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Drodzy Czytelnicy,

Sktadamy na Wasze rece ko-
lejny numer ,Gazety Senior”.

Wakacyjne spotkania z wnu-
kami staty sie inspiracja do
tematu przewodniego tego
wydania. Lato czesto jest
okazjg do spotkan z nimi
w rodzinnym domu lub na
wczasach. W wydaniu znaj-
dziecie mnéstwo materiatéw
na temat relacji z wnukami.
Podpowiemy, jak uaktualni¢
wiedze na temat wyzwan dzi-
siejszych czaséw. Siegamy
do sentymentalnych smakow.
Podpowiadamy, jakie lektu-
ry warto poleca¢ dzisiejszej
miodziezy. Znajdziecie po-
mysty na wspdélne spedzanie
czasu i przekazanie tego, co
babcia i dziadek najcenniej-
szego moga da¢ kolejnemu
pokoleniu. A nade wszystko
zachecamy do refleksji nad
kondycja naszych relacji
z wnukami. Na oktadce gosz-
cza wyjatkowi dziadkowie,
ktérzy napisali ksiazke nie
tylko dla swoich wnukéw.
O tym, jak do tego doszto
i jak wygladat proces tworczy,
dowiecie sie od nich samych.

Za nami wyjatkowo ciepta
wiosna i przed nami gorace
lato. Kazdy bedzie szukat
okazji do wypoczynku. Mno-
stwo ciekawych propozycji
znajdziecie w obszernym
DODATKU TURYSTYCZNYM.
Od propozycji niskobudzeto-
wych, na kazda kieszen, po
ekskluzywne SPA. Od wyjaz-
dow krajowych blisko domu
po zagraniczne wypady. Do-
datkowo porady i wskazéwki,
jak spakowac¢ sie na wczasy
z wnukami, wybra¢ ubezpie-
czenie czy dojecha¢ w trud-
nodostepne zakatki kraju.

Nie po raz pierwszy polecam
zabawny felieton Jurka Du-
dzika tym razem o naszych
wakacyjnych manierach.

Przedstawiamy kilka no-
wych i wyjatkowych inicja-
tyw. W Krakowie rusza Letnia
Akademia Lidera, a Wroctaw
wystartowat ze Szmaragdowag
Kartg Seniora dla dziewiec¢-
dziesieciolatkéw.

Jezeli chcecie czyta¢ ,,Gazete
Senior”, miesiecznik jest do-
stepny w ptatnej prenumera-
cie za posrednictwem Poczty
Polskiej, ktérg mozna zamo-
wi¢ w kazdym urzedzie pocz-
towym lub na stronie interne-
towej poczty polskiej: www.
prenumerata.poczta-polska.
pl. Zapisy na prenumeraty na
IV Kwartat ruszg w sierpniu.
Zapraszam takze na portal
GazetaSenior.pl, gdzie co-
dziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujace tresci.

Mitej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna

Dziadkowie — whukom

Ksiazka dla wnukow

Nie mieli wczesniej doswiadczen w pisaniu, wielu z nich pracowato

w technicznych zawodach. Dzi$ sa na emeryturze i nadal zyjg aktywnie.
Oraz twérczo — wiadnie wyszta ksiazka autorstwa 10 uczestnikow warsztatow
dziennikarsko-literackich prowadzonych przez Magde Wieteske na UTW

w UWr. ,M¢j przyjaciel smartfon” adresowany jest do dzieci w wieku
wczesnoszkolnym i odczarowuje stereotyp smartfona jako zjadacza czasu.
llustracje do powiesci wykonaty dzieci i wnuki autoréw oraz uczniowie z SP
118 we Wroctawiu. Z autorami powiesci ,,M0j przyjaciel smartfon” rozmawia

Magda Wieteska, redaktorka ksigzki.

Beatko, gdyby nie Ty,
pewnie nie powstatby
»,MOj przyjaciel smartfon”.
Opowiedz, jak to sie stato,
ze powotatas do zycia az
czworo bohateréw - tych

z prawdziwego i magiczne-
go Swiata?

