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Tylko artyści 
mogą czarować
Aleksander Maria Gołębiowski to aktor kabaretowy z dyplomem 
podpisanym przez prof. Bardiniego. Współzałożyciel kabaretu 
TEY, który zadebiutował 17 września 1970 r. w Poznaniu. W 1973 
r. zdobył Złotą Szpilkę w Opolu w kategorii najlepszy kabaret. 
Całe lata bawili publiczność skeczami i piosenkami odnoszącymi 
się do życia społecznego i politycznego ówczesnej Polski. Byli 
popularni w kraju i za granicą.
Z Aleksandrem Gołębiowskim o benefisie, występach w PRL 
i współczesnych spektaklach rozmawia Maria Orwat.

Maria Orwat: Benefis to całe 
życie artystyczne, senty-
mentalna podróż w czasie. 
Szybko minęło?

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

M.O.: Jak się Pan przy-
gotowywał, jak przeżył to 
wydarzenie?

A.G.: Cały rok to trwało, 
bardzo trudno, bo nigdy 
nie byłem organizatorem, 
tylko wykonawcą, sam się 
napędzałem, szukałem 
sponsorów. Sam ledwo zipię, 
jestem po koronografii, leczę 
nogi, nie jestem mobilny, ale 
nad wszystkim panuję. Ludzie 
mają bardzo dużo pieniędzy, 
ale namówić ich na wsparcie 
kultury, jest trudno, oj, trudno. 
Pomagali mi Filip Przepióra, 
dyrektor Ośrodka Kultury 
w Swarzędzu i Michał Klima-
szewski, jego prawa ręka. 
Koncert prowadzony był 
bardzo rodzinnie. Wszyscy 
dostali zaproszenia na kola-
cję, a ja na scenie siedziałem 
na tronie wypożyczonym 
z Teatru Nowego. Tadzio Osi-
powicz nagrywał benefis.

M.O.: Czy trudno jest być 
artystą seniorem w Polsce?

A.G.: Tak, bardzo trudno. 
Artyści zarabiali kiedyś dużo 
pieniędzy, ale nikt nie myślał 
wtedy o przyszłości. Teraz 
mają przeważnie po 900 zł 
emerytury. Niektórzy wystę-
powali w krajach skandynaw-
skich i mają stamtąd jakieś 
profity, bo płacili tam podatki, 
inaczej nie można było 
występować. Ale jest ciężko, 
bardzo ciężko. Zawsze daję 
1% podatku na dom artystów 
seniorów w Skolimowie. 
Mam swoją emeryturę, bo 
pracowałem na pełnym etacie 
w szpitalu psychiatrycznym 
jako rehabilitant. Pozna-
łem tam wspaniałych ludzi, 
lekarzy, pielęgniarki, do dziś 
mam z nimi kontakt. Wpro-
wadziłem nowatorskie zajęcia 
z pacjentami: muzykoterapię, 
choreoterapię, ćwiczenia 
relaksacyjno-kontrujące, cho-
rzy uwielbiali je, rozweselałem 
pacjentów, to był fajny czas. 
Czasami się spóźniałem do 
pracy. Jak mieliśmy występ 
w kabarecie, to później była 
impreza, która się kończyła 
nad ranem i nie mogłem 
dojechać do pracy. Taksó-
wek nie było, tylko tramwaje. 
Jechaliśmy tymi tramwajami 
z zaspanymi, smutnymi ludź-
mi i z tej sytuacji powstała 
piosenka Z. Laskowika z mu-
zyką H. Szymczyńskiego. 

Gdy „wracaliśmy luźno sobie 
z balu, zawsze myślałem, że 
rano w tych tramwajach jest 
wesolutko, jak na pierwsze-
go maja, a tu... szare mary 
Junikowo zdrój (dzielnica 
Poznania)... Dlaczego, ludu 
ty mój, nie cieszysz się, że 
za oknami świta, widać, że 
rozkwita, rosną domy z lewej, 
z prawej domy też, przecież 
to jest nasza duma pospolita, 
a wy jacyś tacy, toż to prze-
cież grzech... I tak podnie-
cony już nie wytrzymałem, 
razem z kumplem z party-
zantki tramwaj zatrzymałem 
i jak ten natchniony poeta 
Horacy zawołałem, ludzie, 
kochani rodacy, coście tacy 
smutni, przecież... jedziecie 
do pracy”.

M.O. Czy praca w kaba-
recie zmieniła Pana życie 
osobiste?

A.G.: Tak, ale niczego nie 
żałuję. Dawałem sobie radę, 
piątek, sobota, niedziela to 
były występy wieczorami 
w TEY-u, a potem feta.

M.O.: Tęskno?

A.G.: Oj, tak, tak. Za młodoś-
cią, za życiem studenckim, 
innym niż teraz…  Wtedy, 
w latach 70-tych, życie 
studenckie kipiało w klubach, 
istniał świetny teatr studencki 
Nurt, który znakomicie działał 
i stworzył fantastyczne pio-
senkarki: Sipińską, Sośnicką, 
Kowalak. Potem dołączył TEY. 
Ludzie przyjeżdżali do Pozna-
nia, żeby zobaczyć koziołki 
i TEY-a. Bilety były wykupione 
na 3-4 miesiące przed wystę-
pem. Poznań był najwspanial-
szym ośrodkiem kulturalnym 
w Polsce. Genialnie działała 
opera, co chwilę nowe pre-
miery, telewizja z programami 
rozrywkowymi. Była Wiosna 
Estradowa, Jasień Estrado-
wa. W Auli Uniwersyteckiej 
orkiestra Górnego przygrywa-
ła artystom i TEY-owi. Teraz 
jest komercja, a z klubów 
studenckich zrobiły się drogie 
puby.

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

A.G.: Mój ojciec po wojnie był 
kierownikiem PGR-u pod Po-
znaniem. Był też fanatykiem 
sportu. W latach 1947-1952 
był bramkarzem w Kolejarzu-
-Poznań. Mnie pchał na 
WSWF, wtedy był tylko jeden 
wydział nauczycielski, tam 
spotkałem Zenka. Kończyli-
śmy studia w feralnym roku 
1968. Nauczyciele akade-
miccy mówili: jeśli was tam 
chwycą, gdzieś w pochodzie, 

Aleksander Gołębiowski w "Bajce o baraku i złotej szpilce, czyli pocałujcie nas w usta" kabaretu Tey 
w Domu Harcerza przy ul. Widnej (1975 r.) Fot. Jerzy Nowakowski, (źródło: cyryl.poznan.pl)  

Drodzy Czytelnicy, 
Przed nami wiosna możliwości. 
Nie ma w tym odrobiny prze-
sady, przyglądając się ofercie 
atrakcji czekających na seniorów 
w najbliższych miesiącach. Warte 
uwagi wydarzenia polecają metro-
polie, jak i mniejsze miasta, które 
równie ciepło myślą o swoich naj-
starszych mieszkańcach. Zachę-
camy Was, aby z nich aktywnie 
korzystać. 
Na okładce gości Aleksander Ma-
ria Gołębiowski, aktor kabaretowy 
z dyplomem podpisanym przez 
prof. Bardiniego, współzałożyciel 
kabaretu TEY. Pretekstem do spot-
kania był benefis artysty. W roz-
mowie z Marią Orwat wspomina 
najlepsze lata grupy TEY i równie 
trzeźwo co zabawnie spogląda na 
dzisiejsze realia. Zapraszamy do 
ciekawej rozmowy o życiu. 
Tym numerem chcemy zainspiro-
wać do podjęcia wyzwania KRE-
ATYWNY JAK SENIOR! Polscy 
seniorzy nie przestają zaskaki-
wać pomysłami na twórczą eme-
ryturę. Co więcej, niewiele może 
im przeszkodzić w realizacji tych 
marzeń. Na łamach wydania 
znajdziecie sylwetki inspirują-
cych seniorek i seniorów, a także 
osób i organizacji, które działają 
na rzecz osób starszych w spo-
sób wymykający się schematom. 
Od Krystyny Rydz i zespołu Za-
kręcone Babki po unikalną reha-
bilitację w formie zabawy z nutką 
rywalizacji. Wystarczy chcieć. 
A Joanna Ciechanowska-Barnuś 
w Seniorałce zabierając głos 
w sprawie kreatywności trochę 
tłumaczy skąd te pokłady. Sięgaj-
cie do nich jak najczęściej. 
Łódź kreuje dla seniorów po raz 
kolejny. Przed nami VI Łódzkie 
Senioralia, na które zaprasza-
my seniorów z całej Polski. Moc 
atrakcji podczas inauguracji m.in. 
bezpłatny koncert Skaldów to 
doskonały pretekst do zorgani-
zowania wycieczki klubowej. I nie 
zapomnijcie zagłosować na swo-
jego faworyta w ogólnopolskim 
konkursie Drzewo Pokoleń! 
Jeszcze kilka lat temu tematy-
ka sportowa rzadko gościła na 
łamach „Gazety Senior”, dziś 
jest zgoła inaczej. Prezentujemy 
ciekawe i sprawdzone inicjatywy 
sportowe, po które sięgają senio-
rzy tj. program trener senioralny, 
igrzyska dla seniorów, Kartę 
Multisport Senior i zajęcia dla se-
niorów w klubach MRS.SPORTY. 
Każdy znajdzie coś dla siebie. 
Zachęcamy, jeśli jeszcze macie 
opory przed podjęciem aktywno-
ści fizycznej, poczytajcie, jak sku-
tecznie zwalczają je inni seniorzy. 
Wiele praktycznych informacji 
znajdziecie w dziale Turystyka. 
Sezon urlopowy zbliża się wielki-
mi krokami, należy się do niego 
dobrze przygotować. Oferta jest 
przebogata. 
Jeżeli chcecie czytać „Gazetę 
Senior”, miesięcznik jest dostęp-
ny w płatnej prenumeracie za 
pośrednictwem Poczty Polskiej, 
którą można zamówić w każdym 
urzędzie pocztowym lub na stro-
nie internetowej poczty polskiej: 
www.prenumerata.poczta-pol-
ska.pl do 25 maja br. Zapraszam 
także na portal GazetaSenior.pl, 
gdzie codziennie publikujemy 
dodatkowe, interesujące treści.

Miłej lektury
Linda Matus

Redaktor Naczelna
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Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20 x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Również w Państwa sąsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzów, Częstochowa, Gdańsk, Gdynia, Gliwice,
 Katowice, Koszalin, 2 x Kraków, Legnica, 2 x Łódź, 2 x Poznań, Płock, Radom, Szczecin i Wrocław. Fielmann Sp. z o. o., ul. Małe Garbary 9, 61-756 Poznań. Dalsze informacje www.fielmann.com

Bezpłatne badanie ostrości wzroku
najnowocześniejszymi urządzeniami, w każdej chwili,
bez rejestracji. 0,00 zł

Modne okulary przeciwsłoneczne
z Państwa mocą
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkła organiczne,
ochrona przed promieniowaniem UV, 3 lata gwarancji,
łącznie z badaniem ostrości wzroku. 109,50 zł

Wysokiej jakości okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkła organiczne z powłoką
utwardzającą, 3 lata gwarancji, łącznie z badaniem
ostrości wzroku. 279,00 zł

*Gwarancja zwrotu pieniędzy: Jeśli w ciągu sześciu tygodni od dokonania 
zakupu w firmie Fielmann zobaczą Państwo taki sam produkt, proponowany
gdzie indziej taniej,  Fielmann przyjmie towar z powrotem i zwróci cenę zakupu.

Nationwide / 263 x 129,5 mm

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularów, znane marki i modele 

projektantów o międzynarodowej sławie*.

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich słów.
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to tracicie rok i obronę pracy 
magisterskiej. Jeszcze wy-
padki w Czechosłowacji, a na 
zakończenie obóz wojskowy. 
Takie były czasy, że jeden 
dzień w tygodniu mieliśmy 
wojsko. Przebieraliśmy się 
w mundury i maszerowaliśmy 
do woja. Krzysztofa Jaślara 
poznaliśmy dwa lata później. 
I tak to się zaczęło. Szkoda, 
że nie było go na benefisie, 
akurat reżyserował premierę 
sztuki z Pakosińską.

M.O.: Kabaret TEY był bar-
dzo popularny w PRL-u, czy 
ta popularność pomagała, 
dawała się we znaki, a może 
jedno i drugie?

A.G.: Praca w TEY-u poma-
gała nam, wszystko nam się 
podobało. Za komuny byłem 
młody, miałem dwadzieś-
cia parę lat. Zapraszali nas 
do NRD, tysiące polskich 
pracowników tam pracowało. 
Dobrze nam płacili, mogli-
śmy kupić buty salamandry, 
ciuchy dla dzieci itp. Na 
granicy przepuszczali nas 
bez kontroli. Jeździliśmy 
też do Czechosłowacji, tam 
przedsiębiorstwa poznańskie 
budowały drogi i też dawali-
śmy im koncerty.
W Poznaniu mieliśmy opieku-
na ze służb. Ostrzegał nas, że 
właśnie kogoś wysyła. Zmień-
cie tekst, uważajcie, zagrajcie 
łagodniej. Tu macie ochronę, 
pozwalamy wam być wenty-
lem dla społeczeństwa, niech 
się ludzie cieszą.

M.O.: Na koncertach widzę 
sporo seniorów, którzy 
doskonale pamiętają czasy 
słusznie minione i dobrze 

się bawią. Czy publiczność 
zmieniła się?

A.G.: Tak, młodzi nie łapią 
żartów, jakieś kartki na żyw-
ność, kombinować, żeby coś 
dostać, kupić, załatwić. Dla 
nich to są opowieści z księ-
życa, nie rozumieją tego. 
Teraz ludzie 60+ chodzą na 
spektakle, od razu łapiemy 
z nimi kontakt i doskonale się 
bawimy.

M.O.: Wiele razy słysza-
łam ze sceny, że najlepszy 
kabaret jest za kulisami, 
robicie sobie różne kawały, 
zapamiętał Pan jakiś szcze-
gólny?

A.G.: To tak dla relaksu te 
żarty. Jak robiliśmy dwuset-
ny spektakl, to się nudziło. 
Zenek bardzo dbał o to, żeby 
tak nie było, robiliśmy parę 
dni przerwy, wyrzucaliśmy 
jedne teksty, wprowadzaliśmy 
inne, czasem wyciągaliśmy 
sznurowadła z butów, takie 
grzeczne kawały.
Na Woźnej na przykład był 
spektakl. Andrzej Mleczko tak 
sprytnie zrobił scenografię, 
że wejście było przez scenę. 
Na czas spektaklu zakła-
daliśmy klapę i scena była 
normalna. Miałem taką rolę, 
że wyskakiwałem z tyłu na 
scenę jako celnik i straszyłem 
Zenka i Bogusia (Smolenia), 
którzy grali przemytników. 
A oni zrobili mi taki kawał, że 
podnieśli tę klapę do góry 
i ja wleciałem w tę dziurę, 
w publiczność. Wie pani, 
jakie to jest uczucie, jak się 
pomylą schody, a ja tu lecę, 
jak w przepaść. Publiczność 
siedziała przy scenie, bo było 

mało miejsca i bardzo się 
wystraszyli. A oni „hi hi, ha 
ha” mówią, „no, naczelniku, 
co się tam stało, co się stało, 
co się ten naczelnik tak prze-
straszył”.
Albo żart z butami gumo-
wymi. Śpiewałem piosenkę 
„Metamorfoza” (tekst Zenka, 
muzyka Górnego) o tym, że 
w dzieciństwie „nie pozwolo-
no mi dotykać nawet grabi, 
masz tu książki i się ucz”, 
a ja „białych koszul mam już 
dość, nie chcę wciąż mieć 
czystych rąk... błagam was, 
dajcie mi buty gumowe, chcę 
chodzić w kombinezonie, 
codziennie być w telewizji, 
po polach jeździć bizo-
nem..., dajcie mi wszystko, 
co chcecie, robotę, która się 
wali i pokazujcie w gazecie, 
by inni chęci nabrali..., ja nie 
chcę być umysłowym, ja chcę 
być znowu na wozie”.
W trakcie śpiewania piosenki 
rozbierałem się z garnituru, 
zdejmowałem wszystko po 
kolei. Zostawałem w spo-
denkach, podkoszulku i na 
boso. Jak śpiewałem, „dajcie 
mi buty gumowe”, to Zenek 
wnosił je i stawiał obok mnie. 
Któryś enty raz jak śpiewałem 
tę piosenkę, Zenek wniósł mi 
te buty, wkładam jedną nogę 
i konsternacja – w butach 
lodowata woda wylewa się na 
zewnątrz, a dalej trzeba śpie-
wać, za sceną śmiech i pub-
liczność się śmieje. Z drugą 
nogą tak samo, lodowata 
woda wylewa się, ja muszę 
śpiewać, ludzie pokładają się 
ze śmiechu.
Wśród publiczności, w pierw-
szym rzędzie, siedział prof. 
Bardini, był bardzo ostry, 

przyszedł za kulisy, każdemu 
pogratulował, mówiąc, tak 
grajcie, fantastycznie. No 
i zdałem egzamin aktorski.

M.O.: Gdzie Pana zastał 
stan wojenny?

A.G.: Na Batorym, na rejsie 
wycieczkowym, 600 zaokrę-
towanych turystów, byliśmy 
wynajęci przez Żeglugę Bał-
tycką, była też z nami Hania 
Banaszak. Mieliśmy po dwa 
spektakle dziennie, w kino-te-
atrze, ludzie przyjeżdżali się 
pobawić. 13 grudnia zastał 
nas na Batorym stan wojenny, 
już nikogo nie wpuszczono, 
musieliśmy opuścić statek. 
Wsadzono nas do samocho-
dów i wieziono szybko do 
Poznania, żeby zdążyć przed 
godziną policyjną. Przeciska-
liśmy się między czołgami, 
wszystko jechało na wybrze-
że. Było straszno i mroźno.

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

A.G.: Jestem już seniorem, 
zapraszają mnie do klu-
bów 60+ i świetnie się tam 
bawimy.

M.O.: Kilka razy artyści 
powtarzali, żeby iść do wy-
borów, Pan jeszcze dodał, 
żeby zrobić wszystko, żeby 
nie wyprowadzono nas 
z Unii. Dlaczego to jest takie 
ważne?

A.G: Unia jest naszym bez-
pieczeństwem gospodarczym 
i militarnym, sami nigdy się 
nie obronimy przed nikim, 
musimy iść razem. Gdyby 
nie Unia nie byłoby dróg, 
mostów, różnych dotacji. 
Jak teraz pięknie Polska 
wygląda, miasta, powiaty, 
gminy, wioski! Ludzie szybko 
zapominają, szczególnie 
młode pokolenie, przyszli 
na gotowe, myślą, że tak ma 
być. Nie wszyscy rozumieją, 
że trzeba iść na wybory. 

M.O.: Dostaliśmy prezent 
od prezesa Kaczyńskiego, 
13-tą emeryturę na 1 maja, 
cieszy się Pan z tego?

A.G.: Pewnie, przyda się 
na rehabilitację. Ale to są 
pieniądze z naszych podat-
ków, tego nie ma w budżecie. 
Służba zdrowia się sypie, na-
uczyciele niedofinansowani, 
a oni kupują głosy. Jak idę na 
badania na cito, to też muszę 
zapłacić.

M.O.: W życiu codziennym 
może się Pan śmiać z tego, 
co się dzieje w Polsce?

A.G.: Nie, z pozycji obywatela 
nie mogę, nie potrafię, ale 
z pozycji kabareciarza mogę 
powiedzieć, że tylko artyści, 
nie politycy mogą czarować 
i robić masy w balona.
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Uroczysta 
inauguracja
Oficjalnego otwarcia VI 
Łódzkich Senioraliów doko-
na Prezydent Miasta Łodzi, 
który przekaże Seniorom 
klucze do bram miasta. 
W programie inauguracji za-
planowane zostały pokazy 
oraz występy artystyczne. 
W strefie namiotów będą 
odbywać się warsztaty, ba-
dania, zajęcia sportowe, 
porady i wiele innych. Uko-
ronowaniem oficjalnej inau-
guracji będzie występ grupy 
Skaldowie. 

Koncert Skaldów
Któż nie zna Skaldów, jed-
nego z najpopularniejszych 
polskich zespołów rocko-

wych przełomu lat 60 i 70? 
„Wszystko mi mówi, że mnie 
ktoś pokochał”, „Cała jesteś 
w skowronkach”, „Nie do-
mykajmy drzwi”, „Dopóki 
jesteś”, „Prześliczna wiolon-
czelistka” czy „W żółtych pło-
mieniach liści” nuciła i nuci 
do dziś cała Polska. Dla 
przypomnienia ich historii, 
zespół powstał w Krakowie 
latem 1965 roku, założony 

przez Andrzeja Zielińskie-
go, Jacka Zielińskiego oraz 
Zygmunta Kaczmarskiego, 
Janusza Kaczmarskiego, 
Feliksa Naglickiego i Je-
rzego „Kubę” Fasińskiego. 
Zadebiutowali w paździer-
niku tego samego roku na 
II Krakowskiej Giełdzie Pio-
senki, zdobywając pierwsze 
miejsce za utwór „Moja cza-
rownica” do słów Wiesława 
Dymnego.
W 2019 r. otrzymali Złote-
go Fryderyka za całokształt 
działalności artystycznej. 
Nakładem Kameleon Recor-
ds ukazał się ich nowy, po-
dwójny album „Taki blues”. 
Na dwóch CD znalazło się 
aż 26 utworów: na pierwszej 
płycie bluesy i piosenki do 
tekstów m.in. Bronisława 

Maja, Barbary Szczepań-
skiej „Judyty”, Leszka   
A. Moczulskiego i Wiesława 
Dymnego. Na drugiej płycie 
natomiast cykl wierszy Lesz-
ka A. Moczulskiego oraz 
piosenki do tekstów m.in. 
Miry Kuś, Witolda Gombro-
wicza i Wiesława Dymnego. 
W nagraniu albumu udział 
wzięli: Skaldowie, Bogumił 
i Wojciech Zieliński, Ga-
briela Zielińska-Tarcholik, 

Janusz Witko oraz grupa 
wokalna „ADMAJUMAMA”. 
W związku z premierą no-
wego albumu wiosną pla-
nowany jest specjalny kon-
cert w Radiu Kraków. Album 
można zamawiać na stronie  
www.kameleonrecords.pl
A już dziś zapraszamy na 
XIV Zlot, który odbędzie się 
w Łodzi 24-26 maja 2019 r.

Cykl wydarzeń  
13-24 maja
Aby ułatwić seniorom udział 
w preferowanych przez nich 
imprezach, cykl wydarzeń 
został podzielony na waria-
cje tematyczne. Seniorzy 

będą mieli do dyspozycji 
atrakcje w pięciu katego-
riach: zdrowie, kultura, edu-
kacja, sport/rekreacja, po-
rady/drzwi otwarte. Oferta 
w tym roku jest bardzo sze-
roka, począwszy od wykła-
dów, warsztatów, lekcji po-
kazowych przez wycieczki 
i spotkania tematyczne po 
spektakle i koncerty. 

Szczegółowy 
harmonogram 
wydarzeń
Szczegółowe informacje 
oraz harmonogram wyda-
rzeń zostaną umieszczone 

w informatorze „VI Łódz-
kie Senioralia”, który przed 
rozpoczęciem wydarzenia 
zostanie załączony jako in-
sert do łódzkiej gazety oraz 
będzie wydawany w wyzna-
czonych punktach w każdej 
dzielnicy miasta.

Poprzednia edycja 
Senioraliów 
W ramach V edycji Łódzkich 
Senioraliów, która odbyła się 

13-25 maja 2018 r. seniorzy 
mieli okazję wziąć udział 
w 700 wydarzeniach przygo-
towanych przez 130 partne-
rów. Gwiazdą inauguracji był 
Ryszard Rynkowski, a ofi-
cjalnemu zakończeniu Łódz-
kich Senioraliów towarzyszył 
koncert Haliny Frąckowiak. 

Czy wiesz, że?
Łódź i województwo łódzkie przodują 
w statystykach starzejącego się społe-
czeństwa naszego kraju. Miasto Łódź, 
Województwo Łódzkie oraz Uniwersytet 
Medyczny w Łodzi wspólnie zmieniają 
ten wizerunek i tworzą z Łodzi i regionu 
miejsca przyjazne seniorom. Wysiłki tej 
współpracy zostały docenione przez Ko-
misję Europejską, która w 2016 r. przyzna-
ła konsorcjum Lodz4Generations (w skład 
którego wchodzą miasto, województwo 
i uniwersytet) status tzw. Centrum Refe-
rencyjnego Europejskiego Partnerstwa 
na rzecz Aktywnego i Zdrowego Starzenia 
(EIP-AHA).

12-24 maja to czas obchodów VI Łódzkich Senioraliów. Dwa tygodnie wydarzeń dla seniorów 
otworzy uroczysta inauguracja i koncert Skaldów. 
Łódzki magistrat organizuje wydarzenie od 2013 r. Jest to świetna okazja, aby w krótkim, 
intensywnym okresie spotkać się z przedstawicielami organizacji, instytucji i firm, które działają na 
rzecz seniorów w Łodzi. Poznać miejsca, w których można rozwijać swój potencjał na emeryturze 
i zdobywać aktualną wiedzę. Ważnym celem organizatorów jest zachęcenie łódzkich seniorów do 
aktywnego trybu życia, a dzięki licznym partnerom Miejskiej Karty Seniora nie jest to takie trudne. 
Oferta jest bardzo szeroka, a oferowane zniżki zachęcają do korzystania z niej. – W tegorocznej 
edycji ponad 100 partnerów przygotowało ok. 450 wydarzeń na terenie całego miasta – mówi 
Katarzyna Jarosińska z Oddziału ds. Polityki Senioralnej Urzędu Miasta Łodzi

Skaldowie, fot. Marek Lasyk
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KONKURS  
Drzewo Pokoleń 
Już po raz czwarty Łódź za-
prasza do udziału w konkur-
sie Drzewo Pokoleń. Konkurs 
promuje projekty i inicjatywy 
poświęcone tematyce pro-
senioralnej. Jest miejscem 
wymiany dobrych praktyk 
i integracji podmiotów, które 
podnoszą jakość życia senio-
rów w całym kraju, nie tylko 
w Łodzi – konkurs ma charak-
ter ogólnopolski. IV już edycja 
konkursu organizowana jest 
przez Uniwersytet Medyczny 
w Łodzi, Fundację dla Uniwer-
sytetu Medycznego w Łodzi 
oraz Miasto Łódź i stanowi 
integralną część VI Łódzkich 
Senioraliów. 
W tym roku kategorie kon-
kursowe są cztery: 

Organizacja 
pozarządowa
Samorząd
Senior – lider
Aktywna 
grupa 60+ 
Zgłoszenia przyjmowane 
były do 22 kwietnia 2019 r.

Głosowanie 
Finaliści konkursu zostaną 
wyłonieni w głosowaniu inter-
netowym, które rozpocznie 
się 12 maja i potrwa do 23 
maja 2019 r. Głosy na swoich 
faworytów w czterech kate-
goriach będzie można odda-

wać za pośrednictwem stro-
ny internetowej konkursu, 
w zakładce „Głosowanie”:  
www.drzewopokolen.umed.
pl/konkurs/glosuj. 
Zwycięzców konkursu po-
znamy 24 maja 2019 r. pod-
czas uroczystej gali, której to-
warzyszyć będzie wręczenie 
nagród w poszczególnych 
kategoriach oraz występ arty-
styczny. Uroczyste zakończe-
nie Senioraliów odbędzie się 
w Centrum Dydaktycznym 
Uniwersytetu Medycznego 
w Łodzi. 

 Głosowanie: 
www.drzewopokolen.umed.pl/konkurs/glosuj
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Łódź miastem 
TELE(OPIEKI) 
Senioralia to nie tylko występy 
artystyczne, to również oka-
zja do skorzystania z oferty 
wsparcia, na którą mogą li-
czyć łódzcy seniorzy. Pod-
czas inauguracji w namiocie 
Oddziału ds. Polityki Senio-
ralnej będzie można wypełnić 
i złożyć wniosek na teleopas-
kę (opaskę bezpieczeństwa), 
a także uzyskać informacje 
o opiece długoterminowej, 
którą seniorom oferuje mia-
sto. Jeśli jesteś mieszkańcem 
Łodzi, masz skończone 60 lat 
i problemy zdrowotne, mo-
żesz otrzymać swoją teleopas-
kę i być od tego momentu pod 
czujną opieką teleopiekunów. 
– Możemy zadbać o seniora 
w jego własnym domu i środo-
wisku. Opaska daje poczucie 
bezpieczeństwa osobom star-
szym, które tego potrzebują, 
ale także ich bliskim – mówi 
prezydent Łodzi Hanna Zda-
nowska. 
Senior otrzymuje bardzo pro-
stą w obsłudze opaskę bez-
pieczeństwa na nadgarstek 
wyposażoną w przycisk SOS. 
Ten przycisk umożliwia po-
łączenia z numerem alarmo-
wym oraz Centrum Teleopieki. 
Opaska ma też dodatkowe 
funkcjonalności jak: detektor 
upadku, lokalizator GPS i inne 
czujniki. Na razie to program 
pilotażowy, ale na masową 
skalę z pomocy skorzysta 2 
tysiące seniorów. Kolejne 2 
tys. za rok. 
Opaska wygląda jak elektro-
niczny zegarek, ale urządze-
nie mierzy tętno, temperaturę 
ciała i wzywa pomoc. Opaska 
jest bardzo prosta w obsłu-
dze, mogą korzystać z niej 
osoby z dużą wadą wzroku 

czy ograniczeniami ruchu. 
Wystarczy wcisnąć jeden 
przycisk SOS, żeby wezwać 
pogotowie. Taki sygnał SOS 
otrzymuje również nasz te-
leopiekun, który monitoruje 
stan seniorów z Centrum Tele-
opieki. Tutaj ma zgromadzone 
informacje o naszym stanie 
zdrowia i potencjalnych za-
grożeniach, które pomagają 
mu szybko ocenić sytuacje. 
W chwili otrzymania sygnału 
SOS dzwoni „na opaskę”. Je-
żeli ustali, że niezbędna jest 
pomoc pogotowia, wezwie ją 
do seniora. 

