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Drodzy Czytelnicy,

Przed nami wiosna mozliwoSci.
Nie ma w tym odrobiny prze-
sady, przygladajac sie ofercie
atrakcji czekajacych na seniorow
w najblizszych miesigcach. Warte
uwagi wydarzenia polecajg metro-
polie, jak i mniejsze miasta, ktére
réwnie ciepto mysla o swoich naj-
starszych mieszkancach. Zache-
camy Was, aby z nich aktywnie
korzystaé.

Na oktadce gosci Aleksander Ma-
ria Gofebiowski, aktor kabaretowy
z dyplomem podpisanym przez
prof. Bardiniego, wspotzatozyciel
kabaretu TEY. Pretekstem do spot-
kania byt benefis artysty. W roz-
mowie z Marig Orwat wspomina
najlepsze lata grupy TEY i rownie
trzezwo co zabawnie spoglada na
dzisiejsze realia. Zapraszamy do
ciekawej rozmowy 0 zyciu.

Tym numerem chcemy zainspiro-
waé do podjecia wyzwania KRE-
ATYWNY JAK SENIOR! Polscy
seniorzy nie przestajg zaskaki-
waé pomystami na twérczg eme-
ryture. Co wiegcej, niewiele moze
im przeszkodzi¢ w realizacji tych
marzen. Na tamach wydania
znajdziecie sylwetki inspiruja-
cych seniorek i seniorow, a takze
0s6b i organizaciji, ktére dziatajg
na rzecz osob starszych w spo-
sob wymykajacy sie schematom.
Od Krystyny Rydz i zespotu Za-
krecone Babki po unikalng reha-
bilitacje w formie zabawy z nutka
rywalizacji. Wystarczy chcieC.
A Joanna Ciechanowska-Barnus
w Senioratce zabierajac gtos
w sprawie kreatywnosci troche
ttumaczy skad te poktady. Siegaj-
cie do nich jak najczesciej.

L6dz kreuje dla senioréw po raz
kolejny. Przed nami VI todzkie
Senioralia, na ktére zaprasza-
my senioréw z catej Polski. Moc
atrakcji podczas inauguracji m.in.
bezpfatny koncert Skaldéow to
doskonaty pretekst do zorgani-
zowania wycieczki klubowej. | nie
zapomnijcie zagtosowac¢ na swo-
jego faworyta w ogdinopolskim
konkursie Drzewo Pokolen!
Jeszcze kilka lat temu tematy-
ka sportowa rzadko goscita na
famach ,Gazety Senior”, dzi$
jest zgota inaczej. Prezentujemy
ciekawe i sprawdzone inicjatywy
sportowe, po ktdre siegaja senio-
rzy tj. program trener senioralny,
igrzyska dla senioréw, Karte
Multisport Senior i zajecia dla se-
nioréw w klubach MRS.SPORTY.
Kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Zachecamy, jesli jeszcze macie
opory przed podjeciem aktywno-
éci fizycznej, poczytajcie, jak sku-
tecznie zwalczajg je inni seniorzy.
Wiele praktycznych informacji
znajdziecie w dziale Turystyka.
Sezon urlopowy zbliza sie wielki-
mi krokami, nalezy sie do niego
dobrze przygotowaé. Oferta jest
przebogata.

Jezeli chcecie czyta¢ ,Gazete
Senior”, miesiecznik jest dostep-
ny w ptatnej prenumeracie za
posrednictwem Poczty Polskiej,
ktérg mozna zamoéwi¢ w kazdym
urzedzie pocztowym lub na stro-
nie internetowej poczty polskiej:
www.prenumerata.poczta-pol-
ska.pl do 25 maja br. Zapraszam
takze na portal GazetaSenior.pl,
gdzie codziennie publikujemy
dodatkowe, interesujace tresci.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Tylko artysci

moga czarowac

Aleksander Maria Gotebiowski to aktor kabaretowy z dyplomem
podpisanym przez prof. Bardiniego. Wspétzatozyciel kabaretu

TEY, ktéry zadebiutowat 17 wrzes$nia 1970 r. w Poznaniu. W 1973

r. zdobyt Ztotg Szpilke w Opolu w kategorii najlepszy kabaret.

Cate lata bawili publiczno$¢ skeczami i piosenkami odnoszacymi

sie do zycia spotecznego i politycznego éwczesnej Polski. Byl
popularni w kraju i za granica.
Z Aleksandrem Gotebiowskim o benefisie, wystepach w PRL
i wspodtczesnych spektaklach rozmawia Maria Orwat.

Aleksander Gotebiowski w "Bajce o baraku i ztotej szpilce, czyli pocatujcie nas w usta" kabaretu Tey
w Domu Harcerza przy ul. Widnej (1975 r.) Fot. Jerzy Nowakowski, (zrodto: cyryl.poznan.pl)

Maria Orwat: Benefis to cate
zycie artystyczne, senty-
mentalna podréz w czasie.
Szybko mineto?

Aleksander Maria Gotebiow-
ski: Oj, tak, za szybko.

M.O.: Jak sie Pan przy-
gotowywat, jak przezyt to
wydarzenie?

A.G.: Caly rok to trwato,
bardzo trudno, bo nigdy

nie bytem organizatorem,
tylko wykonawcag, sam sie
napedzatem, szukatem
sponsoréw. Sam ledwo zipie,
jestem po koronografii, lecze
nogi, nie jestem mobilny, ale
nad wszystkim panuje. Ludzie
majg bardzo duzo pieniedzy,
ale namowi¢ ich na wsparcie
kultury, jest trudno, oj, trudno.
Pomagali mi Filip Przepiora,
dyrektor Os$rodka Kultury

w Swarzedzu i Michat Klima-
szewski, jego prawa reka.
Koncert prowadzony byt
bardzo rodzinnie. Wszyscy
dostali zaproszenia na kola-
cje, a ja na scenie siedziatem
na tronie wypozyczonym

z Teatru Nowego. Tadzio Osi-
powicz nagrywat benefis.

M.O.: Czy trudno jest by¢
artysta seniorem w Polsce?

A.G.: Tak, bardzo trudno.
Artysci zarabiali kiedy$ duzo
pieniedzy, ale nikt nie myslat
wtedy o przysztosci. Teraz
maja przewaznie po 900 zt
emerytury. Niektérzy wyste-
powali w krajach skandynaw-
skich i maja stamtad jakie$
profity, bo ptacili tam podatki,
inaczej nie mozna byto
wystepowac. Ale jest ciezko,
bardzo ciezko. Zawsze daje
1% podatku na dom artystow
seniorow w Skolimowie.

Mam swojg emeryture, bo
pracowatem na petnym etacie
w szpitalu psychiatrycznym
jako rehabilitant. Pozna-

fem tam wspaniatych ludzi,
lekarzy, pielegniarki, do dzi$
mam z nimi kontakt. Wpro-
wadzitem nowatorskie zajecia
z pacjentami: muzykoterapie,
choreoterapie, ¢wiczenia
relaksacyjno-kontrujace, cho-
rzy uwielbiali je, rozweselatem
pacjentdéw, to byt fajny czas.
Czasami sie spdzniatem do
pracy. Jak mieliSmy wystep
w kabarecie, to p6zniej byta
impreza, ktéra sie konczyta
nad ranem i nie mogtem
dojecha¢ do pracy. Takso-
wek nie byto, tylko tramwaje.
Jechalismy tymi tramwajami
z zaspanymi, smutnymi ludz-
mi i z tej sytuacji powstata
piosenka Z. Laskowika z mu-
zyka H. Szymczynskiego.

Gdy ,wracali$my luzno sobie
z balu, zawsze myslatem, ze
rano w tych tramwajach jest
wesolutko, jak na pierwsze-
go maja, a tu... szare mary
Junikowo zdrdj (dzielnica
Poznania)... Dlaczego, ludu
ty méj, nie cieszysz sie, ze
za oknami $wita, widac, ze
rozkwita, rosng domy z lewej,
z prawej domy tez, przeciez
to jest nasza duma pospolita,
a wy jacys tacy, toz to prze-
ciez grzech... | tak podnie-
cony juz nie wytrzymatem,
razem z kumplem z party-
zantki tramwaj zatrzymatem

i jak ten natchniony poeta
Horacy zawotatem, ludzie,
kochani rodacy, coscie tacy
smutni, przeciez... jedziecie
do pracy”.

M.O. Czy praca w kaba-
recie zmienita Pana zycie
osobiste?

A.G.: Tak, ale niczego nie
zatuje. Dawatem sobie rade,
pigtek, sobota, niedziela to
byty wystepy wieczorami

w TEY-u, a potem feta.

M.O.: Teskno?

A.G.: Oj, tak, tak. Za mtodos-
cig, za zyciem studenckim,
innym niz teraz... Wtedy,

w latach 70-tych, zycie
studenckie kipiato w klubach,
istniat $wietny teatr studencki
Nurt, ktéry znakomicie dziatat
i stworzyt fantastyczne pio-
senkarki: Sipinska, Sosnicka,
Kowalak. Potem dotgczyt TEY.
Ludzie przyjezdzali do Pozna-
nia, zeby zobaczy¢ koziotki

i TEY-a. Bilety byty wykupione
na 3-4 miesigce przed wyste-
pem. Poznan byt najwspanial-
szym osrodkiem kulturalnym
w Polsce. Genialnie dziatata
opera, co chwile nowe pre-
miery, telewizja z programami
rozrywkowymi. Byta Wiosna
Estradowa, Jasien Estrado-
wa. W Auli Uniwersyteckiej
orkiestra Gérnego przygrywa-
fa artystom i TEY-owi. Teraz
jest komercja, a z klubéw
studenckich zrobity sie drogie
puby.

M.O.: Jak Pan poznat Zeno-
na Laskowika?

A.G.: Moj ojciec po wojnie byt
kierownikiem PGR-u pod Po-
znaniem. Byt tez fanatykiem
sportu. W latach 1947-1952
byt bramkarzem w Kolejarzu-
-Poznan. Mnie pchat na
WSWEF, wtedy byt tylko jeden
wydziat nauczycielski, tam
spotkatem Zenka. Konczyli-
$my studia w feralnym roku
1968. Nauczyciele akade-
miccy moéwili: jesli was tam
chwyca, gdzie$ w pochodzie,
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to tracicie rok i obrone pracy
magisterskiej. Jeszcze wy-
padki w Czechostowacji, a na
zakonczenie ob6éz wojskowy.
Takie byty czasy, ze jeden
dzien w tygodniu mieli$my
wojsko. Przebierali§my sie

w mundury i maszerowali$my
do woja. Krzysztofa Jaslara
poznali$my dwa lata p6zniej.
| tak to sie zaczeto. Szkoda,
ze nie byto go na benefisie,
akurat rezyserowat premiere
sztuki z Pakosinska.

M.O.: Kabaret TEY byt bar-
dzo popularny w PRL-u, czy
ta popularnos¢ pomagata,
dawata sie we znaki, a moze
jedno i drugie?

A.G.: Praca w TEY-u poma-
gata nam, wszystko nam sie
podobato. Za komuny bytem
mtody, miatem dwadzies-

cia pare lat. Zapraszali nas
do NRD, tysigce polskich
pracownikéw tam pracowato.
Dobrze nam ptacili, mogli-
$my kupi¢ buty salamandry,
ciuchy dla dzieci itp. Na
granicy przepuszczali nas
bez kontroli. Jezdzilismy

tez do Czechostowaciji, tam
przedsiebiorstwa poznanskie
budowaty drogi i tez dawali-
$my im koncerty.

W Poznaniu mieli$my opieku-
na ze stuzb. Ostrzegat nas, ze
wiasnie kogos$ wysyta. Zmien-
cie tekst, uwazajcie, zagrajcie
fagodniej. Tu macie ochrone,
pozwalamy wam by¢ wenty-
lem dla spoteczenstwa, niech
sie ludzie ciesza.

M.O.: Na koncertach widze
sporo senioréw, ktorzy
doskonale pamietajg czasy
stusznie minione i dobrze

sie bawig. Czy publicznos¢
zmienita sie?

A.G.: Tak, mtodzi nie tapig
zartow, jakie$ kartki na zyw-
nos¢, kombinowac, zeby co$
dosta¢, kupi¢, zatatwi¢. Dla
nich to sg opowiesci z ksie-
zyca, nie rozumiejg tego.
Teraz ludzie 60+ chodzg na
spektakle, od razu tapiemy

z nimi kontakt i doskonale sie
bawimy.

M.O.: Wiele razy stysza-
tam ze sceny, ze najlepszy
kabaret jest za kulisami,
robicie sobie rézne kawaty,
zapamietat Pan jaki$ szcze-
golny?

A.G.: To tak dla relaksu te
zarty. Jak robili$my dwuset-
ny spektakl, to sie nudzito.
Zenek bardzo dbat o to, zeby
tak nie byto, robilismy pare
dni przerwy, wyrzucali§my
jedne teksty, wprowadzali$my
inne, czasem wyciggaliSmy
sznurowadta z butdw, takie
grzeczne kawaty.

Na Woznej na przyktad byt
spektakl. Andrzej Mleczko tak
sprytnie zrobit scenografie,
ze wejscie byto przez scene.
Na czas spektaklu zakta-
dalismy klape i scena byta
normalna. Miatem taka role,
ze wyskakiwatem z tytu na
scene jako celnik i straszytem
Zenka i Bogusia (Smolenia),
ktérzy grali przemytnikow.

A oni zrobili mi taki kawat, ze
podniesli te klape do goéry

i ja wleciatem w te dziure,

w publiczno$¢. Wie pani,
jakie to jest uczucie, jak sie
pomyla schody, a ja tu lece,
jak w przepas¢. Publicznosé
siedziata przy scenie, bo byto

mato miejsca i bardzo sie
wystraszyli. A oni ,hi hi, ha
ha” moéwia, ,,no, naczelniku,
co sie tam stato, co sie stato,
co sie ten naczelnik tak prze-
straszyt”.

Albo zart z butami gumo-
wymi. Spiewatem piosenke
~Metamorfoza” (tekst Zenka,
muzyka Gérnego) o tym, ze
w dziecinstwie ,nie pozwolo-
no mi dotyka¢ nawet grabi,
masz tu ksiazki i sie ucz”,

a ja ,biatych koszul mam juz
dosé, nie chce wcigz mie¢
czystych rak... btagam was,
dajcie mi buty gumowe, chce
chodzi¢ w kombinezonie,
codziennie by¢ w telewizji,
po polach jezdzi¢ bizo-
nem..., dajcie mi wszystko,
co chcecie, robote, ktéra sie
wali i pokazujcie w gazecie,
by inni checi nabrali..., ja nie
chce by¢ umystowym, ja chce
by¢ znowu na wozie”.

W trakcie $piewania piosenki
rozbieratem sie z garnituru,
zdejmowatem wszystko po
kolei. Zostawatem w spo-
denkach, podkoszulku i na
boso. Jak $piewatem, ,dajcie
mi buty gumowe”, to Zenek
wnosit je i stawiat obok mnie.
Ktory$ enty raz jak $piewatem
te piosenke, Zenek wnidst mi
te buty, wktadam jedng noge
i konsternacja — w butach
lodowata woda wylewa sie na
zewnatrz, a dalej trzeba $pie-
wag, za sceng $Smiech i pub-
licznos$¢ sie $mieje. Z druga
noga tak samo, lodowata
woda wylewa sig, ja musze
$piewac, ludzie poktadajg sie
ze $miechu.

Wsrdd publicznosci, w pierw-
szym rzedzie, siedziat prof.
Bardini, byt bardzo ostry,

przyszedt za kulisy, kazdemu
pogratulowat, méwiac, tak
grajcie, fantastycznie. No

i zdatem egzamin aktorski.

M.O.: Gdzie Pana zastat
stan wojenny?

A.G.: Na Batorym, na rejsie
wycieczkowym, 600 zaokre-
towanych turystéw, bylismy
wynajeci przez Zegluge Bat-
tycka, byta tez z nami Hania
Banaszak. Mieli§my po dwa
spektakle dziennie, w kino-te-
atrze, ludzie przyjezdzali sie
pobawi¢. 13 grudnia zastat
nas na Batorym stan wojenny,
juz nikogo nie wpuszczono,
musieli§my opusci¢ statek.
Wsadzono nas do samocho-
dow i wieziono szybko do
Poznania, zeby zdazy¢ przed
godzing policyjna. Przeciska-
lismy sie miedzy czotgami,
wszystko jechato na wybrze-
ze. Byto straszno i mrozno.

M.O.: Jakie ma Pan plany na
przysztosé?

A.G.: Jestem juz seniorem,
zapraszajg mnie do klu-
béw 60+ i Swietnie sie tam
bawimy.

M.O.: Kilka razy artysci
powtarzali, zeby i$¢ do wy-
boréw, Pan jeszcze dodat,
zeby zrobi¢ wszystko, zeby
nie wyprowadzono nas

z Unii. Dlaczego to jest takie
wazne?

A.G: Unia jest naszym bez-
pieczenstwem gospodarczym
i militarnym, sami nigdy sie
nie obronimy przed nikim,
musimy i$¢ razem. Gdyby
nie Unia nie bytoby drdg,
mostéw, roznych dotaciji.
Jak teraz pieknie Polska
wyglada, miasta, powiaty,
gminy, wioski! Ludzie szybko
zapominajg, szczegdlnie
mtode pokolenie, przyszli

na gotowe, myslg, ze tak ma
by¢. Nie wszyscy rozumieja,
Ze trzeba i$¢ na wybory.

M.O.: DostaliSmy prezent
od prezesa Kaczynskiego,
13-tg emeryture na 1 maja,
cieszy sie Pan z tego?

A.G.: Pewnie, przyda sie

na rehabilitacje. Ale to sg
pienigdze z naszych podat-
kow, tego nie ma w budzecie.
Stuzba zdrowia sie sypie, na-
uczyciele niedofinansowani,
a oni kupujg gtosy. Jak ide na
badania na cito, to tez musze
zaptacic.

M.O.: W zyciu codziennym
moze sie Pan $miac¢ z tego,
co sie dzieje w Polsce?

A.G.: Nie, z pozycji obywatela
nie moge, nie potrafie, ale

z pozycji kabareciarza moge
powiedzieé, ze tylko artysci,
nie politycy moga czarowac

i robi¢ masy w balona.

REKLAMA

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki i modele

projektantéw o miedzynarodowej stawie™.

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

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 Parstwo taki sam produkt, proponowany
gdzie indziej taniej, Fielmann przyjmie towar z powrotem i zwréci cene 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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12-24 maja to czas obchodow VI Lédzkich Senioraliow. Dwa tygodnie wydarzen dla senioréw

otworzy uroczysta inauguracja i koncert Skaldow.

todzki magistrat organizuje wydarzenie od 2013 r. Jest to Swietna okazja, aby w krétkim,
intensywnym okresie spotkac sie z przedstawicielami organizaciji, instytucji i firm, ktore dziatajg na
rzecz seniorow w todzi. Pozna¢ miejsca, w ktérych mozna rozwija¢ swoj potencjat na emeryturze
i zdobywa¢ aktualng wiedze. Waznym celem organizatoréw jest zachecenie tédzkich senioréw do
aktywnego trybu zycia, a dzieki licznym partnerom Miejskiej Karty Seniora nie jest to takie trudne.
Oferta jest bardzo szeroka, a oferowane znizki zachecaja do korzystania z niej. - W tegorocznej
edycji ponad 100 partneréw przygotowato ok. 450 wydarzen na terenie catego miasta — moéwi
Katarzyna Jarosinska z Oddziatu ds. Polityki Senioralnej Urzedu Miasta todzi

Uroczysta
inauguracija

Oficjalnego  otwarcia VI
todzkich Senioraliéw doko-
na Prezydent Miasta todzi,
ktéry przekaze Seniorom
klucze do bram miasta.
W programie inauguraciji za-
planowane zostaty pokazy
oraz wystepy artystyczne.
W strefie namiotéw bedag
odbywa¢ sie warsztaty, ba-
dania, zajecia sportowe,
porady i wiele innych. Uko-
ronowaniem oficjalnej inau-
guracji bedzie wystep grupy
Skaldowie.

Koncert Skaldo

Kt6z nie zna Skaldéw, jed-
nego z najpopularniejszych
polskich zespotéw rocko-

Skaldowie, fot. Marek Lasyk

wych przetomu lat 60 i 70?7
»Wszystko mi méwi, ze mnie
kto$ pokochat”, ,Cata jeste$
w skowronkach”, ,Nie do-
mykajmy drzwi”, ,Dopoki
jestes”, ,Przesliczna wiolon-
czelistka” czy ,W z6ttych pto-
mieniach liéci” nucita i nuci
do dzi§ cata Polska. Dla
przypomnienia ich historii,
zespét powstat w Krakowie
latem 1965 roku, zatozony

przez Andrzeja Zielinskie-
go, Jacka Zielinskiego oraz
Zygmunta Kaczmarskiego,
Janusza Kaczmarskiego,
Feliksa Naglickiego i Je-
rzego ,Kube” Fasinskiego.
Zadebiutowali w pazdzier-
niku tego samego roku na
Il Krakowskiej Gietdzie Pio-
senki, zdobywajac pierwsze
miejsce za utwor ,Moja cza-
rownica” do stéw Wiestawa
Dymnego.

W 2019 r. otrzymali Ztote-
go Fryderyka za catoksztatt
dziatalnoéci artystyczne;j.

Naktadem Kameleon Recor-
ds ukazat sie ich nowy, po-
dwdjny album ,Taki blues”.
Na dwoéch CD znalazto sie
az 26 utworéw: na pierwszej
ptycie bluesy i piosenki do
tekstow  m.in.

Bronistawa

Maja,
skiej  ,Judyty”, Leszka
A. Moczulskiego i Wiestawa
Dymnego. Na drugiej ptycie
natomiast cykl wierszy Lesz-
ka A. Moczulskiego oraz
piosenki do tekstéw m.in.
Miry Kus, Witolda Gombro-
wicza i Wiestawa Dymnego.
W nagraniu albumu udziat
wzieli: Skaldowie, Bogumit
i Wojciech Zielinski, Ga-
briela Zielinska-Tarcholik,

Barbary Szczepan-

Janusz Witko oraz grupa
wokalna ,ADMAJUMAMA’.
W zwigzku z premierg no-
wego albumu wiosng pla-
nowany jest specjalny kon-
cert w Radiu Krakéw. Album
mozna zamawia¢ na stronie
www.kameleonrecords.pl

A juz dzi§ zapraszamy na
XIV Zlot, ktéry odbedzie sie
w todzi 24-26 maja 2019 .

Cykl wydarzen
13-24 maja

Aby utatwi¢ seniorom udziat
w preferowanych przez nich
imprezach, cykl wydarzen
zostat podzielony na waria-
cie tematyczne. Seniorzy

! ;; BADZ NA BIEZACO:

o |

e ]

bedg mieli do dyspozyciji
atrakcje w pieciu katego-
riach: zdrowie, kultura, edu-
kacja, sport/rekreacja, po-
rady/drzwi otwarte. Oferta

w tym roku jest bardzo sze-
roka, poczgwszy od wykfa-
doéw, warsztatow, lekcji po-
kazowych przez wycieczki
i spotkania tematyczne po
spektakle i koncerty.

Szczegotowe informacje
oraz harmonogram wyda-
rzen zostang umieszczone

WWW.LOD

O

tODZ KREUJE
DLA SENIOROW

Czy wiesz, ze?

todz i wojewodztwo todzkie przoduja
w statystykach starzejacego sie spote-
czenstwa naszego kraju. Miasto tédz,
Wojewoddztwo toédzkie oraz Uniwersytet
Medyczny w todzi wspdlnie zmieniajg
ten wizerunek i tworza z todzi i regionu

miejsca przyjazne seniorom. Wysitki tej
wspotpracy zostaly docenione przez Ko-
misje Europejska, ktora w 2016 r. przyzna-
ta konsorcjum Lodz4Generations (w sktad
ktéorego wchodzg miasto, wojewodztwo
i uniwersytet) status tzw. Centrum Refe-
rencyjnego Europejskiego Partnerstwa
na rzecz Aktywnego i Zdrowego Starzenia

(EIP-AHA).

w informatorze VI tédz-
kie Senioralia”, ktory przed
rozpoczeciem  wydarzenia
zostanie zatgczony jako in-
sert do tddzkiej gazety oraz
bedzie wydawany w wyzna-
czonych punktach w kazdej
dzielnicy miasta.

Poprzednia edycja
Senioralié

W ramach V edycji tddzkich
Senioraliéw, ktora odbyta sie

l .

Z.PL/S

13-25 maja 2018 r. seniorzy
mieli okazje wzig¢ udziat
w 700 wydarzeniach przygo-
towanych przez 130 partne-
réw. Gwiazdg inauguracji byt
Ryszard Rynkowski, a ofi-
cjalnemu zakonczeniu £édz-
kich Senioraliow towarzyszyt
koncert Haliny Frackowiak.

!

ENIORALIA
»Y
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/Zbadaj sie na WIOSNE

Cukrzyca? .
B6l stawow? ‘

Problemy
kardiologiczne?

Sprawdz naszg oferte bezptatnych:

» Konsultacji lekarskich
* Pakietow badan krwi
* Badan watroby FibroScan®

Szczegoétly: 22 899 89 27

Gdynia
-

A =
— SYNEXUS Gdarsk
)
www.przychodniasynexus.pl Poznan Warszawa

) todz =

57 s =
*w skfad pakietu badan krwi wchodza: Wroctaw
lipidogram, morfologia, kreatynina, = = Czestochow.
glukoza, hemoglobina glikowana, Katowice

3
ALT, AST i albumina =
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SENIORALIA

KONKURS
Drzewo Pokolen

Juz po raz czwarty £6dz za-
prasza do udziatu w konkur-
sie Drzewo Pokolen. Konkurs
promuje projekty i inicjatywy
po$wiecone tematyce pro-
senioralnej. Jest miejscem
wymiany dobrych praktyk
i integracji podmiotéw, ktére
podnosza jako$¢ zycia senio-
row w catym kraju, nie tylko
w todzi — konkurs ma charak-
ter ogolnopolski. IV juz edycja
konkursu organizowana jest
przez Uniwersytet Medyczny
w todzi, Fundacje dla Uniwer-
sytetu Medycznego w todzi
oraz Miasto t6dz i stanowi
integralng cze$¢ VI Lodzkich
Senioraliéw.

W tym roku kategorie kon-
kursowe sa cztery:

Organizacja
pozarzadowa

Samorzad
Senior - lider

Aktywna
grupa 60+

Zgtoszenia przyjmowane
byty do 22 kwietnia 2019 r.

Glosowanie

Finaliéci konkursu zostang
wytonieni w gtosowaniu inter-
netowym, ktére rozpocznie
sie 12 maja i potrwa do 23
maja 2019 r. Gtosy na swoich
faworytéw w czterech kate-
goriach bedzie mozna odda-

KONKURS

L. .

DRZEWO POKOLEN

DRZEWO POKOLEN 2019

IV EDYCJA
1]]]

O

wac za posrednictwem stro-
ny internetowej konkursu,
w zakladce ,Gtosowanie”:
www.drzewopokolen.umed.
pl/konkurs/glosuj.

Zwyciezcéw konkursu po-
znamy 24 maja 2019 r. pod-
czas uroczystej gali, ktérej to-
warzyszy¢ bedzie wreczenie
nagréd w poszczegdlnych
kategoriach oraz wystep arty-
styczny. Uroczyste zakoncze-
nie Senioraliéow odbedzie sie
w  Centrum Dydaktycznym
Uniwersytetu  Medycznego
w todzi.

DRZEWO POKOLEN

REKLAMA

Gazeta Senior nr 05/2019 www.GazetaSenior.pl

tODZ KREUJE
DLA SENIOROW

GLOSOWANIE:
www.drzewopokolen.umed.pl/konkurs/glosuj

e Doswiadczona kadra w OneDayClinic
- Zadbaj o to kto Cie bedzie operowat

e W naszej placowce masz mozliwosc
wyboru lepszej soczewki (ponadstandardowej)

e Operacjaw komfortowych warunkach
z kompleksowym badaniem

e Monitorowanie wszystkich etapéw wspotpracy

JAKOSC WZROKU
MA ZNACZENIE!

& 717234548

@ onedayclinic.pl
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2000 OSOB DOSTANIE
OPASKE NA REKE, KTORA:

> ZBADA TETNO
7 POSIADA DETEKTOR

UPADKU

> WYSLE SYGNAL SOS

6dz miastem
ELE(OPIEKI

Senioralia to nie tylko wystepy
artystyczne, to rowniez oka-
zja do skorzystania z oferty
wsparcia, na ktéra moga li-
czy¢ tddzey seniorzy. Pod-
czas inauguracji w namiocie
Oddziatu ds. Polityki Senio-
ralnej bedzie mozna wypetni¢
i ztozy¢ wniosek na teleopas-
ke (opaske bezpieczenstwa),
a takze uzyskaé informacje
o opiece dlugoterminowe;j,
ktérg seniorom oferuje mia-
sto. Jesli jestes mieszkancem
todzi, masz skonczone 60 lat
i problemy zdrowotne, mo-
zesz otrzymac swoja teleopas-
ke i by¢ od tego momentu pod
czujng opieka teleopiekunow.
- Mozemy zadba¢ o seniora
w jego wiasnym domu i $rodo-
wisku. Opaska daje poczucie
bezpieczenstwa osobom star-
szym, ktore tego potrzebuja,
ale takze ich bliskim — méwi
prezydent todzi Hanna Zda-
nowska.

Senior otrzymuje bardzo pro-
stg w obstudze opaske bez-
pieczenstwa na nadgarstek
wyposazong w przycisk SOS.
Ten przycisk umozliwia po-
faczenia z numerem alarmo-
wym oraz Centrum Teleopieki.
Opaska ma tez dodatkowe
funkcjonalnoéci jak: detektor
upadku, lokalizator GPS i inne
czujniki. Na razie to program
pilotazowy, ale na masowg
skale z pomocy skorzysta 2
tysigce senioréw. Kolejne 2
tys. za rok.

Opaska wyglada jak elektro-
niczny zegarek, ale urzadze-
nie mierzy tetno, temperature
ciata i wzywa pomoc. Opaska
jest bardzo prosta w obstu-
dze, moga korzysta¢ z niej
osoby z duzg wadg wzroku

40 LtODZIAN SKORZYSTA Z:

x> OPIEKI PIELEGNIARKI
©’7 FIZJOTERAPEUTY
1’7 PSYCHOLOGA

i’ DIETETYKA
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czy ograniczeniami ruchu.
Wystarczy wcisng¢ jeden
przycisk SOS, zeby wezwac
pogotowie. Taki sygnat SOS
otrzymuje réwniez nasz te-
leopiekun, ktoéry monitoruje
stan senioréw z Centrum Tele-
opieki. Tutaj ma zgromadzone
informacje o naszym stanie
zdrowia i potencjalnych za-
grozeniach, ktére pomagajg
mu szybko oceni¢ sytuacje.
W chwili otrzymania sygnatu
SOS dzwoni ,na opaske”. Je-
zeli ustali, ze niezbedna jest
pomoc pogotowia, wezwie ja
do seniora.

Opaska jest wyposazona
dodatkowo w system GPS,
detektor upadku i aparat fo-
tograficzny. To bardzo wazne
funkcje, ktére powiadamia-
ja Centrum Teleopieki, gdy
senior sie przewrdci. Jesli
osoba starsza straci przytom-
no$¢ i kontakt telefoniczny
,na opaske” nie jest mozliwy,
nawet stabej jakosci zdjecie
pozwala ustali¢ teleopieku-
nowi, czy podopieczny upadt
w domu, na ulicy i wezwaé
stuzby we wiasciwe miejsce.

Kto moze skorzysta¢ z Tele-
opieki? Osoba w wieku 60+,
mieszkaniec miasta todzi,
osoba niesamodzielna, ale
nie niepetnosprawna. Niesa-
modzielno$¢ okresla sie jako
problem z wykonaniem mini-
mum jednej czynnosci wedtug
skali Barthel, co senior dekla-
ruje w o$wiadczeniu. Warun-
kiem jest takze wczesniejsze
niekorzystanie ze wsparcia
podobnego typu.

Whnioski mozna sktadaé oso-
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biscie w Biurze ds. Rekrutaciji
przy ul. Zachodniej 47 p. 132
(tel. 42 638 47 30), gdzie mo-
zemy liczy¢ na pomoc przy
wypetnieniu wniosku. Wnio-
sek mozna zlozy¢ rowniez za
posrednictwem bliskiej osoby
lub drogg pocztowa na adres:
Urzad Miasta todzi, Wydziat
Zdrowia i Spraw Spotecznych,
ul. Zachodnia 47, 90-066
Lodz, a takze podczas Senio-
raliow.

