtug schematu 30/ 15/ 15
- na kazde 30 minut, ktore spedzasz sie-
dzac, powinno przypadac¢ 15 minut stania
i 15 minut marszu lub spaceru.

Pozwol swoim ramionom sie rozluznic!
Wymien torebke na plecak. Kilkakrot-
nie w ciggu dnia wykonuj okrezne ru-
chy ramion.

Zapomnij o windzie - dzieki wchodzeniu
po schodach wzmocnisz swoje biodra.

Piers do przodu! Rozciagaj klatke
piersiowa, kiedy tylko mozesz. Dzie-
ki temu poczujesz sie lepigj, ale tez
usprawnisz swoje plecy.

Rozktadaj réownomiernie ciezar po
obu stronach ciata. Gdy idziesz do
sklepu, wtoz kupione produkty do
dwoch toreb, nawet wtedy gdy zaku-
pow nie ma wiele. Dodatkowa wska-
zowka: nie zapomnij o tym, by zawsze
miec¢ dwie torby przy sobie!

8095 Kobiet

skarzy sie na bol plecow.
Nie musisz byc jedng z nich!

Statystyki méwia jasno: 8 na 10 Polek cierpi z powodu bolu kregostupa,
ktory utrudnia im normalne funkcjonowanie. Bywa, ze wyzwaniem stajq sie
codzienne czynnosci takie, jak odkurzanie czy choéby dtuzsze siedzenie.
Rozwigzaniem nie zawsze jest wizyta u ortopedy. Jak sobie radzi¢?

Kregostup to bardzo ztozona struktura

niez ze stanem emocjonalnym. Obnizony
nastréj czesto nasila objawy bolowe. Istnie-
ja osoby, u ktorych dolegliwosci pojawia-
ja sie podswiadomie, bez wystepowania
dysfunkcji w obrebie kregostupa, wynika
to z typu osobowosci zwanego hipochon-
drycznym.”

Czy to znaczy, ze juz do konca zycia jeste-
sSmy skazani na bol plecow? Niekonieczniel!
Kluczowa role odgrywa profilaktyka, czyli
wyrobienie poprawnych nawykow rucho-
wych w zyciu codziennym, tj. wykonywanie
systematycznych ¢wiczen i technik rozluz-
niajacych.

*Zrodto: Wystepowanie zespotow bélowych krego-
stupa - przyczyny i leczenie. Maryla Szpala, Agata
Skorupinska, Karolina Kostorz

10.

Zmiana nawykow i praca nad wzmocnieniem miesni gtebokich tutowia, brzucha i po-
sladkow sprawia, ze kregostup zyskuje ,podparcie”, a plecy przestajg bolec. Najle-
piej ¢wiczyc pod okiem specjalisty/trenera, ktory bedzie czuwat nad naszym bezpie-

czenstwem, gdyz nieprawidtowo wykonane éwiczenia moga przynies¢ sporo szkody.
Najlepszy jest wszechstronnie rozwijajacy trening, ktéry nie musi trwac bardzo dtugo.
Trening w klubach sportowych dla kobiet Mrs.Sporty trwa jedynie 30 min, wiec kazda
pani moze wygospodarowac ten czas dla siebie.

10 RAD DLA T\X/OICH PLECOW

Popracuj nad sita miesni gtebo-
kich trzy razy dziennie. Wystarczy, ze
przycisniesz pepek aktywnie do kre-
gostupa, a w ten sposob wzmocnisz
miesnie miednicy.

Rozejrzyj sie! Trzy razy dziennie roz-
luznij miesnie karku, odwracajac gtowe
naprzemiennie w prawo i w lewo.

Pij co najmniej 2 litry wody dziennie.
Dzieki temu krazki miedzykregowe
beda odpowiednio nawodnione i bar-
dziej sprawne.

Miesnie grzbietu potrzebuja biatka.
Pamietaj, ze to co jesz, ma stuzyc Two-
im miesniom. Przy prawidtowym BMI
potrzebujesz ok. 1 grama biatka na 1 kg
masy ciata.

Na wyprostowanych nogach sproé-
buj dotkngé¢ dtonmi ziemi. Nie przej-
muj sie, jesli poczatkowo Ci sie nie udal!
Z czasem na pewno dasz rade!

Znajdz swoj klub Mrs.Sporty na www.mrssporty.pl

MRS.SPORTY

www.mrssporty.pl
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Kocham telewizor i Ciebie

Telewizja i telefony komoérkowe zmienity codzienne zycie. Technologia, z powodu
ktérej funkcjonuja, nadal sie rozwija, jest dobrem. Ale dobro naduzywane staje sie
problemem lub nawet zagrozeniem. Gdy jestem z boku i widze dwoje ludzi zapa-
trzonych w ekran, zastanawiam sie, czy oni kochajg sie wzajemnie.

Zauwazmy, wspotczesne
mieszkania sg tak projekto-
wane, aby byty zorientowane
na duzy ekran telewizora, aby
mieszkancy siadali wygodnie
obok siebie i mogli oglada¢
telewizje. Stét, przy ktérym sie
kiedy$ siadato i spogladato
w oczy drugiemu cztowiekowi,
ustapit miejsca fawie i kana-
pie, aby nic nie przestaniato
ekranu. Taka drobna zmiana
sygnalizuje powazne zmia-
ny w osobowosci. Program
Jeci”, jest atrakcyjny, wyma-
ga uwagi, bo za chwile juz sie
zmieni. A drugi cztowiek jest
juz od wielu lat, niewiele no-
wego moze zaproponowac,
jest coraz mniej atrakcyjny.
Przegrywa z programami te-
lewizyjnymi. Maz lub zona,
dzieci lub wnuki, przyjaciele
moga tatwo zosta¢ zepchnie-
ci na drugie miejsce. Réwniez
nasze problemy, tesknoty

i radosci, zmartwienia i bole,
z ktérymi zyjemy i sie dzielimy,
schodzg na drugi plan.

To powoduje jeszcze wigksze
pochtanianie czasu.

Innym i znacznie wiekszym
niebezpieczenstwem jest
tworzenie programow i seria-
li interaktywnych, podobnie
jak w grach komputerowych,
ktore dzieki zaawansowanym
technologiom umozliwiajg
widzowi podejmowanie de-
cyzji i sterowanie wydarze-
niami tworzac fabute. A wiec
zwiekszajg  zaangazowanie
w ogladanie telewizji. Przykfa-
dowo: stacja HBO stworzyta
w 2018 r. roku serial kryminal-
ny ,Mosaic”, ktéry jest historig
interaktywna. Platforma Netfix
zapowiedziata, ze po udanych
prébach skierowanych do
mtodziezy przygotowuije histo-
rie skierowane do seniorow.
Celem jest stworzenie ,wi-
dza zaangazowanego”, czyli
takiego, ktéry maksymalnie
przezywa fabute, wczuwa sie
w jej atmosfere, a z czasem
zaczyna zy¢ problemami bo-
hateréw, reaguje na nie, np.

wej zasadzie odpornosci na
program gtoszacej, ze byta
to gra-zabawa, sprawa zo-
stata wymyslona, ale skutek
jest powazny, bo opanowata
nasze emocje. Wiec widz po-
szukuje gadzetéw, ubiera sie,
je, pije, ocenia $wiat, tworzy
podobne relacje spoteczne
w swoim realu. Odnosi sie
do otoczenia wedtug wzoréw
podanych przez bohaterow
telewizyjnych. | to jest bardziej
niebezpieczna sfera ,interak-
tywnosci”, bo nieuswiadomio-
na i niekontrolowana.

Ciszy w domu

nie znosimy

W USA i w Anglii pojawiaja sie
juz seriale, w ktérych w pew-
nym momencie widz przecho-
dzi do roli rezysera i aktora.
»~Ja chcialbym by¢ takim jak
oni, robi¢ to, co oni” — aktorzy.
Tymczasem aktorzy schodzac
z planu zyjg juz wtasnym zy-
ciem, a mato odporny widz
zaczyna zycé-gra¢ role, ktora

Widz zaangazowany

Najbardziej wptywaja na te
przewarto$ciowania  seriale,
w ktérych dostajemy gotowe
wyobrazenie zycia. Maja wiec
swdj cel, jawny i ukryty, czasa-
mi sponsorowany przez polity-
kéw, handlowcédw, szalencow
i innych. Wydaje sie nam, ze
jestesmy wolni, odporni i po-
trafimy nad ogladactwem za-
panowac, ale telewizja ciagle
sie rozwija. Nie tylko pojawiajg
sie inteligentne telewizory wy-
posazone w dysk kompute-
rowy, na ktérym mozna zapi-
sywac¢ wybrane programy i je
nawet ocenia¢ (ustuga TiVo),
ale ogdlna ramoéwka progra-
mowa ustepuje miejsca indy-
widualnej kompozycji progra-
mu, dzieki ustugom VOD czy
PVR. Widz moze na platformie
VOD (video on demand, pol.
video na zadanie) obejrze¢
program w Internecie o dowol-
nej porze. Czyli przy ogromnej
produkcji wielu stacji moze
wraca¢ do programow, ktore
byly publikowane réwnolegle.

dzielac sie swoimi opiniami
z innymi odbiorcami. Seriale
juz dzi$ potrafia wyznaczyé
rytm codziennego zycia.

To juz nie gra i zabawa
Liczba pasywnych odbiorcow
telewizji maleje na korzys$¢
aktywnych, stopniowo pory-
wanych w wirtualny, wymy-
$lony wedtug przemyslanego
scenariusza $wiat. Na pewno
nie chodzi juz tylko o zyski
ptynace z ogladalnosci telewi-
zji, ale o biznes, ktory telewizja
nakreca, poglady polityczne
i spoteczne, ktére preferuje,
styl codziennego zycia, ktory
ma swoje wymagania zwycza-
jowe i konsumpcyjne. Wspot-
czesny odbiorca nie jest juz
pasywnym cztowiekiem, bar-
dziej lub mniej bezmysinie
odbierajgcym to, co jest mu
pokazywane. Poglady tam
gtoszone predzej czy pozniej
uznaje za swoje witasne, za
ktore jest gotow ,walczyc”.
Aktorzy  ksztaltujg  nastrdj
i osobowos$¢ widzow.
Zapomina sie o podstawo-

niedawno ogladat i odrywa sie
od swojego waznego S$wiata.
Nadto telewizor zaczyna spet-
nia¢ role drugiego cztowieka,
cho¢ nie jest osobg. Musi
by¢ wiaczony. Ciszy w domu
nie znosimy. Telewizor moz-
na pokocha¢, a realny drugi
cztowiek zdradzony. Czyz nie
dzieje sie tak, gdy musi cze-
kaé, az jego partner zakonczy
ogladanie?

Oferta telewizyjna jest tak bo-
gata, ze ten drugi cztowiek ze-
starzeje sig, czekajgc. Dawniej
byt kochany, kiedy$ poswiecat
sie, pracowat, dostarczat wiele
wrazen i ciepta, czutosci, a te-
raz czeka na swojg kolej, sie-
dzac obok i by¢ moze zadaje
sobie pytanie, czy jest jeszcze
kochany?

Ks. Zdzistaw Kropidtowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku
Archidiecezji Gdanskiej
www.utw7.pl
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Aktywnos¢ fizyczna
najlepszym lekiem
bez recepty

Naukowcy zapewniajg, ze seniorom wystarczy 2,5 godziny
¢wiczen tygodniowo, by poprawi¢ samopoczucie i jakos¢ zy-
cia. Aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na koordynacije
ruchowa i sprawnos$¢ intelektualng, zmniejsza ryzyko choréb
cywilizacyjnych, korzystnie wptywa na uktad sercowo-naczy-
niowy, obniza cisnienie tetnicze oraz poprawia jakos¢ snu.

Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) zaleca systema-
tyczny ruch kazdej grupie
wiekowej, a osobom starszym
rekomenduje aktywno$¢  fi-
zyczng przez co najmniej 30
minut dziennie 5 dni w ty-
godniu lub nawet bardzo in-
tensywna aktywno$¢ przez
co najmniej 20 min przez
3 dni w tygodniu. Wskaza-
ne jest takze wykonywanie
2-3 razy w tygodniu éwiczen
zwiekszajagcych site  miesni
i wytrzymato$¢. Wazne jest
jednak, by przed podjeciem
aktywnosci fizycznej poroz-
mawia¢ o jej intensywnosci
z lekarzem.

— Korzysci jakie moga czerpac
seniorzy z odpowiednio dozo-
wanej aktywnosci fizycznej sg
wielorakie i dotyczg wszystkich
ukfadéw organizmu - mowi
Sylwia Nowacka-Dobosz,
doktor nauk o kulturze fizycz-
nej na Akademii Wychowania
Fizycznego Jozefa Pitsud-
skiego w Warszawie — Przede
wszystkim aktywnosc¢ fizyczna
mozZe spowalnia¢  procesy
degeneracyjne w organizmie
w obrebie motorycznosci. Ha-
muje zmniejszanie sie masy
tkanki miesniowej, tkanki kost-
nej. Przeciwdziata spadkowi
wydolnosci tlenowej, powodu-
je lepsze dotlenienie komérek
poprzez poprawe ukrwienia,
lepsze zaopatrzenie w sub-
stancje odzywcze jak réwniez
wspomaga procesy oczyszcza-
nia organizmu z toksyn i wspie-
ra metabolizm.

Wielopokoleniowa
mobilizacja

Czynnikiem motywujacym
do ¢éwiczen w duzym stopniu
jest aktywno$¢ rodzinna - az
40 proc. aktywnych senioréw
przyznaje, ze preferuje sporty
uprawiane razem. Wspolny,
systematyczny ruch nie tylko
korzystnie wptywa na zdrowie
psychofizyczne (w tym znaczng
redukcje stresu), ale moze mie¢
rowniez bezposredni wptyw na
polepszenie relacji miedzy-
ludzkich. A sport to doskonaty
powdd do spedzenia czasu
wspdlnie z bliskimi — rodzinny
spacer czy wycieczka na basen
nie tylko poprawia nasza kon-
dycje, ale réwniez mogg sta¢
sie okazjg do rozmowy.

Karta sportowa
dla seniora
Aktywny tryb zycia jest wska-
zany w kazdej grupie wieko-
wej, a u senioréw jest jednym
z najwazniejszych czynnikéw
wptywajgcych pozytywnie na
ich zdrowie psychofizyczne.
Z drugiej strony, z wiekiem
coraz trudniej zmienia¢ na-
wyki zwigzane z aktywnos-
cia, dlatego konieczne sa
inicjatywy aktywizujace oso-
by starsze i zwiekszajace
ich swiadomo$¢ w zakresie
bezpiecznych form aktyw-
nego wypoczynku. Na rynku
popularnych kart sportowych
pojawiajg sie odpowiedniki
dedykowane seniorom. Ich
celem jest zachecenie oséb
starszych do podejmowania
réznorodnych aktywnosci do-
pasowanych do ich potrzeb.
Aby ruch stat sie zdrowym, re-
gularnym nawykiem, dobrym
pomystem jest korzystanie
z karty MultiSport Senior. To
pierwsza w Polsce karta spor-
towa przeznaczona specjalnie
dla os6b powyzej 60 roku zy-
cia. Uzytkownik karty moze
korzysta¢ z tysiecy obiektow
sportowych, codziennie do
godz. 16:00.

— Juz prawie milion o0séb
w Polsce docenito korzysci
wynikajgce z regularnej aktyw-
nosci fizycznej podejmowanej
z programem MultiSport. We-

nie karty sportowej motywuje
do czestszych treningéw az 78
proc. naszych Uzytkownikdw.
Mamy nadzieje, Zze z czasem
bedziemy mogli powiedzie¢
to samo o Uzytkownikach
karty MultiSport Senior. Ak-
tywnos¢ fizyczna jest wazna
na kazdym etapie naszego
Zycia, dlatego chcemy wspie-
ra¢ seniorow odpowiednimi
zajeciami, a przede wszystkim
zapewni¢ im swobodny do-
step do obiektow sportowo-
-rekreacyjnych w catym kraju
- wyjasnia Adam Radzki, czto-
nek Zarzadu Benefit Systems,
twérey kart MultiSport, z ktérej
korzysta juz blisko 971 tysiecy
Polakéw.

MultiSport Senior to nie tyl-
ko wejécie na basen czy fit-
ness dla seniorow, ale takze
wiele innych aktywnosci ta-
kich jak np. grota solna czy
sauna, w ktérych mozna sie
zrelaksowa¢ i odprezy¢. Za-
méwienie mozna ziozy¢ za
posrednictwem o0séb posia-
dajacych zwyktg karte Mul-
tiSport (typu ,Pracownik”).
Wiecej informacji o karcie
MultiSport Senior, obiektach
dostepnych w ofercie, cenie
oraz warunkach korzystania
znalezé mozna na stronie
www.multisportsenior.pl

REKLAMA

G)MultiSport

Aktywnos¢
nie ma barier
wiekowych

—

G>MultiSport

SENIOR
infolinia:
(22) 242 44 00
£ 0
Uzytkownik karty

Karta jest przeznaczona dla oséb powyzej
4 60 roku zycia i mozna jg zamoéwic za
posrednictwem osoby posiadajacej karte
MultiSport (typu ,Pracownik”).

Zasady dzialania

Karta upowaznia do korzystania z obiektéw

sportowych raz dziennie, do godziny 16:00.

Rejestracja wizyt

Sprawdzanie karty i rejestracja odbywa sie
w taki sam sposdb, jak w przypadku
pozostatych kart Programu MultiSport.

Sprawdz na:
www.kartamultisport.pl/senior
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Ztodzieje

dokumentow i kart

Bezpieczny senior. Cykl

Dzi$ nie przeczytajg Panstwo o kolejnym oszustwie meto-
da ,na legende”, choé¢ nie znaczy to, ze nagle tego typu
przestepstwa ustaty. Oszuéci nadal udajg policjantéw czy
wnuczkow, uzyskujac od starszych, ufnych i chetnych do
pomocy o0sOb dziesigtki tysiecy ztotych. Ale coraz czesciej
dochodzi tez do innego rodzaju oszustw, a mianowicie kra-
dziezy dokumentéw lub kart ptatniczych, o ktérych opowia-
da sierz. Krzysztof Marcjan z Wydziatu Prewencji i Patrolowy
Komendy Miejskiej Policji we Wroctawiu.

Nowoczesna bankowos$¢ jest
niezwykle wygodna. Mozemy
dokonywa¢ przelewéw za po-
moca Internetu o kazdej porze
dnia i nocy, kupowa¢ taniej na
aukcjach internetowych, a przede
wszystkim nie mamy portfeli wy-
petnionych ciezkim, brzeczacym
bilonem. W dzisiejszych czasach
wystarczy mafa, plastikowa karta.
W niektorych przypadkach nie
trzeba podawa¢ nawet PIN-u,
aby zaptaci¢ za zakupy mniej-
sze niz 50 zt (a planowane jest
zwiekszenie tego limitu do 100
zl). Kazda nowa technologia jest
stworzona po to, aby zyto nam
sie wygodniej, ale czesto niesie
tez nowe zagrozenia. Przekonat
sie 0 tym pan Krzysztof z Wroc-
fawia. Kiedy chciat zrobi¢ co-
dzienne zakupy, okazato sie, ze
nie ma przy sobie portfela z go-
towka, dokumentami i kartami
ptatniczymi. Wtedy przypomniat
sobie, ze kupujac w tramwajo-
wym biletomacie jednorazowy
bilet, schowat portfel do tylnej
kieszeni spodni. Nawet nie
poczut, kiedy ztodziej wszedt
w posiadanie jego wiasnosci.
Najgorsze jest jednak to, ze
stracit nie tylko gotéwke, scho-
wang w portfelu (na szczescie
nie trzymat jej tam zbyt wiele),
ale réwniez dokumenty i karty
ptatnicze. Te ostatnie postuzyty
ztodziejom do kilku zakupow
na terenie miasta (wkasnie po-
przez mozliwo$¢ uzywania kar-
ty zblizeniowo, bez autoryzaciji
przy pomocy PIN-u) oraz do
zakupdw internetowych, do kto-
rych wystarcza dane zapisane
na karcie. Pan Krzysztof stracit
facznie prawie 2 tysiace ztotych.
Na szczescie zlodzieje nie wy-
korzystali jego dokumentéw
w celu zaciggniecia pozyczek,
bo i takie historie zdarzyly sie
w ostatnim czasie.

Wezwania do zaptaty

Pani Marta, mieszkanka Wrocta-
wia, podczas zakupéw stracita
na chwile z oczu swoja torebke.
Chwile pézniej zorientowata sie,
ze w $rodku nie ma jej portmo-
netki, w ktérej oczywiscie trzy-
mata dokumenty oraz pienia-
dze. Zignorowata te kradziez,
poniewaz w portfelu miata jedy-
nie kilka ztotych, a karty ptatni-
cze trzymata w kieszeni kurtki,
wiec ztodzieje nie weszli w ich
posiadanie. Niestety, kobieta
nie zastrzegta swoich dokumen-
tow, ktdre postuzyly oszustom
do zaciagniecia kilku pozyczek
w réznych firmach, przez co po
jakim$§ czasie zaczety do niej
sptywa¢ wezwania do zaptaty.

Dopiero wtedy zorientowata sie,
ze padia ofiarg ztodziei, ktorzy
nie wzbogacili sie na gotéwce
trzymanej w portfelu, tylko wy-
korzystali skradziony z jej to-
rebki dowdd osobisty do swych
niecnych celow.
Ochron sie przed
wytudzeniami
Warto wiedzie¢, ze od jakiegos$
czasu funkcjonuje System ,Do-
kumenty Zastrzezone”, stwo-
rzony przez Zwigzek Bankéw
Polskich. To ogdélnopolska baza
milionéw skradzionych i zagubio-
nych dokumentow. Chroni przed
wytudzeniami z uzyciem cudzej
tozsamosci. W Systemie ,,Doku-
menty Zastrzezone” uczestnicza
wszystkie banki w Polsce oraz
szereg innych firm i instytuciji.
Co mozemy zrobi¢, jesli zorien-
tuiemy sie, ze zgubilismy Ilub
w inny sposéb utracilismy swoje
dokumenty tozsamosci? Wtedy
wystarczy zgtosi¢ zastrzezenie
tylko w jednym banku, a dane
zostana automatycznie przeka-
zane do wszystkich pozostatych
uczestnikow Systemu DZ. Najle-
piej zrobi¢ to osobiscie w oddzia-
le bankowym. Cze$¢ bankdéw
przyjmuje zastrzezenia réwniez
telefonicznie, pod numerem
+48 828 828 828 (tylko od wias-
nych klientéw, po zdalnej weryfi-
kacji tozsamosci).
Pamietajmy, ze nalezy powiado-
mi¢ Policje, o ile dokumenty utra-
cono w wyniku przestepstwa, np.
kradziezy. Jesli natomiast utraci-
my je w inny sposdb, to ten fakt
mozemy réwniez zgtosi¢ w urze-
dzie, ktdry go wydat. Przypomi-
namy, ze utracone dokumenty
tozsamosci powinny zastrzega¢
w bankach nie tylko osoby, ktore
majg juz konta bankowe, ale row-
niez te, ktére z ustug bankowych
nie korzystajg! Czyli jesli nawet
nie posiadamy konta w banku,
mozemy sie wybraé¢ do tego, kto-
ry jest np. obok naszego domu,
aby przekaza¢ informacje o utra-
cie dokumentdéw. Dzieki temu
caty proces przebiega szybko
i sprawnie, a my mozemy zgtosic¢
wspomniang sprawe, nie mu-
szac jezdzi¢ po catym miescie.
Nie dajmy zlodziejom okazji do
kradziezy. Dokumenty trzymajmy
przy sobie, nie zostawiajmy tore-
bek, saszetek bez nadzoru, a jesli
juz zdarzy sie sytuacja, w ktérej
utracimy dokumenty, to wiedzmy,
ze jest mozliwo$¢ szybkiego za-
wiadomienia o ich utracie.

sierz. Krzysztof Marcjan
Wydziat Prewencji i Patrolowy

Komenda Miejska Policiji

we Wroctawiu
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Cykl Zdrowie od kuchni,
prelekcja pt. Rola i znacze-
nie weglowodanéw oraz
tluszczéw w zywieniu. Pro-
wadzaca: Magdalena Szysz-
ka-Barycka, dietetyk

4, 18 marca

godz.10.00-12. 00, sala 27

Trening pracy z ciatem
i umiejetnosci relaksowa-
nia sie z elementami kara-
te i samoobrony. Obowia-
zuje obuwie zmienne.

5,12, 19126 marca

godz. 9.00-10.00, sala 210
Cykl ,Sprawnos¢ ciata
i umystu”, ¢wiczenia gim-
nastyczne, ogoélnorozwojo-
we dla seniorow. Prowadza-
ca: Zofia Zelman, obowiazuje
obuwie zmienne.

5,12, 19i 26 marca

godz. 10.30-11.30, sala 210

Relaks Tai Chi, prezenta-
cja zestawu naturalnych,
powolnych ruchéw, obni-
zajacych napiecia w ciele.
Prowadzenie: STOWARZY-
SZENIE TAOISTYCZNEGO
TAI CHI W POLSCE Klub we
Wroctawiu, obowiazuje obu-
wie zmienne.