Beata Chtap: To wszystko
Twoja wina, Madziu. Rzucone
przez Ciebie hasto ,piszemy
bajke”, zaczeto drazy¢. Bajka,
ale jaka? Tyle ich juz powsta-
fo. Jak czesto w zyciu sie
zdarza, pomogt przypadek.
Przygotowujac obiad, spoj-
rzatam przez okno na plac

zabaw — pusto. Na taweczce
dwoje dzieci. Oczy wlepione
w smartfony. Jakie to smut-
ne. Nie biegaja, nie kopia
pitki, nie ma skakanki, nawet
hustawka nie jest atrakcja.
Zyja w urojonym $wiecie gier.
Smartfon to wielkie osiggnie-
cie techniki, kopalnia wiedzy,
zastepuje ruch, przyjaznie,
ciekawos$¢ $wiata i otoczenia.
A moze mogtby stac sie prze-
wodnikiem? Wskaza¢ miej-
sca, ktore warto zobaczy¢
(Wroctaw ma ich przeciez
bardzo wiele), przypomnie¢
zabawy, ktére dawniej wywo-
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tywaty tyle radosci. | tak sie to
zaczeto.

Jestes$ autorka nie tylko po-
mystu na ksiazke, ale takze
kilku opowiesci. Zacznijmy
od mréownikéw - dlaczego
akurat te zwierzeta zwrécity
Twoja uwage?

Beata Chtap: To tez zbieg
okolicznosci. Poranek, kawa,
papieros, komunikat radiowy,
ze we wroctawskim Afryka-
rium przyszedt na $wiat ma-
lefAki mrownik. Czyzby temat
do bajki? Dtugopis, pisze.
Pare dni pdzniej wpada mdj
wnuk z serig zdje¢, wtasnie
mréwnikéw. Mate zwierzatka

A
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tak brzydkie, ze az pigkne,
a tak sympatyczne, ze do
przytulania. Wiesz, babciu,

ze malutki mréwniczek nie
przezyt? Bardzo mi go szko-
da. Mnie tez, ale siadam do
korekty bajki.

Bohaterowie ksiazki odwie-
dzaja rézne ciekawe miej-
sca we Wroctawiu. Skad
wzieliscie pomyst na to, aby
poprowadzi¢ Jasia i Matgo-
sie wiasnie w to konkretne
miejsce?

tucja Dydyna: ZOO i Ogrod
Botaniczny to miejsca, ktdre
sg dla mnie ciekawe i maja
wyjatkowe potozenie. Mozna
w nich odpoczywac¢ i ogla-
da¢. Chodzitam tam przed-
tem i teraz, robitam i nadal
robie w tych miejscach cieka-
we zdjecia. Stad przyszta mi
mysl, zeby bohaterowie odby-

i Ogrodu Botanicznego.
Beata Chtap: Proponu-
jac wiaczenie do bajki
opowiesci o Rynku ze-
tknetam sie z opinig , ze
dzieci nie sg zbyt zaintere-
sowane architektura. Nudza
je opowiesci o budowlach

i historii ich powstawania.
Pomyslatam wiec, ze Rynek
z dawnych lat zacheci je do
poréwnan i zwroci uwage na
obraz dzisiejszy.

Maja Garczynska: Pomyst
przyszedt nagle. Akurat
dzien przed bylismy grupa
zwiedza¢ Muzeum Farma-
cji. Uswiadomitam sobie,

ze o tym ciekawym miejscu
wiele 0séb nie styszato — po-
dobnie jak wczesniej ja. Po-
myslatam, ze dobrze bytoby
rozpropagowac to wspaniate

bajkowych wypraw Fonika.
Za decyzja przemawiata kon-
wencja opowiadan, zawsze to
byty realne miejsca, wiec nie
catkiem zmys$lony $wiat, ktéry
mnie, realistce, wydawat sie
odlegty.

tukasz Kalecinski:

W zatozeniu bajka miata mie¢
motywy zaréwno bajkowe, jak
i edukacyjne. Chciatem w tej
bajce powiedzie¢ co$ dzie-
ciom o smartfonach. Dzieciaki
$wietnie na co dzien postu-
guja sie smartfonami, ale tak

li magiczng podréz do ZOO miejsce i umiesci¢ tam akcje na dobra sprawe nie bardzo
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wiedza, jak one dziataja.

Stad wiec pomyst wejscia

do wnetrza smartfona i kilka
zdan o jego ,wnetrznos-
ciach”. A konieczny do tego
celu motyw zmniejszania sie
pamietam z bajek z mojego
dziecinstwa i tu go wykorzy-
statem. Drona za$ wymysli-
fem, bo przeciez bohaterowie
musieli sie szybko przemiesz-
czaé. Natomiast ptatek $niegu
pojawit sie w drugiej wersiji,
po korekcie, ktora nasta-

pita po Twoich uwagach.