Opieka
diugoterminowa

W namiocie Oddziatu ds. Po-
lityki Senioralnej podczas Se-
nioraliow bedzie mozna uzy-
ska¢ szczegotowe informacje
0 projekcie opieki dtugoter-
minowej. Jedli jeste$ osobg
niesamodzielng i potrzebujesz
wsparcia medycznego, sko-
rzystaj z niej. To takze wazna
informacja dla bliskich - nie-
formalnych opiekunéw. W ra-
mach opieki mozemy liczy¢
na dtugoterminowa opieke
pielegniarska, wsparcie opie-
kundéw towarzyszacych, opie-
ke i prowadzenie dietetyka,
zabiegi rehabilitacyjne, w tym
opieke rehabilitacyjna, zapo-
bieganie odlezynom, przykur-
czom, a takze wsparcie psy-
chologiczne na rzecz osoby
niesamodzielne;j.

Finansowanie

Wsparcie $wiadczone w ra-
mach projektu jest catkowicie
bezptatne dla uczestnikéw!
Projekt ,£édz — Miasto (Tele)
Opieki”  realizowany jest
w ramach Regionalnego Pro-
gramu Operacyjnego Woje-
woédztwa tddzkiego na lata
2014-2020 wspdtfinansowa-
nego z Europejskiego Fundu-
szu Spotecznego.

)

zdrowia
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Fundacja Ziko dla Zdrowia rozpoczeta swojg dziatalnosc
w marcu 2016, majgc swiadomosc jak grozne konsekwencje
dla pacjentow moze miec¢ zazywanie lekow bez uzyskania
wczesniejszej porady medycznej bgdz farmaceutyczne;.
PostawiliSmy sobie za cel zapobieganie niebezpiecznym
skutkom ztej farmakoterapii i promowanie wiedzy na temat
dobrych praktyk w zakresie ochrony zdrowia.

lASPRK:)METRU'-\ ‘ BADANIE KOSCI
£ w

‘¥ ANALIZA
/)

WIEKU SERCA

TRYCHOSKOPIA

badanie skory gtowy

Chcesz wykona¢ spirometrie lub badanie kosci bezptatnie?

Sledz nasze wydarzenia na stronie zikodlazdrowia.org i na

Facebooku Fundacji.

n /FundacjaZikoDlaZdrowia

e 126875790

www.zikodlazdrowia.org
kontakt@zikodlazdrowia.org
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INTEGRACJA pacjentow, rodzm pracownlkow

Ponad rok temu personel Kliniki WentyIaCJl Respiratorem KONSTANCJA |

zaczat organizowaé wspolne wyjscia pacjentdw, opiekundw i rodzin. Za
swoje dziatania Klinika zdobyta tytut SREBRNEGO LIDERA w Konkursie
Lideréw Ochrony Zdrowia 2019.

Wycieczki po okolicy, wyjscia
do kina czy teatru otwieraja
pacjentéw i doskonale wpty-
wajg na poprawe samopoczu-
cia. Podczas wyjécia kazdy
ma swojego indywidualnego
opiekuna, ktéry pomaga mu
logistycznie i medycznie. Per-

sonel wspieraja takze cztonko-
wie rodziny albo pracownicy
biura zarzadu, ktérzy chetnie
angazuja sie jako wolontariu-
sze. Niektorzy opiekunowie
pracujacy na co dzien w KON-
STANCJI (Grupa ORPEA Pol-
ska) przychodzg na wycieczki

poza swoim grafikiem dyzu-
réw, poniewaz jest to dla nich
prawdziwa przyjemnosc.
Dzieki wspdlnym wyjsciom za-
czynajg postrzegac pacjentow
jako osoby, ktére odczuwajg
potrzebe rozmowy, majg swo-
je doswiadczenia rzutujgace

na ich samopoczucie. Zna-
jac ich historie, opiekunowie
wiedza pdzniej, jak trafi¢ do
podopiecznych, jakim stowem
roztadowa¢ emocje. Tworzg
sie wiezi, ktére powoduja, ze
atmosfera pracy staje sie bar-
dziej przyjazna, petna szacun-
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PROFTIN-M
ZASYPKA |

Zawiera olejek
Z drzewa herbacianego
Melaleuca Alternifolia

-

H7-N1L40¥d

ZASYPKA PRZECIWPOTNA KREM DO POPEKANE)J SKORY ZEL DO PAZNOKCI 10g
DO STOP 100g 30ml (zestaw z dozownikiem)
nadmierna sucha, popekana zarazone grzybica

potliwos¢ stép i zrogowaciata skora zniszczone i tamliwe
zmiany grzybicze  (stop, rak, tokci, kolan) paznokcie

Serii PROFTIN szukaj w aptekach (min. SuperPharm), sklepach zielarskich i w sklepie internetowym
www.melaleuca.com.pl

ku i zrozumienia.

— Bardzo sie ciesze, ze nasza
inicjatywa zostata doceniona.
Jednak najwiekszg satysfak-
cje daje nam to, ze organizu-
jac ciekawe aktywnosci dla
mieszkancow naszych do-
mow i klinik, po raz kolejny
podkreslamy filozofie opieki
Grupy ORPEA: zycie z nami
trwa dalej — méwi Beata Lesz-
czynska, prezes Zarzadu OR-
PEA Polska.

To juz trzecie wyrdznienie dla
sieci ORPEA Polska w Kon-
kursie OSOZ. Wczesniej firma
zostata nagrodzona w katego-
rii Dziatania na Rzecz Pacjen-
téw za bezptatne warsztaty
dla opiekundéw nieformalnych
oraz w kategorii Innowacyjne
Pomysty w Ochronie Zdrowia
za stworzenie wyjatkowej pla-
cowki jaka jest Klinika Wenty-
lacji Respiratorem.

Klinika KONSTANCJA jest naj-
wiekszym w Polsce pozaszpi-
talnym oddziatem wentylaciji
mechanicznej. Odkad powsta-
fa w 2003 r. dziata w oparciu
o kontrakt z NFZ, oferujgc 60
miejsc dla pacjentéw oddy-
chajacych przy pomocy re-
spiratora. To jedyna placéwka
W woj. mazowieckim, opieku-
jaca sie pacjentami wentylo-

wanymi w trybie stacjonarnym
i w warunkach domowych, jak
rowniez unikatowy w skali kra-
ju os$rodek przyjmujacy row-
niez dzieci.

Konkurs Lideréw, organizowa-
ny przez czasopismo Ogolno-
polski System Ochrony Zdro-
wia to coroczny plebiscyt,
ktérego celem jest poszukiwa-
nie i nagradzanie najcenniej-
szych inicjatyw oraz postaw
w ochronie zdrowia. Niezalez-
na Kapituta, ztozona z kilku-
nastu wybitnych osobowosci
$wiata medycyny, wybiera 16
laureatébw w pieciu katego-
riach (innowacyjne pomysty,
promocja zdrowia i profilak-
tyka, skuteczne zarzadzanie,
dziatalno$¢ na rzecz pacjenta
oraz lider farmacji). Konkurs
zawdziecza swdj prestiz i ran-
ge otwartej, ogdlnopolskiej
formule z catkowicie bez-
ptatnym uczestnictwem, co
zapewnia obiektywna ocene
zgtoszonych projektow. Przy-
znajac Klinice tytut SREBR-
NEGO LIDERA jury docenito
innowacyjno$¢ projektu ,Re-
spirator to nie przeszkoda -
wycieczki dla mieszkancow
KONSTANCJI wentylowanych
mechanicznie”.
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Senioratka, czyli seniory gtos w sprawie KREATYWNOSCI

Powiem krotko: wedtug mnie jest solg zycia! Nie wiem, jak mogtoby by¢ bez niej, bo na moje szcze$cie mam
jej pod dostatkiem od zawsze. Wychowatam sie w czasach, w ktdérych zabawki robito sie samodzielnie.

Mogtabym ksigzke napisa¢
o moich domkach dla lalek
misternie wykonanych z karto-
néw po butach (byty na wage
ztota!), meblach do tych do-
mkéw skonstruowanych z pu-
detek po zapatkach, misternie
tapicerowanych  szmatkami.
O najpiekniejszych sukien-
kach uszytych samodziel-
nie moim lalkom ze $cinkow
krawieckich wyzebranych
u krawcowej, o prezentach
wykonanych dla rodzicéw.
Hitem byta popielniczka zro-
biona na Dzien Matki z pla-
steliny, oblepiona muszelka-
mi pozbieranymi nad rzeka.
Wzruszona Mama postawita jg
na telewizorze, a po godzinie
z muszelek wylazly $limaki.
Wszystkie! Wylazty i obsiadty
telewizor. Mama zachowata
sie wzorowo i udata, ze nic sie
nie stato. Przeciez to zupetnie
normalne, ze $limaki taza po
telewizorze.

Babcia, ktéra przezyta dwie
wojny miata zdecydowanie
mniej zrozumienia. Kreatyw-
no$¢ tak, ale zeby niczego
nie zmarnowa¢! | kiedy na
nowo pozyskanych krosnach
utkatam wedtug mnie $licz-
ny kilimek dla lalek, z wetny
przeznaczonej na rekawiczki,
w domu zagrzmiato. Wtedy

w obronie mojego niezbywal-
nego prawa do kreatywno-
éci stanat Tato i wytlumaczyt
swojej przedwojennej, prak-
tycznej mamie, ze przeciez
dziecko musi sie na czyms$
nauczy¢ tka¢, zupemie jakby
tkactwo byto obowiazkowym
warunkiem poradzenia sobie
w zyciu w drugiej potowie XX
wieku. Wtedy jeszcze nie zro-
zumiatam, ze wiasnie zadbat
o to, bym nigdy nie rezygno-
wata z siebie i swoich pomy-
stéw. Nawet najdziwniejszych.
Nie opisze tutaj wszystkich zy-
ciowych zakretow, w ktérych
kreatywno$¢ ratowata mnie
z opresji. Jest potrzebna, a od
czasu osiagniecia wieku doj-
rzatego mysle sobie, ze jednak
najbardziej przydaje sie senio-
rom. Bo emerytura jest wtedy
cudna, kiedy ma sie na nigina
siebie pomyst. Nareszcie nikt
nic nie kaze i nareszcie mozna
robi¢ co$, co sie lubi — mozna
malowaé, mozna pisaé, moz-
na zwiedza¢, mozna szy¢ lub
szydetkowaé¢, mozna dziataé.
Wazne, zeby ,mozna” zamie-
ni¢ na ,chce” i realizowac,
to, co sie chce. Szczesliwi ci,
ktérzy umiejg to wprowadzi¢
w zycie. Wiem dobrze, ze to
wcale nie jest takie proste i dla
wszystkich oczywiste. Najta-

twiej przychodzi osobom, kté-
rym udato sie przenies¢ swoje
pasje z dziecinstwa i mtodosci
w doroste zycie. Ocali¢ swoje
zainteresowania przed natto-
kiem codziennych zdarzen
w codziennej gonitwie. Nie
wszyscy mieli takie szczescie.
Ci, ktorzy polegli w tej walce,
musza teraz wskrzesi¢ w so-
bie odwage, by swoje porzu-
cone pasje lub marzenia od-
Swiezy¢, odkopac, wyciagnac
na $wiatto dzienne i $wiatu
oznajmi¢ - OTO JA w nowej
roli!

Mam sagsiadke, ktoéra od cza-
su przejscia na emeryture
zaczeta malowa¢ akwarele.
Kiedy$ pracowata w poradni
jako recepcjonistka. Lubita
malowa¢, kiedy chodzita do
szkoty podstawowej. Potem
nigdy nie miata na to czasu.
Po zakonczeniu pracy zawo-
dowej zapisata sie na kursy
malowania. Kolejny rok ma-
luje, ciagle sie uczy, probuje
swoich sit w réznych techni-
kach malarskich, bierze udziat
w plenerach i wystawach. Wy-
jezdza, poznaje nowych ludzi,
nie ma na nic czasu. Jesli uda
jej sie sprzeda¢ jaki$ obraz,
natychmiast kupuje akcesoria
plastyczne. Swoimi pracami
ozdabia migdzy innymi $ciany

zaktadu fryzjerskiego i kos-
metycznego w sasiedztwie,
bo obrazy trzeba pokazywaé
i oglada¢, a seniorzy nie za-
wsze majg dostep do domoéw
kultury. Dzieki temu wszyscy
widzimy, jakie robi postepy.

SpotkatySmy sie ostatnio przy
trawniku — ulubionym miejscu
psich spotkan. Nasze zaprzy-

jaznione psy merdaty ogona-
mi, a my obie przez kilkana-
écie minut opowiadaty$my
sobie, co ostatnio udato nam
sie zmalowa¢ - jej na ptotnie,
mnie w realnym zyciu i spo-
tecznej dziatalnosci.

Doszty$my do wniosku, ze
wspolnej kawy na razie nie
wypijemy, bo nie mamy na

nic czasu. Ona ma wernisaz,
ja batalie o to, by w Pozna-
niu powstalty miejsca, gdzie
seniorzy beda mogli rozwija¢
swoja kreatywno$¢ i zaintere-
sowania.
Obie mamy co robic!
Joanna
Ciechanowska-Barnus
www.senioralki.blogspot.com
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STAWOW'

PRAWIDLOWE FUNKCJONOWANIE

L__J
e

PRODUKT
POLSKI

& MsMm

funkcjonowania chrzastki i kosci.

|7

& chondroityna
& Kwas hialuronowy
€ Wwitamina C

Zadzwon i kup bezpiecznie: 534 229 890.

Dostawa pocztq lub kurierem za pobraniem.

*Witamina C przyczynia sie do prawidtowej produkgji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego

Rph

Tylko 62,90 zt

[ ]
Hialudrao :
Complex MC ¢
Kwas hialuronowy S
Chondroityna i
MSM

Zawiera substancje stodzace (ki

33

Hialudrop o

33

[ A3e1p 3ueweydns |

dzienne Suplement ¢
porcje B0 ow

Dowiedz sie wiecej na: hialudrop.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
Sprzedaz i dystrybucja: auraherbals.pl

Complex MCH stss 500 M1

Nie przeptacaj! Tylko 2,09 zi za dzienne wsparcie.
v Az 1360 mg Complexu MCH w dziennej porcji. Efekty juz po 1. miesiqeu.
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LYCRA® Soft Comfort

w catej gamie produktéw

ulepszona technologia
tkania pod kolanem
zapobiega marszczeniu i
uczuciu swedzenia skory

wzmocniony obszar

piety trwale redukuje
mechaniczne uszkodzenia
podczas noszenia obuwia

ulepszona technolo-
gia tkania daje wiekszy
komfort noszenia bez
uczucia ucisku

Europejski certyfikat RAL-
gwarantujacy bezpieczng
i efektywna kompresje

GUTEZEICHEN
MEDIZINISCHE

STRUMPFE

MEDICAL PRODUCTS

zapewnia dobra rozciggliwos¢
materiatu i zapobiega uciskowi

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompres;ji

CERTYFIKOWANE PRODUKTY
KOMPRESYINE ZADBAIJA

O WASZE NOGI

CCL 2

23 -32 mmHg

\

’

sita kompresji okreslona
przez normy RAL-GZ 387/1
gwarantuje efektywna

i bezpieczng kompresje

wygodniejsze ubieranie bez
marszczenia sie w obrebie
kostki,dzieki specjalnej
technice tkania

szersze zakonczenie z ot-
wartym czubkiem, ktére
nie $lizga sie,nie roluje i
nie przesuwa pod stopg

Produkty Aries kupisz
w sklepie internetowym
www.ariesmedishop.pl
oraz w sklepach medycznych
na terenie catej Polski

Proces produkcyjny
certyfikowany wg normy
1S0/9001:2015

Infolinia:
800 888 595
Obstuga klienta:

/BN
ISO
\-d

9001:2015

+48 746480490

e-mail: aries.pl@aries.eu

pl.avicenum.eu
... dla tatwiejszego zycia!

Rusz sie, zamiast
smiac sie ze mnie!

Tancza juz od dziesieciu lat. Zakrecone Babki rozkrecity niejedng im-
preze. O tym, co wydarzylto sie przez ten czas i ze warto czasem rzucic¢

sie na gteboka wode - w rozmowie z Aleksandra Gracjasz opowiada
Krystyna Rydz, zatozycielka zespotu.

Aleksandra Gracjasz:

Jak doszio do zatozenia
zespotu?

Krystyna Rydz: Tak na-
prawde wszystko zaczeto sie
od mojego skoku na bun-
gee — wtedy poszerzyty mi
sie horyzonty, wczesniej nie
myslatam o tanicu, chociaz
$piewatam w chorze przez
wiele lat. Wyczytatam na
stupie ogtoszeniowym, ze jest
impreza na Malcie organizo-
wana przez jedng ze stacji
radiowych i postanowitam, ze
sie wybiore. Akurat miatam
na sobie spodnie, bo na co
dzien ich nie nosze — bytam
tego dnia z mama na rybach.
Pan prowadzacy zapytat mnie
przed skokiem, jak mi na
imie. Powiedziatam, ze jestem
Krystyna i ze taki skok byt
moim marzeniem. W kolejce
staty same osiemnastki. Jak
podjechatam do gory winda,
spojrzatam w dot, to sie
przerazitam, ale powiedzia-
fam sobie: ,Dasz rade, idz

na cato$¢”. Wzietam dziesie¢
gtebokich wdechéw i wy-
dechéw, rece w bok, gtowa
w dot i skoczytam — dwa razy
mnie okrecito. Prowadzacy
powiedziat do mnie: ,Krycha,
jak zyjesz, to zaklaszcz!”. A ja
z glowa w dot zaklaskatam

z radosci. Miatam wtedy 61
lat. Tym skokiem pokona-
tam swoje leki, ktorych byto
sporo w moim zyciu. To byta
dla mnie ogromna inspiracja
— wtedy juz wiedziatam, ze
moge wszystko. Pdzniej na
targach senioralnych kupitam
sobie strusie pidra, ktére
spodobaty mi sie u dziewczyn
tanczacych taniec orientalny.
Postanowitam, ze tez sobie
takie pidra kupie, uszyje stréj
i bede wystepowac na scenie.
Jak pomyslatam, tak zrobi-

fam. Wybratam utwér, $piew
wzietam na siebie — w koncu
dziatatam w chérze. Zapro-
sitam kolezanke, ktéra gra
na keyboardzie i dziewczyny
ze spartakiady senioralnej —
w sumie byto ich pie¢, jedna
z nich utozyta choreografie.
Uszytam sobie stréj, innym
tez pomagatam, zrobitam
stroiki na gtowe. Zgtositam
nas jako Zakrecone Babki —
nazwa zespotu wzieta sie od
tytutu popularnej piosenki
Reni Jusis. Podchwycitam
ten watek, a dziewczyny na
to przystaty. Préby robity$my
w ogrodku kolezanki, ktora
grata na keyboardzie, nie mia-
tysmy zadnej sali, ale juz po
trzech miesigcach zgtositam
zespot z uktadem ,,Samba-
lele”. Podczas pierwszego
wystepu poszty$my na zywiot.
Gdy pojawityémy sie na
scenie, publiczno$¢ ogarneta
euforia — wszyscy bili brawo.
Tanczyly$my razem z pub-
licznoscia. Dla mnie to byto
ogromne wydarzenie, samba
zrobita wrazenie, wiec zapla-
nowatysmy na nastepny rok
kankana. | tak to sie zaczeto.

A.G.: Pani ma zmyst
artystyczny, ale jest tez
nieztym logistykiem.

K.R.: To wszystko mi sie uto-
zyto w gtowie po tym skoku
na bungee.

A.G.: Czy dzisiaj skoczyta-
by Pani jeszcze raz?

K.R.: Tak! Tylko niestety
lekarz mi zabronit, bo mam
za gestg krew. Po skoku na
bungee chciatam skoczy¢ ze
spadochronem, ale tez sie nie
zgodzit.

A.G.: A wczesniej rzucata
sie juz Pani w zyciu na
gteboka wode?

< _j
Krystyna Rydz

K.R.: Majgc 16 lat, zapisa-
fam sie na nauke ptywania.
Kolezanka mnie zaprosita, od
razu sie¢ nauczytam — i tam
skakatam z trampoliny.

A.G.: Czyli ten skok jest

u Pani motywem przewod-
nim?

K.R.: Jak juz skoczytam na
ptywalni, to z wiezy tez sko-
czytam. Jako dziecko treno-
watam gimnastyke sportowa,
pasjonowatam sig sportem.
Lubie ruch, zmiany — zawsze
musze cos$ robi¢. Kiedys tez
malowatam, robitam go-
beliny i szytam. Przez caty
czas od zatozenia zespotu
myslatam o tym, zeby sie
pieknie zaprezentowac i zeby
inni dostrzegli to, ze mimo
naszego wieku tanczymy jak
osiemnastki.

A.G.: Co przez te dziesie¢
lat sie dziato?

K.R.: Od zawsze miaty$my
problem z miejscem préb.
Troche bytyémy w Dabréw-
ce na poczatku, pozniej na
Ratajach, potem w Domu
Tramwajarza, gdzie jestesmy
do teraz. Dzi$ jak Dom Tram-
wajarza nie moze, to Ogrod
Botaniczny nam pomaga.
Przez te wszystkie lata bywato
réznie. Na poczatku mogt
przyj$¢ kazdy, ale pozniej nie
wszyscy sobie radzili. Byty
dziewczyny, ktore ode-

szty, potem przyszty nowe.
Niektére wystepuja dzis

w innych grupach tanecznych
i chérach. Musze to wszyst-
ko zgra¢, zeby wszystkim
pasowat konkretny dzien na
prébe, co nie zawsze jest
fatwe (Smiech).

A.G.: lle jest Was teraz

w zespole? Jest jakas
stata liczba?



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 05/2019

11

K.R.: Zawsze musi by¢ co
najmniej 6 dziewczyn, zeby
wystep mogt sie odby¢.
A.G.: Co tanczycie? Czego
mozna sie spodziewac
podczas Waszych wyste-
pow?

K.R.: Tance orientalne,
cyganskie, hiszpanskie,
,Habanere” z opery ,Car-
men”, kankana czy country.
W danym sezonie proponu-
jemy cos$ nowego. Zawsze
prezentujemy tance w jednym
stylu — dwa uktady. Drugi
chwile po pierwszym. Do
kazdego tanca sie przebiera-
my. Przez dwa lata chodzili-
$my do szkoty taninca, a tanca
hiszpanskiego dziewczyny
nauczyly sie z internetu — sg
naprawde zdolne. Teraz tan-
czymy gtéwnie to, czego na-
uczyty$my sie kiedys. W tym
roku na targach Poznan

Viva Senior! zaprezentujemy
taniec orientalny. Dziewczyny
na poczatku mowity, ze jest
w nim zbyt wiele obrotow,

ze nie dadza rady, ale juz po
kilku prébach powiedziaty, ze
wszystko umiejg — i nie kreci
im sie w gtowie!

A.G.: Czyli to jest kwestia
dobrego nastawienia?
K.R.: | praktyki. Zapieraty sie
na poczatku, a potem przy-
znawaty mi racje. Oczywiscie
zdarzaja sie rézne sytuacje,
jestesmy w koncu po 70-tce
— pojawiajg sie problemy
zdrowotne, dziewczyny
opiekuja sie swoimi wnukami.

S P

Zakrecone Babki

Ja tez dzi$ bardziej sie mecze
niz kiedys, ale jak tancze, to
tego nie czuje — przychodze
do domu i jestem padnieta,

a w trakcie nigdy. Bardzo

sie ciesze z tego, ze jeszcze
moge tanczy¢. Lekarz sam
sie dziwi i mowi, ze to mi
stuzy. Poczatkowo mowit, ze
powinnam ograniczy¢ taniec,
ale nie moge — ja to po prostu
kocham. To jest silniejsze ode
mnie. Moim zdaniem zawsze
warto co$ robi¢. Nie jestem

w stanie usiedzie¢ w jednym
miejscu. Jak zaczeta sie
moda na nordic walking,

to ja juz dawno chodzitam.
Przez lata dziatatam w chorze.
Z wnukami ciagle chodzitam
na spacery. Ruch to zdrowie.
Pozytywne myslenie przy tym
wszystkim tez jest ogromnie
wazne.

A.G.: Gdzie do tej pory

wystepowatyscie?

K.R.: Kiedy$ latem byty$my
w Bydgoszczy na festynie
anielskim, byt tez Zaniemysl,
Pobiedziska, Swarzedz, Bie-
drusko. W Poznaniu — Ogroéd
Botaniczny, Stary Rynek, plac
Wolnosci, park Wilsona, Stare
Zoo, domy kultury i domy
opieki. Przez lata uzbierato
sie tego naprawde sporo. Jak
jezdzityémy nad morze, to
zawsze zabieraty$my ze sobg
stroje i, mimo ze bytydSmy na
wczasach, tanczyty$my na
plazy czy przy ognisku.

A.G.: Jak publiczno$¢ re-
aguje na Wasze wystepy?
Na ktore tance najzywiej?
K.R.: Najbardziej ludziom
podoba sie kankan. Zawsze
0 niego pytaja, zwtaszcza
mezczyzni — pokazujemy wte-
dy reformy ($miech). Tance
orientalne i country tez robig
wrazenie.

A.G.: A miode zespoty co
o Was sadza?

K.R.: Podziwiajg nas. My je
tez — za lepsza kondycje, ale
same jeste$my tez niczego
sobie. USmiechem i strojem
nadrabiamy nasze braki.
A.G.: Kostiumy i choreo-

grafie przygotowujecie
same?

K.R.: Dzisiaj mamy juz
wszystko — przez lata
nazbierato sie sporo ko-
stiuméw. Dziewczyny je tez
zmieniaja, unowoczesniaja.
Wianeczki na gtowie to moja

specjalnos¢, bo bardzo lubie
kwiaty. Zawsze chce, zeby
byto kolorowo. Do strojéw
dziewczyny szukaja inspiracji
w internecie. Niczego im nie
narzucam, rozmawiamy i po-
tem wspolnie decydujemy.
Moje skrzydta Izydy, ktore tak
sie podobaja, podpatrzytam
u nauczycielki tanca orien-
talnego i zapragnetam tez
takie mie¢. Bardzo je lubig

i jesli moge nimi ozdobi¢ jaki$
wystep, chetnie to robie. Wy-
stepowaty$my tez z uktadem
»Seniorki jako przedszkolaki”.
Z kolei w parku Wilsona, jak
byty pitkarskie mistrzostwa, to
zatozyty$my krotkie spodenki.
A.G.: Czy jaki$ wystep
wspomina Pani szczegol-
nie?

K.R.: Festyn anielski w Byd-
goszczy byt wyjatkowy. Odby-
wat sie na trawie, byto bardzo

ciepto, my na boso - to byto
przepiekne. Podobato mi sie
tez to, ze datyémy rade mimo
upatu. Kazdy wystep jest

dla nas wazny — szczegdlnie
wspominamy te w domach
opieki, podopieczni sie
bardzo cieszg i tancza razem
z nami. Ludzie podziwiajg to,
ze jesteSmy odwazne - to sie
im bardzo podoba.

A.G.: Co zyskujecie dzieki
tym wystepom?

K.R.: Rado$¢ zycia! Kiedy
inni sie cieszg — nam sie
chce. Buzie sa roze$miane,
ludzie nam gratuluja, tego sie
nie da opisac.

A.G.: Jestes$cie zakrecone
na scenie, ale w zespole
musicie sie jako$ dogady-
wac.

K.R.: Dziewczyny maja sporo
innych wyjazdow, ale doga-
dujemy sie — staram sie tak to
zorganizowac, zeby wszyst-
kim pasowato. Przyjaznimy
sie, jesteSmy wobec siebie
zyczliwe i nie ma zgrzytéw
miedzy nami.

A.G.: Czy wszystkie
dziewczyny sa tak samo
zakrecone jak Pani?

K.R.: Zdecydowanie tak.
Jedna nawet robi szpagat -
jest z tego znana. Podziwiam
wszystkie dziewczyny i bar-
dzo bym chciata, zeby jak
najdtuzej tanczyty. Kiedy jed-
ng boli kolanko, to ja mowie:
~Jakby$ wiedziata, co mnie
boli, to by$ nie uwierzyta, ale

czy z tego powodu mam nie
przychodzi¢ na probe?”.
A.G.: Jakie macie plany?

K.R.: Marzytam zawsze

o wystepie w Urzedzie Miasta.
Teraz gtdwnie tanczymy w Po-
znaniu. W tym roku na pewno
bedziemy tanczy¢ na Dniu
Jezyc, w Ogrodzie Botanicz-
nym, podczas targoéw, a co
jeszcze wydarzy sie w przy-
sztosci — to czas pokaze.
A.G.: Czego zyczy¢ Zakre-
conym Babkom na kolejne
dziesie¢ lat?

K.R.: Zdréwka! Bo jesli
bedzie zdrowie, to kolanko
bedzie chodzi¢ i bedziemy
tanczyé.

A.G.: To zyczymy duzo
zdrowia w takim razie.
K.R.: Pieknie dziekujemy!
(Smiech)
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(¢ brzuszna:

ryty zabojea!

Ptaski brzuch - dla kobiet to ideat piekna, dla lekarzy - czynnik zdrowia. Thuszcz na
brzuchu jest nie tylko niemity dla oka, ale przede wszystkim niezdrowy. Niewielu z nas
zdaje sobie sprawe z tego, ze otytos$é brzuszna jest najgrozniejszym typem otytosci!

o,

W ostatnich latach lawinowo roénie liczba oséb, ktérych obwdd talii przekracza zalecane przez le-
karzy 80 cm. Przesiedlismy sie do samochodéw, a prace domowe utatwijg nam sprytne urzagdzenia.
Przybywaniu dodatkowych kilograméw sprzyjaja przetworzone produkty i nieregularne jedzenie. Gdy
dodamy do tego spowolnienie metabolizmu na skutek szalejgcych podczas menopauzy hormonéw,
staniemy sie tatwym celem dla odktadajacego sie ttuszczyku!

Otytos¢ brzuszna jest grozna dla zdrowia

Lekarze bijg na alarm, kiedy obwdd talii u kobiet przekracza 88 cm. Zanim tkanka ttuszczowa zacznie
by¢ widoczna na brzuchu, najpierw odktada sie na organach wewnetrznych. Dziata jak hormon i zwigk-
sza ryzyko chordéb uktadu krazenia oraz cukrzycy. Lekarze wigzg jg z nadci$nieniem oraz chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego, takimi jak zawat serca czy udar mézgu. Zlokalizowana w na brzuchu
tkanka ttuszczowa obcigza kegostup, stajac sie przyczyng wad postawy i bélu kregostupa.

Jak walczy¢ z otyloscig brzusznqg?

Droga do ptaskiego brzucha prowadzi przez zmiane nawykdéw zywieniowych i trening. Podczas éwi-
czeh wspomagajacych metabolizm miesnie pobierajg potrzebna im energie z tkanki ttuszczowej. Me-
tabolizm ttuszczu przyspiesza, jezeli podczas ¢wiczen utrzymujemy tetno na poziomie 60-70% mak-
symalnego tetna.

W kompleksowym podejsciu do brzucha zaleca sie éwiczenia angazujgce wszystkie jego migsnie
i okolice, co bedzie przyspiesza¢ metabolizm, poprawi jego wyglad oraz zapobiegnie problemom
z kregostupem.” - zaleca Anna Wawrocka, manager w sieci klubéw sportowych dla kobiet Mrs.Sporty.

Ty tez masz mieinie brzucihal

L |
Miesien ' = | '
Tkanka !
ttuszczowa ‘ Twoje miesnie sg ' Przy odpowiednim treningu = | ' Aby je pokaza¢, musisz
ukryte pod tkanka miesnie brzucha staja sie zadba¢ o redukcjg tkanki

thuszczowa. ' silniejsze i bardziej widoczne. »l thuszczowej.
\

AN

1. Dzieki odpowiedniemu treningowi wzmocnisz mie$nie brzucha.
2. Prawidtowa dieta pomoze w redukg;ji tkanki ttuszczowe;j.

10 rad dzieki ktérym Twéj brzuch poczuje sie lepiej:
1. PIJ WODE 6. ROZCIAGAJ SIE

Szklanka cieptej niegazowanej wody przed kaz-
dym positkiem podkreci metabolizm i sprawi, ze
zjesz mniej.

2. PO BIALKO SIEGAJ WIECZOREM
Jedzenie bogate w biatko dziata niczym budulec
dla migéni i zapewnia dobra regeneracje podczas
snu.

3. ZROB SOBIE PRZERWE

Nie bdj sie przerw miedzy positkami - kilkugo-
dzinny post odcigzy uktad pokarmowy, a Twoje
ciato stanie sie |zejsze.

4. LICZ KROKI

Dla podkrecenia metabolizmu i lepszego samo-
poczucia przejdz dziennie minimum 10 tysiecy
krokow.

5. LICZY SIE POSTAWA
Dobra postawa zapewnia zréwnowazone napie-
cie migsni brzucha i plecéw.

Rozciggaj okolice bioder i posladki po kazdym
treningu w Mrs.Sporty - w ten sposéb zmniej-
szysz napiecie w dolnym odcinku kregostupa
zmniejszajgc bol w tej okolicy.