7 marca

godz. 10.00-11.30, sala 210
Warsztaty pielegnacyjno-
-kosmetyczne 2z okazji
Dnia Kobiet. Prowadzanie:
Mary Kay

7 marca

godz. 12:00-14:00, sala 27

Dzien Kobiet we Wroctaw-
skim Centrum Seniora

8 marca

g0dz.12.00-13.00 zajecia ta-
neczne, prowadzaca: Joan-
na Stanistawska

godz. 13.30-15.30 prelekcja
na temat zaburzen wzroku
i stuchu + bezptatne bada-
nia wzroku i stuchu Prowa-
dzenie: Vision Express oraz
Geers

godz.15.30-16.30

wystepy artystyczne

Cykl ,Zdrowe starzenie:
gimnastyka mézgu z ele-
mentami éwiczen ogoino-
rozwojowych”. Prowadze-
nie Anna Dusza. Obowigzuje
obuwie zmienne, wygodny
str6j. Prosimy zabra¢ ze
soba butelke wody

11, 25 marca

godz. 10.30-11.30, sala 210

Prelekcja pt. 100 rocznica
obchodéw Dnia Kobiet,
Prowadzenie Pawet Grgb-
czewski, Straz Miejska
Wroctawia

11 marca

godz. 11.00-13.00, sala 27

Babski Comber, impreza
plenerowa obok budynku
WCS, wspoélne s$piewanie
i tanczenie przy akompa-

niamencie zespotu folklo-
rystycznego. Prowadzenie:
grupa o-CAL-eni z WCS

11 marca, godz. 15.15-
16.30, skwer przed Muzeum
Architektury, ul. Bernardyn-
ska obok siedziby WCS

Bezptatne konsultacje
psychologiczne.  Prowa-
dzaca: Joanna Szczygiet —
grupa MEDIPE

12 marca

godz.14.00-15.00, sala 27

Prelekcja na temat : Jak
skutecznie oszczedza¢ na
rachunkach za prad? Pro-
wadzacy: Piotr Smyrak

14 marca

godz. 13.00 - 15.00, sala 27

Ziotowa apteczka: prelek-
cja na temat wlasciwosci

zurawiny. Prowadzenie:
Bernadeta Staskiewicz firma
Kawon

18 marca

godz. 13.00-14.30, sala 210
* Japonia w obiektywie;
spotkanie multimedialne
z fotografem, podréznikiem.
Prowadzenie: Marek Butaj
20 marca, godz.11.00-13.00
Studio fotograficzne 48,
Powstancow Slaskich 48

Spotkanie autorskie
z lzabela Dawidowicz,
autorka ksiazki ,Serce
w kosmosie”. Prowadzenie:
Zbigniew Zebar, Wydawni-
ctwo Liberum Verbum

21 marca
godz.14.00-16.00, sala 27

Cykl: Polskie tradycje
i obyczaj. Warsztaty ro-
bienia palm i ozddéb wiel-
kanocnych. Prowadzenie:
grupa o-Cal-eni

25 marca

godz.13.00-15.00, sala 210

Seniorze, zyj bezpiecznie.
Prelekcja KMP Stare Mia-
sto na temat bezpieczen-
stwa seniorow,

26 marca

godz. 12.00-14.00, sala 27
Kompozycje florystyczne
prosto z ogrodu - warszta-
ty. Prowadzenie: Anna Liton-
ska Stawirej.

26 marca

godz. 13.00-15.00, sala 210

Spotkanie Klubu Seniora
Podréznika

28 marca

godz. 14.00-16.00, sala 210

* Wydarzenie zewnetrzne

Wszystkie wydarzenia
odbywaja sie w siedzibie
Wroctawskiego Centrum
Seniora, pl. Dominikanski
6. Wstep bezptatny, ale
obowiazuja zapisy pod nr
71 772 49 40 lub mailowo:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

www.GazetaSenior.pl
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miasto spotkan

Wroctaw - jeszcze wiecej dla seniorow!

22 lutego w piatkowe popotudnie Prezydent Wroctawia Jacek Sutryk przedstawit zatozenia polityki senioralnej
Miasta na 2019 r. i ogtosit wykonanie 7 zadan dot. spraw senioralnych w ramach zapowiedzianych 100 zadan na
pierwsze 100 dni prezydentury. PoznaliSmy takze Rzecznika Seniora i Opiekuna, ktérym zostata llona Zakowicz.

Dzisiaj ponad 177 tys. miesz-
kancow sposréd 640-tysiecz-
nego miasta to seniorzy. Pro-
gnozy GUS moéwig, ze w 2050
roku co drugi mieszkaniec
Wroctawia bedzie seniorem.
— Chce, aby polityka senio-
ralna byta nowoczesna i in-
nowacyjna poprzez wachlarz
nowoczesnych i przyjaznych
seniorom mozliwos$ci i narze-
dzi. Dofinansowana dzieki
srodkom  zabezpieczonym
w budzecie — mam na mysli
rosnacy Nowy Wroctawski
Fundusz Senioralny. Solidnie
reprezentowana i wyprzedza-
jaca, aby nie tylko reagowac
na problemy w chwili, kiedy
sie pojawiaja, ale przewidy-
wac je, by méc sie dobrze do
tych wyzwan przygotowaé —
wyjasniat podczas konferen-
cji Prezydent Jacek Sutryk.
W polityce senioralnej Pre-
zydent Wroctawia dostrzega
szansie dla miasta i traktu-
je ja jako element polityki
rozwojowej. Podsumowat
réwniez, co w ramach zapo-
wiedzianych 100 zadan na
pierwsze 100 dni prezyden-
tury zostato zrealizowane:

Program Taxi

Senior 75+

Program oferuje seniorom
75+ dwa bezptatne przejaz-
dy taksowka w miesigcu do
lekarza lub urzedu na terenie
Wroctawia. Program okazat
sie hitem i w przeciggu tylko
2 miesiecy zarejestrowato sie
do niego ponad 2 000 wroc-
tawskich senioréw.

Wroctawska Karta

Seniora

Celem byto zwigkszenie licz-
by punktéw jej wydawania.
Dzi$ mamy juz 14 adreséw
w catym Wroctawiu (m.in. 12
filii Miejskich Bibliotek Pub-
licznych), gdzie mozna wy-
robi¢ karte na znizki u ponad
200 ustugodawcow. Powo-
fano réwniez Ztota i Szma-
ragdowa Karte Seniora,
skierowane do najstarszych
mieszkancow Wroctawia,
odpowiednio 75+ i 90+. —
Wkrotce Pan Prezydent be-
dzie wreczat wroctawskim
90-latkom Szmaragdowa,
Karte Seniora i dodatko-
wo caty pakiet bezptatnych
ustug domowych, m.in. po-
dologicznych, fryzjerskich,
LZtotej raczki”. Karty sa go-
towe, ale pakiety rusza na
wiosne — poinformowata Do-
rota Feliks, Dyrektor Wroc-
tawskiego Centrum Rozwoju
Spotecznego.

Radiowy

Klub Seniora
Komunikacja medialna oparta
o tradycyjne media (prasa, ra-
dio) to wciaz podstawowy dla
senioréow sposob pozyskiwa-
nia wiedzy i zrodto informaciji
lokalnych. Ten rok to rozsze-
rzenie wspodtpracy o radio
i dedykowang seniorom au-
dycje: Radiowy Klub Seniora
na falach Radia Rodzina.

Szkota Liderow

Senioralnych

— Wroctawska Szkota Lide-
row to odzew na prosby,
ktére pojawiaty sig¢ ze strony
samych senioréw. Seniorzy
chcg sie gromadzi¢, ale wy-
zwaniem jest animacja klu-
bu - ttumaczy Dorota Feliks,
Dyrektor WCRS. Nieformalni
liderzy klubow sami sg se-
niorami, czasem potrzebujg
wzmocnienia, ktére trudno
im uzyska¢. Niestety, sy-
stem edukacji nie nadaza za
tymi potrzebami, stad uru-
chomienie Szkoty Lideréw
i przekazanie 200 000 zt na
zatrudnienie  absolwentéw,
ktdérzy rozwing dziatalno$¢
juz istniejacych  wroctaw-
skich klubow seniora. Ponad
praktyczny kurs zgtebiajacy
specyfike pracy z seniorem
WCRS zaoferowat dodatko-
wa zachete, czyli mozliwosé
zatrudnienia absolwenta jako
lidera w placowce senioral-
nej. W tej chwili ksztatconych
jest juz 27 kandydatéw.

Wroctawski Fundusz

Senioralny

Program senioralny to okre-
$lone mechanizmy finanso-
wania. — Caty nowy Wroctaw-
ski Fundusz Senioralny, ktory
zapowiadatem, docelowo be-
dzie wyrazat sie kwota 4 min
zt. Juz w tym roku osiagniemy
kwote 1,8 min zt — poinformo-
wat Jacek Sutryk.

Nowa propozycja to Fundusz
Czasu Wolnego. — Poprzez or-
ganizacje pozarzadowe i rady
osiedla bedziemy wspierac
senioréw i kluby seniora
w aktywnym spedzaniu czasu
wolnego i spetnianiu marzen.
Aby wzig¢ udziat w konkursie
wystarczy 25 uczestnikow
w wieku 60+. Liczymy, ze po
tych wycieczkach seniorzy
podziela sie z nami wraze-
niami np. w formie wystawy,
prelekcji, spotkania czy lekcji
miedzygeneracyjnej z dzie¢-
mi — mowit Prezydent.
Zgtoszenia w konkursie do-
tacyjnym przyjmowane bedag
do 18 marca. — Wroctawskie
Centrum Rozwoju Spoteczne-
go bedzie wspiera¢ senioréw
w zlozeniu wniosku. Maksy-

malna kwota dofinansowania,
o ktéra mozna ubiegaé sie
w ramach konkursu oraz tacz-
ne wsparcie finansowe dla
jednego osiedla wynosi 5 000
zt — dodata Dyrektor WCRS.

Nie tylko 100 na 100
Na realizacji 100 prac na 100
dni nie poprzestano, dodat-
kowe $rodki zyskajg m.in.
edukacja senioralna, orga-
nizacje senioralnej i opieka
nad seniorem. Ro$nie m.in.
wsparcie finansowe dzia-
talnosci  wroctawskich  uni-
wersytetéw Il wieku. Kazda
wroctawska uczelnia wyzsza
powotata w swoich struktu-
rach uniwersytet trzeciego
wieku. Od 2018 r. miasto
wspiera te placowki takze fi-
nansowo. W 2019 r. zwieksza
$rodki na ten cel z 111 tys.
do 162 tys. zt. Wroctaw ogto-
sit nowy konkurs dla klubow
seniora, a w nim az 250 00 zt
na ich wsparcie w 2019 r. Za-
dbano o minimum formalno-
$ci i wsparcie Wroctawskiego
Centrum Seniora w apliko-
waniu o te pienigdze. Ro$nie
réwniez kwota wsparcia dla
klubéw seniora prowadzo-
nych przy ponad 40 radach
osiedla, doktadamy dodat-
kowe 156 tys. zt, wiec caly
budzet wyniesie 411 650 zt.
Srodki te pozwolg przyja¢ do
grona klubowiczéw nowych
cztonkdéw, finansowaé cie-
kawe wydarzenia i atrakcje
w nadchodzacym roku.

Opieka

W ramach opieki tradycyjnej
powstang dwa nowe dzien-
ne domy opieki dla oséb
niesamodzielnych. — 27 lu-
tego otwieramy placéwke
przy ul. Karmelkowej. Drugi
Dom powstaje na Brochowie,
w wakacje planujemy ogtosi¢
uroczyste otwarcie — mowi
dr Jacek Pluta, zastepca Dy-
rektora Departamentu Spraw
Spotecznych.

Jako ,smart city” Wroctaw
idzie z duchem czasu - za-
powiedziano teleopieke i e-
-platforma dla senioréw oraz
opiekundéw. ATI Pionier i Biu-
ro Zarzgdzania Projektami
UM odpowiada za realizacje
projektu  dofinansowanego
w konkursie NCBIiR. Budzet
to az 1 000 000 zt.

Nowa jakos¢ ustug opie-
kunczych to m.in. start mie-
dzynarodowego projektu
,Kazdego dnia bezpieczniej
w domach pomocy spotecz-
nej”, ktory zrealizuje Miej-
skie Centrum Ustug Socjal-
nych, budzet: 1 698 824 zt.

s

L

fot. Jerzy Dudzik (od lewej llona Zakowicz - Rzecznik Seniora i Opiekuna, Jacek Sutryk - Prezydent Wroctawia,

Dorota Feliks - Dyrektor WCRS)

Rzecznik Seniora

i Opiekuna

- NOWY URZAD
Rzecznik Seniora i Opiekuna
stanie na strazy praw nie tylko
indywidualnych wroctawskich
seniorow, ale takze ich niefor-
malnych opiekunéw. Do jego
zadan naleze¢ bedzie m.in.
zapewnienie  kompleksowej
i przyjaznej informacji na temat
rozwijanego systemu wspar-
cia; pomoc w postaci poradni-
ctwa, takze specjalistycznego,
psychologicznego i prawnego;
interweniowanie w sprawach
0s06b starszych i informowanie
wiasciwych organdw o niepra-
widtowosciach; reprezentowa-
nie senioréw i ich opiekunéw
oraz wsparcie mediacji w przy-
padku sporéw.

Stanowisko Rzecznika Seniora
i Opiekuna objeta llona Zako-
wicz, ktéra pracuje z seniorami
juz od 10 lat, ostatnio m.in. we
Wroctawskim Centrum Seniora,
wczesniej w Uniwersytecie Trze-
ciego Wieku w UWr. Tematyka
senioralna nie jest jej obca ani
w teorii, ani w praktyce. Zajmu-
je sie tymi kwestiami naukowo
(konczy prace doktorska takze
na temat senioréw) oraz prak-
tycznie, na co dzien, w swojej
pracy zawodowej réwniez jako
nauczyciel akademicki.

— Rzecznik Seniora i Opieku-
na to bardzo odpowiedzial-
na funkcja i bezposrednia
praca z seniorami. Problemy
seniorbw moga dotyczy¢
roznych jednostek  miej-
skich, a rzecznik musi by¢
operatywny i taczy¢ te zada-
nia, aby rozwigzywac prob-
lemy senioréw w praktyce.
To nowos$¢ wroctawskiego
systemu wsparcia — komen-

tuje dr Jacek Pluta.

Rzecznik nie jest seniorem. —
Wiasnie o to chodzi, aby mie-
dzygeneracyjnie rozumie¢ roz-
ne uwarunkowania i wyzwania,
celowo méwie ,wyzwania”, nie
problemy. Traktujemy to jako
szanse dla miasta — dodaje
Prezydent Jacek Sutryk.

Obok zapowiedzianego wspar-
cia seniorbw i opiekunoéw,
nowy pomyst Pani Rzecznik to
m.in. co$ na ksztatt Miejskiego
Instytutu Gerontologicznego —
miejsca skupiajacego eksper-
téw i wroctawskich profesoréw,
takze emerytowanych, ktérzy
zajmowali sie tematykg oko-
fogerontologiczna. — Mogliby
nadal stuzy¢ swoja wiedza i po-
tencjatem seniorom, miastu. To
miejsce, do ktdrego zaprosimy
takze miodych ludzi zaintere-
sowanych tymi zagadnieniami
—mowi llona Zakowicz.
Rzecznik zaczyna prace
1 marca we Wroctawskim
Centrum Seniora: pl. Domi-
nikanski 6, tel. 668 010 360,
pn- pt godz. 10.00-14.00.

Nowy sktad
Wroctawskiej

Rady Seniorow

W | kwartale 2019 r. powota-
ny zostanie nowy sktad Rady,
w ktérej zasigdzie trzech re-
prezentantéw Rady Miejskiej,
trzech reprezentantéw, kto-
rych wskaze osobiécie Pre-
zydent i o$miu przedstawi-
cieli Srodowisk senioralnych
wybranych w wyborach.

Dodatkowe
przestrzenie dla
Wroctawskiego

Centrum Seniora
W budynku przy pl. Solidar-

nosci przewidziano ponad
550 m2 powierzchni na dzia-
tania wroctawskich senioréw.
To adres dobrze skomuniko-
wany z kazdym zakatkiem
Wroctawia. Pomyslano row-
niez o udogodnieniach dla
senioréw, zapewniono m.in.
szerokie drzwi i przejécia,
niesliskie podtogi, miejsca
odpoczynku  wyposazone
w wygodne miejsca do sie-
dzenia, czytelne oznakowa-
nie, toalety przystosowane
do potrzeb o0s6b starszych
i niepetnosprawnych.

DIAGNOZA

- zadanie na 2019 r.
Wroctaw chce wyjsé naprze-
ciw seniorom. Aby zapropo-
nowac rzeczowa, trafng i diu-
gofalowa lokalng strategie
dziatan na rzecz dzisiejszych
i przysztych senioréw, miasto
zapyta o nig samych senio-
row. Przeprowadzi komplek-
sowe badania spoteczne,
zaprosi do konsultacji eks-
pertéw, ale przede wszystkim
mieszkancow Wroctawia. —
Chcemy, aby wyniki tych ba-
dan zaowocowaty z kofcem
2019 r. opracowaniem strate-
gii senioralnej. Strong mery-
toryczng zajma sie Rzecznik
Seniora i Opiekuna, nowo
powotana Rada Wroctaw-
skich Senioréw, wroctawskie
Srodowiska senioralnej, eks-
perci i sami seniorzy— méwi
dr Jacek Pluta.

— Przeprowadzimy intensyw-
ne badania, pierwszy raz
w takiej skali we Wroctawiu,
ktére pozwolg na zbudowa-
nie wieloletniego planu dzia-
tan prosenioralnych — kon-
kluduje Prezydent.
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REKLAMA

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 ATRAKCYJNEJ CENIE

UZDROWISKO

Krakdw Swoszowice

SPEDZ
WIEFKANOE

RAZEMPZANAMI

w Uzdrowisku
Krakow
Swoszowice

Juz od ponad 200 lat
leczymy jedna z najmocniejszych
WOD SIARCZKOWYCH

na swiecie!

Wielkanocny
Pobyt Leczniczy
14-27.04.2019

. - 13 noclegow

- petne wyiywienie

- 30 zabiegow rehabilitacyjnych

- prezent niespodzianka

- atrakcje czasu wolnego

- bliskosc pieknego centrum Krakowa

juz od 1600 zt/os

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

www.uzdrowisko.krakow.pl

Kontakty dziadkéw z wnukami

Masz do tego PRAWO. Odc. 14

Najczesciej kontakty dziadkéw z wnukami sg dla obu stron zrédtem wielu mitych
przezy¢ i wzruszajacych wspomnien na cate zycie. Zdarza sie jednak, ze na
skutek konfliktdw wystepujg problemy z uzyskaniem przez dziadkéw kontaktow
z wnukami. Przyczyng takich sytuacji najczesciej jest zaangazowanie dziadkéw
w konflikcie matzenskim po stronie jednego z rodzicow lub innego rodzaju kon-
flikty z rodzicami wnukdw, np. krytykowanie ich metod wychowawczych.

Kodeks rodzinny i opiekun-
czy (kro) stwarza mozliwosci
prawnego uregulowania kon-
taktow dziadkéw z wnukami
w przypadku braku zgody ro-
dzicéw matoletnich. Postepo-
wanie toczy sie w trybie nie-
procesowym, przed sadem
rodzinnym witasciwym wedtug
miejsca zamieszkania dzie-
cka. Nalezy ztozy¢ wniosek
z liczba odpiséw odpowiada-
jaca liczbie uczestnikow, udo-
kumentowaé pokrewienstwo
np. przez dotaczenie aktow
USC. Od wniosku nalezna jest
optata stata w kwocie 40 zt.
Artykut 113.6 kro wskazu-
je przestanki uregulowania
kontaktéw matoletnich dzieci
z osobami bliskimi (dotyczy
takze dziadkow). Ustalajac
kontakty dziadkéw z wnuka-
mi i innymi osobami bliskimi,
sad w szczegdlnosci kieruje
sie wptywem tych kontaktow
na dobro matoletniego. Zatem
gdy nie pomoga proby prze-
konania rodzicéw do kontak-
téw czy mediacji, pozostaje
tryb sadowy. Wtedy nalezy
wykaza¢, ze dotychczaso-
wa relacja miedzy dziadkami
a wnukami byta bliska oraz
pozytywnie wptywata na ich
dobro.

Zdarza si¢, ze w czasie po-
stepowania rozwodowego
rodzice jednego z matzonkow
w czasie spotkan z wnukami
prébuja nastawia¢ je wrogo
do drugiego rodzica, bo ten
okazat sie niewiernym mat-
zonkiem. Znane sg tez sytua-
cje, gdy dziadkowie w czasie
przeznaczonym na ich spotka-
nie z wnukami umozliwiali ten
kontakt ojcu z sgdowym zaka-
zem kontaktéw orzeczonym
z powodu nieodpowiedniego
zachowania wobec dzieci. Ta-
kie zachowania niewatpliwie
naruszajg dobro matoletnich.
Tak wiec kontakty w przypad-
ku sadowego postepowa-
nia beda orzeczone przede

wszystkim, jesli miaty miejsce
juz w okresie poprzedzajacym
konflikt, byty nakierowane na
dobro dzieci i satysfakcjonuja-
ce dla nich.

Interwencje dziadkow

Wazne, by w sytuacji braku
porozumienia z rodzicami
czy rodzicem zabraniajgcym
kontaktu dziadkowie potra-
fili zdoby¢ sie na niezbedny
dystans wobec np. sprawy
rozwodowej i nie indukowali
dziecku niecheci do drugiego
rodzica, nie wyrazali nega-
tywnych opinii na jego temat,
nie komentowali przy dzie-
cku metod wychowawczych.
Bywa, ze dziadkowie pozo-
stajg w sporze z obojgiem
rodzicow np. co do metod
wychowawczych, ochrzcze-
nia dziecka czy innych kwestii
Swiatopogladowych, zywienia

czy leczenia. Nawet jesli nie
akceptuja postawy rodzicow,
nie powinni swojego stano-
wiska wyraza¢ przy wnukach
czy postepowaé wbrew ich
stanowisku. Nalezy bowiem
pamietac, ze to rodzice sg od-
powiedzialni za wychowanie
dzieci i to oni kierujg ich po-
stepowaniem.

Oczywiscie nie dotyczy to
sytuacji, gdy stosowane me-
tody wychowawcze czy po-
stawa rodzicow noszg cechy
przemocy lub ewidentnego
zaniedbywania. W takich przy-
padkach nalezy zwréci¢ sie
o0 pomoc do odpowiednich in-
stytucji — pomocy spotecznej,
policji, sadu rodzinnego. Jesli
wystepujg inne watpliwosci co
do prawidtowosci postepowa-
nia rodzicow wobec dziecka —
zwracamy sie do terenowego

oddziatu Komitetu Ochrony
Praw Dziecka.

Najpierw mediacja

W sytuacji braku porozumie-
nia z rodzicami dziecka warto
przed wystgpieniem na droge
sadowa skorzysta¢ z mediacji.
Listy mediatorow dostepne
sg w sadach lub na stronach
internetowych centrow media-
cyjnych. Mediacja dzieki moz-
liwosci przedstawienia swoich
stanowisk w obecnosci osoby
bezstronnej umozliwia w mia-
re bezkonfliktowe zatatwienie
problemu. Dobrowolne usta-
lenie sposobu kontaktéw -
jak wskazuje doswiadczenie
— utatwia ich wykonywanie.
Latwiej przestrzega¢ bowiem
ustalen zaakceptowanych
przez strony sporu niz narzu-
conych przez sad.

Genowefa Pietraszewska

W nastepnym odcinku - o problemach zwigzanych z ubezwtasnowolnieniem.

Genowefa Pietraszewska jest sedzig rodzinnym w stanie spoczynku. Prowadzi
zajecia poswiecone edukacji prawnej w Centrum Inicjatyw Senioralnych
w Poznaniu w ramach Poznanskiej Akademii Bezpieczenstwa.
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SN Edukacija do starosci.
Jak to robi Krakow?

Dziatania na rzecz ksztattowania pozytywnych postaw wobec staro$ci podejmuje wiele oséb i organizaciji, ale
edukacja w szkotach i jej praktyczny wymiar byty do tej pory pomijane.

W listopadzie 2016 r. zainicjowano w Krakowie program Edukacja do p6znej dorostosci, a Prezydent Jacek
Majchrowski zaapelowat do krakowskich szkdt, aby zechciaty wtaczyé do programéw nauczania i programéw
wychowawczych elementy, ktére beda przygotowywaé dzieci i mtodziez do tego etapu zycia. Skad wzigt
sie pomyst na tego typu dziatania? — Jestem pedagogiem i gerontologia - dziat pedagogiki - zawsze byta
mi bliska, ale dopiero w pracach dr Walentyny Wnuk spotkatam sie z pojeciem edukacji do starosci. To ona
zainspirowata mnie do tych dziatan i zawsze zapraszam dr Wnuk na nasze krakowskie konferencje — mowi
Anna Okonska-Walkowicz, Petnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. polityki senioralnej i inicjatorka
dziatan edukacji do péznej dorostosci w Krakowie, jedynego tego typu programu systemowo wdrazanego

przez lokalny samorzad.

Edukacja do p6znej dorostosci
— takie okreslenie woli nasza
rozmoéwczyni i tak okresla sie
staro$¢ w psychologii rozwojo-
wej. To oddaje ducha myslenia
o tym programie, nadaje nor-
malnoéci temu kolejnemu, na-
turalnemu etapowi zycia.