GPS, detektor 
upadku i aparat 
fotograficzny
Opaska jest wyposażona 
dodatkowo w system GPS, 
detektor upadku i aparat fo-
tograficzny. To bardzo ważne 
funkcje, które powiadamia-
ją Centrum Teleopieki, gdy 
senior się przewróci. Jeśli 
osoba starsza straci przytom-
ność i kontakt telefoniczny 
„na opaskę” nie jest możliwy, 
nawet słabej jakości zdjęcie 
pozwala ustalić teleopieku-
nowi, czy podopieczny upadł 
w domu, na ulicy i wezwać 
służby we właściwe miejsce. 
Kto może skorzystać z Tele-
opieki? Osoba w wieku 60+, 
mieszkaniec miasta Łodzi, 
osoba niesamodzielna, ale 
nie niepełnosprawna. Niesa-
modzielność określa się jako 
problem z wykonaniem mini-
mum jednej czynności według 
skali Barthel, co senior dekla-
ruje w oświadczeniu. Warun-
kiem jest także wcześniejsze 
niekorzystanie ze wsparcia 
podobnego typu. 
Wnioski można składać oso-

biście w Biurze ds. Rekrutacji 
przy ul. Zachodniej 47 p. 132 
(tel. 42 638 47 30), gdzie mo-
żemy liczyć na pomoc przy 
wypełnieniu wniosku. Wnio-
sek można złożyć również za 
pośrednictwem bliskiej osoby 
lub drogą pocztową na adres: 
Urząd Miasta Łodzi, Wydział 
Zdrowia i Spraw Społecznych, 
ul. Zachodnia 47, 90-066 
Łódź, a także podczas Senio-
raliów. 

Opieka 
długoterminowa
W namiocie Oddziału ds. Po-
lityki Senioralnej podczas Se-
nioraliów będzie można uzy-
skać szczegółowe informacje 
o projekcie opieki długoter-
minowej. Jeśli jesteś osobą 
niesamodzielną i potrzebujesz 
wsparcia medycznego, sko-
rzystaj z niej. To także ważna 
informacja dla bliskich - nie-
formalnych opiekunów. W ra-
mach opieki możemy liczyć 
na długoterminową opiekę 
pielęgniarską, wsparcie opie-
kunów towarzyszących, opie-
kę i prowadzenie dietetyka, 
zabiegi rehabilitacyjne, w tym 
opiekę rehabilitacyjną, zapo-
bieganie odleżynom, przykur-
czom, a także wsparcie psy-
chologiczne na rzecz osoby 
niesamodzielnej. 

Finansowanie 
Wsparcie świadczone w ra-
mach projektu jest całkowicie 
bezpłatne dla uczestników! 
Projekt „Łódź – Miasto (Tele)
Opieki” realizowany jest 
w ramach Regionalnego Pro-
gramu Operacyjnego Woje-
wództwa Łódzkiego na lata 
2014-2020 współfinansowa-
nego z Europejskiego Fundu-
szu Społecznego. 
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Integracja pacjentów, rodzin, pracowników
Ponad rok temu personel Kliniki Wentylacji Respiratorem KONSTANCJA 
zaczął organizować wspólne wyjścia pacjentów, opiekunów i rodzin. Za 
swoje działania Klinika zdobyła tytuł SREBRNEGO LIDERA w Konkursie 
Liderów Ochrony Zdrowia 2019. 
Wycieczki po okolicy, wyjścia 
do kina czy teatru otwierają 
pacjentów i doskonale wpły-
wają na poprawę samopoczu-
cia. Podczas wyjścia każdy 
ma swojego indywidualnego 
opiekuna, który pomaga mu 
logistycznie i medycznie. Per-

sonel wspierają także członko-
wie rodziny albo pracownicy 
biura zarządu, którzy chętnie 
angażują się jako wolontariu-
sze. Niektórzy opiekunowie 
pracujący na co dzień w KON-
STANCJI (Grupa ORPEA Pol-
ska) przychodzą na wycieczki 

poza swoim grafikiem dyżu-
rów, ponieważ jest to dla nich 
prawdziwa przyjemność. 
Dzięki wspólnym wyjściom za-
czynają postrzegać pacjentów 
jako osoby, które odczuwają 
potrzebę rozmowy, mają swo-
je doświadczenia rzutujące 

na ich samopoczucie. Zna-
jąc ich historię, opiekunowie 
wiedzą później, jak trafić do 
podopiecznych, jakim słowem 
rozładować emocje. Tworzą 
się więzi, które powodują, że 
atmosfera pracy staje się bar-
dziej przyjazna, pełna szacun-

ku i zrozumienia. 
– Bardzo się cieszę, że nasza 
inicjatywa została doceniona. 
Jednak największą satysfak-
cję daje nam to, że organizu-
jąc ciekawe aktywności dla 
mieszkańców naszych do-
mów i klinik, po raz kolejny 
podkreślamy filozofię opieki 
Grupy ORPEA: życie z nami 
trwa dalej – mówi Beata Lesz-
czyńska, prezes Zarządu OR-
PEA Polska.
To już trzecie wyróżnienie dla 
sieci ORPEA Polska w Kon-
kursie OSOZ. Wcześniej firma 
została nagrodzona w katego-
rii Działania na Rzecz Pacjen-
tów za bezpłatne warsztaty 
dla opiekunów nieformalnych 
oraz w kategorii Innowacyjne 
Pomysły w Ochronie Zdrowia 
za stworzenie wyjątkowej pla-
cówki jaką jest Klinika Wenty-
lacji Respiratorem.
Klinika KONSTANCJA jest naj-
większym w Polsce pozaszpi-
talnym oddziałem wentylacji 
mechanicznej. Odkąd powsta-
ła w 2003 r. działa w oparciu 
o kontrakt z NFZ, oferując 60 
miejsc dla pacjentów oddy-
chających przy pomocy re-
spiratora. To jedyna placówka 
w woj. mazowieckim, opieku-
jąca się pacjentami wentylo-

wanymi w trybie stacjonarnym 
i w warunkach domowych, jak 
również unikatowy w skali kra-
ju ośrodek przyjmujący rów-
nież dzieci. 
Konkurs Liderów, organizowa-
ny przez czasopismo Ogólno-
polski System Ochrony Zdro-
wia to coroczny plebiscyt, 
którego celem jest poszukiwa-
nie i nagradzanie najcenniej-
szych inicjatyw oraz postaw 
w ochronie zdrowia. Niezależ-
na Kapituła, złożona z kilku-
nastu wybitnych osobowości 
świata medycyny, wybiera 16 
laureatów w pięciu katego-
riach (innowacyjne pomysły, 
promocja zdrowia i profilak-
tyka, skuteczne zarządzanie, 
działalność na rzecz pacjenta 
oraz lider farmacji). Konkurs 
zawdzięcza swój prestiż i ran-
gę otwartej, ogólnopolskiej 
formule z całkowicie bez-
płatnym uczestnictwem, co 
zapewnia obiektywną ocenę 
zgłoszonych projektów. Przy-
znając Klinice tytuł SREBR-
NEGO LIDERA jury doceniło 
innowacyjność projektu „Re-
spirator to nie przeszkoda – 
wycieczki dla mieszkańców 
KONSTANCJI wentylowanych 
mechanicznie”. 

REKLAMA
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Seniorałka, czyli seniory głos w sprawie kreatywności
Powiem krótko: według mnie jest solą życia! Nie wiem, jak mogłoby być bez niej, bo na moje szczęście mam 
jej pod dostatkiem od zawsze. Wychowałam się w czasach, w których zabawki robiło się samodzielnie. 
Mogłabym książkę napisać 
o moich domkach dla lalek 
misternie wykonanych z karto-
nów po butach (były na wagę 
złota!), meblach do tych do-
mków skonstruowanych z pu-
dełek po zapałkach, misternie 
tapicerowanych szmatkami. 
O najpiękniejszych sukien-
kach uszytych samodziel-
nie moim lalkom ze ścinków 
krawieckich wyżebranych 
u krawcowej, o prezentach 
wykonanych dla rodziców. 
Hitem była popielniczka zro-
biona na Dzień Matki z pla-
steliny, oblepiona muszelka-
mi pozbieranymi nad rzeką. 
Wzruszona Mama postawiła ją 
na telewizorze, a po godzinie 
z muszelek wylazły ślimaki. 
Wszystkie! Wylazły i obsiadły 
telewizor. Mama zachowała 
się wzorowo i udała, że nic się 
nie stało. Przecież to zupełnie 
normalne, że ślimaki łażą po 
telewizorze. 
Babcia, która przeżyła dwie 
wojny miała zdecydowanie 
mniej zrozumienia. Kreatyw-
ność tak, ale żeby niczego 
nie zmarnować! I kiedy na 
nowo pozyskanych krosnach 
utkałam według mnie ślicz-
ny kilimek dla lalek, z wełny 
przeznaczonej na rękawiczki, 
w domu zagrzmiało. Wtedy 

w obronie mojego niezbywal-
nego prawa do kreatywno-
ści stanął Tato i wytłumaczył 
swojej przedwojennej, prak-
tycznej mamie, że przecież 
dziecko musi się na czymś 
nauczyć tkać, zupełnie jakby 
tkactwo było obowiązkowym 
warunkiem poradzenia sobie 
w życiu w drugiej połowie XX 
wieku. Wtedy jeszcze nie zro-
zumiałam, że właśnie zadbał 
o to, bym nigdy nie rezygno-
wała z siebie i swoich pomy-
słów. Nawet najdziwniejszych. 
Nie opiszę tutaj wszystkich ży-
ciowych zakrętów, w których 
kreatywność ratowała mnie 
z opresji. Jest potrzebna, a od 
czasu osiągnięcia wieku doj-
rzałego myślę sobie, że jednak 
najbardziej przydaje się senio-
rom. Bo emerytura jest wtedy 
cudna, kiedy ma się na nią i na 
siebie pomysł. Nareszcie nikt 
nic nie każe i nareszcie można 
robić coś, co się lubi – można 
malować, można pisać, moż-
na zwiedzać, można szyć lub 
szydełkować, można działać. 
Ważne, żeby „można” zamie-
nić na „chcę” i realizować, 
to, co się chce. Szczęśliwi ci, 
którzy umieją to wprowadzić 
w życie. Wiem dobrze, że to 
wcale nie jest takie proste i dla 
wszystkich oczywiste. Najła-

twiej przychodzi osobom, któ-
rym udało się przenieść swoje 
pasje z dzieciństwa i młodości 
w dorosłe życie. Ocalić swoje 
zainteresowania przed natło-
kiem codziennych zdarzeń 
w codziennej gonitwie. Nie 
wszyscy mieli takie szczęście. 
Ci, którzy polegli w tej walce, 
muszą teraz wskrzesić w so-
bie odwagę, by swoje porzu-
cone pasje lub marzenia od-
świeżyć, odkopać, wyciągnąć 
na światło dzienne i światu 
oznajmić – OTO JA w nowej 
roli! 
Mam sąsiadkę, która od cza-
su przejścia na emeryturę 
zaczęła malować akwarele. 
Kiedyś pracowała w poradni 
jako recepcjonistka. Lubiła 
malować, kiedy chodziła do 
szkoły podstawowej. Potem 
nigdy nie miała na to czasu. 
Po zakończeniu pracy zawo-
dowej zapisała się na kursy 
malowania. Kolejny rok ma-
luje, ciągle się uczy, próbuje 
swoich sił w różnych techni-
kach malarskich, bierze udział 
w plenerach i wystawach. Wy-
jeżdża, poznaje nowych ludzi, 
nie ma na nic czasu. Jeśli uda 
jej się sprzedać jakiś obraz, 
natychmiast kupuje akcesoria 
plastyczne. Swoimi pracami 
ozdabia między innymi ściany 

zakładu fryzjerskiego i kos-
metycznego w sąsiedztwie, 
bo obrazy trzeba pokazywać 
i oglądać, a seniorzy nie za-
wsze mają dostęp do domów 
kultury. Dzięki temu wszyscy 
widzimy, jakie robi postępy. 
Spotkałyśmy się ostatnio przy 
trawniku – ulubionym miejscu 
psich spotkań. Nasze zaprzy-

jaźnione psy merdały ogona-
mi, a my obie przez kilkana-
ście minut opowiadałyśmy 
sobie, co ostatnio udało nam 
się zmalować – jej na płótnie, 
mnie w realnym życiu i spo-
łecznej działalności.
Doszłyśmy do wniosku, że 
wspólnej kawy na razie nie 
wypijemy, bo nie mamy na 

nic czasu. Ona ma wernisaż, 
ja batalię o to, by w Pozna-
niu powstały miejsca, gdzie 
seniorzy będą mogli rozwijać 
swoją kreatywność i zaintere-
sowania. 
Obie mamy co robić!

Joanna  
Ciechanowska-Barnuś

www.senioralki.blogspot.com
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REKLAMA

CERTYFIKOWANE PRODUKTY 
KOMPRESYJNE ZADBAJĄ

O WASZE NOGI

CCL 2
23 - 32  mmHg

wygodniejsze ubieranie bez 
marszczenia się w obrębie 

kostki,dzięki specjalnej
technice tkania

siła kompresji określona 
przez normy RAL-GZ 387/1 

gwarantuje efektywna 
i bezpieczną kompresję

szersze zakończenie z ot-
wartym czubkiem, które 

nie ślizga się,nie roluje i 
nie przesuwa pod stopą

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

wzmocniony obszar
pięty trwale redukuje
mechaniczne uszkodzenia
podczas noszenia obuwia

ulepszona technologia 
tkania pod kolanem 
zapobiega marszczeniu i 
uczuciu swędzenia skóry

zapewnia dobrą rozciągliwość 
materiału i zapobiega uciskowi 
w całej gamie produktów

Proces produkcyjny 

ISO/9001:2015
gwarantujący bezpieczną

i efektywną kompresję

Produkty Aries kupisz  
w sklepie internetowym  
www.ariesmedishop.pl  

oraz w sklepach medycznych  
na terenie całej Polski

Infolinia:  
800 888 595   
Obsługa klienta:  

+48 746480490
e-mail: aries.pl@aries.eu  

pl.avicenum.eu

Rusz się, zamiast 
śmiać się ze mnie!
Tańczą już od dziesięciu lat. Zakręcone Babki rozkręciły niejedną im-
prezę. O tym, co wydarzyło się przez ten czas i że warto czasem rzucić 
się na głęboką wodę – w rozmowie z Aleksandrą Gracjasz opowiada 
Krystyna Rydz, założycielka zespołu.

Aleksandra Gracjasz: 
Jak doszło do założenia 
zespołu?
Krystyna Rydz: Tak na-
prawdę wszystko zaczęło się 
od mojego skoku na bun-
gee – wtedy poszerzyły mi 
się horyzonty, wcześniej nie 
myślałam o tańcu, chociaż 
śpiewałam w chórze przez 
wiele lat. Wyczytałam na 
słupie ogłoszeniowym, że jest 
impreza na Malcie organizo-
wana przez jedną ze stacji 
radiowych i postanowiłam, że 
się wybiorę. Akurat miałam 
na sobie spodnie, bo na co 
dzień ich nie noszę – byłam 
tego dnia z mamą na rybach. 
Pan prowadzący zapytał mnie 
przed skokiem, jak mi na 
imię. Powiedziałam, że jestem 
Krystyna i że taki skok był 
moim marzeniem. W kolejce 
stały same osiemnastki. Jak 
podjechałam do góry windą, 
spojrzałam w dół, to się 
przeraziłam, ale powiedzia-
łam sobie: „Dasz radę, idź 
na całość”. Wzięłam dziesięć 
głębokich wdechów i wy-
dechów, ręce w bok, głowa 
w dół i skoczyłam –  dwa razy 
mnie okręciło. Prowadzący 
powiedział do mnie: „Krycha, 
jak żyjesz, to zaklaszcz!”. A ja 
z głową w dół zaklaskałam 
z radości. Miałam wtedy 61 
lat. Tym skokiem pokona-
łam swoje lęki, których było 
sporo w moim życiu. To była 
dla mnie ogromna inspiracja 
– wtedy już wiedziałam, że 
mogę wszystko. Później na 
targach senioralnych kupiłam 
sobie strusie pióra, które 
spodobały mi się u dziewczyn 
tańczących taniec orientalny. 
Postanowiłam, że też sobie 
takie pióra kupię, uszyję strój 
i będę występować na scenie. 
Jak pomyślałam, tak zrobi-

łam. Wybrałam utwór, śpiew 
wzięłam na siebie – w końcu 
działałam w chórze. Zapro-
siłam koleżankę, która gra 
na keyboardzie i dziewczyny 
ze spartakiady senioralnej – 
w sumie było ich pięć, jedna 
z nich ułożyła choreografię. 
Uszyłam sobie strój, innym 
też pomagałam, zrobiłam 
stroiki na głowę. Zgłosiłam 
nas jako Zakręcone Babki – 
nazwa zespołu wzięła się od 
tytułu popularnej piosenki 
Reni Jusis. Podchwyciłam 
ten wątek, a dziewczyny na 
to przystały. Próby robiłyśmy 
w ogródku koleżanki, która 
grała na keyboardzie, nie mia-
łyśmy żadnej sali, ale już po 
trzech miesiącach zgłosiłam 
zespół z układem „Samba-
lele”. Podczas pierwszego 
występu poszłyśmy na żywioł. 
Gdy pojawiłyśmy się na 
scenie, publiczność ogarnęła 
euforia – wszyscy bili brawo. 
Tańczyłyśmy razem z pub-
licznością. Dla mnie to było 
ogromne wydarzenie, samba 
zrobiła wrażenie, więc zapla-
nowałyśmy na następny rok 
kankana. I tak to się zaczęło.
A.G.: Pani ma zmysł 
artystyczny, ale jest też 
niezłym logistykiem.
K.R.: To wszystko mi się uło-
żyło w głowie po tym skoku 
na bungee. 
A.G.: Czy dzisiaj skoczyła-
by Pani jeszcze raz?
K.R.: Tak! Tylko niestety 
lekarz mi zabronił, bo mam 
za gęstą krew. Po skoku na 
bungee chciałam skoczyć ze 
spadochronem, ale też się nie 
zgodził. 
A.G.: A wcześniej rzucała 
się już Pani w życiu na 
głęboką wodę?

K.R.: Mając 16 lat, zapisa-
łam się na naukę pływania. 
Koleżanka mnie zaprosiła, od 
razu się nauczyłam – i tam 
skakałam z trampoliny. 
A.G.: Czyli ten skok jest 
u Pani motywem przewod-
nim?
K.R.: Jak już skoczyłam na 
pływalni, to z wieży też sko-
czyłam. Jako dziecko treno-
wałam gimnastykę sportową, 
pasjonowałam się sportem. 
Lubię ruch, zmiany – zawsze 
muszę coś robić. Kiedyś też 
malowałam, robiłam go-
beliny i szyłam. Przez cały 
czas od założenia zespołu 
myślałam o tym, żeby się 
pięknie zaprezentować i żeby 
inni dostrzegli to, że mimo 
naszego wieku tańczymy jak 
osiemnastki. 
A.G.: Co przez te dziesięć 
lat się działo?
K.R.: Od zawsze miałyśmy 
problem z miejscem prób. 
Trochę byłyśmy w Dąbrów-
ce na początku, później na 
Ratajach, potem w Domu 
Tramwajarza, gdzie jesteśmy 
do teraz. Dziś jak Dom Tram-
wajarza nie może, to Ogród 
Botaniczny nam pomaga. 
Przez te wszystkie lata bywało 
różnie. Na początku mógł 
przyjść każdy, ale później nie 
wszyscy sobie radzili. Były 
dziewczyny, które ode-
szły, potem przyszły nowe. 
Niektóre występują dziś 
w innych grupach tanecznych 
i chórach. Muszę to wszyst-
ko zgrać, żeby wszystkim 
pasował konkretny dzień na 
próbę, co nie zawsze jest 
łatwe (śmiech). 
A.G.: Ile jest Was teraz 
w zespole? Jest jakaś 
stała liczba?

Krystyna Rydz
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Otyłośc brzuszna:  
ukryty zabójca!

 1. PIJ WODĘ 
Szklanka ciepłej niegazowanej wody przed każ-
dym posiłkiem podkręci metabolizm i sprawi, że 
zjesz mniej.

2. PO BIAŁKO SIĘGAJ WIECZOREM 
Jedzenie bogate w białko działa niczym budulec 
dla mięśni i zapewnia dobrą regenerację podczas 
snu. 

3. ZRÓB SOBIE PRZERWĘ 
Nie bój się przerw między posiłkami – kilkugo-
dzinny post odciąży układ pokarmowy, a Twoje 
ciało stanie się lżejsze.

4. LICZ KROKI 
Dla podkręcenia metabolizmu i lepszego samo-
poczucia przejdź dziennie minimum 10 tysięcy 
kroków.

5. LICZY SIĘ POSTAWA 
Dobra postawa zapewnia zrównoważone napię-
cie mięśni brzucha i pleców.

6. ROZCIĄGAJ SIĘ 
Rozciągaj okolice bioder i pośladki po każdym 
treningu w Mrs.Sporty – w ten sposób zmniej-
szysz napięcie w dolnym odcinku kręgosłupa 
zmniejszając ból w tej okolicy. 

7. PRAWIDŁOWE ODŻYWIANIE 
Nieprawidłowa dieta może być przyczyną wzdęć 
i uczucia ciężkości w brzuchu.

8. STAWIAJ NA NATURALNOŚĆ 
Sięgaj po naturalne produkty. Nie jedz wysoko-
przetworzonych i gotowych dań.

9. ZAPOMNIJ O ALKOHOLU 
Spowalnia metabolizm i zawiera mnóstwo „pu-
stych” kalorii. Dodatkowo alkohol podnosi poziom 
toksyn w organizmie zaburzając metabolizm.

10. ŚPIJ NA ZDROWIE! 
Hormony wydzielane przez organizm na skutek 
stresu wpływają na tycie. Szkodliwe działanie kor-
tyzolu zniwelujesz dzięki 7-9 godzinom snu w nocy.

10 rad dzięki którym Twój brzuch poczuje się lepiej:

W ostatnich latach lawinowo rośnie liczba osób, których obwód talii przekracza zalecane przez le-
karzy 80 cm. Przesiedliśmy się do samochodów, a prace domowe ułatwiją nam sprytne urządzenia. 
Przybywaniu dodatkowych kilogramów sprzyjają przetworzone produkty i nieregularne jedzenie. Gdy 
dodamy do tego spowolnienie metabolizmu na skutek szalejących podczas menopauzy hormonów, 
staniemy się łatwym celem dla odkładającego się tłuszczyku! 

Otyłość brzuszna jest groźna dla zdrowia
Lekarze biją na alarm, kiedy obwód talii u kobiet przekracza 88 cm. Zanim tkanka tłuszczowa zacznie 
być widoczna na brzuchu, najpierw odkłada się na organach wewnętrznych. Działa jak hormon i zwięk-
sza ryzyko chorób układu krążenia oraz cukrzycy. Lekarze wiążą ją z nadciśnieniem oraz chorobami 
układu sercowo-naczyniowego, takimi jak zawał serca czy udar mózgu. Zlokalizowana w na brzuchu 
tkanka tłuszczowa obciąża kęgosłup, stając sie przyczyną wad postawy i bólu kręgosłupa.

Jak walczyć z otyłością brzuszną?
Droga do płaskiego brzucha prowadzi przez zmianę nawyków żywieniowych i trening. Podczas ćwi-
czeń wspomagających metabolizm mięśnie pobierają potrzebną im energię z tkanki tłuszczowej. Me-
tabolizm tłuszczu przyspiesza, jeżeli podczas ćwiczeń utrzymujemy tętno na poziomie 60-70% mak-
symalnego tętna. 
„W kompleksowym podejściu do brzucha zaleca się ćwiczenia angażujące wszystkie jego mięśnie 
i okolice, co będzie przyspieszać metabolizm, poprawi jego wygląd oraz zapobiegnie problemom 
z kręgosłupem.” - zaleca Anna Wawrocka, manager w sieci klubów sportowych dla kobiet Mrs.Sporty. 

Płaski brzuch - dla kobiet to ideał piękna, dla lekarzy - czynnik zdrowia. Tłuszcz na 
brzuchu jest nie tylko niemiły dla oka, ale przede wszystkim niezdrowy. Niewielu z nas 
zdaje sobie sprawę z tego, że otyłość brzuszna jest najgroźniejszym  typem otyłości!

Bezskutecznie walczysz z nadwagą? Pomożemy Ci zmienić nawyki żywieniowe  
i wprowadzić aktywność fizyczną do Twojej codzienności! Przyjdź i przekonaj się sama! 

Efektywny 30-minutowy trening
Wyłącznie w kobiecym gronie
Pod opieką trenera
Prosty program żywieniowy bez liczenia kalorii

Znajdź nas na www.mrssporty.pl  
i dowiedz się więcej!

K.R.: Zawsze musi być co 
najmniej 6 dziewczyn, żeby 
występ mógł się odbyć.
A.G.: Co tańczycie? Czego 
można się spodziewać 
podczas Waszych wystę-
pów?
K.R.: Tańce orientalne, 
cygańskie, hiszpańskie, 
„Habanerę” z opery „Car-
men”, kankana czy country. 
W danym sezonie proponu-
jemy coś nowego. Zawsze 
prezentujemy tańce w jednym 
stylu – dwa układy. Drugi 
chwilę po pierwszym. Do 
każdego tańca się przebiera-
my. Przez dwa lata chodzili-
śmy do szkoły tańca, a tańca 
hiszpańskiego dziewczyny 
nauczyły się z internetu – są 
naprawdę zdolne. Teraz tań-
czymy głównie to, czego na-
uczyłyśmy się kiedyś. W tym 
roku na targach Poznań 
Viva Senior! zaprezentujemy 
taniec orientalny. Dziewczyny 
na początku mówiły, że jest 
w nim zbyt wiele obrotów, 
że nie dadzą rady, ale już po 
kilku próbach powiedziały, że 
wszystko umieją – i nie kręci 
im się w głowie!
A.G.: Czyli to jest kwestia 
dobrego nastawienia?
K.R.: I praktyki. Zapierały się 
na początku, a potem przy-
znawały mi rację. Oczywiście 
zdarzają się różne sytuacje, 
jesteśmy w końcu po 70-tce 
– pojawiają się problemy 
zdrowotne, dziewczyny 
opiekują się swoimi wnukami. 

Ja też dziś bardziej się męczę 
niż kiedyś, ale jak tańczę, to 
tego nie czuję – przychodzę 
do domu i jestem padnięta, 
a w trakcie nigdy. Bardzo 
się cieszę z tego, że jeszcze 
mogę tańczyć. Lekarz sam 
się dziwi i mówi, że to mi 
służy. Początkowo mówił, że 
powinnam ograniczyć taniec, 
ale nie mogę – ja to po prostu 
kocham. To jest silniejsze ode 
mnie. Moim zdaniem zawsze 
warto coś robić. Nie jestem 
w stanie usiedzieć w jednym 
miejscu. Jak zaczęła się 
moda na nordic walking, 
to ja już dawno chodziłam. 
Przez lata działałam w chórze. 
Z wnukami ciągle chodziłam 
na spacery. Ruch to zdrowie. 
Pozytywne myślenie przy tym 
wszystkim też jest ogromnie 
ważne. 
A.G.: Gdzie do tej pory 

występowałyście?
K.R.: Kiedyś latem byłyśmy 
w Bydgoszczy na festynie 
anielskim, był też Zaniemyśl, 
Pobiedziska, Swarzędz, Bie-
drusko. W Poznaniu – Ogród 
Botaniczny, Stary Rynek, plac 
Wolności, park Wilsona, Stare 
Zoo, domy kultury i domy 
opieki. Przez lata uzbierało 
się tego naprawdę sporo. Jak 
jeździłyśmy nad morze, to 
zawsze zabierałyśmy ze sobą 
stroje i, mimo że byłyśmy na 
wczasach, tańczyłyśmy na 
plaży czy przy ognisku.
A.G.: Jak publiczność re-
aguje na Wasze występy? 
Na które tańce najżywiej?
K.R.: Najbardziej ludziom 
podoba się kankan. Zawsze 
o niego pytają, zwłaszcza 
mężczyźni – pokazujemy wte-
dy reformy (śmiech). Tańce 
orientalne i country też robią 
wrażenie. 
A.G.: A młode zespoły co 
o Was sądzą?
K.R.: Podziwiają nas. My je 
też – za lepszą kondycję, ale 
same jesteśmy też niczego 
sobie. Uśmiechem i strojem 
nadrabiamy nasze braki. 
A.G.: Kostiumy i choreo-
grafię przygotowujecie 
same?
K.R.: Dzisiaj mamy już 
wszystko – przez lata 
nazbierało się sporo ko-
stiumów. Dziewczyny je też 
zmieniają, unowocześniają. 
Wianeczki na głowie to moja 

specjalność, bo bardzo lubię 
kwiaty. Zawsze chcę, żeby 
było kolorowo. Do strojów 
dziewczyny szukają inspiracji 
w internecie. Niczego im nie 
narzucam, rozmawiamy i po-
tem wspólnie decydujemy. 
Moje skrzydła Izydy, które tak 
się podobają, podpatrzyłam 
u nauczycielki tańca orien-
talnego i zapragnęłam też 
takie mieć. Bardzo je lubię 
i jeśli mogę nimi ozdobić jakiś 
występ, chętnie to robię. Wy-
stępowałyśmy też z układem 
„Seniorki jako przedszkolaki”. 
Z kolei w parku Wilsona, jak 
były piłkarskie mistrzostwa, to 
założyłyśmy krótkie spodenki. 
A.G.: Czy jakiś występ 
wspomina Pani szczegól-
nie?
K.R.: Festyn anielski w Byd-
goszczy był wyjątkowy. Odby-
wał się na trawie, było bardzo 

ciepło, my na boso – to było 
przepiękne. Podobało mi się 
też to, że dałyśmy radę mimo 
upału. Każdy występ jest 
dla nas ważny – szczególnie 
wspominamy te w domach 
opieki, podopieczni się 
bardzo cieszą i tańczą razem 
z nami. Ludzie podziwiają to, 
że jesteśmy odważne – to się 
im bardzo podoba.
A.G.: Co zyskujecie dzięki 
tym występom?
K.R.: Radość życia! Kiedy 
inni się cieszą – nam się 
chce. Buzie są roześmiane, 
ludzie nam gratulują, tego się 
nie da opisać. 
A.G.: Jesteście zakręcone 
na scenie, ale w zespole 
musicie się jakoś dogady-
wać. 
K.R.: Dziewczyny mają sporo 
innych wyjazdów, ale doga-
dujemy się – staram się tak to 
zorganizować, żeby wszyst-
kim pasowało. Przyjaźnimy 
się, jesteśmy wobec siebie 
życzliwe i nie ma zgrzytów 
między nami. 
A.G.: Czy wszystkie 
dziewczyny są tak samo 
zakręcone jak Pani?
K.R.: Zdecydowanie tak. 
Jedna nawet robi szpagat – 
jest z tego znana. Podziwiam 
wszystkie dziewczyny i bar-
dzo bym chciała, żeby jak 
najdłużej tańczyły. Kiedy jed-
ną boli kolanko, to ja mówię: 
„Jakbyś wiedziała, co mnie 
boli, to byś nie uwierzyła, ale 

czy z tego powodu mam nie 
przychodzić na próbę?”. 
A.G.: Jakie macie plany?
K.R.: Marzyłam zawsze 
o występie w Urzędzie Miasta. 
Teraz głównie tańczymy w Po-
znaniu. W tym roku na pewno 
będziemy tańczyć na Dniu 
Jeżyc, w Ogrodzie Botanicz-
nym, podczas targów, a co 
jeszcze wydarzy się w przy-
szłości – to czas pokaże. 
A.G.: Czego życzyć Zakrę-
conym Babkom na kolejne 
dziesięć lat?
K.R.: Zdrówka! Bo jeśli 
będzie zdrowie, to kolanko 
będzie chodzić i będziemy 
tańczyć.
A.G.: To życzymy dużo 
zdrowia w takim razie.
K.R.: Pięknie dziękujemy! 
(śmiech)

REKLAMA

Zakręcone Babki
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to nie rozwiązanie
Sztuczna szczęka

Więcej informacji na stronie internetowej

ul. Kamieńskiego 142, Wrocław
tel. 71 327 63 13, 604 609 012 

Zapraszamy do rekomendowanej 
kliniki stosującej metodę All-on-4

Sprawdzone i udokumentowane naukowo
Pochylone implanty stosuje się w praktyce klinicznej od ponad 10 lat, uzyskując 
korzystne wyniki. Metoda All-on-4 ® opiera się na sprawdzonych efektach badań 
klinicznych, w których wszczepiono cztery implanty i na nich oparto uzupełnienie 
całego łuku zębowego.