7. PRAWIDLOWE ODZYWIANIE
Nieprawidtowa dieta moze byé przyczyng wzded
i uczucia ciezkosci w brzuchu.

8. STAWIAJ NA NATURALNOSC
Siegaj po naturalne produkty. Nie jedz wysoko-
przetworzonych i gotowych dan.

9. ZAPOMNU O ALKOHOLU

Spowalnia metabolizm i zawiera mnéstwo ,pu-
stych” kalorii. Dodatkowo alkohol podnosi poziom
toksyn w organizmie zaburzajgc metabolizm.

10. SPIJ NA ZDROWIE!

Hormony wydzielane przez organizm na skutek
stresu wplywaja na tycie. Szkodliwe dziatanie kor-
tyzolu zniwelujesz dzigki 7-9 godzinom snu w nocy.

Bezskutecznie walczysz z nadwaga? Pomozemy Ci zmieni¢ nawyki zywieniowe
i wprowadzi¢ aktywno$¢ fizyczng do Twojej codziennoscil Przyjdz i przekonaj sie samal!

@ Efektywny 30-minutowy trening

@ Wylacznie w kobiecym gronie

@ Pod opieka trenera

@ Prosty program zywieniowy bez liczenia kalorii

Znajdz nas na www.mrssporty.pl
i dowiedz sie wiecej!

MRS.SPORTY
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Optymistka aktywistka

Matgorzata Konowalska to kobieta wielkiego serca, dla ktérej drugi cztowiek jest wielka wartoscia.
Jej kreatywnos$c¢, pozytywne nastawienie do zycia i ludzi, wspieranie senioréw z pozycji prezesa
Klubu Seniora ,,Optymisci” wzbudzajg sympatie, i szacunek. W uznaniu zastug dla rozwoju polityki
senioralnej w miescie zostata wyrézniona nagrodg prezydenta miasta Ostrowa Wielkopolskiego na
uroczystej sesji z okazji 100-lecia odzyskania przez Polske niepodlegtosci. Z Matgorzatg Konowalska
o polityce senioralnej i planach na przysztos¢ rozmawia Kazimierz Nawrocki.

Kazimierz Nawrocki: Skad
pomyst na nazwe Klubu
Seniora? Czy to jest zapo-
wiedz kryterium stawianego
potencjalnym cztonkom?

Matgorzata Konowalska:
Zastanawiajgc sie nad nazwa
naszego klubu w grupie
0s06b kochajgcych zycie

i ludzi patrzacych z ufnoscia
w przyszio$e, dla ktérych
pesymistyczne postawy

sg nie do zaakceptowania,
postanowilismy przyja¢, za-
proponowang przez naszego
kolege Mariana Baka, nazwe
Klub Seniora ,,Optymisci”.

Do naszego klubu moze
wstagpi¢ kazdy po ukonczeniu
50 roku zycia, kto akceptuje
nasz program i obowigzujace
zasady okreslone w statucie,
uisci jednorazowe wpisowe

i wyrazi zgode na regularne

i terminowe optacanie sktadki
miesieczne;.

K.N.: Jaka byta Pani historia
zajecia sie przewodzeniem
Klubowi Seniora ,,Optymisci”?

M.K.: Rozpoczeta sie w 2010
roku. Przez osiem lat bytam
wiceprezesem klubu, aby

we wrzesniu 2018 r. zostaé
wybrang jednogto$nie na
prezesa klubu. Nie ukry-
wam, zawsze marzytam, aby
pomagac ludziom starszym.
Miatam to zakodowane

w naturze, kiedy wczesniej
organizowatam z pasja zjazdy
rodzinne, wyszukiwatam

w rodzinie najstarszych zyja-
cych przodkéw, rozmawiatam
z nimi przez wiele godzin,
aby potem opisywac ich
dzieje w kronikach rodzin-
nych, ktérych mam ponad
dwadziescia. Na tej samej
zasadzie rozpoczetam prace
w naszym klubie. Podczas
$rodowych spotkan odbytam
wiele fascynujacych rozméw
z wszystkimi cztonkami klubu,
poznatam ich przesziosé,

nadzieje na przysztosé. Z po-
czatku spotykatam sie z duzg
nieufnos$cia, ktéra z czasem
zmieniata sie¢ w przyjacielskie
relacje. Takim pierwszym
sygnatem byt moment, kiedy
jedna z pan przyniosta do klu-
bu akordeon i rozpoczeli$my
wspdlne $piewanie znanych
wszystkim z mtodzienczych
lat melodii. Ten sympatycz-
ny klimat spowodowat, ze
zaczeliSmy w coraz wiekszym
gronie opowiada¢ o swoim
zyciu i wymienia¢ poglady na
rozne sprawy, bez akcentéw
politycznych.

K.N.: ,,Optymisci” to spora
lista konkretnych dziatan
i aktywnosci.

M.K.: Zaproponowatam
pisanie wierszy i wspdina,
raz w tygodniu godzinng
gimnastyke. W tak zyczliwej
atmosferze zachecitam sporg
grupe senioréow do wyjazdu
na jednodniowg wycieczke

do Uniejowa na baseny
termalne. Dla wielu to byta
nowos$¢, czuli sie skrepowani,
nie weszli nawet do basenu,
aby zamoczy¢ nogi. Nie
zabrali stroju kapielowego,
siedzieli na lezakach lub
spacerowali, przygladajac sie
innym. Powoli sie przetamy-
wali. Na kolejnej wycieczce ze
zrozumieniem przyjeli moja
zachete, aby$my wszyscy
weszli do solankowej wody,
ktéra leczy rézne schorzenia.
Z czasem jeden za drugim
wchodzilismy do basenu, ka-
pigc sie w baliach w wodach
czekoladowych czy tez peret-
kowych. Niemozliwe stato sie
mozliwe. Od tego czasu takie
wyjazdy do Uniejowa organi-
zuje co miesiac, przy petnym
autokarze senioréw. To byt
impuls do szukania nowych
form aktywnosci. Przystapili-
$my do organizacji rajdéw ro-
werowych i samochodowych,
dzieki ktérym zwiedzilidmy

Matgorzata Konowalska

na terenie powiatu i regionu
wiele zamkéw i patacow,
muzedw oraz kosciotow

i przydroznych figur czy krzy-
zy. Liczyliémy nawet gniazda
bocianie. Wszystkie rajdy
konczylismy piknikiem przy
muzyce i $piewie. Z czasem
rozpoczelismy wyjazdy nad
morze i w gory dla poratowa-
nia zdrowia senioréw, z do-
brze zaplanowanym progra-
mem pobytu. Dla przyktadu
jezdzimy catg grupa kolejka,
zwiedzajac miasto, a na plazy,
siedzac koto siebie, opo-
wiadamy kawaty, Spiewamy
czy gimnastykujemy sie. Jak
styszymy muzyke w pobliskiej
kawiarence, to tanczymy,

a potem spacerujemy. Kiedy
organizujemy rézne spotkania
przy muzyce, to seniorki ubie-
rajg sie w piekne kreacje oraz
ozdabiajg sukienki bizuteria.
W $lad za tym duzym powo-
dzeniem cieszg sie pokazy
mody i konkursy. Jest pieknie

i kolorowo. Co roku bierzemy
udziat we wszystkich impre-
zach organizowanych przez
Prezydent Miasta Ostrowa
Wielkopolskiego, takich jak
Senioralia, sadzenie drzew,
pozegnanie lata czy powitanie
wiosny. 1 Maja korzystamy

z zaproszenia Pani Prezydent
i zwiedzamy nowo powstate
w miescie inwestycje i wyre-
montowane obiekty.

K.N.: W swojej zawodowej
karierze pracowata Pani
m.in. w ,,Gazecie Ostro-
wskiej” i w ,,Kurierze Os-
trowskim”. Czy znajomos$¢
branzy medialnej wptywa na
che¢ wspoétpracy z lokalny-
mi mediami, promociji dzia-
talnosci klubu i aktywnosci
jego cztonkéw?

M.K.: Na wszystkich im-
prezach czy wyjazdach
wykonuje mnéstwo zdje¢,
opisuje w kronikach, wysytam
artykuty do gazet lokalnych.

REKLAMA

Biocare

Sztuczna szczeka
to nie rozwigzanie

Skuteczna metoda leczenia bezzebia

przy pomocy rozwiazan Nobel Biocare

Leczenie metoda All-on-4 ® to zastgpienie brakujacych zebow przy uzyciu

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

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.

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

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

Rézne mozliwosci protetyczne

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

Dobra stabilizacja przy uzyciu jedynie
czterech implantow o o e

Badanie stuchu

Profilaktyka stuchu

Zapraszamy do rekomendowanej
kliniki stosujacej metode All-on-4
ul. Kamienskiego 142, Wroctaw

tel. 71 327 63 13, 604 609 012

www.dental-med.com.pl

denialmed

PROFESIONALNA STOMATOLOGIA

Aparaty stuchowe

KIND

CALE ZYCIE StYSZEC

Wiecej informacji na stronie internetowe;

www.kind.com

www.pacjenci.nobelbiocare.pl www.implantywroclaw.com.pl
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Pokazuje to na stronie
internetowej klubu. Praco-
watam 20 lat w ,Gazecie
Ostrowskiej” i tam prawie co
tydzien mozna byto poczy-
ta¢ o naszych spotkaniach.
Praca w gazecie pomogta
mi rozreklamowa¢ nasz klub
i wptyneta na aktywno$¢
jego cztonkéw. Staratam sie
z tej pozycji tworzy¢ wspdlna
integracje senioréw z catego
miasta i powiatu.

Seniorzy chetnie czyta-

ja gazety, jesli sie o nich
pisze. Obecnie, bedac na
emeryturze, opisuje nasze
przedsiewziecia w ,Kurierze
Ostrowskim”, co daje naszym
cztonkom wiele radosci i sa-
tysfakciji.

K.N.: Dziatalno$¢ Klubu

to m,in. kwesta na rzecz

WOSP. W tym roku wyda-
rzenia przybraty niespo-

tykanie smutny obroét. Jak
to Panstwo przezyli i czy

beda nadal angazowac sie
w WOSP i podobne akcje?

M.K.: Tegoroczne wydarzenia
utwierdzity mnie w przekona-
niu, ze pomoc drugiemu czto-
wiekowi, jakg wykonywali$my
dotad, byta za mata. Trzeba,
za przyktadem zamordowa-
nego prezydenta Gdanska,
wyjs¢ na ulice wspdlnie

z dzie¢mi i pomagac w zbior-
ce pieniedzy, zeby zakupi¢
wiecej potrzebnego sprzetu
medycznego dla senioréw

i dzieci. Smier¢ prezydenta
Gdanska przezytam bardzo
mocno. Majgc wigczony
telewizor widziatam moment
ataku nozownika. Wszystkie
ptynace relacje z mediéw
stuchatam od wieczora az do
pdznych godzin nocnych. Nie
mogtam w to uwierzy¢. Na-

stepnego dnia, wspodlnie z ko-
lezankami bytam w kosciele,
gdzie modlity$my sig o zdro-
wie prezydenta. Ten koszmar
pokazat, ze czas najwyzszy
skonczyé z mowag nienawisci.
W naszym senioralnym $ro-
dowisku nigdy takich postaw
nie zaakceptujemy.

K.N.: Czy ustyszymy Pania
na falach eteru? Na Facebo-
oku chwali sie Pani proba
nagrania ptyty. Czy moze
Pani zdradzi¢ cos$ wiecej na
temat tego projektu?

M.K.: Mamy z kolezankami
taki pomyst, aby nagra¢ ptyte
z piosenkami. Cwiczymy re-
gularnie, z duzym powodze-
niem. Byty$my juz na probie
w nowo otwartej Mediatece.
Efekty przerosty nasze
oczekiwania. Wierzymy, ze do
konca tego roku uda nam sie
ten projekt zrealizowaé.

K.N.: Czy Ostrow Wielko-
polski to dobre miejsce do
zycia na emeryturze?

M.K.: To dynamicznie rozwi-
jajace sie miasto, przyjazne
starzeniu. Jestem od lat

z nim zwigzana i pozosta-

ne mu wierna. Zachecam
mtodych ludzi, zeby pozostali
w naszym pieknym miescie,
skonczyli studia i otwierali
wiasny biznes. Mamy tutaj
mnostwo zabytkéw, nowo-
czesnych firm i szkét oraz
ciekawych miejsc zwigzanych
z kulturg i sportem. Do tego
sprzyjajacy klimat i atmosfere
do zaktadania rodziny.

K.M.: Jakie zadania stawia
Pani przed soba na najbliz-
szy rok?

M.K.: Zamierzamy wyda¢ ka-
lendarz z naszymi klubowymi
zdjeciami, nagra¢ ptyte i roz-

Aktywne zycie klubu

Cztowiek ma wrodzong potrzebe przynaleznosci. Nie tylko dzieci i mtodziez
garng sie do grupy. Dorosli takze, a ,najbardziej dorosli” w szczegodlnosci
Zle znoszg swoje solo. Niektdrzy jeszcze naleza do organizacji zawodowych
(np. do Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego), towarzystw hobbistycznych
(np. koto wedkarskie, klub kajakarzy) czy spotecznych (np. koto gospodyn
czy krag seniorow harcerstwa) i tak dale;j.

W  dwéch uniwersytetach
trzeciego wieku spotykatem
ludzi, ktorzy moéwig — my nie
chodzimy na te lekcje, by
nauczy¢ sie angielskiego,
przychodzimy ze wzgledow
towarzyskich. Najwiecej jed-
nak emerytéw (w duzych mia-
stach przynajmniej) skupia
sie wokot klubdw seniora. Bo
to blisko, czesto, sktadki mie-
sieczne minimalne, a jest sie
w kontaktach do pogadania
z podobnymi sobie. Zycie klu-
boéw seniora jednakze rézne
ma formy. Niemal wszystkie
kluby funkcjonuja wedtug mo-
delu dwugodzinnych spotkan
raz w tygodniu. Krajobraz tych
spotkan jest bardzo rézno-
rodny. Najczesciej ma forme
zebrania, na ktérym wszy-
scy siedzg przy stole zawsze
na tych samych miejscach.
Pierwsza cze$¢ spotkania na-
lezy do lidera, ktéry wygtasza
mniej wiecej godzinne prze-
moéwienie dotyczace roéznych
spraw organizacyjnych, a po-
tem jest czas na pogawedki
zebranych miedzy soba, ale
bez wstawania z krzeset, co
czyni niezty rozgardiasz. W tej
sytuacji niektorzy zaczynajg
sie wymyka¢, a zebranie sie
konczy. Inny model to nieusta-
jace dyskusje dokad i na ile
dni pojecha¢ na wycieczke,
za jakie pieniadze oraz nie-
konczace sie problemy or-
ganizacyjne z tym zwigzane,
przeplatane dygresjami obok
tematu, co znakomicie wypet-
nia dwugodzinny czas spotka-
nia. Bywaja liderzy, zaprasza-
jacy przedstawicieli réznych
fundaciji i organizacji z darmo-
wymi prelekcjami, co urozma-
ica tematyke cotygodniowych

spotkan. Sg jednak seniorzy,
ktérzy szukaja czego$ wiecej,
formuty bardziej integrujacej
wokot  atrakcyjnych,  mniej
sformalizowanych, bardziej
niepowszednich dziatan to-
warzyskich czy poznawczych.
Spotykam ich, jak co kilkana-
$cie tygodni zmieniajg klub
w nadziei trafienia na formute
bardziej im odpowiadajaca.

Wtasny klub - zeby sie
cos dziato

W Poznaniu jedng z takich
os6b byta Mirostawa Ryb-
czynska, ktérej nie satysfak-
cjonowata stagnacyjna forma
kontaktow w klubach, do kto-
rych nalezata. Postanowita za-
tozy¢ klub dziatajacy wedtug
formuty jej odpowiadajacej.
| zatozyta. Poniewaz jej dy-
namika dziatania byta znana
w $rodowisku aktywnych se-
niorébw, momentalnie znalezli
sie chetni do wspétdziatania.

Mirostawa Rybczynska

Lokalizacji zyczliwie udzielita
w Swietlicy osiedlowej Spot-
dzielnia Mieszkaniowa ,Grun-
wald”.

Spotkania klubowe nie sg tu-
taj dwugodzinng posiadéwka.
Niemal kazde spotkanie to
prelekcja na jaki$ niepowsze-
dni temat realizowany przez
kogo$ z zewnatrz, rozmowa
z niebanalng osobg czy zwie-
dzanie czego$ w miescie.
A to rozmowa o terapiach
fotonowych z demonstra-
cja aparatury, a to spotkanie
z ratownikiem medycznym,
ktére wyjasnito, ze wspotczes-
ne ,pogotowie ratunkowe”
znacznie odbiega od tego, co
pamietamy jako pogotowie
ratunkowe i czego obecnie
mozna oczekiwa¢, a czego
nie, zwiedzanie palmiarni
z przewodnikiem, objasnienia
specjalisty o sposobie rozpra-
cowania maszyny szyfrujacej
Enigma, bardzo ciekawa pre-
lekcja specjalistek o psychicz-

nych obrazach starosci oraz
modelach i technikach zapo-
biegania degeneracji w zyciu
indywidualnym na staros¢ itd.
Szczegolng frajdg dla czton-
kow klubu byto zaproszenie
ich (tajemnica liderki jest, jak
tego dokonata) — przez Bra-
ctwo Kurkowe w pobliskim
Tarnowie Podgérnym (to takie
podpoznanskie Kobierzyce)
na spotkanie z okazji Dnia
Kobiet. Byto drobne przyjecie,
oprawa muzyczna, strzelcy

wreczyli kazdej pani tulipany,
a podczas kilkugodzinnego
spotkania mozna byto sprébo-

waé swoich umiejetnosci na
krytej strzelnicy Bractwa, pod
opieka instruktoréw. Dla wielu
pan, ktére w zyciu nie widziaty
z bliska pistoletu, byta to nie
lada atrakcja.

Pani Mirka lubi, ,zeby sie co$
dziato”, chce, zeby prowadzo-
ny przez nig klub wnosit jakie$
powiewy nowosci, pobudzat
zainteresowania, a zarazem
wszystkie proponowane atrak-
cje uwzglednialy szczupto$é
portmonetki emeryta. Cieszy
sie, ze jej aktywnos¢ pobudza
aktywnos¢ cztonkéw  klubu
w zakresie pomystéw, co z ko-
lei dla niej jest inspiracja. A my
zyczymy, zeby to wzajemne
inspirowanie sie dawato jak
najdtuzej satysfakcje wszyst-
kim uczestnikom przedsie-
wziecia, a formuta znalazta
licznych nasladowcow.

Andrzej Wasilewski

pocza¢ pisa¢ wspomnienia,
ktore w przysztosci znajda

sie w ksigzce obrazujacej do-
robek ostrowskich senioréw.
Ponadto staramy sie o nowy
lokal dla naszego klubu, gdyz
w obecnym nie mamy juz
miejsca na przechowywanie
pucharéw, kronik i dokumen-
tow. Nie ustaniemy w rozwi-

czwarta generacja
4G technologiczna

@ inteligentna funkcja
wykrywania arytmii

Cisnieniomierz o
Lpmiipat ~f

SMART Cardio

PROFESSIONAL & IN NOVATi\-jE {

Cisnieniomierz | 4
SMART Cardio ¥

janiu dziatalnoéci kulturalnej

i rekreacyjnej dla seniorow.
Zalezy nam przy tym, aby jak
najwieksza grupa osamot-
nionych senioréw trafita do
naszego klubu, gdzie majg
szanse odnalez¢ prawdziwg
rados¢ zycia.

kardio

DLA AKTYWNYCH. PIERWSZY ZINTEGROWANY
CISNIENIOMIERZ Z AKUMULATOREM

Dbajac o serce
- dbasz o srodowisko

| Pierwszy w Polsce
i cisnieniomierz naramienny
- BEZ KABLI

NOWOCZESNY
POMIAR OD DOLU

klasyfikacja wynikow
7godnie 2 WHO

2 lata gwarancji
door to door

Y
WHOC
p—

®

Q@ Nasza troskliwa strona: www.sanity.pl

Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

Wspotpraca z NFZ
29 lat tradycji

@ Ponad 500 lokalizacji w Polsce

Tysigce zadowolonych pacjentow
Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA SLUCHU
— SLUCHMED —

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed_pl
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3/05/ 2019
godz. 19:00

film niemy
z muzykg na zywo

5/05/ 2019
godz. 12:00

5/05/ 2019
godz. 18:00

Stanistaw Moniuszko

JMoniuszko
2019 ROKIEM 200.

STANISLtAWA MONIUSZKI

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

www.opera.wroclaw.pl

Mecenat Sponsor strategiczny Mecenas

D
23 DOLNY ~
¢ SLASK e Kultury
9 SChSK' = KGHM [ORLEN]
Partner Baletu Partner
Opery Wroctawskiej Opery Wroctawskiej
MOD DOLNY Koleje =
% nmmﬁmnntu’na SLASK Dolnoslgskie
Patroni medialni
[© ke @3B cenrumprasone meeRe HSERE  yatn

Pisarz - senior w erze
mediow spotecznosciowych

Stereotypowo pisarz kojarzy sie z introwertykiem — zamknietym w czterech $cianach, skoncentrowanym
na pisaniu, nie przepadajagcym za ttumami. Ale dzi§ takie uprawianie pisarstwa jest juz passé.
Konkurencja na rynku ksigzek jest ogromna, a czytelnicy wiecej czasu spedzajg ze smartfonem niz
z ksiazka. Aby do nich dotrze¢, autor musi by¢ aktywny.

Amerykanski pisarz, Henry
Miller (zmart w 1980 roku)
mawiat, ze autorowi dobrze
zrobi, gdy bedzie wychodzit
na miasto i spotykat sie z ludz-
mi. Dzi$ jego stowa wydaja sie
oczywiste, ale wéwczas, gdy
je wypowiadat, stawat w opo-
zycji do praktyki stosowanej
przez wielu wspotczesnych
mu autordéw.

Dzi§ wiekszo$¢ autorow musi
jednak umie¢ przeplata¢ okre-
Sy wyciszenia, przeznaczone
na pisanie, z czasem wiekszej
aktywnosci, ktéry stuzy pro-
mocji ich twérczosci. Dosko-
nale wiedza, ze nie uciekna od
spotkan autorskich, a coraz
czedciej czuja tez potrzebe
utrzymywania statych rela-
cji z czytelnikami, chocby za
posrednictwem medidow spo-
tecznosciowych. Dziatania
tego typu stuzg budowaniu
wiezi z odbiorcami, ale nie
ukrywajmy, takze promowaniu
twoérczosci autora i w koncu —
sprzedazy samych ksigzek.

Spotkania autorskie
Pisarz musi by¢ przygotowany
na znacznie czestsze kontakty
z duza liczbg obcych mu os6b
niz np. przecietny pracownik
biura. W dodatku oczekuije sie,
ze bedzie zajmujaco opowia-
dat i ,zabawial” publicznos¢.
— Z doswiadczenia wiem, ze
po kilkunastu miesiacach pi-
sania w ciszy i w oderwaniu
od ludzi nietatwo jest odnalez¢
sie w hatasliwym swiecie rekla-
my i promocji — méwi Monika
Marin, autorka trylogii dla mto-
dziezy ,Kroniki Saltamontes”.
— Typowy pisarz nie jest z natu-
ry ekshibicjonista, a jezeli tak,
to uzewnetrznia sie w swoich
ksiagzkach. Konieczno$¢ po-
rzucenia tego $wiata, by nagle
brylowa¢ na spotkaniach au-
torskich, moze sprawi¢ mu nie-
maty ktopot — podkresla.

Z drugiej strony trudno sie
dziwi¢ czytelnikowi. Gdy po-
doba mu sig ksigzka, chciatby
pozna¢ osobe, ktéra ja napi-
sata. Warto sie wiec przetfa-
maé, poniewaz owoce pod-
jetego wysitku moga okazac
sie stodkie. Prawdopodobnie
dla kazdego, kto oddaje sie
pracy tworczej jakiegokolwiek
rodzaju, spotkania z odbiorca-
mi stajg sie zrédtem inspiracji
i satysfakciji.

— Spotkania daty mi mndstwo
wiatru w zagle. Z czytelnikami
zaczetam spotyka¢ sie po na-
pisaniu pierwszej czesci trylogii
»Kroniki Saltamontes — Ucieczka
z mroku”. Dzieki temu wiedzia-
fam, ze powies¢ trafita w gusta
mitodziezy i dorostych oraz do-
skonale sprawdza sie jako lek-
tura do omawiania na lekcjach
jezyka polskiego — méwi Monika

Marin. — Czytelnicy byli tez dla
mnie mobilizacjg do jak najszyb-
szego ukonczenia cafej trylogii,
poniewaz nie mogli sie docze-
ka¢ kolejnych czesci, o czym
mowili podczas spotkan autor-
skich albo pisali w listach.

Od ukazania sie ,Ucieczki
z mroku” mineto 5 lat. W tym
czasie autorka napisata dwa
kolejne tomy trylogii oraz od-
byta okoto 100 spotkan z czy-
telnikami. Zdarzato sie, ze ze
wzgledu na zainteresowanie
czytelnikdéw w jednym miejscu
odbywaly sie dwa spotkania
jednego dnia. Wydarzenia te
organizowane byty w szkotach
podstawowych oraz w biblio-
tekach - zaréwno w duzych
miastach, jak i w malenkich
miejscowosciach. Byly tez
spotkania m.in. w Ksigznicy
Stargardzkiej, w Szkole Dialo-
gu Kultur Etz Chaim we Wroc-
fawiu czy tez w polskiej szkole
w Paryzu.

— Ostatnie pie¢ lat byto dla mnie
niesamowicie intensywne, po-
niewaz jednoczesnie pisatam

i spotykatam sie z mitodzieza.
Pamietam, gdy w 2016 r. za-
dzwonita do mnie jedna z pan
bibliotekarek z matej wsi pod
Wroctawiem z zaproszeniem na
spotkanie. Okazato sie, ze moje
ksiazki majg tam kilkunastu wier-
nych fanéw. Wsiadtam wiec do
samochodu i pojechatam, by
uscisna¢ dton tym wspaniatym
dzieciakom — opowiada autorka.

Media o
spotecznosciowe
Wspoiczesny pisarz powinien
jeszcze doda¢ nowe wpisy
w mediach spoteczno$ciowych,
a takze odpisa¢ na wiadomosci
od czytelnikbw wysytane przez
Messenger, e-mail czy tez trady-
cyjha poczta.

— Praktycznie nie ma dnia, aby
nie napisat do mnie jaki§ czy-
telnik ,Kronik Saltamontes”
z pozdrowieniami albo bardzo
osobistym listem. Staram sie
odpowiedzie¢ na kazda wia-
domos¢. Kazdy taki list traktuje
jako wyraz szacunku dla mojej
pracy — podkresla Monika Marin.

Jak przyznaje autorka, me-
dia spoteczno$ciowe moga
okaza¢ sie doskonatym na-
rzedziem do kontaktu z czy-
telnikami. To sposob, by po-
zostawaé w  pozytywnych
relacjach z coraz wiekszg licz-
ba oséb, podczas gdy osobi-
ste spotkanie z kazdg z nich
okazuje sie fizycznie niemozli-
we. W portalu spotecznoscio-
wym mozna opublikowag film,
ktory bedzie dotyczyt nowej
ksiazki czy wystapi¢ przed
czytelnikami ,na zywo” pod-
czas transmisji ,live”. Odbior-
ca moze wiec mie¢ poczucie
spedzenia czasu ze swoim
ulubionym autorem, nawet
jesli ten przebywa setki lub ty-
siace kilometréw od niego.

— Swiat si¢ zmienia, tego nie
da sie unikng¢ i siedzenie
w skorupie mogtoby jedynie
zaszkodzi¢ ksigzce. A prze-
ciez po to zostata napisana,
aby trafita do jak najwieksze-
go grona czytelnikéw — pod-
sumowuje Monika Marin.

A jak godza tworczosé literacka z kontaktami z czytelni-
kami Pisarki, ktore gosciliSmy na tamach Gazety Senior?

Jolanta
Kaleta

W pierwszej chwili odpowiedz
wydata mi tylko jedna - ze
ja sobie pod tym wzgledem
kompletnie nie radze, bo uwa-
zam siebie za osobg niezorga-

nizowang, mato systematycz-
ng i na dodatek stroniaca od
ludzi, ale takze Zle znoszacg
samotno$¢. Cho¢ to ostatnie
moze wydawaé sie sprzecz-
noscia samag w sobie, to jed-
nak jest catkowicie zgodne
z moim charakterem.

Jednak po dtuzszej chwili
zastanowienia dosztam do
whniosku, ze nie jest jednak tak
Zle. Cho¢ kazdego dnia kilka
godzin poswiecam na prace
tworczg, jednoczesnie mam
codzienny kontakt online nie
tylko z czytelnikami, ale takze
z wirtualnymi znajomymi. Do
tego dochodzg coraz liczniej-
sze spotkania z powiekszaja-
cym sie z roku na rok gronem
moich fanéw.

Czyzbym byta tak $wietnie zor-
ganizowana? Nic podobnego.
Jestem po prostu w tej szczes-
liwej sytuacii, ze juz nie pracuje
zawodowo, moge wiec wolny
czas poswieci¢, na co tylko
zechce. Nie ogladam tez te-
lewizji, ktora jest najwiekszym
pozeraczem czasu. Réwniez
liczba wydawanych przeze
mnie powiesci nie poraza, bo
na ogét jest to jedna rocznie,
wiec nie musze pracowaé od
rana do nocy. Natomiast spot-
kania z czytelnikami to czysta
przyjemnos$¢, wiec czas za-
wsze sie znajdzie. W tej sytu-
acji taczenie pracy tworczej
z kontaktami z ludzmi, czy to
online czy w realu, nie stanowi
specjalnego problemu.

Barbara
Czaykowska-Kto$

Méj dom nie jest ,domowym za-
ciszem”. Tetni w nim zycie: dzie-
ci, wnuki, zwierzeta, sasiedzi,
ogréd za oknem — kazdy dzien
jest pefen zdarzen i wyzwan.

Codzienno$¢ jest mojg inspi-
racja, daje energie, dzieki kto-
rej pisze. Zycie ciagle mnie
zaskakuje, stale cos$ odkry-
wam i nie tylko z ,gtebokich
szuflad” czerpie.

Moj dom zawsze byt i zawsze
jest otwarty. Bardzo lubie i ce-
nie sobie wszelkie spotkania
z ludzmi i te z rodzing i przy-
jaciétmi w domu, i te z czytel-
nikami: z dzieémi, mtodziezg
szkolng, dorostymi; w biblio-
tekach, szkotach, klubach,
domach kultury czy przy ka-
wiarnianych stolikach.

Zawsze mam silne pragnienie,
by zarazaé swoich czytelnikéw
optymizmem i pogodg ducha.
Bardzo sie ciesze kazdg kore-

spondencja. Czasem ciekawa
wymiana mysli owocuje spot-
kaniem. Z jedna z pan zjadtam
lody w kawiarni, innej — bardzo
wdzieczna za konstruktywne
uwagi — wystatam kwiaty...
Promocja online... c6z, ze
wstydem przyznaje, chyba
u mnie szwankuje ;)

Mam $wiadomos$¢ tego, ze
gros zycia i kontaktow miedzy-
ludzkich przeniosto sie do In-
ternetu. Jestem wprawdzie na
Facebooku, mam Whatsuppa
i Messengera, odpisuje na mai-
le, jednak przywigzana jestem
do bardziej  bezposrednich
form kontaktu i te sg mi blizsze.
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Krystyna
Batakier

Gdy trzy lata temu zaczetam
pisa¢ ksiazke, okazato sie,
ze przybyto mi bardzo duzo
dodatkowych  obowigzkow.
Musiatam zorganizowa¢ cas-
ting na modelki, ktére miatam

w niej zaprezentowaé, zamo-
wi¢ sesje zdjeciowe, wypozy-
czy¢ w sklepach garderobe dla
modelek, nadzorowac ich cze-
sanie i makijaze. Kazda z tych
rzeczy potrzebowata idealnej
organizacji mojego czasu
i 0s0b, ktdre byly w to zaanga-
zowane (fotograf, wizazystka,
fryzjer). Poza tym prowadzitam
wiasna firme stylizacyjng (cho-
dzitam z klientkami na zakupy),
organizowatam warsztaty i wy-
ktady. Wieczorami odpowia-
datam na maile, a takze caty
czas negocjowatam wspotpra-
ce z roznymi markami. Wtedy
wydawato mi sie to nie do zor-
ganizowania. Teraz wiem, ze
jest to mozliwe pod warunkiem
duzej samodyscypliny, ktorej
nigdy mi nie brakowato.

Codziennie rano sporzadza-
fam plan zaje¢ danego dnia,
dokfadnie oznaczajac godziny
pracy, ale takze czas na inten-
sywny odpoczynek. Wieczo-
rem skreslatam z listy rzeczy,
ktére udato mi sie zatatwic,
a te, ktdére mimo wysitku — nie
udato sie, wpisywatam na li-
ste na nastepny dzien. Prze-
rwy, ktére przeznaczatam na
odpoczynek, dawaty mi go
rzeczywiscie, bo staratam sie
catkowicie oderwa¢ od co-
dziennych zaje¢, chodzitam
z kijami lub czytatam ciekawg
ksiazke w ogrodzie. Gdy czu-
fam sie naprawde przemeczo-
na, pakowatam torbe i wyjez-
dzatam np. w gory lub do spa.