Gmina nie moze niczego szko-
fom narzucaé, wiec wspotpra-
ca odbywa sie na zasadach
dobrowolno$ci, ale, jak sie
dowiadujemy, nie stanowi to
dla organizatoréw problemu.
Chetnych nie brakuje, a pro-
gram popiera np. Matopolski
Kurator Os$wiaty. Miasto sta-
wia na zachety i wsparcie
dzieci, miodziezy, nauczycieli
i dyrektoréw szkét poprzez
konkursy: ,Dziatajmy razem”,
w  ktorym Krakéw finansuje
projekty wspolnych dziatan
uczniéw z seniorami, konkurs
z nagrodami dla nauczycieli
na najlepszy scenariusz lekcji
przyblizajacy uczniom starosc,
a takze doroczng konferencje,
na ktérej prezentowane sa
najlepsze projekty dziatan se-
nioréw z miodzieza. — Nie sg
to tatwe projekty, ale ich efekty
bywaja fenomenalne. Nieste-
ty, XXI wiek sprawit, ze na co
dzien utracili§my kontakt mie-
dzy pokoleniami. Kiedys$ reflek-

sja i do$wiadczenie budowaty
sie naturalnie, a dzi§ musimy
wesprze¢ ten proces — dodaje
Anna Okonska-Walkowicz.
Efekty

Edukacja do pdznej dorosto-
éci odbywa sige w praktycznym
wymiarze i przygotowuje mto-
dziez np. do sprawnego funk-
cjonowania jako pracownikow,
bo miedzypokoleniowo$¢ ma
tez ogromne znaczenie dla
rynku pracy, na ktérym wkrétce
spotykac sie bedg trzy, a nie
dwa, jak do tej pory, pokolenia.
Edukacja do starosci miesci sie
takze w obszarze, ktéry mozna
wykorzysta¢t do nabywania
przez mtodziez tzw. kompeten-
cji kluczowych. Jest to inicjaty-
wa europejska, ktora wspiera
ministerstwo edukacji. — Chce
przygotowa¢ materiat dla kra-
kowskich szkot, ktory pokaze,
jak poprzez edukacije do staro-
$ci mozna wyposazac uczniéw
wiasnie w te kompetencie.
Spodziewam sig, ze nie bedzie
w Krakowie szkoly, ktéra po-
dejmie tematu starosci, ktéra
nie bedzie moéwi¢ o demografii,
ktéra nie zacheci do refleksji na
temat wtasnej starosci. Dajemy
sobie przynajmniej 5 lat na re-
alizacje tych dziatan — wyjasnia
pani Petnomocnik.

Nowe CASy

Efektem wzajemnego oswaja-
nia sie miedzy pokoleniami jest
sytuowanie kolejnych, nowych
Centrow Aktywnosci Seniora
w szkotach. Niektdre placowki
troche pustoszejg i tu pojawia
sie przestrzen dla oséb star-
szych.

Dwa choéry

12 lutego odbyta sie uroczysta
Gala juz czwartej edycji kon-
kursu ,,Dziatajmy razem”, pod-
czas ktorej zaprezentowaly sie
zwycieskie miedzypokolenio-
we zespoly. Jednym z wyroz-
nionych projektow byt projekt
Szkoty Podstawowej nr 39.
W tym przypadku chor gimna-
zjalny potaczyt sity z krakow-
skim chorem Gospel Senior.
— Moi uczniowie naprawde
dobrze $piewajg i pomysla-
fam, ze warto pokaza¢ im co$
nowego. Muzyka gospel rozni
sie od $piewu klasycznego,
podobnie dyrygowanie wy-
glada inaczej. Po paru spotka-
niach z seniorami uznatam, ze
wspdine dziatanie moze udac.
Napisatam projekt i zostalismy
wyroznieni — mowi  Karolina
Stasiowska,  koordynatorka
i nauczycielka muzyki. Przy
okazji udato sie zatatwi¢ przy-
ziemna, ale irytujaca sprawe

szwankujgcych mikrofonéw —
w ramach projektu pozyskano
dwa nowe, bezprzewodowe
mikrofony.

Potaczenie choéréw byto wy-
zwaniem dla obu stron. Dla
mitodziezy, bo sg chérem kla-
sycznym i musieli wiele sie
nauczy¢, cho¢ z drugiej strony
piesni gospel w wiekszosci
$piewa sie w jezyku angiel-
skim, a tego jezyka mtodziez
uczy sie od lat, w przeciwien-
stwie do seniordéw, ktdrzy cze-
sto uczg sie stéw z zapisu fo-
netycznego. Za to obie grupy
wzajemnie dzielity sie przepi-
sami na radzenie sobie z trema
przed koncertem. — Dobrze sie
dogadywali, nie sadzitam, ze
znajda tak wiele tematéw do
rozmow — dodaje Karolina Sta-
siowska.

Bardzo pozytywnie  cate
przedsiewziecie ocenia lwona
Janek, Dyrektor Szkoty Pod-
stawowej nr 39 im. Bartosza
Gtowackiego w  Krakowie:
— Uczniowie byli zaskoczeni
energig i poczuciem humoru
senioréw. Seniorzy bardzo
pozytywnie odebrali naszg
miodziez, ktéra spontanicz-
nie pomagata np. przy zejsciu
ze sceny. Mysle, ze udato sie
odczarowaé negatywny obraz

Festiwal Artystyczny
Senioréw z CAS

Juz 28 marca 2019 r. odbe-
dzie sie przeglad tworczosci
artystycznej utalentowanych
uczestnikobw  Krakowskich
Centrow Aktywnosci Seniora.
W ramach Festiwalu znajda
sie: przeglad krétkich form
teatralnych i kabaretowych,
zespotéw muzycznych, ché-
row oraz wystawy malarstwa.
Dla pasjonatow domowych
nalewek zaplanowano wy-
jatkowg atrakcje — Festiwal
Nalewek. Bedzie okazja do
zaprezentowania swojej re-
ceptury oraz degustacji do-
mowych wyrobow. Podczas
imprezy przewidziano prze-
rwy kawowe i ciepty positek.
Festiwal odbedzie sie
w czwartek 28 marca 2019

roku od godz. 10 do 18.
Udziat jest bezptatny, jednak
ilos¢ miejsc jest ograniczo-
na i obowiazujg zgtoszenia
w formie karty uczestnictwa.
O przyjeciu decyduje kolej-
nos¢ zgtoszen. Zapraszamy
do zgtaszania swojego udzia-
tu do dyr. Festiwalu p. Grazy-
ny Koniecznej pod adresem
e-mail: grazyna.konieczna@
gmail.com

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

Zadanie publiczne jest wspotfinansowane

ze $rodkéw Miasta Krakowa.

Najlepsza lekcja
o starosci! KONKURS

Kolejnym elementem krakow-
skiej edukacji do p6znej doro-
sto$ci jest konkurs dla nauczy-
cieli. Zadaniem konkursowym
jest opracowanie najlepszego
scenariusza zaje¢ dla uczniow
o tematyce starzenia sie i sta-
rosci. Zwycieskie scenariusze
beda realizowane w szkotach,
zostang opublikowane w for-
mie ksiazkowej, w materiatach
dydaktycznych i na portalach
informacyjnych, aby jak naj-
szerzej dotrze¢ z edukacjg do
staroéci i dobrymi praktykami.

Na prace konkursowe organi-
zatorzy czekajg do 10 kwietnia.
Zwycigzcy otrzymaja laptopy,
tablety, czytniki e-bookow.
Organizatorzy licza na scena-
riusze, ktore przedstawig wie-
lowymiarowy obrazu starosci
w literaturze i innych formach
sztuki, ukaza staros¢ jako roz-
wojowy etapu zycia wraz z jego

radosciami i troskami, uéwia-
domia uczniom nieuchronno-
4ci starzenia sie i konsekwencji
tego procesu, wzbudzg empa-
tie do senioréw, ale i wskaza na
odpowiedzialno$¢ za catos¢
zycia, dokonywane wybory
i ich konsekwencje, a takze
beda zacheca¢ do miedzypo-
koleniowego uczenia sie.
Ogtoszenie wynikéw 15 kwiet-
nia, wreczenie nagrod i wyréz-
nien 23 kwietnia w Sali Obrad
Rady Miasta Krakowa. Organi-
zatorami sg Urzad Miasta Kra-
kowa i XI L.O im. Marii Dabrow-
skiej. Konkurs skierowany jest
do nauczycieli na wszystkich
etapach edukacyjnych, ucza-
cych w szkotach, dla ktérych
organem prowadzgcym jest
Gmina Miejska Krakow.
Kontakt:
eds_scenariusz@gmail.com

niegrzecznego gimnazjalisty.
Mitodziez jest $wietna, jesli
ofiaruje sie im uwage. Mysle,
ze seniorzy to dostrzegli.
Nauczycielki miaty wiele obaw,
czy te dwa chory beda mogly
funkcjonowac¢ jako jeden, tak-
ze ze wzgledow technicznych.
Gilos sie zmienia, z wiekiem
pojawia sie np. wiecej vibrato.
Pod koniec roku szkolnego,
w oczekiwaniu na wystep obu
chéréw, na sali byto bardzo
gorgco. Dzieci obawiaty sie,
aby nikomu nic sie nie stato
i same pomyslaty o wodzie dla
seniorow. To kolejny przykfad
nie tylko wspdtpracy na niwie
artystycznej, ale troski, zyczli-
wosci, empatii.

Karolina Stasiowska poleca
wszystkim nauczycielom takg
forme integracji. — Nie nalezy
sie tego obawiaé. Miodziez
okazata sie duzo bardziej em-
patyczna, niz mogtam przy-
puszczaé. Jestem zachwyco-
na efektami. To byto $wietne
dos$wiadczenie — konkluduje.
I, pomimo, ze projekt juz sie
skonczyt, mysli, w jaki sposéb
kontynuowac te wspdiprace.
Wspolne wycieczki i film
Aleksandra Grodecka, dy-
rektor Mtodziezowego Dom
Kultury, opowiedziata nam
o kolejnym projekcie w ra-
mach konkursu ,Dziatajmy ra-
zem”. — Uwazam, ze to jest
bardzo wazna dziafalno$¢.
Staramy sie wpisywa¢ w wy-
zwania wspdiczesnosci, po-
niewaz seniorem jest sie dzi$
coraz diuzej i trzeba przygo-
towywa¢ nowe pokolenie do
tego faktu — wyjasnia.

W projekcie tym miodzi ze
starszymi wspdlnie odwiedzali
wazne miejsca wokét Krakowa
szlakiem niepodlegtosci. Gos-
cili np. w Muzeum Podgorza,
spacerowali po starym Pod-
gérzu i zrealizowali dziatania
inspirowane gra terenowa.
Nastepnie na spotkaniach
omawiali wspdlne historycz-
ne wycieczki. Drugim etapem
projektu byta praca nad fil-
mem. Miedzypokoleniowe
druzyny wspdlnie opracowaty
scenariusz i realizowaty fim
w animacji poklatkowej. Ta nie-
codzienna i bardzo atrakcyjna
forma pochtoneta wszystkich,
od najmtodszych do najstar-
szych.

— Mysle, ze miodzi juz wiedza,
ze nie zawsze beda tg mto-

dzieza. Wiedza i do$wiadcze-
nie zyciowe seniorow bardzo
im pomogty. Bedziemy chcieli
kontynuowa¢ dziatania w tym
miedzypokoleniowym duchu
— konczy dyrektor Aleksandra
Grodecka.

Zanim projekt edukacja do
staro$ci pomoze dzieciom
i mtodziezy w ich pogodnej
staroéci, w gruncie rzeczy juz
dzi§ pomaga wspodiczesnym
seniorom. Wzajemne pozna-
wanie sie pokolen sprawia, ze
obie grupy lepiej o sobie my-
$la i lepiej sie nawzajem traktu-
ja. To bardzo cenny efekt.

Wyrdznieni w konkursie
Dziatajmy Razem. Wsréd te-
gorocznych laureatéw zna-
lezli sie uczniowie i uczennice
szkot:

e Szkoty Podstawowej nr
106 — projekt ,Wolni i nie-
podlegli — spotkania mie-
dzypokoleniowe”

Zespotu Szkét Ogolno-
ksztatcacych nr 14 — pro-
jekt ,W drodze do niepod-
legtosci”

Xl Liceum Ogolnoksztat-
cacego (debiut w kon-
kursie) — projekt ,Piekne
zycie”

Zespotu Szkot Przemystu
Spozywczego - projekt
,Przestrzen dziatania ludzi
z pasjg”

Szkoty Podstawowej nr
39 - projekt ,Dziatajmy
razem”

Xl Liceum Ogolnoksztat-
cacego — projekt ,Moda,
ktora taczy”

Szkoty Podstawowej nr 49
i Gimnazjum nr 24 — pro-
jekt ,Miedzy nami — poko-
leniami”

Bursy Szkolnictwa Ponad-
podstawowego nr 1 — pro-
jekt ,Razem poznajemy
skarby i smaki Matopolski”
Mtodziezowego Domu
Kultury ,Dom Harcerza”
— projekt ,Znasz li ten
kraj...”

Konkurs na dziatania mie-
dzypokoleniowe realizowa-
ny jest w ramach Gminne-
go Programu Aktywnosci
Spotecznej i Integracji Oséb
Starszych na lata 2015-2020
PASIOS. Do 4. edycji kon-
kursu zgtoszono i realizo-
wano dziewie¢ projektéw na
taczng kwote 60 tys. zt.
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Wiodarz z sercem do seniorow

Na przyjazny klimat starzenia sie w Ostrowie Wielkopolskim sktadajg sie dziatania catej lokalnej spotecznosci.
Duzy wptyw na rozwaj polityki senioralnej ma Beata Klimek, prezydent miasta przyjetego w czasie jej pierwsze;
kadencji do prestizowej $wiatowej sieci ,Miast Przyjaznych Starzeniu” Swiatowej Organizacji Zdrowia. Znana

z wielu inicjatyw na rzecz poprawy jakosci zycia seniorow otrzymata w ubiegtym roku tytut honorowego cztonka
Ostrowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, a w ostatnich wyborach samorzgdowych zostata wybrana na druga
kadencje prezydenta miasta w pierwszej turze. Z prezydent Beatg Klimek o polityce senioralnej i planach na przy-
szto$¢ rozmawia Kazimierz Nawrocki

Kazimierz Nawrocki: Gratu-
lujemy ponownego wyboru
na stanowisko prezydenta
Ostrowa Wielkopolskiego

i zaufania, ktérym obdarzyli
Panig mieszkancy. Pierwsze
100 dni nowej kadenciji to

z pewnoscia intensywny czas.

Reprezentujac srodowisko
senioralne chcemy zapytagé,
czy planuje juz Pani w tych
pierwszych 100 dniach nowe
dziatania na rzecz senioréw?
Jesli tak, to jakie to beda
inicjatywy?

Beata Klimek: Program adre-
sowany do senioréw roziozony
jest na okres petnej kadenciji,
ale istotnie w ciggu pierwszych
»Stu dni” wprowadzili$my do
tegorocznego budzetu miasta
jedna z nowych i waznych
inwestycji adresowanych do
senioréw, jaka jest budowa
tezni solankowej w Parku
Miejskim. To przedsiewziecie,
ktérym seniorzy sg bardzo
zainteresowani, co dajg mi do
zrozumienia podczas naszych
spotkan i rozmoéw. Kiedy teznia
juz powstanie, bedzie dobrze
stuzyta zwtaszcza tym osobom,
ktére uskarzaja sie na prob-
lemy zwigzane z chorobami
uktadu oddechowego. Kolejne
inwestycje na rzecz senioréw,

takie jak drugi Dzienny Dom
Senior-WIGOR (dzi$ Senior+)
czy nastepny Klub Seniora,
zaplanowalismy w kolejnych
latach biezacej kadencii, ktéra
konczy sie w 2023 roku.

K.N.: Ostrow Wielkopolski

w okresie pierwszej Pani ka-
denciji zostat doceniony i jako
trzecie miasto w Polsce przy-
jety do prestizowej Swiatowej
sieci ,,Miast Przyjaznych Sta-
rzeniu” Swiatowej Organizaciji
Zdrowia. Gdzie tkwi zrodto
takiego sukcesu?

B.K.: To wyr6znienie to

efekt naszych dziatan, ktére
rozpoczeli$my od poczatku
ubiegtej kadencji. Mam na mysili
chociazby stworzenie pierwsze-
go w naszym miescie Dzien-
nego Domu Seniora-WIGOR
(dzi$ Senior+), Ostrowskiej
Karty Seniora z systemem

ulg i znizek na zakup wielu
towardw i ustug, finansowanie
z budzetu miasta bezptatnych
szczepien przeciwko grypie,
system teleopieki, likwidacje
barier architektonicznych czy
zakup kolejnych nowoczesnych
autobusow, ktdrymi poruszanie
sie jest tatwiejsze i wygodniej-
sze ze wzgledu na przyjazna,
dla senioréw konstrukcje
pojazdéw. Z kolei na poczatku

W=

Fot. Beata Klimek z archiwum Urzedu Miasta

2019 roku, a wiec juz po tym,
gdy staliSmy sie laureatem wy-
roznienia Swiatowej Organizacji
Zdrowia, oddalismy do uzytku
pierwsze specjalne mieszkania
dla senioréw zlokalizowane

w odnowionej kamienicy przy
ul. Wiosny Luddw. Ta inwesty-
cja odbita sig szerokim echem
w kraju za sprawg nagto$nienia
jej przez ogolnopolskie media
w gtéwnych programach in-

formacyjnych. Ostrow Wielko-

polski znéw zostat przywotany
jako prekursor dziatan swietnie
wpisujacych sie w samorzado-
wa polityke senioralna.

K.N.: Jest Pani kojarzona
z polityka prorodzinna, ale
z drugiej strony w miescie
prowadzi wiele dziatan na
rzecz senioréw. Jak Pani
postrzega role seniora

REKLAMA
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w dzisiejszej, zmieniajacej sie
rodzinie?

B.K.: Uwazam, ze szczegdlnie
w dzisiejszych czasach, kiedy
tempo zycia jest bardzo szyb-
kie, a mtodzi ludzie nie majg,
wystarczajaco duzo czasu,

aby moc zawsze poswieci¢ go
swoim dzieciom, rola seniorow
jako dziadkoéw ciagle rosnie. Ich
pomoc w tej opiece jest nie do
przecenienia. Starsi ludzie maja
rowniez bogate do$wiadczenie,
zyciowg madro$¢, ktorg nabyli
na przestrzeni wielu lat i warto
z tego korzystaé, biorac pod
uwage ich zdanie przy podej-
mowaniu réznych decyzji.

K.N.: Co Panig martwi w kon-
tekscie demograficznego
starzenia sie, a co napawa
optymizmem?

B.K.: Bez watpienia pozytywne
jest to, ze w spoteczenstwie
ro$nie znaczenie tematyki
senioralnej i cechuje nas coraz
wieksza swiadomos$¢ na temat
wyzwan, jakie wiaza sie z tym,
ze liczba osdb starszych bedzie
coraz wieksza. Martwi nato-
miast to, ze w parze z tg wiedza
wydatki z budzetu panstwa na
polityke senioralng sg nadal
nieadekwatne do skali rze-
czywistych potrzeb. Dla wielu
0s06b problemem sg niskie
$wiadczenia emerytalne, ktére
nie pozwalajg seniorom zy¢ na
wystarczajaco dobrym pozio-
mie albo, co gorsza, uniemozli-
wiajg im profesjonalne leczenie
przez trudnosci z dostepem do
niektorych lekarzy specjalistow
i drogie leki.

K.N.: Seniorzy Ostrowa
Wielkopolskiego wiele ocze-
kujg od rzadzacych: troski,
bezpieczenstwa, zrozumienia
i wsparcia, a czego oczekuje
Pani od seniorow?

B.K.: Bardzo lubie i cenie
ostrowskich senioréw i mam
poczucie $wietnego z nimi
kontaktu. Chciatabym wiec,
aby zawsze byli tak fantastyczni
i petnymi ciepta ludzmi, jakich
spotykam na swej drodze.
Seniorzy w naszym miescie to
bardzo madrzy ludzie, a wielu

z nich wcigz bardzo aktywnie
angazuije sie w dziatalno$¢
spoteczng oraz w przedsiewzie-
cia edukacyjno-rekreacyjne,
ktérymi adresatami sa wiasnie
seniorzy. Czesto pozytywnie
zaskakujg mnie, jak doskonale
radzg, sobie z nowymi technolo-
giami, smartfonami, komunika-
torami, korzystaniem z Internetu
czy réznych aplikacji, w czym
nie ustepujg miodym.

K.N.: Jak Pani ocenia informa-
cyjna misje mediow w kontek-
$cie seniorow?

B.K.: Media w kontekscie
senioréw maja duzy potencjat,
aich rola moze by¢ znacza-

ca i dobrze spozytkowana.
Seniorzy to osoby, ktére

z reguty maja wiecej wolnego
czasu, dlatego moga aktywniej
i czesciej korzysta¢ z mediow.
Dlatego witasnie $rodki maso-
wego przekazu, a zwtaszcza
nadawcy publiczni, powinni
oferowaé seniorom bogata ofer-
te edukacyijna, z ktérej mogliby

czerpaé wiedze, jak bezpiecz-
nie, zdrowo i ciekawie korzysta¢
z jesieni swojego zycia. Wiem,
ze seniorzy bardzo czesto sa
ciekawi wielu informaciji, maja
swoje zainteresowania, hobby,
ulubione zajecia. W moim prze-
konaniu jednak wciaz zbyt mato
wykorzystywany jest potencjat
mediéw masowych w odniesie-
niu do edukacji prozdrowotnej,
profilaktyki czy innych porad

w odniesieniu do tego okresu
zycia cztowieka.

K.N.: Czy praca w mediach,

ktéra moze sie Pani pochwa-
lic, pomaga w petnieniu takiej
funkcji, a moze przeszkadza?

B.K.: Z tg praca bytam zwia-
zana do korca 1999 roku. Od
tego czasu mineto juz niemal
20 lat, a w pracy dziennikarzy

i sposobie funkcjonowania
mediéw zmienito sie wiele. Nie
zmienito sie natomiast to, ze jest
to praca z ludzmi, ktéra dotyka
najrézniejszych sfer ich aktyw-
nosci. Uczy przede wszystkim
dialogu, wrazliwoéci na rézne
sprawy i checi niesienia po-
mocy, kiedy w rozwiazywaniu
jakiegos problemu zawodza
powotane do tego instytucje.
Uwazam, ze takie do$wiadcze-
nie pomaga, bo pozwala nie
tylko naby¢ przydatng wiedze
w réznych dziedzinach naszego
zycia, ale réwniez wyksztaici¢
w sobie wieksze zdolnosci
interpersonalne i empatie wo-
bec waznych spraw, z ktérym
zwracajg sie ludzie.

K.N.: Czy kobieca perspek-
tywa widzenia problemoéw
miasta i jego mieszkancow
pomaga w zarzadzaniu
miastem? Czy zarzadza Pani
inaczej niz Pani poprzednicy
mezczyzni?

B.K.: Kobiety bardzo czesto
postrzegane sg z natury jako

te bardziej wrazliwe, opiekun-
cze, ale tez i $wietnie zorga-
nizowane, poniewaz godza

w zyciu wielu rél. Wspotczesne
kobiety sg réwniez coraz
bardziej wyemancypowane,
coraz bardziej odwazne. Moim
zdaniem o wielu z nich mozna
wrecz powiedzie¢, ze to kobiety
sukcesu, poniewaz udowodnity,
ze sg $wietnymi menadzerami,
z powodzeniem prowadzg
duze firmy, wtasne sklepy czy
zaktady ustugowe, a w ramach
pracy etatowej udowadniaja, ze
sg bardzo rzetelnymi i dobry-
mi pracownikami. W moim
odczuciu kobieca perspektywa
widzenia pomaga w zarzgdza-
niu miastem, poniewaz wnosi
wiecej wrazliwosci i wyrozumia-
fosci wobec potrzeb drugiego
cztowieka. Kobiety sg rowniez
bardzo pracowite i ukierunko-
wane na osigganie ambitnych
celéw. W pierwszej kadenciji
wspolnie ze wspotpracowni-
kami wprowadzilismy w zycie
wiele elementéw polityki spo-
tecznej. Uwazam, ze jest w tym
duza zastuga tego, ze wyszty
one jednak z inicjatyw kobiety,
ktéra widziata takie potrzeby,
jak wprowadzenie Ostrowskiej
Karty Seniora, becikowego,
bezptatnych przedszkoli czy
powstanie Klubu Seniora.

K.N.: Jest Pani cztonkiem
Rady Programowej Smart City
Forum, to platforma wymiany
doswiadczen poswieconych
funkcjonowaniu i rozwojowi
inteligentnych miast. Czy
poznata tu Pani nowatorskie
rozwigzania, wprowadzenie
ktérych Pani planuje, réwniez
takie, ktore bylyby korzystne
dla najstarszych mieszkan-
cow?