Skuteczna metoda leczenia bezzębia  
przy pomocy rozwiązań Nobel Biocare
Leczenie metodą All-on-4 ® to zastąpienie brakujących zębów przy użyciu 
mostu obejmującego cały łuk zębowy, oparty na zaledwie czterech implantach 
stomatologicznych. Dzięki minimalnej liczbie implantów zmniejszamy koszt leczenia. 

Różne możliwości protetyczne 

Dobra stabilizacja przy użyciu jedynie
czterech implantów

www.implantywroclaw.com.plwww.pacjenci.nobelbiocare.pl

www.dental-med.com.pl 

… ponieważ znów słyszę śpiew 
ptaków, mruczenie kota i szum 
morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona 
tym, co może usłyszeć za pomocą aparatów słuchowych.

www.kind.com

Bezpłatne badania słuchu
Już dziś umów darmową wizytę w jednym  
z blisko 200 oddziałów KIND w całej Polsce. 
Zadbaj o siebie i ciesz się dobrym słyszeniem  
przez całe życie.

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

Optymistka aktywistka
Małgorzata Konowalska to kobieta wielkiego serca, dla której drugi człowiek jest wielką wartością. 
Jej kreatywność, pozytywne nastawienie do życia i ludzi, wspieranie seniorów z pozycji prezesa 
Klubu Seniora „Optymiści” wzbudzają sympatie, i szacunek. W uznaniu zasług dla rozwoju polityki 
senioralnej w mieście została wyróżniona nagrodą prezydenta miasta Ostrowa Wielkopolskiego na 
uroczystej sesji z okazji 100-lecia odzyskania przez Polskę niepodległości. Z Małgorzatą Konowalską 
o polityce senioralnej i planach na przyszłość rozmawia Kazimierz Nawrocki.
Kazimierz Nawrocki: Skąd 
pomysł na nazwę Klubu 
Seniora? Czy to jest zapo-
wiedź kryterium stawianego 
potencjalnym członkom?

Małgorzata Konowalska: 
Zastanawiając się nad nazwą 
naszego klubu w grupie 
osób kochających życie 
i ludzi patrzących z ufnością 
w przyszłość, dla których 
pesymistyczne postawy 
są nie do zaakceptowania, 
postanowiliśmy przyjąć, za-
proponowaną przez naszego 
kolegę Mariana Bąka, nazwę 
Klub Seniora „Optymiści”. 
Do naszego klubu może 
wstąpić każdy po ukończeniu 
50 roku życia, kto akceptuje 
nasz program i obowiązujące 
zasady określone w statucie, 
uiści jednorazowe wpisowe 
i wyrazi zgodę na regularne 
i terminowe opłacanie składki 
miesięcznej. 

K.N.: Jaka była Pani historia 
zajęcia się przewodzeniem 
Klubowi Seniora „Optymiści”?

M.K.: Rozpoczęła się w 2010 
roku. Przez osiem lat byłam 
wiceprezesem klubu, aby 
we wrześniu 2018 r. zostać 
wybraną jednogłośnie na 
prezesa klubu. Nie ukry-
wam, zawsze marzyłam, aby 
pomagać ludziom starszym. 
Miałam to zakodowane 
w naturze, kiedy wcześniej 
organizowałam z pasją zjazdy 
rodzinne, wyszukiwałam 
w rodzinie najstarszych żyją-
cych przodków, rozmawiałam 
z nimi przez wiele godzin, 
aby potem opisywać ich 
dzieje w kronikach rodzin-
nych, których mam ponad 
dwadzieścia. Na tej samej 
zasadzie rozpoczęłam pracę 
w naszym klubie. Podczas 
środowych spotkań odbyłam 
wiele fascynujących rozmów 
z wszystkimi członkami klubu, 
poznałam ich przeszłość, 

nadzieje na przyszłość. Z po-
czątku spotykałam się z dużą 
nieufnością, która z czasem 
zmieniała się w przyjacielskie 
relacje. Takim pierwszym 
sygnałem był moment, kiedy 
jedna z pań przyniosła do klu-
bu akordeon i rozpoczęliśmy 
wspólne śpiewanie znanych 
wszystkim z młodzieńczych 
lat melodii. Ten sympatycz-
ny klimat spowodował, że 
zaczęliśmy w coraz większym 
gronie opowiadać o swoim 
życiu i wymieniać poglądy na 
różne sprawy, bez akcentów 
politycznych. 

K.N.: „Optymiści” to spora 
lista konkretnych działań 
i aktywności.

M.K.: Zaproponowałam 
pisanie wierszy i wspólną, 
raz w tygodniu godzinną 
gimnastykę. W tak życzliwej 
atmosferze zachęciłam sporą 
grupę seniorów do wyjazdu 
na jednodniową wycieczkę 

do Uniejowa na baseny 
termalne. Dla wielu to była 
nowość, czuli się skrępowani, 
nie weszli nawet do basenu, 
aby zamoczyć nogi. Nie 
zabrali stroju kąpielowego, 
siedzieli na leżakach lub 
spacerowali, przyglądając się 
innym. Powoli się przełamy-
wali. Na kolejnej wycieczce ze 
zrozumieniem przyjęli moją 
zachętę, abyśmy wszyscy 
weszli do solankowej wody, 
która leczy różne schorzenia. 
Z czasem jeden za drugim 
wchodziliśmy do basenu, ka-
piąc się w baliach w wodach 
czekoladowych czy też pereł-
kowych. Niemożliwe stało się 
możliwe. Od tego czasu takie 
wyjazdy do Uniejowa organi-
zuję co miesiąc, przy pełnym 
autokarze seniorów. To był 
impuls do szukania nowych 
form aktywności. Przystąpili-
śmy do organizacji rajdów ro-
werowych i samochodowych, 
dzięki którym zwiedziliśmy 

na terenie powiatu i regionu 
wiele zamków i pałaców, 
muzeów oraz kościołów 
i przydrożnych figur czy krzy-
ży. Liczyliśmy nawet gniazda 
bocianie. Wszystkie rajdy 
kończyliśmy piknikiem przy 
muzyce i śpiewie. Z czasem 
rozpoczęliśmy wyjazdy nad 
morze i w góry dla poratowa-
nia zdrowia seniorów, z do-
brze zaplanowanym progra-
mem pobytu. Dla przykładu 
jeździmy całą grupą kolejką, 
zwiedzając miasto, a na plaży, 
siedząc koło siebie, opo-
wiadamy kawały, śpiewamy 
czy gimnastykujemy się. Jak 
słyszymy muzykę w pobliskiej 
kawiarence, to tańczymy, 
a potem spacerujemy. Kiedy 
organizujemy różne spotkania 
przy muzyce, to seniorki ubie-
rają się w piękne kreacje oraz 
ozdabiają sukienki biżuterią. 
W ślad za tym dużym powo-
dzeniem cieszą się pokazy 
mody i konkursy. Jest pięknie 

i kolorowo. Co roku bierzemy 
udział we wszystkich impre-
zach organizowanych przez 
Prezydent Miasta Ostrowa 
Wielkopolskiego, takich jak 
Senioralia, sadzenie drzew, 
pożegnanie lata czy powitanie 
wiosny. 1 Maja korzystamy 
z zaproszenia Pani Prezydent 
i zwiedzamy nowo powstałe 
w mieście inwestycje i wyre-
montowane obiekty.

K.N.: W swojej zawodowej 
karierze pracowała Pani 
m.in. w „Gazecie Ostro-
wskiej” i w „Kurierze Os-
trowskim”. Czy znajomość 
branży medialnej wpływa na 
chęć współpracy z lokalny-
mi mediami, promocji dzia-
łalności klubu i aktywności 
jego członków? 

M.K.: Na wszystkich im-
prezach czy wyjazdach 
wykonuję mnóstwo zdjęć, 
opisuję w kronikach, wysyłam 
artykuły do gazet lokalnych. 

Małgorzata Konowalska
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Pokazuję to na stronie 
internetowej klubu. Praco-
wałam 20 lat w „Gazecie 
Ostrowskiej” i tam prawie co 
tydzień można było poczy-
tać o naszych spotkaniach. 
Praca w gazecie pomogła 
mi rozreklamować nasz klub 
i wpłynęła na aktywność 
jego członków. Starałam się 
z tej pozycji tworzyć wspólną 
integrację seniorów z całego 
miasta i powiatu.
Seniorzy chętnie czyta-
ją gazety, jeśli się o nich 
pisze. Obecnie, będąc na 
emeryturze, opisuję nasze 
przedsięwzięcia w „Kurierze 
Ostrowskim”, co daje naszym 
członkom wiele radości i sa-
tysfakcji.

K.N.: Działalność Klubu 
to m.in. kwesta na rzecz 
WOŚP. W tym roku wyda-
rzenia przybrały niespo-

tykanie smutny obrót. Jak 
to Państwo przeżyli i czy 
będą nadal angażować się 
w WOŚP i podobne akcje?

M.K.: Tegoroczne wydarzenia 
utwierdziły mnie w przekona-
niu, że pomoc drugiemu czło-
wiekowi, jaką wykonywaliśmy 
dotąd, była za mała. Trzeba, 
za przykładem zamordowa-
nego prezydenta Gdańska, 
wyjść na ulice wspólnie 
z dziećmi i pomagać w zbiór-
ce pieniędzy, żeby zakupić 
więcej potrzebnego sprzętu 
medycznego dla seniorów 
i dzieci. Śmierć prezydenta 
Gdańska przeżyłam bardzo 
mocno. Mając włączony 
telewizor widziałam moment 
ataku nożownika. Wszystkie 
płynące relacje z mediów 
słuchałam od wieczora aż do 
późnych godzin nocnych. Nie 
mogłam w to uwierzyć. Na-

stępnego dnia, wspólnie z ko-
leżankami byłam w kościele, 
gdzie modliłyśmy się o zdro-
wie prezydenta. Ten koszmar 
pokazał, że czas najwyższy 
skończyć z mową nienawiści. 
W naszym senioralnym śro-
dowisku nigdy takich postaw 
nie zaakceptujemy.

K.N.: Czy usłyszymy Panią 
na falach eteru? Na Facebo-
oku chwali się Pani próbą 
nagrania płyty. Czy może 
Pani zdradzić coś więcej na 
temat tego projektu?

M.K.: Mamy z koleżankami 
taki pomysł, aby nagrać płytę 
z piosenkami. Ćwiczymy re-
gularnie, z dużym powodze-
niem. Byłyśmy już na próbie 
w nowo otwartej Mediatece. 
Efekty przerosły nasze 
oczekiwania. Wierzymy, że do 
końca tego roku uda nam się 
ten projekt zrealizować.

K.N.: Czy Ostrów Wielko-
polski to dobre miejsce do 
życia na emeryturze?

M.K.: To dynamicznie rozwi-
jające się miasto, przyjazne 
starzeniu. Jestem od lat 
z nim związana i pozosta-
nę mu wierna. Zachęcam 
młodych ludzi, żeby pozostali 
w naszym pięknym mieście, 
skończyli studia i otwierali 
własny biznes. Mamy tutaj 
mnóstwo zabytków, nowo-
czesnych firm i szkół oraz 
ciekawych miejsc związanych 
z kulturą i sportem. Do tego 
sprzyjający klimat i atmosferę 
do zakładania rodziny.

K.M.: Jakie zadania stawia 
Pani przed sobą na najbliż-
szy rok?

M.K.: Zamierzamy wydać ka-
lendarz z naszymi klubowymi 
zdjęciami, nagrać płytę i roz-

począć pisać wspomnienia, 
które w przyszłości znajdą 
się w książce obrazującej do-
robek ostrowskich seniorów. 
Ponadto staramy się o nowy 
lokal dla naszego klubu, gdyż 
w obecnym nie mamy już 
miejsca na przechowywanie 
pucharów, kronik i dokumen-
tów. Nie ustaniemy w rozwi-

janiu działalności kulturalnej 
i rekreacyjnej dla seniorów. 
Zależy nam przy tym, aby jak 
największa grupa osamot-
nionych seniorów trafiła do 
naszego klubu, gdzie mają 
szanse odnaleźć prawdziwą 
radość życia.

Aktywne życie klubu 
Człowiek ma wrodzoną potrzebę przynależności. Nie tylko dzieci i młodzież 
garną się do grupy. Dorośli także, a „najbardziej dorośli” w szczególności 
źle znoszą swoje solo. Niektórzy jeszcze należą do organizacji zawodowych 
(np. do Związku Nauczycielstwa Polskiego), towarzystw hobbistycznych 
(np. koło wędkarskie, klub kajakarzy) czy społecznych (np. koło gospodyń 
czy krąg seniorów harcerstwa) i tak dalej. 
W dwóch uniwersytetach 
trzeciego wieku spotykałem 
ludzi, którzy mówią – my nie 
chodzimy na te lekcje, by 
nauczyć się angielskiego, 
przychodzimy ze względów 
towarzyskich. Najwięcej jed-
nak emerytów (w dużych mia-
stach przynajmniej) skupia 
się wokół klubów seniora. Bo 
to blisko, często, składki mie-
sięczne minimalne, a jest się 
w kontaktach do pogadania 
z podobnymi sobie. Życie klu-
bów seniora jednakże różne 
ma formy. Niemal wszystkie 
kluby funkcjonują według mo-
delu dwugodzinnych spotkań 
raz w tygodniu. Krajobraz tych 
spotkań jest bardzo różno-
rodny. Najczęściej ma formę 
zebrania, na którym wszy-
scy siedzą przy stole zawsze 
na tych samych miejscach. 
Pierwsza część spotkania na-
leży do lidera, który wygłasza 
mniej więcej godzinne prze-
mówienie dotyczące różnych 
spraw organizacyjnych, a po-
tem jest czas na pogawędki 
zebranych między sobą, ale 
bez wstawania z krzeseł, co 
czyni niezły rozgardiasz. W tej 
sytuacji niektórzy zaczynają 
się wymykać, a zebranie się 
kończy. Inny model to nieusta-
jące dyskusje dokąd i na ile 
dni pojechać na wycieczkę, 
za jakie pieniądze oraz nie-
kończące się problemy or-
ganizacyjne z tym związane, 
przeplatane dygresjami obok 
tematu, co znakomicie wypeł-
nia dwugodzinny czas spotka-
nia. Bywają liderzy, zaprasza-
jący przedstawicieli różnych 
fundacji i organizacji z darmo-
wymi prelekcjami, co urozma-
ica tematykę cotygodniowych 

spotkań. Są jednak seniorzy, 
którzy szukają czegoś więcej, 
formuły bardziej integrującej 
wokół atrakcyjnych, mniej 
sformalizowanych, bardziej 
niepowszednich działań to-
warzyskich czy poznawczych. 
Spotykam ich, jak co kilkana-
ście tygodni zmieniają klub 
w nadziei trafienia na formułę 
bardziej im odpowiadającą.

Własny klub – żeby się 
coś działo
W Poznaniu jedną z takich 
osób była Mirosława Ryb-
czyńska, której nie satysfak-
cjonowała stagnacyjna forma 
kontaktów w klubach, do któ-
rych należała. Postanowiła za-
łożyć klub działający według 
formuły jej odpowiadającej. 
I założyła. Ponieważ jej dy-
namika działania była znana 
w środowisku aktywnych se-
niorów, momentalnie znaleźli 
się chętni do współdziałania. 

Lokalizacji życzliwie udzieliła 
w świetlicy osiedlowej Spół-
dzielnia Mieszkaniowa „Grun-
wald”.
Spotkania klubowe nie są tu-
taj dwugodzinną posiadówką. 
Niemal każde spotkanie to 
prelekcja na jakiś niepowsze-
dni temat realizowany przez 
kogoś z zewnątrz, rozmowa 
z niebanalną osobą czy zwie-
dzanie czegoś w mieście. 
A to rozmowa o terapiach 
fotonowych z demonstra-
cją aparatury, a to spotkanie 
z ratownikiem medycznym, 
które wyjaśniło, że współczes-
ne „pogotowie ratunkowe” 
znacznie odbiega od tego, co 
pamiętamy jako pogotowie 
ratunkowe i czego obecnie 
można oczekiwać, a czego 
nie, zwiedzanie palmiarni 
z przewodnikiem, objaśnienia 
specjalisty o sposobie rozpra-
cowania maszyny szyfrującej 
Enigma, bardzo ciekawa pre-
lekcja specjalistek o psychicz-

nych obrazach starości oraz 
modelach i technikach zapo-
biegania degeneracji w życiu 
indywidualnym na starość itd.
Szczególną frajdą dla człon-
ków klubu było zaproszenie 
ich (tajemnicą liderki jest, jak 
tego dokonała) – przez Bra-
ctwo Kurkowe w pobliskim 
Tarnowie Podgórnym (to takie 
podpoznańskie Kobierzyce) 
na spotkanie z okazji Dnia 
Kobiet. Było drobne przyjęcie, 
oprawa muzyczna, strzelcy 
wręczyli każdej pani tulipany, 
a podczas kilkugodzinnego 
spotkania można było spróbo-

wać swoich umiejętności na 
krytej strzelnicy Bractwa, pod 
opieką instruktorów. Dla wielu 
pań, które w życiu nie widziały 
z bliska pistoletu, była to nie 
lada atrakcja. 
Pani Mirka lubi, „żeby się coś 
działo”, chce, żeby prowadzo-
ny przez nią klub wnosił jakieś 
powiewy nowości, pobudzał 
zainteresowania, a zarazem 
wszystkie proponowane atrak-
cje uwzględniały szczupłość 
portmonetki emeryta. Cieszy 
się, że jej aktywność pobudza 
aktywność członków klubu 
w zakresie pomysłów, co z ko-
lei dla niej jest inspiracją. A my 
życzymy, żeby to wzajemne 
inspirowanie się dawało jak 
najdłużej satysfakcję wszyst-
kim uczestnikom przedsię-
wzięcia, a formuła znalazła 
licznych naśladowców.

Andrzej Wasilewski

Mirosława Rybczyńska
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Pisarz - senior w erze 
mediów społecznościowych
Stereotypowo pisarz kojarzy się z introwertykiem – zamkniętym w czterech ścianach, skoncentrowanym 
na pisaniu, nie przepadającym za tłumami. Ale dziś takie uprawianie pisarstwa jest już passé. 
Konkurencja na rynku książek jest ogromna, a czytelnicy więcej czasu spędzają ze smartfonem niż 
z książką. Aby do nich dotrzeć, autor musi być aktywny.

Barbara  
Czaykowska-Kłoś
Mój dom nie jest „domowym za-
ciszem”. Tętni w nim życie: dzie-
ci, wnuki, zwierzęta, sąsiedzi, 
ogród za oknem – każdy dzień 
jest pełen zdarzeń i wyzwań.

Codzienność jest moją inspi-
racją, daje energię, dzięki któ-
rej piszę.  Życie ciągle mnie 
zaskakuje, stale coś odkry-
wam i nie tylko z „głębokich 
szuflad” czerpię.
Mój dom zawsze był i zawsze 
jest otwarty. Bardzo lubię i ce-
nię sobie wszelkie spotkania 
z ludźmi i te z rodziną i przy-
jaciółmi w domu, i te z czytel-
nikami: z dziećmi, młodzieżą 
szkolną, dorosłymi; w biblio-
tekach, szkołach, klubach, 
domach kultury czy przy ka-
wiarnianych stolikach.
Zawsze mam silne pragnienie, 
by zarażać swoich czytelników 
optymizmem i pogodą ducha.
Bardzo się cieszę każdą kore-

spondencją. Czasem ciekawa 
wymiana myśli owocuje spot-
kaniem. Z jedną z pań zjadłam 
lody w kawiarni, innej – bardzo  
wdzięczna za konstruktywne 
uwagi – wysłałam kwiaty...
Promocja online... cóż, ze 
wstydem przyznaję, chyba 
u mnie szwankuje ;)
Mam świadomość tego, że 
gros życia i kontaktów między-
ludzkich przeniosło się do In-
ternetu. Jestem wprawdzie na 
Facebooku, mam Whatsuppa 
i Messengera, odpisuję na mai-
le, jednak przywiązana jestem 
do bardziej  bezpośrednich 
form kontaktu i te są mi bliższe.

W pierwszej chwili odpowiedź 
wydała mi tylko jedna – że 
ja sobie pod tym względem 
kompletnie nie radzę, bo uwa-
żam siebie za osobę niezorga-

nizowaną, mało systematycz-
ną i na dodatek stroniącą od 
ludzi, ale także źle znoszącą 
samotność. Choć to ostatnie 
może wydawać się sprzecz-
nością samą w sobie, to jed-
nak jest całkowicie zgodne 
z moim charakterem.
Jednak po dłuższej chwili 
zastanowienia doszłam do 
wniosku, że nie jest jednak tak 
źle. Choć każdego dnia kilka 
godzin poświęcam na pracę 
twórczą, jednocześnie mam 
codzienny kontakt online nie 
tylko z czytelnikami, ale także 
z wirtualnymi znajomymi. Do 
tego dochodzą coraz liczniej-
sze spotkania z powiększają-
cym się z roku na rok gronem 
moich fanów.

Czyżbym była tak świetnie zor-
ganizowana? Nic podobnego. 
Jestem po prostu w tej szczęś-
liwej sytuacji, że już nie pracuję 
zawodowo, mogę więc wolny 
czas poświęcić, na co tylko 
zechcę. Nie oglądam też te-
lewizji, która jest największym 
pożeraczem czasu. Również 
liczba wydawanych przeze 
mnie powieści nie poraża, bo 
na ogół jest to jedna rocznie, 
więc nie muszę pracować od 
rana do nocy. Natomiast spot-
kania z czytelnikami to czysta 
przyjemność, więc czas za-
wsze się znajdzie. W tej sytu-
acji łączenie pracy twórczej 
z kontaktami z ludźmi, czy to 
online czy w realu, nie stanowi 
specjalnego problemu. 

A jak godzą twórczość literacką z kontaktami z czytelni-
kami Pisarki, które gościliśmy na łamach Gazety Senior?

Amerykański pisarz, Henry 
Miller (zmarł w 1980 roku) 
mawiał, że autorowi dobrze 
zrobi, gdy będzie wychodził 
na miasto i spotykał się z ludź-
mi. Dziś jego słowa wydają się 
oczywiste, ale wówczas, gdy 
je wypowiadał, stawał w opo-
zycji do praktyki stosowanej 
przez wielu współczesnych 
mu autorów. 
Dziś większość autorów musi 
jednak umieć przeplatać okre-
sy wyciszenia, przeznaczone 
na pisanie, z czasem większej 
aktywności, który służy pro-
mocji ich twórczości. Dosko-
nale wiedzą, że nie uciekną od 
spotkań autorskich, a coraz 
częściej czują też potrzebę 
utrzymywania stałych rela-
cji z czytelnikami, choćby za 
pośrednictwem mediów spo-
łecznościowych. Działania 
tego typu służą budowaniu 
więzi z odbiorcami, ale nie 
ukrywajmy, także promowaniu 
twórczości autora i w końcu – 
sprzedaży samych książek. 

Spotkania autorskie
Pisarz musi być przygotowany 
na znacznie częstsze kontakty 
z dużą liczbą obcych mu osób 
niż np. przeciętny pracownik 
biura. W dodatku oczekuje się, 
że będzie zajmująco opowia-
dał i „zabawiał” publiczność. 
– Z doświadczenia wiem, że 
po kilkunastu miesiącach pi-
sania w ciszy i w oderwaniu 
od ludzi niełatwo jest odnaleźć 
się w hałaśliwym świecie rekla-
my i promocji – mówi Monika 
Marin, autorka trylogii dla mło-
dzieży „Kroniki Saltamontes”. 
– Typowy pisarz nie jest z natu-
ry ekshibicjonistą, a jeżeli tak, 
to uzewnętrznia się w swoich 
książkach. Konieczność po-
rzucenia tego świata, by nagle 
brylować na spotkaniach au-
torskich, może sprawić mu nie-
mały kłopot – podkreśla. 
Z drugiej strony trudno się 
dziwić czytelnikowi. Gdy po-
doba mu się książka, chciałby 
poznać osobę, która ją napi-
sała. Warto się więc przeła-
mać, ponieważ owoce pod-
jętego wysiłku mogą okazać 
się słodkie. Prawdopodobnie 
dla każdego, kto oddaje się 
pracy twórczej jakiegokolwiek 
rodzaju, spotkania z odbiorca-
mi stają się źródłem inspiracji 
i satysfakcji. 
– Spotkania dały mi mnóstwo 
wiatru w żagle. Z czytelnikami 
zaczęłam spotykać się po na-
pisaniu pierwszej części trylogii 
„Kroniki Saltamontes – Ucieczka 
z mroku”. Dzięki temu wiedzia-
łam, że powieść trafiła w gusta 
młodzieży i dorosłych oraz do-
skonale sprawdza się jako lek-
tura do omawiania na lekcjach 
języka polskiego – mówi Monika 

Jolanta 
Kaleta

Marin. – Czytelnicy byli też dla 
mnie mobilizacją do jak najszyb-
szego ukończenia całej trylogii, 
ponieważ nie mogli się docze-
kać kolejnych części, o czym 
mówili podczas spotkań autor-
skich albo pisali w listach. 
Od ukazania się „Ucieczki 
z mroku” minęło 5 lat. W tym 
czasie autorka napisała dwa 
kolejne tomy trylogii oraz od-
była około 100 spotkań z czy-
telnikami. Zdarzało się, że ze 
względu na zainteresowanie 
czytelników w jednym miejscu 
odbywały się dwa spotkania 
jednego dnia. Wydarzenia te 
organizowane były w szkołach 
podstawowych oraz w biblio-
tekach – zarówno w dużych 
miastach, jak i w maleńkich 
miejscowościach. Były też 
spotkania m.in. w Książnicy 
Stargardzkiej, w Szkole Dialo-
gu Kultur Etz Chaim we Wroc-
ławiu czy też w polskiej szkole 
w Paryżu.
– Ostatnie pięć lat było dla mnie 
niesamowicie intensywne, po-
nieważ jednocześnie pisałam 

i spotykałam się z młodzieżą. 
Pamiętam, gdy w 2016 r. za-
dzwoniła do mnie jedna z pań 
bibliotekarek z małej wsi pod 
Wrocławiem z zaproszeniem na 
spotkanie. Okazało się, że moje 
książki mają tam kilkunastu wier-
nych fanów. Wsiadłam więc do 
samochodu i pojechałam, by 
uścisnąć dłoń tym wspaniałym 
dzieciakom – opowiada autorka. 

Media 
społecznościowe
Współczesny pisarz powinien 
jeszcze dodać nowe wpisy 
w mediach społecznościowych, 
a także odpisać na wiadomości 
od czytelników wysyłane przez 
Messenger, e-mail czy też trady-
cyjną pocztą. 
– Praktycznie nie ma dnia, aby 
nie napisał do mnie jakiś czy-
telnik „Kronik Saltamontes” 
z pozdrowieniami albo bardzo 
osobistym listem. Staram się 
odpowiedzieć na każdą wia-
domość. Każdy taki list traktuję 
jako wyraz szacunku dla mojej 
pracy – podkreśla Monika Marin. 

Jak przyznaje autorka, me-
dia społecznościowe mogą 
okazać się doskonałym na-
rzędziem do kontaktu z czy-
telnikami. To sposób, by po-
zostawać w pozytywnych 
relacjach z coraz większą licz-
bą osób, podczas gdy osobi-
ste spotkanie z każdą z nich 
okazuje się fizycznie niemożli-
we. W portalu społecznościo-
wym można opublikować film, 
który będzie dotyczył nowej 
książki czy wystąpić przed 
czytelnikami „na żywo” pod-
czas transmisji „live”. Odbior-
ca może więc mieć poczucie 
spędzenia czasu ze swoim 
ulubionym autorem, nawet 
jeśli ten przebywa setki lub ty-
siące kilometrów od niego.  
– Świat się zmienia, tego nie 
da się uniknąć i siedzenie 
w skorupie mogłoby jedynie 
zaszkodzić książce. A prze-
cież po to została napisana, 
aby trafiła do jak największe-
go grona czytelników – pod-
sumowuje Monika Marin.
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Pytania, które się nie kończą 
Mam zwyczaj wracać 
do książek kiedyś 
przeczytanych. Lubię 
to. Taki powrót to 
zwykle nowe odkrycia, 
często inne wrażenia, 
na nowo odczytane 
myśli i zamiary autorów.