Pytania, ktére sie nie koncza

MAJA KOMOROWSKA
TADEUSZ SOBOLEWSKI

PYTANIA

KTORE SIE NIE KONCZA

Ostatnio wrécitam do ksigzki
(wydanej w 2014 r.) dwojga
autorow: Mai Komorowskiej
— znakomitej aktorki, rezyser-
ki i Tadeusza Sobolewskiego
— pisarza, krytyka filmowego.
Czytajac te ksiazke-rozmowe
jesteéSmy mocno  wciggani
w inny Swiat. To $wiat sceny,
sztuki, rezyseréw, aktoréw,
rozterek i radosci, ale i bliskiej
kazdemu codziennoéci.
~Pytania, ktére sie nie koncza”
to fascynujgca rozmowa dwoj-
ga niezwyktych, wrazliwych lu-
dzi. To nawet bardziej kontem-
placja, zaduma, intelektualna
zabawa stowami, pojeciami,
zdarzeniami. Czytajac jeste-
$my wchfaniani w inny Swiat.
To nie tylko $wiat sceny, sztu-
ki, artystow to tez nasz $wiat.
Czytam, ale takze... polemi-
zuje z nimi, wigczam sie do tej
konwersacji, uczestnicze.
Ksigzka pos$wiecona jest
w duzej mierze dwém rolom
teatralnym Mai Komorowskiej
- roli Winnie w ,Szczesliwych
dniach” Becketta i roli Sarah
Bernhardt w sztuce ,Mimo
wszystko” Johna Murrella.
Pierwszy mozna byto ogla-
da¢ w warszawskim Teatrze
Dramatycznym, a drugi we
Wspoétczesnym. W  ksiazce
znajdziemy sporo $wietnych
zdje¢ Mai  Komorowskiej
w réznych rolach teatralnych
i filmowych, prywatnych.

W mojej pamieci zdecydowa-

nie bardziej tkwia ,Szczesliwe
dni”, moze dlatego, ze widzia-
fam te sztuke dwa razy w od-
stepie okoto roku, byty to rézne
realizacje. Przypomniaty mi sie
wrazenia z teatru, ale ksigzka
mochnie;j i blizej opowiada, jaka
jest bohaterka — Winnie.
Troche filozofii

Ksiazkowe rozmowy w ,Pyta-
niach, ktére sie nie konczg”
dotycza wielu  zyciowych
spraw, nie tylko sztuki. Rozpra-
wiamy wraz z autorami o ak-
torstwie, o trudach dochodze-
nia do prawdy postaci, ktdrg
sie gra. Czytajac rozmys$lamy
o $mierci, 0 przemijaniu, o ko-
biecosci, ale i o radosci istnie-
nia, tworzenia, o sukcesach.
Ksigzka sktania do refleksii,
w jakim miejscu jestesmy, kto
jest z nami, jak dbamy o nasze
wiezi z ludzmi, jak pamietamy
ludzi, siebie. Wspdlnie z au-
torami dotykamy nieprzemi-
jajacego tematu kobiecosci
i moze... jej mijania. W jakim$
momencie staramy sie tego
nie dostrzega¢, toczymy nie-
rowng walke z czasem i zada-
jemy sobie pytanie, co to jest
ta wspaniata kobiecos$¢, czy to
co$ innego niz cztowieczen-
stwo? Nie. Czy rzeczywiscie
kobiecos¢ kiedykolwiek mija?
Nie mija, przeciez to oczywi-
ste! Niezaleznie od naszego...
pesela.

~Pytan, ktére sie nie koncza”
nie potrafie stresci¢, bo chy-

Mam zwyczaj wracac
do ksigzek kiedy$
przeczytanych. Lubie
to. Taki powrét to
zwykle nowe odkrycia,
czesto inne wrazenia,
na nowo odczytane
my$li i zamiary autoréw.

ba nie da sie stresci¢ takiej
rozmowy i jak w tytule — pyta-
nia sie nie koncza, a na wiele
moze nie ma odpowiedzi...
a moze jest tyle ile nas - lu-
dzi tu, na Ziemi. Na 36 stronie
widnieje piekne zdanie, ktore
mowi Maja Komorowska, cyt.:
»Musimy sobie radzi¢ rowniez
Z naszym nieradzeniem sobie,
kiedy nasze mysli, przestrze-
nie w nas, pejzaze stajg sie
coraz bardziej nadwatlone.
Wtedy przychodzi takie - jak
to nazwac? zawstydzenie...
Wazne, zeby nie bac¢ sie tego
stanu, kiedy czlowiek moze
0 sobie niedobrze pomysleé,
zwatpi¢ w siebie. | da¢ sobie
prawo do tego zwatpienia”.
~Pytania, ktére sie nie konczg”
nastrajaja refleksyjnie i wtasnie
nie konczg sie chyba... nigdy.
Ksiazke czyta sie znakomicie,
mozna zacza¢ od poczatku
i dojs¢ do konca albo czyta¢
na wyrywki — poszukiwaé.
Moja refleksja nie jest ani
nowa, ani odkrywcza, ale...
doceniajmy nasza fajng co-
dziennosé, bo jedno jest pew-
ne — nie wiemy, co bedzie za
chwile. | to wbrew pozorom
jest bardzo budujace i wazne.
Nie wiemy, bo i po co - prze-
ciez wszystkiego i tak nie da
sie wiedzieé.

Alicja Pionkowska

www.mozgojazda.
wordpress.com

REKLAMA

DETOKS W TYDZIEN

| inne wyjatkowe poradniki
PORADNIK | ZDROWIE
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NATURALNE TERAPIE
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TIOLA, ESENCIE KWIATOWE |

CHANTALFLI 548008

“SMOOTHIE

DIETA KOKTAJLOWA  §
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cena promocyjna 25,00 zt/egz. + koszty wysyiki

Seria poradnikow o zdrowiu uczy, jak
radzi¢ sobie z dolegliwo$ciami, ktore
przydarzajg sie nam na co dzief, oraz
podpowiada, jak mozemy uniknac
wielu chordb. Ksiazki te powstaty we
wspotpracy z najwigkszym niemieckim
wydawnictwem medycznym.

W ksigzkach znajdziesz:
* najnowsze wyniki badan europejskich
* porady najlepszych specjalistow
w danej dziedzinie
* sprawdzone metody leczenia
* najlepsze sposoby zapobiegania
problemom zdrowotnym.

rF o r

Zadzwori na nr 41 349 50 50 i zaméw poradniki  J- NONC
w promocyjnej cenie 25,00 zt/egz. na hasto Senior zarvowie

Wiecej wyjatkowych ksiazek znajdziesz na stronie: WwWw.jednosc.com.pl
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Wiosna mozliwosci

Ostréw Wielkopolski

Tradycyjnym zwyczajem w ostrowskiej Borowiance odbyto sie wiosenne spotkanie
integracyjne senioréw Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopolskim, w
tym roku w powigzaniu z realizacjg projektu ,Wiedza podstawg aktywnego senio-
ra”. W spotkaniu tym, obok grupy 170 stuchaczy Uniwersytetu, udziat wzieli Beata
Klimek, prezydent Miasta oraz Linda Matus, redaktor naczelna ,,Gazety Senior”.

Ostrowscy seniorzy udowad-
niajg kolejny raz, ze wraz
z wiekiem nie traca swoich
zdolnosci, talentéw, ciekawo-
éci $wiata i ludzi. Wciaz majg
ochote dzieli¢ sie swoimi pa-
sjami i robi¢ co$ pozytecz-
nego dla innych i dla siebie.
Petni energii do dziatania po-
kazuja, ze ,ztoty wiek” to ide-
alny okres, by odda¢ sie tym
wszystkim zajeciom, na ktore
w petnym pospiechu miodo-
éci brakowato czasu. Tego-
roczne, wiosenne spotkanie
senioréw w Ostrowie Wielko-
polskim to przyktad intelektu-
alnej i spotecznej aktywnosci
w starszym wieku, to wspa-
niate potaczenie edukaciji z zy-
ciem towarzyskim.

Pierwsze  chwile  spotka-
nia umilit wystep chéru Os-
trowianki pod batuta Jana
Szkudlarza, ktéry zaprezento-
wat swéj wiosenny repertuar.
tatwo wpadajgce w ucho me-
lodie, wykonane przez senior-
ki z pasjg i duzym wdziekiem,
stworzyty dobry klimat dla
przebiegu tego spotkania. Jo-

zef Kozan, prezes OUTW, wi-
tajac gosci i senioréw stwier-
dzit, ze tegoroczne spotkanie
w ramach realizacji projektu
Wiedza podstawg aktywne-
go seniora” jest kontynuacja
wielu wczesniejszych dziatan
Ostrowskiego  Uniwersytetu
na rzecz wiaczania najstar-
szych mieszkancéw w nurt
aktywnego zycia w miescie.
Aby dotrze¢ z takg wiedza do
jak najwiekszej grupy najstar-
szych mieszkancow Zarzad
OUTW podjat starania o pod-
pisanie partnerskiej umowy
0 wspotpracy z ogoélnopol-
skim miesiecznikiem ,Gazeta
Senior”, docierajagcym bez-
posrednio lub za posredni-
ctwem serwisu internetowego
www.GazetaSenior.pl do wielu
uniwersytetow trzeciego wie-
ku, klubéw seniora i organiza-
cji w kraju zainteresowanych
rozwojem polityki senioralnej.

Wspétpraca UOTW

z ,Gazeta Senior”

Obszerng informacje na temat
roli ,Gazety Senior” na rynku

wydawniczym, jej funkcji in-
formacyjnej i doradczej przed-
stawit Kazimierz Nawrocki,
rzecznik prasowy Uniwersytetu,
a jednoczes$nie redaktor-senior
tytutu. Stwierdzit, ze podpisanie
umowy o wspotpracy z redak-
cja ,Gazety Senior” pozwoli
na szersze pokazywanie na
jej tamach, w skali ogdlnopol-
skiej, inicjatyw lokalnych po-
dejmowanych przez wiadze
Ostrowa Wielkopolskiego,

OUTW czy inne organizacje
dziatajace w miescie na rzecz
senioréw. W mys| zasady, ze

aktywny senior to zdrowszy
i szczedliwszy mieszkaniec.
Zachecit do wspierania tej ini-
cjatywy, do korzystania z bo-
gatego serwisu internetowego

GazetaSenior.pl, ktory staje sie
atrakcyjnym kanatem dotar-
cia do senioréw i pozwala na
komunikacje w czasie rzeczy-
wistym. Wyrazit przekonanie,
ze ukazujgce sie na szpaltach
czasopisma wywiady z gwiaz-
dami i ciekawymi postaciami
ze $rodowisk lokalnych, repor-
taze, felietony i teksty spotecz-
ne, podpowiedza niejednemu,
jak w starszym wieku odnalezé
prawdziwa rado$¢ zycia, jak
uwierzy¢ w siebie i w swoje
mozliwosci.

Na jego zaproszenie umowe
0 partnerskiej wspétpracy
podpisali: w imieniu OUTW
Jozef Kozan, prezes Zarzadu
i Aleksandra Bieganska, wice-
prezes Zarzadu, za$ w imieniu

Media Senior, wydawcy tytutu
,Gazeta Senior”, Linda Matus,
redaktor naczelna.

,Ostrow Wielkopolski
z sercem dla seniorow”

Przyjmujac zaproszenie or-
ganizatoréw Pani Prezydent
Miasta Beata Klimek zapre-
zentowata miejski program
,Ostréow  Wielkopolski z ser-
cem dla seniorow” na najbliz-
sze lata. — Ogromna wage
przyktadam do rozwoju poli-
tyki senioralnej, ktéra stanowi
dla mnie jako wtodarza mia-
sta niezwykle wazne miejsce.
Wktad wszystkich pokolen na
przestrzeni wielu lat w roz-
woéj miasta, a wiec réwniez
obecnych na sali seniorow,

przyczynit sie do tego, ze
dzisiaj Ostrow Wielkopolski
jest nowoczesnym, innowa-
cyjnym miastem. Ciesze sie,

ze polityka senioralna jest
na ustach wszystkich, coraz
czesciej obecna w $rodkach

REKLAMA

Stawy Hyalutidinu.

DOPICIA

A

wewnatrzstawowo

UZUPEENIA

\\F’ @

W
Niedobory mazi

stawowej w stawach

NASZA HISTORIA

Moja mama nie rozstawata sie z laska.
Kiedys podarowa+em jej Hyalutidin. Chcia-
fem by byto to co$ praktycznego. Gdy
spotkaliSmy sie jaki$ czas p6zniej zapyta-
fa sie - Nic nie zauwazytes? Chodze bez
laski. Wtedy zrozumiatem, ze Hyalutidin
dziata a ja chce pomagac innym. Wierze
w Hyalutidin. Widziatem jak pomoégt mo-
jej mamie. Dlatego sprzedatem udziaty
w poprzedniej firmie. Zaczatem wszystko
od nowa. Zawiasy potrzebujg naoliwienia.

GRZEGORZ KUCZERA

POMYStODAWCA DYSTRYBUCJI SUPLEMENTU
HYALUTIDIN HC AKTIV W POLSCE

TWOJE STAWY
POTRZEBUJA WSPARCIA?

1ROK OCHRONY

30 dni stosowania
=1 rok dziatania

WZMACNIA STAWY

«

Aktywuje organizm
do wtasnej produkcji
kwasu hialuronowego
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1 MIESIAC
SPOZYWANIA
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1 OPAKOWANIE

ZAWIERA 1LITR PLYNU

ZAMOWIENIA:
32 226 65 08

Telefon czynny poniedziatek-pigtek
od 8.00 do 17.00

Adres: Zdrowe Stawy Sp. z 0.0.
Grota Roweckiego 10/4
43-100 Tychy

www.zdrowestawy.net

1ROK

OCHRONY
WSZYSTKICH
STAWOW
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masowej informacji, dzieki
czemu wiedza o podejmowa-
nych w miescie inicjatywach
na rzecz starszych moze do-
trze¢ do coraz szerszych kre-
gow senioralnych — mowita
Prezydent. W tym kontekscie
pogratulowata podpisania
partnerskiej umowy o wspot-
pracy pomiedzy ostrowskim
Uniwersytetem a redakcja
ogolnopolskiej ,Gazety Se-
nior”. Wyrazita przekonanie,
ze teraz Polacy bedg mogli
poczytaé o naszym miescie
duzo czesciej, a strony poro-
zumienia bedg wspiera¢ swo-
je dziatania i prowadzi¢ wspot-
prace przy popularyzowaniu
polityki senioralnej. — Wierze
— stwierdzita — ze z tej wspot-
pracy wyniknie wiele dobrego
dla ostrowskich senioréw.

Miedzypokoleniowo

Zabierajgc gtos Ryszard Dolata,
cztonek Zarzadu Uniwersyte-
tu, a jednocze$nie delegat do
Sejmiku  Krajowego Senioréw,
zaprezentowat innowacyjng
metode edukacji os6b star-
szych w OUTW. Zwrdcit uwage
na realizacie programu zadan
publicznych zleconych przez
powiat ostrowski w zakresie
bezpieczenstwa oséb  star-
szych, rozwijanego przez grupe
Turystocyklistbw w dialogu mie-
dzypokoleniowym, ktéry polega
na wspotpracy osob starszych
z miodziezg szkolng. Temata-
mi spotkan byla szkodliwo$¢
smogu na nasze zdrowie oraz
wspdtpraca z Policjg. Innowa-
cyjnos¢ tego systemu polega

na integracji celéw oraz tresci
ksztalcenia z réznych dyscyplin
wiedzy w wyodrebnione modu-
ty. Proces ten zaktada prymat
umiejetnosci, czyli zdolnosci do
wykonywania zadan i rozwigzy-
wania probleméw. — Jestesmy
— podkreslit — jedynym Uniwer-
sytetem Trzeciego Wieku w Pol-
sce, ktéry stosuje ten system
edukacji oséb starszych.

Na zakonczenie

Podsumowujac spotkanie
z ostrowskimi seniorami Linda
Matus, redaktor naczelna ,Ga-
zety Senior” wyrazita uznanie
dla osiggnie¢ Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
jako ciekawego sposobu na
aktywne i twoércze zycie se-

nioréw. W swojej pracy doce-
nia tak r6znorodne inicjatywy,
z jakimi sie zapoznata podczas
wizyty w Ostrowie Wielkopol-
skim i potwierdza, ze sg warte
upowszechniania i beda do-
brym przyktadem dla innych
uniwersytetow trzeciego wie-

ku. Pogratulowata wszystkim,
ktérzy ze strony Ostrowskiego
Uniwersytetu przyczynili sie do
podpisania partnerskiej umo-
wy o wspbipracy. — Jestem
przekonana, ze wspétpraca
bedzie zrodtem cennej wiedzy
i radosci dla senioréw z Ostro-
wa WIkp. oraz inspiracja dla
czytelnikow Gazety Senior
z catego kraju — powiedziata.

Przy wspdlnej kawie ze sma-
kowitymi, ostrowskimi cia-
stami seniorzy i goscie mieli
okazje obejrze¢ brawurowy
wystep zespotu Tanczace
Seniorki pod kierownictwem
Marii Wojtaszek, animatorki

kultury. Zespét taneczny po
zakonczeniu wystepu wiaczyt
wszystkich do wspolnej za-

bawy. Wida¢ byto, ze energii
i checi zycia studentom Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku
w Ostrowie Wielkopolskim
mozna tylko pozazdroscié.

Kazimierz Nawrocki
fot. Barbara Peukert

REKLAMA

Nie mozesz leczy¢ sie w sanatorium ?
Zastosu;j baIs sulphur zel siarczkowy z Buska -Zdroju !

lek zawiera solanke siarczkowa z odwiertu
Szyb Solecki Uzdrowiska Solec-Zdroj sp.j.

Lek dostepny w aptece bez recepy

Poz. Min. Zdr. nr R/3545 Substancja czynna: w 100g produktu leczniczego znajduje sie 96,5g 2,1% wody chlorkowo-sodowej (solanki) siarczkowej, jodkowej.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub dowolng substancje pomocnicza zelu. Posta¢ farmaceutyczna: zel. Podmiot odpowiedzialny:

P. Farm. SULPHUR ZDROJ BUSKO tel. 41 378 78 93 www.sulphur.com.pl
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kidra 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 niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

WYLECZ CHORE STAWY

i KREGOStUP!

UWOLNII SIE OD BOLU
STAWOW i PLECOW!

przeciwreumatyczny

bals sulphur

zel siarczkowy

Wskazania do leczenia:

® choroba zwyrodnieniowa stawoéw i kregostupa,
® zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa,

® bolowe zespoty szyjne, barkowe i ledzwiowe,

® pomocniczo: reumatoidalne zapalenie stawodw,
® zabieg jonoforezy oraz fonoforezy (ultradzwieki),
@ stany pourazowe narzadu ruchu

MohCare,1 Y 8 Fon
Premlumady %

Stwaorzone !
dla idealnego

atomiczne wkitady
onne dedykowane
2 aktywnych
obilnych kobiet.

Przyjazne
dla skory

Aloe yes®

rzymuja zdrowa skore dzieki innowacyjnej bud
tonnego, warstwie z przyjaznym dla skory pH na
ornej warstwie wzbogaconej tagodzacym aloesem

achowuja sucha skoére dzieki systemowi szybkie
0 wnetrza wkiadu, ktory utrzymuje wilgoc z dala
1 jej powierzchni.

pewniaja wysoki poziom komfortu i bezpie
ieki systemowi zabezpieczajacemu przed przecie
utralizatorowi zapachow.

yjatkowo delikatne i przyjazne dla skory dz
iteriatom przepuszczajacym powietrze.

H Sprawdz chtonnosci wkfadek chtonnych
dostepnych w REFUNDACII.

PROBKE PRODUKTU -

n na bezptatna infolinie 800 26 96 36 HARTMANN

ARTMANN Polska Sp. z 0.0. * www.hartma H
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Trener senioralny

W marcu ruszyta druga edycja programu ,Wroctawski trener senioralny”.
Pierwsza edycja okazata sie sukcesem i trwata do listopada zesztego roku.

Dziesieciu Treneréw Senio-
ralnych trzy razy w tygodniu
w réznych punktach Wroc-
fawia jest do dyspozycji se-
nioréw i prowadzi bezptatne
(finansowane przez miasto)
zajecia w wybranych dyscy-
plinach sportowych. Pro-
gram realizuje dla miasta
Wroctawski  Szkolny Zwia-
zek Sportowy (WSZS). A jak
dziata w praktyce sprawdzita
redaktor Krystyna Zietak.

— Na Otbinie trenerem osied-
lowym senioréw jest Dawid
Piestrak. W kwietniu wybra-
fam sie na spotkanie. Nieste-
ty (@ moze ,stety”) nie bytam
sama. Byto super! Wszystko
dopisato: trener senioralny,
pogoda, miejsce treningu
nordic walking, uémiechnie-
te i bardzo zadowolone se-
niorki — relacjonuje Krystyna
Zietak, blogerka, znana jako
Wirtualna Kultura.

W marcu przy pieknej po-
godzie na obiektach sporto-
wych Szkoty Podstawowej
nr 90 przy ul. Orzechowej
spotkata sie 10-osobowa
grupa senioréw. Na poczat-
ku odbyta sie rozgrzewka,
a potem turniej gry w bule,
proba gry w kosza i siatkOw-
ke. Wszystkim uczestnikom
zaje¢ dopisywat humor i juz
umawiali sie na kolejne zaje-
cia z Trenerem Senioralnym
Januszem Piszczkiem.
Seniorzy z Pawtowic i Popo-
wic maja juz za sobg pierw-
sze zajecia nordic walking
z Trenerem Senioralnym. Za-
praszamy wszystkich chet-
nych z okolic Psiego Pola,
Zakrzowa i Pawtowic do
pieknego parku przy Patacu

Pawtowickim oraz mieszkan-
céw Kozanowa i Popowic do

Parku Zachodniego na Po-
lanke Popowicka.

HARMONOGRAM SPOTKAN
Treneréw Senioralnych

Karolina Skalska

tel. 783 587 955
poniedziatek 15.30-17.30
Patac Pawtowicki, czwartek
18.00-20.00, Psie Pole
sitownia ul. Inflancka
Wojciech Misiewicz

tel. 517 699 067

wtorek 10.00-12.00 Kuzniki,
sobota 10.00-12.00 Klub
Seniora Kuzniki, niedziela
10.00-12.00 sitownia Gérka
Skarbowcéw

Monika Soshowska

tel. 510 647 363

wtorek 10.00-12.00 Jagodno
ul. Vivaldiego/Schuberta,
wtorek 15.00-17.00
Brochow, Stadion, czwartek
10.00-12.00 Jagodno ul.
Vivaldiego/Schuberta

Grzegorz Ulanczyk

tel. 663 670 008

wtorek 16.00-18.00 Park
Tajnogajski, czwartek 16.00-
18.00 Park Tajnogajski,
sobota 9.30-11.30 Park
Potudniowy

Maciej Sosnowski

tel. 510 647 363
poniedziatek 14.00-16.00
Lamowice ul. Buforowa/
Kiepury, $roda 13.00-14.45
Gaj, Wzgorze Gajowe,
14.45-16.45 Wojszyce, Orlik

Maciej Materkowski

tel. 501 271 166

wtorek 16.30-18.00
Ottaszyn, boisko, czwartek
16.30-18.30 Ottaszyn,
boisko

Janusz Piszczek

tel. 608 309 283

$roda 10.00-12.00 Park
Skowroni, czwartek 11.00-
13.00 Park Potudniowy,
sobota 10.00-12.00 Krzyki
ul. Orzechowa (SP 90)

Roksana Pondel

tel. 730 709 690

wtorek 11.00-13.00 Sepolno,
Skwer przy Partyzantow,
$roda 12.00-14.00
Bartoszowice, sitownia

ul. Canaletta, czwartek
11.00-13.00 Biskupin, plac
Biskupinski

Anna Stemplewska

tel. 691 971 881
poniedziatek 16.00-

18.00 Popowice, Polana
Popowicka, wtorek 15.00-
17.00 Park Zachodni,
czwartek 16.00-18.00
Polana Popowicka

Dawid Piestrak

tel. 798 373 001

poniedziatek 9.00-11.00 Park
Totpy, wtorek 9.00-11.00
Park Szczytnicki, $roda 9.00-
11.00 Park Totpy

Harmonogram dostepny rowniez na

www.trener-osiedlowy.pl

Wroctawska Szkota Lideréw rusza Il edycja

Wroctawska Szkota Li-
deréw to odpowiedz na
potrzebe ksztatcenia ani-
matoréw $rodowisk senio-
ralnych, ktérych brakuje
w Srodowisku lokalnym.
Jest wsparciem dla osoéb,
ktore dziataja lub zamierza-
ja dziata¢ na rzecz wroc-
tawskich senioréw w takich
miejscach, jak: kluby senio-
ra, uniwersytety trzeciego
wieku, centra aktywnosci
lokalnej, kluby osiedlowe,
organizacje pozarzadowe
czy instytucje samorzadu
terytorialnego. Projekt re-
alizowany jest z inicjatywy
Prezydenta Wroctawia Ja-
cka Sutryka, a koordyno-
wany przez Wroctawskie
Centrum Seniora.

— 0Od stycznia do konca
kwietnia 26 osob - przyszli
animatorzy senioréw spoty-
kali sie dwa razy w miesiacu
na wyktadach i warsztatach.
Tematyka zaje¢ byta szeroka,
od rozpoznania potrzeb oséb
starszych przez skuteczng
komunikacje i wspOiprace

w grupie senioralnej po po-
zyskiwanie dotacji i partneréw
do realizacji projektow senio-
ralnych — relacjonuje Kamila
Polanska, specjalista ds. pro-
jektow senioralnych i informa-
cji Wroctawskiego Centrum
Seniora.

—Jestem stuchaczkg wroctaw-
skiego UTW od 14 lat, pracuje
w zarzadzie juz trzecig kaden-
cja, aktualnie jestem wice-
przewodniczaca. Juz dawno
marzytam o tym, aby wzia¢
udziat w Szkole Liderow, jesz-
cze kiedy prowadzita jg dr
Walentyna Wnuk. Udato sie,
jestem bardzo zadowolona,
przyjazni ludzie, ciekawie i do-
ktadnie prowadzone zajecia —
mowi Renata Babac-Stencel.

Podobnej opinii jest Barttomiej
Silkowski: — Zajecia pokaza-
ty m.in. gdzie i z kim mozna
zrealizowa¢ projekt. Do tej
pory myslatem, ze jak mam
pomyst, to musze go zreali-
zowa¢ sam, a jak sie okaza-
fo, jest wiele instytucji, ktore
moga w tym poméc. Dostali-
$my konkretne wskazowki, jak

dziata¢ z i na rzecz senioréw,
jak ich integrowac.

Pierwsza edycja projektu op-
arta byta na miedzypokole-
niowym dialogu i wymianie
doswiadczen. Przyszli liderzy
wykazali sie duza otwartoscig
na nowa wiedze, aktywna po-
stawg i, co wazne, zapoznali
sie z mozliwosciami realizacji
swoich pomystéw i koncepcii.
Zakonczenie  Wroctawskiej
Szkoty Liderow odbyto sie
24 kwietnia. Uczestnicy zto-
zyli projekty. Autorzy najlep-
szych pomystéw beda mieli
szanse podpisa¢ umowy na
ich realizacje. — Bardzo bym
chciat kontynuowa¢ swoja
przygode z seniorami, tak
wiec ziozytem swoj projekt
i mam nadzieje, ze pomys$l-
nie przejdzie ocene — mowi
Barttomiej Silkowski.

Juz dzi$§ zapraszamy do
uczestnictwa w Il edycji
Wroctawskiej Szkoty Lide-
réow, ktdra rozpocznie sie
w pazdzierniku 2019. Zapisy:
7177249 13, WCS, pl. Domi-
nikanski 6, pokdj 22.

Igrzyska Seniorow

Juz po raz 6smy zapraszamy do udziatu we Wroctawskich Igrzyskach
Senioréw. Co roku wydarzenie kojarzyto sie z Dniami Seniora. Tego-
roczne zawody po raz pierwszy zostana zorganizowane w nowym ter-
minie: majowo-czerwcowym. Dlaczego? Nowy termin pozwoli na udziat

ni sprzyjajaca pogode.

w nich wigkszej liczbie seniorow i zapew

W tegorocznej edycji zapla-
nowano dziewie¢ konku-
rencji, ktére rozpoczng sie
11 maja zawodami w biegu
oraz marszu nordic wal-
king. Wydarzenie zakonczy
8 czerwca turniej siatkdwki
plazowej. — W tym roku za-
planowalismy dla uczestni-
kow Wroctawskich Igrzysk
Senioréw pamiatkowe me-
dale — méwi Marcin Spital-
niak, organizator Igrzysk,
ze Stowarzyszenia Promoc;ji
Sportu FAN.

Inauguracja Igrzysk rozpo-
cznie sie konkurencja bie-
gowg oraz nordic walking
o Puchar Komendanta Miej-
skiego Policji we Wroctawiu.
Zawody nordic walking beda
oficjalng rozgrzewka senio-
réw przed Mistrzostwami
Wroctawia w tej konkuren-
cji. Dodatkowo, pod egida
Igrzysk, ale w terminie stric-
te halowym, planowany jest
turniej siatkdwki halowej dla
seniorow.

Stowarzyszenie Promociji
Sportu FAN koordynuje or-
ganizacje Igrzysk, ale nie
odbytyby sie one bez wspot-
udziatu  partnerow = m.in.

'ﬁ T TE.,

Wroctawskiego Centrum
Seniora, Komendy Miejskiej
Policji we Wroctawiu, MUKS
MDK Srédmiescie, BDB Bar-
bary Maniak, SKY Bowling,
grupy rekreacyjno-sporto-
wej przy WCRS - Wroctaw-
skim Centrum Seniora. Wy-
darzenie finansowane jest ze
Srodkow gminy Wroctaw.
Tych, ktérzy nie osiggneli
jeszcze wieku senioralnego,
zapraszamy do goracego
dopingowania zawodnikow.
A wszystkich senioréw za-
checamy do wziecia aktyw-
nego udziatu w imprezie.
Zabierzcie ze sobg dzieci
i wnuki!

fot. Wroctawskie Igrzyska Senioréw. Archiwum Stowarzyszenia Promocji Sport

u FAN

Harmonogram Igrzysk

11 maja - biegi oraz zawody
nordic walking

15 maja - ptywanie

16 maja — badminton

18 maja - bule

21 maja - kregle

28 maja - szachy

30 maja — scrabble

8 czerwca - siatkdwka plazowa

Kontakt i zapisy

Formularz elektroniczny na
stronie internetowej organi-
zatora: www.fan.org.pl
Formularze papierowe
dostepne we Wroctawskim
Centrum Seniora, pl. Domi-
nikanski 6, tel. 71 772 49 40.
Wiecej informaciji:

tel. 508 918 428

4 edycja Miasta Pokolen

Wroctawskie Centrum Senio-
ra organizuje juz IV edycje
.Miasta Pokolen” — progra-
mu edukacji spotecznej na
temat oséb starszych i pro-
cesu starzenia. Idea projektu
jest budowanie wspdinoty
we Wroctawiu — aby dzieci
i miodziez docenialy ma-
dro$¢ zyciowg seniorow,
a z kolei seniorzy mieli po-
czucie, ze sg potrzebni lokal-

nej spotecznosci. Seniorzy
zwani edukatorami wykorzy-
stujg swoje doswiadczenie
zyciowe, ktore przektada
sie na réznorodng tematyke
proponowanych zaje¢ np. fo-
tografie, rekodzieto czy war-
sztaty dziennikarskie.

Tegoroczna edycja bedzie
trwa¢ od 8 kwietnia do 15
czerwca. Wezmag w niej udziat
33 placowki o$wiatowe, w tym

przedszkola, szkoty podsta-
wowe oraz licea ogdlnoksztal-
cace. — Bardzo nas cieszy, ze
z kazdg edycjg wzrasta liczba
placowek. Wida¢, jak bardzo
potrzebne sg dziatania mie-
dzypokoleniowe. Warto tez
dodaé, ze jestesmy inspira-
cja dla innych osrodkéw, kto-
re chetnie wdrazajg projekt
w zycie we wlasnym miescie
— podkresla Aleksandra Ku-
charska Koordynator Projektu
"Miasto Pokolen".

Bezptatne porady psychologiczne

Bywa, ze w obliczu zmartwien
nie mamy mozliwosci lub sity
stawi¢ im czota samodzielnie.
W takich momentach warto
skorzystac z profesjonalnej po-
mocy — wsparcia psychologa.
— Zapraszam do skorzystania
z bezptatnych, indywidualnych
konsultacji psychologicznych
dla oséb w wieku 60+, w for-
mie 30-minutowej sesji. Pani
psycholog Ewa Hryncewicz
jest do Panstwa dyspozycji we
wtorki we Wroctawskim Cen-

trum Seniora w godzinach od
13.00 do 14.30, w sali nr 23
przy pl. Dominikanskim 6 — za-
checa llona Zakowicz, Rzecz-
nik Seniora i Opiekuna.