W pierwszej wersji chciatem
w motywie edukacyjnym
wyjasni¢, jak dziata w mate-
matyce odwrotna proporcjo-
nalnos$¢. Zwrécitas mi uwage,
ze to jest w programie 6-tej
klasy, a bajka miata by¢ dla
mtodszych. Wymyslitem wiec
ten ptatek $niegu i przy okazji
wyjasnitem nieco zagadnien
z fizyki atmosfery.
Aleksandra Wrzos: W 2016
roku, w okolicach grudnia
udalismy sie z catg nasza
grupg do Muzeum Wspot-
czesnego Wroctaw. Wstyd
przyzna¢, ale dopiero wtedy
dowiedziatam sie, ze to
muzeum, chociaz przez Plac
Strzegomski przejezdza-

fam wczes$niej wielokrotnie.
Muzeum zupetnie inne od
innych, bo jego siedzibg jest
schron z lat czterdziestych.
Zaadaptowanie obiektu do
jego obecnej funkcji wymaga-
to ogromnej pracy, ale dzieki
temu jest on niepowtarzalny,
wzbudzajgcy zainteresowa-
nie wielu wroctawian, w tym
dzieci. W muzeum bowiem
jest duzo pomieszczen, w kté-
rych odbywaja sie ciekawe
warsztaty edukacyjne wtasnie

dla nich. Swojg opowiescia
postanowitam zachecic¢ ich
do pojscia do ,okragtego
budynku”. Tym bardziej, ze
przed nim stoi niepowtarzal-
ny, jedyny w swoim rodzaju
obiekt. Prawdziwa, zabytkowa
lokomotywa skierowana ku
niebu.

Irena Kawczynska: Pisato mi
sie z radoécia i entuzjazmem.
Od razu chciatam podzieli¢
sie historig autentyczna, bo-
wiem bytam w tych miejscach
parokrotnie z dorostymi, ale

i z maluchami. Zabratam
bohateréw do Kolejkowa

i Muzeum Wody, bo po prostu
pamietatam zachowanie
dzieci, ich okrzyki zadziwie-
nia, bieganie wzdtuz barierek
w Kolejkowie, a mnéstwo
pytan w Muzeum Wody. Opi-
sane wrazenia, ochy i achy

w Kolejkowie to niemal przy-
toczone stowa dzieciakow.

A do batyskafu naprawde
mozna wejsc¢!

Krysiu, stworzytas magicz-
na historie, w ktora zabie-
rasz bohateréw ksigzki.
Marylka z kolei napisata
basn, ktéra wyjasnia nazwe
miejscowosci — Kltopotow.
Dlaczego wybratyscie wias-
nie te bajkowa formute?
Krystyna Btonska: Kiedy wy-
bratam jako temat przewodni
nieco zapomniang juz zaba-
we w podchody, nie miatam
pojecia, ze moja opowiesc
~SKreci” w tym kierunku.

W dziecinstwie pochfaniatam
ogromne iloéci réznych basni
i legend, wiec moze pods$wia-
domos$¢ zaniosta mnie w te
klimaty, w ktérych cudownie
sie czutam jako dziecko. Tak
wiec nie byto pomystu. Kiedy

pisze, nie mam planu catosci,
szkicu czy zakonczenia. Opo-
wie$¢ sama mnie ,ciagnie”

— jedno opisane zdarzenie
wywotuje kolejne. Nawet na
zakonczenie bajki wpadtam
w ostatniej chwili. Pewnie

w prawdziwym, profesjo-
nalnym pisarstwie to tak nie
dziata, ale ba$niami rzadza
odwieczne archetypy i mozna
nimi troche pozonglowac...
Maria Marchwicka: Dlaczego
napisatam bajke? Bo lubie
bajki, jako edukator w Miescie
Pokolen czytam je dzieciom
w przedszkolach i szko-

fach. A moze tez dlatego,

ze i w moim zyciu byt okres
bajkowy, pamietam go jako
bardzo szczesliwy.

Ewuniu, osadzita$ akcje bo-
hateréw ksiazki w Uniwersy-
tecie Trzeciego Wieku w na-
szym UWr - skad pomyst na
to wiasnie miejsce?

Ewa Konigsman: Aby obali¢
przekonanie o réznicy po-
kolert w moim opowiadaniu
postanowitam ukazac¢ tacze-
nie pokolen. Niewatpliwie
UTW w UWr jest tego dobrym
przyktadem. To wiasnie byto
inspiracja, aby smartfonowi
przyjaciele Jasia i Matgosi
naocznie pokazali i wyjasnili
znaczenie stowa integracja.
Chodzito mi o to, aby ukaza¢
dzieciom, iz wolny czas moz-
na spedzac¢ w sposob, ktory
przynosi rado$¢ i satysfakcje,
kiedy pomagamy innym.