Ostatnio wróciłam do książki 
(wydanej w 2014 r.) dwojga 
autorów: Mai Komorowskiej 
– znakomitej aktorki, reżyser-
ki i Tadeusza Sobolewskiego 
– pisarza, krytyka filmowego. 
Czytając tę książkę-rozmowę 
jesteśmy mocno wciągani 
w inny świat. To świat sceny, 
sztuki, reżyserów, aktorów, 
rozterek i radości, ale i bliskiej 
każdemu codzienności. 
„Pytania, które się nie kończą” 
to fascynująca rozmowa dwoj-
ga niezwykłych, wrażliwych lu-
dzi. To nawet bardziej kontem-
placja, zaduma, intelektualna 
zabawa słowami, pojęciami, 
zdarzeniami. Czytając jeste-
śmy wchłaniani w inny świat. 
To nie tylko świat sceny, sztu-
ki, artystów to też nasz świat. 
Czytam, ale także… polemi-
zuję z nimi, włączam się do tej 
konwersacji, uczestniczę. 
Książka poświęcona jest 
w dużej mierze dwóm rolom 
teatralnym Mai Komorowskiej 
– roli Winnie w „Szczęśliwych 
dniach” Becketta i roli Sarah 
Bernhardt w sztuce „Mimo 
wszystko” Johna Murrella. 
Pierwszy można było oglą-
dać w warszawskim Teatrze 
Dramatycznym, a drugi we 
Współczesnym. W książce 
znajdziemy sporo świetnych 
zdjęć Mai Komorowskiej 
w różnych rolach teatralnych 
i filmowych, prywatnych. 
W mojej pamięci zdecydowa-

nie bardziej tkwią „Szczęśliwe 
dni”, może dlatego, że widzia-
łam tę sztukę dwa razy w od-
stępie około roku, były to różne 
realizacje. Przypomniały mi się 
wrażenia z teatru, ale książka 
mocniej i bliżej opowiada, jaka 
jest bohaterka – Winnie. 
Trochę filozofii
Książkowe rozmowy w „Pyta-
niach, które się nie kończą” 
dotyczą wielu życiowych 
spraw, nie tylko sztuki. Rozpra-
wiamy wraz z autorami o ak-
torstwie, o trudach dochodze-
nia do prawdy postaci, którą 
się gra. Czytając rozmyślamy 
o śmierci, o przemijaniu, o ko-
biecości, ale i o radości istnie-
nia, tworzenia, o sukcesach. 
Książka skłania do refleksji, 
w jakim miejscu jesteśmy, kto 
jest z nami, jak dbamy o nasze 
więzi z ludźmi, jak pamiętamy 
ludzi, siebie. Wspólnie z au-
torami dotykamy nieprzemi-
jającego tematu kobiecości 
i może… jej mijania. W jakimś 
momencie staramy się tego 
nie dostrzegać, toczymy nie-
równą walkę z czasem i zada-
jemy sobie pytanie, co to jest 
ta wspaniała kobiecość, czy to 
coś innego niż człowieczeń-
stwo? Nie. Czy rzeczywiście 
kobiecość kiedykolwiek mija? 
Nie mija, przecież to oczywi-
ste! Niezależnie od naszego… 
pesela.
„Pytań, które się nie kończą” 
nie potrafię streścić, bo chy-

ba nie da się streścić takiej 
rozmowy i jak w tytule – pyta-
nia się nie kończą, a na wiele 
może nie ma odpowiedzi… 
a może jest tyle ile nas – lu-
dzi tu, na Ziemi. Na 36 stronie 
widnieje piękne zdanie, które 
mówi Maja Komorowska, cyt.: 
„Musimy sobie radzić również 
z naszym nieradzeniem sobie, 
kiedy nasze myśli, przestrze-
nie w nas, pejzaże stają się 
coraz bardziej nadwątlone. 
Wtedy przychodzi takie – jak 
to nazwać? zawstydzenie… 
Ważne, żeby nie bać się tego 
stanu, kiedy człowiek może 
o sobie niedobrze pomyśleć, 
zwątpić w siebie. I dać sobie 
prawo do tego zwątpienia”.
„Pytania, które się nie kończą” 
nastrajają refleksyjnie i właśnie 
nie kończą się chyba… nigdy. 
Książkę czyta się znakomicie, 
można zacząć od początku 
i dojść do końca albo czytać 
na wyrywki –  poszukiwać. 
Moja refleksja nie jest ani 
nowa, ani odkrywcza, ale… 
doceniajmy naszą fajną co-
dzienność, bo jedno jest pew-
ne – nie wiemy, co będzie za 
chwilę. I to wbrew pozorom 
jest bardzo budujące i ważne. 
Nie wiemy, bo i po co – prze-
cież wszystkiego i tak nie da 
się wiedzieć. 

Alicja Pionkowska

www.mozgojazda. 
wordpress.com

Gdy trzy lata temu zaczęłam 
pisać książkę, okazało się, 
że przybyło mi bardzo dużo 
dodatkowych obowiązków. 
Musiałam zorganizować cas-
ting na modelki, które miałam 

w niej zaprezentować, zamó-
wić sesje zdjęciowe, wypoży-
czyć w sklepach garderobę dla 
modelek, nadzorować ich cze-
sanie i makijaże. Każda z tych 
rzeczy potrzebowała idealnej 
organizacji mojego czasu 
i osób, które były w to zaanga-
żowane (fotograf, wizażystka, 
fryzjer). Poza tym prowadziłam 
własną firmę stylizacyjną (cho-
dziłam z klientkami na zakupy), 
organizowałam warsztaty i wy-
kłady. Wieczorami odpowia-
dałam na maile, a także cały 
czas negocjowałam współpra-
cę z różnymi markami. Wtedy 
wydawało mi się to nie do zor-
ganizowania. Teraz wiem, że 
jest to możliwe pod warunkiem 
dużej samodyscypliny, której 
nigdy mi nie brakowało.

Codziennie rano sporządza-
łam plan zajęć danego dnia, 
dokładnie oznaczając godziny 
pracy, ale także czas na inten-
sywny odpoczynek. Wieczo-
rem skreślałam z listy rzeczy, 
które udało mi się załatwić, 
a te, które mimo wysiłku – nie 
udało się, wpisywałam na li-
stę na następny dzień. Prze-
rwy, które przeznaczałam na 
odpoczynek, dawały mi go 
rzeczywiście, bo starałam się 
całkowicie oderwać od co-
dziennych zajęć, chodziłam 
z kijami lub czytałam ciekawą 
książkę w ogrodzie. Gdy czu-
łam się naprawdę przemęczo-
na, pakowałam torbę i wyjeż-
dżałam np. w góry lub do spa.

Krystyna  
Bałakier

REKLAMA
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Wiosna możliwości 
Ostrów Wielkopolski 
Tradycyjnym zwyczajem w ostrowskiej Borowiance odbyło się wiosenne spotkanie 
integracyjne seniorów Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopolskim, w 
tym roku w powiązaniu z realizacją projektu „Wiedza podstawą aktywnego senio-
ra”. W spotkaniu tym, obok grupy 170 słuchaczy Uniwersytetu, udział wzięli Beata 
Klimek, prezydent Miasta oraz Linda Matus, redaktor naczelna „Gazety Senior”.
Ostrowscy seniorzy udowad-
niają kolejny raz, że wraz 
z wiekiem nie tracą swoich 
zdolności, talentów, ciekawo-
ści świata i ludzi. Wciąż mają 
ochotę dzielić się swoimi pa-
sjami i robić coś pożytecz-
nego dla innych i dla siebie. 
Pełni energii do działania po-
kazują, że „złoty wiek” to ide-
alny okres, by oddać się tym 
wszystkim zajęciom, na które 
w pełnym pośpiechu młodo-
ści brakowało czasu. Tego-
roczne, wiosenne spotkanie 
seniorów w Ostrowie Wielko-
polskim to przykład intelektu-
alnej i społecznej aktywności 
w starszym wieku, to wspa-
niałe połączenie edukacji z ży-
ciem towarzyskim.
Pierwsze chwile spotka-
nia umilił występ chóru Os-
trowianki pod batutą Jana 
Szkudlarza, który zaprezento-
wał swój wiosenny repertuar. 
Łatwo wpadające w ucho me-
lodie, wykonane przez senior-
ki z pasją i dużym wdziękiem, 
stworzyły dobry klimat dla 
przebiegu tego spotkania. Jó-

zef Kozan, prezes OUTW, wi-
tając gości i seniorów stwier-
dził, że tegoroczne spotkanie 
w ramach realizacji projektu 
„Wiedza podstawą aktywne-
go seniora” jest kontynuacją 
wielu wcześniejszych działań 
Ostrowskiego Uniwersytetu 
na rzecz włączania najstar-
szych mieszkańców w nurt 
aktywnego życia w mieście. 
Aby dotrzeć z taką wiedzą do 
jak największej grupy najstar-
szych mieszkańców Zarząd 
OUTW podjął starania o pod-
pisanie partnerskiej umowy 
o współpracy z ogólnopol-
skim miesięcznikiem „Gazeta 
Senior”, docierającym bez-
pośrednio lub za pośredni-
ctwem serwisu internetowego  
www.GazetaSenior.pl do wielu 
uniwersytetów trzeciego wie-
ku, klubów seniora i organiza-
cji w kraju zainteresowanych 
rozwojem polityki senioralnej. 

Współpraca UOTW  
z „Gazetą Senior”
Obszerną informację na temat 
roli „Gazety Senior” na rynku 

wydawniczym, jej funkcji in-
formacyjnej i doradczej przed-
stawił Kazimierz Nawrocki, 
rzecznik prasowy Uniwersytetu, 
a jednocześnie redaktor-senior 
tytułu. Stwierdził, że podpisanie 
umowy o współpracy z redak-
cją „Gazety Senior” pozwoli 
na szersze pokazywanie na 
jej łamach, w skali ogólnopol-
skiej, inicjatyw lokalnych po-
dejmowanych przez władze 
Ostrowa Wielkopolskiego, 
OUTW czy inne organizacje 
działające w mieście na rzecz 
seniorów. W myśl zasady, że 

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

GazetaSenior.pl, który staje się 
atrakcyjnym kanałem dotar-
cia do seniorów i pozwala na 
komunikację w czasie rzeczy-
wistym. Wyraził przekonanie, 
że ukazujące się na szpaltach 
czasopisma wywiady z gwiaz-
dami i ciekawymi postaciami 
ze środowisk lokalnych, repor-
taże, felietony i teksty społecz-
ne, podpowiedzą niejednemu, 
jak w starszym wieku odnaleźć 
prawdziwą radość życia, jak 
uwierzyć w siebie i w swoje 
możliwości.                                                                          
Na jego zaproszenie umowę 
o partnerskiej współpracy 
podpisali: w imieniu OUTW 
Józef Kozan, prezes Zarządu 
i Aleksandra Biegańska, wice-
prezes Zarządu, zaś w imieniu 

Media Senior, wydawcy tytułu 
„Gazeta Senior”, Linda Matus, 
redaktor naczelna.                                                                          

„Ostrów Wielkopolski  
z sercem dla seniorów”
Przyjmując zaproszenie or-
ganizatorów Pani Prezydent 
Miasta Beata Klimek zapre-
zentowała miejski program 
„Ostrów Wielkopolski z ser-
cem dla seniorów” na najbliż-
sze lata. – Ogromną wagę 
przykładam do rozwoju poli-
tyki senioralnej, która stanowi 
dla mnie jako włodarza mia-
sta niezwykle ważne miejsce. 
Wkład wszystkich pokoleń na 
przestrzeni wielu lat w roz-
wój miasta, a więc również 
obecnych na sali seniorów, 

przyczynił się do tego, że 
dzisiaj Ostrów Wielkopolski 
jest nowoczesnym, innowa-
cyjnym miastem. Cieszę się, 

że polityka senioralna jest 
na ustach wszystkich, coraz 
częściej obecna w środkach 

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

	  www.zdrowestawy.net  

ZAMÓWIENIA: 
32 226 65 08 
Telefon czynny poniedziałek-piątek 
od 8.00 do 17.00

TWOJE STAWY potrzebują wsparcia! 

Moja mama nie rozstawała się z laską. 
Kiedyś podarowałem jej Hyalutidin. Chcia-
łem by było to coś praktycznego. Gdy 
spotkaliśmy się jakiś czas później zapyta-
ła się - Nic nie zauważyłeś? Chodzę bez 
laski. Wtedy zrozumiałem, że Hyalutidin 
działa a ja chcę pomagać innym. Wierzę 
w Hyalutidin. Widziałem jak pomógł mo-
jej mamie. Dlatego sprzedałem udziały 
w poprzedniej firmie. Zacząłem wszystko 
od nowa. Zawiasy potrzebują naoliwienia. 
Stawy Hyalutidinu.

GRZEGORZ KUCZERA
POMYSŁODAWCA DYSTRYBUCJI SUPLEMENTU  

HYALUTIDIN HC AKTIV W POLSCE

NASZA  HISTORIA
REKLAMA
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REKLAMA

DOSTĘPNE w 
poziomach 
chłonności9

Anatomiczne wkłady  
chłonne dedykowane  
dla aktywnych  
i mobilnych kobiet. 

•  Utrzymują zdrową skórę dzięki innowacyjnej budowie wkładu 
chłonnego, warstwie z przyjaznym dla skóry pH na poziomie 5,5 oraz 
górnej warstwie wzbogaconej łagodzącym aloesem. 

•  Zachowują suchą skórę dzięki systemowi szybkiej dystrybucji moczu 
do wnętrza wkładu, który utrzymuje wilgoć z dala  
od jej powierzchni. 

•  Zapewniają wysoki poziom komfortu i bezpieczeństwa 
dzięki systemowi zabezpieczającemu przed przeciekaniem oraz 
neutralizatorowi zapachów.

•  Wyjątkowo delikatne i przyjazne dla skóry dzięki miękkim 
materiałom przepuszczającym powietrze.

NOWOŚĆ

PAUL HARTMANN Polska Sp. z o.o. • www.hartmann.pl

ZAMÓW PRÓBKĘ PRODUKTU –  
zadzwoń na bezpłatną infolinię 800 26 96 36

Sprawdź chłonności wkładek chłonnych 
dostępnych w REFUNDACJI. 

Stworzone 
dla idealnego 
komfortu  
i dyskrecji.

P r e m i u m lady pad
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masowej informacji, dzięki 
czemu wiedza o podejmowa-
nych w mieście inicjatywach 
na rzecz starszych może do-
trzeć do coraz szerszych krę-
gów senioralnych – mówiła 
Prezydent. W tym kontekście 
pogratulowała podpisania 
partnerskiej umowy o współ-
pracy pomiędzy ostrowskim 
Uniwersytetem a redakcją 
ogólnopolskiej „Gazety Se-
nior”. Wyraziła przekonanie, 
że teraz Polacy będą mogli 
poczytać o naszym mieście 
dużo częściej, a strony poro-
zumienia będą wspierać swo-
je działania i prowadzić współ-
pracę przy popularyzowaniu 
polityki senioralnej. – Wierzę 
– stwierdziła – że z tej współ-
pracy wyniknie wiele dobrego 
dla ostrowskich seniorów.

Międzypokoleniowo
Zabierając głos Ryszard Dolata, 
członek Zarządu Uniwersyte-
tu, a jednocześnie delegat do 
Sejmiku Krajowego Seniorów, 
zaprezentował innowacyjną 
metodę edukacji osób star-
szych w OUTW. Zwrócił uwagę 
na realizację programu zadań 
publicznych zleconych przez 
powiat ostrowski w zakresie 
bezpieczeństwa osób star-
szych, rozwijanego przez grupę 
Turystocyklistów w dialogu mię-
dzypokoleniowym, który polega 
na współpracy osób starszych 
z młodzieżą szkolną. Temata-
mi spotkań była szkodliwość 
smogu na nasze zdrowie oraz 
współpraca z Policją. Innowa-
cyjność tego systemu polega 

na integracji celów oraz treści 
kształcenia z różnych dyscyplin 
wiedzy w wyodrębnione modu-
ły. Proces ten zakłada prymat 
umiejętności, czyli zdolności do 
wykonywania zadań i rozwiązy-
wania problemów. – Jesteśmy 
– podkreślił – jedynym Uniwer-
sytetem Trzeciego Wieku w Pol-
sce, który stosuje ten system 
edukacji osób starszych.

Na zakończenie
Podsumowując spotkanie 
z ostrowskimi seniorami Linda 
Matus, redaktor naczelna „Ga-
zety Senior” wyraziła uznanie 
dla osiągnięć Ostrowskiego 
Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
jako ciekawego sposobu na 
aktywne i twórcze życie se-

niorów. W swojej pracy doce-
nia tak różnorodne inicjatywy, 
z jakimi się zapoznała podczas 
wizyty w Ostrowie Wielkopol-
skim i potwierdza, że są warte 
upowszechniania i będą do-
brym przykładem dla innych 
uniwersytetów trzeciego wie-

ku. Pogratulowała wszystkim, 
którzy ze strony Ostrowskiego  
Uniwersytetu przyczynili się do 
podpisania partnerskiej umo-
wy o współpracy. – Jestem 
przekonana, że współpraca 
będzie źródłem cennej wiedzy 
i radości dla seniorów z Ostro-
wa Wlkp. oraz inspiracją dla 
czytelników Gazety Senior 
z całego kraju – powiedziała.   
Przy wspólnej kawie ze sma-
kowitymi, ostrowskimi cia-
stami seniorzy i goście mieli 
okazję obejrzeć brawurowy 
występ zespołu Tańczące 
Seniorki pod kierownictwem 
Marii Wojtaszek, animatorki 
kultury. Zespół taneczny po 
zakończeniu występu włączył 
wszystkich do wspólnej za-

bawy. Widać było, że energii 
i chęci życia studentom Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku 
w Ostrowie Wielkopolskim 
można tylko pozazdrościć.

Kazimierz Nawrocki
fot. Barbara Peukert  



18 Gazeta Senior nr 05/2019	 www.GazetaSenior.pl

fot. Wrocławskie Igrzyska Seniorów. Archiwum Stowarzyszenia Promocji Sportu FAN

Rzecznik seniora i opiekuna 
Ilona Zakowicz 
Spotkanie po wcześniejszym umówieniu telefonicznym. 
tel. 668 010 360 

fot. Michał Łepecki

Wrocławska Szkoła Li-
derów to odpowiedź na 
potrzebę kształcenia ani-
matorów środowisk senio-
ralnych, których brakuje 
w środowisku lokalnym. 
Jest wsparciem dla osób, 
które działają lub zamierza-
ją działać na rzecz wroc-
ławskich seniorów w takich 
miejscach, jak: kluby senio-
ra, uniwersytety trzeciego 
wieku, centra aktywności 
lokalnej, kluby osiedlowe, 
organizacje pozarządowe 
czy instytucje samorządu 
terytorialnego. Projekt re-
alizowany jest z inicjatywy 
Prezydenta Wrocławia Ja-
cka Sutryka, a koordyno-
wany przez Wrocławskie 
Centrum Seniora.
–  Od stycznia do końca 
kwietnia 26 osób – przyszli 
animatorzy seniorów spoty-
kali się dwa razy w miesiącu 
na wykładach i warsztatach. 
Tematyka zajęć była szeroka, 
od rozpoznania potrzeb osób 
starszych przez skuteczną 
komunikację i współpracę 

w grupie senioralnej po po-
zyskiwanie dotacji i partnerów 
do realizacji projektów senio-
ralnych – relacjonuje Kamila 
Polańska, specjalista ds. pro-
jektów senioralnych i informa-
cji Wrocławskiego Centrum 
Seniora. 
– Jestem słuchaczką wrocław-
skiego UTW od 14 lat, pracuję 
w zarządzie już trzecią kaden-
cją, aktualnie jestem wice-
przewodniczącą. Już dawno 
marzyłam o tym, aby wziąć 
udział w Szkole Liderów, jesz-
cze kiedy prowadziła ją dr 
Walentyna Wnuk. Udało się, 
jestem bardzo zadowolona, 
przyjaźni ludzie, ciekawie i do-
kładnie prowadzone zajęcia – 
mówi Renata Babac-Stencel.
Podobnej opinii jest Bartłomiej 
Silkowski: – Zajęcia pokaza-
ły m.in. gdzie i z kim można 
zrealizować projekt. Do tej 
pory myślałem, że jak mam 
pomysł, to muszę go zreali-
zować sam, a jak się okaza-
ło, jest wiele instytucji, które 
mogą w tym pomóc. Dostali-
śmy konkretne wskazówki, jak 

działać z i na rzecz seniorów, 
jak ich integrować.
Pierwsza edycja projektu op-
arta była na międzypokole-
niowym dialogu i wymianie 
doświadczeń. Przyszli liderzy 
wykazali się dużą otwartością 
na nową wiedzę, aktywną po-
stawą i, co ważne, zapoznali 
się z możliwościami realizacji 
swoich pomysłów i koncepcji.
Zakończenie Wrocławskiej 
Szkoły Liderów odbyło się 
24 kwietnia. Uczestnicy zło-
żyli projekty. Autorzy najlep-
szych pomysłów będą mieli 
szansę podpisać umowy na 
ich realizację. – Bardzo bym 
chciał kontynuować swoją 
przygodę z seniorami, tak 
więc złożyłem swój projekt 
i mam nadzieję, że pomyśl-
nie przejdzie ocenę – mówi 
Bartłomiej Silkowski.
Już dziś zapraszamy do 
uczestnictwa w II edycji 
Wrocławskiej Szkoły Lide-
rów, która rozpocznie się 
w październiku 2019. Zapisy:  
71 772 49 13, WCS, pl. Domi-
nikański 6, pokój 22.

Wrocławska Szkoła Liderów rusza II edycja

Dziesięciu Trenerów Senio-
ralnych trzy razy w tygodniu 
w różnych punktach Wroc-
ławia jest do dyspozycji se-
niorów i prowadzi bezpłatne 
(finansowane przez miasto) 
zajęcia w wybranych dyscy-
plinach sportowych. Pro-
gram realizuje dla miasta 
Wrocławski Szkolny Zwią-
zek Sportowy (WSZS). A jak 
działa w praktyce sprawdziła 
redaktor Krystyna Ziętak. 
– Na Ołbinie trenerem osied-
lowym seniorów jest Dawid 
Piestrak. W kwietniu wybra-
łam się na spotkanie. Nieste-
ty (a może „stety”) nie byłam 
sama. Było super! Wszystko 
dopisało: trener senioralny, 
pogoda, miejsce treningu 
nordic walking, uśmiechnię-
te i bardzo zadowolone se-
niorki – relacjonuje Krystyna 
Ziętak, blogerka, znana jako 
Wirtualna Kultura. 
W marcu przy pięknej po-
godzie na obiektach sporto-
wych Szkoły Podstawowej 
nr 90 przy ul. Orzechowej 
spotkała się 10-osobowa 
grupa seniorów. Na począt-
ku odbyła się rozgrzewka, 
a potem turniej gry w bule, 
próba gry w kosza i siatków-
kę. Wszystkim uczestnikom 
zajęć dopisywał humor i już 
umawiali się na kolejne zaję-
cia z Trenerem Senioralnym 
Januszem Piszczkiem. 
Seniorzy z Pawłowic i Popo-
wic mają już za sobą pierw-
sze zajęcia nordic walking 
z Trenerem Senioralnym. Za-
praszamy wszystkich chęt-
nych z okolic Psiego Pola, 
Zakrzowa i Pawłowic do 
pięknego parku przy Pałacu 

Pawłowickim oraz mieszkań-
ców Kozanowa i Popowic do 

Parku Zachodniego na Po-
lankę Popowicką.

W marcu ruszyła druga edycja programu „Wrocławski trener senioralny”. 
Pierwsza edycja okazała się sukcesem i trwała do listopada zeszłego roku. 

Trener senioralny Igrzyska Seniorów 
Już po raz ósmy zapraszamy do udziału we Wrocławskich Igrzyskach 
Seniorów. Co roku wydarzenie kojarzyło się z Dniami Seniora. Tego-
roczne zawody po raz pierwszy zostaną zorganizowane w nowym ter-
minie: majowo-czerwcowym. Dlaczego? Nowy termin pozwoli na udział 
w nich większej liczbie seniorów i zapewni sprzyjającą pogodę. 
W tegorocznej edycji zapla-
nowano dziewięć konku-
rencji, które rozpoczną się 
11 maja zawodami w biegu 
oraz marszu nordic wal-
king. Wydarzenie zakończy   
8 czerwca turniej siatkówki 
plażowej. – W tym roku za-
planowaliśmy dla uczestni-
ków Wrocławskich Igrzysk 
Seniorów pamiątkowe me-
dale – mówi Marcin Spital-
niak, organizator Igrzysk, 
ze Stowarzyszenia Promocji 
Sportu FAN.
Inauguracja Igrzysk rozpo-
cznie się konkurencją bie-
gową oraz nordic walking 
o Puchar Komendanta Miej-
skiego Policji we Wrocławiu. 
Zawody nordic walking będą 
oficjalną rozgrzewką senio-
rów przed Mistrzostwami 
Wrocławia w tej konkuren-
cji. Dodatkowo, pod egidą 
Igrzysk, ale w terminie stric-
te halowym, planowany jest 
turniej siatkówki halowej dla 
seniorów.
Stowarzyszenie Promocji 
Sportu FAN koordynuje or-
ganizację Igrzysk, ale nie 
odbyłyby się one bez współ-
udziału partnerów m.in. 

Wrocławskiego Centrum 
Seniora, Komendy Miejskiej 
Policji we Wrocławiu, MUKS 
MDK Śródmieście, BDB Bar-
bary Maniak, SKY Bowling, 
grupy rekreacyjno-sporto-
wej przy WCRS - Wrocław-
skim Centrum Seniora. Wy-
darzenie finansowane jest ze 
środków gminy Wrocław. 
Tych, którzy nie osiągnęli 
jeszcze wieku senioralnego, 
zapraszamy do gorącego 
dopingowania zawodników. 
A wszystkich seniorów za-
chęcamy do wzięcia aktyw-
nego udziału w imprezie. 
Zabierzcie ze sobą dzieci 
i wnuki!  

Harmonogram Igrzysk
11 maja – biegi oraz zawody
	  nordic walking 
15 maja – pływanie
16 maja – badminton
18 maja – bule 
21 maja – kręgle 
28 maja – szachy 
30 maja – scrabble 
8 czerwca – siatkówka plażowa

Kontakt i zapisy 
Formularz elektroniczny na 
stronie internetowej organi-
zatora: www.fan.org.pl 
Formularze papierowe 
dostępne we Wrocławskim 
Centrum Seniora, pl. Domi-
nikański 6, tel. 71 772 49 40. 
Więcej informacji: 
tel. 508 918 428

Wrocławskie Centrum Senio-
ra organizuje już IV edycję 
„Miasta Pokoleń” – progra-
mu edukacji społecznej na 
temat osób starszych i pro-
cesu starzenia. Ideą projektu 
jest budowanie wspólnoty 
we Wrocławiu – aby dzieci 
i młodzież doceniały mą-
drość życiową seniorów, 
a z kolei seniorzy mieli po-
czucie, że są potrzebni lokal-

nej społeczności. Seniorzy 
zwani edukatorami wykorzy-
stują swoje doświadczenie 
życiowe, które przekłada 
się na różnorodną tematykę 
proponowanych zajęć np. fo-
tografię, rękodzieło czy war-
sztaty dziennikarskie.
Tegoroczna edycja będzie 
trwać od 8 kwietnia do 15 
czerwca. Wezmą w niej udział 
33 placówki oświatowe, w tym 

przedszkola, szkoły podsta-
wowe oraz licea ogólnokształ-
cące. – Bardzo nas cieszy, że 
z każdą edycją wzrasta liczba 
placówek. Widać, jak bardzo 
potrzebne są działania mię-
dzypokoleniowe. Warto też 
dodać, że jesteśmy inspira-
cją dla innych ośrodków, któ-
re chętnie wdrażają projekt 
w życie we własnym mieście 
– podkreśla Aleksandra Ku-
charska Koordynator Projektu 
"Miasto Pokoleń".

4 edycja Miasta Pokoleń 

Bywa, że w obliczu zmartwień 
nie mamy możliwości lub siły 
stawić im czoła samodzielnie. 
W takich momentach warto 
skorzystać z profesjonalnej po-
mocy – wsparcia psychologa. 
– Zapraszam do skorzystania 
z bezpłatnych, indywidualnych 
konsultacji psychologicznych 
dla osób w wieku 60+, w for-
mie 30-minutowej sesji. Pani 
psycholog Ewa Hryncewicz 
jest do Państwa dyspozycji we 
wtorki we Wrocławskim Cen-

trum Seniora w godzinach od 
13.00 do 14.30, w sali nr 23 
przy pl. Dominikańskim 6 – za-
chęca Ilona Zakowicz, Rzecz-
nik Seniora i Opiekuna. 
Kto i w jakich sytuacjach po-
winien sięgnąć po rozmowę 
z psychologiem? – Od trud-
ności związanych z akcep-
tacją starości przez konflikty 
rodzinne, uzależnienie włas-
ne lub bliskich po stratę i inne 
życiowe kryzysy, które nie 
omijają seniorów. Bezpłatne 

spotkania skierowane są do 
seniorów mieszkających na 
terenie Wrocławia. Już pierw-
sze dni spotkań jako Rzecz-
nika pokazały, jak wiele trud-
ności spotyka osoby starsze, 
dlatego jedną z pierwszych 
inicjatyw, które podjęłam, było 
zorganizowanie profesjonal-
nego wsparcia. Rozmowa 
potrafi zdziałać cuda – mówi 
Rzecznik. Bezpłatne porady 
psychologiczne, zapisy tel.  
71 772 49 40.

Bezpłatne porady psychologiczne 

HARMONOGRAM SPOTKAŃ  
Trenerów Senioralnych
Karolina Skalska  
tel. 783 587 955
poniedziałek 15.30-17.30 
Pałac Pawłowicki, czwartek 
18.00-20.00, Psie Pole 
siłownia ul. Inflancka 
Wojciech Misiewicz
tel. 517 699 067
wtorek 10.00-12.00 Kuźniki, 
sobota 10.00-12.00 Klub 
Seniora Kuźniki, niedziela 
10.00-12.00 siłownia Górka 
Skarbowców 
Monika Sosnowska
tel. 510 647 363
wtorek 10.00-12.00 Jagodno 
ul. Vivaldiego/Schuberta, 
wtorek 15.00-17.00 
Brochów, Stadion, czwartek 
10.00-12.00 Jagodno ul. 
Vivaldiego/Schuberta
Grzegorz Ulańczyk
tel. 663 670 008
wtorek 16.00-18.00 Park 
Tajnogajski, czwartek 16.00-
18.00 Park Tajnogajski, 
sobota 9.30-11.30 Park 
Południowy 
Maciej Sosnowski
tel. 510 647 363
poniedziałek 14.00-16.00 
Lamowice ul. Buforowa/
Kiepury, środa 13.00-14.45 
Gaj, Wzgórze Gajowe, 
14.45-16.45 Wojszyce, Orlik
 

Maciej Materkowski
tel. 501 271 166
wtorek 16.30-18.00 
Ołtaszyn, boisko, czwartek 
16.30-18.30 Ołtaszyn, 
boisko
Janusz Piszczek
tel. 608 309 283
środa 10.00-12.00 Park 
Skowroni, czwartek 11.00-
13.00 Park Południowy, 
sobota 10.00-12.00 Krzyki 
ul. Orzechowa (SP 90)
Roksana Pondel
tel. 730 709 690
wtorek 11.00-13.00 Sępolno, 
Skwer przy Partyzantów, 
środa 12.00-14.00 
Bartoszowice, siłownia 
ul. Canaletta, czwartek 
11.00-13.00 Biskupin, plac 
Biskupiński
Anna Stemplewska
tel. 691 971 881
poniedziałek 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
poniedziałek 9.00-11.00 Park 
Tołpy, wtorek 9.00-11.00 
Park Szczytnicki, środa 9.00-
11.00 Park Tołpy

Harmonogram dostępny również na  
www.trener-osiedlowy.pl
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W drodze  
po ZDROWIE
Polska zajmuje obecnie 41. miejsce wśród wszystkich krajów świata 
pod względem długości życia mieszkańców. W porównaniu do da-
nych zgromadzonych w 1990 r. żyjemy obecnie niemal o 7 lat dłużej. 
Analitycy GUS za powód takiego stanu rzeczy podają m.in. rozwój 
technologii medycznych oraz nowoczesne metody diagnostyczne. 
Duże znaczenie ma również rosnąca z roku na rok świadomość doty-
cząca zdrowego i aktywnego trybu życia.
Światowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) minimalny poziom 
aktywności fizycznej określa 
zasadą 3x30x130 – minimum 
3 razy w tygodniu, po 30 mi-
nut, przy tętnie 130 uderzeń 
na minutę. Kryterium to speł-
nia jednak zaledwie 30 proc. 
badanych osób. Co prawda 
Polacy coraz więcej uwagi 
poświęcają aktywnym for-
mom spędzania czasu, jed-
nak wciąż niepokojąco dużo, 
bo aż 38 proc. z nas, to oso-
by stroniące od aktywności. 
Największy odsetek tej grupy 
stanowią seniorzy – aż 59 
proc. emerytów i rencistów 
przyznaje, że na co dzień nie 
uprawia żadnego sportu. 