Kto i w jakich sytuacjach po-
winien siegnaé po rozmowe
z psychologiem? — Od trud-
nosci zwigzanych z akcep-
tacjg starosci przez konflikty
rodzinne, uzaleznienie wias-
ne lub bliskich po strate i inne
zyciowe kryzysy, ktére nie
omijaja seniorow. Bezptatne

spotkania skierowane sg do
seniorow mieszkajacych na
terenie Wroctawia. Juz pierw-
sze dni spotkan jako Rzecz-
nika pokazaty, jak wiele trud-
nosci spotyka osoby starsze,
dlatego jedng z pierwszych
inicjatyw, ktére podjetam, byto
zorganizowanie profesjonal-
nego wsparcia. Rozmowa
potrafi zdziata¢ cuda — mowi
Rzecznik. Bezptatne porady
psychologiczne, zapisy tel.
71772 49 40.

Rzecznik seniora i opiekuna

llona Zakowicz

Spotkanie po wczes$niejszym umowieniu telefonicznym.

tel. 668 010 360

fot. Michat kepecki
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W drodze
po ZDROWIE

Polska zajmuje obecnie 41. miejsce wsréd wszystkich krajow $wiata
pod wzgledem ditugosci zycia mieszkancow. W poréwnaniu do da-
nych zgromadzonych w 1990 r. zyjemy obecnie niemal o 7 lat diuze;.
Analitycy GUS za powdd takiego stanu rzeczy podajg m.in. rozwoj
technologii medycznych oraz nowoczesne metody diagnostyczne.
Duze znaczenie ma réwniez rosngca z roku na rok $wiadomos¢ doty-
czgca zdrowego i aktywnego trybu zycia.

Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) minimalny poziom
aktywnosci fizycznej okresla
zasada 3x30x130 — minimum
3 razy w tygodniu, po 30 mi-
nut, przy tetnie 130 uderzen
na minute. Kryterium to spet-
nia jednak zaledwie 30 proc.
badanych oséb. Co prawda
Polacy coraz wigcej uwagi
pos$wiecajg aktywnym for-
mom spedzania czasu, jed-
nak wcigz niepokojaco duzo,
bo az 38 proc. z nas, to oso-
by stronigce od aktywnosci.
Najwiekszy odsetek tej grupy
stanowig seniorzy - az 59
proc. emerytéw i rencistow
przyznaje, ze na co dzien nie
uprawia zadnego sportu.

Zdrowie to najlepsza
motywacja

Wiek ma najwigkszy wptyw
na podejmowanie decy-
zji o aktywnosci fizycznej.
Rdznice pomiedzy osobami
mtodszymi a starszymi doty-
cza jednak nie tylko czesto-
tliwosci, czy sposobu, w jaki
¢wiczymy, ale takze tego,
dlaczego w ogole decyduje-
my sie na aktywno$¢. Mtodzi
ludzie znacznie czesciej ule-
gaja biezgcym trendom. Cho-
dza na sitownie i do klubow
fitness, by ksztattowac atrak-
cyjna sylwetke i nie odsta-
waé od swoich réwieénikéw.
Z wynikéw badan MultiSport
Index 2018 wynika jednak,
ze dla niemal 7,5 min spote-
czenstwa aktywnosé fizyczna
to przede wszystkim zdrowie
i relaks. Swiadome tego sg
réwniez osoby starsze, dla
ktérych samodzielno$¢, czyli
zachowanie sprawnego ciata
i umystu, to najistotniejszy
wyznacznik jakosci zycia'.
Mit aktywnego seniora
Ws$rdéd  najczestszych przy-
czyn rezygnacji seniorow
z aktywnosci, wskazuje sie
obawy wynikajace z nega-
tywnych konsekwencji éwi-
czen. Sa to réznego rodzaju
urazy, ktére w nastepstwie
pogarszajg stan zdrowia.
Mowi sie réwniez, ze dla 0s6b
starszych istotne sag takze
bardziej prozaiczne bariery —
chociazby ta zwigzana z wyj-
§ciem z domu, wejéciem na
nowy, nieznany teren i spro-
bowanie czego$ nowego.
Problemy senioréw z opusz-
czeniem tzw. strefy komfortu
to wynik licznych funkcjo-

nujacych w spoteczenstwie

stereotypéw  dotyczacych
aktywnosci osob starszych.
W ich rozumieniu senior to
wcigz osoba w duzej mierze
bierna, skupiona na opiece
nad wnukami i pracach do-
mowych. Seniorzy za$ uzna-
ja, ze codzienne obowigzki
domowe to dla nich wystar-
czajgca dawka ruchu, a sport
to domena mitodosci. Nic
bardziej mylnego - aktyw-
no$¢ wskazana jest w kazdej
grupie wiekowe;.

Karta sportowa dla
seniora

Jednym ze $wiatowych tren-
dow fitness w 2019 r. sg spor-
towe programy dla senioréw,
promujace aktywnos¢ fizycz-
na jako zdrowy nawyk dla
wszystkich pokolen. Z tego
przekonania wyszta réwniez
firma Benefit Systems, wpro-
wadzajgc na rynek sportowg
karte MultiSport Senior, prze-
znaczong dla os6b powyzej
60. roku zycia. Daje ona moz-
liwo$¢ korzystania z obiek-
téw sportowo-rekreacyjnych
na terenie catego kraju, raz
dziennie do godz. 16:00.
MultiSport Senior obejmuje
takie aktywnosci jak m.in. za-
jecia fitness, sauna, basen,
joga, taniec, nordic walking
czy sitownia - kazdy znaj-
dzie co$ dla siebie. Zamowic
ja mozna za posrednictwem
osoby posiadajgcej zwykta
karte MultiSport, a wszyst-
ko zamyka si¢ w kwocie 40
zt miesiecznie za karte (wie-
cej informacji o programie
na www.multisportsenior.pl).
A ¢éwiczy¢ warto chocby po
to, by obnizyé cisnienie tet-
nicze, ktoére u 29 proc. Pola-
kéw — szczegodlnie osob star-
szych — jest zbyt wysokie.

Rozsadny pierwszy krok

Aktywnos¢ sportowa, niezalez-
nie od wieku, wymaga zdro-
wego podejscia. Bez wzgledu
na to, czy jesteSmy osobami
miodymi, czy starszymi, liczy
sie rozsadek przy wprowadze-
niu zmian w stylu zycia. Jesli
przez lata nie uksztattowali$my
odpowiednich nawykéw spor-
towych, musimy da¢ sobie
czas i stopniowo zwiekszaé
codzienng porcje ruchu. Warto
rowniez dostosowac jg do oso-
bistych mozliwosci, biorac pod
uwage nasze ograniczenia
— czy to zwiazane ze stanem
zdrowia, czy z ogding kondycja
organizmu. Dlatego tak wazna
jest konsultacja specjalisty,
ktéry skontroluje stan zdrowia
i zasugeruje rodzaj wskazanej
aktywnosci. Brak przeciwska-
zan lekarskich do dedykowa-
nych ¢wiczen to podstawa.
Warto réwniez porzuci¢ btedne
mys$lenie, ze sport posiada ja-
kiekolwiek ograniczenia wieko-
we. Wediug specjalistow, se-
niorzy nie powinni bac sie tez
aktywnosci w obiektach spor-
towych. Zdarza sie, ze prze-
szkoda w drodze do aktywno-
$ci senioréw jest obawa przed
oceng innych, czesto mtod-
szych ¢wiczacych. Szczegol-
nie w obiektach sportowych,
gdzie spotyka sie ludzi mto-
dych, moze to wydawaé sie
problemem. To jednak btedne
przekonanie — widok ¢wiczace-
go seniora jest przede wszyst-
kim przejawem jego duzej
Swiadomosci w zakresie zdro-
wego trybu zycia. W dzisiej-
szych czasach, $miato mozna
powiedzie¢, ze aktywny senior
to rozsadny senior.

'M. Maciejasz, S. Timoszuk,
W. tatkowski, A. Grudecka, Wybra-
ne aspekty jakosci zycia osob 60+

w Polsce w $wietle badan jakoscio-
wych

OMultisport

Senior

OMuttisport

SENIOR

infolinia:

(22) 242 44y o

Uzytkownik karty

Karta jest przeznaczona dla oséb powyzej
60 roku zycia i mozna jg zamowic za

posrednictwem osoby posiadajacej karte
MultiSport (typu ,Pracownik”).

Zasady dziatania

Karta upowaznia do korzystania z obiektow
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

REKLAMA
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ODKRYCIA MEDYCZNE 2018:

Aparat stuchowy przezytkiem?
Przefomowe odkrycie naukowcow

Z Wielkiej _Bl'ytanii rewolucja w walce
Zé wszelkimi wadami stuchu!

Przywracaja 100% sprawnosci stuchowej, a ich technologia
jest 88 razy tansza, niz kupno wiekszosci aparatéw stuchowych.

W 28-dni - bez operacji: v wzmocnisz najwazniejsze dzwieki

i mowe ludzka, v wyeliminujesz niechciany hatas i szumy uszne!

rupa brytyjskich naukowcéw poszta ,na
wojne” z producentami aparatéw stucho-

wych. Juz ponad 300 tys. Europejczykdéw
porzucito drogie inieskuteczne metody walki
zniedostuchem, korzystajac tylko ztej metody.
Ich badania kliniczne dowodza, ze w ciagu 4-ty-
godni przywraca ona styszenie petnego zakresu
dzwiekow - od szeptéw po wysokie tony.

Siostra od lat mieszka w Anglii,
plastry wystata mi w prezen-
cie. Moéwi ,Basiu wez ich
sprobuj, tutaj wiekszos¢é moich
znajomych juz dawno odst-
=" awita aparaty, wzmacniacze
iinne cuda, korzystaja tylko znich. Jak
nie zadziataja, to biore to na siebie” Od
aparatu miatam juz rany na uszach, wiec
sprébowatam. Minety 3-tyg. odkad nakle-
jam te dyskretne plastry. Zauwazytam, ze
stojac tytem do TV, stysze wszystko gtosno,
adzwiek jest czysty jak nigdy wczesniej.
Nigdy bym nie pomyslata, ze technologia tak
poszta do przodu.
BarbaraW. (71 1.) z Dabrowy

,Nie mamy najmniejszych watpliwosci - dzieki
biomedycznym plastrom, znoéw ustyszysz wyraz-
na mowe ludzka, $piew ptakdw za oknem, dzwieki
radia i tv, kwote do zaptaty w sklepie i kazde wy-
powiedziane przez ksiedza stowo. Bedziesz do-
skonale rozumiec tych, ktérzy méwiga cicho i nie-
wyraznie, ustyszysz wszystko i wszystkich wokét
siebie, nawet z dalszej odlegtosci. Masz dos¢ tego,
Ze nie styszysz, co méwia do Ciebie inni?

PRZED kuracja

Na zdjeciu po lewej stronie widzimy znajdujace sie w przewodzie $li-
makowym uszkodzone komarki rzesate skierowane w dét, powstate
na skutek zniszczenia komérek stuchowych. Tego typu uszkodzenie
blokuje swobodny przeptyw sygnatow dzwiekowych, powodujac ich
nieczytelny odbiér. Styszymy stabo i niewyraznie. Po kuracji struktura
rzes sie odbudowata (zdjecie po prawej), odzyskata swoje prawidtowe,
pionowe utozenie. Odbidr i rejestracja dZzwiekow przebiega w sposob

prawidtowy, dzwiek jest mocny i czysty.

Aparat to istne dziadostwo!
Wciaz wypadat mi z uszu, w do-
datku te wszystkie trzaski i piski
doprowadzaty mnie do szatu!
Zaryzykowatam z plastrami
i szczerze... Wygoda w noszeniu
niesamowita, dziatajg nawet gdy $pie, w ttu-
mie znéw stysze wyraznie, radio w kuchni tez.
To dopiero trzeci tydzien odkad je nosze, a juz
jestem ciekawa, co bedzie dalej.

Halina C. (621.) z Mrozéw

Dzieki specjalnej formule plastrow - w sposéb
automatyczny i pozbawiony Twojego wysitku
zaczniesz stysze¢ wyraznie, a niepozadane szu-
my itrzaski wtle znikng bezpowrotnie! Inteli-
gentne nanopolaryzatory wzmocnig bowiem
dzwieki wazne, awyeliminujg zbedne, takie
jak zgietk uliczny, stukot obcaséw sasiadki za
drzwiami mieszkania, szczek sztuécow wre-
stauracji czy gwar ludzkich rozméw.

W odrdéznieniu od doraznych metod walki
z ubytkami stuchu, takich jak wzmacniacze i dro-
gie aparaty stuchowe, gdzie poprawiana jakos¢
styszanych dzwiekéw ma miejsce tylko w trakcie
ich noszenia, ta innowacyjna metoda stanowi
ogromny przetom. Przede wszystkim regeneracja
uszkodzonych komoérek stuchu odbywa sie nawet
kilkanascie godzin po zakonczeniu aplikacji poje-
dynczego plastra, w tym takze podczas snu.

Jest odpowiednia dla oséb zkazdg wada,
niezaleznie od wieku czy ptci. Zostata stworzona
zaréwno dla lekko, jak i mocno niedostyszacych,
noszacych aparaty i wzmacniacze stuchu, a takze
0s6b od dawna trapionych
Szumami usznymi.

Biomagnetyczne pla-
stry potrafiag usunaé na-
wet wieloletnie i bardzo
powazne ubytki stuchu.
Aktywizuja system odno-
wy uktadu stuchowego,
zZmuszajac organizm do
rozpoczecia procesu au-

tomatycznej regeneracji
komorek.  Odczuwalna
poprawa zauwazalna

jest juz nawet po kilku-
dziesieciu godzinach od
ich pierwszej aplikacji.
Po uptywie okoto 30 dni
mozliwe jest catkowi-
te odzyskanie dawnej

sprawnosci stuchu oraz przywrdcenie mu

1 ostrosci i doktadnosci, poréwnywalnej do tej

w wieku 25 lat. Nastepuje zwiekszenie komfortu
styszenia nawet o0 53%, zregenerowanie komo-
rek stuchowych oraz blisko 14-krotna poprawa
wytapywanych szeptéw i gtoséw w ttumie.”

Czy to naprawde tak dziata,
czy jest skuteczne?

Dzieki szeregowi badan udato sie dowies¢ po-
nad wszelka watpliwos¢ skutecznos¢ tej metody.
Zostata opatentowana i do dzis jest wykorzysty-
wana gtéwnie przez prywatne osrodki laryngo-
logiczne dla zawodowych muzykéw, na co dzien
pracujacych stuchem.

W przeprowadzonych testach  klinicznych
potwierdzono, ze nowo odkryta biostymulujaca
aktywna formuta plastrow, ma blisko 97% sku-
tecznosci. Osoby miedzy 39-94 rokiem Zycia,
biorace udziat w badaniach, potwierdzity reduk-
cje szumienia (gtéwnie spowodowanego wielo-
letnig praca w hatasie) az 082% w poréwnaniu
ze stanem sprzed rozpoczecia badania, 14-krot-
na réznice wwytapywaniu szeptéw igtosow
wttumie oraz bezsporng iradykalng poprawe
styszalnosci mowy ludzkiej, grajacego radia itv.
Zapytani, kiedy ostatni raz styszeli tak dobrze,
w 95% przypadkéw odpowiadali - ,miedzy 24,
a 35 rokiem zycia”.

Geniusz skutecznosci nowej, biomedycznej
formuty opisuje dyrektor osrodka badawczego
Christopher Washington:

Odkrylismy, ze spolaryzowaniessity elektroma-
gnetycznej pozwala odbudowac i zmusi¢ do wta-
Sciwego dziataniakomorkirzesate, odpowiedzial-
ne zarejestrowanie i odbieranie docierajacych do
nas dzw. Wyniki przeprowadzonych badan zszo-
kowaty nas samych, ale i jednoznacznie pokazaty,
ze regularne noszenie ,Neodymium2000” w zde-
cydowanej wiekszosci przypadkéw pozwala
odzyskac nawet do 100% sprawnosci stuchowej
w zaledwie kilka
tygodni. To ozna-
cza, ze az 98,2%
przypadkoéw
zadeklarowato |
ich 14-krotnie
wyzsza skutecz-
nos¢, niz w przy-
padku 88 razy
drozszego apa- 1
ratu stuchowe-
g0, wzmachiacza

o\o

A urodzonych

stuchowych zamiast za

Zadzwon:
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wadastuchu: . moc
¢ odczuwajacych szumier X
t aparaty stuchowe, badz wzmachia

REFUNDACIJA dla osé6b

Pierwszym 150 osobom, ktdre zadzwonia do 22 MAJA 2019 r.,
! przystuguje refundacja! Otrzymasz wowczas 20 plastrow blomagnetyc’znych,
wspomagajacych eliminowanie proceséw gtuchoty i odbudowe komorek

..........
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|astry przeznaczon
; Iekz»i mocno niedostyszacych®
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alne dla kobiet
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! cieliste  niewidoczne 22 bezpieczne, nie

* {mezczyznz niedostuchem P> W 100%

+ wywotuja rani podrainier'\ uszu

stuchu, niewygodnych itrudnych w aplikacji
olejkéw czy groznych zastrzykow w bebenki.

Wystarczy, ze nakleisz dyskretne plastry za
uchem ibedziesz je regularnie nosic¢. Fale roz-
poczng proces intensywnej regeneracji kanatu
stuchowego oraz komoérek rzesatych. Zazwyczaj
juz po zaledwie kilku dniach nastepuje poprawa.
Zaczniesz wytapywac coraz wiecej dzwiekdw,
stysze¢ ostrzej iwyrazniej. Nanotechnologia
wykorzystywana m.in. do produkcji statkéw ko-
smicznych najnowszej generacji to doktadnie ta
sama technologia, z ktérej skorzystano przy pro-
dukcji ,Neodymium2000”. Dzieki temu problem
niedostyszenia nawet w najciezszych przypad-
kach przestaje istnie¢. Pani Barbara z Dabrowy,
kierowniczka firmy zajmujacej sie produkcja cze-
$ci do samochoddw oraz Pani Halina z Mrozéw,
kiedys nauczycielka muzyki opowiadajg otym,
jak biomedyczne plastry odmienity ich Zycie
(patrz ramki).

Odzyskaj stuch nawet
o 88 razy taniej niz
z aparatem stuchowym!

Biomedyczne plastry podbijajg zagraniczne
rynki. Zyskaty ogromne uznanie az 21 krajow,
skradty serca m.in.: Brytyjczykow, Norwegow,
Japonczykéw, Czechéw, Findw, Szwedoéw i naj-
bardziej wymagajacych Niemcdw! Dtugo ocze-
kiwane s juz dostepne réwniez w Polsce. Mate,
dyskretne, wygodne iprzystepne cenowo dla
wszystkich! Dzieki specjalnej refundacji mo-
zesz znich skorzysta¢ az 70% taniej. ,Neody-
mium2000” s dostepne tylko w sprzedazy tel.
Klubu Seniora. Nie kupisz ich w sklepach czy
aptece. llos¢ zestawow jest ograniczona - de-
cyduje kolejnos¢ zgtoszen.

w latach 1920-1985 A

3497t tylko za 97zt (przesytka GRATIS)!

713003289

Pon. - niedz. 8:00-20:00 (Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)
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Seniorzy masowo

dorabiajga na emeryturze

Liczba pracujacych emerytdéw w ostatnich czterech latach wzrosta az o 30 procent.
Gtownag przyczyna jest che¢ dorobienia do niezbyt wysokiej emerytury. Cze$¢ osob
kontynuuje prace, gdyz nie wyobraza sobie bezczynnego siedzenia w domu.

Na Dolnym Slasku prawie 15
proc. aktywnych zawodowo
emerytéw pracuje w zaktadach
opieki zdrowotnej i pomocy
spotecznej. Przecietny wiek
aktywnego zawodowo emery-
ta to nieco ponad 66 lat.

Warto wiedzie¢, ze po osiag-
nieciu  ustawowego  wieku
emerytalnego mozna dorabia¢
bez zadnych ograniczen. Oso-
by, ktére na emeryture przeszly
wcze$niej — muszg sie z dodat-
kowych dochodéw z ZUS roz-
liczy¢. Kontynuowanie pracy
to dobry sposoéb nie tylko na
osigganie wiekszych docho-
doéw, ale rowniez na podwyz-
szenie wysoko$ci emerytury.
Przepisy stanowig bowiem,
ze emeryt, ktéry pracuje i od
jego umowy o prace odprowa-
dzane sa sktadki do ZUS, ma
prawo do przeliczenia swojego
Swiadczenia z uwzglednieniem
dodatkowych sktadek. Na
emeryturze pracuja gtéwnie
kobiety (56 proc.), aktywni pa-
nowie to tylko 44 proc. wszyst-
kich emerytow tej pfci.

— Z naszych obserwacji wyni-
ka, ze $redni wiek pracujgcych
emerytek to 65 lat i 3 miesigce,
czyli jest ponad pie¢ lat wyzszy

od ustawowego wieku emery-
talnego. Natomiast $redni wiek
dorabiajgcych na emeryturze
panéw to 67 lat i 3 miesigce,
czyli o dwa lata wiecej niz usta-
lony obecnie wiek uprawniajg-
cy do przejécia na emeryture
— moéwi lwona Kowalska-Matis,
Regionalny Rzecznik Prasowy
ZUS na Dolnym Slasku.

Pod koniec grudnia ubiegtego
roku pracowato 742 tys. eme-
rytéw, czyli 13 proc. z 5,5 min.
Prawie 40 proc. z nich to osoby
zatrudnione na umowe O pra-
ce. Prowadzacy wtasna dziatal-
no$¢ to 29,2 proc., a osoby na
umowie-zleceniu — 25,8 proc.
Do tego warto jeszcze doliczyé
senioréw, ktdérzy mimo prze-
kroczenia wieku emerytalnego
nie przeszli na emeryture.

— tgczenie emerytury z dodat-
kowa praca jest dla wielu oséb
bardzo atrakcyjne, gdyz dosta-
ja pieniadze z dwoch Zrodet,
ale jak zawsze w zyciu ma to
swoje konsekwencje - prze-
strzega rzeczniczka. - Gdy
senior przestanie pracowac,
zostanie mu gota emerytura,
ktéra bytaby znacznie wyzsza,
gdyby emeryt nie brat emery-
tury, tylko pracowat dalej. Tak

robi okoto 20 proc. oséb, dzie-
ki czemu sktadki z ich konta
nie sg na biezaco przez nich
»konsumowane”, tylko pracujg
na przyszta wypfate — wyjasnia.
Inaczej sprawa wyglada, gdy
senior zdecyduje sie na wzie-
cie emerytury. Wtedy cata
zgromadzona przez niego
wczesdniej sktadka jest przeli-
czana na $wiadczenie. | nawet
jesli bedzie potem pracowat,
to kwota emerytury bedzie
podwyzszana jedynie o sktad-
ke odprowadzang na biezgco.
Natomiast jesli wstrzyma sie
z przejéciem na emeryture,
sktadka na jego koncie w ZUS
dalej bedzie waloryzowana
(obecnie o 8 proc. rocznie).
Do tego dochodzi biezgca
sktadka odprowadzana od
pensji. Dzieki temu kazdy rok
odroczenia $wiadczenia pod-
wyzsza wyptate o ok. 8-9 proc.
Wedtug najnowszych danych
ZUS przecietna wysoko$c¢
emerytury w marcu 2018 r. wy-
nosita 2 179,28 zt brutto, przy
czym $rednie $wiadczenie po-
bierane przez mezczyzn wy-
nosito 2 717,09 zi, za$ kobiet
1817,75 zt.

Jak spakowac apteczke
ha wyprawe?

Wakacje przed nami, planujemy wyprawy i zawarto$¢ bagazu, ale czy pa-
mietamy o zabraniu ze sobg apteczki? Spacery po gorach czy wycieczki
rowerowe s3a dobre dla zdrowia, lecz moga podczas nich przydarzy¢ sie
nam mniejsze lub wieksze urazy. W zwiazku z tym, obok wygodnych butow
i okularéw przeciwstonecznych, w plecaku powinna sie znalez¢ apteczka.
Jak ja spakowaé, aby w potrzebie mie¢ pod reka niezbedne srodki pierw-
szej pomocy radzi Sebastian Szymanek, ratownik GOPR.

- W pierwszej kolejnosci nale-
zy zwréci¢ uwage na to, aby
apteczka byta wodoszczel-
na, jesli spotka nas deszcz,
po przemoknieciu stanie sie
nieprzydatna. lle os6b bedzie
z niej korzysta¢? Dostosujmy
ilo§¢ wyposazenia. W kazdej
apteczce musza sie znalez¢
dwie metrowe gazy, mate ga-
ziki, kilka rodzajéw plastrow,
nozyczki, folia NRC (termicz-
na), najlepiej 2 chusty troj-
katne, ktére pomoga nam
zatamowac krwotok czy unie-
ruchomi¢ konczyne. Warto,
aby w apteczce znalazly sie
rowniez: maska do sztuczne-
go oddychania oraz rekawicz-
ki — optymalna ilo$¢ to 6 par
- méwi Sebastian Szymanek,
ratownik GOPR.

Co ponadto?

Do apteczki powinniémy spa-
kowa¢ leki o mozliwie naj-
szerszym spektrum dziatania.

Przede wszystkim warto za-
opatrzy¢ sie w $rodki przeciw-
bolowe. Bedg one pomocne,
niezaleznie od tego czy rozbo-
li nas gtowa, czy zab. — A jesli
chodzi o wyposazenie chro-
niace nas przed urazami, to
nie zapominajmy o kasku! Na-
wet jesli wybrane gory nie wy-
dajg nam sie strome, to jest to
nieodzowny element wyposa-
zenia, ktéry uchroni nas przed
spadajacymi kamieniami czy
zamortyzuje uderzenie gtowy
o twarda powierzchnie — do-
daje Sebastian Szymanek.

Aktywny wypoczynek naraza
nas na powstawanie zranien
oraz otaré. Upadek z roweru,
czy otarcie stop po marszu
moze przydarzy¢ sie kazdemu
z nas. Dlatego warto w aptecz-
ce mie¢ np. mas¢ z antybioty-
kiem, ktora skutecznie odkazi
rang czy Alantan, ktéry pomo-
ze przy niewielkich ranach czy
skaleczeniach. Alantan po-

mocny bedzie réwniez w przy-
padku oparzen stonecznych
i termicznych. Dzieki allanto-
inie, ktéra ma dziatanie prze-
ciwzapalne i przyspieszajace
gojenie, mas¢ stosowana na
zmieniong chorobowo skore
redukuje $wiad, zaczerwie-
nienie i tuszczenie sig skory
przynoszac ukojenie i ulge.
Dodatkowo pozostawia "ttusty
plasterek", dzieki czemu po-
zwala dtuzej wnika¢ substan-
cjom czynnym w giab skory.
To pierwsza pomoc dla skory.
Apteczka powinna by¢ jed-
nym z podstawowych akceso-
riow, od ktérego zaczynamy
pakowanie plecaka na wy-
prawe. Zainstalujmy réwniez
w swoich telefonach aplikacje
RATUNEK, by w razie potrze-
by szybko wezwaé¢ pomoc,
ktéra uratuje nam zycie.

REKLAMA

Dziata przeciwzapalnie
Przywraca wtasciwy poziom nawilzenia

Wskazana w leczeniu skaleczen,
suchosci, podraznien i otar¢

Niweluje swiad, pieczenie,
uczucie sciggniecia skory

\_’/

Alantan 20 mg/g, mas¢, 1 g masci zawiera 20 mq alantoiny (Allantoinum).
Wskazania do stosowania: leczenie trudno gojacych sie ran, oparzeri (takze stonecznych), leczenie przewlektych stanéw zapalnych skéry przebiegajacych z nadmiernym ztuszczaniem i rogowaceniem (atopowe zapalenie skéry, wyprysk, tuszczyca i inne choroby skory), leczenie
ptytkich owrzodzen, ubytkow skéry i bton sluzowych. Przeciwwskazania: nie stosowac produktu leczniczego w: nadwrazliwosci na alantoine lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza, do oczu, na zmiany skorne w okresie ostrego stanu zapalnego z obecnoscia zmian saczacych.
Numer pozwolenia MZi0S na dopuszczenie do obrotu: R/2401; Kategoria dostepnosci: LEK OTC;
Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne ,UNIA” Spétdzielnia Pracy, ul. Chtodna 56/60, 00-872 Warszawa, tel. 22 620 90 81; www.uniapharm.pl

Przyspiesza gojenie ran

Pierwsza pomoc
dla skory

GGN 1A®

LEK OTC/A/03/2019

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar 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.




22

Gazeta Senior nr 05/2019

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

Zen-szen wiasciwy Panax gin-
seng od 5 tys. lat jest stosowa-
ny we wschodniej medycynie
jako panaceum. Panax ozna-
cza ,wszechlek” i nawiazuje
do dobroczynnych wiasciwo-
Sci rodliny. Nalezy on do ro$lin
adaptogennych, z ktérych or-
ganizm czerpie to, czego w da-
nym momencie potrzebuije.

Wielokierunkowe dziatanie na ludzki organizm
zawdziecza GINSENOZYDOM

Jak dziata zen-szen?

* poprawia pamig¢ i koncentracje
* usprawnia procesy uczenia sie, uzupetnia deficyty pamieci
u 0sob starszych
pomaga funkcjonowac w stresie, poprawia nastréj
zwieksza witalno$¢, zmniejsza uczucie zmeczenia
wspomaga aktywno$¢ ruchowa
podnosi odpornos¢, pomaga w rekonwalescenciji
obniza poziom cukru we krwi

GINSENG
n-_‘__‘
POLAND

Wysoka jakos$¢ produktéw potwierdzona
badaniami w Akredytowanej Panstwowej
Jednostce Badawczej

Ginseng 200

10x 10 ml

Suplement diety taczacy wyso-
kie] jakosci oryginalny chinski
zen-szen Panax ginseng 200 mg,
mleczko pszczele i miéd

29 zt
Ginseng 500

10x 10 ml
Suplement diety faczacy wyso-
kiej jakosci oryginalny chinski
zen-szen Panax ginseng 500 mg
z miodem

37 zt

Ginseng 500 @ f‘:‘

Zetisats e M
et oty

Bl

eng 500 Plus™

Ginseng
500 Plus

10x 10 ml
Suplement diety taczacy wysokiej jakosci oryginalny chinski zen-
-szen Panax ginseng 500 mg z mleczkiem pszczelim i miodem.
Wzbogacony o cytryniec chinski Schisandra chinensis, adapto-
gen, ktérego owoce zmniejszajg uczucie zmeczenia, podnoszg
zdolno$ci do pracy umystowej i fizycznej, poprawiajg ostro$¢ wi-
dzenia w ciemnosci. Zawiera zielong herbate Thea sinensis, bo-
gata w przeciwutleniacze, witaminy, aminokwasy i mikroelementy.

38 zt

Produkty dostepne
w APTEKACH
i SKLEPACH ZIELARSKICH

Zamow telefonicznie: !
w catym kraju

+48 62 767 24 92
+48 603 051 067

Darmowa dostawa przy
zamowieniach powyzej 50 zt

Ginseng Poland
www.ginseng.com.pl
ginseng@ginseng.com.pl

Co robi¢, gdy bliski jest uzalezniony?

Masz do tego PRAWO. Cykl, odc. 16

Jak twierdza psycholodzy, kazdy rodzaj uzaleznienia powoduje nieprawidtowe funkcjonowanie osoby uzaleznionej. Lecz
o ile np. uzaleznienie od zakupéw moze niekorzystnie wptywa¢ na kondycje finansowa takiej osoby, to juz uzaleznienie od
alkoholu czy $rodkéw odurzajacych stanowi problem spoteczny. Stad tez ustawodawca daje temu wyraz poprzez powotanie
odpowiednich przepisow i instytucji, ktére w interesie spotecznym regulujg te kwestie.