Do takich wnioskéw doszli
Matgosia i Ja$ po wizycie na
UTW w UWr.

Bohaterowie ksiazki ucza
sie nowych umiejetnosci —
ptywania, zbierania grzy-
bow. Czy uwazacie, ze sg

to zajecia, ktore sprawdzaja
sie w dzisiejszym Swiecie
najmtodszych?

Beata Chtap: Mysle, ze
niektore jak np. umiejetnos$¢
ptywania jest obecnie norma,
ale juz zbieranie grzybéw
stato sie niemodne, nawet
podchody nie bawig jak
kiedys. Pozalekcyjne zajecia
zabierajg czas, a internet i te-
lewizja przykuwajg do fotela.
Teresa Dzwigatowska:
Bardzo czesto opiekuje sie
moimi wnukami. Wiem, ze
gdybym nie zainteresowata
ich zabawami na podworku,
najchetniej siedziatyby przed
telewizorem ogladajac bajki
lub gratyby na komputerze.
Ponadto duzo rozmawiam

z wnukami podczas powrotu
ze szkoty o ich problemach,
takich jak by¢ najlepszym
lub o porazkach, ze co$ nie
wyszto. Oczywiécie babcia
radzi: tylko trening zrobi

z ciebie mistrza. Twierdze, ze
kondycja fizyczna czasami
jest wazniejsza niz umystowa.
Mowie im, ze cziowiek najle-
piej odpoczywa na $wiezym
powietrzu grajac w pitke, bo
musi biega¢, koncentrowaé
sie, aby wbi¢ gola oraz my-
$le¢, aby wykiwaé przeciw-
nika. W ten wtasnie sposéb
trenuje sie mézg, oddycha sie
calg piersia.

Wielu z Was ma wnuki. Czy
byli oni pierwszymi czytelni-
kami ksiazki?

Ewa Konigsman: Kiedy
pierwszy raz (w laptopie)
czytatam wnuczce poszcze-
golne bajki, przyznam, iz
bytam mile zaskoczona jej
reakcja. Z powaga oznajmita:
~Babus, a czy pokazesz mi

te miejsca?” i wymienita, co
najbardziej chce zobaczy¢.
Obiecatam i stowa dotrzymuije
— juz dwa miejsca zaliczone.
Pozostate bedziemy zwiedza¢
z ksigzka w rece jako prze-
wodnikiem.

tukasz Kalecinski: Mam
dwie wnuczki, jedna ma 6

lat, druga 4 latka. Na razie
nie czytatem im tych bajek,
poczekam, az bedg starsze.
A w rodzinie nie przyznatem
sie, ze jestem jednym ze
wspétautorow. Bedzie na
pewno w domu sensacja i tro-
che ,draki”, jak sie dowiedza.
Teresa Dzwigatowska: Moje
wnuczki, dziewczynki w wieku
10i 11 lat, po przeczytaniu
ksiazki i ustyszeniu, jak ona
powstata, zachecity sie do
pisania wtasnych. Stad ten
pomyst aby pod moim pseu-
donimem opublikowa¢ list. To
jest wiasciwie opowiadanie
mojej Urszuli. Zaznaczyty

w kalendarzu, kiedy bedzie
mozna zwiedzi¢ te miejsca
we Wroctawiu i jak na dzien
dzisiejszy prawie wykonaty
plan.

Maja Garczynska: W trakcie
powstawania opowiadan nie
bytam babcig. Nawet z chwilg
przystapienia do projektu nic
nie wskazywato, ze wkrétce
nig zostane. Teraz ogrom-

nie sie ciesze, ze podjetam
sie tego zadania. To wielkie
szczescie, ze mam kochanag
wnusie, ktérej moge zadedy-
kowac¢ to opowiadanie. Nie
kazda wnuczka ma babcieg,
ktéra pisze bajki. To wielka
rados$¢, po prostu duma mnie
rozpiera! Przy okazji, Madziu,
dziekuje, ze mi nie odpusci-
fas!

Jak sadzicie, czy ,,M6j przy-
jaciel smartfon” bedzie ak-
tualny za rok, dwa, dziesie¢
lat? Czasy sie zmieniaja,
postep technologiczny nie
idzie, ale gna...

Irena Kawczynska: Napraw-
de wierze, ze mozemy zain-
spirowac rodzicéw i dzieci
do wyjécia z domu, wiasnie
latem, w wakacje.