Zdrowie to najlepsza 
motywacja
Wiek ma największy wpływ 
na podejmowanie decy-
zji o aktywności fizycznej. 
Różnice pomiędzy osobami 
młodszymi a starszymi doty-
czą jednak nie tylko często-
tliwości, czy sposobu, w jaki 
ćwiczymy, ale także tego, 
dlaczego w ogóle decyduje-
my się na aktywność. Młodzi 
ludzie znacznie częściej ule-
gają bieżącym trendom. Cho-
dzą na siłownię i do klubów 
fitness, by kształtować atrak-
cyjną sylwetkę i nie odsta-
wać od swoich rówieśników. 
Z wyników badań MultiSport 
Index 2018 wynika jednak, 
że dla niemal 7,5 mln społe-
czeństwa aktywność fizyczna 
to przede wszystkim zdrowie 
i relaks. Świadome tego są 
również osoby starsze, dla 
których samodzielność, czyli 
zachowanie sprawnego ciała 
i umysłu, to najistotniejszy 
wyznacznik jakości życia1. 

Mit aktywnego seniora
Wśród najczęstszych przy-
czyn rezygnacji seniorów 
z aktywności, wskazuje się 
obawy wynikające z nega-
tywnych konsekwencji ćwi-
czeń. Są to różnego rodzaju 
urazy, które w następstwie 
pogarszają stan zdrowia. 
Mówi się również, że dla osób 
starszych istotne są także 
bardziej prozaiczne bariery – 
chociażby ta związana z wyj-
ściem z domu, wejściem na 
nowy, nieznany teren i spró-
bowanie czegoś nowego. 
Problemy seniorów z opusz-
czeniem tzw. strefy komfortu 
to wynik licznych funkcjo-

nujących w społeczeństwie 
stereotypów dotyczących 
aktywności osób starszych. 
W ich rozumieniu senior to 
wciąż osoba w dużej mierze 
bierna, skupiona na opiece 
nad wnukami i pracach do-
mowych. Seniorzy zaś uzna-
ją, że codzienne obowiązki 
domowe to dla nich wystar-
czająca dawka ruchu, a sport 
to domena młodości. Nic 
bardziej mylnego – aktyw-
ność wskazana jest w każdej 
grupie wiekowej. 

Karta sportowa dla 
seniora
Jednym ze światowych tren-
dów fitness w 2019 r. są spor-
towe programy dla seniorów, 
promujące aktywność fizycz-
ną jako zdrowy nawyk dla 
wszystkich pokoleń. Z tego 
przekonania wyszła również 
firma Benefit Systems, wpro-
wadzając na rynek sportową 
kartę MultiSport Senior, prze-
znaczoną dla osób powyżej 
60. roku życia. Daje ona moż-
liwość korzystania z obiek-
tów sportowo-rekreacyjnych 
na terenie całego kraju, raz 
dziennie do godz. 16:00. 
MultiSport Senior obejmuje 
takie aktywności jak m.in. za-
jęcia fitness, sauna, basen, 
joga, taniec, nordic walking 
czy siłownia – każdy znaj-
dzie coś dla siebie. Zamówić 
ją można za pośrednictwem 
osoby posiadającej zwykłą 
kartę MultiSport, a wszyst-
ko zamyka się w kwocie 40 
zł miesięcznie za kartę (wię-
cej informacji o programie 
na www.multisportsenior.pl). 
A ćwiczyć warto choćby po 
to, by obniżyć ciśnienie tęt-
nicze, które u 29 proc. Pola-
ków – szczególnie osób star-
szych – jest zbyt wysokie.   
 

Rozsądny pierwszy krok
Aktywność sportowa, niezależ-
nie od wieku, wymaga zdro-
wego podejścia. Bez względu 
na to, czy jesteśmy osobami 
młodymi, czy starszymi, liczy 
się rozsądek przy wprowadze-
niu zmian w stylu życia. Jeśli 
przez lata nie ukształtowaliśmy 
odpowiednich nawyków spor-
towych, musimy dać sobie 
czas i stopniowo zwiększać 
codzienną porcję ruchu. Warto 
również dostosować ją do oso-
bistych możliwości, biorąc pod 
uwagę nasze ograniczenia 
– czy to związane ze stanem 
zdrowia, czy z ogólną kondycją 
organizmu. Dlatego tak ważna 
jest konsultacja specjalisty, 
który skontroluje stan zdrowia 
i zasugeruje rodzaj wskazanej 
aktywności. Brak przeciwska-
zań lekarskich do dedykowa-
nych ćwiczeń to podstawa. 
Warto również porzucić błędne 
myślenie, że sport posiada ja-
kiekolwiek ograniczenia wieko-
we. Według specjalistów, se-
niorzy nie powinni bać się też 
aktywności w obiektach spor-
towych. Zdarza się, że prze-
szkodą w drodze do aktywno-
ści seniorów jest obawa przed 
oceną innych, często młod-
szych ćwiczących. Szczegól-
nie w obiektach sportowych, 
gdzie spotyka się ludzi mło-
dych, może to wydawać się 
problemem. To jednak błędne 
przekonanie – widok ćwiczące-
go seniora jest przede wszyst-
kim przejawem jego dużej 
świadomości w zakresie zdro-
wego trybu życia. W dzisiej-
szych czasach, śmiało można 
powiedzieć, że aktywny senior 
to rozsądny senior.
1M. Maciejasz, S. Timoszuk,  
W. Łątkowski, A. Grudecka, Wybra-
ne aspekty jakości życia osób 60+ 
w Polsce w świetle badań jakościo-
wych
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rupa brytyjskich naukowców poszła „na 
wojnę” z producentami aparatów słucho-
wych. Już ponad 300 tys. Europejczyków 

porzuciło drogie i nieskuteczne metody walki 
z niedosłuchem, korzystając tylko z tej metody. 
Ich badania kliniczne dowodzą, że w ciągu 4-ty-
godni przywraca ona słyszenie pełnego zakresu 
dźwięków – od szeptów po wysokie tony. 

„Nie mamy najmniejszych wątpliwości – dzięki 
biomedycznym plastrom, znów usłyszysz wyraź-
ną mowę ludzką, śpiew ptaków za oknem, dźwięki 
radia i tv, kwotę do zapłaty w sklepie i każde wy-
powiedziane przez księdza słowo. Będziesz do-
skonale rozumieć tych, którzy mówią cicho i nie-
wyraźnie, usłyszysz wszystko i wszystkich wokół 
siebie, nawet z dalszej odległości. Masz dość tego, 
że nie słyszysz, co mówią do Ciebie inni? 

Dzięki specjalnej formule plastrów – w sposób 
automatyczny i pozbawiony Twojego wysiłku 
zaczniesz słyszeć wyraźnie, a niepożądane szu-
my i trzaski w tle znikną bezpowrotnie! Inteli-
gentne nanopolaryzatory wzmocnią bowiem 
dźwięki ważne, a wyeliminują zbędne, takie 
jak zgiełk uliczny, stukot obcasów sąsiadki za 
drzwiami mieszkania, szczęk sztućców w re-
stauracji czy gwar ludzkich rozmów.

 1   W odróżnieniu od doraźnych metod walki 
z ubytkami słuchu, takich jak wzmacniacze i dro-
gie aparaty słuchowe, gdzie poprawiana jakość 
słyszanych dźwięków ma miejsce tylko w trakcie 
ich noszenia, ta innowacyjna metoda stanowi 
ogromny przełom. Przede wszystkim regeneracja 
uszkodzonych komórek słuchu odbywa się nawet 
kilkanaście godzin po zakończeniu aplikacji poje-
dynczego plastra, w tym także podczas snu. 

2  Jest odpowiednia dla osób z każdą wadą, 
niezależnie od wieku czy płci. Została stworzona 
zarówno dla lekko, jak i mocno niedosłyszących, 
noszących aparaty i wzmacniacze słuchu, a także 

osób od dawna trapionych 
szumami usznymi. 

3  Biomagnetyczne pla-
stry potrafią usunąć na-
wet wieloletnie i bardzo 
poważne ubytki słuchu. 
Aktywizują system odno-
wy układu słuchowego, 
zmuszając organizm do 
rozpoczęcia procesu au-
tomatycznej regeneracji 
komórek. Odczuwalna 
poprawa zauważalna 
jest już nawet po kilku-
dziesięciu godzinach od 
ich pierwszej aplikacji. 
Po upływie około 30 dni 
możliwe jest całkowi-
te odzyskanie dawnej 

sprawności słuchu oraz przywrócenie mu 
ostrości i dokładności, porównywalnej do tej 
w wieku 25 lat. Następuje zwiększenie komfortu 
słyszenia nawet o 53%, zregenerowanie komó-
rek słuchowych oraz blisko 14-krotna poprawa 
wyłapywanych szeptów i głosów w tłumie.” 

Czy to naprawdę tak działa,  
czy jest skuteczne? 
Dzięki szeregowi badań udało się dowieść po-
nad wszelką wątpliwość skuteczność tej metody. 
Została opatentowana i do dziś jest wykorzysty-
wana głównie przez prywatne ośrodki laryngo-
logiczne dla zawodowych muzyków, na co dzień 
pracujących słuchem. 

W przeprowadzonych testach klinicznych 
potwierdzono, że nowo odkryta biostymulująca 
aktywna formuła plastrów, ma blisko 97% sku-
teczności. Osoby między 39-94 rokiem życia, 
biorące udział w badaniach, potwierdziły reduk-
cję szumienia (głównie spowodowanego wielo-
letnią pracą w hałasie) aż o 82% w porównaniu 
ze stanem sprzed rozpoczęcia badania, 14-krot-
ną różnicę w wyłapywaniu szeptów i głosów 
w tłumie oraz bezsporną i radykalną poprawę 
słyszalności mowy ludzkiej, grającego radia i tv. 
Zapytani, kiedy ostatni raz słyszeli tak dobrze, 
w 95% przypadków odpowiadali – „między 24, 
a 35 rokiem życia”. 

Geniusz skuteczności nowej, biomedycznej 
formuły opisuje dyrektor ośrodka badawczego 
Christopher Washington: 

Odkryliśmy, że spolaryzowanie siły elektroma-
gnetycznej pozwala odbudować i zmusić do wła-
ściwego działania komórki rzęsate, odpowiedzial-
ne za rejestrowanie i odbieranie docierających do 
nas dźw. Wyniki przeprowadzonych badań zszo-
kowały nas samych, ale i jednoznacznie pokazały, 
że regularne noszenie „Neodymium2000” w zde-
cydowanej większości przypadków pozwala 
odzyskać nawet do 100% sprawności słuchowej 
w zaledwie kilka 
tygodni. To ozna-
cza, że aż 98,2% 
p r z y p a d k ó w 
zadeklarowało 
ich 14-krotnie 
wyższą skutecz-
ność, niż w przy-
padku 88 razy 
droższego apa-
ratu słuchowe-
go, wzmacniacza 

słuchu, niewygodnych i trudnych w aplikacji 
olejków czy groźnych zastrzyków w bębenki. 

Wystarczy, że nakleisz dyskretne plastry za 
uchem i będziesz je regularnie nosić. Fale roz-
poczną proces intensywnej regeneracji kanału 
słuchowego oraz komórek rzęsatych. Zazwyczaj 
już po zaledwie kilku dniach następuje poprawa. 
Zaczniesz wyłapywać coraz więcej dźwięków, 
słyszeć ostrzej i wyraźniej. Nanotechnologia 
wykorzystywana m.in. do produkcji statków ko-
smicznych najnowszej generacji to dokładnie ta 
sama technologia, z której skorzystano przy pro-
dukcji „Neodymium2000”. Dzięki temu problem 
niedosłyszenia nawet w najcięższych przypad-
kach przestaje istnieć. Pani Barbara z Dąbrowy, 
kierowniczka firmy zajmującej się produkcją czę-
ści do samochodów oraz Pani Halina z Mrozów, 
kiedyś nauczycielka muzyki opowiadają o tym, 
jak biomedyczne plastry odmieniły ich życie 
(patrz ramki). 

Odzyskaj słuch nawet  
o 88 razy taniej niż  
z aparatem słuchowym!
Biomedyczne plastry podbijają zagraniczne 
rynki. Zyskały ogromne uznanie aż 21 krajów, 
skradły serca m.in.: Brytyjczyków, Norwegów, 
Japończyków, Czechów, Finów, Szwedów i naj-
bardziej wymagających Niemców! Długo ocze-
kiwane są już dostępne również w Polsce. Małe, 
dyskretne, wygodne i przystępne cenowo dla 
wszystkich! Dzięki specjalnej refundacji mo-
żesz z nich skorzystać aż 70% taniej. „Neody-
mium2000” są dostępne tylko w sprzedaży tel. 
Klubu Seniora. Nie kupisz ich w sklepach czy 
aptece. Ilość zestawów jest ograniczona – de-
cyduje kolejność zgłoszeń.

Wystarczy nakleić

Aparat to istne dziadostwo! 
Wciąż wypadał mi z uszu, w do-
datku te wszystkie trzaski i piski 
doprowadzały mnie do szału! 
Zaryzykowałam z plastrami  
i szczerze... Wygoda w noszeniu 
niesamowita, działają nawet gdy śpię, w tłu-
mie znów słyszę wyraźnie, radio w kuchni też. 
To dopiero trzeci tydzień odkąd je noszę, a już 
jestem ciekawa, co będzie dalej.

Halina C. (62 l.) z Mrozów

Siostra od lat mieszka w Anglii, 
plastry wysłała mi w prezen-
cie. Mówi „Basiu weź ich 
spróbuj, tutaj większość moich 
znajomych już dawno odst-
awiła aparaty, wzmacniacze 

i inne cuda, korzystają tylko z nich. Jak 
nie zadziałają, to biorę to na siebie.” Od 
aparatu miałam już rany na uszach, więc 
spróbowałam. Minęły 3-tyg. odkąd nakle-
jam te dyskretne plastry. Zauważyłam, że 
stojąc tyłem do TV, słyszę wszystko głośno, 
a dźwięk jest czysty jak nigdy wcześniej. 
Nigdy bym nie pomyślała, że technologia tak 
poszła do przodu.              

Barbara W. (71 l.) z Dąbrowy

ODKRYCIA MEDYCZNE 2018:

Aparat słuchowy przeżytkiem?  
Przełomowe odkrycie naukowców 
z Wielkiej Brytanii rewolucją w walce 
ze wszelkimi wadami słuchu!

Przywracają 100% sprawności słuchowej, a ich technologia
jest 88 razy tańsza, niż kupno większości aparatów słuchowych.
W 28-dni – bez operacji: ü wzmocnisz najważniejsze dźwięki
i mowę ludzką, ü wyeliminujesz niechciany hałas i szumy uszne!

G
Biomagneto plastry przeznaczone są dla osób z każdą 

wadą słuchu: lekko i mocno niedosłyszących  

odczuwających szumienie w uszach  noszących 

aparaty słuchowe, bądź wzmacniacze słuchu  małe, 

cieliste i niewidoczne za uchem  idealne dla kobiet 

i mężczyzn z niedosłuchem  w 100% bezpieczne, nie 

wywołują ran i podrażnień uszu

TYLKO do22 maja70%taniej!

REKLAMOWANE W TV

Zadzwoń: 71 300 32 89
Pon. - niedz. 8:00-20:00 (Zwykłe połączenie lokalne bez dodatkowych opłat)

-70% REFUNDACJA dla osób 
urodzonych w latach 1920-1985

Pierwszym 150 osobom, które zadzwonią do 22 MAJA 2019 r., 

przysługuje  refundacja!  Otrzymasz wówczas 20 plastrów biomagnetycznych, 

wspomagających eliminowanie procesów głuchoty i odbudowę komórek  

słuchowych zamiast za  317zł  tylko za 97zł (przesyłka GRATIS)!

Na zdjęciu po lewej stronie widzimy znajdujące się w przewodzie śli-
makowym uszkodzone komórki rzęsate skierowane w dół, powstałe 
na skutek zniszczenia komórek słuchowych. Tego typu uszkodzenie 
blokuje swobodny przepływ sygnałów dźwiękowych, powodując ich 
nieczytelny odbiór. Słyszymy słabo i niewyraźnie. Po kuracji struktura 
rzęs się odbudowała (zdjęcie po prawej), odzyskała swoje prawidłowe, 
pionowe ułożenie.  Odbiór i rejestracja dźwięków przebiega w sposób 
prawidłowy, dźwięk jest mocny i czysty. 

PRZED kuracją PO kuracji

REKLAMA
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Działa przeciwzapalnie

Przywraca właściwy poziom nawilżenia

Wskazana w leczeniu skaleczeń,
suchości, podrażnień i otarć

Niweluje świąd, pieczenie,
uczucie ściągnięcia skóry

Przyśpiesza gojenie ran

Alantan 20 mg/g, maść, 1 g maści zawiera 20 mg alantoiny (Allantoinum). 
Wskazania do stosowania: leczenie trudno gojących się ran, oparzeń (także słonecznych), leczenie przewlekłych stanów zapalnych skóry przebiegających z nadmiernym złuszczaniem i rogowaceniem (atopowe zapalenie skóry, wyprysk, łuszczyca i inne choroby skóry), leczenie 
płytkich owrzodzeń, ubytków skóry i błon śluzowych. Przeciwwskazania: nie stosować produktu leczniczego w: nadwrażliwości na alantoinę lub którąkolwiek substancję pomocniczą, do oczu, na zmiany skórne w okresie ostrego stanu zapalnego z obecnością zmian sączących. 
Numer pozwolenia MZiOS na dopuszczenie do obrotu: R/2401; Kategoria dostępności: LEK OTC;  
Podmiot odpowiedzialny: Zakłady Farmaceutyczne „UNIA” Spółdzielnia Pracy, ul. Chłodna 56/60, 00-872 Warszawa, tel. 22 620 90 81; www.uniapharm.pl

Pierwsza pomoc
dla skóry

LEK OTC/A/03/2019

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu.

Seniorzy masowo  
dorabiają na emeryturze

REKLAMA

Liczba pracujących emerytów w ostatnich czterech latach wzrosła aż o 30 procent. 
Główną przyczyną jest chęć dorobienia do niezbyt wysokiej emerytury. Część osób 
kontynuuje pracę, gdyż nie wyobraża sobie bezczynnego siedzenia w domu. 
Na Dolnym Śląsku prawie 15 
proc. aktywnych zawodowo 
emerytów pracuje w zakładach 
opieki zdrowotnej i pomocy 
społecznej. Przeciętny wiek 
aktywnego zawodowo emery-
ta to nieco ponad 66 lat. 
Warto wiedzieć, że po osiąg-
nięciu ustawowego wieku 
emerytalnego można dorabiać 
bez żadnych ograniczeń. Oso-
by, które na emeryturę przeszły 
wcześniej – muszą się z dodat-
kowych dochodów z ZUS roz-
liczyć. Kontynuowanie pracy 
to dobry sposób nie tylko na 
osiąganie większych docho-
dów, ale również na podwyż-
szenie wysokości emerytury. 
Przepisy stanowią bowiem, 
że emeryt, który pracuje i od 
jego umowy o pracę odprowa-
dzane są składki do ZUS, ma 
prawo do przeliczenia swojego 
świadczenia z uwzględnieniem 
dodatkowych składek. Na 
emeryturze pracują głównie 
kobiety (56 proc.), aktywni pa-
nowie to tylko 44 proc. wszyst-
kich emerytów tej płci.
– Z naszych obserwacji wyni-
ka, że średni wiek pracujących 
emerytek to 65 lat i 3 miesiące, 
czyli jest ponad pięć lat wyższy 

od ustawowego wieku emery-
talnego. Natomiast średni wiek 
dorabiających na emeryturze 
panów to 67 lat i 3 miesiące, 
czyli o dwa lata więcej niż usta-
lony obecnie wiek uprawniają-
cy do przejścia na emeryturę 
– mówi Iwona Kowalska-Matis, 
Regionalny Rzecznik Prasowy 
ZUS na Dolnym Śląsku. 
Pod koniec grudnia ubiegłego 
roku pracowało 742 tys. eme-
rytów, czyli 13 proc. z 5,5 mln. 
Prawie 40 proc. z nich to osoby 
zatrudnione na umowę o pra-
cę. Prowadzący własną działal-
ność to 29,2 proc., a osoby na 
umowie-zleceniu – 25,8 proc. 
Do tego warto jeszcze doliczyć 
seniorów, którzy mimo prze-
kroczenia wieku emerytalnego 
nie przeszli na emeryturę. 
– Łączenie emerytury z dodat-
kową pracą jest dla wielu osób 
bardzo atrakcyjne, gdyż dosta-
ją pieniądze z dwóch źródeł, 
ale jak zawsze w życiu ma to 
swoje konsekwencje – prze-
strzega rzeczniczka. – Gdy 
senior przestanie pracować, 
zostanie mu goła emerytura, 
która byłaby znacznie wyższa, 
gdyby emeryt nie brał emery-
tury, tylko pracował dalej. Tak 

robi około 20 proc. osób, dzię-
ki czemu składki z ich konta 
nie są na bieżąco przez nich 
„konsumowane”, tylko pracują 
na przyszłą wypłatę – wyjaśnia.
Inaczej sprawa wygląda, gdy 
senior zdecyduje się na wzię-
cie emerytury. Wtedy cała 
zgromadzona przez niego 
wcześniej składka jest przeli-
czana na świadczenie. I nawet 
jeśli będzie potem pracował, 
to kwota emerytury będzie 
podwyższana jedynie o skład-
kę odprowadzaną na bieżąco. 
Natomiast jeśli wstrzyma się 
z przejściem na emeryturę, 
składka na jego koncie w ZUS 
dalej będzie waloryzowana 
(obecnie o 8 proc. rocznie). 
Do tego dochodzi bieżąca 
składka odprowadzana od 
pensji. Dzięki temu każdy rok 
odroczenia świadczenia pod-
wyższa wypłatę o ok. 8-9 proc.
Według najnowszych danych 
ZUS przeciętna wysokość 
emerytury w marcu 2018 r. wy-
nosiła 2 179,28 zł brutto, przy 
czym średnie świadczenie po-
bierane przez mężczyzn wy-
nosiło 2 717,09 zł, zaś kobiet 
1 817,75 zł.

- W pierwszej kolejności nale-
ży zwrócić uwagę na to, aby 
apteczka była wodoszczel-
na, jeśli spotka nas deszcz, 
po przemoknięciu stanie się 
nieprzydatna. Ile osób będzie 
z niej korzystać? Dostosujmy 
ilość wyposażenia. W każdej 
apteczce muszą się znaleźć 
dwie metrowe gazy, małe ga-
ziki, kilka rodzajów plastrów, 
nożyczki, folia NRC (termicz-
na), najlepiej 2 chusty trój-
kątne, które pomogą nam 
zatamować krwotok czy unie-
ruchomić kończynę. Warto, 
aby w apteczce znalazły się 
również: maska do sztuczne-
go oddychania oraz rękawicz-
ki – optymalna ilość to 6 par 
– mówi Sebastian Szymanek, 
ratownik GOPR.

Co ponadto?
Do apteczki powinniśmy spa-
kować leki o możliwie naj-
szerszym spektrum działania. 

Przede wszystkim warto za-
opatrzyć się w środki przeciw-
bólowe. Będą one pomocne, 
niezależnie od tego czy rozbo-
li nas głowa, czy ząb. – A jeśli 
chodzi o wyposażenie chro-
niące nas przed urazami, to 
nie zapominajmy o kasku! Na-
wet jeśli wybrane góry nie wy-
dają nam się strome, to jest to 
nieodzowny element wyposa-
żenia, który uchroni nas przed 
spadającymi kamieniami czy 
zamortyzuje uderzenie głowy 
o twardą powierzchnię – do-
daje Sebastian Szymanek.
Aktywny wypoczynek naraża 
nas na powstawanie zranień 
oraz otarć. Upadek z roweru, 
czy otarcie stóp po marszu 
może przydarzyć się każdemu 
z nas. Dlatego warto w aptecz-
ce mieć np. maść z antybioty-
kiem, która skutecznie odkazi 
ranę czy Alantan, który pomo-
że przy niewielkich ranach czy 
skaleczeniach. Alantan po-

mocny będzie również w przy-
padku oparzeń słonecznych 
i termicznych. Dzięki allanto-
inie, która ma działanie prze-
ciwzapalne i przyspieszające 
gojenie, maść stosowana na 
zmienioną chorobowo skórę 
redukuje świąd, zaczerwie-
nienie i łuszczenie się skóry 
przynosząc ukojenie i ulgę. 
Dodatkowo pozostawia "tłusty 
plasterek", dzięki czemu po-
zwala dłużej wnikać substan-
cjom czynnym w głąb skóry. 
To pierwsza pomoc dla skóry. 
Apteczka powinna być jed-
nym z podstawowych akceso-
riów, od którego zaczynamy 
pakowanie plecaka na wy-
prawę. Zainstalujmy również 
w swoich telefonach aplikację 
RATUNEK, by w razie potrze-
by szybko wezwać pomoc, 
która uratuje nam życie.

Wakacje przed nami, planujemy wyprawy i zawartość bagażu, ale czy pa-
miętamy o zabraniu ze sobą apteczki? Spacery po górach czy wycieczki 
rowerowe są dobre dla zdrowia, lecz mogą podczas nich przydarzyć się 
nam mniejsze lub większe urazy. W związku z tym, obok wygodnych butów 
i okularów przeciwsłonecznych, w plecaku powinna się znaleźć apteczka. 
Jak ją spakować, aby w potrzebie mieć pod ręką niezbędne środki pierw-
szej pomocy radzi Sebastian Szymanek, ratownik GOPR.

Jak spakować apteczkę 
na wyprawę? 
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Wysoka jakość produktów potwierdzona 
badaniami w Akredytowanej Państwowej 
Jednostce Badawczej

Żeń-szeń właściwy Panax gin-
seng od 5 tys. lat jest  stosowa-
ny we wschodniej medycynie 
jako panaceum. Panax ozna-
cza „wszechlek” i nawiązuje 
do dobroczynnych właściwo-
ści rośliny. Należy on do roślin 
adaptogennych, z których or-
ganizm czerpie to, czego w da-
nym momencie potrzebuje.

Jak działa żeń-szeń?
•	 poprawia pamięć i koncentrację
•	 usprawnia procesy uczenia się, uzupełnia deficyty pamięci 

u osób starszych
•	 pomaga funkcjonować w stresie, poprawia nastrój
•	 zwiększa witalność, zmniejsza uczucie zmęczenia
•	 wspomaga aktywność ruchową
•	 podnosi odporność, pomaga w rekonwalescencji
•	 obniża poziom cukru we krwi

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

Zamów telefonicznie:
+48 62 767 24 92
+48 603 051 067
Darmowa dostawa przy 
zamówieniach powyżej 50 zł

Ginseng 
500 Plus  
10 x 10 ml
Suplement diety łączący wysokiej jakości oryginalny chiński żeń-
-szeń Panax ginseng 500 mg z mleczkiem pszczelim i  miodem. 
Wzbogacony o cytryniec chiński Schisandra chinensis, adapto-
gen, którego owoce zmniejszają uczucie zmęczenia, podnoszą 
zdolności do pracy umysłowej i fizycznej, poprawiają ostrość wi-
dzenia w ciemności. Zawiera zieloną herbatę Thea sinensis, bo-
gatą w przeciwutleniacze, witaminy, aminokwasy i mikroelementy.
38 zł

Ginseng 500 
10 x 10 ml
Suplement diety łączący wyso-
kiej jakości oryginalny chiński 
żeń-szeń Panax ginseng 500 mg 
z  miodem
37 zł

Ginseng 200 
10 x 10 ml
Suplement diety łączący wyso-
kiej jakości oryginalny chiński 
żeń-szeń Panax ginseng 200 mg, 
mleczko pszczele i miód
29 zł

Wielokierunkowe działanie na ludzki organizm 
zawdzięcza GINSENOZYDOM

Produkty dostępne  
w APTEKACH  

i SKLEPACH ZIELARSKICH  
w całym kraju

PROMOCJA
100 zł zamiast 550 zł 

Bezpłatna konsultacja 
tel. 576 702 007  

5 zabiegów + konsultacja z fizjoterapeutą 
wraz z badaniem diagnostycznym 

BÓL KRĘGOSŁUPA? Skuteczne leczenie 

REKLAMA

Co robić, gdy bliski jest uzależniony?

Jak twierdzą psycholodzy, każdy rodzaj uzależnienia powoduje nieprawidłowe funkcjonowanie osoby uzależnionej. Lecz 
o ile np. uzależnienie od zakupów może niekorzystnie wpływać na kondycję finansową takiej osoby, to już uzależnienie od 
alkoholu czy środków odurzających stanowi problem społeczny. Stąd też ustawodawca daje temu wyraz poprzez powołanie 
odpowiednich przepisów i instytucji, które w interesie społecznym regulują te kwestie.