W  szczegdlnosci  obowigzu-
je ustawa z dnia 26.10.1982 r.
o Wychowaniu w trzezwosci
i przeciwdziataniu alkoholizmo-
wi. Oprocz tego, ze okre$la do-
zwolony przez panstwo sposob
produkciji alkoholi i ich sprzedaz,
reguluje réwniez postepowa-
nie wobec 0séb uzaleznionych
od alkoholu, tryb postepowa-
nia przed sadem i leczenie.
W szczegolnosci  funkcjonuja
Miejskie i Gminne Komisje Prze-
ciwdziatania Alkoholizmowi, do
zadan ktorych nalezy rozpozna-
wanie problemoéw alkoholowych
i kierowanie oséb uzaleznionych
od alkoholu, ktére naruszajg
normy spofeczne czy dziatajg
na szkode rodziny, na leczenie
odwykowe. Kazdy moze zgtosi¢
do takiej komisji osobe z prob-
lemem alkoholowym: bliscy,
sasiedzi, réwniez policja np. na
skutek interwencji. Mozna to
uczyni¢ osobiscie w siedzibie
komisji lub pisemnie. Komisja
rozpoczyna dziatanie od prze-
prowadzenia postepowania wy-
jasniajacego m.in. przy pomocy
policji i rozmowy z osobg, co do
ktérej zgloszono wystepowanie
problemu alkoholowego. Jesli
ustalenia komisji potwierdza-
ja uzaleznienie — takiej osobie
sktadana jest propozycja dobro-
wolnego leczenia odwykowego
w jednej z poradni odwykowych
lub w placdéwee typu zamknie-
tego. Jesli wystepuja przestanki
do przymusowego leczenia od-
wykowego, a uzalezniony nie
wyraza zgody, kierowany jest
na badanie przez psychologa
i psychiatre biegtych w zakresie
uzaleznien, a wniosek o leczenie
w stosownym trybie kierowany
jest do sadu rejonowego we-
dtug miejsca zamieszkania uza-
leznionego. Wniosek taki moze
ztozy¢ rowniez prokurator.

Obowiazek
przymusowego

leczenia
Rozpoznawanie spraw doty-
czacych uzaleznienia od al-

koholu nalezy do wtasciwosci
wydziatéw rodzinnych sgdéw
rejonowych. Istotne znaczenie
ma opinia biegtych, wywiady
$rodowiskowe o funkcjonowa-
niu uzaleznionego w rodzinie
i $rodowisku. Po przeprowa-
dzeniu postepowania dowo-
dowego sad wydaje orzecze-
nie w formie postanowienia.
Przystuguje od niego $rodek
odwotawczy. Sad orzeka
0 obowiazku przymusowego
leczenia niestacjonarnego
(ambulatoryjnego w poradni
odwykowej) lub stacjonarne-
go w odpowiedniej placowce
odwykowej czy oddziale od-
wykowym szpitala psychia-
trycznego. Po uprawomoc-
nieniu postanowienia zasada
jest wzywanie uzaleznionego
do dobrowolnego podjecia
leczenia w placéwce okreslo-
nej w postanowieniu. Istnieje
mozliwos¢ wyegzekwowania
orzeczenia przez doprowa-
dzenie takiej osoby do pla-
cowki przez policje. Obowia-
zek leczenia trwa przez okres
dwéch lat. W tym czasie sad
w postepowaniu wykonaw-
czym kontroluje przebieg
leczenia. Przepisy przewidu-
ja rowniez mozliwo$¢ usta-
nowienia na czas leczenia
nadzoru kuratora sgdowego,
ktérego rola jest motywujaco-
kontrolna i szczegdlnie po-
mocna w przypadku leczenia
niestacjonarnego — w poradni
odwykowej. Oprécz form le-
czenia przymusowedo istniejg
réwniez mozliwosci leczenia

dobrowolnego poprzez np.
grupy ,AA".

W zwiazku z tym, ze uzalez-
nienie od alkoholu zwykle
wywiera negatywne skutki dla
catej rodziny i moze sig wigza¢
ze stosowaniem przemocy
warto, aby cata rodzina byta
$wiadoma wynikajacych stad
probleméw i np. matzonek
osoby uzaleznionej skorzystat
z terapii dla bliskich, rowniez
prowadzonych przez porad-
nie odwykowe. Ustawa prze-
widuje takze formy udzielania
pomocy rodzinom dotknigtym
problemem alkoholowym.

W przypadku dzieci
i mtodziezy

Uzaleznienia od alkoholu czy
$rodkéw odurzajacych doty-
cza coraz miodszych osoéb.
Postepowanie lecznicze wo-
bec oséb uzaleznionych od
narkotykow  okresla  m.in.
ustawa z dnia 29.07.2005 r.
O przeciwdziataniu narko-
manii. Jesli taka sytuacja
dotyczy bliskich — problemy
z uzaleznieniami oséb niepet-
noletnich nalezy zgtasza¢ do
wydziatéw rodzinnych sadéw
rejonowych (petniacych w tym
zakresie role sagdow dla nielet-
nich), policji lub prokuratury.
W  przypadku stwierdzenia
uzaleznienia u maloletniego
sad podejmuje kroki wtasciwe
wg Ustawy o postepowaniu
w sprawach nieletnich (moze
skierowaé nieletniego na le-
czenie przymusowe w odpo-
wiedniej placéwee). W nie-

ktérych poradniach leczenia
odwykowego prowadzone sg
rowniez terapie w zakresie in-
nych uzaleznien np. hazardu,
Internetu itp. Niezaleznie od
mozliwosci  przymusowych
stosowanych przez sad z tera-
pii odwykowych mozna korzy-
sta¢ rowniez dobrowolnie.
Gdy matoletnie dziecko spra-
wia problemy wychowawcze,
wykazuje niepostuszenstwo,
wagaruje, przebywa w towa-
rzystwie o0so6b zdemoralizo-
wanych i rodzice tracg wptyw
na jego postgpowanie, mozna
zwrécic¢ sie do psychologa czy
np. terenowego osrodka Ko-
mitetu Ochrony Praw Dziecka
w celu zdiagnozowania prob-
lemu lub gdy postawa dzie-
cka nosi cechy demoralizacji
zwréci¢ sie do sadu rodzinne-
go wg miejsca zamieszkania.
Sad po zdiagnozowaniu, przy
pomocy biegtych psycholo-
gow, sytuacji i przyczyn takiej
postawy moze podja¢ dziata-
nia w trybie ustawy o postepo-
waniu w sprawach nieletnich
— skierowanie do odpowied-
niej placowki, osrodka kura-
torskiego czy ustanowienie
nadzoru kuratora wspieraja-
cego rodzicow w dziataniach
wychowawczych.

Genowefa Pietraszewska

Sedzia rodzinny w stanie spo-
czynku. Prowadzi zajecia po-
$wiecone edukacji prawnej
w Centrum Inicjatyw Senioral-
nych w Poznaniu w ramach
Poznanskiej Akademii Bezpie-
czenstwa.

Odcinek ten zamyka cykl ,Masz do tego PRAWO” na tamach drukowanego wy-
dania Gazety Senior. Zapraszamy do zaktadki ,Prawo i Finanse” na stronie inter-
netowej www.gazetasenior.pl, gdzie wkrétce znajda sie wszystkie odcinki cyklu.
Pani Sedzi serdecznie dziekujemy w imieniu czytelnikow za edukacje i wsparcie
rzetelng informacjg senioréw.
— Mam nadzieje, ze informacje podane w tym cyklu cho¢ troche przyczynity sie
do uzyskania przez czytelnikéw przydatnej wiedzy dotyczacej prawa. Niewyklu-
czone, ze watek edukacji prawnej powréci w nowej odstonie — méwi Genowefa

Pietraszewska.

BOL KREGOSEUPA? Skuteczne leczenie,

100 zt zamiast 5502

5 zabiegéw + konsultacja z fizjoterapeuta
wraz z badaniem diagnostycznym

Bezptatna konsultacja

tel. 576 702 007

ZNAJDZ
GABINET
BLISKO
CIEBIE

SOSN
ULS

KATOWI
Ul. Bochensk

@Terapion

skuteczna fizjoterapia
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ZBADAJ SIE JUZ TERAZ

| ZADBAJ

0 SWOJE ZDROWIE!

W RAMACH AKCJI PROMOCJI ZDROWIA

Osoby powyzej 45 roku Zycia,
ktore przeszty zawat serca,udar mézgu
| zmagajq sie z nadwaga, otytoscia (bez cukrzycy)
Zapraszamy na BEZPLATNA wizyte
| konsultacje lekarza specjalisty

REJESTRACA na

tel. 5871922 22

Poradnia Promogji Zdrowia

BEZPLATNE KONSUTACJE

w GDANSKU na hasto ,Gazeta Senior”

ul. Na Zaspe 3, Gdarisk, Nowy Port

REJESTRACIA na
BEZPLATNE KONSUTACJE

w RUMII na hasto ,,Gazeta Senior”

tel. 587192222

NZOZ 1

ul. Derdowskiego 23, gabinet nr 5, Rumia

Chopin bliski seniorom

Fryderyk Chopin, ,rodem Warszawianin, sercem

Polak a talentem $wiata obywatel”.

Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Ostrowie Wielkopolskim
przystapit do realizacji projek-
tu ,Spotkanie z Chopinem po
190 latach jego pobytu w An-
toninie”. Podczas inaugura-
cyjnego spotkania liczna gru-
pa senioréw, czionkéw kota
humanistycznego oraz chetni
stuchacze i sympatycy OUTW
obejrzeli prezentacje ,| Like
Chopin” i wykfad ,Zagadko-
wy Chopin”. Prowadzacy to
spotkanie prezes Zarzadu
UTW Joézef Kozan podkreslit,
ze kult Chopina trwa nadal,
czym sie szczycimy. Jako
pasjonat Fryderyka Chopina
przedstawit jego nietuzinko-
wg posta¢ zwigzang w roz-
nym czasie z Ostrowem Wiel-
kopolskim i Antoninem. Duze
wrazenie zrobit na obecnych

film ze studnidwki w IV LO
z 2009 r., kiedy szkole dyrek-
torowat jej zatozyciel — wias-
nie Jézef Kozan. Szkole tej
w 2003 r. nadano imie stynne-
go kompozytora.

W dalszej czeéci spotkania
zdobywca tytutu Cztowieka
roku 2018 wsrod niepetno-
sprawnych Dariusz Pesla
przedstawit prelekcje ,,Zagad-
kowy Chopin”. Jego ogromna
wiedza na temat zycia kom-
pozytora i sposéb jej prze-
kazu, potaczone z aranzacjg
muzyki, wzbudzity podziw.
Prowadzacy prelekcje opo-
wiedziat o zyciu Fryderyka,
o mniej znanym Chopinie
jako osobie z krwi i kosci,
0 jego zaletach i wadach jako
geniusza i muzyka.

Kolejnym zadaniem w ra-

mach projektu bedzie plener
cztonkéw kota plastycznego
,Impresja” na terenie Patacu
Mysliwskiego w Antoninie.
Wykonane prace zostang za-
prezentowane w formie wer-
nisazu w czasie imprezy pod-
sumowujacej zadanie.
Zakonczenie projektu z udzia-
tem okoto 200 stuchaczy
UTW w Ostrowie Wielkopol-
skim odbedzie sie 18 czerw-
ca w Antoninie. Uczestnicy
zapoznaja sie z historig Pata-
cu Radziwittow, z twoérczoscia
Fryderyka Chopina oraz pod-
sumuja roczny dorobek swo-
jej dziatalnosci.

Kazimierz Nawrocki

W poszukiwaniu
zyciowego kompasu

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Zdarza nam sie, ze nie wiemy co robi¢, na co sie zdecydowac¢, w jakim kierunku
podazac. Szukamy rady, ale wiekszo$¢ kohczy sie sakramentalnym: zrobisz,
jak zechcesz. Nie pozostaje nic innego, jak zaufa¢ wewnetrznemu kompasowi.
A jest nim adekwatne poczucie wtasnej wartosci, realna samoocena.

Osiagamy je poprzez budo-
wanie witasnych kompetenciji.
Poczucie, ze jest sig w czym$
dobrym, ktére jest praktycz-
nym sprawdzianem naszej
wartosci. Sprzyjajg temu: zdol-
no$¢ do decentracji, poczucie
adekwatnosci, samoakcepta-
cja i inteligencja emocjonalna.
Zdolnos¢ do  decentra-
cji polega na umiejetnosci
uwzgledniania réznych punk-
tow widzenia. Przejawia sig
elastycznoscig i otwartoscig
wobec zyciowych wyzwan
i mozliwoséci. Adekwatnos$¢
to dopasowanie do realiow.
Umiejetno$¢  rezygnowania
z ,gruszek na wierzbie” i ,rzu-
cania sie z motykg na stonce”.
Zaakceptowanie faktu, ze
wprawdzie nie wybiorg mnie
na miss $wiata, ale méj balkon
ma szanse zdoby¢ pierwszg
nagrode w miejskim konkur-
sie. Umiejetnos¢ dostrzeze-
nia, wykorzystania i cieszenia
sie z realnych mozliwosci.

Samoakceptacja to postawa
nacechowana wiarg, zaufaniem
i zdrowym szacunkiem dla sa-
mego siebie. Dzieki niej mozliwe
jest wykorzystywanie swoich
mozliwosci, korygowanie za-
chowania pod wptywem innych.
Osoby, ktére akceptujg siebie,
maja pozytywne mniemanie
0 sobie i dobre samopoczucie.

Skupienie na atutach

Jezeli brakuje ci jakiej$ cechy
lub umiejetnosci, sprobuj po-
szuka¢ innej, ktéra wypetni
te luke. Kto$, kto nie jest zbyt
urodziwy, moze si¢ okazac
$wietnym sportowcem. A z ko-
lei osoba niezbyt dobra w na-
uce moze by¢ $wietnym orga-
nizatorem. Zamiast skupia¢
sie na brakach nalezy w petni
wykorzystywaé swoje atuty.
Nie probowac¢ konkurowania
na polach, na ktérych z géry
wiadomo, ze nie odniesie sie
sukcesu. Poza tym starajmy
sie mysle¢ krytycznie. Przy-
gladajmy sie uwaznie cudzym
i swoim opiniom, bo moze sie
okaza¢, ze wcale nie sg zgodne
z rzeczywistoscig. Moga byc je-
dynie subiektywng opowiescia.
Strzezmy sie samoodtracenia,
ktére wiaze sie z przezywa-
niem poczucia krzywdy, winy,
poczucia nizszo$ci. Z preten-
sja i zalem do siebie. Rodzi to
sktonno$¢ do niedoceniania

wiasnych sukceséw, przecenia-
nia porazek. Ponizenia siebie,
czasem wrecz nienawisci do
siebie. Podejmowania zacho-
wan autodestrukcyjnych. Sa-
mookaleczen, natogdw, naraza-
nia sie na niepotrzebne ryzyko.

Codziennie jedna przyjemnos¢

Inteligencja emocjonalna
sprowadza sie do dobrych
relacji z samym soba, z inny-
mi i do naszego otwartego
stosunku do zadan, wyzwan
i dziatan. Do tego, ze mamy
dostateczng samo$wiado-
mos$¢, samoocene i samokon-
trole, ze potrafimy by¢ empa-
tyczni, a zarazem asertywni,
zdolni zarbwno do wspotpra-
cy, jak i do przywddztwa.

Dla budowy realnej samooce-
ny, samoakceptacji wazne jest
codzienne dbanie o siebie.
Starajmy sie sprawi¢ sobie
kazdego dnia cho¢ jednag
przyjemnos$¢. To moze by¢ za-
kup czekoladki, gazety, obej-
rzenie filmu, ale takze aser-
tywne odmodwienie pomocy
kolezance z pracy, dzieciom
czy wnukom, jesli mamy do
wykonania swoje obowiazki.
Szukajmy towarzystwa ludzi
pozytywnie nastawionych do
Swiata. Takich, ktorzy nie zrze-
dza, nie biadola, nie ztorzecza,
nie obgadujg, nie oceniaja.
Ale z zyczliwoscig przyjmuja
innych takimi, jacy sa. Przeby-
wajgc wsrdd ludzi, ktérzy nas
akceptuja, umacniamy poczu-
cie pewnosci siebie.

To, czy czujemy sie gorsi, tkwi
najczesciej po prostu w naszej
gtowie. To prawda, ze wszyst-
ko tkwi w naszej gtowie. Punk-
tem odniesienia dla siebie po-
winniémy by¢ my sami. Warto
pomysleé o tym, ze dla innych
to my witasnie mozemy by¢
obiektem zazdrosci. Ze moga
chcie¢ mie¢ nasze talenty, wy-
glad, mozliwosci.

Zasada Matych Kroczkow

Bardzo wazne sa sposoby
my$lenia o wiasnym dziata-
niu. Dlatego psychoterapeuci
zalecajg: orientacje na celu
(outcome) zamiast na proble-
mie — oznacza to odkrywanie
tego, czego chcemy sami
i czego chca inni, naszych
zasobow (resources) i wyko-
rzystania ich do osiggniecia
celu. Orientacja na problem

okre$lana jest czesto jako
sfama winy”. Oznacza anali-
zowanie w drobnych szcze-
gotach, co jest zte, zadawania
pytan typu: Dlaczego ja mam
ten problem? Jak to mnie
ogranicza? Czyja to wina? Ten
rodzaj pytan raczej pogarsza
samopoczucie, niz prowadzi
do rozwigzania problemu.
Pytajmy raczej ,jak” niz ,dla-
czego”. Pytania ,jak” moga
dostarczy¢ zrozumienia
struktury problemu. Pytania
,dlaczego” dostarcza raczej
uzasadnien i usprawiedliwien
bez zmiany czegokolwiek.
Zwracajmy uwage na informa-
cje zwrotne (feedback), nie na
porazki (failure). Mozna zato-
zy¢, ze nie ma czegos$ takiego
jak porazka, sa tylko rezultaty.
Te za$ moga by¢ wykorzysta-
ne jako informacje zwrotne,
pomocne korekty, okazja zeby
sie czego$ nauczy¢. Porazka
to ostateczny koniec.
Rozwazajmy raczej mozliwo-
&ci niz koniecznosci — lepsza
jest koncentracja na tym, co
mozna zrobi¢, jakie wybory sg
dostepne, niz na ogranicze-
nia. Czesto bariery sa mniegj
grozne, niz sie nam wydaje.
Lepsza jest ciekawos¢ i fascy-
nacja niz stawianie zatozen
— dzieci uczg sie tak szybko,
poniewaz zdolne sg do auten-
tycznej ciekawosci.

Wszyscy posiadamy albo mo-
zemy stworzy¢ wewnegtrzne za-
soby potrzebne do tego, aby
osiagnaé nasze cele — wigksze
efekty osiggamy, kiedy zaczy-
namy dziata¢ tak, jakby to byto
prawda niz wtedy, gdy zaczy-
namy to kwestionowac.

Nalezy pamieta¢, ze budowanie
realnej samooceny powinno
sie odbywa¢ zgodnie z zasa-
da Matych Kroczkéw. Kazdego
dnia spisujmy na kartce swoje
nawet najdrobniejsze sukcesy.
| nagradzajmy sie za nie. Real-
na samoocena podpowie nam
najlepiej, czego mozemy sie
podja¢, a czemu odmoéwic¢ bez
poczucia winy. Jakie wyzwa-
nia mozemy przyja¢, a z jakich
zrezygnowaé z wdziekiem, dy-
stansem do siebie i poczuciem
humoru, bez samooskarzania.

dr Jadwiga Kwiek

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 ksiazki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW. Dr
Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady i spotkania autorskie od UTW, bibliotek, klubow

seniora i sanatoriéw (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)
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Do nabycia w aptekach m(n . .i'
oraz sklepach medycznch '
w catej Polsce www.incomed.pl
Dziat Medyczny Incomed

tel. +48 730 145 188, +48 533 311 092
email: biuro@incomed.pl

Milorstowo

Kaszubskie Centrum Rehabilitacyjno-Opiekuncze

Catodobowa opieka dla osob
w podeszitym wieku i niepetnosprawnych

Pobyty state i okresowe
(wakacyjne i rehabilitacyjne)

Pobyt
od 190 zt/os/

Cena pobytu obejmuje:

* calodobowa ustuge opiekun- ¢ organizowane wspdlnie spot-
czo-pielegnacyjng kania towarzyskie i okazjonal-

* wyzywienie (4 positki dziennie) ne uroczystosci

* terapie zajeciowg * opieke lekarza POZ oraz

¢ pieluchomaijtki, podkfady pielegniarki Srodowiskowej

zgodnie z zapotrzebowaniem  FERTTERETE
* rehabilitacje - 2 zabiegi dzien- /2SZyM PO

nie, oprécz niedziel i Swiat [(nowoczesny sprzet)
* mozliwos¢ korzystania z
biblioteki oraz $wietlicy

i fachowy personel

kontakt@milorstowo.pl
+48 600 821 142

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajacg wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

SOLO SENIOR

Przez cate aktywne zycie budowalismy kontakty miedzyludzkie. PodtrzymywaliSmy stare
znajomosci, zawieraliSmy nowe, jedne z wyboru, inne z koniecznosci, jedne towarzyskie,
inne tylko stuzbowe, co do jednych mielismy wybér co do innych — nie. Jedne przyjacielskie,
inne obojetne. Staros¢ oznacza dla wielu ludzi ograniczenie kontaktéw spotecznych od czasu

przejscia na emeryture.

Dla znacznej czeéci ludzi,
zwlaszcza tych, ktorzy poza
praca nie mieli innych zaintere-
sowan, emerytalne wycofanie
sie z aktywnego zycia wzbudza
poczucie odejscia w niebyt.
A i na szkolne zjazdy kolezeA-
skie z roku na rok przychodzi
nas coraz mniej, a na liscie
obecnosci przybywa krzyzy-
kéw. Z mojej klasy zostato nas
siedmiu — méwi znajomy — wiec
zjazddw juz nie robimy.
Czlowiek, ktory przestaje ak-
tywnie uczestniczy¢é w nurcie
Zycia, przestaje tez nadazac
za wieloma zjawiskami, zatraca
orientacje w tej rzeczywistosci,
co pogtebia kompleks staro-
8ci, nieprzydatnosci. W zyciu
domowym wiezi zacie$niaja
sie, matzonkowie znowu zbli-
zajg sie do siebie spoglada-
jac wstecz na dtugie, wspodine
zycie i ,adac na tym samym
woézku” maja wspdlinego prze-
ciwnika w pogtebiajacych sie
chorobach. Ich wiez zacie$nia
rowniez wspolna tesknota za
fizycznie oddalonymi dzie¢mi.
Pare konsoliduje tez wspdinota
losu na bardzo juz zawezonych
polach zycia.

Tylko we dwoje

Gteboka wzajemna zalezno$¢é
moze z jednej strony dawac po-
czucie szczescia, z drugiej na-
tomiast od$wieza¢ stare rany.
Czasami dochodzi do niekon-
czacych sig sprzeczek, wojny
pozycyjnej, pretensji o drobiaz-
gi czy wymiany ztosliwosci, co
ma zapewni¢ niejako utrzyma-
nie wiasnej pozycji. Ta mata
wojna domowa moze sta¢ sie
trescig zycia matzonkdéw z bra-
ku innych zaabsorbowan, pod-
trzymywac ich dobry nastrdj,
sprawnos$¢ i zywotno$¢ po-
przez element jakiegokolwiek
dziatania w szarzyznie dni ptyt-
kiego $wiata starego emeryta.

Czesto w zycie starszych eme-
rytow wprowadza sig¢ samot-
nos$¢. Wiekszo$¢ statystyczng
0s0b w wieku zaawansowanym
stanowig osoby owdowiate.
Samotnie wkraczajg w schy-
tek zycia. Do tego czasu zycie
utatwiata wzajemna wspotza-
leznos$¢ i blisko$¢ wyptywajaca
z 40-50-60 wspdlnie przezytych
lat. Szmat czasu. Ten z mat-
zonkow, ktéry pozostat wsrod

zywych, nie tylko musi poradzi¢
sobie z utratg partnera, ktory
byt przeciez czescig jego zycia,
lecz popada teraz w zalezno$¢
od innych, czesto obcych by¢
moze ludzi. Najpierw jednak
musi przezy¢ dramat pogrzebu
i zaloby. Wyptaka¢é swoje 1zy.
Wsrod  klasyfikacji  stresorow
$mieré najblizszej osoby zaj-
muje pozycje najwyzsza. Stres
ten bywa tak silny, ze czasem
powoduje zmiany w funkcjo-
nowaniu uktadu nerwowego,
hormonalnego, oddechowego,
ostabienie odpornosci immu-
nologicznej lub ciezkie depre-
sje. W skrajnych przypadkach,
co zdarza sie bardzo rzadko,
ale jednak, prowadzi do $mier-
ci drugiego matzonka w ciggu
bliskich tygodni, najwyzej kilku
miesiecy. W znanym autorowi
przypadku 70-letnia zona po-
chowanego, po trzech tygo-
dniach rozpaczy, poszia nocg
na tory pod pociag.

Juz tylko w pojedynke
Przebieg zaloby skiada sie
z trzech faz. Pierwsza faza trwa
okoto 3-4 tygodni. Poczatkowo
cechuje ja szok i niedowierza-
nie w realno$¢ smierci bliskiej
osoby. Cztowiek jest jakby

oszotomiony, odretwialy, jego
myslenie jest zawezone, odczu-
wa pustke i zaktopotanie nowg
sytuacja. Nastepnie miejsce
tych stanéw zdruzgotania zaj-
muje zgeneralizowany smutek.
Druga faza trwa od przewaznie
3 do 8 miesiecy i jest okresem
poszukiwania nowej tozsamo-
$ci, adaptacji do nowej roli:
osoby solo, wdowy, wdowca,
sieroty. Jest to etap stopnio-
wego porzgdkowania opusto-
szatej czesci przestrzeni psy-
chicznej. Osoba przezywajaca
obsesyjnie wraca do pewnych
scen, sytuacji, rozméw z osobg
juz nieobecna, wini siebie za
niedopatrzenia, szuka zrozu-
mienia zjawiska $mierci. Czto-
wiek zmarty pozostanie zmar-
tym na zawsze, ale rozmiar bolu
ulega zmianom, jego ostros¢
za$ niwelacji. Bezposrednio po
stracie trudno sobie wyobrazi¢,
jak zy¢ bez ukochanej osoby.
Z uplywem czasu nastepuje
pogodzenie sie ze stratg i zy-
skanie nowego obrazu wtasne-
go $wiata. Nastepnie rozpo-
czyna sie trwajgca okoto pot
roku trzecia faza odzyskiwania
petnej réwnowagi, pogodzenie
sie z nieodwracalno$cig braku
tej drugiej osoby i aktywizacja

w tworzeniu nowego sposobu
zycia.

O ile zatoba obyczajowa trwa
kilka miesiecy, to zatoba psy-
chiczna okoto 2 lat. Po jej
przezyciu ludzie (nade wszyst-
ko kobiety) na ogoét staja sie
wzmocnieni w zaufaniu do sa-
mego siebie, wiasnej zaradno-
éci i poczuciu wiasnej wartosci.
Albo pozostajg w depresyjnym
smutku do konca wiasnego
zycia. Pomija sie w tym rozwa-
zaniu przypadki zdarzajace sie
marginalnie, kiedy zatoba trwa
tak krotko, jakby jej wcale nie
byto.

Po przezyciu pozegnania trze-
ba zy¢ dalej. Im dtuzej zyjemy,
tym wiecej mamy kobiet wokot
siebie. W wieku ponad 80 lat
90% zyje solo. One s3 juz po
pozegnaniach. To nie znaczy,
ze $wiat im sie zatamat trwale.
Najcze$ciej maja juz opracowa-
ne nowe formy funkcjonowania,
pozwalajace cieszyC sig zy-
ciem, radowac tym, co przynosi
nowy dzien i pogodnie patrzec,
jak dorasta nowe pokolenie be-
dace ich rodzinnym przedtuze-
niem.

Andrzej Wasilewski

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

Zvj bezpiecznie

ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

+48 690 478 660
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Juz 40 CAS-0w w Krakowie!

Od 1 kwietnia dziataja cztery
nowe Centra Aktywnosci Se-
niorow. W Dzielnicy IIl dzigki
przychylno$ci SP nr 2 im.
Sw. Wojciecha przy ul. Strzel-
coéw 5a powstato Centrum,
ktére przyblizy uczestnikom
historie Jedwabnego Szlaku
poprzez spotkania z podréz-
nikami i mieszkarncami. Loka-
lizacja CAS w szkole zapewni
dziatania miedzypokolenio-
we. Kontakt: 518 329 303.

W Dzielnicy IX +tagiewniki-
-Borek Fatecki przy ul. Bor-
suczej 12 powstat CAS ,Bor-
suczek”. Szczegodlnie mile
widziane sg osoby zafascy-
nowane szachami i brydzem.
Kontakt: 535 538 450.
Dzielnica XlI Biezanow-Pro-
kocim zostata wzbogacona
o CAS ,Geriatrics” przy ul.
Drozdzowej 2. Fundacja od
jakiegos czasu prowadzi Klub
Aktywnego Seniora, w ktérym
pomaga seniorom dziata¢ dla
innych i prowadzi akcje ,Ad-
optuj Babcie-Adoptuj Dziad-

ka”. Kontakt: 798 921 638.

W dzielnicy XV Mistrzejowice
os. Tysigclecia 42 na chetnych
czeka miejsce, ktére pomoze
poczué sie seniorom niezwykle
potrzebnymi. Fundacja prowa-
dzaca CAS podpisata porozu-
mienie z Bankiem Zywnosci.
W $élad za tym seniorzy beda
mogli przygotowywac paczki
dla osdb potrzebujacych i za-
dbac o ich dobre wykorzysta-
nie. Kontakt: 722 102 173.

— W imieniu Pana Prezydenta
Jacka Majchrowskiego zapra-
szam seniorow do czterech
nowych CAS-6w. Zajecia sg
nieodpfatne i finansowane ze
$rodkéw miejskich, a prowa-
dzone przez organizacie po-
zarzadowe. Korzysta¢ z nich
moga krakowianie w wieku
60+. Uczestnicy wptacaja tylko
symboliczne 5 zt miesigcznie na
kawe i herbate — zacheca Anna
Okonska-Walkowicz Petnomoc-
nik Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralnej.

Majowka dla CAS-owiczow w Willi Decjusza

ZLOT CAS to okazja do in-
tegracji czlonkéw CAS-6w
rozproszonych w réznych
cze$ciach miasta. Waznym
punktem wydarzenia bedzie
spotkanie czionkéw CAS-6w
z przedstawicielami Miasta
Krakéw, wymiana pogladéw
i przedyskutowanie perspek-
tyw rozwoju polityki senioral-
nej w Krakowie.

Zlot odbedzie sie 16 maja
(czwartek) w godz. od 10.30
do 14.00 w otoczeniu zespotu
patacowo-parkowego Willi De-
cjusza przy ul. 28 lipca 1943.
Bedzie miat charakter pleneru
edukacyjno-artystycznego.
W programie: koncerty, poka-
zy, gry sportowe, zwiedzanie
zabytkowego obiektu.
Zaprezentowane zostang dwie
edycje koncertéw ,PRL, czyli
Piosenka Raczej Lekka” w wy-
konaniu wokalistow z towarzy-
szeniem muzykéw (instrumen-
ty dete, kontrabas, akordeon,
elektronika). Wiazanka naj-
bardziej popularnych piesni

i ari w wykonaniu solistéw
operowych. Odbedzie sie mini
plener rysunkowy prowadzo-
ny przez krakowska artystke
malarke, a po nim plenerowa
wystawa szkicdw, uzupetniana
w sposob ciagly o prace po-
wstate w takcie catego wyda-
rzenia. W programie s3 takze
gry i zabawy sportowe oraz
zwiedzanie renesansowej Willi
Decjusza z przewodnikiem.
W godz. 10.30-14.00 planowa-
nych jest 8 grup zwiedzajacych
(na podstawie bezptatnych
wejsciowek). Uczestnicy beda
mogli w towarzystwie prze-
wodnika zapoznac¢ sie z siega-
jaca XVI-wieku bogata historig
miejsca powstatego z inicjaty-
wy Justusa Ludwika Decjusza,
dowiedzie¢ sie wiecej o jego
dawnych wiascicielach oraz
architekturze Willi i jej przemia-
nach na przestrzeni wiekow.
Liczba miejsc jest ograniczo-
na i obowigzujg zgtoszenia
do koordynatorow poszcze-
golnych CAS-6w.

Relacja z | Festiwalu dorobku
Artystycznego Centrow
Aktywnosci Senioréw

Festiwal zaprezentowat doro-
bek artystyczny i tworczose
senioréw z miejskich Centréw
Aktywnosci Seniora. Jest on
catkiem pokazny, poniewaz
CAS'y dziataja juz 4 rok. Wzie-
fo w nim udziat ponad 20 pla-
cowek, a na scenie zaprezen-
towato sie 100 wykonawcow,
w tym zespoly i teatry: Chor
Gospel Senior, Zespét Teatral-
ny Lajkonik, Teatr Uskrzydleni,
Zespot Szantowy, Grupa Ziu-
ta, Zespot Uskrzydleni, Teatr

Nie Dzieli Nas Wiek. Twor-
czo$¢ literackg swoich uczest-
nikéw przedstawity CAS Opty-
mista, Uskrzydlona Wieczysta
i Uskrzydlone Wzgoérza. Za-
prezentowano ponad 50 prac
plastycznych. Nowoscig byt
Festiwal Nalewek, jako rozsze-
rzenie Festiwalu Przetworow,
w ktory zaangazowaty sie 0so-
by z CAS Bonarka, Bronowice,
Nie Dzieli Nas Wiek, Pradnik
Biaty i Uskrzydlona Wieczysta.