Maria Marchwicka: Ksigzka
jest nie tylko dla dzieci, ale

i dla dorostych. | z kazdego
opowiadania wynika jaki$
morat.

Aleksandra Wrzos: W jakims
sensie zatrzymalismy czas,
opisujac Wroctaw w drugiej
dekadzie XXI wieku. Pewnie
za kilka, kilkanascie lat co$
sie zmieni, jak chociazby
siedziba MWW, bo obecna
traktowana jest niestety jako
tymczasowa. | pare innych,
opisywanych przez nas
miejsc. Nasze opowiesci zy-
skajg wowczas status kroniki.
Ksigzka nie powstataby
bez pomocy zyczliwych

i bezinteresownych oséb

- Stuchaczy UTW w UWr.
Jerzego Sosnowskiego -
przewodniczacego Zarzadu
UTW w UWr, ktéry wspierat
nas od samego poczatku

w staraniach o wydanie.
Alicji Ugrewicz - autorki
oktadki. Wiodzimierza Bie-
ronskiego - ktéry dokonat
sktadu ksiazki. Janusza
Traczyka, dzieki hojnosci
ktérego zostat sfinansowa-
ny pierwszy druk. Ksiazka
zostanie wznowiona przez
Wroctawskie Centrum
Seniora, dzieki czemu zyska
szerszy zasieg.

REKLAMA

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdarisk, Gdynia, Gliwice,
Katowice, Koszalin, 2x Krakéw, Legnica, 2x tédz, 2x Poznan, Ptock, Radom, Szczecin i Wroctaw. Fielmann Sp. z o. o., ul. Mate Garbary 9, 61-756 Poznan. Dalsze informacje www.fielmann.com

projektantéw o miedzynarodowej stawie™.

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

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki i modele

0,00

Supermodne okulary z Paristwa mocq
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkfa organiczne
z powlokq utwardzajqcq, 3 lata gwarancii, tgcznie

z badaniem ostrosci wzroku.

79,00

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkia organiczne z powtokq
utwardzajqcq, 3 lata gwarancii, fqcznie z badaniem
ostro$ci wzroku.

279,00

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

fielmann
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Prawda czy fatsz?

Sprawdzajg prawdomownos¢ politykow. Walcza z fatszywymi wiadomosciami i manipulacjg w Inter-
necie, potwierdzajgc, ze ktamiag i manipulujg politycy wszystkich opcji politycznych. Stowarzyszenie
Demagog to pierwsza organizacja w Polsce zajmujaca sie fact-checkingiem (ang. sprawdzanie faktow).
Z Pawtem Terpitowskim, redaktorem naczelnym serwisu demagog.org.pl m.in. o tym, kogo najczesciej
wyszukuja uzytkownicy i na jakie fatszywe informacje natkniemy sie w dzisiejszym Swiecie, rozmawiaja

Linda Matus i Krystyna Zietak.

Codziennie sprawdza Pan
prawdomoéwnosé polity-
koéw, walczac w ten spo-
s6b z dezinformacja, fake
newsami (ang. fatszywe in-
formacje) i manipulacja. Jak
to sie stato, ze zajat sie Pan
syzyfowa praca naszych
czasow?

Pawet Terpitowski: Nie uwa-
zam sie za wspodtczesnego
Syzyfa — gdybym nie wierzyt
gteboko w sens tej pracy,

w idee, ktdra stoi za Demago-
giem, pewnie bym sie tym nie
zajmowat juz ponad trzy lata.
Jak to sie wszystko zaczeto?
Historie i motywacje kazdego
z cztonkdw naszej organizacji
sg bardzo podobne — niezgo-
da na wszechobecny fatsz

w polskim zyciu publicznym

i wiara w to, ze moze by¢
inaczej. JesteSmy grupa
aktywnych, mtodych ludzi,
ktorych potaczyty nie poglady
polityczne czy $wiatopoglad,
bo te mamy bardzo rézne, ale
wiasnie idea, ze we wspot-
czesnym $wiecie prawdziwa,
wiarygodna informacja jest
niepodwazalng wartoscia,
ktérg warto chroni¢ i propa-
gowac.

Stowarzyszenie Demagog
jest pierwsza organizacja

w Polsce zajmujaca sie fact-
-checkingiem. Zarejestrowa-
liscie sie w roku 2016, ale
dziatalno$¢ rozpoczeliscie
juz w roku 2014. Jakie byty
poczatki? Czy korzystacie

z doswiadczen podobnych
organizacji dziatajacych

w innych panstwach?