Masz do tego PRAWO. Cykl, odc. 16

W szczególności obowiązu-
je ustawa z dnia 26.10.1982 r. 
o Wychowaniu w trzeźwości 
i przeciwdziałaniu alkoholizmo-
wi. Oprócz tego, że określa do-
zwolony przez państwo sposób 
produkcji alkoholi i ich sprzedaż, 
reguluje również postępowa-
nie wobec osób uzależnionych 
od alkoholu, tryb postępowa-
nia przed sądem i leczenie. 
W szczególności funkcjonują 
Miejskie i Gminne Komisje Prze-
ciwdziałania Alkoholizmowi, do 
zadań których należy rozpozna-
wanie problemów alkoholowych 
i kierowanie osób uzależnionych 
od alkoholu, które naruszają 
normy społeczne czy działają 
na szkodę rodziny, na leczenie 
odwykowe. Każdy może zgłosić 
do takiej komisji osobę z prob-
lemem alkoholowym: bliscy, 
sąsiedzi, również policja np. na 
skutek interwencji. Można to 
uczynić osobiście w siedzibie 
komisji lub pisemnie. Komisja 
rozpoczyna działanie od prze-
prowadzenia postępowania wy-
jaśniającego m.in. przy pomocy 
policji i rozmowy z osobą, co do 
której zgłoszono występowanie 
problemu alkoholowego. Jeśli 
ustalenia komisji potwierdza-
ją uzależnienie – takiej osobie 
składana jest propozycja dobro-
wolnego leczenia odwykowego 
w jednej z poradni odwykowych 
lub w placówce typu zamknię-
tego. Jeśli występują przesłanki 
do przymusowego leczenia od-
wykowego, a uzależniony nie 
wyraża zgody, kierowany jest 
na badanie przez psychologa 
i psychiatrę biegłych w zakresie 
uzależnień, a wniosek o leczenie 
w stosownym trybie kierowany 
jest do sądu rejonowego we-
dług miejsca zamieszkania uza-
leżnionego. Wniosek taki może 
złożyć również prokurator. 
Obowiązek 
przymusowego 
leczenia
Rozpoznawanie spraw doty-
czących uzależnienia od al-

koholu należy do właściwości 
wydziałów rodzinnych sądów 
rejonowych. Istotne znaczenie 
ma opinia biegłych, wywiady 
środowiskowe o funkcjonowa-
niu uzależnionego w rodzinie 
i środowisku. Po przeprowa-
dzeniu postępowania dowo-
dowego sąd wydaje orzecze-
nie w formie postanowienia. 
Przysługuje od niego środek 
odwoławczy. Sąd orzeka 
o obowiązku przymusowego 
leczenia niestacjonarnego 
(ambulatoryjnego w poradni 
odwykowej) lub stacjonarne-
go w odpowiedniej placówce 
odwykowej czy oddziale od-
wykowym szpitala psychia-
trycznego. Po uprawomoc-
nieniu postanowienia zasadą 
jest wzywanie uzależnionego 
do dobrowolnego podjęcia 
leczenia w placówce określo-
nej w postanowieniu. Istnieje 
możliwość wyegzekwowania 
orzeczenia przez doprowa-
dzenie takiej osoby do pla-
cówki przez policję. Obowią-
zek leczenia trwa przez okres 
dwóch lat. W tym czasie sąd 
w postępowaniu wykonaw-
czym kontroluje przebieg 
leczenia. Przepisy przewidu-
ją również możliwość usta-
nowienia na czas leczenia 
nadzoru kuratora sądowego, 
którego rola jest motywująco- 
kontrolna i szczególnie po-
mocna w przypadku leczenia 
niestacjonarnego – w poradni 
odwykowej. Oprócz form le-
czenia przymusowego istnieją 
również możliwości leczenia 

dobrowolnego poprzez np. 
grupy „AA”. 
W związku z tym, że uzależ-
nienie od alkoholu zwykle 
wywiera negatywne skutki dla 
całej rodziny i może się wiązać 
ze stosowaniem przemocy 
warto, aby cała rodzina była 
świadoma wynikających stąd 
problemów i np. małżonek 
osoby uzależnionej skorzystał 
z terapii dla bliskich, również 
prowadzonych przez porad-
nie odwykowe. Ustawa prze-
widuje także formy udzielania 
pomocy rodzinom dotkniętym 
problemem alkoholowym.
W przypadku dzieci 
i młodzieży
Uzależnienia od alkoholu czy 
środków odurzających doty-
czą coraz młodszych osób.  
Postępowanie lecznicze wo-
bec osób uzależnionych od 
narkotyków określa m.in. 
ustawa z dnia 29.07.2005 r. 
o przeciwdziałaniu narko-
manii. Jeśli taka sytuacja 
dotyczy bliskich –  problemy 
z uzależnieniami osób niepeł-
noletnich należy zgłaszać do 
wydziałów rodzinnych sądów 
rejonowych (pełniących w tym 
zakresie role sądów dla nielet-
nich), policji lub prokuratury. 
W przypadku stwierdzenia 
uzależnienia u małoletniego 
sąd podejmuje kroki właściwe 
wg Ustawy o postępowaniu 
w sprawach nieletnich (może 
skierować nieletniego na le-
czenie przymusowe w odpo-
wiedniej placówce). W nie-

których poradniach leczenia 
odwykowego prowadzone są 
również terapie w zakresie in-
nych uzależnień np. hazardu, 
Internetu itp. Niezależnie od 
możliwości przymusowych 
stosowanych przez sąd z tera-
pii odwykowych można korzy-
stać również dobrowolnie. 
Gdy małoletnie dziecko spra-
wia problemy wychowawcze, 
wykazuje nieposłuszeństwo, 
wagaruje, przebywa w towa-
rzystwie osób zdemoralizo-
wanych i rodzice tracą wpływ 
na jego postępowanie, można 
zwrócić się do psychologa czy 
np. terenowego ośrodka Ko-
mitetu Ochrony Praw Dziecka 
w celu zdiagnozowania prob-
lemu lub gdy postawa dzie-
cka nosi cechy demoralizacji 
zwrócić się do sądu rodzinne-
go wg miejsca zamieszkania. 
Sąd po zdiagnozowaniu, przy 
pomocy biegłych psycholo-
gów, sytuacji i przyczyn takiej 
postawy może podjąć działa-
nia w trybie ustawy o postępo-
waniu w sprawach nieletnich 
– skierowanie do odpowied-
niej placówki, ośrodka kura-
torskiego czy ustanowienie 
nadzoru kuratora wspierają-
cego rodziców w działaniach 
wychowawczych.

Genowefa Pietraszewska
Sędzia rodzinny w stanie spo-
czynku. Prowadzi zajęcia po-
święcone edukacji prawnej 
w Centrum Inicjatyw Senioral-
nych w Poznaniu w ramach 
Poznańskiej Akademii Bezpie-
czeństwa.

Odcinek ten zamyka cykl „Masz do tego PRAWO” na łamach drukowanego wy-
dania Gazety Senior. Zapraszamy do zakładki „Prawo i Finanse” na stronie inter-
netowej www.gazetasenior.pl, gdzie wkrótce znajdą się wszystkie odcinki cyklu. 
Pani Sędzi serdecznie dziękujemy w imieniu czytelników za edukację i wsparcie 
rzetelną informacją seniorów. 
– Mam nadzieje, że informacje podane w tym cyklu choć trochę przyczyniły się 
do uzyskania przez czytelników przydatnej wiedzy dotyczącej prawa. Niewyklu-
czone, że wątek edukacji prawnej powróci w nowej odsłonie – mówi Genowefa 
Pietraszewska.
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W poszukiwaniu  
życiowego kompasu
Zdarza nam się, że nie wiemy co robić, na co się zdecydować, w jakim kierunku 
podążać. Szukamy rady, ale większość kończy się sakramentalnym: zrobisz, 
jak zechcesz. Nie pozostaje nic innego, jak zaufać wewnętrznemu kompasowi. 
A jest nim adekwatne poczucie własnej wartości, realna samoocena. 

dr Jadwiga Kwiek
psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk, wykładowca 
m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes założyciel 
UTW w Tarnowie Podgórnym, na którym prowadzi popularne zajęcia z psychologii dla 
seniorów. Autorka książki „Przepis na człowieka” dedykowanej słuchaczom UTW. Dr 
Kwiek przyjmuje zaproszenia na wykłady i spotkania autorskie od UTW, bibliotek, klubów 
seniora i sanatoriów (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

ABC Psychologii dla seniorów. Cykl

Osiągamy je poprzez budo-
wanie własnych kompetencji. 
Poczucie, że jest się w czymś 
dobrym, które jest praktycz-
nym sprawdzianem naszej 
wartości. Sprzyjają temu: zdol-
ność do decentracji, poczucie 
adekwatności, samoakcepta-
cja i inteligencja emocjonalna. 
Zdolność do decentra-
cji polega na umiejętności 
uwzględniania różnych punk-
tów widzenia. Przejawia się 
elastycznością i otwartością 
wobec życiowych wyzwań 
i możliwości. Adekwatność 
to dopasowanie do realiów. 
Umiejętność rezygnowania 
z „gruszek na wierzbie” i „rzu-
cania się z motyką na słońce”. 
Zaakceptowanie faktu, że 
wprawdzie nie wybiorą mnie 
na miss świata, ale mój balkon 
ma szansę zdobyć pierwszą 
nagrodę w miejskim konkur-
sie. Umiejętność dostrzeże-
nia, wykorzystania i cieszenia 
się z realnych możliwości.
Samoakceptacja to postawa 
nacechowana wiarą, zaufaniem 
i zdrowym szacunkiem dla sa-
mego siebie. Dzięki niej możliwe 
jest wykorzystywanie swoich 
możliwości, korygowanie za-
chowania pod wpływem innych. 
Osoby, które akceptują siebie, 
mają pozytywne mniemanie 
o sobie i dobre samopoczucie. 

Skupienie na atutach
Jeżeli brakuje ci jakiejś cechy 
lub umiejętności, spróbuj po-
szukać innej, która wypełni 
tę lukę. Ktoś, kto nie jest zbyt 
urodziwy, może się okazać 
świetnym sportowcem. A z ko-
lei osoba niezbyt dobra w na-
uce może być świetnym orga-
nizatorem. Zamiast skupiać 
się na brakach należy w pełni 
wykorzystywać swoje atuty. 
Nie próbować konkurowania 
na polach, na których z góry 
wiadomo, że nie odniesie się 
sukcesu. Poza tym starajmy 
się myśleć krytycznie. Przy-
glądajmy się uważnie cudzym 
i swoim opiniom, bo może się 
okazać, że wcale nie są zgodne 
z rzeczywistością. Mogą być je-
dynie subiektywną opowieścią.
Strzeżmy się samoodtrącenia, 
które wiąże się z przeżywa-
niem poczucia krzywdy, winy, 
poczucia niższości. Z preten-
sją i żalem do siebie. Rodzi to 
skłonność do niedoceniania 

własnych sukcesów, przecenia-
nia porażek. Poniżenia siebie, 
czasem wręcz nienawiści do 
siebie. Podejmowania zacho-
wań autodestrukcyjnych. Sa-
mookaleczeń, nałogów, naraża-
nia się na niepotrzebne ryzyko. 

Codziennie jedna przyjemność
Inteligencja emocjonalna 
sprowadza się do dobrych 
relacji z samym sobą, z inny-
mi i do naszego otwartego 
stosunku do zadań, wyzwań 
i działań. Do tego, że mamy 
dostateczną samoświado-
mość, samoocenę i samokon-
trolę, że potrafimy być empa-
tyczni, a zarazem asertywni, 
zdolni zarówno do współpra-
cy, jak i do przywództwa. 
Dla budowy realnej samooce-
ny, samoakceptacji ważne jest 
codzienne dbanie o siebie. 
Starajmy się sprawić sobie 
każdego dnia choć jedną 
przyjemność. To może być za-
kup czekoladki, gazety, obej-
rzenie filmu, ale także aser-
tywne odmówienie pomocy 
koleżance z pracy, dzieciom 
czy wnukom, jeśli mamy do 
wykonania swoje obowiązki. 
Szukajmy towarzystwa ludzi 
pozytywnie nastawionych do 
świata. Takich, którzy nie zrzę-
dzą, nie biadolą, nie złorzeczą, 
nie obgadują, nie oceniają. 
Ale z życzliwością przyjmują 
innych takimi, jacy są. Przeby-
wając wśród ludzi, którzy nas 
akceptują, umacniamy poczu-
cie pewności siebie.
To, czy czujemy się gorsi, tkwi 
najczęściej po prostu w naszej 
głowie. To prawda, że wszyst-
ko tkwi w naszej głowie. Punk-
tem odniesienia dla siebie po-
winniśmy być my sami. Warto 
pomyśleć o tym, że dla innych 
to my właśnie możemy być 
obiektem zazdrości. Że mogą 
chcieć mieć nasze talenty, wy-
gląd, możliwości. 

Zasada Małych Kroczków
Bardzo ważne są sposoby 
myślenia o własnym działa-
niu. Dlatego psychoterapeuci 
zalecają: orientację na celu 
(outcome) zamiast na proble-
mie – oznacza to odkrywanie 
tego, czego chcemy sami 
i czego chcą inni, naszych 
zasobów (resources) i wyko-
rzystania ich do osiągnięcia 
celu. Orientacja na problem 

określana jest często jako 
„rama winy”. Oznacza anali-
zowanie w drobnych szcze-
gółach, co jest złe, zadawania 
pytań typu: Dlaczego ja mam 
ten problem? Jak to mnie 
ogranicza? Czyja to wina? Ten 
rodzaj pytań raczej pogarsza 
samopoczucie, niż prowadzi 
do rozwiązania problemu.
Pytajmy raczej „jak” niż „dla-
czego”. Pytania „jak” mogą 
dostarczyć zrozumienia 
struktury problemu. Pytania 
„dlaczego” dostarczą raczej 
uzasadnień i usprawiedliwień 
bez zmiany czegokolwiek. 
Zwracajmy uwagę na informa-
cje zwrotne (feedback), nie na 
porażki (failure). Można zało-
żyć, że nie ma czegoś takiego 
jak porażka, są tylko rezultaty. 
Te zaś mogą być wykorzysta-
ne jako informacje zwrotne, 
pomocne korekty, okazja żeby 
się czegoś nauczyć. Porażka 
to ostateczny koniec.
Rozważajmy raczej możliwo-
ści niż konieczności – lepsza 
jest koncentracja na tym, co 
można zrobić, jakie wybory są 
dostępne, niż na ogranicze-
nia. Często bariery są mniej 
groźne, niż się nam wydaje. 
Lepsza jest ciekawość i fascy-
nacja niż stawianie założeń 
– dzieci uczą się tak szybko, 
ponieważ zdolne są do auten-
tycznej ciekawości.
Wszyscy posiadamy albo mo-
żemy stworzyć wewnętrzne za-
soby potrzebne do tego, aby 
osiągnąć nasze cele – większe 
efekty osiągamy, kiedy zaczy-
namy działać tak, jakby to było 
prawdą niż wtedy, gdy zaczy-
namy to kwestionować.
Należy pamiętać, że budowanie 
realnej samooceny powinno 
się odbywać zgodnie z zasa-
dą Małych Kroczków. Każdego 
dnia spisujmy na kartce swoje 
nawet najdrobniejsze sukcesy. 
I nagradzajmy się za nie. Real-
na samoocena podpowie nam 
najlepiej, czego możemy się 
podjąć, a czemu odmówić bez 
poczucia winy. Jakie wyzwa-
nia możemy przyjąć, a z jakich 
zrezygnować z wdziękiem, dy-
stansem do siebie i poczuciem 
humoru, bez samooskarżania. 

dr Jadwiga Kwiek

Chopin bliski seniorom
Fryderyk Chopin, „rodem Warszawianin, sercem 
Polak a talentem świata obywatel”. 
Uniwersytet Trzeciego Wieku 
w Ostrowie Wielkopolskim 
przystąpił do realizacji projek-
tu „Spotkanie z Chopinem po 
190 latach jego pobytu w An-
toninie”. Podczas inaugura-
cyjnego spotkania liczna gru-
pa seniorów, członków koła 
humanistycznego oraz chętni 
słuchacze i sympatycy OUTW 
obejrzeli prezentację „I Like 
Chopin” i wykład „Zagadko-
wy Chopin”. Prowadzący to 
spotkanie prezes Zarządu 
UTW Józef Kozan podkreślił, 
że kult Chopina trwa nadal, 
czym się szczycimy. Jako 
pasjonat Fryderyka Chopina 
przedstawił jego nietuzinko-
wą postać związaną w róż-
nym czasie z Ostrowem Wiel-
kopolskim i Antoninem. Duże 
wrażenie zrobił na obecnych 

film ze studniówki w IV LO 
z 2009 r., kiedy szkole dyrek-
torował jej założyciel – właś-
nie Józef Kozan. Szkole tej 
w 2003 r. nadano imię słynne-
go kompozytora. 
W dalszej części spotkania 
zdobywca tytułu Człowieka 
roku 2018 wśród niepełno-
sprawnych Dariusz Peśla 
przedstawił prelekcję „Zagad-
kowy Chopin”. Jego ogromna 
wiedza na temat życia kom-
pozytora i sposób jej prze-
kazu, połączone z aranżacją 
muzyki, wzbudziły podziw.                                                
Prowadzący prelekcję opo-
wiedział o życiu Fryderyka, 
o mniej znanym Chopinie 
jako osobie z krwi i kości, 
o jego zaletach i wadach jako 
geniusza i muzyka.
Kolejnym zadaniem w ra-

mach projektu będzie plener 
członków koła plastycznego 
„Impresja” na terenie Pałacu 
Myśliwskiego w Antoninie. 
Wykonane prace zostaną za-
prezentowane w formie wer-
nisażu w czasie imprezy pod-
sumowującej zadanie.
Zakończenie projektu z udzia-
łem około 200 słuchaczy 
UTW w Ostrowie Wielkopol-
skim odbędzie się 18 czerw-
ca w Antoninie. Uczestnicy 
zapoznają się z historią Pała-
cu Radziwiłłów, z twórczością 
Fryderyka Chopina oraz pod-
sumują roczny dorobek swo-
jej działalności.

Kazimierz Nawrocki

REJESTRACJA na  

BEZPŁATNE KONSUTACJE 
w GDAŃSKU na hasło „Gazeta Senior”

tel. 58 719 22 22
Poradnia Promocji Zdrowia
ul. Na Zaspę 3, Gdańsk, Nowy Port

REJESTRACJA na  

BEZPŁATNE KONSUTACJE 
w RUMII na hasło „Gazeta Senior”

tel. 58 719 22 22
NZOZ 1
ul. Derdowskiego 23, gabinet nr 5, Rumia
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REKLAMA

Kaszubskie Centrum Rehabilitacyjno-Opiekuńcze

Całodobowa opieka dla osób  
w podeszłym wieku i niepełnosprawnych
Pobyty stałe i okresowe  
(wakacyjne i rehabilitacyjne) 

Cena pobytu obejmuje:
•	 całodobową usługę opiekuń-

czo-pielęgnacyjną
•	 wyżywienie (4 posiłki dziennie)
•	 terapię zajęciową
•	 pieluchomajtki, podkłady 

zgodnie z zapotrzebowaniem
•	 rehabilitację - 2 zabiegi dzien-

nie, oprócz niedziel i świąt
•	 możliwość korzystania z 

biblioteki oraz świetlicy

•	 organizowane wspólnie spot-
kania towarzyskie i okazjonal-
ne uroczystości

•	 opiekę lekarza POZ oraz 
pielęgniarki środowiskowej

•	 rehabilitacja na 
najwyższym poziomie 
(nowoczesny sprzęt  
i fachowy personel)

Miłoszewo (KASZUBY)
kontakt@milorstowo.pl

+48 600 821 142

Pobyt  
od 190 zł/os/

doba

Solo senior
Przez całe aktywne życie budowaliśmy kontakty międzyludzkie. Podtrzymywaliśmy stare 
znajomości, zawieraliśmy nowe, jedne z wyboru, inne z konieczności, jedne towarzyskie, 
inne tylko służbowe, co do jednych mieliśmy wybór co do innych – nie. Jedne przyjacielskie, 
inne obojętne. Starość oznacza dla wielu ludzi ograniczenie kontaktów społecznych od czasu 
przejścia na emeryturę. 
Dla znacznej części ludzi, 
zwłaszcza tych, którzy poza 
pracą nie mieli innych zaintere-
sowań, emerytalne wycofanie 
się z aktywnego życia wzbudza 
poczucie odejścia w niebyt. 
A i na szkolne zjazdy koleżeń-
skie z roku na rok przychodzi 
nas coraz mniej, a na liście 
obecności przybywa krzyży-
ków. Z mojej klasy zostało nas 
siedmiu – mówi znajomy – więc 
zjazdów już nie robimy. 
Człowiek, który przestaje ak-
tywnie uczestniczyć w nurcie 
życia, przestaje też nadążać 
za wieloma zjawiskami, zatraca 
orientację w tej rzeczywistości, 
co pogłębia kompleks staro-
ści, nieprzydatności. W życiu 
domowym więzi zacieśniają 
się, małżonkowie znowu zbli-
żają się do siebie spogląda-
jąc wstecz na długie, wspólne 
życie i „jadąc na tym samym 
wózku” mają wspólnego prze-
ciwnika w pogłębiających się 
chorobach. Ich więź zacieśnia 
również wspólna tęsknota za 
fizycznie oddalonymi dziećmi. 
Parę konsoliduje też wspólnota 
losu na bardzo już zawężonych 
polach życia.

Tylko we dwoje
Głęboka wzajemna zależność 
może z jednej strony dawać po-
czucie szczęścia, z drugiej na-
tomiast odświeżać stare rany. 
Czasami dochodzi do niekoń-
czących się sprzeczek, wojny 
pozycyjnej, pretensji o drobiaz-
gi czy wymiany złośliwości, co 
ma zapewnić niejako utrzyma-
nie własnej pozycji. Ta mała 
wojna domowa może stać się 
treścią życia małżonków z bra-
ku innych zaabsorbowań, pod-
trzymywać ich dobry nastrój, 
sprawność i żywotność po-
przez element jakiegokolwiek 
działania w szarzyźnie dni płyt-
kiego świata starego emeryta.
Często w życie starszych eme-
rytów wprowadza się samot-
ność. Większość statystyczną 
osób w wieku zaawansowanym 
stanowią osoby owdowiałe. 
Samotnie wkraczają w schy-
łek życia. Do tego czasu życie 
ułatwiała wzajemna współza-
leżność i bliskość wypływająca 
z 40-50-60 wspólnie przeżytych 
lat. Szmat czasu. Ten z mał-
żonków, który pozostał wśród 

żywych, nie tylko musi poradzić 
sobie z utratą partnera, który 
był przecież częścią jego życia, 
lecz popada teraz w zależność 
od innych, często obcych być 
może ludzi. Najpierw jednak 
musi przeżyć dramat pogrzebu 
i żałoby. Wypłakać swoje łzy. 
Wśród klasyfikacji stresorów 
śmierć najbliższej osoby zaj-
muje pozycję najwyższą. Stres 
ten bywa tak silny, że czasem 
powoduje zmiany w funkcjo-
nowaniu układu nerwowego, 
hormonalnego, oddechowego, 
osłabienie odporności immu-
nologicznej lub ciężkie depre-
sje. W skrajnych przypadkach, 
co zdarza się bardzo rzadko, 
ale jednak, prowadzi do śmier-
ci drugiego małżonka w ciągu 
bliskich tygodni, najwyżej kilku 
miesięcy. W znanym autorowi 
przypadku 70-letnia żona po-
chowanego, po trzech tygo-
dniach rozpaczy, poszła nocą 
na tory pod pociąg.

Już tylko w pojedynkę
Przebieg żałoby składa się 
z trzech faz. Pierwsza faza trwa 
około 3-4 tygodni. Początkowo 
cechuje ją szok i niedowierza-
nie w realność śmierci bliskiej 
osoby. Człowiek jest jakby 

oszołomiony, odrętwiały, jego 
myślenie jest zawężone, odczu-
wa pustkę i zakłopotanie nową 
sytuacją. Następnie miejsce 
tych stanów zdruzgotania zaj-
muje zgeneralizowany smutek. 
Druga faza trwa od przeważnie 
3 do 8 miesięcy i jest okresem 
poszukiwania nowej tożsamo-
ści, adaptacji do nowej roli: 
osoby solo, wdowy, wdowca, 
sieroty. Jest to etap stopnio-
wego porządkowania opusto-
szałej części przestrzeni psy-
chicznej. Osoba przeżywająca 
obsesyjnie wraca do pewnych 
scen, sytuacji, rozmów z osobą 
już nieobecną, wini siebie za 
niedopatrzenia, szuka zrozu-
mienia zjawiska śmierci. Czło-
wiek zmarły pozostanie zmar-
łym na zawsze, ale rozmiar bólu 
ulega zmianom, jego ostrość 
zaś niwelacji. Bezpośrednio po 
stracie trudno sobie wyobrazić, 
jak żyć bez ukochanej osoby. 
Z upływem czasu następuje 
pogodzenie się ze stratą i zy-
skanie nowego obrazu własne-
go świata. Następnie rozpo-
czyna się trwająca około pół 
roku trzecia faza odzyskiwania 
pełnej równowagi, pogodzenie 
się z nieodwracalnością braku 
tej drugiej osoby i aktywizacja 

w tworzeniu nowego sposobu 
życia.
O ile żałoba obyczajowa trwa 
kilka miesięcy, to żałoba psy-
chiczna około 2 lat. Po jej 
przeżyciu ludzie (nade wszyst-
ko kobiety) na ogół stają się 
wzmocnieni w zaufaniu do sa-
mego siebie, własnej zaradno-
ści i poczuciu własnej wartości. 
Albo pozostają w depresyjnym 
smutku do końca własnego 
życia. Pomija się w tym rozwa-
żaniu przypadki zdarzające się 
marginalnie, kiedy żałoba trwa 
tak krótko, jakby jej wcale nie 
było.
Po przeżyciu pożegnania trze-
ba żyć dalej. Im dłużej żyjemy, 
tym więcej mamy kobiet wokół 
siebie. W wieku ponad 80 lat 
90% żyje solo. One są już po 
pożegnaniach. To nie znaczy, 
że świat im się załamał trwale. 
Najczęściej mają już opracowa-
ne nowe formy funkcjonowania, 
pozwalające cieszyć się ży-
ciem, radować tym, co przynosi 
nowy dzień i pogodnie patrzeć, 
jak dorasta nowe pokolenie bę-
dące ich rodzinnym przedłuże-
niem. 

Andrzej Wasilewski

Dział Medyczny Incomed 
tel. +48 730 145 188, +48 533 311 092 

email: biuro@incomed.pl

Doskonale sprawdzą się 
podczas:
-- opieki nad osobami 

starszymi
-- opieki nad osobami 

chorymi
-- pobytu w szpitalu
-- zabezpieczenia 

powierzchni przed 
zabrudzeniem np. 
fotela, łóżka, wózka 
inwalidzkiego itp. 

Miękkie w dotyku  
i super chłonne podkłady  
z ekstraktem  
z zielonej herbaty
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NOWY UTW zaprasza krakowskich seniorów 

Uniwersytety Trzeciego Wieku to 
inicjatywa rozwijająca się w Eu-
ropie od 1973 roku, a w Polsce 
dzięki gerontolog prof. Irenie 
Szwarc już od 1975. O człon-
kostwo w każdym z krakow-
skich UTW ubiegają się setki 

chętnych. Niestety nie wszyscy 
ze względu na ograniczoną 
liczbę miejsc mogą rozpocząć 
studia. Lista rezerwowa słucha-
czy UTW przy Uniwersytecie 
Jagiellońskim liczy aż 200 osób. 
Dobra wiadomość dla chętnych 

– z Funduszy Europejskich 
i Programu Wiedza-Edukacja-
-Rozwój powstało w Krakowie 
kolejne miejsce wspierania 
rozwoju osób starszych. To 
już dziesiąty w Krakowie Uni-
wersytet Trzeciego Wieku.
Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku nie są finansowane przez 
miasto. Utrzymywane są 
przez uczelnie wyższe, przy 
których działają, ubiegają się 
o granty oraz pozyskują środki 
z niewielkich opłat słuchaczy. 
W projekcie „Krakowska Aka-
demia Seniora”, do którego 
zapraszamy w imieniu orga-
nizatorów, można bezpłatnie 
skorzystać z wykładów, war-

sztatów, lektoratów języko-
wych, zajęć w pracowni kom-
puterowej  i wycieczek. Będą 
też organizowane wspólne 
wyjścia do filharmonii, teatru 
i kina. Wykłady będą dotyczyć  
problemów współczesnego 
świata, tajników psychologii 
oraz zdrowia. Wśród warszta-
tów na szczególną uwagę za-
sługują warsztaty umiejętności 
interpersonalnych, warsztaty 
dziennikarskie, artystyczne i te-
atralne.
Zapisy tel. 12 252 45 11 
poniedziałek, wtorek, środa 
7.30-19.30 oraz czwartek 
7.30-11.00 Więcej informacji: 
www.ka.edu.pl/kas

Rehabilitacja z nutą rywalizacji
„AKtywizaCJE SENIORÓW” to pomysł godny naśladowania przez wszystkie domy w których mieszkają seniorzy. 
Zrodził się w 2012 roku w Domu Pomocy Społecznej przy ulicy Kluzeka 6 w Krakowie. Ofertę regularnych zajęć 
wzbogacono o niestandardowe rodzaje aktywności i konkurencje sprawnościowe (drzewko szczęścia, butelki itp.), 
uczono seniorów różnych gier, takich jak: kręgle, ping-pong, bule zwane również petanką. W 2016 r. działania 
z Kluzeka wyróżniono w Złotej Księgi Dobrych Praktyk na rzecz Społecznego Uczestnictwa Osób Starszych 
prowadzonej przez Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich (II edycja). Krakowski DPS inspiruje inne domy pomocy 
społecznej, integruje środowisko senioralne i lokalną społeczność mieszkańców – mówi Anna Okońska-Walkowicz, 
Pełnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej. 

Początki
– Wiele lat temu jedna z reha-
bilitantek prowadziła klasycz-
ną rehabilitację oraz gimna-
stykę w grupie. Do rehabilitacji 
nikt się nie garnął, gimnastyka 
cieszyła się większą popular-
nością. Zaczęliśmy się zasta-
nawiać, czy nie wprowadzić 
bardziej zabawowych form 
aktywności fizycznej z małą 
dozą konkurencji. Mała rywali-
zacja trochę pobudza, dodaje 
pozytywnych emocji. Zaczęli-
śmy od gier i zabaw podwór-
kowych. Skorzystaliśmy rów-
nież z doświadczeń innych, 
z Francji „pożyczyliśmy” sobie 
bule (fr. boule – kula), które 
stały się bardzo popularne –  
wspomina Dyrektor DPS Piotr 
Zieliński.
Nadal na chętnych czeka 
klasyczna rehabilitacja albo 
alternatywa: rozgrywki w krę-
gle, klasy, drzewko szczęścia 
(rzut do celu), rzuty obręczą 
do celu. Po bulach w domu 
pomocy społecznej zagościła 
cała masa gier popularnych 
w świecie, np. krokiet, nie my-
lić z krykietem, to staroangiel-
ska gra, gdzie młoteczkiem 
przesuwa się kulkę po torze. 
Ze Skandynawii przybyła 
molkky, młoda gra rozgry-
wana na świeżym powietrzu 
i niewymagająca dużej siły 
fizycznej, ale dającą tę nie-
zbędną dawkę ruchu. Każda 
z konkurencji jest przepro-
wadzana w formie zawodów, 
a wyniki są zapisywane przez 
sędziów i pod koniec zajęć 
oficjalnie ogłaszane. 
Integracja 
Następnie zrodził się pomysł, 
aby do zabawy zaprosić rów-
nież osoby z zewnątrz, czyli 
zorganizować turnieje o za-
sięgu lokalnym. Najpierw do 

projektu dołączyli mieszkań-
cy innych domów pomocy 
społecznej, uczestnicy war-
sztatów terapii zajęciowej 
i seniorzy ze środowiska 
lokalnego. Później zwrócili 
się do CAS-ów i innych or-
ganizacji senioralnych. Dziś 
dzięki wsparciu finansowemu 
dzielnicy DPS ma niewielki, 
ale profesjonalny bulodrom, 
który przyciąga mieszkańców 
z całej dzielnicy. Zaprasza-
my już dziś na turniej bule (5 
czerwca), a 3 lipca na mecz 
towarzyski molkky. 
– Te działania wybijają 
z pewnej rutyny zarówno 
podopiecznych, jak i pracow-
ników. Staramy się być otwar-
ci, organizujemy turnieje, to 
energetyzuje podopiecznych, 
którzy mają okazję poznawać 
nowych ludzi spoza domu, 
a mieszkańcy przekonać się, 
jak naprawdę funkcjonuje 
dom pomocy społecznej – 
mówi Piotr Zieliński. Na pyta-
nie, czy nie miał obaw przed 
otwarciem domu na ludzi 
z zewnątrz, odpowiada: – Ni-
gdy. Generalnie wychodzę 
z założenia, że ludzie są do-
brzy, tylko czasem coś im nie 
wychodzi. 
Sposoby aktywizacji seniorów 
inne niż tradycyjna rehabilita-
cja weszły już na stałe do ofer-
ty i kalendarza Domu Pomocy 
Społecznej w Krakowie przy 
ul. Kluzeka. Mieszkańcy mają 
do dyspozycji w DPS: salę 

rehabilitacyjną wyposażoną 
w różne sprzęty do ćwiczeń, 
świetlicę i hol, a na zewnątrz 
bulodrom oraz ogród i park. 
Opiekę nad działaniami se-
niorów sprawują terapeuci 
– rehabilitanci i instruktor te-
rapii zajęciowej, którzy poza 
realizowaniem planu stałych 
zajęć odpowiadają również za 
organizację turniejów o cha-
rakterze lokalnym.
Korzyści 
Nowatorskie aktywności po-
prawiły sprawność fizyczną 
i psychiczną mieszkańców, 
wzrosła liczba osób, które 
korzystają z różnych form 
aktywności. Warunkiem suk-
cesu było zaangażowanie 
pracowników i stopniowo 
wprowadzane odpowiednio 

dobrane ćwiczenia i zabawy. 
Barierami do pokonania były 
nie tylko ograniczenia wyni-
kające ze stanu zdrowia osób 
starszych, ale także niska 
samoocena i brak wiary we 
własne możliwości. 
„Formy zajęć sportowych są 
tak dobrane, by były atrakcyj-
ne, a wprowadzane stopnio-
wo – ośmielały i w niewymu-
szony sposób przyzwyczajały 
osoby starsze do regularnej 
aktywności ruchowej. Zaś 
sam dom i jego sportowe 
obiekty uczyniły miejscem 
otwartym dla innych. Projekt 
jest niezwykle inspirujący 
jako wzór działania. Może 
być skutecznie skopiowany” 
– czytamy w księdze dobrych 
praktyk w uzasadnieniu RPO.