B.K.: Wéréd moich do$wiad-
czen w ramach obecnosci

w Radzie Programowej Smart
City Forum rzeczywiscie moge
przywotac¢ zagadnienia, ktére sg
nowatorskie i ktére z powodze-
niem wdrazamy w Ostrowie
Wielkopolskim. Jako jedno

z pierwszych miast w naszym
kraju wprowadzilismy program
teleopieki adresowany do

0s6b samotnych po 60 roku
zycia. To rozwiazanie pozwala
seniorom na wezwanie pomocy
w kazdych okolicznosciach,
niezaleznie od tego, czy po-
trzebna jest pomoc medyczna,
zagrozone jest bezpieczenstwo
zdrowia lub zycia, czy tez
potrzebne jest innego rodzaju
wsparcie. Opiekg w ramach
programu objeto do tej pory 60
senioréw. Kazdy z nich bezpfat-
nie otrzymat bransoletke z tzw.
~przyciskiem zycia”. Wystarczy
jedno nacisniecie przycisku

na nadajniku noszonym przez
starszg osobe, aby mogta ona
wezwac potrzebng pomoc z Te-
lecentrum Opieki. Ale w ramach
Smart City Forum rozmawiamy
takze o tym, jak poprawia¢
jakos¢ zycia seniorow. Stad np.
decyzja o0 budowie wspomnia-
nej tezni solankowej w Parku
Miejskim, ktéra pozwoli korzy-
sta¢ seniorom z dobroczynnych
wiasciwosci wspomagajacych
np. leczenie choréb uktadu
oddechowego.

K.N.: Jak wyobraza sobie
Pani swoja emeryture i czy
chciataby ja Pani spedzi¢

w Ostrowie Wielkopolskim?

B.K.: Specyfika i charakter
mojej pracy na stanowisku
prezydenta miasta, a przede
wszystkim bardzo duza liczba
obowigzkéw, nie sktania mnie
jeszcze do zastanawiania sie
na temat tego, w jaki sposdb
chciatabym spedzi¢ swojg
emeryture. Nie mam na to po
prostu czasu. Ale pewne jest,
ze, tak jak do tej pory, bede
wierna naszemu miastu rowniez
podczas jesieni swojego zycia.
Z Ostrowem jestem zwigzana
od urodzenia. Tutaj przysztam
na $wiat, to tutaj zaczetam
nauke w szkole, a pézniej
prace zawodowa. W Ostrowie
wysztam za maz i zatozytam ro-
dzine i to tutaj zawsze spedzam
najwiecej czasu. Moge z cata
pewnoscig stwierdzi¢, ze jestem
zzyta i przywiazana do naszego
ukochanego miasta. | tak juz
pozostanie.

REKLAMA

CZARNY KAMIEN
RESORT & SPA

Pakiet obejmuje:

e 2,3 lub 4 noclegi w komfortowym apartamencie
2,3 lub 4 $niadania w formie bufetu w godz. 8.00-10.30
2 .3 lub 4 obiadokolacje w godz. 16.00-18.00

1 koktajl owocowy na osobe

wynajem kijkéw do Nordic Walking

1 catodniowy wynajem roweréw

bilet wstepu do TIMEGAMES w Jeleniej Gérze

10% rabatu na zabiegi SPA powyzej 100 zt

ptaszcze kgpielowe (dla oséb dorostych)

zestaw powitalny w apartamencie: kawa, herbata, woda mineralna

Zapraszamy do
Czarny Kamien Resort & SPA

Komfortowy apartament z widokiem
na gory, wysmienita kuchnia i relaks
w strefie SPA....wszystko, czego
potrzeba, aby wypoczgd!

OFERTA
Aktywny Senior

od 1 75 zt

/os./noc

Pakiet obowiqzuje w dniach od niedzieli do piagtku w terminie
01.03 - 30.04.2019 oraz 01.10 - 30.11.2019r.

Czarmny Kamien Resort & SPA

ul. Wojska Polskiego 11, 58-580 Szklarska Poreba

tel. 75 769 38 54
kom. 536 150 050

Wiecej informacji www.czarny-kamien.pl
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REKLAMA

ul. Gérnoslaska 9, 43-460 Wisla
tel. 33 855 11 40

kom. 731 731 110

e-mail: kontakt@krokus.pl

Krokus w Wisle zaprasza na:
¢ 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne juz od 1299
z}/ 0s. z mozliwoécig rozliczenia

dofinansowania

¢ 7dniowe wczasy rekreacyjno rehabilitacyjne juz

od 590 zl/ os.
* wypoczynek i relaks

* imprezy integracyjne, zjazdy szkolne i rodzinne

Oferujemy:
* komfortowe pokoje

* domowg kuchnig, dni potraw regionalnych
* zabiegi rehabilitacyjne na miejscu

www.krokus.pl

TOUROPERATOR

1 Krakow, ul. Karmelicka 32
! pn.-Pt. 9:30-17:00

RIOMN senior

1 25 LAT DOSWIADCZENIA

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

UZDROWISKO
TRUSKAWIEC

e-mail: arion@arion.pl

: tel./fax 12 632 01 50 www.arionsenior.pl
I WIEDEN: KONCERT TRUSKAWIEC
1 FILHARMONIKOW - UZDROWISKO

I w ogrodach Patacu

1 Schonbrunn w WIEDNIU
1 3 dni cena 690 zt

1 20.06-22.06.2019

1 CZECHY: MORAWY-PRAGA-
1 KARLOVE VARY

1 4 dni cena 895 zt/os.

1 16.09-19.09.2019

1 GRECJA: SALONIKI

1 -RIWIERA OLIMPISKA-

I METEORY -ATENY
-TERMOPILE -SKOPJE

' dni cena 1.690 zt/os.

1 07.09-14.09.2019

I GRUZJA: TBILISI -KAUKAZ-

I ANANURI-GORI

I 5 dni samolotem Wizz Air!

1 21.05-25.05.2019

1 cena od 1.830 zt/os + cena biletu

I GRECJA SANTORINI

I SAMOLOT + PROM

I 4+ ATENY -5 dni

I cena 1.890 zt/os.+ cena biletu
1 28.09-02.10.2019

1 HOLANDIA:

1 OGRODY KWIATOWE
I AMSTERDAM-HAGA-

1 ROTTERDAM-BRUKSELA
1 5dni cena 1.560 zt/os.
1 23.04-27.04.2019

1 SZWAICARIA POCIAGIEM
§ BERNINA EXPRESS przez ALPY
| SALZBURG-TIRANO -SIRMIONE-
§ WERONA - JEZIORO GARDA
5dni cena 1.490 zt

I} bilet 360 zt BERNINA EXP.

1 09.07-13.07.2019

- wczasy lecznicze

- zabiegi w cenie
Sanatorium KARPATY 4*
turnusy: 8 dni od 990 zt
13 dni od 1390 zt

+ zwiedzanie Lwowa

WCZASY - BALTYK

z dojazdem autokarem
JASTRZEBIA GORA
OBIEKT LUX przy morzu
10.06-20.06.2019 - 10 dni
tEBA - 200 m od morza
20.06-30.06.2019 - 10 dni
pok. 2 os. ztaz. i balkonem

+ 3 positki i wycieczki

7 nocy cena 1.250 Zt

10 nocy cena 1.599 Zt
TOSKANIA: AREZZO-
CORTONA-SIENA-
CHIANTI-PIZA-FLORENCJA-
PORTOFINO-GENUA

7 dni cena 1.670 zt/os.
22.09-28.09.2019
WCZASY SAMOLOTEM
All inclusive BULGARIA
Kurort ALBENA, HOTEL****
WYLOTY z Katowic

9 nocy cena od 2.050 zt
transfer w cenie

PETERSBURG bez wizy !!!
autokar + 2 promy
Wilno-Tallin-Helsinki - 9 dni
09.07-17.07.2019

cena: 2.910 zt

Ostatnie miejsca!!!

1 04.09-08.09.2019

B !
RENOMOWANE BIURO PODROZY

Czarodziejka swiatta

| didzej z historia

Rozkrecili wspdlnie niejedng impreze. Twierdza, ze nigdy sie nie nudzg. Udowadniaja, ze po

szescdziesigtce mozna pracowac i Swietnie sie przy tym bawi¢. Ona jest czarodziejka Swiatta,
on didzejem z piekna historia. Tworzg wyjatkowy duet. O mitosci do muzyki i ludzi opowiadajg
Jadwiga i Alfred Zakrzewscy.

Aleksandra Gracjasz: Jak roz-
poczeta sie¢ Wasza muzyczna
przygoda?

Jadwiga Zakrzewska: Maz
zaczat prace w dyskotekach,
kiedy miat 19 lat. W latach
osiemdziesigtych byt didzejem
numerem jeden. Dostat nawet
certyfikat pafistwowy.

Alfred Zakrzewski: Kiedys$ wy-
dawano certyfikaty Ministerstwa
Kultury i Sztuki. Nie byto tytutu
+dj” —tylko ,prezenter muzyki”.

J.Z.: Studia na politechnice

nie przeszkodzity mezowi
dziata¢ w obszarze muzyki —

i w tej kwestii okazaty sie bardzo
przydatne. Skonczyt wydziat
elektryczny, wiec potrafi sobie
tez wszystko $wietnie potaczy¢
(Smiech).

A.Z.: Kiedys pojawiatem sig
gtéwnie w klubach stu-
denckich, a dzi$ bierzemy
udziat w réznych imprezach,
uroczystosciach rodzinnych.
Gramy réwniez dla senioréw,
ktorzy potrafig doceni¢ wartos¢
muzyki.

A.G.: Dzialacie zawsze
razem?

A.Z.: Zdecydowanie tak.

J.Z.: Od 10 lat. Maz zajmuije sie
dzwiegkiem, ja - Swiattlem.

A.Z.: Ja nie mam takiego
zmystu jak zona pod wzgledem
Swiatta. Nie przeszkadzamy
sobie w pracy, ale uzupetniamy
sie. Robimy to z pasjg, po$wie-
camy temu caty umyst, zeby
ludziom sie podobato.

J.Z.: Ludzie nie powinni sie
poddawac w starszym wieku.
Ja przez duza cze$¢ zycia
bytam sama - wychowywatam
dzieci, maz byt ciaggle w rozjaz-
dach. Doczekatam emerytury

i stwierdzilismy, ze nie bede
siedzie¢ w domu caly czas,
dzieci s odchowane, a przy
wnukach mozemy pomdc,
jesli jest taka potrzeba, ale my
tez mamy swoje zycie. Nie
czarujmy sie — blizej nam do
konca niz do poczatku, wiec
bardzo nas cieszy, ze mozemy
na tym etapie zycia by¢ razem
i jednoczesnie pracowac.

A.G.: W pracy stawiacie na
jakosé.

J.Z.: Maz nie gra muzyki

z laptopa czy komputera — tylko
z piyt. | ciagle kupuje nowe
krazki.

A.Z.: To jest kolekcja zbierana
przez lata.

J.Z.: Karta mikrofonowa, ktérg
maz kiedy$ zrobit, zobowiazy-
wata do czystej polszczyzny.
Dzi$ to, co czesto styszy sie
podczas imprez, niewiele ma
z tym wspolnego.

A.Z.: Prezentujac utwory mu-
zyczne — podaje czasem autora
tekstu, kompozytora. Oczywi-
$cie nie przy kazdym utworze,
bo bytoby to do$¢ nudne, ale
przemycam dodatkowe infor-
magje, jesli jest to mozliwe.

A.G.: Jaki inni reagujq na to,
co robicie?

J.Z.: Pierwsze wrazenie bywa
rozne. Ludzie sa przyzwyczajeni
do duzych firm nagto$nieniowo-
-o$wietleniowych. Pojawiamy
sie my — niektérzy mysla, ze
przyszio dwoéch ramoli i dziwig
sie, ze majg ogarnac cata
impreze.

A.Z.: Ludzie sie zastanawiaja,
Czy my jeszcze mozemy.

J.Z.: Okazuije sie, ze mozemy,
bo wszyscy nas chwala. Pan
Profesor Sompolinski, pomysto-
daweca i autor cyklu Speaking
Concert, po kazdym wydarze-
niu, przy ktérym pracujemy,
zawsze méwi: ,Podziwiam

was, peten szacun!”, a potem
przybija nam piatke.

A.G.: Gdzie sie pojawiacie
najczesciej?

A.Z.: Tam, gdzie nas zaprosza.
Sa imprezy otwarte, zamkniete,
okoliczno$ciowe, andrzejki,

a czasem wydarzenia bardzo
abstrakcyjne. W ubiegtym roku
zaproszono nas po raz kolejny
do Parowozowni w Wolszty-
nie — to naprawde przepiekne
wydarzenie.

J.Z.: Przygotowujemy tam
oswietlenie i nagto$nienie.
JestesSmy tez odpowiedzialni za
oprawe dla ,Requiem” Mozarta
w katedrze Poznanskiej. Tego
jest naprawde sporo.

A.G.: Musicie by¢ bardzo
zajeci? Pewnie caly czas
jestescie w rozjazdach?

A.Z.: Nie nudzimy sie nigdy.

J.Z.: Musieli$my na poczatku
troche zmieni¢ postrzeganie
wszystkiego, co znajduje sie
dookota nas, nabrac dystansu
do pewnych spraw — zwiaszcza
maz. On myslat na poczatku, ze
ja sie bede nudzita albo krepo-
wata. To synowa podpowiedzia-
fa nam, ze mozemy pracowac
razem. Po koncertach zawsze
wskakujemy w ciuchy robocze,
ja zwijam kable, zmieniam

statywy. Czy ja robie co$ ztego?
Czy ja robig co$ obrazliwego?
Ciesze sig, ze jeszcze w tym
wieku moge pracowac¢ i nie
siedze przed telewizorem.

A.Z.: A jasie ciesze, ze moze-
my wspotpracowad, jestesmy
aktywni, wychodzi to kazde-
mu na zdrowie, publiczno$ci
réwniez.

A.G.: Jaka muzyka podoba
sie seniorom?

J.Z.: Senioréw kreci kazda
muzyka!

A.Z.: Moim zdaniem nie ma
czegos$ takiego jak muzyka dla
seniorow czy mtodych.

J.Z.: Nasz syn stucha Abby.
Muzyka musi po prostu wpadaé
w ucho.

A.Z.: Muzyka tagodzi obycza-
je, tak byto kiedys i jest teraz.
Nie ma ztej muzyki. Zawsze
zwracamy uwage na to, na
co publiczno$¢ reaguije, przy
czym sie dobrze bawi, bo to
jest najwazniejsze. Jestesmy

przygotowani do kazdej im-
prezy. Gramy imprezy wioskie,
hiszpanskie, francuskie. Udaje
nam sie zmiksowag starsze
rzeczy z nowymi. £aczymy
Julio Iglesiasa z Enrique, taki
przeglad pokoleniowy. Od
pewnego czasu nie krepujemy
sie rowniez tariczy¢ na scenie.
Tancze z zong i jednoczesnie
gram. Publiczno$¢ sie przy tym
doskonale bawi, a my razem

Z nig.

J.Z.: Kiedy$ prowadzilismy im-
preze andrzejkowa. Ludzie sie
bawili, a my zaczelismy tanczyé
na scenie. Skoro ludzie sig
bawig pod sceng - to, czemu
my nie mozemy tafnczy¢. Na
poczatku troche sie czuliSmy
nieswojo, ale potem ludzie za-
czeli nam robi¢ zdjecia, klaska¢
—to nas zachecito.

A.G.: Jaka muzyke serwujecie
na imprezach tanecznych?

A.Z.: Zawsze staramy sie prze-
widzie¢, co moze sta¢ sie prze-
bojem i dobieramy do nowych
utworow starsze. Siedzimy
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sobie wieczorem, analizujemy
wszystko i opracowujemy plan
dziatania. To jest w koncu cza-
sem granie przez kilka godzin.

J.Z.: Potem szczeséliwie okazuje
sie, ze trafilismy. Na imprezach
tanecznych kroluje teraz muzy-
ka latynoamerykariska.

A.Z.: Ludzie zawsze sie $wietnie
bawig przy takich rytmach,

ale wazne, zeby byta miesza-
na, troche tez dla mtodych.
Ostatnio, kiedy gralismy ,mfoda,
muzyke”, myslelismy, ze starsza
publiczno$¢ zejdzie z parkietu,
ale stato sie inaczej. Pojawita
sie prosba, zeby zagra¢ walca

z ,Nocy i dni”, przy ktérym mio-
dzi tez sie Swietnie bawili.

A.G.: Muzyka jednak taczy
pokolenia.

A.Z.: Toraz, a dwa - trzeba

to dostrzec i rozumieg, zeby
zabawa byta udana. Dlatego
uzywam sformutowania ,muzy-
ka wielopokoleniowa”.

J.Z.: Muzyka na imprezach
musi by¢ dostosowana do kaz-
dego wieku. Jezeli na weselu sa
dzieci, to muszg by¢ ,Kaczusz-
ki”, zeby one tez sig bawity.

A.Z.: Kiedy przygotowujemy
imprezy, zawsze przy okazji
ucze sig czego$ nowego.

A najwazniejsze, ze wciggam
do tego zone.

A.G.: Co najbardziej cieszy
w tej pracy?

J.Z.: Rado$¢ ludzi.

A.Z.: Rados¢ z tego, w jaki spo-
sob oni sie bawig, jest naszg
radoscia.

A.G.: Czy jaka$ impreze
wspominacie szczegolnie?

J.Z.: Kiedy$ pojawita sie
propozycja zrobienia silent
disco. Grat maz, Dj Wika i inny
mtody didzej. Wygrat maz, bo

tak zdecydowata publicznos¢.
Samo spotkanie z Dj Wika byto
kapitalne, ona jest niesamowi-
tal Mimo ze ma endoproteze,
przejawia ogromng che¢ zycia.
Kiedy kto$ jg prosi do tanca, to
nie odmawia, bo chce pokazag,
ze jest sprawna i potrafi sie ba-
wic. Pokonujac bdl i zmeczenie,
daje ludziom przyktad.

A.G.: Wy tez to robicie.

J.Z.: Tak, pokazujemy, ze

mimo wieku mozna jeszcze

co$ ze soba zrobi¢. W pewnym
momencie stwierdzitam: basta.
Niech bedzie bajzel w domu,

a my robimy to, co lubimy.
Jezeli wiemy, ze kto$ ma nas
odwiedzi¢ — zabieramy sie szyb-
ko do pracy i sprzatamy. Ludzie
muszg zrozumie¢, ze majac
nawet 70 lat, mozna mie¢ swoje
zycie. Warto pomysle¢ o sobie,
bez sensu jest siedzie¢ w domu
i czeka¢ na propozycje, bo one
same nhie przyjda.

A.G.: Seniorzy szukajg aktyw-
nosci.

A.Z.: Kiedys bardzo popularmne
byty milongi.

J.Z.: Byly kursy tanca, starsi lu-
dzie chetnie brali w nich udziat.

A.Z.: Fajnie bytoby na nowo
tchna¢ zycie w fajfy.

J.Z.: Ludzie lubig cykliczne
imprezy. Chca sie spotykac,
aby wspalnie sie bawi¢. Cheé
do zabawy jest w kazdym — my
jestesmy tylko narzedziem,
ktéry ma ja rozbudzié.

A.G.: Od Was plynie niewiary-
godna energia.

A.Z.: Czasami jeste$my bardzo
zmeczeni, ale zawsze jest sa-
tysfakcja. Nasze dzieci wiedza,
zeby nie dzwonié do nas przed
godzing dziesiata, kiedy odsy-
piamy impreze.

J.Z.: Gdy ludzie widza, ze
jestesmy w ich wieku, chetnie
przychodza na imprezy. Czesto
sytuacja wyglada w ten sposob
— impreza niby dla senioréw,
gra chtopak, ktéry ma 25 lat.
Stara sie przemyci¢ swojg mu-
zyke, nowe trendy, ale niestety
nie rozumie swojej publiczno-
$ci, a ona nie rozumie jego.

A.Z.: Ja zyje muzyka od lat. To,
co kiedy$ prezentowatem, teraz
bardzo czesto wraca. Znam
wiele utworéw na pamieé,

a miodzi ludzie stawiajg pierw-
sze kroki.

A.G.: A jak rodzina reaguje na
Wasza prace?

J.Z.: Synowie na poczatku byli
bardzo sceptyczni, dziwili sie,
Ze nam sig jeszcze chce.

A.Z.: A nam sie chce.

J.Z.: W naszym wieku to juz
zawsze cos strzyka, pika. Jezeli
sie skupimy tylko na zdrowiu,
na tym, ze jest tak Zle, to nic nie
zrobimy.

A.Z.: Przekazujemy siebie
innym, w jaki$ sposdb oczywi-
$cie.

J.Z.: Czasami az za bardzo
(Smiech). My tez duzo podré-
zujemy, zwiedzamy. Zawsze
na rocznice $lubu robimy
sobie prezent i jedziemy gdzie$
zagranice.

A.Z.: Czasami nie nadgzam za
myslami zony.

J.Z.: Tak naprawdg nie zda-
zylismy sie sobg znudzi¢, bo
meza nie byto czesto w domu
przez prace. | teraz chcemy to
nadrobic.

A.Z.: Po latach staram sie zonie
wynagrodzi¢ te samotnosc.

www.facebook.com/

O najciekawszych artykutach
informujemy na facebooku, aby
by¢ na biezaco wejdz na:

GazetaSenior i polub strone.

GazetaSenior.pl
portal numer 1

dla SENIOROW

GaretaSenlor
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Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ uméw darmowa wizyte w jednym

z blisko 200 oddziatéw KIND w catej Polsce.
Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem
przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com
lub pod nr infolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze Spiew
ptakéw, mruczenie kota i szum
morskich fal.

Manika M.-D. Wi
tym, co moze ust

elka muzyki i natury. Jest z
omoca aparatow stucl

KIND

CALE ZYCIE StYSZEC

www.kind.com
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TWOJE STAWY

POTRZEBUJA WSPARCIA?

DOPICIA 1ROK OCHRONY UZUPEENIA
I
3
N
] R
Dziata 30 dni stosowania Niedobory mazi
wewnatrzstawowo = 1rok dziatania stawowe]j w stawach

WZMACNIA STAWY

&

Aktywuje organizm
do wtasnej produkcji
kwasu hialuronowego

OBCIAZENIA STAWOW WYSTEPUJA U KAZDEGO CZLOWIEKA
Czesto styszymy — ,ja mam zdrowe stawy, nie musze nic z tym robic”. Niestety z takim podejsciem
oszukujemy samych siebie. U kazdego z nas stawy zuzywaja sie z wiekiem, nadwaga, aktywnoscia
fizyczng, wykonywaniem czynnosci w pracy zawodowej | w Zyciu codziennym. Stawy zuzywaja sie

wraz z naturalnym starzeniem sie naszego organizmu.

Raz w roku powinnismy uzupetnic¢
— sktadniki ptynu synowialnego (mazi

@Hgalul{d_i_n

HC Aktiv to

stawy

DLA KOGO?

TWOJE STAWY wymagajg wsparcia, jezeli:

jestes w dojrzatym wieku
korzystasz z rehabilitacji po urazie aparatu ruchu
masz nadwage, ktéra obcigza Twoje stawy

aktywnie uprawiasz sporty
trenujesz wyczynowo

CELR e ER

dla dzieci aktywnie uprawiajgcych sport

czyli DLA KAZDEGO, dlaczego?

stawowej), czyli kwas hialuronowy
i siarczan chondroityny w stawach
oraz we wszystkich miejscach, gdzie
te substancje wystepuja. Hyalutidin
suplement
przeznaczony do tego celu. Jego
zadaniem jest chroni¢ i wzmacniaé
profilaktycznie,
wspierac je, gdy juz zaczna dokuczaé.

diety

a takze

masz nadwage, chcesz schudnac i zaczynasz ¢wiczyc

Jedna wspoélna przyczyna - niedobor mazi stawowej
Jedno rozwigzanie - uzupetnienie mazi stawowej

QY 32226 65 08

& www.zdrowestawy.net

@@
Hgaluti"gjdnn

Dystrybutor: Zdrowe Stawy Sp. z 0. 0., ul. Grota Roweckiego 10/4, 43-100 Tychy.
Producent: Gramme-Revit GmbH, Im Oberdorf 10, 99428 Niederzimmer, Niemcy.

Jak zy¢, by by¢ szczesliwym?

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Wszyscy szukamy odpowiedzi na to pytanie. Warto jej szuka¢, bo warto
by¢ szczesliwym. Szczesliwym wiedzie sie lepiej, lepiej uktadaja sie im
relacje z innymi ludzmi, sg zdrowsi, zazwyczaj diuzej zyja, wiecej zarabiaja,
z sukcesem realizujg sie zawodowo na rynku pracy. ,Szczesliwym nie tylko
chce sie bardziej, ale takze wigecej moga, poniewaz szerzej patrza, madrzej
mysla i majg lepszy kontakt ze swoim ciatem” (J. Czapinski).

Na obecnym etapie badan
nad szczesciem uwaza sie,
ze szczescie w 50% zalezne
jest od warunkéw srodowisko-
wych i genetycznych, a drugie
50% jest w naszych rekach.
Czyli jest o co zabiega¢. Na-
lezy przy tym zaznaczy¢, ze
zdania na temat tego, czym
jest szczescie, sg bardzo po-
dzielone.

Teorie szczescia

Sg tacy psycholodzy, ktérzy
uwazaja, ze jesteSmy na tyle
szczedliwi, na ile pomysine
jest nasze zycie. Ze im wiecej
mamy zaspokojonych potrzeb,
tym bardziej jestesmy szczesli-
wi. Inni uwazajg, ze szczescie
jest wzgledne i zalezy od bie-
zacego kontekstu dos$wiad-
czenia, wyobrazenia, nastroju,
oczekiwania itp. Ze najwaz-
niejszymi kryteriami oceny zy-
cia sg: aspiracje (czego bym
chciata/chciat), relacje z inny-
mi ludzmi, wlasna przesztosc,
oczekiwania (czego sie spo-
dziewatam/spodziewatem).
Czesto odpowiedzi na to, czy
jestesmy szczesliwi, szukamy
we wiasnych nastrojach. A te,
jak wiadomo, sg zmienne. To-
tez i poczucie szczescia jest
zmienne.