P.T.: Impulsem do powstania
polskiej wersji Demagoga

w 2014 roku byta miedzy-
narodowa wspotpraca

z blizniaczymi organizacjami
w Czechach i na Stowacji.
PostanowiliSmy przeszczepi¢
pomyst niezaleznej organi-
zacji pozarzadowej weryfi-
kujacej politykdw na nasz
rodzimy grunt. Potgczyta nas
idea sprawdzania informaciji

i poczucie, ze w Polsce jest
ogromne spoteczne zapo-
trzebowanie na systemowag
kontrole ich prawdomdéwnosci
i ztozonych obietnic. Przez
pot roku dziataliSmy w ramach
grantu z Funduszu Wyszeh-
radzkiego, co umozliwito nam
stworzenie strony internetowej
demagog.org.pl oraz kontrole
politykéw w trakcie wyboréw
do Parlamentu Europejskiego
w 2014 roku. Dzieki entu-
zjazmowi zespotu, ktory z 5

os6b dziatajgcych przy po-
czatkowym projekcie rozrost
sie do ogdlnopolskiej sieci
wolontariuszy i aktywistow
liczacej obecnie juz okoto 40
oséb, stworzylismy pierwsza
w Polsce organizacje, ktorej
misja jest promowanie idei
fact-checkingu, pokazywanie
rzetelnych informaciji oraz
walka z manipulacja i fat-
szem w debacie publiczne;.
W swojej pracy korzystamy ze
standardéw wypracowanych
przez Miedzynarodowa Sie¢
Fact-Checkingowg (IFCN),
ktdéra zrzesza najwazniejsze
organizacje fact-checkerskie
z catego $wiata. Demagog
jest jedyna polskg organiza-
cja w tym gronie.

Serwis Demagog.org.pl,
ktérego jest Pan redakto-
rem naczelnym, weryfikuje
prawdziwo$¢ wypowiedzi
polskich politykow wszyst-
kich opcji politycznych,
réowniez samorzadowcow,
oraz ich obietnice wybor-
cze. Przedstawia to w bar-
dzo przystepny i ciekawy
dla internautéw sposob.
Jak wyglada warsztat pracy
fact-checkera? Z jakimi
problemami i przeszkodami
zespot serwisu zmaga sie
na co dzien?

P.T.: Fact-checking jest zaje-
ciem bardzo paradoksalnym,
gdyz naszym strategicznym
celem jest zwrécenie uwagi
spoteczenstwa na wage
weryfikacji informacji i spraw-
dzania ich w wiarygodnych
zrédtach. Innymi stowy, chce-
my, by kazdy obywatel byt
$wiadomym fact-checkerem.
W takim, przyznam, dos$é
utopijnym $wiecie, zadne or-
ganizacje fact-checkerskie nie
bytyby potrzebne. Schodzac
jednak do brutalnych rea-
libw — fact-checking nie jest
trudny. Wystarczy krytyczny
umyst, sceptycyzm wobec tez
stawianych przez politykow

i wyszukiwarka Google.
Wypowiedzi weryfikujemy za
posrednictwem wiarygodnych
zrodet informacji — rapor-

tow, danych statystycznych,
przepisOw prawa. Korzystamy
rowniez z przystugujace-

go kazdemu z obywateli
prawa dostepu do informacji
publicznej. Jest to bardzo
fatwa procedura, dzieki ktérej
mozemy uzyska¢ od instytucji
publicznej na przyktad infor-
macje na temat jej wydatkow.
W naszej pracy ograniczaja
nas gtéwnie realia finansowe,

ktére czasami tonujg nasze
projekty i plany. Pomimo
tego, dzieki codziennej pracy
naszych analitykow, suk-
cesywnie rozwijamy nasza
organizacje i z optymizmem
patrzymy w przyszto$é.

Jakie najczestsze problemy
zdarzaja sie w pracy fact-
-checkera?

P.T.: Postuze sie tutaj pewng
metaforg. Weryfikacja wypo-
wiedzi jest swego rodzaju
$ledztwem — kazdy fact-che-
cker powinien mie¢ w sobie
cos$ z detektywa, ktéry,
szukajgc skrupulatnie dowo-
doéw, stopniowo dochodzi do
prawdy. | jak to w kryminatach
bywa, zbieranie dowodow,
czyli wiarygodnych Zrédet,
jest najbardziej zmudnym eta-
pem kazdej analizy. Jednak
najwieksze emocje zawsze
budzi postawiony ,wyrok”
—w przypadku naszej pracy
czesto Scierajg sie rozne wizje
interpretacji i oceny danej wy-
powiedzi. Granica pomiedzy
fatszem a manipulacjg bywa
bardzo subtelna. Czasem
zdarza sie, ze nasza analiza
wywotuje ozywiong debate
wsrdd naszych czytelnikdw,
ktorzy na poparcie innego
punktu widzenia przywotujg
np. dodatkowe dane sta-
tystyczne albo raporty, do
ktorych nie udato nam sie
dotrze¢. To bardzo ozywcze
intelektualnie, pozytywne
doswiadczenie, ktére spra-
wia, ze w efekcie zaczyna-