Rehabilitacja z nuta rywalizaciji

,AKtywizaCJE SENIOROW” to pomyst godny nasladowania przez wszystkie domy w ktdrych mieszkaja senlorzy
Zrodzit sie w 2012 roku w Domu Pomocy Spotecznej przy ulicy Kluzeka 6 w Krakowie. Oferte regularnych zaje¢
wzbogacono o niestandardowe rodzaje aktywnosci i konkurencje sprawnosciowe (drzewko szczescia, butelki itp.),
uczono seniorow réznych gier, takich jak: kregle, ping-pong, bule zwane rowniez petankg. W 2016 r. dziatania
z Kluzeka wyrozniono w Ziotej Ksiegi Dobrych Praktyk na rzecz Spotecznego Uczestnictwa Osob Starszych
prowadzonej przez Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich (Il edycja). Krakowski DPS inspiruje inne domy pomocy
spofecznej, integruje srodowisko senioralne i lokalng spoteczno$é mieszkancéw — méwi Anna Okonska-Walkowicz,

Petnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej.

Poczatki

— Wiele lat temu jedna z reha-
bilitantek prowadzita klasycz-
ng rehabilitacje oraz gimna-
styke w grupie. Do rehabilitacji
nikt sie nie garnat, gimnastyka
cieszyta sie wiekszag popular-
noscig. ZaczeliSmy sie zasta-
nawia¢, czy nie wprowadzi¢
bardziej zabawowych form
aktywnosci fizycznej z matg
doza konkurenciji. Mata rywali-
zacja troche pobudza, dodaje
pozytywnych emociji. Zaczeli-
$my od gier i zabaw podwor-
kowych. SkorzystaliSmy réw-
niez z doswiadczen innych,
z Francji ,pozyczyliSmy” sobie
bule (fr. boule — kula), ktére
staty sie bardzo popularne —
wspomina Dyrektor DPS Piotr
Zielinski.

Nadal na chetnych czeka
klasyczna rehabilitacja albo
alternatywa: rozgrywki w kre-
gle, klasy, drzewko szczescia
(rzut do celu), rzuty obreczg
do celu. Po bulach w domu
pomocy spotecznej zagoscita
cata masa gier popularnych
w $wiecie, np. krokiet, nie my-
lic z krykietem, to staroangiel-
ska gra, gdzie mtoteczkiem
przesuwa sie kulke po torze.
Ze Skandynawii przybyta
molkky, mtoda gra rozgry-
wana na $wiezym powietrzu
i niewymagajgca duzej sity
fizycznej, ale dajacg te nie-
zbedna dawke ruchu. Kazda
z konkurencji jest przepro-
wadzana w formie zawodow,
a wyniki sg zapisywane przez
sedziéw i pod koniec zaje¢
oficjalnie ogtaszane.
Integracja

Nastepnie zrodzit sie pomyst,
aby do zabawy zaprosi¢ row-
niez osoby z zewnatrz, czyli
zorganizowac turnieje o za-
siegu lokalnym. Najpierw do

projektu dofaczyli mieszkan-
cy innych doméw pomocy
spotecznej, uczestnicy war-
sztatéw terapii zajeciowej
i seniorzy ze $rodowiska
lokalnego. Pdézniej zwrdcili
sie do CAS-6w i innych or-
ganizacji senioralnych. Dzi$
dzieki wsparciu finansowemu
dzielnicy DPS ma niewielki,
ale profesjonalny bulodrom,
ktory przyciaga mieszkancéw
z catej dzielnicy. Zaprasza-
my juz dzi$ na turniej bule (5
czerwca), a 3 lipca na mecz
towarzyski molkky.

- Te dziatania wybijajg
z pewnej rutyny zaréwno
podopiecznych, jak i pracow-
nikow. Staramy sig by¢ otwar-
ci, organizujemy turnieje, to
energetyzuje podopiecznych,
ktdrzy majg okazje poznawac
nowych ludzi spoza domu,
a mieszkancy przekonac sie,
jak naprawde funkcjonuje
dom pomocy spotecznej —
mowi Piotr Zielinski. Na pyta-
nie, czy nie miat obaw przed
otwarciem domu na ludzi
z zewnatrz, odpowiada: — Ni-
gdy. Generalnie wychodze
z zatozenia, ze ludzie sg do-
brzy, tylko czasem co$ im nie
wychodzi.

Sposoby aktywizacji seniorow
inne niz tradycyjna rehabilita-
cja weszly juz na state do ofer-
ty i kalendarza Domu Pomocy
Spotecznej w Krakowie przy
ul. Kluzeka. Mieszkancy maja
do dyspozycji w DPS: sale

rehabllltacyjnq wyposazong
w roézne sprzety do ¢wiczen,
Swietlice i hol, a na zewnatrz
bulodrom oraz ogréd i park.
Opieke nad dziataniami se-
niorobw sprawujg terapeuci
— rehabilitanci i instruktor te-
rapii zajeciowej, ktorzy poza
realizowaniem planu statych
zaje¢ odpowiadajg réwniez za
organizacje turniejéw o cha-
rakterze lokalnym.

Korzysci

Nowatorskie aktywnosci po-
prawity sprawnos$¢ fizyczna
i psychiczng mieszkancéw,
wzrosta liczba oséb, ktore
korzystajg z réznych form
aktywnosci. Warunkiem suk-
cesu bylo zaangazowanie
pracownikéw i stopniowo
wprowadzane odpowiednio

dobrane éwiczenia i zabawy.
Barierami do pokonania byty
nie tylko ograniczenia wyni-
kajace ze stanu zdrowia osob
starszych, ale takze niska
samoocena i brak wiary we
wiasne mozliwosci.

.Formy zaje¢ sportowych sg
tak dobrane, by byly atrakcyj-
ne, a wprowadzane stopnio-
wo — o$mielaty i w niewymu-
szony sposob przyzwyczajaty
osoby starsze do regularnej
aktywnosci ruchowej. Zas
sam dom i jego sportowe
obiekty uczynity miejscem
otwartym dla innych. Projekt
jest niezwykle inspirujacy
jako wzér dziatania. Moze
by¢ skutecznie skopiowany”
— czytamy w ksiedze dobrych
praktyk w uzasadnieniu RPO.

Dom Pomocy Spotecznej, ul. Kluzeka 6, 31-222 Krakéw

tel. 12/415 25 92
www.dpskluzeka.pl

Wydarzenia: 5 czerwca turniej bule, 3 lipca mecz towarzyski molkky

NOWY UutTw zaprasza krakowskich seniorow

Uniwersytety Trzeciego Wieku to
inicjatywa rozwijajgca sie w Eu-
ropie od 1973 roku, a w Polsce
dzieki gerontolog prof. Irenie
Szwarc juz od 1975. O czion-
kostwo w kazdym z krakow-
skich UTW ubiegaja sie setki

chetnych. Niestety nie wszyscy
ze wzgledu na ograniczong
liczbe miejsc moga rozpoczac
studia. Lista rezerwowa stucha-
czy UTW przy Uniwersytecie
Jagielloriskim liczy az 200 osdéb.
Dobra wiadomos¢ dla chetnych

— z Funduszy Europejskich
i Programu Wiedza-Edukacja-
-Rozwoj powstato w Krakowie
kolejne miejsce wspierania
rozwoju osob starszych. To
juz dziesigty w Krakowie Uni-
wersytet Trzeciego Wieku.

Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku nie sa finansowane przez
miasto.  Utrzymywane sa
przez uczelnie wyzsze, przy
ktérych dziataja, ubiegaja sie
o granty oraz pozyskuja srodki
z niewielkich opfat stuchaczy.
W projekcie ,Krakowska Aka-
demia Seniora”, do ktérego
zapraszamy W imieniu orga-
nizatoréw, mozna bezpfatnie
skorzysta¢ z wyktadow, war-

sztatow, lektoratow jgzyko-
wych, zaje¢ w pracowni kom-
puterowej i wycieczek. Beda
tez organizowane wspodlne
wyjscia do filharmonii, teatru
i kina. Wyktady bedg dotyczy¢
probleméw  wspdtczesnego
Swiata, tajnikéw psychologii
oraz zdrowia. W$réd warszta-
téw na szczegdlng uwage za-
stuguja warsztaty umiejetnosci
interpersonalnych, warsztaty
dziennikarskie, artystyczne i te-
atralne.

Zapisy tel. 12 252 45 11
poniedziatek, wtorek, $roda
7.30-19.30 oraz czwartek
7.30-11.00 Wiecej informaciji:
www.ka.edu.pl/kas
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Jak nie pojs¢ z torbami, @ =
pakujac sie do samolotu?

Potaczenia tanich linii lothiczych sa coraz bardziej przystepne dla wiekszo-
$ci z nas, wielu senioréw realizuje wiec podréznicze marzenia. Ale skuszeni
niedrogimi przelotami zapominamy o dodatkowych optatach za bagaz, ktére
niejednokrotnie sg drozsze niz sam lot. Warto sie z nimi zapozna¢ przed wio-
sennymi i letnimi urlopami.

Zaréwno bagaz podreczny, jak
i rejestrowany, czyli nadawa-
ny do luku bagazowego, musi
spetnia¢ okre$lone w regula-
minach przewoznikbw wymogi
dotyczace wagi i rozmiaréw
— brak dostosowania sie do
nich oznacza dopfaty. — Zasa-
dy przewozu bagazu nie sa
jednolite i kazda linia lotnicza
stosuje inna, wiasng polityke.
Coraz czesciej podstawowy
bilet lotniczy obejmuje jedy-
nie podréz z matym bagazem
podrecznym - ttumaczy Rafat
Nawrocki, specjalista ds. ob-
stugi pasazerow Portu Lotni-
czego Lublin. — Rygorystyczne
sprawdzanie toreb, plecakéw
i walizek podrecznych najcze$-
ciej stosowane jest przez tanie
linie lotnicze. Na wiekszosci lot-
nisk pracownik reprezentujacy
przewoznika poprosi nas, aby-
$my wiozyli przedmioty do spe-
cjalnej metalowej miarki. Nasz
bagaz musi si¢ w niej zmiesci¢
w catosci. O ile waga bagazu
jest rzadko sprawdzana, tak
jego rozmiar i liczba sztuk juz
czesciej — podkresla Rafat Na-

wrocki. Sprawdzanie bagazu
podrecznego przez kontrole-
row linii lotniczych prowadzone
jest wyrywkowo. Wiele zalezy
bezposrednio od skrupulatno-
$ci konkretnego pracownika.
Ryanair

Irlandzkie linie lotnicze dosyé
czesto zmieniajg swoj regula-
min dotyczacy matego bagazu.
Obecnie na poktad samolotu
mozna wnie$¢ bezpftatnie 1 tor-
be lub plecak o wymiarach do
40 x 20 x 25 cm, ktére nalezy
umiesci¢ pod fotelem przed
sobag. Za niedopetnienie wytycz-
nych Ryanair pobiera dodatko-
wa optate w wysokosci 107 zt.
Istnieje takze mozliwo$¢ doku-
pienia pierwszenstwa wejcia
na poktad wraz z wniesieniem
dodatkowego bagazu podrecz-
nego o dopuszczalnych wymia-
rach 55 x 40 x 20 cm. Koszt tej
ustugi, w zaleznosci od trasy
i sezonu, zaczyna sie od 29 zto-
tych, a doktadne ceny zgodnie
z informacjami na stronie Ry-
anaira mieszcza sie w przedziale
od 6 do 10 euro. Dopuszczalny
limit wagowy wynosi 10 kg.

Wizz Air

Przewoznik dopuszcza 1 bez-
ptatng sztuke matego bagazu
podrecznego o maksymalnych
wymiarach 40 x 30 x 20 cm
i wadze do 10 kg, ktérg nalezy
ulokowac pod poprzedzajacym
fotelem lub w gérnym schow-
ku, o ile zostato tam wolne
miejsce. Przy zakupie dodat-
kowego pakietu, oprécz pierw-
szenstwa wejécia na poktad,
podrézny otrzymuje mozliwo$¢
whiesienia ze soba wiekszej
podrecznej walizki o wymiarach
55 x 40 x 23 cm i wadze do 10
kg. Oprécz tego kazdy moze
zabra¢ takze przedmioty, takie
jak telefon, koc czy ptaszcz. Za
przekroczone wymiary bagazu
pasazeréw czekaja doptaty — za
mate torby bedzie to 25 euro,
a za wallizki, ktére musza zostac
odestane do luku - 60 euro.
Norwegian Air Shuttle

Na poktad norweskich linii lot-
niczych kazdy pasazer moze
w cenie biletu wnies¢ 1 sztuke
bagazu podrecznego. Oprécz
niej ma prawo nieodptatnie za-
bra¢ 1 niewielki przedmiot uzyt-

[ g |
i o

9,

o NORWEGIAN AIR SHUTTLE

ku osobistego. Obie rzeczy nie
powinny facznie przekracza¢ 10
lub 15 kg wagi — w zaleznosci
od wybranej taryfy. Maksymalne
wymiary bagazu to 55 x 40 x 23
cm, a przedmiotu dodatkowego
— 25 x 33 x 20 cm. Ewentualne
doptaty wahajg sie od 50 do 160
euro za kazda sztuke bagazu
w jednag strone przelotu.
EasydJet

Przewoznik zezwala na podréz
z 1 sztukg bagazu podrecznego.
Linia nie stawia ograniczen wa-
gowych — jedynym wymogiem
jest zdolnos¢ samodzielnego
wiozenia posiadanego bagazu
do gérnego schowka. W samo-

Mata torba
40x20x25cm

Mata walizka

Mata torba
25x33x20cm

Mata walizka
55x40x23cm

o WIZZ AIR
L=}

locie przewidziano miejsce na
okreslong liczbe sztuk bagazu
podrecznego — pozostate torby
zostajg nieodptatnie umiesz-
czone w Iluku bagazowym.
Maksymalne wymiary walizek
poktadowych to 56 x 45 x 25
cm (wliczajac kdtka i uchwyty).
Dodatkowo przy zakupie wy-
branych opcji dopuszczalny jest
rowniez maty bagaz (np. etui na
laptopa), ktéry musi miesci¢ sie
w wymiarach 45 x 36 x 20 cm.
Na poktad mozna tez wnie$¢
parasolke czy okrycie wierzch-
nie. Bagaz podreczny, ktdry nie
spetnia regulaciji, traktowany jest
i rozliczany tak, jak rejestrowany.

o EASYJET

S

Mata torba
40x30x20cm
10 kg

Mata walizka

Mata torba

Mata walizka
56x45%x25¢cm

O tym warto wiedzie¢

Do bagazu podrecznego nale-
zy zabra¢ wartosciowe przed-
mioty — dokumenty, sprzet elek-
troniczny oraz zakupy zrobione
w strefie wolnoctowej. Zawsze,
gdy kontrolowany bagaz nie
spetnia wymagan przewozni-
ka, nalezy nada¢ go do luku
samolotowego, co wigze sie
z dodatkowg optatg zalezng od
lotu. Niektére trasy posiadajg
dodatkowe ograniczenia wago-
we. Ceny za bagaz uzaleznione
sg od tego, czy optacamy go
wczesniej online (co przewaz-
nie jest tansze), czy na lotnisku.

REKLAMA

Dlaczego

~ wyzywienie

» Swojska, rodzinna

atmosfera

(klienci to Polacy)
» wytacznie polska

obstuga

uksa Travel?
“» smaczne i obfite petne

=

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelac
na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem
z cafebar i WC
polska obstuge
wyzywienie 3x dziennie

h *kk

ubezpieczenie od chordb przewlektych

oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

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

10 dni ceng
od 979 2}

od 12992,

S===¢ Zapraszamy do kontaktu
\ # Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26

E-mail: biuro@buksatravel.pl

Wyjazd autokaru
4 mozliwy z 60
miast w Polsce!

Mozliwos$¢ rezerwacji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
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Ochron sie prze

kleszczami i komaram;

POTROJNA

SKUTECZNOSC |

Jeszcze przed nasza erg ludzkosc starafa sie znalez¢ rozwigza-
nie tego problemu. W celu odstraszenia dokuczliwych owa-
doéw smarowano skére mocno pachnacymi substancjami.
Obecnie produkty oparte na substancjach naturalnych sa
odbierane jako niewystarczajaco skuteczne, a ich zapach -
jako zbyt intensywny. Dlatego zostata opracowana unikalna
i bezpieczna formuta preparatow z serii MOSKILEX, ktére
skutecznie chronig ludzi przed ukaszeniami komaréw, klesz-
czy i meszek. Zawierajg one kombinacje trzech substancji
o potwierdzonych wiasciwosciach. DEET (N,N-Dietylo-m-to-
luamid) to srodek odstraszajacy komary, kleszcze, muchy
konskie, znany i stosowany od korica lat 40. XX w.

Z kolei IR3535, syntetyzowany na bazie naturalnego amino-
kwasu, wykazuje szerokie spektrum i skutecznos¢ dziatania.
Odstrasza kleszcze, komary, meszki, osy i pszczoty. Stosowa-
ny jest réwniez w $rodkach przeznaczonych dla dzieci.
Uzywa sie go juz ponad 25 lat. Z kolei Pyrethrum Extract -
permetryna pochodzenia naturalnego - oprécz wiasciwo-
$ci odstraszajacych ma takze dziatanie owadobéjcze. Jest to
substancja pozyskiwana ze ztocienia dalmatyriskiego Chry-
santhemum cinerariaefolium. Przypuszcza sig, ze owadobdj-
cze whasciwosci Pyrethrum byly znane i wykorzystywane juz
w | w. w Persji i Chinach. Dlatego MOSKILEX to doskonate
rozwiazanie dla oséb aktywnie spedzajacych czas na fonie
natury, ktére chcg skutecznie chronic sie przed komarami,

Preparaty biobdjcze, nr pozwolenia: Moskilex 4793/12, Moskilex

Ultra 5814/14. Produktéw biobéjczych nalezy uzywac z zachowaniem
srodkéw ostroznosci. Przed kazdym uzyciem nalezy przeczytad
etykiete i informacje dotyczace produktu.

kleszczami i meszkami. Preparaty z tej serii sa szczegélnie
polecane turystom (podrézujacym po Polsce i $wiecie),
wedkarzom, lesnikom czy dziatkowcom.

MOSKILEX z 10-procentowa zawartoscig DEET-u zapewnia
maksymalng gwarancje dziatania nawet przez 3 godziny
po aplikacji. Mozna go stosowac u dzieci powyzej 6. roku
zycia. Z mysla o osobach, ktére potrzebuja wydluzonej
ochrony, powstat MOSKILEX ULTRA. Preparat dzieki wyz-
szej, 30-procentowej zawartosci DEET-u, daje pelng
gwarancje dziatania nawet do 6 godzin po aplikacji. Mozna
go stosowac u dzieci powyzej 12. roku zycia.

Spraye nalezy rozpyli¢ rownomiernie na chronione miejsca.
Na twarz i szyje nanosi¢ posrednio — spryskac dion,
a nastepnie rozprowadzi¢, unikajac kontaktu z oczami
i ustami. Tak zabezpieczeni mozemy smiafo cieszy¢ sie kaz-
da aktywnoscia na swiezym powietrzu.

Najlepszg ochrong przed owadami krwiopijnymi jest
jednoczesne stosowanie skutecznych preparatéw odstra-
szajacych, ale réwniez zadbanie o odpowiednig odziez,
nakrycie glowy czy zaopatrzenie sie¢ w moskitiere.

Moskilex przeszedt badania skutecznego odstraszania
komaréw egipskich Aedes aegypti. Jest to substancja

pozyskiwana ze zlocienia dalmatynskiego
Chrysanthemum cinerariaefolium.

Laboratorium DermaPharm Sp. z o.0., ul. Cztuchowska 12a, 01-100 Warszawa, tel. (22) 837 38 70.

VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

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

ul. Otawska 15, Wroctaw

tel: 7134 322 65 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

g 2

PRZYCHODNIA PRZYJAZNA SENIOROM

PORADNIE STOMATOLOGIA
SPECJALISTYCZNE PRACY

BADANIA APTEKA
DIAGNOSTYCZNE VITA

czy samopoczuciem.

LUB DZWONIAC POD NUMER TEL. 41 349 50 50

WIELKI ZIELNIK roslin leczniczych

Tym, co odréznia ten album od innych publikacji z zakresu zielarstwa, jest przede wszystkim profesjonalna,
przygotowana specjalnie dla tej ksigzki, realistyczna dokumentacja fotograficzna, ktéra w postaci plansz pre-
zentuje catg rosline i wszystkie jej czesci. Plansze zajmuja lewa strone kazdej rozktadéwki, po prawej stronie
towarzyszy im rozbudowany opis. Album szczegdtowo prezentuje 100 roélin leczniczych, opisujac przypisywa-
ne roslinom od wiekéw dobroczynne wiasciwosci, potwierdzane wspoétczesnie przez naukowcdw, w rzetelny
sposob taczac wiedze botaniczng, biochemiczna i medyczna. Wazng czescig opisu zastosowan kazdej rosliny
sg instrukcje i receptury, ktére pozwalajg samodzielnie przygotowac bezpieczne specyfiki z ziét: napary, wy-
wary, nalewki czy kompresy. Ksiazka doktadnie opisuje sposoby stosowania i dawkowanie naturalnych prepa-
ratow, dziatajacych skutecznie przy drobnych i powazniejszych dolegliwosciach. W korcowej czesci albumu
zamieszczono poradnik dla oséb, kidre chcg samodzielnie zbiera¢ dzikie ziota. Instruuje on krok po kroku,
w jaki sposéb je zrywac, suszy¢ i przechowywac. Dopetnieniem ksigzki sg indeksy: polskich i tacinskich nazw
roslin oraz indeks rzeczowy, obejmujacy opisane w albumie dolegliwoéci i choroby. Dzieki niemu
fatwo znalez¢ rosline, z ktérej preparat moze poméc nam przy konkretnym problemie ze zdrowiem

ZIELNIK MOZNA ZAMOWIC NA STRONIE WWW.JEDNOSC.COM.PL

CENA REGULARNA 682, CENA PROMOCYJNA 54,40 Zt.

Wydawnictwo ror

W cenie $niadan A
30% znizki dla dzieci do lat 10

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

ZAJACOWKA, tel. 500 092 493
ul. Krasinkiego 3, 58-580 Szklarska Poreba
e-mail: zajacowka@noclegi-szklarska.pl
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Zapraszamy do
Czarny Kamien Resort & SPA

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

CZARNY KAMIEN
RESORT & SPA

Samochod na godziny
czy na doby?

Car-sharing (ang. car — samochdd; sharing — dzielenie sig), czyli wynajem sa-
mochodow na minuty, z impetem wjechat do najwigkszych polskich miast. War-
to jednak pamieta¢, ze to nie jedyna forma wynajmu aut. Stary dobry rent-a-car
(ang. rent — wynajem, car — samochdéd) takze staje sie coraz nowoczesniejszy, a
w wielu sytuacjach okazuje sie nawet bardziej optacalny

Dla klientébw auto na minuty
oznacza nizsze koszty i wiek-
szg elastyczno$¢. Zamiast
kupowa¢ samochdéd mozemy
wynajmowac¢ auto doktadnie
wtedy, gdy go potrzebujemy.
Nie ptacimy przy tym za par-
kingi, paliwo, naprawy czy
ubezpieczenie. — W naszej
firmie zaréwno odbidr, jak
i zdanie auta odbywa sie bez
zbednych papieréw, na table-
cie — méwi Ireneusz Tyminski
z ogdlnopolskiej sieci wypo-
zyczalni Emotis. - Samochod
mozna zarezerwowacé online
lub przez telefon, a na zycze-
nie pojazd moze zosta¢ pod-
stawiony w miejsce wskazane
przez klienta, np. na lotnisko
lub pod dom — podkresla.

W wypozyczalni klient ma do
wyboru auto dowolnej klasy.
Zazwyczaj w formule car-sha-
ringu nie mozemy zarezerwo-
wac samochodu na konkretny
termin, przez co moze sie oka-
zaé, ze o planowanej godzinie
wyjazdu zamiast zaczynac
podréz bedziemy biegali po

osiedlu w poszukiwaniu do-
stepnego auta.

Co optaca sie bardziej?

Czy jednak cena wynajmu
auta na minuty nie rekom-
pensuje tych niedogodnosci?
W praktyce zalezy to od czasu,
na jaki chcemy wypozyczy¢
samochdd oraz od dystansu,
jaki zamierzamy przejechac.

W Emotis wypozyczenie auta
miejskiego klasy B (np. Peu-
geota 208) kosztuje 78 zt brut-

to za 24 godziny. Do tego mu-
simy doliczy¢ koszty paliwa.
Zakfadajac, ze samochodem
przejedziemy 200 km, a $red-
nie zuzycie benzyny wyniesie
6 1/100 km, to przy cenie 5 zt
za litr, doliczy¢ trzeba 60 zt.
taczny koszt wynajmu wynie-
sie 138 zt.

W tym samym czasie (24 h) za
wynajem Toyoty Yaris w jednej
z sieci car-sharingu w Warsza-
wie zaptacimy 90 zt (optata za
dobe wynajmu) oraz 130 zt za

OFERTA
Aktywny Senior

od 1 75 zt

Pakiet obejmuje:
/os./noc

¢ 2,3 lub 4 noclegi w komfortowym apartamencie
e 2, 31ub 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
Pakiet obowiqzuje w dniach od niedzieli do pigtku w terminie

01.03 - 30.04.2019 oraz 01.10 - 30.11.2019r.

Czarmy Kamien Resort & SPA
ul. Wojska Polskiego 11, 58-580 Szklarska Poreba

tel. 75 769 38 54
kom. 536 150 050

Wiecej informacii www.czarny-kamien.pl

REKLAMA

Krakow, Al. Stowackiego 52
tel. 12634 23 17, 12 417 11 98, kom. 575 550 302

pn-pt od 11.00 do 17.00
www.belferek.seo.pl

Turnusy Rehabilitacyjne
z zabiegami i dojazdem z Krakowa

Super PromOCja 1 150 Zl’ za turnus 11-dniowy

Dostepne terminy Maj - Pazdziernik 2019 .

W cenie:
Przejazd na trasie Krakow-Truskawiec-Krakow
Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z tazienkg i TV
Konsultacja z lekarzem

3 zabiegi lecznicze wg. wskazan lekarza na miejscu
Wyzywienie: 3x dziennie (serwowane)
Ubezpieczenie

Wycieczki fakultatywne: Lwéw, Drohobycz

Spektakl Operowy we Lwowie,
Delfinarium, Wieczorek zapoznawczy

Arink

BIURO TURYSTYCZNE

BELFEREK

Kamelia

Cena ]UZ od 1300 zt za turnus 11-dniowy

Dostepne terminy Kwiecien - Pazdziernik 2019 .

W cenie:

* Przejazd na trasie Krakéw-Truskawiec-Krakow

* Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z fazienka, balkonem i TV
» Konsultacja z lekarzem

* 4 zabiegi lecznicze wg. wskazan lekarza na miejscu

* Wyzywienie: 3x dziennie na miejscu (serwowane)

* Kuracja wodami leczniczymi ,Naftusia” ,Marysia”

* Ubezpieczenie

Wycieczki fakultatywne: Lwéw, Drohobycz
Spektakl Operowy we Lwowie, Delfinarium, Wieczorek zapoznawczy

Sanatorium
Truskawiecki
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przejechany dystans 200 km
(przy stawce 0,65 zi/km). Nie
bedziemy musieli tankowac
z wiasnej kieszeni, ale i tak
faczny koszt bedzie wyzszy —
wyniesie w sumie 220 zt. Roz-
nica? W tym przypadku — 82 zi,
z korzyscia na rzecz rent-a-car.
Oczywiscie wiele zalezy od
indywidualnej sytuacji. Jesli
potrzebujemy auta na godzi-
ne, car-sharing optaca sie
bardziej. Jesli jednak musimy
przejechac¢ z jednego na drugi
koniec Warszawy i z powro-

tem, a po drodze utkniemy
w korkach, sytuacja moze sie
diametralnie zmienic.

Natychmiastowo
lub z wyprzedzeniem

Jesli czas uzytkowania samo-
chodu w ciggu doby osiagnie
3 godziny, car-sharing moze
przesta¢ by¢ korzystny. Za-
t6zmy taki wiasnie czas i dy-
stans 60 kilometréw. Za czas
wynajmu zaptacimy wtedy 90
zt, a za przejechany dystans —
39 zt. Nie uwzgledniamy opta-

ty za ewentualny postdj, ale
i tak taczny koszt wynosi 129
zt. Fakt — w tym przyktadzie
car-sharing wychodzi troche
taniej, ale w ramach rent-a-
-car wystarczytoby doptaci¢ 9
zt, a moglibysmy mie¢ samo-
choéd na cafa dobe, z limitem
200 km w cenie.

Cho¢ wiele zalezy od kon-
kretnej sytuacji, warto mieé
Swiadomos$¢, ze car-sharing
w obecnych warunkach nie
stanowi antidotum na korki
i nie zawsze okazuje sie roz-

wigzaniem najkorzystniejszym
ekonomicznie. Dzi$ obydwie
formy wynajmu moga by¢
réwnie nowoczesne, a ich
koszty — poréwnywalne.

Jesli potrzebujemy podjechaé
kilka kilometrow, a na ulicy
wiasnie stoi wolny samochéd
— car-sharing sprawdzi sie
wysmienicie. Jesli jednak po-
trzebujemy auta konkretnego
segmentu na kilka godzin lub
dtuzej warto sprawdzi¢, czy
rent-a-car nie zaoferuje nam
wiecej i w nizszej cenie.

Il Dzien Seniora

w Mystowicach

Bezptatne badania medyczne, porady dotyczace |84 )
bezpiecznych zachowan, swieto kapeluszy i Nocny e
Zlot Pojazdow Zabytkowych ,ClassicMania Night”

— to atrakcje przygotowywane na lll Dzien Seniora

w Mystowicach. W Centralnym Muzeum Pozarnictwa,
18 maja od godz. 15.00, seniorzy beda wspodinie
spedzac¢ popotudnie z mtodszymi pokoleniami.

Swieto rozpocznie sie koro-
wodem barwnych kapeluszy
prowadzonym rytmem Orkie-
stry Komendy Wojewddzkiej
Policji w Katowicach. Po raz
trzeci seniorzy beda podziwia¢
wystepy wnuczat i bawi¢ sie
w klimacie lat 70. i 80. ubiegte-
go stulecia.

— Chcemy zachecic osoby star-
sze, samotne do wychodzenia
z domu i integracji z mtodszy-
mi pokoleniami — méwi Dariusz
Wojtowicz, prezydent Mysto-
wic. — W tym roku stawiamy na
aktywno$¢ w trzech strefach:
zdrowie, bezpieczenstwo i re-
laks. Liczymy na to, ze senio-
ralne $wieto zdopinguje do
zyciowej aktywnos$ci wigkszos¢
0s6b z 17-tysiecznej grupy my-

stowickich senioréw.

Seniorzy bedg mogli za darmo
zrobi¢ badania wzroku, zmie-
rzy¢ ci$nienie i poziom cukru,
wykona¢ spirometrie. Odbeda
sie bezptatne konsultacje tre-
nerskie i zywieniowe oraz ana-
liza sktadu ciata. Rozdawane
bedg ,Koperty zycia"i ,,Pudetka
zycia". Z mysla o bezpieczen-
stwie seniorow przeprowadzo-
ny zostanie pokaz udzielania
pierwszej pomocy, samoobro-
ny oraz porady przygotowane
przez pracownikéw Komendy
Miejskiej Policji, Strazy Miej-
skiej i Komendy Miejskiej Pan-
stwowej Strazy Pozarnej. Rad
zwigzanych z bezpieczen-
stwem konsumentéw udziela¢
bedzie Miejski Rzecznik Kon-

o0
Y
——

Centralne Muzeum Polarnictwa

sumentow.

Swieto os6b starszych organi-
zuje prezydent Mystowic, My-
stowicki O$rodek Kultury i My-
stowicka Rada Senioréw. We
wspotorganizacje, w ramach
solidarnoséci  miedzypokole-
niowej, wtacza sie mtode po-
kolenie z Mtodziezowej Rady
Miasta, oferujgc m.in. porady
informatyczne. Patronat me-
dialny nad wydarzeniem spra-
wuje m.in. ,Gazeta Senior”,
TVP S.A. o/Katowice, Radio
Katowice SA, myslowice.net.
Program

Wystep Orkiestry Komendy
Wojewodzkiej Policii.

~Swieto kapelusza” — konkurs
na najbardziej pomystowy ka-
pelusz. Korowdd kapeluszy.

III Dzier'I MYStOWICE

Se

Bezptatne badania wzroku,
spirometria, pomiar cisnie-
nia i poziom glukozy. Stoisko
z ,Pudetkami zycia”.
Przeciaganie liny MRS i MRM.
Makijaz dla seniorek.

Wystepy zespotéw muzyczno-
-tanecznych m.in. z mystowi-
ckich przedszkoli i szkot.
ClassicMania Night — nocny
Zlot Pojazdéw Zabytkowych.
Pokaz samoobrony dla oséb
starszych. Pokazowy trening
Gym&Fitness Maximus Mysto-
wice — konsultacje trenerskie,
zywieniowe.