Dom Pomocy Społecznej, ul. Kluzeka 6, 31-222 Kraków
tel. 12/415 25 92     
www.dpskluzeka.pl 
Wydarzenia: 5 czerwca turniej bule, 3 lipca mecz towarzyski molkky

Relacja z I Festiwalu dorobku 
Artystycznego Centrów 
Aktywności Seniorów
Festiwal zaprezentował doro-
bek artystyczny i twórczość 
seniorów z miejskich Centrów 
Aktywności Seniora. Jest on 
całkiem pokaźny, ponieważ 
CAS’y działają już 4 rok. Wzię-
ło w nim udział ponad 20 pla-
cówek, a na scenie zaprezen-
towało się 100 wykonawców, 
w tym zespoły i teatry: Chór 
Gospel Senior, Zespół Teatral-
ny Lajkonik, Teatr Uskrzydleni, 
Zespół Szantowy, Grupa Ziu-
ta, Zespół Uskrzydleni, Teatr 

Nie Dzieli Nas Wiek. Twór-
czość literacką swoich uczest-
ników przedstawiły CAS Opty-
mista, Uskrzydlona Wieczysta 
i Uskrzydlone Wzgórza. Za-
prezentowano ponad 50 prac 
plastycznych. Nowością był 
Festiwal Nalewek, jako rozsze-
rzenie Festiwalu Przetworów, 
w który zaangażowały się oso-
by z CAS Bonarka, Bronowice, 
Nie Dzieli Nas Wiek, Prądnik 
Biały i Uskrzydlona Wieczysta. 

Od 1 kwietnia działają cztery 
nowe Centra Aktywności Se-
niorów. W Dzielnicy III dzięki 
przychylności SP nr 2 im. 
Św. Wojciecha przy ul. Strzel-
ców 5a powstało Centrum, 
które przybliży uczestnikom 
historię Jedwabnego Szlaku 
poprzez spotkania z podróż-
nikami i mieszkańcami. Loka-
lizacja CAS w szkole zapewni 
działania międzypokolenio-
we. Kontakt:  518 329 303.
W Dzielnicy IX  Łagiewniki-
-Borek Fałęcki przy ul. Bor-
suczej 12 powstał CAS „Bor-
suczek”. Szczególnie mile 
widziane są osoby zafascy-
nowane szachami i brydżem. 
Kontakt: 535 538 450. 
Dzielnica  XII  Bieżanów-Pro-
kocim została wzbogacona 
o CAS „Geriatrics” przy ul. 
Drożdżowej 2. Fundacja od 
jakiegoś czasu prowadzi Klub 
Aktywnego Seniora, w którym 
pomaga seniorom działać dla 
innych i prowadzi akcję „Ad-
optuj Babcię-Adoptuj Dziad-

ka”. Kontakt: 798 921 638.   
W dzielnicy XV Mistrzejowice 
os. Tysiąclecia 42 na chętnych 
czeka miejsce, które pomoże 
poczuć się seniorom niezwykle 
potrzebnymi. Fundacja prowa-
dząca CAS podpisała porozu-
mienie z Bankiem Żywności. 
W ślad za tym seniorzy będą 
mogli przygotowywać paczki 
dla osób potrzebujących i za-
dbać o ich dobre wykorzysta-
nie. Kontakt: 722 102 173.
– W imieniu Pana Prezydenta 
Jacka Majchrowskiego zapra-
szam seniorów do czterech 
nowych CAS-ów. Zajęcia są 
nieodpłatne i finansowane ze 
środków miejskich, a prowa-
dzone przez organizacje po-
zarządowe. Korzystać z nich 
mogą krakowianie w wieku 
60+. Uczestnicy wpłacają tylko 
symboliczne 5 zł miesięcznie na 
kawę i herbatę – zachęca Anna 
Okońska-Walkowicz Pełnomoc-
nik Prezydenta Miasta Krakowa 
ds. Polityki Senioralnej.

Już 40 CAS-ów w Krakowie!

ZLOT CAS to okazja do in-
tegracji członków CAS-ów 
rozproszonych w różnych 
częściach miasta. Ważnym 
punktem wydarzenia będzie 
spotkanie członków CAS-ów 
z przedstawicielami Miasta 
Kraków, wymiana poglądów 
i przedyskutowanie perspek-
tyw rozwoju polityki senioral-
nej w Krakowie.
Zlot odbędzie się 16 maja 
(czwartek) w godz. od 10.30 
do 14.00 w otoczeniu zespołu 
pałacowo-parkowego Willi De-
cjusza przy ul. 28 lipca 1943. 
Będzie miał charakter pleneru 
edukacyjno-artystycznego. 
W programie: koncerty, poka-
zy, gry sportowe, zwiedzanie 
zabytkowego obiektu.
Zaprezentowane zostaną dwie 
edycje koncertów „PRL, czyli 
Piosenka Raczej Lekka” w wy-
konaniu wokalistów z towarzy-
szeniem muzyków (instrumen-
ty dęte, kontrabas, akordeon, 
elektronika). Wiązanka naj-
bardziej popularnych pieśni 

i arii w wykonaniu solistów 
operowych. Odbędzie się mini 
plener rysunkowy prowadzo-
ny przez krakowską artystkę 
malarkę, a po nim plenerowa 
wystawa szkiców, uzupełniana 
w sposób ciągły o prace po-
wstałe w takcie całego wyda-
rzenia. W programie są także 
gry i zabawy sportowe oraz 
zwiedzanie renesansowej Willi 
Decjusza z przewodnikiem. 
W godz. 10.30-14.00 planowa-
nych jest 8 grup zwiedzających 
(na podstawie bezpłatnych 
wejściówek). Uczestnicy będą 
mogli w towarzystwie prze-
wodnika zapoznać się z sięga-
jącą XVI-wieku bogatą historią 
miejsca powstałego z inicjaty-
wy Justusa Ludwika Decjusza, 
dowiedzieć się więcej o jego 
dawnych właścicielach oraz 
architekturze Willi i jej przemia-
nach na przestrzeni wieków. 
Liczba miejsc jest ograniczo-
na i obowiązują zgłoszenia 
do koordynatorów poszcze-
gólnych CAS-ów. 

Majówka dla CAS-owiczów w Willi Decjusza 

Fot. Gra w Molkky



26 Gazeta Senior nr 05/2019	 www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

Cena zawiera:
ͫͫ 7 lub 9 noclegów w hotelach ***  

na Riwierze Adriatyckiej
ͫͫ przejazd komfortowym autokarem 

z cafebar i WC
ͫͫ polską obsługę
ͫͫ wyżywienie 3x dziennie
ͫͫ ubezpieczenie od chorób przewlekłych 

oraz KL i NNW 
ͫͫ odległość hoteli od morza 100-200 m

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel 
ul. Orkana 5, Bielsko-Biała
Infolinia: +48 33 811 77 26 
E-mail: biuro@buksatravel.pl

Dlaczego  
Buksa Travel?
ͫͫ smaczne i obfite pełne 
wyżywienie

ͫͫ swojska, rodzinna 
atmosfera  
(klienci to Polacy)

ͫͫ wyłącznie polska 
obsługa

Wyjazd autokaru  
możliwy z 60 

miast w Polsce!

10 dni cena  od 979 zł
12 dni cena  od 1299 zł

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

Możliwość rezerwacji wczasów w lokalnym oddziale 
Polskiego Związku Emerytów, Rencistów i Inwalidów.

Jak nie pójść z torbami, 
pakując się do samolotu?
Połączenia tanich linii lotniczych są coraz bardziej przystępne dla większo-
ści z nas, wielu seniorów realizuje więc podróżnicze marzenia. Ale skuszeni 
niedrogimi przelotami zapominamy o dodatkowych opłatach za bagaż, które 
niejednokrotnie są droższe niż sam lot. Warto się z nimi zapoznać przed wio-
sennymi i letnimi urlopami. 
Zarówno bagaż podręczny, jak 
i rejestrowany, czyli nadawa-
ny do luku bagażowego, musi 
spełniać określone w regula-
minach przewoźników wymogi 
dotyczące wagi i rozmiarów 
– brak dostosowania się do 
nich oznacza dopłaty. – Zasa-
dy przewozu bagażu nie są 
jednolite i każda linia lotnicza 
stosuje inną, własną politykę. 
Coraz częściej podstawowy 
bilet lotniczy obejmuje jedy-
nie podróż z małym bagażem 
podręcznym – tłumaczy Rafał 
Nawrocki, specjalista ds. ob-
sługi pasażerów Portu Lotni-
czego Lublin. – Rygorystyczne 
sprawdzanie toreb, plecaków 
i walizek podręcznych najczęś-
ciej stosowane jest przez tanie 
linie lotnicze. Na większości lot-
nisk pracownik reprezentujący 
przewoźnika poprosi nas, aby-
śmy włożyli przedmioty do spe-
cjalnej metalowej miarki. Nasz 
bagaż musi się w niej zmieścić 
w całości. O ile waga bagażu 
jest rzadko sprawdzana, tak 
jego rozmiar i liczba sztuk już 
częściej – podkreśla Rafał Na-

wrocki. Sprawdzanie bagażu 
podręcznego przez kontrole-
rów linii lotniczych prowadzone 
jest wyrywkowo. Wiele zależy 
bezpośrednio od skrupulatno-
ści konkretnego pracownika. 
Ryanair
Irlandzkie linie lotnicze dosyć 
często zmieniają swój regula-
min dotyczący małego bagażu. 
Obecnie na pokład samolotu 
można wnieść bezpłatnie 1 tor-
bę lub plecak o wymiarach do 
40 x 20 x 25 cm, które należy 
umieścić pod fotelem przed 
sobą. Za niedopełnienie wytycz-
nych Ryanair pobiera dodatko-
wą opłatę w wysokości 107 zł. 
Istnieje także możliwość doku-
pienia pierwszeństwa wejścia 
na pokład wraz z wniesieniem 
dodatkowego bagażu podręcz-
nego o dopuszczalnych wymia-
rach 55 x 40 x 20 cm. Koszt tej 
usługi, w zależności od trasy 
i sezonu, zaczyna się od 29 zło-
tych, a dokładne ceny zgodnie 
z informacjami na stronie Ry-
anaira mieszczą się w przedziale 
od 6 do 10 euro. Dopuszczalny 
limit wagowy wynosi 10 kg. 

Wizz Air
Przewoźnik dopuszcza 1 bez-
płatną sztukę małego bagażu 
podręcznego o maksymalnych 
wymiarach 40 x 30 x 20 cm 
i wadze do 10 kg, którą należy 
ulokować pod poprzedzającym 
fotelem lub w górnym schow-
ku, o ile zostało tam wolne 
miejsce. Przy zakupie dodat-
kowego pakietu, oprócz pierw-
szeństwa wejścia na pokład, 
podróżny otrzymuje możliwość 
wniesienia ze sobą większej 
podręcznej walizki o wymiarach 
55 x 40 x 23 cm i wadze do 10 
kg. Oprócz tego każdy może 
zabrać także przedmioty, takie 
jak telefon, koc czy płaszcz. Za 
przekroczone wymiary bagażu 
pasażerów czekają dopłaty – za 
małe torby będzie to 25 euro, 
a za walizki, które muszą zostać 
odesłane do luku – 60 euro.
Norwegian Air Shuttle
Na pokład norweskich linii lot-
niczych każdy pasażer może 
w cenie biletu wnieść 1 sztukę 
bagażu podręcznego. Oprócz 
niej ma prawo nieodpłatnie za-
brać 1 niewielki przedmiot użyt-

ku osobistego. Obie rzeczy nie 
powinny łącznie przekraczać 10 
lub 15 kg wagi – w zależności 
od wybranej taryfy. Maksymalne 
wymiary bagażu to 55 x 40 x 23 
cm, a przedmiotu dodatkowego 
– 25 x 33 x 20 cm. Ewentualne 
dopłaty wahają się od 50 do 160 
euro za każdą sztukę bagażu 
w jedną stronę przelotu. 
EasyJet
Przewoźnik zezwala na podróż 
z 1 sztuką bagażu podręcznego. 
Linia nie stawia ograniczeń wa-
gowych – jedynym wymogiem 
jest zdolność samodzielnego 
włożenia posiadanego bagażu 
do górnego schowka. W samo-

locie przewidziano miejsce na 
określoną liczbę sztuk bagażu 
podręcznego – pozostałe torby 
zostają nieodpłatnie umiesz-
czone w luku bagażowym. 
Maksymalne wymiary walizek 
pokładowych to 56 x 45 x 25 
cm (wliczając kółka i uchwyty). 
Dodatkowo przy zakupie wy-
branych opcji dopuszczalny jest 
również mały bagaż (np. etui na 
laptopa), który musi mieścić się 
w wymiarach 45 x 36 x 20 cm. 
Na pokład można też wnieść 
parasolkę czy okrycie wierzch-
nie. Bagaż podręczny, który nie 
spełnia regulacji, traktowany jest 
i rozliczany tak, jak rejestrowany.

O tym warto wiedzieć
Do bagażu podręcznego nale-
ży zabrać wartościowe przed-
mioty – dokumenty, sprzęt elek-
troniczny oraz zakupy zrobione 
w strefie wolnocłowej. Zawsze, 
gdy kontrolowany bagaż nie 
spełnia wymagań przewoźni-
ka, należy nadać go do luku 
samolotowego, co wiąże się 
z dodatkową opłatą zależną od 
lotu. Niektóre trasy posiadają 
dodatkowe ograniczenia wago-
we. Ceny za bagaż uzależnione 
są od tego, czy opłacamy go 
wcześniej online (co przeważ-
nie jest tańsze), czy na lotnisku.
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ZAJĄCÓWKA, tel. 500 092 493  
ul. Krasińkiego 3, 58-580 Szklarska Poręba
e-mail: zajacowka@noclegi-szklarska.pl

Zającówka to zielona enklawa ciszy i spokoju w centrum 
miasta. Obiekt ukryty jest na obszarze śródmiejskiej enklawy 
leśnej w samym sercu Szklarskiej Poręby. Od zgiełku miasta 
chroni go rzeka Kamienna.

Minimum 2 noclegi
W cenie śniadanie, obiadokolacja, oplata klimatyczna
30% zniżki dla dzieci do lat 10

85  
zł/os/doba

Wiosna  
w Zającówce

REKLAMA

Wielki zielnik roślin leczniczych
Tym, co odróżnia ten album od innych publikacji z zakresu zielarstwa, jest przede wszystkim profesjonalna, 
przygotowana specjalnie dla tej książki, realistyczna dokumentacja fotograficzna, która w postaci plansz pre-
zentuje całą roślinę i wszystkie jej części. Plansze zajmują lewą stronę każdej rozkładówki, po prawej stronie 
towarzyszy im rozbudowany opis. Album szczegółowo prezentuje 100 roślin leczniczych, opisując przypisywa-
ne roślinom od wieków dobroczynne właściwości, potwierdzane współcześnie przez naukowców, w rzetelny 
sposób łącząc wiedzę botaniczną, biochemiczną i medyczną. Ważną częścią opisu zastosowań każdej rośliny 
są instrukcje i receptury, które pozwalają samodzielnie przygotować bezpieczne specyfiki z ziół: napary, wy-
wary, nalewki czy kompresy. Książka dokładnie opisuje sposoby stosowania i dawkowanie naturalnych prepa-
ratów, działających skutecznie przy drobnych i poważniejszych dolegliwościach. W końcowej części albumu 
zamieszczono poradnik dla osób, które chcą samodzielnie zbierać dzikie zioła. Instruuje on krok po kroku, 
w jaki sposób je zrywać, suszyć i przechowywać. Dopełnieniem książki są indeksy: polskich i łacińskich nazw 
roślin oraz indeks rzeczowy, obejmujący opisane w albumie dolegliwości i choroby. Dzięki niemu 
łatwo znaleźć roślinę, z której preparat może pomóc nam przy konkretnym problemie ze zdrowiem 
czy samopoczuciem. 

Zielnik można zamówić na stronie www.jedność.com.pl  
lub dzwoniąc pod numer tel. 41 349 50 50 
Cena regularna 68 zł, Cena promocyjna 54,40 zł 
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Czarny Kamien Resort & SPA
ul. Wojska Polskiego 11, 58-580 Szklarska Poreba  

tel. 75 769 38 54
kom. 536 150 050  

Wiecej informacji www.czarny-kamien.pl

Pakiet obejmuje:
•	2, 3 lub 4 noclegi w komfortowym apartamencie
•	2, 3 lub 4 śniadania w formie bufetu w godz. 8.00-10.30
•	2, 3 lub 4 obiadokolacje w godz. 16.00-18.00
•	1 koktajl owocowy na osobę
•	wynajem kijków do Nordic Walking
•	1 całodniowy wynajem rowerów
•	bilet wstępu do TIMEGAMES  w Jeleniej Górze
•	10% rabatu na zabiegi SPA powyżej 100 zł
•	płaszcze kąpielowe (dla osób dorosłych)
•	zestaw powitalny w apartamencie: kawa, herbata, woda mineralna
Pakiet obowiązuje w dniach od niedzieli do piątku w terminie 
01.03 - 30.04.2019  oraz 01.10 - 30.11.2019r. 

Zapraszamy do  
Czarny Kamien Resort & SPA 

Komfortowy apartament z widokiem 
na góry, wysmienita kuchnia i relaks 
w strefie SPA….wszystko, czego 
potrzeba, aby wypoczać!

OFERTA 
Aktywny Senior

od 175 zł 
/os./noc  

Kraków, Al. Słowackiego 52
tel. 12 634 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 1150 zł za turnus 11-dniowy

W cenie: 
•	Przejazd na trasie Kraków-Truskawiec-Kraków 
•	Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z łazienką i TV
•	Konsultacja z lekarzem
•	3 zabiegi lecznicze wg. wskazań lekarza na miejscu 
•	Wyżywienie: 3x dziennie (serwowane)
•	Ubezpieczenie 
Wycieczki fakultatywne: Lwów, Drohobycz
Spektakl Operowy we Lwowie,  
Delfinarium, Wieczorek zapoznawczy 

Dostępne terminy Maj - Październik 2019 r. 

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

W cenie: 
•	Przejazd na trasie Kraków-Truskawiec-Kraków
•	Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z łazienką, balkonem i TV 
•	Konsultacja z lekarzem
•	4 zabiegi lecznicze wg. wskazań lekarza na miejscu 
•	Wyżywienie: 3x dziennie na miejscu (serwowane)
•	Kuracja wodami leczniczymi „Naftusia” „Marysia” 
•	Ubezpieczenie 

Dostępne terminy Kwiecień - Październik 2019 r.

Sanatorium 
Truskawiecki

Kamelia 

Cena już od 1300 zł za turnus 11-dniowy

Potrzebny 

paszport! 

TRUSKAWIEC

Samochód na godziny 
czy na doby?
Car-sharing (ang. car – samochód; sharing – dzielenie się), czyli wynajem sa-
mochodów na minuty, z impetem wjechał do największych polskich miast. War-
to jednak pamiętać, że to nie jedyna forma wynajmu aut. Stary dobry rent-a-car 
(ang. rent – wynajem, car – samochód) także staje się coraz nowocześniejszy, a 
w wielu sytuacjach okazuje się nawet bardziej opłacalny
Dla klientów auto na minuty 
oznacza niższe koszty i więk-
szą elastyczność. Zamiast 
kupować samochód możemy 
wynajmować auto dokładnie 
wtedy, gdy go potrzebujemy. 
Nie płacimy przy tym za par-
kingi, paliwo, naprawy czy 
ubezpieczenie. – W naszej 
firmie zarówno odbiór, jak 
i zdanie auta odbywa się bez 
zbędnych papierów, na table-
cie – mówi Ireneusz Tymiński 
z ogólnopolskiej sieci wypo-
życzalni Emotis. – Samochód 
można zarezerwować online 
lub przez telefon, a na życze-
nie pojazd może zostać pod-
stawiony w miejsce wskazane 
przez klienta, np. na lotnisko 
lub pod dom – podkreśla. 
W wypożyczalni klient ma do 
wyboru auto dowolnej klasy. 
Zazwyczaj w formule car-sha-
ringu nie możemy zarezerwo-
wać samochodu na konkretny 
termin, przez co może się oka-
zać, że o planowanej godzinie 
wyjazdu zamiast zaczynać 
podróż będziemy biegali po 

osiedlu w poszukiwaniu do-
stępnego auta.

Co opłaca się bardziej?
Czy jednak cena wynajmu 
auta na minuty nie rekom-
pensuje tych niedogodności? 
W praktyce zależy to od czasu, 
na jaki chcemy wypożyczyć 
samochód oraz od dystansu, 
jaki zamierzamy przejechać.
W Emotis wypożyczenie auta 
miejskiego klasy B (np. Peu-
geota 208) kosztuje 78 zł brut-

to za 24 godziny. Do tego mu-
simy doliczyć koszty paliwa. 
Zakładając, że samochodem 
przejedziemy 200 km, a śred-
nie zużycie benzyny wyniesie 
6 l/100 km, to przy cenie 5 zł 
za litr, doliczyć trzeba 60 zł. 
Łączny koszt wynajmu wynie-
sie 138 zł.
W tym samym czasie (24 h) za 
wynajem Toyoty Yaris w jednej 
z sieci car-sharingu w Warsza-
wie zapłacimy 90 zł (opłata za 
dobę wynajmu) oraz 130 zł za 
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przejechany dystans 200 km 
(przy stawce 0,65 zł/km). Nie 
będziemy musieli tankować 
z własnej kieszeni, ale i tak 
łączny koszt będzie wyższy – 
wyniesie w sumie 220 zł. Róż-
nica? W tym przypadku – 82 zł, 
z korzyścią na rzecz rent-a-car.
Oczywiście wiele zależy od 
indywidualnej sytuacji. Jeśli 
potrzebujemy auta na godzi-
nę, car-sharing opłaca się 
bardziej. Jeśli jednak musimy 
przejechać z jednego na drugi 
koniec Warszawy i z powro-

tem, a po drodze utkniemy 
w korkach, sytuacja może się 
diametralnie zmienić. 

Natychmiastowo  
lub z wyprzedzeniem
Jeśli czas użytkowania samo-
chodu w ciągu doby osiągnie 
3 godziny, car-sharing może 
przestać być korzystny. Za-
łóżmy taki właśnie czas i dy-
stans 60 kilometrów. Za czas 
wynajmu zapłacimy wtedy 90 
zł, a za przejechany dystans – 
39 zł. Nie uwzględniamy opła-

ty za ewentualny postój, ale 
i tak łączny koszt wynosi 129 
zł. Fakt – w tym przykładzie 
car-sharing wychodzi trochę 
taniej, ale w ramach rent-a-
-car wystarczyłoby dopłacić 9 
zł, a moglibyśmy mieć samo-
chód na całą dobę, z limitem 
200 km w cenie.
Choć wiele zależy od kon-
kretnej sytuacji, warto mieć 
świadomość, że car-sharing 
w obecnych warunkach nie 
stanowi antidotum na korki 
i nie zawsze okazuje się roz-

wiązaniem najkorzystniejszym 
ekonomicznie. Dziś obydwie 
formy wynajmu mogą być 
równie nowoczesne, a ich 
koszty – porównywalne. 
Jeśli potrzebujemy podjechać 
kilka kilometrów, a na ulicy 
właśnie stoi wolny samochód 
– car-sharing sprawdzi się 
wyśmienicie. Jeśli jednak po-
trzebujemy auta konkretnego 
segmentu na kilka godzin lub 
dłużej warto sprawdzić, czy 
rent-a-car nie zaoferuje nam 
więcej i w niższej cenie. 

Rezerwuj już dziś! 
tel. 33/855 11 40
kom. 731 731 110
ul.Górnośląska 9, 43-460 Wisła  
email: krokus@krokus.pl  
www.krokus.pl

Turnus rehabilitacyjny w sierpniu 
NOWA OFERTA! WOLNE POKOJE!

Krokus w Wiśle ZAPRASZA na: 
•	 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne już od 1299 zł/os. z możli-

wością rozliczenia dofinansowania
•	 7 dniowe wczasy rekreacyjno- rehabilitacyjne już od 590 zł/os. 
•	 wypoczynek i relaks 
•	 imprezy integracyjne, zjazdy szkolne i rodzinne 

Oferujemy: 
•	 komfortowe pokoje 
•	 domową kuchnię, dni potraw regionalnych 
•	 zabiegi rehabilitacyjne na miejscu 

Sanatorium  
Uzdrowiskowe Augustów
•	Klimatyzowane pokoje
•	wyśmienite, regionalne śniadania,  

obiady i kolacje w formie bufetu
•	18 zabiegów
•	Całodobowa opieka medyczna
•	basen z atrakcjami wodnymi   
•	sauna parowa i infrared
•	dancingi nad jeziorem

tel: 87 643 28 71, kom. 606 795 542
e-mail: recepcja.sanatorium@biavita.pl

od 234   
pln/os./doba

POBYT
LECZNICZY

DOBRA JAKOŚĆ
W ATRAKCYJNEJ CENIE

•	 pokoje 1, 2 osobowe z łazienkami 
•	 pokoje 2, 3 osobowe Studio 
•	 usługi gastronomiczne:  

śniadania, obiady, kolacje 
•	 parking monitorowany 

Hotel Junior Krakus*
30-728 Kraków, ul. Nowohucka 33
tel. 12 652 02 05 
rezerwacja@turystyka-krakus.com.pl
www.turystyka-krakus.com.pl

Oferta specjalna dla  
zorganizowanych grup seniorów.

Serdecznie zapraszamy  
do Krakowa.

Hotel 
Przyjazny 
Seniorom

REKLAMA

III Dzień Seniora 
w Mysłowicach
Bezpłatne badania medyczne, porady dotyczące 
bezpiecznych zachowań, święto kapeluszy i Nocny 
Zlot Pojazdów Zabytkowych „ClassicMania Night” 
– to atrakcje przygotowywane na III Dzień Seniora 
w Mysłowicach. W Centralnym Muzeum Pożarnictwa,  
18 maja od godz. 15.00, seniorzy będą wspólnie 
spędzać popołudnie z młodszymi pokoleniami.
Święto rozpocznie się koro-
wodem barwnych kapeluszy 
prowadzonym rytmem Orkie-
stry Komendy Wojewódzkiej 
Policji w Katowicach. Po raz 
trzeci seniorzy będą podziwiać 
występy wnucząt i bawić się 
w klimacie lat 70. i 80. ubiegłe-
go stulecia.
–  Chcemy zachęcić osoby star-
sze, samotne do wychodzenia 
z domu i integracji z młodszy-
mi pokoleniami – mówi Dariusz 
Wójtowicz, prezydent Mysło-
wic. – W tym roku stawiamy na 
aktywność w trzech strefach: 
zdrowie, bezpieczeństwo i re-
laks. Liczymy na to, że senio-
ralne święto zdopinguje do 
życiowej aktywności większość 
osób z 17-tysięcznej grupy my-

słowickich seniorów.
Seniorzy będą mogli za darmo 
zrobić badania wzroku, zmie-
rzyć ciśnienie i poziom cukru, 
wykonać spirometrię. Odbędą 
się bezpłatne konsultacje tre-
nerskie i żywieniowe oraz ana-
liza składu ciała. Rozdawane 
będą „Koperty życia" i „Pudełka 
życia". Z myślą o bezpieczeń-
stwie seniorów przeprowadzo-
ny zostanie pokaz udzielania 
pierwszej pomocy, samoobro-
ny oraz porady przygotowane 
przez pracowników Komendy 
Miejskiej Policji, Straży Miej-
skiej i Komendy Miejskiej Pań-
stwowej Straży Pożarnej. Rad 
związanych z bezpieczeń-
stwem konsumentów udzielać 
będzie Miejski Rzecznik Kon-

sumentów.
Święto osób starszych organi-
zuje prezydent Mysłowic, My-
słowicki Ośrodek Kultury i My-
słowicka Rada Seniorów. We 
współorganizację, w ramach 
solidarności międzypokole-
niowej, włącza się młode po-
kolenie z Młodzieżowej Rady 
Miasta, oferując 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 
Występ Orkiestry Komendy 
Wojewódzkiej Policji.
„Święto kapelusza” – konkurs 
na najbardziej pomysłowy ka-
pelusz. Korowód kapeluszy. 