Na szczegdlng uwage zastu-
guja teorie szczescia mowia-
ce, ze z uptywem czasu lu-
dzie adaptujg sie do zaréwno
dobrych, jak i ztych rzeczy i to
sprawia, ze warunki, w jakich
sie na diuzej znaleZli, przesta-
ja wptywaé na ich dobrostan
psychiczny. Zdaja sie to po-
twierdza¢ do$wiadczenia ludzi,
ktorzy potrafili byé szczesliwi
w warunkach wojennych opre-
sji. Potwierdzaja to réwniez
teorie zaktadajace, ze istotg
cztowieka jest zdolno$¢ nada-
wania sensu doswiadczeniom
wiasnym i innych ludzi, méwia-
ce, ze szczescie jest mozliwe
wtedy, kiedy zyjemy wedtug
zasad wiasnego Ja.

Z Kkolei teoria autentycznego
szcze$cia ktadzie nacisk na
rozrdznienie pomiedzy przy-
jemnosciami a gratyfikacjami.
Przyjemnosci sa chwilowe,
mozna je czerpac ze ztamania
rutyny, smakowania nowosci
i bezmysinego chtoniecia wra-
zen. Natomiast gratyfikacje sg
bardziej trwate, wynikajace
z oddania sie bez reszty temu,
co sie robi, zaangazowania
ujawniajagcego mocne strony

dr Jadwiga Kwiek

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

dedykowanej stuchaczom UTW.

i cnoty cztowieka. Zdaniem
przedstawicieli tak rozumia-
nego szczedcia istnieje sze$é
kardynalnych, uniwersalnych
cnét: madro$¢ i wiedza, od-
waga, mito$¢ i humanitaryzm,
sprawiedliwo$¢, wstrzemigz-
liwos¢, duchowos$é i trans-
cendencja. Nie ma nic ztego
w poszukiwaniu przyjemno-
$ci, byleby nie kosztem graty-
fikacji i sensu dziatan. A dobre
zycie to zycie petne, czyli ta-
kie, ktére taczy przyjemnos¢,
gratyfikacje i sens.

Cebulowa teoria szczescia
Jedna z popularniejszych jest
cebulowa teoria szczescia
J. Czapinskiego, zgodnie
z ktéra istniejg trzy warstwy
czy poziomy dobrostanu psy-
chicznego. Poziom najgtebszy
i zdeterminowany genetycz-
nie, nie zawsze i nie w pemni
subiektywnie dos$wiadczany,
to wola zycia, odpowied-
nik potencjalnego poziomu
szczescia. To on dawat site do
przetrwania wigzniom obozéw
koncentracyjnych, zestancom
w tagrach. Poziom drugi to
subiektywnie do$wiadczana
warto$¢ wiasnego zycia, na
ktére sktadajg sie: zaspokoje-
nie potrzeb, ocena wtasnego
zycia, poczucie sensu zycia,
bilans emocjonalny. Jest on
w duzej mierze zwigzany ze
wzorami kulturowymi, jakie
przyswoili$my sobie w wyniku
wychowania. Zalezy od tego,
jakie systemy warto$ci uzna-
jemy za wiasne, jaka mamy
hierarchie wartosci. Najbar-
dziej zewnetrzna warstwa ce-
buli to biezace doswiadczenia
emocjonalne oraz satysfakcje
czgstkowe odnoszace sie do
konkretnych aspektéow zycia:
mieszkania, zarobkéw, rodzi-
ny, przyjemnosci.

Mity na temat szczescia

Jak wida¢, odpowiedz na py-
tanie o droge do szczescia
zaleze¢ bedzie od tego, co
nazwiemy szczesciem. Do-
datkowo rzecz komplikuje sie
za sprawg roéznorakich mi-
téw na temat szczescia. Mit
pierwszy, wbrew potocznym
mniemaniom, moéwi o tym,
ze mtodo$¢ nie jest okresem
najbardziej szczesliwym, cze-
sto najszczesliwsi sg najstarsi.
Mit drugi — cho¢ zawistni nie-
szczesliwi gtosza, ze szcze$-
cie ogtupia, w istocie szczes-
liwi sa bardziej skuteczni,

a przekonanie o mozliwosci
odniesienia sukcesu dziata
jak samospetniajgce sie pro-
roctwo.

Mit trzeci - nieszczesliwe zda-
rzenia, paraliz, utrata wzroku
nie uniemozliwiajg szczescia.
Czas leczy wszelkie rany,
a wola zycia wraca po kazdym
niepowodzeniu.

Mit czwarty to pienigdze! Pie-
nigdze dajg szczescie tylko
biednym, ktérym umozliwiajg
zaspokojenie podstawowych,
wczesniej niezaspokojonych
potrzeb zyciowych. Po ich za-
spokojeniu dalszy wzrost za-
moznoéci nie ma wplywu na
poziom szczescia.

Mit piaty dotyczy posiadanie
dzieci. Badania wskazuja, ze
rodzice odczuwaja szczescie,
gdy dzieci opuszczajg dom
i koncza sie klopoty zwigzane
z ich wychowywaniem.

Mimo réznorodno$ci  teorii,
mitbw mozna podac¢ kilka
rad i wskazéwek odpowia-
dajacych na pytanie: jak by¢
szczes$liwym?

Nalezy mie¢ przyjaciot. Nie
chcie¢ zbyt wiele, wyzwoli¢
sie z kultu mtodosci, cieszy¢
sie picknem. Nie dba¢ o sta-
we. Wyzby¢ sie pozadliwosci.
Nie mie¢ pretensji do $wiata.
Mierzy¢ siebie swoja wiasng
miarg. Zrozumie¢ swoj $wiat.
Nie pouczaé. 1$¢ na kompro-
misy ze sobg i $wiatem. Go-
dzi¢ sie na miernote zycia.
Nie wierzy¢ w sprawiedliwo$é
$wiata. Z zasady ufa¢ ludziom.
Nie skarzy¢ sie na zycie. Uni-
ka¢ rygoryzmu i fundamenta-
lizmu.

A nade wszystko pamieta¢,
ze wbrew potocznym mnie-
maniom to nie mtodo$¢ jest
okresem najbardziej szczes$-
liwym. Czesto najszczesliwsi
sg najstarsi. Pod warunkiem,
ze zobacza, jak wiele jeszcze
moga, a jak niewiele musza.
Jak bardzo sg panami wias-
nej woli. Bedac, w wiekszosci
przypadkow, wolni od bieza-
cej goraczki zwigzanej z za-
bezpieczeniem codziennego
bytu mozemy wreszcie by¢
sobg. Zy¢ wedtug wiasnych
regut.

Tylko tyle i az tyle!

dr Jadwiga Kwiek
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Zapraszamy na

Dni Eksperta :
22 marca 2.00-17.00
23 marca 9.00-15.00

Jestesmy z Wami juz 10 lat!

Z wielka przyjemnoscia chcemy
poinformowac¢, ze w marcu tego roku
Gabinet Protetyki Stuchu APARATY
SEUCHOWE przy ul. Poznanskiej 18a/1
w Poznaniu obchodzi 10-lecie swojej
dziatalnosci. Tak, to juz 10 lat wprowadzamy
Panstwa na nowo w swiat dzwiekow.

Z tej okazji organizujemy dla Panstwa
,Dni Eksperta”, ktére odbedg sie w naszym
gabinecie w dniach 22-23 marca. S3 to tzw.

Poza tym bedzie mozna porozmawiaé
z lekarzami i protetykami stuchu, ktérzy
odpowiedza na pytania w zakresie anatomii
i fizjologii narzadu stuchu, badan stuchu,
leczenia badz tez wskazan do aparatu
stuchowego.

Dni Otwarte dla wszystkich z Panstwa,
ktorzy chcieliby spotkac sie z ekspertami
w dziedzinie aparatow  stuchowych,
audiologii i laryngologii.

W tych dniach bedzie mozna dowiedzie¢
sie o wielu nowych rozwigzaniach,
ciekawostkach w aparatach stuchowych,
zobaczy¢ jak wyglada aparat stuchowy
wewnatrz, jak jest zbudowany i jak go
pielegnowac, aby stuzyt nam przez wiele lat.

W tych dniach porady, konsultacje, pokazy
i prezentacje sg bezptatne.

W PROGRAMIE:

Prezentacja najnowszych funkcji w aparatach stuchowych
Odstuchy na zywo

Spotkanie ze specjalistg aparatéw stuchowych marki Signia, czotowego na swiecie
producenta aparatéw stuchowych

Porady na temat pielegnacji i serwisowania aparatéw stuchowych
Konsultacje doswiadczonych protetykéw stuchu pracujacych w naszych gabinetach
Porady medyczne lekarzy laryngologéw i audiologow

Udziat w Dniach Eksperta jest bezptatny!

ul. Poznanska 18a/1
60-849 Poznan

Tel. 612210151
Tel. 733 378 999

www.aaparatysluchowe.com
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Na bole k

regostupa

Bol kregostupa bywa czesto bagatelizowany. Miesigcami
przyjmujemy $rodki przeciwbdlowe, nie szukajac prawdzi-
wej przyczyny tej dolegliwosci. To duzy btad! Nieprawidiowo

leczony bdl kregostupa moze
niepetnosprawnosci ruchowej

Pierwszym krokiem powinna
by¢ wizyta u lekarza (ortopedy,
neurologa) i wykonanie odpo-
wiednich badan obrazowych
(RTG, tomografia komputero-
wa czy rezonans magnetycz-
ny). Sam wynik takiego bada-
nia to jednak za mato, aby méc
okresli¢ przyczyne bolu krego-
stupa. Potrzebne jest jeszcze
doktadne badanie funkcjonalne
wykonane przez fizjoterapeute.
Czasem pacjenci z bolem kre-
gostupa kieruja sie od razu do
fizjoterapeuty. Nie jest to bfe-
dem. Zdarza sie bowiem, ze
fizjoterapeuta po wykonaniu te-
stéw funkcjonalnych jest w sta-
nie — nawet bez badan obra-
zowych — stwierdzi¢ z duzym
prawdopodobienstwem, co jest
przyczyna bolu kregostupa.
Bol kregostupa mozna
skutecznie wyleczy¢

Znajac przyczyne bolu krego-
stupa, mozemy go skutecznie
leczy¢. Podstawa jest w tym
wypadku odpowiednio dobra-

zamiast 550-z

www.terapion.pl/promocja

v + konsultacja z fizjoterapeuta
diagnostycznym ;

by¢ powodem nieodwracalnej

. Jak temu zapobiec?
na fizjoterapia. Najlepiej, jesli
terapia manualna idzie w parze
z kinezyterapig (czyli ¢wicze-
niami ruchowymi) oraz fizyko-
terapig — np. magnetoterapia.
"Wiekszo$¢ pacjentéw moze
skutecznie wyleczy¢ bdl krego-
stupa przy pomocy fizjoterapii,
unikajac operacji. Tylko 2% pa-
cjentow z bélem kregostupa wy-
maga pomocy chirurga." — mowi
fizjoterapeuta Wojciech Kiljan.
Wylecz bol terapia polem
magnetycznym
Jedng z najskuteczniejszych
metod leczenia bolu kregostupa
jest terapia polem magnetycz-
nym (magnetoterapia). Pacjen-
ci poddawani magnetoterapii
szybko odczuwajg ulge nawet
przy ostrych lub przewlektych
bdlach kregostupa. Oprocz
tego, ze pole magnetyczne
dziata silnie przeciwbdlowo,
zmniejsza réwniez stan zapalny
i obrzek. Wiekszo$¢ pacjentéw
widzi znaczaca poprawe stanu
zdrowia juz po serii zabiegdw.

PRONMOCIANETY]

Kiedy zabiegi polem mag-
netycznym sg skuteczne?

Jak z kazda terapig — bardzo
wazne jest w tym wypadku
wybranie wifasciwego os$rod-
ka. Aby zabiegi byty skutecz-
ne, musza by¢é dobierane
indywidualnie do probleméw
pacjenta. Kazdy zabieg moze
mie¢ rdézne parametry (nate-
zenie, ksztatt fali itp.). Wazny
jest réwniez czas zabiegu,
ktory powinien by¢ nie krot-
szy niz 20 minut. W Terapion
kazdy pacjent przed zabie-
gami przechodzi konsultacje
z fizjoterapeuta, ktory dobiera
zabiegi indywidualnie do jego
schorzenia. Czas jednego za-
biegu to 25-60 minut. Wszyst-
ko to sprawia, ze mozemy
osiggng¢ znacznie lepszy
efekt w krotszym czasie, przy-
noszac szybka ulge w bolu.

@Terapion

skuteczna fizjoterapia

Gabinety Terapion

7 ~il
skutecznOSG“ Katowice, ul. Bochenskiego 38 A
tel. 576 702 007 (godz. 9.30-17.30)

ail: biuro@terapion.pl

Sosnowiec, ul. Szkolna 4 A

tel. 576 702 007 (godz. 9.30-17.30)

Sztuczna szczeka
to nie rozwigzanie

Skuteczna metoda leczenia bezzebia
przy pomocy rozwiazan Nobel Biocare
Leczenie metoda All-on-4 ® to zastgpienie brakujacych zebdw przy uzyciu

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

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Biocare

Pochylone implanty stosuje sie w praktyce klinicznej od ponad 10 lat, uzyskujac
korzystne wyniki. Metoda All-on-4 ® opiera sie na sprawdzonych efektach badan
klinicznych, w ktdrych wszczepiono cztery implanty i na nich oparto uzupetnienie

catego tuku zebowego.

4 e

-
-

Ro6zne mozliwosci protetyczne

Dobra stabilizacja przy uzyciu jedynie
czterech implantow

www.dental-med.com.pl

denialmed

Zapraszamy do rekomendowanej

kliniki stosujacej metode All-on-4

PROFESIONALNA STOMATOLOGIA

Wiecej informaciji na

www.pacjenci.nobe

ul. Kamienskiego 142, Wroctaw

tel. 71 327 63 13, 604 609 012

stronie internetowej
Ibiocare.pl

www.implantywroclaw.com.pl

Senior w badaniach
socjologicznych

W wojewoédztwie pomorskim w 2018 r. przeprowadzono
badania socjologiczne na temat pozycji

i samoswiadomosci senioréw. Jacy sa, czego im brak,
co potrzebuja? O wynikach badania i wnioskach z nich
ptynacych opowiada ks. Zdzistaw Kropidtowski.

Do badania wybrano miasto
na prawach powiatu, czyli
Gdansk (60% liczebnosci pré-
by), gminy miejskie: Lebork,
Bytow, Malbork (15% liczeb-
nosci proby), gminy miejsko-
-wiejskie: Prabuty, Nowy Staw
(15% liczebnosci proby) oraz
gminy wiejskie: Przechlewo,
Linia, Cewice (10% liczebno-
Sci préby). Reprezentatywna
proba badawcza objeta po-
nad tysigc oséb z 2300 tys.
mieszkancow wojewddztwa.
Jako narzedzie badawcze
wykorzystano kwestionariusz.
Ankieterzy odwiedzali respon-
dentéw, osoby powyzej 60.
roku zycia, w ich domach.
Problematyka badania kon-
centrowata sie m.in. wokot
takich zagadnien, jak: wy-
obrazenie staro$ci oraz po-
czucie starosci; samoocena
stanu zdrowia i korzystanie
z ustug medycznych, w tym
ustug ptatnych; sprawnosé;
sytuacja rodzinna, miejsce
osob starszych w rodzinie
oraz pomoc miedzypokole-
niowa; problem samotnosci
i odczuwanego osamotnienia;
zrodta utrzymania oraz sytua-
cja mieszkaniowa; znajomo$c¢
obstugi komputera przez oso-
by starsze oraz korzystanie
z Internetu jako zrodta pozy-
skiwania informacji i formy
komunikacji; postawy wobec
domoéw pomocy spotecznej,
domoéw dziennego pobytu
i innych form pomocy; ocze-
kiwania wobec réznych form
aktywizacji oséb w wieku
60+; korzystanie ze $rodkéw
psychoaktywnych (papierosy,
alkohol), problem naduzywa-
nia lekéw (przeciwbdlowych,
uspokajajacych i nasennych),
uprawianie hazardu; poczucie
bezpieczenstwa oraz zagro-
zenie przemocy psychiczng
i fizyczna; zakres wiedzy oraz
korzystania z programéw spo-
fecznych i zdrowotnych kie-
rowanych m.in. do oso6b star-
szych na terenie wojewddztwa
pomorskiego. Stowem wiele
waznych kwestii dot. zycia se-
nioréw.

Czy czujesz

sie stary?

Podstawowag kwestia prze-
prowadzonego badania byto
subiektywne poczucie sta-
rosci. Wsréd przebadanych
43% deklaruje brak poczucia
bycia cztowiekiem starym.
A wiec nasze spoteczenstwo

w potowie nie czuje sie sta-
re, cho¢ kalendarz i ustalenia
socjologéw na to wskazuja.
Seniorzy najlepiej radza sobie
z kwestiami rozporzadzania
swoimi  pieniedzmi (84,3%
respondentéw zaznaczyto
odpowiedz ,wykonuje bez
trudnos$ci”) oraz czynnosci
samoobstugowe (84,3%).
Wsréd czynnosci wykonywa-
nych z pewnymi trudnoscia-
mi, ale samodzielnie, respon-
denci najczesciej wskazywali
prace domowe (19,7%) oraz
funkcjonowanie poza domem
(17,2%), do ktérego potrze-
buja jednak korzystania z po-
mocy innych oséb. Pomocy
w pracach domowych ocze-
kuje 8,1% badanych, pomo-
cy w funkcjonowaniu poza
domem 7,3% oséb. Tak wiec
tylko co 13-14 osoba odczuwa
ograniczenia architektoniczne
w mieszkaniach i w miejscach
publicznych.

Z badania mozna okresli¢ od-
setek os6b niesamodzielnych.
Osoby niesprawne, ale samo-
dzielne stanowity wéréd bada-
nych 21,8%, osoby niespraw-
ne i niesamodzielne w stopniu
niewielkim stanowity 6,4%
a osoby niesprawne i niesa-
modzielne w stopniu duzym
6,2%. Jest to rowniez niewielki
procent oséb, na ktére zwraca
SWO0jg uwage pomoc spotecz-
na — zdrowotna lub socjalna.

Czy czujesz sie
samotny?

Seniorzy, pytani o subiektyw-
ne poczucie osamotnienia,
w wiekszosci odpowiadali, ze
nie doswiadczajg go nigdy
lub prawie nigdy (54,1%), nie-
kiedy — 36,5%, a czesto lub
zawsze osamotnionych czuje
sie tylko 9,4% badanych. War-
to jednoczesnie podkresli¢, iz
poczucie osamotnienia czes$-
ciej jest udziatem kobiet, osob
po 75 roku zycia oraz oséb
posiadajacych  podstawowe
lub zasadnicze zawodowe wy-
ksztatcenie.

Az 30,1% badanych senioréw
zadeklarowato w wywiadzie,
iz wymaga systematycznej
pomocy ze strony bliskich lub
innych oséb. Jednocze$nie
wiekszo$¢ z nich (84,2% ba-
danych) taka pomoc otrzymu-
je. Uwage natomiast zwraca
fakt, iz istnieje pewna grupa
0s6b starszych (w probie ba-
dawczej jest to 15,8%), ktdra
takiej pomocy nie otrzymuje.

Dr hab. Piotr Czekanowski,
socjolog oraz cztonek Po-
morskiej Rady ds. Polityki
Senioralnej, podkresla, ze
cho¢ w wojewodztwie jest
tylko 6,4% o0sob niespraw-
nych (w stopniu duzym), to
az kilkadziesiat tysiecy oséb
zgtasza realne potrzeby po-
mocy materialnej, psychicznej
i spoteczno-towarzyskiej.
Wazne dla zrozumienia tej sy-
tuacji jest okreslenie zwigzkéw
senioréw. W badanej prébie
byto 58% kobiet i 42% mez-
czyzn, gtbwnie w wieku 60-69
lat, z ktérych ponad potowa
(52%) pozostaje w zwigzkach
matzenskich lub partnerskich,
ale az 48% 0s0b zyje samotnie.
Ciekawe jest réwniez to, ja-
kie elementy wiaza sie dla
nich z poczuciem starosci.
Najczesciej sa to kilopoty ze
zdrowiem (57%), spadek ak-
tywnosci i stopniowa utrata
sit witalnych (42%), a dla 31%
badanych moment staro$ci
powstaje juz w chwili przejécia
na emeryture.

Wynika z tego, ze dla potowy
badanych poczucie starosci
wynika z postawy, ktérg przy-
jeli. Przejscie na emeryture lub
brak aktywnosci zawodowej
juz dzi§ moga zosta¢ zasta-
pione jaka$ inng formg zaan-
gazowania sie w prace ptatng
lub spoteczng. Osamotnienie
moze wynika¢ z braku po-
mystéw lub oferty otoczenia,
a moze najbardziej ze ztego
nastawienia. Przechodzac na
emeryture Polak — z mojego
dos$wiadczenia — najczesciej
przyjmuje postawe bierna,
roszczeniowg, ktérg prosto
mozna opisac tak: 40 lat pra-
cowatem, niech teraz inni na
mnie pracuja, ja tozytem na
starszych, niech teraz mtodzi
mi pomagaja.

Czy potrzebujesz
pomocy?

Sa tez pozytywne informacje.
Az 60% badanych zadeklaro-
wato, ze ich status materialny
jest bardzo dobry lub dobry,
wystarcza im na wszystko lub
»Zyjac dos$¢ oszczednie, wy-
starcza na wszystko”. Nato-
miast ok. 9% osob nie wystar-
cza na podstawowe potrzeby
(najtanisze jedzenie i ubranie).
Biorac to wszystko pod uwage
mozna powiedzie¢, ze ok. 7-8
% populacji seniorow potrze-
buje wsparcia materialnego,
psychicznego i socjalnego.
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Najwazniejsza jest tu sytuacja
spoteczna - osamotnienie,
potrzeba kontaktu z innymi
osobami.

Tylko 3,1% badanych odpo-
wiedziato, ze nie ma bliskiej
rodziny. Az 68% z tych, ktorzy
cieszg sie posiadaniem rodzi-
ny, wskazato, ze moze liczy¢
na jej pomoc, a tylko 2,9%,
ze nie. Wychodzac poza ba-
dania mozna powiedzie¢, ze

lub rozmowa przez telefon.
Nie mamy wzorcow zacho-
wania sie senioréw wobec
siebie i spoteczenstwa wo-
bec nich. Sprawy seniorow
i $wiata widzianego ich ocza-
mi nie przewijajg sie w prze-
strzeni medialnej. Cho¢ nad
staro$cig wspotczesny $wiat
spuécit kurtyne milczenia, bo
bohaterami popularnych i co-
dziennych przekazow i seriali

Nie warto czeka¢ biernie na
rézne organizacje i inicjatywy
rzgdowo-samorzadowe.  Te
sg mato elastyczne, powolne.
Zanim zorganizujg spacer, po-
goda sie zepsuje. Majg moz-
liwosci finansowe, ale rowniez
procedury, kadry pracujace
od jednej godziny do drugiej,
a najpiekniejsze i romantycz-
ne sa spacery wieczorami.
Oczywiscie nie mozna dzia-

oparciem dla seniorow sg
wszystkie formy wspolnoto-
we. Problemem jest jedynie
samo$wiadomos¢  senioréw,
ich nastawienie, cechy cha-
rakteru, wyobraznia i inicjaty-
wa. Najblizsze i przynoszace
bardzo dobre efekty sa kon-
takty sasiedzkie. Powiedze-
nie: Sasiad/ka jak rodzina jest
tu bardzo na miejscu. Nawia-
zuje do dawnej tradycji zycia
we wspolnocie wiejskiej, ce-
chowej, robotniczej, zawodo-
wej — ustugowej i sgsiedzkiej.
Zawiera sie ono w stusznym
przypuszczeniu, ze: Ja pomo-
ge Tobie, a Ty pdzniej pomo-
zesz mi.

Drugi cziowiek

Cechg komunikacji os6b
starszych jest kontakt bez-
posredni, osobiste spotkanie

sg osoby mtode, atrakcyjne,
przebojowe i odnoszace suk-
cesy, to jednak seniorzy winni
wzigé sprawy w swoje rece.
Nie trzeba z wtasnym pomy-
stem na sasiedzka kawe czy
spacer i§¢ do telewizji, aby
to ogtosita. Wystarczy wtasna
inicjatywa, ktéra siega blisko,
do sgsiada lub sasiadki. Ak-
tywnosé oséb starszych jest
wartoécia samg w sobie. Na
uniwersytecie trzeciego wie-
ku, ktéry prowadze, miatem
zaszczyt gosci¢ prof. Joézefa
Drabika, ktéry wprost pod-
kreslat w swoim ciekawym
wyktadzie, ze kazda aktyw-
no$¢ seniorow jest nie tylko
dla nich wazna, ale jest row-
niez wyrazem patriotyzmu.
Mozna powiedzie¢, ze zdrowi
fizycznie i duchowo seniorzy
to zdrowsze spoteczenstwo.

talnosci spotecznej negowac,
ale ona ma inny charakter, ma
finanse, odlegte perspektywy,
duze mozliwosci, nie sg to
sprawy codzienne i najblizsze.
Pomoc instytucjonalna jest
konieczna i wazna, ale nie
zaspokoi wszystkich potrzeb,
czasu i ambicji oséb star-
szych. Seniorzy majg pod-
stawy materialne, wiedze
i doswiadczenie organizacyj-
ne oraz bagaz wspomnien
i uksztattowany system war-
todci. Sami wiedza, czego
najbardziej potrzebuja. Naj-
czesciej jest to drugi cztowiek.
Warto sie rozejrzeé, czy nie
jest on blisko, w sasiedztwie.