Slaskie Laboratoria Analitycz-
ne — analiza sktadu ciata, pora-
dy dietetyczne, konkursy.
Prezentacja prac plastycznych
seniorow.

REKLAMA

Sanatorium

* Klimatyzowane pokoje
18 zabiegow

* sauna parowa i infrared
 dancingi nad jeziorem

Uzdrowiskowe Augustow

* wySmienite, regionalne $niadania,
obiady i kolacje w formie bufetu

» Catodobowa opieka medyczna
* basen z atrakcjami wodnymi

tel: 87 643 28 71, kom. 606 795 542

e-mail: recepcja.sanatorium@biavita.pl

pIn/os./doba

LRSI

= ey

Turnus rehabilitacyjny w sierpniu
NOWA OFERTA! WOLNE POKOJE!

* wypoczynek i relaks

Oferujemy:

* komfortowe pokoje

Rezerwuj juz dzis!
tel. 33/855 11 40
kom. 731 731 110

email: krokus@krokus.pl
www.krokus.pl

Krokus w Wisle ZAPRASZA na:

* 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne juz od 1299 zi/os. z mozli-
woécig rozliczenia dofinansowania
* 7 dniowe wczasy rekreacyjno- rehabilitacyjne juz od 590 zt/os.

* imprezy integracyjne, zjazdy szkolne i rodzinne

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

ul.Gérnoslaska 9, 43-460 Wista

)

\{[_KROKUS |

rehabilitacja - turnusy

REKLAMA

Juz od ponad 200 lat leczymy jedng z najmocniejszych
{ .
wod siarczkowych na swiecier

* zabiegi borowinowe * masaze * zabiegi rehabilitacyjne
. Turnusy : .
* rehabilitacyjne *sanatoryjne

* lecznicze pobyty dla seniora

UZDROWISKO

Krakow Swoszowice

Uzdrowisko Krakow Swoszowice

ul. Kapielowa 70 Krakow tel. 12 254 78 11
rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl

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 senioréw.

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
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REKLAMA

ANASTAZJTA

0SRODFK REHABTLITACYING - WYPOCZYNKOWY

Vv \

\ -

Wczasy
zdrowotne

-

——— -

=12 zabiegow gratis!!!

- termin: 02.10.2019 - 08.10.2019

cena:}790:zt/os.

termin: 09.10.2019 - 15.10.2019
cena: 790 zt/os.

termin: 16.10.2019 - 22.10.2019
cena: 750 zt/os.

termin: 23.10.10.2019 - 29.10.2019
cena: 700 zt/os.

termin: 04.11.2019 - 10.11.2019
cena: 680 zt/os.

termin: 11.11.2019-17.11.2019
cena: 650 zt/os.

w ofercie:

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

TV Sat, Telefon i Internet
catodzienne wyzywienie
(3 positki dziennie podane
do stotu)

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
przebierancéw, konkursy
z nagrodami

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

www.anastazja.ta.pl

Polski konsument senior

Marzena Rudnicka to autorka innowacyjnych rozwiazan w zakresie srebrnej gospodarki. Fundator
i Prezes Zarzadu Krajowego Instytutu Gospodarki Senioralnej. Cztonkini zespotu powotanego
w Brukseli przy Komisji Europejskiej, ktdry w ramach programu ,,Otoczenie przysztosci” przygotowuje
Europejskie Ramy Referencyjne dla Mieszkalnictwa Przyjaznego Wiekowi. Ekspert przy Komitecie
Nauk Demograficznych w Polskiej Akademii Nauk. W rozmowie z Lindg Matus opowiada o zmianach,
jakie zaszly i zachodzg w tematyce senioralnej.

Linda Matus: Po raz pierwszy
natknetam sie na Twoje na-
zwisko w kontekscie senio-
réw w raporcie pt. ,,Seniorzy
w wojewodztwie opolskim

- szanse i wyzwania”. Jaka
byta Twoja droga do podijecia
tematu starzenia sie?
Marzena Rudnicka: Poczatki
faktycznie wigza sie z tym
projektem. Wtedy bytam
ekspertem w Centrum Adama
Smitha, ktére realizowato pro-
jekt ,Depopulacja - czas na
zmiany”. Projekt o tyle cieka-
wy, ze proponowalismy nowe
rozwigzania, ktore bazowaty
na istniejacych zasobach,

ale takze byt to eksperyment,
ktéry mogt wprowadzi¢ trwate
zmiany spoteczno-ekono-
miczne. Jednym z obszarow
byta tzw. ztota jesien, ktéra
okazata sie najtrudniejsza do
realizacji. Trzeba byto znalez¢
praktyczne rozwigzanie jak

z deficytu opieki i finansow
zrobi¢ zaséb nowych miejsc
pracy i szans dla regionu?
Doproszono mnie do tego ze-
spotu, gdzie zaproponowatam
rozwigzania, bazujac na moich
doswiadczeniach w twardym

i wymagajacym sektorze
biznesowym - deweloperskim.
Tak pojawit sie m.in. schemat
klastra, ktory tgczyt interesariu-
szy publicznych i prywatnych,
aby wzmocni¢ wspétprace
roznych srodowisk. W 2013 r.
po raz pierwszy zaprezento-
walismy wyniki tego projektu.
Generalnie to byt dobry czas,
aby zacza¢ méwic o de-
mografii. Zainteresowanie
roznych $rodowisk byto spore,
stad pomyst, aby zatozy¢ tzw.
Think tank (pol. dostownie
zbiornik mysli, w praktyce
organizacja, ktéra zajmuje

sie badaniem problemoéw
spotecznych i poszukiwa-
niem rozwigzan, przyp. red),
ktéry zajmie sig wptywem
starzenia sie spoteczenstwa
na gospodarke i spoteczen-
stwo. Tak powstat Krajowy
Instytut Gospodarki Senioral-
nej. W dniu 1 pazdziernika,

w Miedzynarodowy Dzien
Oséb Starszych, wpisano nas
do Krajowego Rejestru Sado-
wego i moglismy wystartowac
z dziataniami.

Zwolennikéw i chetnych do
wspotpracy przybywato, bo
starzenie w zasadzie dotyczy
kazdego, poniewaz albo juz
jestem seniorem, albo mam
wokét siebie seniorow, albo
seniorem bede.

L.M.: Jak oceniasz zaintere-
sowanie tematyka senioral-
na w ciagu ostatnich lat?
M.R.: Ostatnie trzy lata sg
skokowg zmiana. Aktywnos¢
samych senioréw bardzo
wzrasta. Chca zabiera¢ gtos,

' 1F4€S Krajoweg

domagaja sie zaktadania
gminnych rad senioréw, biorg
sprawy w swoje rece. Nawet
bez wzgledu na wielkos¢
miejscowosci, w ktorej zyja.

W duzych miastach mamy dzi$
nieztg ofertg aktywnosci, wy-
starczy chcie¢ po nig siegnac.
Te ostatnie trzy lata pokazaty,
ze staro$¢ nie jest choroba, ale
naturalnym procesem, ktory
powoduje zmiane naszych
oczekiwan. Kazdy wiek ma
swoje unikalne potrzeby i nie
tylko samorzady, ale i firmy
zaczynaja to zauwazag.

L.M.: Ktére branze najspraw-
niej odpowiadaja na potrze-
by senioréw?

M.R.: Poza oczywistg branza
opieki dtugoterminowej
$wiadczonej w domu lub
stacjonarnie, to wydaje mi sie,
ze branza telekomunikacyj-
na oraz dostawcy mediow:
energia, gaz, TV, Internet.
Senior ma wigkszo$¢, jesli nie
wszystkie te ustugi w domu,
stad nacisk na serwis i jako$¢
obstugi: dedykowana infolinia,
przeszkoleni doradcy, nie-
ograniczony czas rozmowy,
tatwiejsza obstuga. Jak poka-
zujg badania, to nie cena jest
rozgrywajacym czynnikiem
przy wyborze dokonywanym
przez klienta 60+. Te bran-
ze, o ktérych powiedziatam,
Sg pierwsze w rozumieniu
potrzeb seniora. Przebudzity
sie juz réwniez banki. Starajg
sie nie nazywac swoich pro-
duktow lub ofert wprost ,dla
seniora”. Raczej z racji wieku
stosujg wyznaczony standard
i oferte dla oséb starszych bez
stygmatyzowania z uwagi na
wiek i bez wskazywania go

w komunikaciji.

Mieszkalnictwo

L.M.: Jeste$ m.in. ekspertem
w Centrum im. Adama Smit-
ha w dziedzinie budowni-

Instytutu Gos

Y J,;,)' %

ctwa i inwestycji oraz czton-
kiem zespotu w projekcie KE
pn. ,,Otoczenie przysztosci”,
ktéry przygotowuje Europej-
skie Ramy Referencyjne dla
Mieszkalnictwa Przyjaznego
Wiekowi. Mieszkalnictwo

to Twoja domena. Jakie
dostrzegasz szanse i za-
grozenia w tej dziedzinie?
Co w Twoim przekonaniu
powinno stac sie priorytetem
w polskich realiach?

M.R.: Powoli réwniez branza
deweloperska zaczyna
dostrzega¢ senioréw. Nasz
instytut juz zdefiniowat i okre-
$lit, co to jest tzw. ,mieszkanie
senioralne”, czyli mieszkanie
wtopione w tkanke miejska

i dostosowane do potrzeb se-
niora. Posiadamy tez badania
m.in. checi senioréw do prze-
prowadzki. Osoby po 60-tym
r.z. wskazujg na dwa czynniki
decydujace o0 zmianie lokum
na mniejsze i lepiej dostoso-
wane. Pierwszy to pozostanie
w aktualnym $srodowisku, dru-
gi — bliska obecnos$¢ rodziny.
L.M.: Kto, co mogtoby stac
sie bodzcem dla dewe-
loperéw? Sami seniorzy,
samorzady?

M.R.: Nie ma jednej odpowie-
dzi. Deweloper to biznesmen,
ktory liczy pienigdze i kalku-
luje ryzyko. Z drugiej strony
zauwaza aspekt spoteczny.
Wazna jest tu ocena portfela
nabywcy, a w przypadku klien-
téw - senioréw odpowiedz
bywa krétka: emeryci nie maja
pieniedzy. Z drugiej strony
seniorzy majg swoje mieszka-
nia i jezeli bedg mieli na rynku
dobrg oferte mieszkaniowa,
moga sprzeda¢ dotychczaso-
we mieszkanie i przeprowa-
dzi¢ sie do takiego, ktore jest
dopasowane do jego potrzeb
i ma pewna asyste i wsparcie
opiekuncze w razie takiej po-
trzeby. Obecni 50, 60-latkowie

Marzena Rudnicka

dzi$ dziedziczg mieszkania po
swoich rodzicach, to kolejny
zasOb, ktéry moga chcie¢
spieniezy¢, ale czesto nie
robia tego, bo oferta lepszych
mieszkan moze w ich otocze-
niu po prostu nie istnie¢. Szko-
da, ze ustawa o odwrdéconym
kredycie hipotecznym (nie
myli¢ z tzw. odwrécona hipote-
ka), ktéra zostata uchwalona,
ale nigdy nie byta stosowa-

na w praktyce, nie stata sie
skuteczng pomoca w zmianie
miejsca do zycia lub w ratowa-
niu emeryckiego portfela.
L.M.: Nie mamy do dzi$

na rynku ani jednej oferty
odwréconego kredytu hipo-
tecznego.

M.R.: Gdyby udato sie¢ w bez-
pieczny sposéb uruchomi¢
system odmrazania $rodkéw
z tych mieszkan, w ktérych
seniorzy nie czuja sie dobrze,
bo np. nie ma wind lub sg one
za duze, pozwolitoby to na do-
stosowanie formy zamieszka-
nia do potrzeb wynikajacych

z wieku. Czasem potrzeba
takim osobom towarzystwa

a czasem pomocy opiekun-
czej na state lub przez chwile.
Przygotowanie w tym zakresie
pewnych odgérnych rozwia-
zan wydaje sie konieczne. To
jest kwestia bardzo wrazliwa,
seniorzy zwyczajnie bojg sie,
czy nie straca dachu nad
gtowa, bo na tym polu nie
brakuje niestety naduzyc.

Nie zapominajmy, ze réwniez
samorzady majg obowiazek
dostarczania mieszkan komu-
nalnych i fajnie bytoby, gdyby
nie zapominano o tym, ze
takie mieszkania dla starszych
ludzi powinny by¢ nieco inne.

PROJEKTY
Krajowego Instytutu
Gospodarki
Senioralnej
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L.M.: Silver Book (pol. $wiatowy standard pomiaru i widzenie, ocena tych samych  sedziwi podopieczni. Tam wi-

srebrna ksiega-komplekso- konsumpcji débr, ustug i me- pomystow jest czesto odmien-  dze, ze zmieniliSmy zycie ok. _

we badanie konsumenta se-  diéw realizowany w okoto 70 na. Firmy z Polski réwniez 70 osobom, o czym oni mowig W

niora) ostatnie dziecko Kra- krajach, od 1969 r. w Wielkiej biorg udziat w tym konkursie. nam wprost, ze dali$my im J

jowego Instytutu Gospodarki  Brytanii, a w Polsce nalicencji  Obok gali bedziemy brali drugie zycie. M-Spa

Senioralnej oraz KANTAR Kantar od roku 1997 r.) udziat w wyjezdzie studyjnym,  Jesli chodzi o przygode AAAA

Polska S.A. Jak oceniasz Silver Book pozwolit uporzad- podczas ktorego zwiedzimy intelektualna, to cieszg mnie

efekty tej publikacji? Czy kowaé naszg wiedze natemat  m.in. miejsca, w ktérych kolejne obszary dziatalnosci .

biznes jest zainteresowany senioréw i gospodarki senio- roboty pomagajg w opiece KIGS, ktdre przeksztatcajg sig B

tego typu danymi? ralnej. Wspotpraca z Kantarem  nad seniorami, a Internet w zespoty robocze. Np. zespot ey .

M.R.: Nie tylko biznes, ale row-  (jedna z najwiekszych firm konwersacyijny, czyli méwiony,  pomocy dtugoterminowe;j, - Mj‘,’.

niez podmioty publiczne, np. badawczych na $wiecie) oraz jest juz mocno rozwinigty. inwestycyjno-budowlany czy 5 od

urzedy. Tak naprawde pierwszy  caty proces zbierania danych Perspektywa rozmowy z ro- nowy zespot konsument 55+. Juz o K

raz mamy tak kompleksowy otworzyly nam oczy na bardzo  botem humanoidalnym troche = Dostarczenie wiedzy o po- 791 Z‘/ 0S.

profil polskiego konsumenta- wartosciowy zaséb spotecz- mnie przeraza. Styk techniki trzebach senioréw wptywa na

-seniora. Zaczeli$my od ny i konsumencki, jakim sg z cztowiekiem w Japonii jest to, jak rynek orientuje sie na Zapraszamy / T

mtodszych grup, bo od oséb seniorzy. W tej chwili grupa tak bliski. Dzi$ jeszcze wiele potrzeby oséb starszych, czy 28 WrzeS“|a o d .~

55+. Dlaczego? Poniewaz
kazdy w chwili przejscia na
emeryture bedzie praktycznie
taki sam, jak przed emerytura.
Zachowa swoje zwyczaje i styl
zycia tak dtugo, jak zdrowie mu
na to pozwoli. Jesli aktywnie
korzysta z Internetu, duzo
czyta lub podrézuje, to taki
pozostanie przez kolejne lata.
Styl zycia zatem sie nie zmieni,
a zmodyfikowa¢ go moga
jedynie stan zdrowia i poziom
dostosowania otoczenia do
aktualnych potrzeb. Im lepiej
dostosowane $rodowisko,

tym dtuzej czujemy sie dobrze
i mtodziej. Bardzo ciekawym
elementem Silver Book jest
dziat poswiecony tozsamosci
wieku i wyborom konsumen-
ckim. Okazato sie, ze niewazne
ile mamy lat, ale na ile lat sie
czujemy. Mozemy mie¢ rézne
pesele, ale wspdine poczucie
wieku.

Raport zebrat réwniez dane
TGl. To nie tylko wyniki, ale

i rekomendacje na przyszto$¢
(ang. Target Group Index

55+ to ponad 12 min os6b

w naszym kraju. Te badania
pokazaty réwniez, jak duzym
rynkiem jeste$my na tle Euro-
py. Duze Wegry majg raptem
10 min mieszkancéw. Dania
ma mniej mieszkancow niz my
emerytow. Jestesmy sporym
graczem na rynku $wiatowym.
L.M.: W czerwcu wybierasz
sie do kraju Kwitnacej Wisni,
aby wziaé¢ udziat w mie-
dzynarodowej gali nagrod
SilverEco and Ageing Well
International Awards (pol.
miedzynarodowa nagroda
dobrego starzenia sie).
Czego spodziewasz sie po
wizycie w Japonii - kraju
superstulatkow?

M.R.: Konkurs ocenia ustugi

i produkty, ktore sa kierowane
do oséb starszych, moga

to by¢ réwniez ustugi tzw.
uniwersalne. Mam przyjem-
no$¢ by¢ statym cztonkiem
jury, w ktérym zasiadajg osoby
z catego $wiata m.in. USA,
Chin, Rosji, RPA. Nasze $wia-
topoglady r6znia sie ogromnie

rzeczy moze wyda¢ nam sie
futurystycznych, ale patrzac
na tempo zmian, trzeba
zachowac pokore i powoli
wyczekiwac¢ tego, co z tych
rozwigzan pojawi sie u nas.
L.M.: W jakim kierunku be-
dzie ewoluowata dziatalnos¢
KIGS?

M.R.: Integracji i wiedzy. Na-
szym celem jest bycie sercem
$rodowisk, ktorym nie jest
obce starzenie sie. Zbieranie
wiedzy i jej upowszechnianie.
Wspieranie rozwoju biznesu

i ekonomii spotecznej, bycie
inkubatorem dla srebrnej go-
spodarki. taczenie sit, oséb,
zasobéw. Wspdlne dziatania
przynosza lepsze efekty niz
dziatanie w pojedynke.
Prywatnie

L.M.: Ktéra z podejmowa-
nych inicjatyw jest Ci szcze-
golnie bliska?

M.R.: Najblizsze sercu sg mi
nasze pieninskie domy dzien-
nej opieki: 3 domy i bardzo

w ogole na nie odpowiada, bo
czesto po prostu o nich nie
wie. A podstawg mojej osobi-
stej radosci sg ludzie, ktorzy

z nami wspotpracuja. Kazdy
inny i kazdy wyjatkowy.

L.M.: Jak wyobrazasz sobie
swoja staros¢? Czego sie
boisz, a na co czekasz z nie-
cierpliwoscia?

M.R.: Dla aktywnych jak ja, to
przede wszystkim emerytura
aktywna. Bede pisata ksiazki,
bo kocham pisa¢ i pierwsze
zalazki czekaja w szufladach.
Wréce pewnie do malowa-
nia, co bardzo lubitam. Moze
tango, ktére jest tak piekne

w dojrzatym wielu. Badania
naukowe potwierdzaja, ze
taniec zmniejsza ryzyko
demencji. Jestem podrézni-
kiem 4x4, wiec bede chciata to
kontynuowac. Jesli przesiagde
sie na kampera, to znaczy, ze
sie starzeje ($miech). Dopoki
bede zyta wedtug dotychcza-
sowych zasad, pozostane
mifoda, bo duch i serce nigdy
sie nie starzeja.

Co chcemy robi¢ na emeryturze?

Az 63% Polakdéw na emeryturze chce poswieci¢ czas bliskim, a ponad potowa chce spedzi¢ ten
czas aktywnie na podrézach — tak o emeryturze myslg gtéwnie mtodsi ludzie. Jednak jedna czwarta,
zwilaszcza starszych ludzi, uwaza, ze to czas, w ktorym moga pojawi¢ sie problemy finansowe.

Ponad potowie ankietowa-
nych emerytura kojarzy sie
z odpoczynkiem, czesciej
taka odpowiedz zaznaczali
mezczyzni i osoby w wieku
18-24 lat. 45% ankietowanych
wskazato, ze emerytura koja-
rzy sie z czasem dla siebie,
przede wszystkim kobietom
i osobom w wieku 25-34 lat.
Dla 42% Polakéw emerytura
to czas, ktéry mozna poswie-
ci¢ bliskim, w tym przypadku
rowniez wiecej kobiet wskazy-
wato na takg odpowiedz, co
ciekawe czesciej deklarowali
tak ludzie w wieku 18-24 lat.
Blisko 1/3 Polakéw emeryture
kojarzy z problemami finanso-
wymi, zwtaszcza kobiety i oso-
by w wieku 45-64 lata.

Marzenia i obawy

Wyobrazenia Polakéw na
temat emerytury sa bardzo
rézne. Dla ponad potowy,
w wiekszo$ci mezczyzn i oséb
w wieku 18-24 lat (az 76%),
emerytura to czas, w ktorym
beda odpoczywaé. Ponad
potowa planuje spedza¢ czas
z bliskimi i po$wieci ten czas
dla siebie — tak odpowiadaty
gtéwnie panie. Miode oso-
by w przedziale wieku 18-24

czesciej tez wyobrazajg sobie
emeryture jako czas, ktory
mozna przeznaczy¢ na hob-
by i pasje. Co czwarty z nas
przewiduje, ze na emeryturze
wystapiag problemy finansowe
i najbardziej obawiajg sie tego
kobiety.

— Whnioski z badan wyraznie
wskazuja, ze dla mtodych lu-
dzi emerytura coraz czesciej
zaczyna sie kojarzyé z pozy-
tywnymi aspektami. Podré-
ze, hobby, czas dla rodziny
- tak za kilkadziesiat lat chca
spedza¢ czas na emerytu-
rze miodzi ludzie. Uwazam,
ze w duzej mierze ma na to
wptyw stabilizujace sie oto-
czenie gospodarcze w Polsce,
ktére oferuje mtodszemu po-
koleniu coraz bardziej rézno-
rodne formy rozwoju zawodo-
wego. To na pewno wptywa na
pozytywne myslenie o wtasnej
przysztosci. Nie mozna jednak
zapomina¢ o grupie Polakow,
ktérym emerytura kojarzy sie
przede wszystkim z kfopota-
mi finansowymi. Tym bardziej
wiec, myslac o emeryturze,
nie mozna zapomina¢ o réz-
nych formach oszczedzania
lub bezpiecznego inwestowa-

nia wtasnych $rodkéw finan-
sowych, ktére zapewnig nam
godne zycie w przysztosci
— komentuje prof. Marcin Dyl,
prezes lzby Zarzadzajacych
Funduszami i Aktywami.

Czas dla siebie

i bliskich

Polacy maja wiele pomy-
stébw na spedzanie wolnego
czasu na emeryturze. 63%
osob wskazato, ze poswieci
wéwczas wiecej czasu ro-
dzinie, taka odpowiedz za-
znaczaly zazwyczaj 0soby
w wieku 25-34 lat z wyzszym
wyksztatceniem. Ponad poto-
wa ankietowanych wskazata
rowniez na podrozowanie.
Rozwijanie hobby na eme-
ryturze najchetniej wybieraty
miode osoby w wieku 18-24
lat, w wiekszos$ci mezczyzni
z wyzszym wyksztatceniem
(60%). W mniejszym stopniu
Polacy planujg opiekowac sie
wnukami, na taka odpowiedz
wskazato 39% ankietowa-
nych, w wiekszosci kobiety,
a takze pracowa¢ w mniej-
szym wymiarze godzin (co
trzeci). Co ciekawe, taka od-
powiedz wskazato tyle samo

0s6b z wyzszym, jak i srednim
wyksztatceniem, a tylko co
pigty z podstawowym lub za-
wodowym.

Badanie ,Zycie na emerytu-
rze — wyobrazenia i postawy
Polakéw” zostato przeprowa-
dzone przez ARC Rynek i Opi-
nia metodg CAWI (Computer-
-Assisted Web Interview) na
prébie 1200 Polakdéw w wieku
18-64 lata.

63%
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Na postawie badania: “Zycie na emeryturze -
wyobratenia i pestawy palakdw

IZFin

a!
“&aly’ Seniorzy nad

morzem 2019!

Kapiele
Solankowe!

Codzlennle.'

W cenie pakietu:

¢ Catodziennie wyzywienie
(Sniadanie i kolacje w formie
bufetu, obiad serwowany)

2 zabiegi fizykalne dziennie
wykonywane od poniedziatku
do pigtku, miedzy innymi: elek-
troterapia, $wiatfolecznictwo,
hydroterapia,balneoterapia,
inhalacja, krioterapia miej-
scowa, mechaniczny drenaz
limfatyczny,

Nieograniczone korzystanie

z kompleksu basenowego:
basen rekreacyjny z atrakcjami,
basen solankowy: codzienny
MASAZ SOLANKOWY krego-
stupa lub catego ciata, jacuzzi,
sauna, $ciezka do masazu stop
pobudzajaca ich receptory
Poranna gimnastyka w basenie
Nielimitowany dostep

do Sali fitness

SUPER PROMOCJA MAJOWA

Napdj powitalny dla kazdego
Wieczorek taneczny przy
muzyce na zywo, wino, cia-
sto, uatrakcyjnione wieloma
konkursami z nagrodami - 1x
w tygodniu

Bezptatne wypozyczanie kijow
do Nordic-Walking

Mozliwosc¢ zorganizowania
wycieczki do Kotobrzegu

i Kamienia Pomorskiego oraz
zwiedzania lokalnego Muzeum
Rybotéwstwa i Latarni Morskiej
-za dodatkowa optatg

Pakiet nie taczy sie z innymi
promocjami

8dni/7noclegéw w pokoju
2-0s. Standard — 791 zt za
osobe, w pokoju 2 os. Lux —
889 zt za osobe, w pokoju 1
os.—1001 zt

5 -11 maja 2019 r.

732 zt za osobe w pokoju 2- osobowym

951 zt za osobe w pokoju 1-osobowym

W cenie: 6 noclegéw z catodziennym wyzywieniem: $niada-
nie i kolacja w formie bufetu oraz trzydaniowy obiad serwo-
wany do stotu, kompleks basenowy codziennie od 7.00 do
21.00, poranna gimnastyka w basenie, wieczorek taneczny
z ciastem i lampka wina, 10% rabatu na zabiegi lecznicze.

Jantar-SPA

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

WYCIECZKI i WCZASY

R|ON Senior Bezpodrézowania nocy!
1 25 LAT DOSWIADCZENIA Wplaty w ratach 0%
' Krakdéw, ul. Karmelicka 32 UZDROWISKO
I pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00 TRUSKAWIEC
I tel./fax 12 632 01 50 e-mail: arion@arion.pl
I kom. 601 511 897 www.arionsenior.pl

WCZASY NAD BALTYKIEM
Z DOJAZEM LUX AUTOKAREM
z KRAKOWA, KATOWIC, MYSLOWIC, CZESTOCHOWY, £ODZI

LEBA - komfortowy, bezpieczny Dom Wczasowy,
niecate 200 m do morza,
bardzo dobre wyzywienie: $niadanie i kolacja w formie
bufetu, obiad - serwowany.
Pokoje 2-3 osobowe z tazienkami i balkonami.
1 Turnusy 10 noclegéw/11 dni
I (wyjazd rano, powrdt wieczorem)
1 20.06 - 30.06.2019
I senior: 1.599 zt, wnuczek do 10 lat: 1.300 zt
1 29.08 - 08.09.2019
1 senior: 1.499 zt, wnuczek do 10 lat: 1.200 zt
1 W cenie pobytu: ognisko z kietbaskami, wycieczka
1 z przewodnikiem na Ptw. Helski.

! JASTRZEBIA GORA - NOWY Dom Wczasowy PRZY PLAZY
bardzo dobre wyzywienie: trzy positki dziennie
Poko;e 2-3 osobowe z tazienkami
Turnusy 10 noclegéw/11 dni od kolacji do obiadu
1'10.06 - 20.06.2019, 21.08 - 31.08.2019

I senior: 1.599 zt, wnuczek do 10 lat: 1.300 zt

I W cenie pobytu: wycieczka z przewodnikiem do Tréjmiasta
1

7

WYCIECZKI BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW
Hotele 3* ze $niadaniem i obiadokolacjg w cenie!

SZWAICARIA - WLOCHY - AUSTRIA objazdowa:

POCIAGIEM BERNINA EXPRESS PRZEZ ALPY: 5 dni
(autokar + pociag)

Terminy: 09.07 - 13.07.2019, 04.09 - 08.09.2019

Cena: 2.910 zt

Zwiedzanie: Czeski Krumlov-Salzburg-Tirano-Werona-
Sirmione-Zell Am See + rejs statkiem po Jez. ZellerSee

KONCERT FILHARMONIKOW w WIEDNIU: 3 dni
(autokar)

Termin: 20.06 - 22.06.2019

Cena: 2.910 zt

Zwiedzanie: Wiednia + Plenerowy Koncert w Ogrodach
Patacu Schonbrunn + rejs statkiem Doling Wachau

(autokar + promy) Wilno - Ryga - Tallin - Helsinki - Petersburg
Termin: 09.07 - 17.07.2019

Cena: 2.910 zt

Na hasto ,,Senior” cena bedzie obnizona do kwoty: 2.790 zt

GRUZJA 5 dni (samolot + autokar)

Terminy: 21.05 - 25.05.2019, 23.09 - 27.09.2019

Thilisi - Kaukaz - Ananuri - Kazbegi - Signaghi - Mtskheta -
Uplistsikhe

Cena: 1.830,00 zt + koszt biletu lotniczego Wizz Air wg
ceny z dnia rezerwacji

W cenie m.in. degustacja wina, wieczor folklorystyczny,
bilety wstepu, warsztaty kulinarne

UZDROWISKO TRUSKAWIEC

W(CZASY LECZNICZE w Ukrainie
z dojazdem autokarem - turnusy przez caty rok
wybdr 10 sanatoriow (SZACHTAR, KARPATY, DNIEPRO..)

1 8 dniod 850zt w pok. 2-os.

1 w cenie 4 zabiegi lecznicze/dziennie

1 13 dniod 1.390 zt w pok. 2-0s

1 w cenie 4 zabiegi lecznicze/dziennie

1 Cena koricowa uzalezniona jest od wybranego standardu
1 obiektu i miasta wyjazdu
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: PETERSBURG + NADBALTYCKIE STOLICE: 9 dni
|
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REUMPAPAI

SUPLEMENT DIETY POCHODZENIA ROSLINNEGO

= Antidotum na bdle stawow i miesni
= Wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie
narzadu ruchu

Dziata:

= przeciwbélowo
® przeciwzapalnie ¢ .
= przeciwbakteryjnie 4
m przeciwobrzekowo

Producent: HERBALMED, www.herbalmed.com.pl

e-mail: herbalmed_poland@hotmail.com
tel. 506 286 070

Zamowienia: E-sklep:
www.prostoznatury.pl
oraz pod nr. telefonow:

883319 000,33 8616018

Produkt dostepny rowniez w aptekach i sklepach zielarskich

Prenumerata

z dostawa do skrzynki pocztowej

Przedptaty na prenumerate "Gazety Senior"

s3 przyjmowane we wszystkich urzedach
pocztowych do 25 maja br. Listonosze oraz
urzedy pocztowe oddawcze przyjmuija przedptaty
od prenumeratoréw do 31 maja br. Dostepne

sa prenumeraty na lll i IV kwartat 2019 r oraz
prenumerata pétroczna.

Poczta Polska przyjmuje przedptaty na
prenumerate pocztowa rowniez za posrednictwem
Internetu pod adresem:

www.prenumerata.poczta-polska.pl

Poczta Polska

REKLAMA

aparaty
stuchowe

Poznan, ul. Poznanska 18A/1
Swarzedz, os. Dziatynskiego 1J/404
www.aaparatysluchowe.com

SWIAT DZWIEKOW NA WYCIAGNIECIE REKI

NOWE TECHNOLOGIE W APARATACH StUCHOWYCH WIODACYCH MAREK

* Zamiast baterii mozliwo$¢ tadowania

* Rozmowa telefoniczna styszana
w dwoch aparatach jednoczesnie

* Wiekszy komfort styszenia w hatasie

* Bardziej dyskretny i wytrzymaty aparat
stuchowy wewnatrzuszny w obudowie
z tytanu

* Regulacja aparatéw stuchowych za
pomoca twojego telefonu

* Naturalne brzmienie
wiasnego gtosu

* Indywidualne wktadki
uszne wykonane
w technologii 3D

* Nowy styl aparatéow
stuchowych typu RIC

JESLI ZASTANAWIASZ SIE, JAKI APARAT SLUCHOWY BEDZIE DLA CIEBIE NAJLEPSZY.
JUZ DZIS UMOW SIE NA BEZPLATNA KONSULTACJE Z NASZYM PROTETYKIEM
StUCHU | ODKRYJ SLYSZENIE NA NOWO!

REJESTRACJA: TEL. 61 221 01 51, KOM. 733 378 999