Bezpłatne badania wzroku, 
spirometria, pomiar ciśnie-
nia i poziom glukozy. Stoisko 
z „Pudełkami życia”.
Przeciąganie liny MRS i MRM. 
Makijaż dla seniorek. 
Występy zespołów muzyczno-
-tanecznych m.in. z mysłowi-
ckich przedszkoli i szkół. 
ClassicMania Night – nocny 
Zlot Pojazdów Zabytkowych. 
Pokaz samoobrony dla osób 
starszych. Pokazowy trening 
Gym&Fitness Maximus Mysło-
wice – konsultacje trenerskie, 
żywieniowe. 
Śląskie Laboratoria Analitycz-
ne – analiza składu ciała, pora-
dy dietetyczne, konkursy. 
Prezentacja prac plastycznych 
seniorów. 
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ul. Grażyny 3, 76-032 Mielno
tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298
www.anastazja.ta.pl

50 m  
od plaży!

w ofercie:
•	 zakwaterowanie w pokojach 

2 lub 3 os. z pełnym węzłem 
sanitarnym

•	 TV Sat, Telefon i Internet
•	 całodzienne wyżywienie  

(3 posiłki dziennie podane  
do stołu)

•	 udostępnienie sprzętu 
rekreacyjnego-sala fitnes bez 
ograniczeń 

•	 korzystanie z basenu 
w wyznaczonych godzinach

•	 darmowy parking
•	 bogaty program KO/ występy, 

koncerty, biesiada przy 
kiełbasce z grilla, wieczorki 
taneczne, karaoke, bal 
przebierańców, konkursy 
z nagrodami

Wczasy 
zdrowotne

termin: 02.10.2019 - 08.10.2019
cena: 790 zł/os.

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

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

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

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

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

Rezerwując do dnia 
31.08.2019 

12 zabiegów gratis!!!

Polski konsument senior
Marzena Rudnicka to autorka innowacyjnych rozwiązań w zakresie srebrnej gospodarki. Fundator 
i Prezes Zarządu Krajowego Instytutu Gospodarki Senioralnej. Członkini zespołu powołanego 
w Brukseli przy Komisji Europejskiej, który w ramach programu „Otoczenie przyszłości” przygotowuje 
Europejskie Ramy Referencyjne dla Mieszkalnictwa Przyjaznego Wiekowi. Ekspert przy Komitecie 
Nauk Demograficznych w Polskiej Akademii Nauk. W rozmowie z Lindą Matus opowiada o zmianach, 
jakie zaszły i zachodzą w tematyce senioralnej.
Linda Matus: Po raz pierwszy 
natknęłam się na Twoje na-
zwisko w kontekście senio-
rów w raporcie pt. „Seniorzy 
w województwie opolskim 
– szanse i wyzwania”. Jaka 
była Twoja droga do podjęcia 
tematu starzenia się?
Marzena Rudnicka: Początki 
faktycznie wiążą się z tym 
projektem. Wtedy byłam 
ekspertem w Centrum Adama 
Smitha, które realizowało pro-
jekt „Depopulacja – czas na 
zmiany”. Projekt o tyle cieka-
wy, że proponowaliśmy nowe 
rozwiązania, które bazowały 
na istniejących zasobach, 
ale także był to eksperyment, 
który mógł wprowadzić trwałe 
zmiany społeczno-ekono-
miczne. Jednym z obszarów 
była tzw. złota jesień, która 
okazała się najtrudniejsza do 
realizacji. Trzeba było znaleźć 
praktyczne rozwiązanie jak 
z deficytu opieki i finansów 
zrobić zasób nowych miejsc 
pracy i szans dla regionu? 
Doproszono mnie do tego ze-
społu, gdzie zaproponowałam 
rozwiązania, bazując na moich 
doświadczeniach w twardym 
i wymagającym sektorze 
biznesowym - deweloperskim. 
Tak pojawił się m.in. schemat 
klastra, który łączył interesariu-
szy publicznych i prywatnych, 
aby wzmocnić współpracę 
różnych środowisk. W 2013 r. 
po raz pierwszy zaprezento-
waliśmy wyniki tego projektu. 
Generalnie to  był dobry czas, 
aby zacząć  mówić o de-
mografii. Zainteresowanie 
różnych środowisk było spore, 
stąd pomysł, aby założyć tzw. 
Think tank (pol. dosłownie 
zbiornik myśli, w praktyce 
organizacja, która zajmuje 
się badaniem problemów 
społecznych i poszukiwa-
niem rozwiązań, przyp. red), 
który zajmie się wpływem 
starzenia się społeczeństwa 
na gospodarkę i społeczeń-
stwo. Tak powstał Krajowy 
Instytut Gospodarki Senioral-
nej. W dniu 1 października, 
w Międzynarodowy Dzień 
Osób Starszych, wpisano nas 
do Krajowego Rejestru Sądo-
wego i mogliśmy wystartować 
z działaniami. 
Zwolenników i chętnych do 
współpracy przybywało, bo 
starzenie w zasadzie dotyczy 
każdego, ponieważ albo już 
jestem seniorem, albo mam 
wokół siebie seniorów, albo 
seniorem będę. 
L.M.: Jak oceniasz zaintere-
sowanie tematyką senioral-
ną w ciągu ostatnich lat? 
M.R.: Ostatnie trzy lata są 
skokową zmianą. Aktywność 
samych seniorów bardzo 
wzrasta. Chcą zabierać głos, 

domagają się zakładania 
gminnych rad seniorów, biorą 
sprawy w swoje ręce. Nawet 
bez względu na wielkość 
miejscowości, w której żyją. 
W dużych miastach mamy dziś 
niezłą ofertę aktywności, wy-
starczy chcieć po nią sięgnąć. 
Te ostatnie trzy lata pokazały, 
że starość nie jest chorobą, ale 
naturalnym procesem, który 
powoduje zmianę naszych 
oczekiwań. Każdy wiek ma 
swoje unikalne potrzeby i nie 
tylko samorządy, ale i firmy 
zaczynają to zauważać. 
L.M.: Które branże najspraw-
niej odpowiadają na potrze-
by seniorów? 
M.R.: Poza oczywistą branżą 
opieki długoterminowej 
świadczonej w domu lub 
stacjonarnie, to wydaje mi się, 
że branża telekomunikacyj-
na oraz dostawcy mediów: 
energia, gaz, TV, Internet. 
Senior ma większość, jeśli nie 
wszystkie te usługi w domu, 
stąd nacisk na serwis i jakość 
obsługi: dedykowana infolinia, 
przeszkoleni doradcy, nie-
ograniczony czas rozmowy, 
łatwiejsza obsługa. Jak poka-
zują badania, to nie cena jest 
rozgrywającym czynnikiem 
przy wyborze dokonywanym 
przez klienta 60+. Te bran-
że, o których powiedziałam, 
są pierwsze w rozumieniu 
potrzeb seniora. Przebudziły 
się już również banki. Starają 
się nie nazywać swoich pro-
duktów lub ofert wprost „dla 
seniora”. Raczej z racji wieku 
stosują wyznaczony standard 
i ofertę dla osób starszych bez 
stygmatyzowania z uwagi na 
wiek i bez wskazywania go 
w komunikacji.

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

ctwa i inwestycji oraz człon-
kiem zespołu w projekcie KE 
pn. „Otoczenie przyszłości”, 
który przygotowuje Europej-
skie Ramy Referencyjne dla 
Mieszkalnictwa Przyjaznego 
Wiekowi. Mieszkalnictwo 
to Twoja domena. Jakie 
dostrzegasz szanse i za-
grożenia w tej dziedzinie? 
Co w Twoim przekonaniu 
powinno stać się priorytetem 
w polskich realiach?
M.R.: Powoli również branża 
deweloperska zaczyna 
dostrzegać seniorów. Nasz 
instytut już zdefiniował i okre-
ślił, co to jest tzw. „mieszkanie 
senioralne”, czyli mieszkanie 
wtopione w tkankę miejską 
i dostosowane do potrzeb se-
niora. Posiadamy też badania 
m.in. chęci seniorów do prze-
prowadzki. Osoby po 60-tym 
r.ż. wskazują na dwa czynniki 
decydujące o zmianie lokum 
na mniejsze i lepiej dostoso-
wane. Pierwszy to pozostanie 
w aktualnym środowisku, dru-
gi – bliska obecność rodziny.
L.M.: Kto, co mogłoby stać 
się bodźcem dla dewe-
loperów? Sami seniorzy, 
samorządy?
M.R.: Nie ma jednej odpowie-
dzi. Deweloper to biznesmen, 
który liczy pieniądze i kalku-
luje ryzyko. Z drugiej strony 
zauważa aspekt społeczny. 
Ważna jest tu ocena portfela 
nabywcy, a w przypadku klien-
tów - seniorów odpowiedź 
bywa krótka: emeryci nie mają 
pieniędzy. Z drugiej strony 
seniorzy mają swoje mieszka-
nia i jeżeli będą mieli na rynku 
dobrą ofertę mieszkaniową, 
mogą sprzedać dotychczaso-
we mieszkanie i przeprowa-
dzić się do takiego, które jest 
dopasowane do jego potrzeb 
i ma pewną asystę i wsparcie 
opiekuńcze w razie takiej po-
trzeby. Obecni 50, 60-latkowie 

dziś dziedziczą mieszkania po 
swoich rodzicach, to kolejny 
zasób, który mogą chcieć 
spieniężyć, ale często nie 
robią tego, bo oferta lepszych 
mieszkań może w ich otocze-
niu po prostu nie istnieć. Szko-
da, że  ustawa o odwróconym 
kredycie hipotecznym (nie 
mylić z tzw. odwróconą hipote-
ką), która została uchwalona, 
ale nigdy nie była stosowa-
na w praktyce, nie stała się 
skuteczną pomocą w zmianie 
miejsca do życia lub w ratowa-
niu emeryckiego portfela.
L.M.: Nie mamy do dziś 
na rynku ani jednej oferty 
odwróconego kredytu hipo-
tecznego. 
M.R.: Gdyby udało się w bez-
pieczny sposób uruchomić 
system odmrażania środków 
z tych mieszkań, w których 
seniorzy nie czują się dobrze, 
bo np. nie ma wind lub są one 
za duże, pozwoliłoby to na do-
stosowanie formy zamieszka-
nia do potrzeb wynikających 
z wieku. Czasem potrzeba 
takim osobom towarzystwa 
a czasem pomocy opiekuń-
czej na stałe lub przez chwilę. 
Przygotowanie w tym zakresie 
pewnych odgórnych rozwią-
zań wydaje się konieczne. To 
jest kwestia bardzo wrażliwa, 
seniorzy zwyczajnie boją się, 
czy nie stracą dachu nad 
głową, bo na tym polu nie 
brakuje niestety nadużyć. 
Nie zapominajmy, że również 
samorządy mają obowiązek 
dostarczania mieszkań komu-
nalnych i fajnie byłoby, gdyby 
nie zapominano o tym, że 
takie mieszkania dla starszych 
ludzi powinny być nieco inne. 

PROJEKTY 
Krajowego Instytutu 
Gospodarki 
Senioralnej 

Marzena Rudnicka
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Jantar-SPA 
Niechorze, Al. Bursztynowa 31 

91 386 33 59   info@jantar-spa.pl

Seniorzy nad  
morzem 2019!

Już od  
791 zł/os.

Zapraszamy  

28 września do 

23 listopada!

Kąpiele  Solankowe! 
Codziennie!

W cenie: 6 noclegów z całodziennym wyżywieniem: śniada-
nie i kolacja w formie bufetu oraz trzydaniowy obiad serwo-
wany do stołu, kompleks basenowy codziennie od 7.00 do 
21.00, poranna gimnastyka w basenie, wieczorek taneczny 
z ciastem i lampką wina, 10% rabatu na zabiegi lecznicze.

SUPER PROMOCJA MAJOWA
5 - 11 maja 2019 r.

732 zł za osobę w pokoju 2- osobowym
951 zł za osobę w pokoju 1-osobowym

 W cenie pakietu: 
•	 Całodziennie wyżywienie  

(śniadanie i kolacje w formie 
bufetu, obiad serwowany)

•	 2 zabiegi fizykalne dziennie 
wykonywane od poniedziałku 
do piątku, między innymi: elek-
troterapia, światłolecznictwo, 
hydroterapia,balneoterapia, 
inhalacja, krioterapia miej-
scowa, mechaniczny drenaż 
limfatyczny, 

•	 Nieograniczone korzystanie 
z kompleksu basenowego: 
basen rekreacyjny z atrakcjami, 
basen solankowy: codzienny 
MASAŻ SOLANKOWY kręgo-
słupa lub całego ciała, jacuzzi, 
sauna, ścieżka do masażu stóp 
pobudzająca ich receptory

•	 Poranna gimnastyka w basenie
•	 Nielimitowany dostęp  

do Sali fitness

•	 Napój powitalny dla każdego
•	 Wieczorek taneczny przy 

muzyce na żywo, wino, cia-
sto, uatrakcyjnione wieloma 
konkursami z nagrodami - 1x 
w tygodniu

•	 Bezpłatne wypożyczanie kijów 
do Nordic-Walking

•	 Możliwość zorganizowania 
wycieczki do Kołobrzegu 
i Kamienia Pomorskiego oraz 
zwiedzania lokalnego Muzeum 
Rybołówstwa i Latarni Morskiej 
-za dodatkową opłatą

•	 Pakiet nie łączy się z innymi 
promocjami

•	 8dni/7noclegów w pokoju 
2-os. Standard – 791 zł za 
osobę, w pokoju 2 os. Lux – 
889 zł za osobę, w pokoju 1 
os. – 1001 zł

L.M.:  Silver Book (pol. 
srebrna księga-komplekso-
we badanie konsumenta se-
niora) ostatnie dziecko Kra-
jowego Instytutu Gospodarki 
Senioralnej oraz KANTAR 
Polska S.A. Jak oceniasz 
efekty tej publikacji? Czy 
biznes jest zainteresowany 
tego typu danymi?
M.R.: Nie tylko biznes, ale rów-
nież podmioty publiczne, np. 
urzędy. Tak naprawdę pierwszy 
raz mamy tak kompleksowy 
profil polskiego konsumenta-
-seniora. Zaczęliśmy od 
młodszych grup, bo od osób 
55+.  Dlaczego? Ponieważ 
każdy w chwili przejścia na 
emeryturę będzie praktycznie 
taki sam, jak przed emeryturą. 
Zachowa swoje zwyczaje i styl 
życia tak długo, jak zdrowie mu 
na to pozwoli. Jeśli aktywnie 
korzysta z Internetu, dużo 
czyta lub podróżuje, to taki 
pozostanie przez kolejne lata. 
Styl życia zatem się nie zmieni, 
a zmodyfikować go mogą 
jedynie stan zdrowia i poziom 
dostosowania otoczenia do 
aktualnych potrzeb. Im lepiej 
dostosowane środowisko, 
tym dłużej czujemy się dobrze 
i młodziej. Bardzo ciekawym 
elementem Silver Book jest 
dział poświęcony tożsamości 
wieku i wyborom konsumen-
ckim. Okazało się, że nieważne 
ile mamy lat, ale na ile lat się 
czujemy. Możemy mieć różne 
pesele, ale wspólne poczucie 
wieku. 
Raport zebrał również dane 
TGI. To nie tylko wyniki, ale 
i rekomendacje na przyszłość 
(ang. Target Group Index 

światowy standard pomiaru 
konsumpcji dóbr, usług i me-
diów realizowany w około 70 
krajach, od 1969 r. w Wielkiej 
Brytanii, a w Polsce na licencji 
Kantar od roku 1997 r.) 
Silver Book pozwolił uporząd-
kować naszą wiedzę na temat 
seniorów i gospodarki senio-
ralnej. Współpraca z Kantarem 
(jedna z największych firm 
badawczych na świecie) oraz 
cały proces zbierania danych 
otworzyły nam oczy na bardzo 
wartościowy zasób społecz-
ny i konsumencki, jakim są 
seniorzy. W tej chwili grupa 
55+ to ponad 12 mln osób 
w naszym kraju. Te badania 
pokazały również, jak dużym 
rynkiem jesteśmy na tle Euro-
py. Duże Węgry mają raptem 
10 mln mieszkańców. Dania 
ma mniej mieszkańców niż my 
emerytów. Jesteśmy sporym 
graczem na rynku światowym.
L.M.: W czerwcu wybierasz 
się do kraju Kwitnącej Wiśni, 
aby wziąć udział w mię-
dzynarodowej gali nagród 
SilverEco and Ageing Well 
International Awards (pol. 
międzynarodowa nagroda 
dobrego starzenia się). 
Czego spodziewasz się po 
wizycie w Japonii – kraju 
superstulatków? 
M.R.: Konkurs ocenia usługi 
i produkty, które są kierowane 
do osób starszych, mogą 
to być również usługi tzw. 
uniwersalne. Mam przyjem-
ność być stałym członkiem 
jury, w którym zasiadają osoby 
z całego świata m.in. USA, 
Chin, Rosji, RPA. Nasze świa-
topoglądy różnią się ogromnie 

i widzenie, ocena tych samych 
pomysłów jest często odmien-
na. Firmy z Polski również  
biorą udział w tym konkursie. 
Obok gali będziemy brali 
udział w wyjeździe studyjnym, 
podczas którego zwiedzimy 
m.in. miejsca, w których 
roboty pomagają w opiece 
nad seniorami, a Internet 
konwersacyjny, czyli mówiony, 
jest już mocno rozwinięty. 
Perspektywa rozmowy z ro-
botem humanoidalnym trochę 
mnie przeraża. Styk techniki 
z człowiekiem w Japonii jest 
tak bliski. Dziś jeszcze wiele 
rzeczy może wydać nam się 
futurystycznych, ale patrząc 
na tempo zmian, trzeba 
zachować pokorę i powoli 
wyczekiwać tego, co z tych 
rozwiązań pojawi się u nas. 
L.M.: W jakim kierunku bę-
dzie ewoluowała działalność 
KIGS?
M.R.: Integracji i wiedzy. Na-
szym celem jest bycie sercem 
środowisk, którym nie jest 
obce starzenie się. Zbieranie 
wiedzy i jej upowszechnianie. 
Wspieranie rozwoju biznesu 
i ekonomii społecznej, bycie 
inkubatorem dla srebrnej go-
spodarki. Łączenie sił, osób, 
zasobów. Wspólne działania 
przynoszą lepsze efekty niż 
działanie w pojedynkę. 

Prywatnie 
L.M.: Która z podejmowa-
nych inicjatyw jest Ci szcze-
gólnie bliska? 
M.R.: Najbliższe sercu są mi 
nasze pienińskie domy dzien-
nej opieki: 3 domy i bardzo 

sędziwi podopieczni. Tam wi-
dzę, że zmieniliśmy życie ok. 
70 osobom, o czym oni mówią 
nam wprost, że daliśmy im 
drugie życie.
Jeśli chodzi o przygodę 
intelektualną, to cieszą mnie 
kolejne obszary działalności 
KIGS, które przekształcają się 
w zespoły robocze. Np. zespół 
pomocy długoterminowej, 
inwestycyjno-budowlany czy 
nowy zespół konsument 55+. 
Dostarczenie wiedzy o po-
trzebach seniorów wpływa na 
to, jak rynek orientuje się na 
potrzeby osób starszych, czy 
w ogóle na nie odpowiada, bo 
często po prostu o nich nie 
wie. A podstawą mojej osobi-
stej radości są ludzie, którzy 
z nami współpracują. Każdy 
inny i każdy wyjątkowy.
L.M.: Jak wyobrażasz sobie 
swoją starość? Czego się 
boisz, a na co czekasz z nie-
cierpliwością?
M.R.: Dla aktywnych jak ja, to 
przede wszystkim emerytura 
aktywna. Będę pisała książki, 
bo kocham pisać i pierwsze 
zalążki czekają w szufladach. 
Wrócę pewnie do malowa-
nia, co bardzo lubiłam. Może 
tango, które jest tak piękne 
w dojrzałym wielu. Badania 
naukowe potwierdzają, że 
taniec zmniejsza ryzyko 
demencji. Jestem podróżni-
kiem 4x4, więc będę chciała to 
kontynuować. Jeśli przesiądę 
się na kampera, to znaczy, że 
się starzeję (śmiech). Dopóki 
będę żyła według dotychcza-
sowych zasad,  pozostanę 
młoda, bo duch i serce nigdy 
się nie starzeją.

Ponad połowie ankietowa-
nych emerytura kojarzy się 
z odpoczynkiem, częściej 
taką odpowiedź zaznaczali 
mężczyźni i osoby w wieku 
18-24 lat. 45% ankietowanych 
wskazało, że emerytura koja-
rzy się z czasem dla siebie, 
przede wszystkim kobietom 
i osobom w wieku 25-34 lat. 
Dla 42% Polaków emerytura 
to czas, który można poświę-
cić bliskim, w tym przypadku 
również więcej kobiet wskazy-
wało na taką odpowiedź, co 
ciekawe częściej deklarowali 
tak ludzie w wieku 18-24 lat. 
Blisko 1/3 Polaków emeryturę 
kojarzy z problemami finanso-
wymi, zwłaszcza kobiety i oso-
by w wieku 45-64 lata. 

Marzenia i obawy
Wyobrażenia Polaków na 
temat emerytury są bardzo 
różne. Dla ponad połowy, 
w większości mężczyzn i osób 
w wieku 18-24 lat (aż 76%), 
emerytura to czas, w którym 
będą odpoczywać. Ponad 
połowa planuje spędzać czas 
z bliskimi i poświęci ten czas 
dla siebie – tak odpowiadały 
głównie panie. Młode oso-
by w przedziale wieku 18-24 

częściej też wyobrażają sobie 
emeryturę jako czas, który 
można przeznaczyć na hob-
by i pasje. Co czwarty z nas 
przewiduje, że na emeryturze 
wystąpią problemy finansowe 
i najbardziej obawiają się tego 
kobiety. 
– Wnioski z badań wyraźnie 
wskazują, że dla młodych lu-
dzi emerytura coraz częściej 
zaczyna się kojarzyć z pozy-
tywnymi aspektami. Podró-
że, hobby, czas dla rodziny 
– tak za kilkadziesiąt lat chcą 
spędzać czas na emerytu-
rze młodzi ludzie. Uważam, 
że w dużej mierze ma na to 
wpływ stabilizujące się oto-
czenie gospodarcze w Polsce, 
które oferuje młodszemu po-
koleniu coraz bardziej różno-
rodne formy rozwoju zawodo-
wego. To na pewno wpływa na 
pozytywne myślenie o własnej 
przyszłości. Nie można jednak 
zapominać o grupie Polaków, 
którym emerytura kojarzy się 
przede wszystkim z kłopota-
mi finansowymi. Tym bardziej 
więc, myśląc o emeryturze, 
nie można zapominać o róż-
nych formach oszczędzania 
lub bezpiecznego inwestowa-

nia własnych środków finan-
sowych, które zapewnią nam 
godne życie w przyszłości 
– komentuje prof. Marcin Dyl, 
prezes Izby Zarządzających 
Funduszami i Aktywami.

Czas dla siebie  
i bliskich
Polacy mają wiele pomy-
słów na spędzanie wolnego 
czasu na emeryturze. 63% 
osób wskazało, że poświęci 
wówczas więcej czasu ro-
dzinie, taką odpowiedź za-
znaczały zazwyczaj osoby 
w wieku 25-34 lat z wyższym 
wykształceniem. Ponad poło-
wa ankietowanych wskazała 
również na podróżowanie. 
Rozwijanie hobby na eme-
ryturze najchętniej wybierały 
młode osoby w wieku 18-24 
lat, w większości mężczyźni 
z wyższym wykształceniem 
(60%). W mniejszym stopniu 
Polacy planują opiekować się 
wnukami, na taką odpowiedź 
wskazało 39% ankietowa-
nych, w większości kobiety, 
a także pracować w mniej-
szym wymiarze godzin (co 
trzeci). Co ciekawe, taką od-
powiedź wskazało tyle samo 

osób z wyższym, jak i średnim 
wykształceniem, a tylko co 
piąty z podstawowym lub za-
wodowym. 
Badanie „Życie na emerytu-
rze – wyobrażenia i postawy 
Polaków” zostało przeprowa-
dzone przez ARC Rynek i Opi-
nia metodą CAWI (Computer-
-Assisted Web Interview) na 
próbie 1200 Polaków w wieku 
18-64 lata. 

Aż 63% Polaków na emeryturze chce poświęcić czas bliskim, a ponad połowa chce spędzić ten 
czas aktywnie na podróżach – tak o emeryturze myślą głównie młodsi ludzie. Jednak jedna czwarta, 
zwłaszcza starszych ludzi, uważa, że to czas, w którym mogą pojawić się problemy finansowe. 

Co chcemy robić na emeryturze?



32 Gazeta Senior nr 05/2019	 www.GazetaSenior.pl

WYCIECZKI i WCZASY
Bez podróżowania nocą!   
Wpłaty w ratach 0%
UZDROWISKO 
TRUSKAWIEC

 RENOMOWANE BIURO PODRÓŻY 

25 lat DOŚWIADCZENIA

e-mail: arion@arion.pl
www.arionsenior.pl

Kraków, ul. Karmelicka 32 
pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00
tel./fax 12 632 01 50 
kom. 601 511 897

WCZASY NAD BAŁTYKIEM  
Z DOJAZEM LUX AUTOKAREM

z KRAKOWA, KATOWIC, MYSŁOWIC, CZĘSTOCHOWY, ŁODZI
ŁEBA - komfortowy, bezpieczny Dom Wczasowy,  
niecałe 200 m do morza, 
bardzo dobre wyżywienie: śniadanie i kolacja w formie 
bufetu, obiad - serwowany. 
Pokoje 2-3 osobowe z łazienkami i balkonami.
Turnusy  10 noclegów/11 dni 
(wyjazd rano, powrót wieczorem)
20.06 - 30.06.2019  
senior: 1.599 zł, wnuczek do 10 lat: 1.300 zł
29.08 - 08.09.2019 
senior: 1.499 zł, wnuczek do 10 lat: 1.200 zł
W cenie pobytu: ognisko z kiełbaskami, wycieczka  
z przewodnikiem na Płw. Helski.

JASTRZĘBIA GÓRA - NOWY Dom Wczasowy PRZY PLAŻY
bardzo dobre wyżywienie: trzy posiłki dziennie
Pokoje 2-3 osobowe z łazienkami
Turnusy  10 noclegów/11 dni od kolacji do obiadu
10.06 - 20.06.2019, 21.08 - 31.08.2019   
senior: 1.599 zł, wnuczek do 10 lat: 1.300 zł
W cenie pobytu: wycieczka z przewodnikiem do Trójmiasta

WYCIECZKI BEZ NOCNYCH PRZEJAZDÓW
Hotele 3* ze śniadaniem i obiadokolacją w cenie!

UZDROWISKO  TRUSKAWIEC  
WCZASY LECZNICZE w Ukrainie 

z dojazdem autokarem - turnusy przez cały rok
wybór 10 sanatoriów (SZACHTAR, KARPATY, DNIEPRO..)
8  dni od  850 zł  w pok. 2-os. 
w cenie 4 zabiegi lecznicze/dziennie
13 dni od  1.390 zł  w pok. 2-os  
w cenie 4 zabiegi lecznicze/dziennie
Cena końcowa uzależniona jest od wybranego standardu 
obiektu i miasta wyjazdu

SZWAJCARIA - WŁOCHY - AUSTRIA  objazdowa:
POCIĄGIEM BERNINA EXPRESS PRZEZ ALPY: 5 dni  
(autokar + pociąg)
Terminy:  09.07 - 13.07.2019, 04.09 - 08.09.2019 
Cena: 2.910 zł     
Zwiedzanie: Czeski Krumlov-Salzburg-Tirano-Werona-
Sirmione-Zell Am See + rejs statkiem po Jez. ZellerSee

KONCERT FILHARMONIKÓW w WIEDNIU:  3 dni 
(autokar)
Termin: 20.06 - 22.06.2019 
Cena: 2.910 zł 
Zwiedzanie: Wiednia + Plenerowy Koncert w Ogrodach 
Pałacu Schonbrunn + rejs statkiem Doliną Wachau

PETERSBURG + NADBAŁTYCKIE STOLICE:  9 dni   
(autokar + promy) Wilno - Ryga - Tallin - Helsinki - Petersburg   
Termin: 09.07 - 17.07.2019
Cena: 2.910 zł 
Na hasło „Senior”  cena będzie obniżona do kwoty: 2.790 zł

GRUZJA 5 dni (samolot + autokar) 
Terminy: 21.05 - 25.05.2019, 23.09 - 27.09.2019
Tbilisi - Kaukaz - Ananuri - Kazbegi - Signaghi - Mtskheta - 
Uplistsikhe
Cena: 1.830,00 zł + koszt biletu lotniczego Wizz Air wg 
ceny z dnia rezerwacji
W cenie m.in. degustacja wina, wieczór folklorystyczny, 
bilety wstępu, warsztaty kulinarne

Prenumerata  
z dostawą do skrzynki pocztowej
Przedpłaty na prenumeratę "Gazety Senior" 
są przyjmowane we wszystkich urzędach 
pocztowych do 25 maja br. Listonosze oraz 
urzędy pocztowe oddawcze przyjmują przedpłaty 
od prenumeratorów do 31 maja br.  Dostępne 
są prenumeraty na III i IV kwartał 2019 r oraz 
prenumerata półroczna. 

Poczta Polska przyjmuje przedpłaty na 
prenumeratę pocztową również za pośrednictwem 
Internetu pod adresem: 

www.prenumerata.poczta-polska.pl

REKLAMA

Poznań, ul. Poznańska 18A/1
Swarzędz, os. Działyńskiego 1J/404

www.aaparatysluchowe.com 

Świat dźwięków na wyciągnięcie ręki 
Nowe technologie w aparatach słuchowych wiodących marek 
•	 Zamiast baterii możliwość ładowania
•	 Rozmowa telefoniczna słyszana 

w dwóch aparatach jednocześnie
•	 Większy komfort słyszenia w hałasie 
•	 Bardziej dyskretny i wytrzymały aparat 

słuchowy wewnątrzuszny w obudowie 
z tytanu

•	 Regulacja aparatów słuchowych za 
pomocą twojego telefonu

•	 Naturalne brzmienie 
własnego głosu

•	 Indywidualne wkładki 
uszne wykonane 
w technologii 3D 

•	 Nowy styl aparatów 
słuchowych typu RIC

Jeśli zastanawiasz się, jaki aparat słuchowy będzie dla Ciebie najlepszy. 
Już dziś umów się na bezpłatną konsultację z naszym protetykiem 

słuchu i odkryj słyszenie na nowo! 
Rejestracja: tel. 61 221 01 51, kom. 733 378 999

REKLAMA

REUMPAPAI

Antidotum na bóle stawów i mięśni 
Wspomaga prawidłowe 
funkcjonowanie  
narządu ruchu 

Działa:
przeciwbólowo 
przeciwzapalnie 
przeciwbakteryjnie 
przeciwobrzękowo 

Zamówienia: E-sklep: 
www.prostoznatury.pl
oraz pod nr. telefonów: 

883 319 000, 33 861 60 18
Produkt dostępny również w aptekach i sklepach zielarskich 

Producent: HERBALMED, www.herbalmed.com.pl 
e-mail: herbalmed_poland@hotmail.com

tel. 506 286 070

SUPLEMENT DIETY POCHODZENIA ROŚLINNEGO