Ks. Zdzistaw Kropidtowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku
Archidiecezji Gdanskiej
www.utw7.pl

Witamina

Osteoporoza i  wynikaja-
ce z niej ztamania sg jednag
z wazniejszych przyczyn ros-
nacej liczny chorych w spote-
czenstwie. W efekcie zlamania
szyjki kosci udowej dochodzi
do gwattownego pogorszenia
sie stanu zdrowia. Wiekszo$¢
tego typu ztaman nastepuje
w starszym wieku.

Na podstawie analizy badan,
w ktorych wzieto udziat ok.
68,5 tys. pacjentéw ($rednia
wieku 69,9 lat) zaobserwo-
wano zmniejszenie ryzyka
ztaman kosci w trakcie po-
dawania witaminy D z wap-
niem, niezaleznie od wieku
i ptci. Na podstawie kolejnej
analizy badan z udziatem
45,8 tys. pacjentéw, gtédwnie

D a osteoporoza

starszych kobiet, stwierdzono
zmniejszenie ryzyka upadkow
w trakcie podawania witaminy
D, przy czym efekt byt najko-
rzystniejszy przy podawaniu
witaminy D razem z wap-
niem. Odpowiednie spozycie
witaminy D, wapnia, biatka,
potasu i magnezu zmniejsza
ryzyko ztaman, wptywajac nie
tylko na wytrzymato$é mecha-
niczng kosci, ale takze na stan
uktadu miesniowego i zapo-
biegajac upadkom.

Wapn

lle wapnia potrzebuje nasz
organizm? Wg WHO (ang.
World Health Organization),
czyli Swiatowej Organizacji
Zdrowia kobiety w okresie me-

nopauzalnym oraz osoby po-
wyzej 60 roku zycia powinny
przyjmowa¢ 1500 mg wapnia
na dobe. Narodowy Instytut
Zdrowia Stanéw Zjednoczo-
nych uwaza za optymalng
dawke 1000 mg dla mezczyzn
i kobiet przed menopauza,
1500 mg po menopauzie
i w wieku starczym.

Wwit. D

U zdrowych oséb po 50. r.z.
zaleca sie profilaktyczne po-
dawanie 800-2000 j.m. witami-
ny D, a w przypadku wyzszej
masy ciata nawet wiecej, oraz
bezpieczng synteze skorng
latem, czyli 20 minut dziennie
miedzy godzing 10.00 a 15.00
bez filtra przeciwstonecznego.

REKLAMA

VITRUM’D3

Vitaminum D3 2000 j.m. f"r 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

e
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Vitaminum D3 2000 jm, :
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Witamina [ n - -ﬂfﬁ
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Przewodu po i 4
wilamina D _———-—- Ll
S 120 kapsutek /

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

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

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

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/18/0007
S— P
*Wytyczne suplementacji witamina D dla Europy $rodkowe] - rekomendowant miny D dla populacji zdrowe] oraz dla grup ryzyka de‘iny \md;m [

uceliit: Takeda Pharma sp. z 0.0.

p. Endokrynologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013,
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Ciocia Kazia

Niedawno dostatam ksiazke Tomasza Nocunia ,Ma-
dros¢ mojej mamy”, ktérg dedykuje pamieci dziad-
kéw i pradziadkéw. Dotarto do mnie, ze to oni, razem
z rodzicami i $rodowiskiem, w ktérym wychowuija sie
dzieci, ksztattuja ich charakter i postepowanie w zy-
ciu dorostym. Napisatam wspomnienie o wzrastaniu
mojej cioci, jej siostry, ich rodzinie. O tym, ze dzieci,
ktére zyty w stabilnosci, tradycji i poprzez przyktad

uczyly sie zycia.

Znowu dziewucha! Ludzi duzo,
a gruntu mato, takimi stowami
przywitat ja starszy brat. Ka-
zia urodzita sie 14 lutego, sto
lat temu. Jest najmtodszym
dzieckiem, karmiona mlekiem
i cukrem, bo mama miata za-
palenie piersi. Dziecko na wsi
odzywa dopiero wtedy, gdy
samodzielnie ukroi pajde chle-
ba. A chleb byt tak dobry, ze do
dzi$ pamieta jego smak.

Nigdy nie miata lalki, robita
je sama ze starych szmatek
i z nimi rozmawiata. Pewnego
razu zostata sama w domu,
wszyscy poszli na pole, zro-
bita sobie lalke z maglownicy.
Wzieta z kuferka mamy zapas-
ke, wetniany kolorowy fartuch
i ubrata w nig deske. Ale miata
duzg lale! Zaczeta jg kotysac,
az w pewnej chwili za mocno
zakotysata, no i trach, gtowa
lalki rozbita szybe. Wystra-
szyta sie, szybko jg rozebrata,
sprzatneta catg garderobe,
uchylita okno i czekata cichut-
ko jak myszka, co to teraz
bedzie. Nie przyznata sig, bo
to przeciez wiatr rozbit szybe.
Rodzice tylko spojrzeli po so-
bie i kamien spadt z jej serca.

Olej z cebula i solg

Blisko Kazi mieszkata siostra
mamy z mezem, ktdra nie mo-
gla sie pogodzi¢, ze musi sie
dzieli¢ dziadkami z ich dzie¢-
mi. A byto ich tam sze$cioro,
wszyscy miodsi od niej. U ciotki
szykowato sie zawsze duzo je-
dzenia, a jak przysiedli sie do
stotu, to placki kartoflane zni-
katy z patelni od razu. Olej do
smazenia byt swoj, bo siato sie
len i konopie. Wspaniaty, najle-
piej smakowat z cebulg i sola.
Jak przyszedt czas adwentu
i okres wielkiego postu, to sto-
nina znikata z patelni, tylko olej
krélowat. Na ten czas suszono
grzyby i owoce, ktére, pocho-
wane w woreczkach na stry-
chu, wykradaty dzieci. Przed
$wietami ruch, bo byt wspdiny
watek do ciasta, makutra, ma-
szynka do miesa i biegato sie
pozycza¢ do ciotki. Raz napadt
Kazie gasior, ale nie data sie.
Chwycita go za szyje, okrecita
sie i uderzyta o pfot, a ges fik
nogami do gory i lezy jak niezy-
wy. Byt to cioci gasior i ze stra-
chu nic nie powiedziata. Idzie
z powrotem, a gesi ani $ladu,
zmartwychwstat. W czasie bie-
ganiny z réznymi naczyniami
zderzyta sie z ciotkg w furtce,
ktéra uderzyta Kazie drewnia-
kiem w noge i noge ztamata.
Tata zaprzagt kasztanke i za-

widzt cérke do Wiodarczyka,
ktéry sktadat potamancow. Ten
noge nastawit, obtozyt troche
wata, usztywnit ztamane miej-
sce, zabandazowat i po pie-
ciu tygodniach nie byto sladu.
Drugi raz upadfta i zwichneta
reke w stawie. Oczywiscie tez
Wiodarczyk nastawiat, z bélu
az przytomnos¢ stracita. Ko-
lega z jej klasy miat zZlamang
reke w tokciu, wrdcit ze szpitala
z krzywa reka. Poszedt z ojcem
do ,pana doktora”, ktory ztamat
mu reke i jeszcze raz nastawit
prawidtowo. Nikt sie nie martwit
tym, ile dziecko przecierpiato.
Witodarczyk nauczyt sie tego
zawodu jako sanitariusz w cza-
sie pierwszej wojny $wiatowej.

Ciasta tylko na swieta

Duzo dla wsi zrobita dziedzicz-
ka Krasznicka, zbierata réz-
ne ziota i cata wie$ sie u niej
leczyta. Byty tgki pachngce
ziotami, las, owoce, beczki
kapusty kwaszonej, jarzyny,
mleko, sery, masto. Duzo
jadto sie fasoli, grochu, dyni.
Ciasta tylko na wielkie $wieta
i uroczystosci.

Wielu cierpiato niedostatek,
niektorzy nie mieli nawet pie-
niedzy na sél. Musieli chodzi¢
po proszonym za jatmuzna.
Obok rodzicéw mieszkat stary
cztowiek, ktéry chodzit na ,ze-
bry”. Wracat zawsze w sobote
i przynosit petne torby chleba,
maki, kasz. Dzieciaki az na
droge wybiegaly, zeby najes¢
sie do syta tego chleba.

Jako pieciolatka Kazia pasta
gesi, ktérych bylo zawsze ze
trzydziesci. Pasto sie je na
wspolnym  pastwisku, okoto
pottora kilometra od domu.
Mama ukroita pajde chleba,
wydrazyta tam dotek, nakryta
tym, co wydrazyta, zawineta
w czysta Iniana $ciereczke
i to byto pozywienie na caty
dzien. Czasem gesi zjadty jej
positek i caty dzien byta gtod-
na, czasem usneta ze zme-
czenia, wtedy gesi obsiadtly
ja i czekaty, az sie obudzi.
Na tgce bawita sie z dzie¢mi,
z ktorymi wymyslata rozne
zabawy: gre w kamyki, ska-
kanki, brodzenie po katuzach
i kapiel w strudze. Chtopcy
tapali ryby, raki, czasem kacz-
ke komus potracili. Z kaczki
wyjmowali wnetrznosci, oble-
piali gling i piekli w ognisku.
Po upieczeniu pi6ra zostawaty
w skorupie glinianej, a mieso
byto wspaniate. Dziewczynki
zbieraly gatezie do ogniska
i krowie, suche bobki. Spiewa-

to sie r6zne piosenki i stuchato
opowiadan o strachach.
»Nie swoja moca, ale
Pana Jezusa pomoca”
Najbardziej bata sie $wieczni-
kéw; pastwiska byly czescio-
wo trzesawiskami i wieczorem
wydobywat sie z nich gaz, kto-
ry zapalat sie i gast. Dzieciaki
straszono, ze to dusze czysc¢co-
we pokutuja tu, na ziemi. Wie-
czorem wracata do domu tak
zmeczona, ze nie miata sity sie
umy¢. Nogi po tym brodzeniu
po katuzach byly pociete, mama
je myfa, potem trzeba bylo je ob-
siusia¢ i na drugi dzien ani $la-
du okaleczen. Drugim cigzkim
schorzeniem byty tzw. odbity,
robity sie na pietach lub pod sto-
pami. Najpierw zgrubienie skory,
potem stan zapalny, no i ropien.
Dobrze, jak mama zobaczyta,
ze dziecko kuleje, wtedy przy-
kladano $winska kupe, mocno
noge zawinieto i to przerywato
chorobe. A gdy byto za p6zno,
to dziadek oziebiat ropien i prze-
cinat skére brzytwa. Jak ropa
wyplynetfa, przyktadato sie mto-
de liscie olszyny i wszystko goito
sie bardzo szybko. Przezigbie-
nia leczono stawianiem baniek,
mama byfa specjalistkg i czesto
pomagata sasiadom. Choroby
leczono ziotami, ktére rosty na
takach lub zamawianiami, ktore
zawsze konczono stowami ,Nie
swojg moca, ale Pana Jezusa
pomoca, Matki Boskiej pomo-
ca, za dusze w czysécu kona-
jace, Zdrowa$ Mario...”. Byly
tez uroki, schorzenie wywotane
zlym spojrzeniem lub przeklen-
stwami. Leczono je zmywakiem
z perzu, ktérym z brudng wodg
kropiono ofiare uroku i wigzano
czerwong kokardke. Nigdy nie
wolno przeklina¢, bo to moze
sie spetni¢ i obréci¢ przeciwko
tobie albo przeciwko temu kogo
kochasz, tak méwita mama.
Dzieci na wsi pracowaty bar-
dzo ciezko, nieraz ponad sity:
pilnowaty gesi, kury, szykowa-
ty i podawaty karme, sprzataty
podwdérka. Zycie byto trudne,
rodzice dorabiali sie wszyst-
kiego. Kupili stara, drewniang
chatupe, wyremontowali ja:
byly podwdjne okna i drew-
niana podfoga! Jeden piec
w $cianie ogrzewat kuchnie
i pokdj. Palito sie torfem. ta-
zienki nie byto, tylko para-
wanik z duzg miska, wode
nosito sie ze studni. Rano,
przed $niadaniem mowito sie
wspolnie, gtosno modlitwe.

Pod rosyjskim
zaborem

Mama miafa dobre serce
i wszystkim pomagata. Kazia,
majac pie¢ lat, opiekowata sie
dwdjka mniejszych dzieci, ich
matka byta panng i gmina jej po-
magata. Kazdego dnia byfa u in-
nego gospodarza, tam jg zywili
i nocowata na stomie.

Zyli pod zaborem rosyjskim.
Szkét nie byto, rodzice nauczyli
sie czyta¢ w szkodtce kateche-
tycznej przez dwie zimy. Juz
w niepodlegtej Polsce Kazia
uczyta sie w izbie chtopskiej
wynajetej przez oswiate. Pisa-
fa w zeszytach, jej rodzenstwo
jeszcze na tabliczkach i rysi-
kiem. Ojciec najstarsza siostre
Franie oddat do Pajeczna, tam
ukonczyta szkote podstawowa.
Do artystycznej szkoly $redniej
jej nie przyjeto, bo byta ze wsi.
Wowczas ojciec oddat jg do
rocznej szkoly z internatem,
a pdzniej do szkoty dla instruk-
torek Kot Gospodyn Wiejskich
w Winiarach. Nie miat pieniedzy
na optacenie nauki, poszedt
wiec do proboszcza z prosbg
0 pozyczke 600 ziotych, to byta
rownowartos¢ szesciu  krow.
Ksigdz chetnie pozyczyt pienia-
dze i tata pyta o weksel, a ksigdz
mowi, ze wekslem jest jego su-
mienie. Frania za pierwsza pen-
sje kupita ojcu garnitur. Dzigki
najstarszej siostrze Franciszce
rodzenstwo ukonczyto szkoty
zawodowe.

Lata dwudzieste byly bardzo
ciezkie. Po wojnie, po zaborach
trzeba bylo wszystko organizo-
wac i scala¢ panstwo. W latach
trzydziestych budowano linie
kolejowg Gdynia — Katowice. Ro-
dzina zbierata kamienie na polu,
potem ojciec drobno je rozbijat
i wywozit do budowy kolei. Mto-
dzi ludzie wyjezdzali do budowy
portu w Gdyni i huty w Woli.
Wybuch wojny pokrzyzowat
plany. Bombardowanie Wielu-
nia stycha¢ byto w Siemkowi-
cach. Mysleli, ze to ¢wiczenia
wojskowe, ale okoto pierwszej
godziny przyjechali pierw-
si uciekinierzy i opowiadali
straszne historie. Zbombar-
dowane szpitale, banki, domy,
rozstrzelani harcerze, ludzie
uciekali w poptochu. Mama
upiekta osiemnascie duzych,
bo az czterokilogramowych
chlebéw, zabito kury, zeby
ugotowaé rosét, zeby byto
czym nakarmic¢ tyle ludzi. Darli
posciel i opatrywali rannych...

Maria Orwat

Wyzsza emerytura
~—= W Mmarcu

W marcu seniorzy moga liczy¢
na wiecej pieniedzy w domo-
wym budzecie - niektorzy
otrzymaja ponad 100 zt. Wyz-
sza emerytura to efekt pod-
niesienia kwoty wolnej od po-
datku i jednorazowego zwrotu
nadptaconego podatku.

Kwote wolng od podatku pod-
noszono dwukrotnie (w 2017
roku z 3091 zt do 6600 zt rocz-
nie, a w 2018 roku — do 8000
zt). W konsekwencji seniorzy
otrzymujacy niskie emerytury
- teraz dostang wyréwnanie
i otrzymajg nadptacony poda-
tek. Pienigdze zostang wypta-
cone przez ZUS w marcowe;j
wyptacie. Co wazne, im nizsze
$wiadczenie, tym zwrot bedzie
wigkszy.

— Pomimo tych zmian wszy-
scy podatnicy ptacili zaliczki
na podatek dochodowy, jakby
kwota wolna sige nie zmienita.
Dlatego teraz seniorzy z naj-

nizszymi $wiadczeniami beda
mogli liczy¢ na zwrot podatku,
ktéry nadptacili. W niektérych
przypadkach sg to wcale nie-
mate pienigdze. Z naszych
szacunkowych wyliczen wy-
nika, ze osoba z minimalng
emeryturg, czyli 1029 zt, moze
liczy¢ na nieco wigcej niz 100
Zlotych zwrotu — wyjasnia Iwo-
na Kowalska-Matis, Regional-
ny Rzecznik Prasowy ZUS na
Dolnym Slasku.

Jak zapewnia rzeczniczka ZUS
na Dolnym Slgsku, nie trzeba
wypetnia¢ zadnych wnioskéw,
aby dosta¢ zwrot. Zakfad
Ubezpieczen Spotecznych
sam rozlicza podatki seniorom
i wysyta im tylko formularz PIT-
-40A. To wiasnie z tego formu-
larza emeryci dowiedzg sie, ile
wynosi nadptata podatku i jaki
zwrot otrzymaja.

REKLAMA

Aniela, po dziesieciu latach
nieobecnosci, wraca do ro-
dzinnego miasteczka na
pogrzeb dorostego brata.
Whpadta tu tylko na chwile,
ale pechowy zbieg okolicz-
nosci sprawia, ze bedzie mu-
siata zosta¢ na dtuzej i stawi¢
czoto demonom przesziosci
i wlasnej rodzinie.

Co sie stato, ze Aniela opus-
cita rodzicow? Skad ta dwu-
dziestoo$miolatka ma w so-
bie tyle gniewu? Dlaczego
przez dziesiec lat nie kontak-
towata sie zdomem i udawa-
fa, ze jest znikad?

Z jakiego powodu wiekszo$¢
kobiet w jej rodzinnym mia-

WDOWINEK
ANNA FRYCZKOWSKA

BN_Opowiesé nie tylko o przemocy domowej,
8 lecz takze o relacji matki i corki
0 rodzinnych tajemnicach
0 kobietach doprowadzonych do ostatecznosci
0 dojrzewaniu i przebaczeniu rodzicom

M) Swiat Ksigzki

steczku obywa sie bez me-
z6w? Jaka tajemnice skrywa
trzymajacy sie od lat razem
klub kobiet, do ktérego na-
lezy matka Anieli, zwany
Sobdtkami? Dlaczego dzie-
sigcioletni syn  sgsiaddw,
Mareczek, wiecznie stoi pod
ptotem? | do kogo nalezy
czaszka, ktérg pies wykopat
w lesie?

Narracja prowadzona jest
przez kilka oséb w réznych
planach czasowych. Mdéwig
Aniela i jej matka, dziesigcio-
letni Mareczek i miejscowa
nauczycielka. Z tego wielo-
gtosu rekonstruujemy prze-
razajaca tajemnice miejsca.
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Minimalizm, czyli co?

Moze wiesz o tym, ze na $wiecie i w Polsce coraz wiecej os6b ogranicza ilo§¢ przedmiotow
wokot siebie? To modny dzi$ minimalizm. Uwaga - nigdy nie dotyczy przyrody! Sprobuje opo-
wiedzie¢, jak dosztam do mojego minimalizmu i czym jest dla mnie.

POLECAMY
Magia sprzatania

W Internecie znajdziemy wiele
interesujacych blogéw na ten
temat. Obfito$¢ pogladow jest
zaskakujaca. Sg osoby, kto-
re dgzg do posiadania mak-
symalnie 100 przedmiotow.
Oczywiécie mozna, ale nie
lubie zadnego fanatyzmu, a to
sie chyba ociera o jakies...
doktrynerstwo.

Kilka lat temu zaczetam swo-
je domowe minimalizowanie.
Trwato to dosy¢ diugo — dwa
miesiace. Nieomal wszystkie-
go byto szkoda. ,Bilismy sie”
z wiasnymi przyzwyczajenia-
mi, smetkami i przedmiotami,
ktére od lat zawalaty miesz-
kanie. Robilismy to rodzinnie,
aby nikt potem nie narzekat.
Na pierwszy ogien poszia
kuchnia. Wyrzucone zostaty
rozne ,przydasie”, bibeloty,
niby-pamiatki, zbedne naczy-
nia, stare gary, patelnie, ,po-
ogryzane” kubki itp. Wszystko
to zagracato naszg kuchnie,
ktéra po dobrym wyrzucaniu
stata sie znowu fajng, wygod-
na kuchnia.

Ksiazki, ptyty, szafa

Najwiekszy problem to ksigz-
ki. W domu sag dwie $ciany
z poétkami petnymi ksigzek.
Dyskusji byto mnéstwo, jed-
nak udato sie troche wyrzuci¢,
wiekszo$¢ oddaé - byto kilka
duzych kartonéw ksigzek. Pani
bibliotekarka z matej, wiejskiej
biblioteki byta wdzieczna. Od
lat sa przeciez audiobooki, e-
-booki, Internet — korzystam.
Jednak moja wierno$¢ do
papierowych ksigzek chyba
pozostanie.

Kolejny problem to ptyty CD
i czarne. Czarne zostaty pra-
wie wszystkie, a CD, okoto 100
sztuk, dostata ta sama bibliote-
ka. Na reszte znalazto sie miej-
sce na pétkach po ksiazkach,
a stary, rozpadajacy sie regat
wyrzucilimy z ochota. Raptem
zyskaliSmy miejsce na podto-
dze! To byto fajne i z energig
zabraliSmy sie za rzeczy osobi-
ste — czyli m.in. za szafe.
Szafal Duza i wypetniona po
brzegi! Jak co$ potrzeba, to
nie mozna znalez¢. Trzeba
bylo wykona¢ wielkg robote,
aby ja ,odgruzowac¢”. Udato
sig! Pozbyli§my sie zbednych
ubran, butéw, starych kocow,
starej poscieli, recznikdw,
czyli réznych tachoéw, ktorych
nikt od lat nie uzywat. Zrobito
sie cudnie luzno i nareszcie
ubrania nie byty pogniecione
i wszystko mozna znalezé.
Pozniej wystarczyta  tylko
mniejsza szafa.

Z czasem znikneto wiele zu-
petnie zbednych rzeczy z sza-
fek, potek, z tazienki, z przed-
pokoju. Mieszkanie odzyto,
odetchneto, a my z nim i przy-
pomnieliSmy sobie, jak kiedy$
byto tutaj duzo miejsca. Ni-
czedo nie zatujemy.

Co zyskatam

Poczutam sie wolna i bardzo
zadowolona. Byto duzo pra-
cy i emocji, ale warto. Wiem,
ze mam wszystko, czego po-
trzebuje i to jest absolutnie
wystarczajace. Nareszcie sg
tylko rzeczy wazne. Kupuje
znacznie mniej i w tempie jaki
mi odpowiada. Jesli nabywam
co$ nowego - rzadko — stare
wyrzucam albo oddaje. Doty-
czy to takze ksigzek i ptyt — no,
moze w mniejszym stopniu.

»W narodzie” jest presja oce-
niania ludzi po tym, co maja.
Nikomu niczego nie musze
udowadniaé jako$cia, marka,
ceng czy iloscig posiadanych
przedmiotow. Zyje swoim
rytmem i jest tak, jak by¢ po-
winno. Zawsze cieszyty mnie
drobiazgi, a minimalizm spra-
wit, ze ciesza jeszcze bardziej.
Mam wiecej czasu, znacznie
mniej sprzatania, rzeczy sa

uporzadkowane, zycie jest
prostsze.
Czesto wyjezdzam. Pako-

wanie sie, nawet w diuzszg
podréz to od dawna nieomal
kilka minut, czyli minimali-
stycznie - jedna torba albo
plecak i nie moga by¢ za ciez-
kie.

Minimalizm - od-
gruzowanie siebie

Minimalizm zmienia nas, zy-
jemy lepiej. Jestesmy spokoj-
niejsi, nie analizujemy wszyst-
kiego na sitg, odpuszczamy
meczace zakupy, ciezkie dys-
kusje, ktdtnie. Doceniamy to,
co jest dla nas wazne.

Nie zapychamy lodéwki po-
nad miarg. Odkrywamy dzie-
ki temu nowe, proste smaki.
Czasami to, co jest w loddw-
ce, a bywa np. tylko kilka rze-
czy, inspiruje nam wyobraznie
i powstajg super jedzonka.
Nie zapychamy domu. Jest
wiecej miejsca, wyglada milej,
swobodniej, jest wiecej dobra,
usmiechu i... powietrza.

Moze uznasz, ze minimalizm
to dobry wybor, ale musi wy-
nikna¢ to z ciebie — ze $rodka.
Z poczucia wiasnej wartosci
i uzmystowienia sobie, ze
jakiekolwiek przedmioty nie
definiujg mnie jako cztowieka.
Minimalizm to zaprzestanie
pogoni za nowos$ciami, ga-
dzetami, modnymi trendami,
nowym autem, meblem itp.
Kiedy to juz wiesz — przeko-
nasz sie, ze posiadanie nad-
miaru rzeczy jest absolutnie
zbedne. Wtedy chetnie od-
dasz potrzebujacym, sprze-
dasz czy wyrzucisz.