my prowadzi¢ rzeczowa,
merytoryczng dyskusje opartg
na faktach. Wiasnie takie jest
nasze wyobrazenie debaty
publicznej.

Kazdy, zanim zagtosuje

w wyborach, powinien
zajrze¢ do serwisu, by
sprawdzi¢ prawdoméwnos$¢
swojego kandydata. Korzy-
stanie z podanych przez
Panstwa informacji wymaga
jednak zdrowego dystansu,
poniewaz Demagog.org.pl
potwierdza, ze ktamia i ma-
nipulujg politycy wszystkich
opciji politycznych. Czy
tatwo upowszechnia sie tak
trudna do zaakceptowania
wiadomos¢? Jak Panstwo
oceniaja popularnosé
serwisu i kto zaglada tu
najczesciej?

P.T.: Drobna uwaga — przy-
znajac jakiej$ wypowiedzi
ocene fatszu, nigdy nie suge-
rujemy ktamstwa. Operujemy

w rzeczywistosci obiektywnie
weryfikowalnej - to, czy dany
polityk $wiadomie sktamat,
czy jedynie ,zabtysnatl” swoja
niewiedzg — pozostaje poza
naszym instrumentarium
sprawdzalnosci. Dedykujemy
to jego sumieniu i osgdowi
czytelnikéw.

To prawda, ze fatsz nie ma
barw politycznych, zwtaszcza
ze politycy zmieniajg ugrupo-
wania, a czasem nawet swoje
wiasne poglady. Sktonnosé
do operowania faktografig lub
na odwrét, odwotywanie sie
do emocjonalnych, populi-
stycznych zagrywek reto-
rycznych, to kwestia bardzo
indywidualna. Podobnie jak
indywidualne jest podej$cie
politykéw do naszej dziatal-
nosci — z satysfakcjg dostrze-
gam, ze coraz wiecej z nich
uwaza naszg prace za cos
bardzo potrzebnego i pozy-
tywnego. Efektem ubocznym
tej sytuacji jest tendencja

do wykorzystywania Dema-
goga w biezgcej polityce

— politycy lubia sie uwiary-
gadniaé swoimi ,prawdami”
na naszych tamach lub tez
atakowac¢ swoich oponentéw
ich ,fatszami”. Na to jednak
nie mamy wptywu. Chcemy
przede wszystkim, by debata
publiczna w Polsce bazowata
na faktach, a nie na emocjach
— jesli oznacza to wykorzysty-
wanie w tej debacie Demago-
ga jako argumentu w postaci
medium opiniotworczego,
wiarygodnego i bezstron-
nego, przyjmujemy to jako
uznanie naszej pracy.

Kogo uzytkownicy
najczesciej sprawdzaja na
demagog.org.pl?

P.T.: Staramy sie w mozliwie
jak najbardziej pluralistyczny
sposoéb relacjonowaé debate
publiczna, uwzgledniajac jed-
noczesnie pewne obiektywne
przestanki — politycy najwiek-
szych partii sitg rzeczy beda
pojawiac sie czesciej z uwagi
na ich statg obecno$¢ w me-
diach. Przywiazujemy jednak
olbrzymig wage do tego, aby
udziela¢ gtosu réwniez poli-
tykom niemajacym takiego
medialnego przebicia, ktérzy
wykorzystujg do komunikacji
gtéwnie media spotecz-
nosciowe, Facebooka albo
Twittera. Istnieje oczywiscie
mozliwos¢ zgtoszenia przez
czytelnika wtasnej propozycji
wypowiedzi — jesli bedzie
ona spetnia¢ nasze wymogi
metodologiczne, na pewno

zostanie przez nas oceniona.
Takie nadsytane przez czytel-
nikéw wypowiedzi traktujemy
bowiem priorytetowo.
Jestesmy wszedzie tam,
gdzie w polityce dzieje

sie co$ waznego, dlatego
szczegolng uwaga wsrdd
czytelnikbw cieszg sie nasze
analizy po$wiecone najgoret-
szym i najbardziej biezacym
tematom. Ostatnio dotyczyty
one miedzy innymi strajku na-
uczycieli, a takze kontrowersji
zwiazanych z Deklaracjg
LGBT. W kontekscie Dema-
goga mozemy wiec mowic
raczej o bardziej i mniej popu-
larnych tematach naszych
analiz, anizeli o popularnosci
samych politykéw. W czo-
towce tematow niezmiennie
pozostajg edukacja, wymiar
sprawiedliwosci, polityka
spoteczna i sprawy miedzyna-
rodowe.