To jest moje rozumienie mini-
malizmu. Powodzenia zycze!

Alicja Pionkowska
WWW.mozgojazda.wordpress.com

MARIE KONDO
Liczba stron: 224
Wydawnictwo
Muza S.A

Bataganiarstwa sie nie dziedzi-
czy, nie jest ono takze zwigza-
ne z brakiem czasu, to raczej
nagromadzenie btednych
przekonan o porzadkowaniu.
Autorka prezentuje wtasng me-
tode — KonMari — na uporzad-
kowanie najblizszego otocze-
nia, zmiane podejscia do zycia
i sposobu myslenia. Omawia
istotne decyzje, ktdre nalezy
podja¢, aby byto to mozliwe.
Pokazuije, jak skutecznie zmie-
ni¢ nawyki. W tej ksigzce znaj-

dziesz odpowiedzi na pytania:
Jak selekcjonowaé przedmio-
ty? Jak utrzymaé porzadek
wokot siebie? Jak rozréznic to,
co naprawde cenne? Jak spra-
wi¢, aby przedmioty odnalazly
swoje witasciwe miejsce? Co
zrobi¢, gdy nie potrafisz nicze-
go wyrzuci¢?

Sprzatanie z Marie Kondo

SPRZATANIE

Amerykanski serial o domo-
wych rewolucjach, w ktérym
Swiatowej stawy ekspertka od
sprzatania Marie Kondo za-
prowadza porzadek i rados¢
w zyciu swoich klientow. Jej
klienci tong w rzeczach. Na
szczescie Marie Kondo uwiel-
bia batagan. Wykorzystuje
nowatorska metode, by po-
méc im dokonaé radykalnych

? MARIE KONDO

zmian w domu — i w zyciu.
Kondo przedstawia widzom
innowacyjna Metode Kon-
Mari, ktoéra opisata w swojej
bestsellerowej ksigzce ,Ma-
gia sprzatania”. Fascynujaca,
inteligentna podréz do $wiata
bataganu, ktéra zmienia zy-
cie na lepsze. Obejrzyj sezon
1 w serwisie Netflix. Pierwszy
miesigc ogladasz za darmo.

Nagroda! Dowolne
masto klarowane.ghee ;

D Warto azi 00zt!
kdtiso s VA

Twoje potrawy od lat nie majg so-
bie rownych. Zgtebiasz sztuke
kulinarng dopiero na emeryturze.
Odkrywasz nowe zdrowe smaki i
przepisy. Wszystkich zapraszamy
do udziatu w konkursie!

Przyélij swoj ulubiony przepis na
danie przygotowane z wykorzysta-
niem masta klarowanego.

Producent masta klarowanego ghee
od polskich kréw "Palce liza¢" czeka
na Wasze przepisy pod adresem
e-mail: paulina@palcelizac.co Iub
adresem pocztowym: Palce Liza¢,
Kraczkowa 458, 37-124 Kraczkowa.
Nagrodzone zostang 3 przepisy, nie
zwlekaj!

Wiecej o masle klarowanym ghee

www.palcelizac.co www.facebook.com/maslo.ghee

REKLAMA

masto
sklarowane
ee

Wiasciwosci:

* nawilza skore i wiosy,

= ochrania $luzéwke Zotadka,

* rozpuszcza toksyny i zlogi w ciele,

* wzmacnia system odpornosciowy,

= (ziata pozytywnie na pofaczenia neuronowe,
= zawiera witaminy A, E, D, K,

© poprawia prace mozgu,

= wspomaga trawienie.

Zastosowanie: .

© &

dogotowania dosmazenia  nachleb w kosmetyce k‘

www.palcelizac.co —
ERODUKT i fb.com/maslo.ghee  Wytwarzane z mleka szczgsliwej krowy

praemek@palcelizac.co  wypasanej na bieszczadzkich fakach.

Czym jest ghee? To ajurwedyjska receptura klarowania - masto zostaje
w pelni sklarowane, oczyszczone i dzieki swoim whasciwosciom
wykorzystywane jest kulinarnie i medycznie.
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VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

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

tel: 71 34 322 65

ul. Otawska 15, Wroctaw

www.vita.wroclaw.pl

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

TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH

GIMNASTYKA MOZGU
C)  BADANIAPAMIECI §Ok

. REHABILITACJA “

PRZYCHODNIA PRZYJAZNA SENIOROM

(o] ﬁ
——
PORADNIE STOMATOLOGIA MEDYCYNA
SPECJALISTYCZNE PRACY

BADANIA
DIAGNOSTYCZNE

APTEKA
VITA

REHABILITACJA

Poduszka na ,** %
zdrowy sen * OKY

A LVARE

X, ox

W trosce o dobry sen warto zadbaé
o odpowiednia poduszke. Nie za twarda,
nie za miekka, taka, aby odciazata nie tylko
kregi szyjne, ale caly kregostup. Jak wybra¢
taka poduszke?

Uciec przed
demencja

Stres i wyczerpanie w $rednim wieku
istotnie zwiekszaja ryzyko demenc;i
po 60-tce. Dlatego warto zawczasu za-
czg¢ dmuchaé¢ na zimne. Na szczes-
cie sg sposoby, ktére pomagajg uciec

Osoby zainteresowane
lokalami dla senioréw

w Kotobrzegu

(od 120 tysiecy),

prosimy o kontakt pod nr

tel. 730 580 120
tel. 570 490 870

PODUSZKA PRO z pianki
elastycznej to poduszka do
spania o lekko podwyzszo-
nych wiasciwosciach rehabi-
litacyjnych. Pianka elastycz-
na zapewnia odpowiednie
utozenie ciata i gtowy oraz
skuteczng ochrone dla na-
szego kregostupa. Redukuje
bdle miesni i kregostupa wy-
wotane podczas snu, dzieki
czemu jest polecanym na-
rzedziem rehabilitacyjnym.
Pianka elastyczna w PO-
DUSZCE PRO ma S$rednig
twardo$¢ (lekko miekka),
co gwarantuje odpowiednie
podparcie gtowy bez efektu
zapadania sie. To idealne
rozwigzanie dla osob $pia-
cych na boku, plecach czy
nawet na brzuchu.
PODUSZKA PRO jest ergo-
nomiczna — zapewnia ana-
tomiczne dopasowanie sie
ksztattu gtowy i szyi, odcigza-
jac nie tylko kregi szyjne, ale
nawet caty kregostup. Dodat-
kowo poprawia krgzenie krwi
oraz utatwia oddychanie,
niwelujac czesciowo chrapa-
nie. Zaopatrzona w delikatny
pokrowiec o gramaturze do
350 gr, pikowany wiéknem
klimatyzujacym i antyaler-
gicznym, ktéry doskonale
wchtania i oddaje wilgo¢. Po-
krowiec rozpina sie w ksztat-
cie litery ,U”, mozna go prac.
Cena poduszki to ok. 79 zt.

Zastanawiasz sie,

jaka poduszke

do spania wybraé¢?
Nie czekaj, zadzwon!

tel. 222 40 11 22

9.00-19.00 / 7 dni w tygodniu.

Specjalisci pomoga Ci w wyborze najlepszej
i najbardziej komfortowej poduszki do spania.

J

Y

Mercedes wsrod poduszek

PODUSZKA EVO BAMBUS
nazywana jest mercedesem
wérod poduszek. To anato-
miczna poduszka do spania
z pamiecig ksztattu, ktéra za-
pewnia najwyzsze wtasciwosci
rehabilitacyjne i ortopedyczne,
idealna na problemy z krego-
stupem i bolgce kregi szyjne.
Najnowszej generacji komfor-
towa pianka $rednio-twarda
H2 (NASA) w odrdéznieniu od
standardowych pianek me-
mory zapewnia jeszcze lepsze
dopasowanie sie do ksztattu
ciata i gwarantuje maksymaine
odcigzenie miesni  kregostu-
pa. Odpowiada za poprawne
krazenie krwi, zapobiega od-
lezynom i dretwieniu konczyn.
Cenato ok. 179 zt.

Firma Alvare od 10 lat zajmuje
sie tworzeniem i produkcja naj-
bardziej wygodnych poduszek
do spania, czego dowodem sa
prestizowe nagrody i wyréz-
nienia. W ofercie znajduja sie
poduszki ortopedyczne, reha-
bilitacyjne, anatomiczne, pro-
filowane, z pianki elastycznej
oraz termoelastyczne;.

30%

znizki

na hasto
Gazeta
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przed otepieniem.
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Demencja, inaczej zwana ote-
pieniem, to stan chorobowy,
w ktérym dochodzi do poste-
pujacego uposledzenia funk-
cji intelektualnych: myslenia,
mowy, pamieci, kontroli emo-
cji itp. Dotyka gtéwnie osoby
starsze, cho¢ moze sie takze
zacza¢ rozwija¢ przed 60-tym
rokiem zycia. Nierzadko jest
mylona z innymi choroba-
mi - moga ja ,udawac¢” np.
depresja, niedobdr witaminy
B12, niedoczynno$¢ tarczycy
czy guzy mézgu. Duzg czesc
z nich mozna wyleczy¢. Kiedy
jednak mamy do czynienia juz
z ,prawdziwg” demencja, to
mozna jedynie spowolni¢ jej
rozwdj. Dlatego tak wazne jest
zapobieganie.

Stres i wyczerpanie

Badania dunskich naukow-
cow z uniwersytetu w Kopen-
hadze dowodza, ze jednym

z czynnikéw, ktére moga
zwigksza¢ ryzyko tej choro-
by, jest przewlekty negatywny
stres, prowadzacy do wyczer-
pania sit witalnych. Zespét
doktorantki Sabriny Isalmoska
przeanalizowat dane pocho-
dzace z trwajacych kilkadzie-
sigt lat badan mieszkancow
dunskiej stolicy. Badania byty
poswiecone chorobom serca,
ale przy ich okazji zapytano
uczestnikbw o odczuwany
stres i wyczerpanie. W latach
1991-94 ponad 6,8 tys. oséb
obojga ptci wypetnito kwe-
stionariusz, w ktérym padaty
pytania typu: ,Czy w ciagu
ostatniego pot roku pomysla-
te$, ze nie ma rozwigzania dla
twoich problemoéw?”, ,Cze-
sto czujesz sig¢ zmeczony?”,
,Chcesz sie podda¢?”. Za
pomoca tych pytar mierzono
poziom wyczerpania sit zycio-
wych, ktore jest najczesciej

REKLAMA

Badz spokojny o najblizszych

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajgca wezwanie.

Zvj 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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wynikiem nierozwigzanych
probleméw, niemoznosci do-
stosowania sie do niesprzyja-
jacych warunkoéw zycia. Kwe-
stionariusz zawierat 17 pytan.
Jesli uczestnicy badan odpo-
wiedzieli ,tak” na 5-9 z nich,
zaliczano ich do oséb s$rednio
zestresowanych, natomiast 10
i wiecej — bardzo zagrozonych
stresem i wyczerpaniem.

Na demencje
»pracujemy” latami

W momencie wypetniania
kwestionariuszy  uczestnicy
badan mieli $rednio 60 lat, ich
losy $ledzono do 2016 roku.
Kiedy przekraczali 60. rok zy-
cia, badacze przez kilka lat
monitorowali ich pod katem
wystapienia demencji. Sred-
nio kazdy z uczestnikéw byt
monitorowany przez 10 lat.
Okazato sie, ze w grupie os6b
LSrednio zestresowanych”
ryzyko wystapienia demenciji
byto érednio o 25 proc. wyz-
sze niz wsérdd ludzi zyjacych
bez trosk, natomiast w grupie
~Wysoko zestresowanej” to
ryzyko wynosito juz 40 proc.
Wedtug Sabriny Islamoska,
wyniki badan jej zespotu do-
wodzg, ze negatywny stres
w wieku $rednim i poznym
$rednim jest niezaleznym od
innych czynnikiem zwigksza-
jacym ryzyko demencji.

— Stres moze mie¢ powazne
i szkodliwe konsekwencje nie
tylko dla zdrowia mézgu, ale
catego organizmu. Dobrze
wiemy, ze choroby sercowo-
-naczyniowe stanowig mo-
dyfikowalne czynniki ryzyka
zwigzane z demencjg. Stad
w niektérych krajach obser-
wuje sie stagnacje albo wrecz
zmniejszanie sie liczby przy-
padkoéw demencji (bo zmniej-
szono ilos¢ przypadkéw cho-
réb  sercowo-naczyniowych
— przyp. red.). Nasze badanie
wskazuje, ze mozemy posu-
na¢ sie nawet dalej w prewen-
cji tego schorzenia — mowi Sa-
brina Islamoska.

Zapobiec demencji

Eksperci przekonuja, ze de-
mencji mozna w duzej mierze
zapobiega¢. Jak? Poza uni-
kaniem przewlektego stresu
warto rowniez: éwiczyé umyst
(czyta¢ ksiazki, rozwigzywac
krzyzéwki, uczyé sie nowych
rzeczy) i ¢wiczy¢ ciato (space-
ry, rower, inne sporty, taniec).
Stosowac diete bogata w bton-
nik (owoce, warzywa), dobre
tluszcze (np. oliwa z oliwek),
unika¢ tlustego miesa, cukru,
soli. Leczy¢ nadcisnienie. Rzu-
ci¢ palenie i ograniczy¢ spozy-
wanie alkoholu oraz wysypia¢
sie — za optymalng dawke snu
uznaje sie 7-9 godzin.

Anna Piotrowska
zdrowie.pap.pl

Zrédio: Islamoska et al., Vital
Exhaustion and Incidence of
Dementia: Results from the
Copenhagen City Heart Stu-
dy, Journal of Alzheimer's
Disease” 2019.

Przewodnik:

Jak reagowac na
zachowania i by¢
dobrym opiekunem
chorego na

Alzheimera

Cierpliwo$¢, usmiech, dystans
- wage tych trzech filarow”
naszego zachowania wobec
chorego podkreslaja zaréwno
opiekunowie, jak i psycholo-
gowie.

Ataki agresiji
Postepujaca choroba uktadu
nerwowego odbiera choremu
zdolno$¢ wyrazania i kontro-
lowania emociji tak, by byty
one adekwatne do sytuaciji.
Gdy zaczyna zachowywac sie
wobec nas agresywnie, najle-
piej wyj$¢ do drugiego pokoju
albo da¢ mu do rak przedmiot,
ktory zajmie jego uwage.

Ktopotliwe wizyty

Najlepiej, gdy chorego odwie-
dza tylko jedna osoba. Grupo-
we odwiedziny czesto prze-
ksztatcaja sie w pogawedke
przy tézku chorego, w ktorej
on sam nie bierze udziatu.
Nalezy unika¢ pytan typu:
.CZy wiesz, kto ja jestem?”,
»~Jaka jest pora roku?”. Chory
sie wtedy stresuje, bo bardzo
wolno przetwarza informacje.

Ktopoty

Z ubieraniem sie
Gdy problemem jest wkiada-
nie i zdejmowanie rzeczy przez
gtowe, trzeba wybieraé rzeczy
elastyczne, zapinane z przodu
na guziki lub na suwak.

Lek o bliskich

Gdy np. Chory martwi sie, ze
dzieci zostaty same w domu
(cho¢ sg doroste i maja wias-
ne rodziny), powiedzmy, ze
na pewno juz si¢ nimi ktos za-
opiekowat. Nie przekonujmy,
Ze nie potrzebuja opieki.

Nadaktywnos$épod
koniec dnia

To zjawisko nosi nazwe ,syn-
dromu zachodzacego ston-
ca”. Dlatego tak wazny jest
staty rytm dnia i unikanie po-
potudniowych drzemek. Nad-
miernemu pobudzeniu sprzyja
tez ogladanie telewizji — staraj-

my sie, by nie byta to jedyna
forma aktywnosci chorego.
Nagta chec
ngscla zdomu
Dobrze jest zapewni¢ chorego
- zaleznie od sytuaciji, ze jego
pomoc jest juz niepotrzebna,
sklep zostat wtasnie zamknie-
ty, ze kto$ zadzwonit i przeto-
zyt spotkanie itp.

Niespokojne rece
Chorzy na alzheimera czesto
wykonujg irytujace opieku-
néw mimowolne ruchy. Warto
woéwczas da¢ im do rak od-
stresowujace ,gniotki”.

Niezdarnosc

Mimo wszystko starajmy sie
choremu pomagac, a nie wy-
recza¢ go. Tak dtugo, jak to
tylko mozliwe, zachecajmy
do samodzielnosci, chocby
na minimalnym poziomie. Za-
wsze mozemy go poprawic,
skorygowaé, posprzatac.
Opor przed
wyjsciem

na spacer

Chory inaczej odbiera dzwie-
ki — styszy huk, ktory go
dezorientuje. Zamiast propo-
nowac spacer, dobrze jest po-
szukaé celu wyjscia z domu.
To moze by¢ zrobienie zaku-
péw albo wyjscia z psem. Po-
starajmy sie znalez¢ sposob,
by to chory podjat decyzje
o koniecznosci wyjscia.

Podejrzliwosc

Osoby cierpigce na chorobe
alzheimera czesto oskarzajg
innych o kradziez. Dlatego je-
$li korzystamy z ustug obcego
opiekuna, trzeba koniecznie go
uprzedzi¢, ze chory moze wy-
raza¢ takie podejrzenia. Moze
tez chowaé rézne przedmioty
i dokumenty, a potem o tym
zapomina¢. Dlatego wazne
i cenne rzeczy powinnismy tak
zabezpieczy¢, aby chory nie
miat do nich dostepu.

Wiecej porad z zakresu opieki nad
osobg niesamodzielng znajdziesz
W magazynie ,,opiekun”.

Tekst: dorota zabrodzka,
magazyn ,,opiekun” nr 1/2019
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GASTROLAX

Owoce & Bfonnik

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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naturalng prace jelit
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Pozno-dziesigte
urodziny (obchody)

Senioratka, czyli seniory gtos w sprawie urodzin

Poczatek roku uptynat pod znakiem spotkan i uroczystosci z okaziji
90. urodzin mojej Mamy. Wszystko przebiegato harmonijnie i zgodnie
z zatozeniami. Obchody miaty charakter niestandardowy, bo Jubilat-
ka to ceniona uczona. Ale niedomagania z racji wieku sg takie same

jak u kazdej przecietnej Kowalskiej.

Starsza Pani z podziwu godna
wytrwato$cig i zaangazowaniem
przezyta kolejne uroczystosci —
zjazdy rodzinne, kolacje z przy-
jaciotmi, kawy ze znajomymi,
obiad z Rektorem, spotkanie
z bylymi wspotpracownikami
i uczniami na macierzystym
wydziale, a nawet zajazd kra-
kowski, czyli niespodziewang
wizyte przyjaciét z Krakowa,
ktérzy miedzy zajeciami na
swoim uniwersytecie wpadli do
Poznania, by uszanowac i usci-
ska¢ Jubilatke. Wszyscy goscie
obdarowali jg dobrg energig i na
tym przyktadzie byto wida¢, jak
bardzo potrzebujemy innych lu-
dzi do zycia.

Jak tlenu.

Z przyczyn oczywistych obcho-
dy 90-ecia w szczegdlnosci
i obchody urodzin w ogdle sta-
ty sie tematem wielu rozméw,
w ktorych uczestniczytam. Bo
urodziny wcale nie sg znowu ta-
kie fajne. No, chyba ze $wietuje-
my roczek lub 18. Wtedy zazwy-
czaj jest duzo prosciej. Im dalej,
tym trudniej. A od 60. zaczyna
sie problem, ktdry narasta z kaz-
dym rokiem i ktéry dyskretnie
wkopujemy pod dywan. Chodzi
0 zgode na swigtowanie. Piszac
te stowa, mysle o seniorach,
ktorzy majg urodziny. Zazwyczaj
chcemy jako$ uczcié ten dzien,
by wyrazi¢ mito$¢, wdziecznosé
czy szacunek. Wspominam
o tym, bo obdarowano mnie
w trakcie tych rozméw pewng
historig, ktdra zrobita na mnie
ogromne wrazenie i wcale nie
jestem pewna, czy to pojedyn-
czy przypadek.

Uslyszatam opowies¢ o koncep-
cji zorganizowania okragtych
pdzno-dziesigtych urodzin pew-
nemu starszemu panu. Otéz
pomystodawczyni  postanowi-
fa zaangazowaé catg rodzine

w przygotowanie zjazdu rodzin-
nego z tej okazji. Uczestniczy¢
w nim mieli najblizsi oraz bar-
dzo dawno niewidziani krewni.
Ponad pieédziesiat oséb. Aby
da¢ mozliwos¢ swobodnego
kontaktu i czerpania garsciami
z tego wyjatkowego spotkania,
rzecz miala sie odby¢ w wy-
najetym lokalu poza miastem,
z kolacjg, nocnymi posiadami
oraz UWAGA! - dyskoteka pro-
wadzong przez najlepszego
didzeja w okolicy. Wszystko
owiane tajemnicg miato w zamy-
$le autorki pomystu by¢ przygo-
towane absolutnie bez wiedzy
i ZGODY jubilata, ktory na miej-
sce zdarzenia, wespdt z matzon-
ka, miat by¢ dowieziony niby
przypadkiem. Taka kompletna
niespodzianka z balanga i noc-
legiem w pakiecie.

Doda¢ trzeba, ze oboje starsi
panstwo nalezg do grupy pol-
skich senioréw bardzo trady-
cyjnie spedzajgcych czas, czyli
spacer do marketu, zakupy,
positek i serial. Na dyskotece
nie byli pewnie nigdy w zyciu.
| jeszcze jedno! Poniewaz takie
obchody sporo kosztuja, koszty
udziatu w tym spotkaniu miaty
by¢ roztozone na uczestnikéw,
czyli gosci tego przyjecia. Dla
czteroosobowej rodziny koszt
wynositby ponad tysigc ztotych.
Kiedy opowiedziano mi te histo-
rie, pomyslatam, ze to przyktad
znieczulicy. Trzeba by¢ komplet-
nie pozbawionym wyobrazni,
by zafundowac takie przezycia
starym rodzicom czy krew-
nym bez ich zgody. Niestety
mam wrazenie, ze w przypad-
ku urodzin bardzo dojrzatych
0s6b, kiedy ster organizacyjny
przejmuje rodzina, bywa tak,
ze opor starszych ludzi przed
uroczystosciami (i trudami, kto-
re niosa), odbierany jest jako

nieuzasadnione krygowanie sie.
Lekcewazy sie t¢ obronng po-
stawe, przyjmuijac, ze gdy senio-
rzy moéwia nie, to tak naprawde
mysla tak. Bo przeciez tak tylko
mowia, a potem na pewno beda
zadowoleni. Uruchamia sie wte-
dy u organizatoréw (zazwyczaj
duzo mtodszych) ich wiasna
feeria przekonan na temat wieku
dojrzatego i wyobrazen, co moz-
na i co nalezy. Niestety myslimy,
ze to, co dobre dla nas, dobre
bedzie i dlainnych. Atak nie jest.
Ze nalezy zapyta¢ zaintereso-
wanych, wystucha¢ i uszano-
waé ich poglady, a nastepnie
je zrealizowa¢, nikt nie mysili.
I w ten oto sposéb mamy im-
prezy rodzinne, wielogodzinne
posiady, na ktérych co prawda
centralng postacig jest babcia
lub dziadek, ale nawet nikt z nimi
nie rozmawia, bo hatas, gwar
i nadmiar wrazen uniemozliwiajg
taki kontakt. W opisanym wyzej
przypadku najlepszy w okolicy
didzej pewnie zagtuszy wszyst-
kie watpliwosci. Nie pomoga
aparaty stuchowe i najlepiej
dobrane okulary. tomot i btyski
lamp stroboskopowych zapad-
ng seniorom na diugo w pa-
miec.
Poniewaz w naszym spoteczen-
stwie nie rozmawia sie o staro-
sci, petnym dobrych intencji
mtodszym cztonkom rodziny nie
jest fatwo wyobrazi¢ sobie, ze
Zlot rodzinny, bal w zajezdzie lub
inna ekstremalna forma moze
by¢ dla starszego cztowieka po
prostu bardzo trudna do wytrzy-
mania.
A zorganizowane jako komplet-
na niespodzianka...?
Miejcie litos¢.
Joanna
Ciechanowska-Barnus

www.senioralki.blogspot.com

Emerycie/Rencisto czas na

coroczne rozliczenia z ZUS

Dorabiates w ubiegtym roku do emerytury lub renty? Masz jesz-
cze kilka dni na poinformowanie Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-

nych o dodatkowych przychodach.

Emerycii rencisci, ktérzy w 2018
r. pracowali zawodowo, powin-
ni do 28 lutego br. powiadomi¢
ZUS o osiggnietych w danym
roku przychodach oraz o wy-
branym przez siebie systemie
rozliczeniowym - miesigcznym

lub rocznym - w zalezno$ci od
tego, co jest korzystniejsze dla
Swiadczeniobiorcy.

Przychody rozlicza sie na pod-
stawie zaswiadczenia praco-
dawcy, zatrudniajacego emeryta
lub renciste. Osoby optacajace

sktadki same za siebie (np. pro-
wadzacy dziatalno$¢ gospo-
darczg) powinny przedstawi¢
o$wiadczenie o wysokosci przy-

chodu.
c.d. }
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> w przypadku oséb pro-
wadzacych pozarolnicza dzia-
falnos¢, za przychéd uwaza
sie podstawe wymiaru skfadek
na ubezpieczenia spoteczne.
Zaswiadczenie/oswiadczenie
nalezy dostarczy¢ do oddziatu
ZUS, ktéry wyptaca emeryture
lub rente.

W przypadku nie przekazania
do Zaktadu powyzszych in-
formacji, ZUS moze zawiesi¢
wyptate $wiadczenia, a nawet
zazada¢ zwrotu niestusznie po-
branych, gdyz osiggany przez
emeryta/renciste przychod
moze wptywaé na zmniejszenie
lub zawieszenie $wiadczenia.
Zmniejszeniu podlega emery-
tura/renta, gdy uzyskany przy-
chod jest wigkszy niz 70 procent
przecietnego miesiecznego wy-

Okres\procent
1-2/2018
3-5/2018
6-8/2018
9-11/2018

12/2018

Roczna kwota przychodu

nagrodzenia w kraju. Do zawie-
szenia $wiadczenia dochodzi
wowczas, gdy przychdd prze-
kroczy gérng kwote graniczna,
tzn. 130 procent przecigtnego
wynagrodzenia.
W 2018 r. kwoty te ksztattowaty
sie nastepujgco (patrz tabela).
Gdy przekroczony zostaje prog
70 procent przecietnego wyna-
grodzenia, Swiadczenie umniej-
sza sie o kwote przekroczenia,
maksymalnie za$ (gdy kwota
przekroczenia jest wyzsza niz
kwota maksymalnego zmniej-
szenia) o kwote:

* 582,38 zt dla emerytury i ren-
ty z tytutu catkowitej niezdol-
nosci do pracy;

* 436,82 zt dla renty z tytulu
czesciowej niezdolnosci do
pracy;

70%

2979,00 z
3161,70 z
3236,00 zt
3164,80 zt
3206,20 zt

37851,70 zt

* 495,06 zt dla renty rodzinnej,
do ktérej uprawniona jest
jedna osoba.

Emeryci, ktérzy osiagneli po-
wszechny wiek emerytalny,
a takze osoby, ktore pobierajg
z ZUS renty dla inwalidow wo-
jennych, inwalidéw  wojsko-
wych, ktdrych niezdolnos¢ do
pracy pozostaje w zwigzku ze
stuzbg wojskowa oraz renty
rodzinne przystugujace po 0so-
bach uprawnionych do tych
$wiadczen, moga zarobkowac
bez ograniczen i nie musza po-
wiadamia¢ ZUS o osigganych
zarobkach.

130%

5632,30 z
5871,70 zt
6009,70 zt
5877,40 zt
5954,30 zt

70295,30 zt

Na ratunek ranom

Tworzenie sie ran to problem, ktéry dotyka wielu senioréw, nie tylko diabe-
tykow i obtoznie chorych. Rany powstaja po zabiegach operacyjnych, przy
grzybicy, ale takze na skutek uszkodzen jamy ustnej od protez zebowych.

Zesp&t stopy  cukrzycowej
(ZSC) to jedno z najpowazniej-
szych powiktan u chorego na
cukrzyce. Na ogot to konse-
kwencja choroby podstawowej,
Zle leczonej lub w ogéle niepod-
danej terapii. Nieleczona stopa
cukrzycowa moze skonczyc¢ sie
tragicznie — nieraz konieczna
okazuje sie amputacja. Czyn-
nikiem, ktory w najwyzszym
stopniu utrudnia leczenie ran
cukrzycowych jest wystepowa-
nie infekcji, dlatego uporanie
sie z zakazeniem powinno by¢
priorytetowym zadaniem podije-
tej terapii.

Jak leczy¢ odlezyny

Cho¢ odlezyny sa groznym
powiklaniem, dzi§ mozna je
skutecznie i bezpiecznie le-
czy¢. Jednak wazna jest wie-
dza o tym, jak wygladaja od-
lezyny oraz szybka reakcja na
ich pierwsze objawy. — Czesto
pacjenci szukaja sposobdw na
wiasng reke, w rezultacie skutek
jest odwrotny od zamierzonego:
moga wydtuzaé proces leczenia
odlezyny lub nawet zaszkodzi¢
— moéwi Zuzanna Konrady, pie-
legniarka oddziatowa Aneste-
zjologii i Intensywnej Terapii
Szpitala im. F. Raszei w Pozna-
niu, ktéra ranami zajmuije sie od

ponad 25 lat. Podaje przyktady:
uzywanie preparatow niedosto-
sowanych do wieku pacjenta,
takich jak oliwka, chusteczki do
pielegnacji czy krem na odpa-
rzenia dla dzieci. Niekiedy sto-
sowane sg odpowiednie kremy
(np. z cynkiem), ale aplikowane
w nieodpowiedni sposoéb. Ta-
kich kremdw nie wolno wcieraé.
Dlaczego? — Bo powoduje to
naciaganie sie skory, ktéra staje
sie mniej elastyczna i moze ulec
uszkodzeniom - wyjasnia Zu-
zanna Konrady i radzi, by tego
rodzaju preparaty wklepywag,
podobnie jak wklepuije sie krem
w delikatnag skére pod oczami.

Na jakie rany

Zamiast oliwki nalezy stosowac
preparaty nawilzajace i nattusz-
czajgce dedykowane osobom
w danym wieku, takie jak Ok-
taseptal — tagodne dla rany, ale
zabdjcze dla drobnoustrojow,
bo dzatajace bakteriobojczo,
grzybobdjczo,  wirusobojczo
i znieczulajgco. Stosujemy je na
niezbyt rozlegte rany, w obrebie
bton $luzowych, po nieduzych
zabiegach operacyjnych, do
dezynfekciji jamy ustnej np. przy
aftach. Swietnie sprawdzajg sie
przy podraznieniach spowo-
dowanych noszeniem protezy

dentystycznej, przy oparzeniach
i owrzodzeniach, pielegnaciji
szwéw  pooperacyjnych, po
cewnikowaniu pecherza moczo-
wego oraz w leczeniu grzybicy
migdzypalcowe;.

Jak stosowac
Oktaseptal

Przy dezynfekcji skory i bton $lu-
zowych nalezy nasaczy¢ jatowy
gazik Oktaseptalem i doktad-
nie przemywa¢ miejsca, ktére
maja by¢é poddane zabiegowi.
Po dokfadnym zwilzeniu skéry
lub bton $luzowych odczekuje-
my minimum 1 minute (mozna
wydtuzy¢ czas do 5 minut). Po
decyzji lekarza mozna rozpyli¢
produkt leczniczy Oktasep-
tal bezposrednio na skore lub
btony $luzowe. Dezynfekujac
jame ustng ptuczemy przez 20
sekund iloscig 20 ml. Oktasep-
tal mozna stosowa¢ w postaci
przymoczek. Jatowy gazik nasa-
czamy i przemywamy od $rodka
na zewnatrz rany. Gaziki zmie-
niamy raz lub dwa razy na dobe.

REKLAMA

OKTASEPTAL®

Do rany przytoz!

Nowosc!

Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum ‘ E\\,:}
; ; -
Szerokie wskazania: 'l =
o o R ™ o
« leczenie antyseptyczne niezbyt rozlegtych e« pielegnacja nierozlegtych ran i szwow ;%mm,mp =
ran oraz dezynfekcja skory i bton sluzowych  pooperacyjnych - oncen
« dezynfekcja jamy ustnej, np. przy aftach, przed, w trakcie i po porodzie o o
podraznieniu spowodowanym noszeniem (m.in. pielegnacja krocza po jego nacieciu omseae | OKTASEPTAL Sl ©
L aparatu ortodontycznego lub protezy W trakcie porodu - episiotomii) - te— L o
M dentystycznej - : : T TR e
OxTASETAT » Ograniczone czasowo wspomagajace leczenie Sy el
_ » opracowywanie drobnych ran antyseptyczne grzybicy miedzypalcowej ' -
?&yﬁ‘;"";“m% oparzeniowych i owrzodzeniowych (Pozostate wskazania do stosowania w skréconej informacji o leku) |
10 g + 2,00 glf '3
aerozol na skdra,
30 ml = nie szczypie, =% bezpieczny =4 wygodna forma 30 ml 250 mi
. nie boli juZl oql pi'er\x/szego podania @ in 60 mi
— dnia zycia spray

POLSKI PRODUKT OKTASEPTAL/LEK OTC/02/2019

OKTASEPTAL®, (0,10 g + 2,00 g)/I100 g, aerozol na skdre, roztwor (Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Oktaseptal dziata bakteriohdjczo, grzybohdjczo i wirusobgjczo. Jest
przeznaczony do stosowania na niezbyt rozlegte rany i do wielokrotnego krétkotrwatego leczenia antyseptycznego w obrebie bon sluzowych i sasiednich tkanek przed procedurami diagnostycznymi oraz przed i po nieduzych zabiegach operacyjnych
(np. w ginekologii, urologii, proktologii, dermatologii, geriatrii, wenerologii, potoznictwie, stomatologii itd.): do leczenia antyseptycznego niezbyt rozlegtych ran oraz dezynfekcji skdry i blon Sluzowych; do dezynfekeji jamy ustnej np. przy aftach, podraznieniu
spowodowanym noszeniem aparatu ortodontycznego lub protezy dentystycznej; przy opracowywaniu drobnych ran oparzeniowych i owrzodzeniowych; przy pielegnacii nierozlegtych ran i szwéw pooperacyjnych; przed i po badaniach diagnostycznych
w obrebie zeriskich i meskich narzadéw piciowych, w tym pochwy, sromu, zotedzi pracia; przy czynnosciach przed, w trakcie i po porodzie (m.in. do pielegnacii krocza po jego nacieciu w trakcie porodu — episiotomii); przed i po zabiegach diagnostycznych
obrebie odbytu; przed i po cewnikowaniu pecherza moczowego; przed czynnosciami zwiazanymi ze sztucznym zaptodnieniem; w pediatrii (m.in. do pielegnacii kikuta pepowinowego); do ograniczonego czasowo wspomagajacego leczenia antyseptycznego
grzybicy migdzypalcowej.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na oktenidyny dichlorowodorek, fenoksyetanol lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, Produktu leczniczego Oktaseptal nie nalezy stosowac¢ do piukania jamy brzusznej(np. $rédoperacyjnie), pecherza
moczowego ani blony bebenkowej.

Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Zaklady Farmaceutyczne ,UNIA” Spétdzielnia Pracy, ul. Chiodna 56/60, 00-872 Warszawa

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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O najciekawszych artykutach
informujemy na facebooku, aby by¢

na biezaco wejdz na: www.facebook.
com/GazetaSenior i polub strone.

REKLAMA

POBYTY LECZNICZE NAD JEZIOREM

INTENSYWNA REHABILITACJA

ZDROWY KREGOSLUP
POBYTY DLA AMAZONEK

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

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

30% znizki dla dzieci do lat 10

Zajagcowka to zielona enklawa ciszy i spokoju w centrum
miasta. Obiekt ukryty jest na obszarze $rédmiejskiej enklawy
le$nej w samym sercu Szklarskiej Porgby. Od zgietku miasta
chroni go rzeka Kamienna.

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

Uzdrawjajqce wody

Chemia w zywnosci

Dzisiejsze a dawne sposoby konserwowania
zywnosci. Procesy przetwarzania, a takze fatszo-
wania produktow spozywczych. Pasteryzacia,
apertyzacja, UHT. Troche historii, troche refleksii,
jak zwykle, lekko sarkastycznym felietonie Jurka

Niezwykte wiasciwosci lecz-
nicze woéd mineralnych do-
ceniano juz w starozytnosci.
Wspétczesni naukowcy i leka-
rze zgodnie potwierdzaja, ze
mineraly zawarte w wodach
zrodlanych moga przenikaé
w gtab organizmu i fagodzi¢
objawy wielu choréb. Balne-
oterapia to dziat fizjoterapii
wykorzystujacy w zabiegach
wody lecznicze. Sg one szcze-
golnie zalecane w profilaktyce
i leczeniu choréb stawow, reu-
matyzmie, bolach kregostupa,
otytosci, cukrzycy oraz dolegli-
wosciach skérnych, pomagaja
takze cierpigcym z powodu
przemeczenia i stresu. Z za-
biegéw tych mozna skorzysta¢
w uzdrowisku Truskawiec, po-
fozonym na Ukrainie, oddalo-
nym niecate 90 km od granicy
z Polska. Na wyjatkowos¢ tego
miejsca wptywaja wtasnie wy-
stepujace wody lecznicze — az
15 zrodet oraz wykorzystanie
w leczeniu swoistej odmiana

borowiny — ozokerytu.
Ciekawe jest, ze po raz pierw-
szy niezwyklte wilasciwosci
lecznicze woéd  zrédlanych
z Truskawca opisat ojciec
polskiej balneologii Teodor
Torosiewicz, ktéry udowodnit,
ze Naftusia — woda o lekkim
posmaku naftowym, ktora wy-
stepuje w Truskawcu, ma zba-
wienne dziatanie dla cierpia-
cych na kamice nerkowag, bole
watroby, niezyty przewodow
oddechowych, skleroze i cuk-
rzyce. Po tym odkryciu w Tru-
skawcu zaczety powstawac
pierwsze lecznice, sanatoria
i pensjonaty. Oprécz wody
Naftusi, ktéra byta szczawag
alkaliczno-ziemna, byto tam
czynnych jeszcze sze$¢ zro-
det: Maria, Zofia, Bronistawa,
Jozia, Edward i Ferdynand.
Wykorzystywano je gtéwnie
do leczenia zaburzen trawien-
nych, nadkwasoty i réznego
rodzaju niezytow jelitowych
i oskrzelowych.

Dudzika. Zapraszamy do lektury.

Oczywiscie, ze zamiast szam-
pana mozna pi¢ wode sodo-
wa. Tylko po co. Szampan jest
smaczniejszy. Schtodzony,
podany w kieliszkach prezen-
tuje sie o niebo lepiej niz taka
sodéwka nalewana z butelki
pod pospolitg nazwa syfon.

Babelki w szampanie i wo-
dzie sodowej sg chemicznie
tozsame, choé¢ sposéb ich
wytwarzania jest odmienny.
W wodzie sodowej mamy
dwutlenek wegla wytworzony
w reakcji chemicznej, nato-
miast babelki w szampanie to
efekt fermentacji. | cho¢ gaz
jest ten sam, to wiekszo$¢ woli
drogiego szampana, symbol
luksusu. Ostatecznie moga
byé na dobry poczatek dnia

wina musujace jak prosecco
lub cava. Taka przyjemnos$é
moze sie¢ przydarzy na waka-
cjach nad Morzem Srédziem-
nym.

»-E”, zeby diuzej jes¢
Spora grupa zwolennikéw
dobrego odzywiania z preme-
dytacja czyta etykiety i spraw-
dza, czy przypadkiem pro-
ducent nie zastosowat tam
jakich$ niezdrowych E. Oczy-
wiscie, ze zywnos¢ kupowana
w miastach jest nasycana réz-
nymi preparatami powoduja-
cymi wydtuzenie przydatnosci
do spozycia. W czasie letnich
upatéw trudno sie spodzie-
waé, zeby ryby, mieso, nabiat
nie byty konserwowane. Na-

REKLAMA

TRUSKAWIEC 2019

Kompleksowe 14 dniowe turnusy
rehabilitacyjne na Ukrainie

Najlepsze sanatoria 90 km
od granicy z Polska

BW pakiecie: ™

pobyt w najlepszych
sanatoriach w Truskawcu
* petna opieka lekarska

* komplet badar wykonany
na miejscu

¢ codzienne zabiegi m.in. masaze,

balneoterapia, hydroterapia,
aplikacje borowiny, fizjoterapia

* petne wyzywienie (3 positki dziennie)

zaplecze rekreacyjne

(basen i sitownia)

* ubezpieczenie NNW i KL

* opieka polskojezycznego
rezydenta na miejscu

 transport autokarowy

(Krakdéw, Rzeszoéw, Przemysl)

badz lotniczy

Zapraszamy do kontaktu

tel. 12 397 49 22

Florian Travel
biuro podrozy

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com
Florian Travel Sp. z 0. o.
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakow
www.floriantravel.pl
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wet w domowych przetworach
stosowato sie sél i saletre do
konserwowania miesa, a miéd
i cukier do konserwowania
owocow. Fabryki w trakcie
produkcji zywnosci konser-
wowanej majg ustalony rezim
technologiczny, laboratoria
sprawdzajg wyrywkowo préb-
ki i najczesciej zywno$¢ jest
prawidtowej jakosci. Ze sma-
kiem konserwowanej zywno-
$ci moze by¢ juz réznie. Koszt
wycofania partii konserw jest
na tyle wysoki, ze moze do-
prowadzi¢ do bankructwa za-
ktadu. Kontrole nad produkcijg
zwierzeca sprawuja weteryna-
rze. Sprawdzajg, czy zwierze-
ta przeznaczone do uboju nie
maja pasozytow groznych dla
ludzi, czy nie zawierajg zbyt
duzo antybiotykéw. Technolo-
dzy zywnosci ustalajg recep-
tury, a pomimo to od czasu
do czasu zdarza sieg, ze partia
jajek albo przetworéw musi
zosta¢ wycofana z handlu. Tak
dzieje sie na catym $wiecie. To
wtasnie pracownicy nadzoru
sanitarnego, czasem réwniez
dziennikarze, wykrywaja, ze
kto$ Zle wykonat swojg pra-
ce i mogto lub, co gorsze,
zdarzyto sie nieszczescie. Do
sprzedazy trafit skazony towar
i ludzie zachorowali.

Domowe przetwory

Nie ma poréwnania, te domo-
we smakuja inaczej. Od setek
lat byt problem, jak przecho-
wywaé zywno$¢ na miesigce
zimowe. Bardziej od nas na
potudnie, w Cesarstwie Rzym-
skim do konserwacji zywnosci
stosowano sél. Migso byto
solone i suszone. Z ryb w gli-
nianych dzbanach przygoto-
wywano sos rybny. Do dzisiaj
jest uzywany. Groch, fasola,
orzechy, zboza i kasze mozna
byto trzymaé w przewiewnych
miejscach, by nie splesniaty.
Suszone owoce, $liwki, jabtka,
gruszki w formie zageszczo-

nej marmolady z dodatkiem
miodu mogly przetrwaé¢ do
wiosny w dworskiej spizar-
ni. Pamietam, jak pomimo
ogromnej starannos$ci w przy-
gotowanych przetworach do-
mowych pojawiata sie plesn.
Pojawiat sie dylemat. Wyrzu-
ci¢ — nakazywat rozsadek, ale
wiekszo$¢ zdejmowata plesn
i byto czym zaspokoi¢ gtod.
Louis Pasteur

Od pasteryzacji poprzez aper-
tyzacje do UHT daleka droga.
To dlatego kucharze wolg uzy-
waé do przygotowanych po-
traw produktéw $wiezych. Kie-
rujgc sie wechem i wzrokiem
oceniajg jako$¢ poszczegol-
nych sktadnikéw. To zawo-
dowcy. Nauczyli sie tez, jak
mozna fatszowaé zywnosc.
Zagladaja rybom w oczy, nie
dotykaja miesa gotg dfonia,
a jajka wolg te sproszkowa-
ne, poddane procesom UHT.
Co sadza kucharze o we-
dzeniu migsa w domowych
warunkach? Wedzenie jest
szkodliwe, zakazuje tego Unia
Europejska. Nie kupisz peklo-
wanego miesa w sklepie z po-
wodu azotynéw. A przeciez
peklowana szynka byta pod-
stawa $wigtecznego jedzenia.
Kiedy Pasteur w dziewigetna-
stym wieku opowiadat o bak-
teriach, tez nikt nie chciat w to
wierzy¢. Dzisiaj juz oswoilismy
sie z tym, ze wokot nas jest

mnéstwo bakterii. Sg wspo-
magajgce ukfad trawienny
cztowieka i inne, chorobo-

tworcze. Bakterie sa wszech-
obecne. Wiec moze wierzy¢
jednak nauce i kiedy naukow-
cy twierdzg, ze dym i saletra
sg szkodliwe, to zaprzestac
ich stosowania. Azotyny maja
symbol E250 i dopiero ich
nadmiar moze powodowac
procesy chorobotworcze.
Natomiast ze wzgledu na po-
wszechne stosowanie nawo-
zow zywno$¢, ale i woda sa

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

¢ 3 positki dziennie
lub trawnikiem

grill i ognisko

rowerowych

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA NA 2019 r.

o —

bogaty program artystyczny przygotowany przez

[ ]
[ ]
e animacje i zajecia dla Senioréw
[ ]
* cisza, spokdj i piekne miejsca do spaceréw oraz wycieczek

e komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe z fazienka, TV, tarasem |

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb osob niepetnospraw

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl

Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!

al‘mato :

wzbogacone o duze dawki
azotanow. Wiekszo$¢ zbior-
nikbw wodnych w Polsce za-
wiera zbyt duzo azotu. Wida¢
to w lecie, kiedy pojawiaja sie
zakwity sinic. Woda ze stud-
ni takze moze zawiera¢ duze
dawki azotanéw. Czasy, kiedy
azot do gleby trafiat tylko z ro-
$lin motylkowych, minety bez-
powrotnie.

Spaliny

Smog jest juz nie tylko w mia-
stach. Wraz z rozwojem cy-
wilizacji samochodéw oddy-
chamy powietrzem z coraz
wiekszg zawartoscig spalin. To
prawda, ze jako$¢ spalin sa-
mochodowych jest lepsza niz
jeszcze dwadziescia lat temu.
Przybyto zato aut. W spalinach

znajdziecie zwigzki azotu z tle-
nem, zwiazki siarki i wegla. Ta
cata chemia wisi w powietrzu
i caty czas nia oddychamy.
Wraz z deszczem trafia do
wdéd podziemnych i studni. My
te spaliny pdzniej przyswaja-
my wraz z woda.

Zaczeto sie od wody sodo-
wej. Chyba nam uderzyta do
gtowy. Zamiast zy¢ w zgodzie
z nauka i prawami przyrody,
dziatamy destrukcyjnie dla
samych siebie. Oczywiscie
osobiscie wole szampana,
przynajmniej bede miat kaca,
a nie zatrucie spalinami. teb
boli tak samo, ale jaki byt szyk
i splin.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

Naturalny suplement die-
ty wspomagajacy pra-
widtowe funkcjonowanie
narzadoéw ruchu, miesni
i stawéw. Roslinom wcho-
dzacym w jego skfad
przypisuje sie dziatanie
przeciwzapalne, przeciw-
bakteryjne, przeciwbdlo-
we i przeciwobrzekowe.
Sa one stosowane od wie-
kéw w tradycyjnej medy-
cynie Dalekiego Wschodu
w tagodzeniu bélu, szcze-
gdlnie w zwyrodnieniach
stawdw, miesni, rwie kul-
szowej, ramiennej i w tzw.
zapaleniu korzonkow.

Jedna kapsutka zawiera:

Ekstrakt z korzenia lukrecji 150 mg
Ekstrakt z kory cynamonowej 100 mg
Ekstrakt z owocdw pieprzu jawajskiego 75 mg

Opakowanie zawiera 100 kapsutek ~

Cena regulowana 35 zt

REUMPAPAI

Zadbaj o swéj uktad kostny
Suplement diety

Producent:

o"j:oHERBALMED

SPRZEDAZ

e-sklep: www.prostoznatury.pl
lub pod nr tel. 883 319 000, 33 861 60 18

oraz w aptekach i sklepach zielarskich

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morze

tel. 91 386 30 19 kom. 501 571 830 biuro@owkomandor.pl

b gy

Lw«ofercie: -

2 lub 3 os. z petnym weztem

' e cafodzienne wyzywienie

REKLAMA

ANASTAZJTA

0SRODEK REHABTLITACYING - wypPoczynNkowy.

12 zablegow gratls !! =

e zakwaterowanie w pokojach e Swigteczne Menu

e darmowy parking

e bogaty program KO /wystepy,
koncert, biesiada przy
kietbasce z grilla, wieczorki
taneczne, karaoke, bal

sanitarnym
e TV Sat, telefon i Internet

(3 positki dziennie podane

do stotu) przebierafic6w, konkursy
e udostepnienie sprzetu z nagrodami

rekreacyjnego-sala fitnes bez P

ograniczen . Q}%\:\»

e korzystanie z basenu
w wyznaczonych godzinach

f:h

Weczasy zdrowotne:

termin: 26.04.2019- 02.05.2019
cena: 800 zt/os.
Rezerwujac do dnia 30.03.2019
12 zabiegdw gratis!!!
w ofercie:

¢ zakwaterowanie w pokojach
2 lub 3 os. z petnym weztem
sanitarnym

e TV Sat, Telefon i Internet

e catodzienne wyzywienie
(3 positki dziennie podane
do stotu)

e udostepnienie sprzetu
rekreacyjnego-sala fitnes bez
ograniczen

e korzystanie z basenu
w wyznaczonych godzinach

e darmowy parking

¢ bogaty program KO/ wystepy;,
koncerty, biesiada przy
kietbasce z grilla, wieczorki
taneczne, karaoke, bal
przebierancow, konkursy
z nagrodami

ul. Grazyny 3, 76-032 Mielno
tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298

www.anastazja.ta.pl
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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.

Poczta Polska

Gazeta Senior
Miesiecznik

Dostepne
Prenumeraty:

Kwartalna
Potroczna

Roczna