Postprawda byta stowem
2016 r. Czy ten rok byt
wyjatkowy pod wzgledem
szerzonej dezinformacji
w Polsce lub na $wiecie?

PT.: Jesdli przeanalizowa¢
nasze podsumowania roczne,
to wyraznie widac¢, ze odsetek
wypowiedzi ocenionych jako
prawdziwe systematycznie
spada. W 2018 roku z 550
ocenionych wypowiedzi je-
dynie 299 stanowito prawde.
To zaledwie 54% — mozna
powiedzie¢ wiec, ze niemal
co druga wypowiedz polityka
zawierata jakg$ doze fatszu
lub manipulacji. To alarmuja-
ca statystyka. Rok wczesniej,
w 2017, wypowiedzi prawdzi-
wych byto 64%. W tym roku
czeka nas niezwykle zacieta
kampania wyborcza. Oba-
wiam sie, ze emocije, jakie
udzielg sie politykom w jej
trakcie, nie przystuzg sie ich
prawdomodwnosci.

Obchodzili§my 15-lecie
przystapienia Polski do Unii
Europejskiej. Mimo tylu lat
mato o Unii wiemy. Jakie
najbardziej absurdalne,

a jednoczesnie popularne
w Internecie i mediach, fat-
szywe informacje moze Pan
przytoczy¢ na temat UE?

PT.: Wokot Unii krazy wiele
mitéw. Czes$¢ z nich wynika

z prostej niewiedzy, cze$¢

z nich to jednak $wiadome
manipulacje, za ktérymi
zazwyczaj stoi europesymi-
styczna agenda polityczna.
Problem polega na tym, ze je-

Pawet Terpitowski
Redaktor Naczelny Demagog.org.pl

$li przeciwnicy Unii zaczynaja
fabrykowa¢ euromity, proby
odpowiedzi czy tez weryfikacji
tych manipulacji w naturalny
sposob podejmujg euroentu-
zjasci. To wszystko staje sie
narzedziem walki polityczne;.
| znéw zamiast rzetelnego
wyjasnienia sprawy mamy
czesto podprogowa agende,
tym razem wychodzacg z po-
zycji euroentuzjastycznych.
W zwigzku z wyborami do
Parlamentu Europejskiego, na
tamach Demagoga publiko-
wali$my cykl artykutéw, ktéry
przedstawia w obiektywny
spos6b wazne zagadnienia
zwigzane z Unig Europejska.
Jednym z poruszanych te-
matéw byly wiasnie euromity.
Moim osobistym faworytem
jest $limak, ktéry za sprawa
unijnych biurokratow miat
rzekomo zosta¢ uznany za
rybe. Cata intryga miata by¢
wynikiem lobbingu Francji,
ktéra dzieki takiej decyzji
uzyskata unijne dofinansowa-
nie do jego hodowli. Nie ma
jednak zadnego unijnego do-
kumentu, ktéry by to potwier-
dzat. Cate nieporozumienie
wynika najprawdopodobniej
z faktu btednej interpretacji
przez dziennikarzy sensu
pewnego rozporzadzenia. Nie
wchodzac tutaj w szczegdty,
po ktore zapraszam na famy
Demagoga, uspokajam, ze
$limak dalej pozostaje $li-
makiem. | nic nie zapowiada
zmian w tej kwestii.

Jak nie wiadomo, o co chodzi,
to chodzi o... pieniadze. Aby
zachowa¢ niezaleznos$¢ serwis
taki jak demagog.org.pl oraz
inne wolne media potrze-
buja wsparcia finansowego
uzytkownikow, czytelnikow.
Jak Panstwo sobie radza

z tym wyzwaniem?

P.T.: Jak stusznie Pani
zauwazyta, transparentne

i obiektywne dziennikarstwo
wymaga réwnie transpa-
rentnego i niezaleznego finan-
sowania. Gtownym zrédtem
finansowania Stowarzyszenia
Demagog oraz prowadzo-
nych przez nas projektéw

sg przede wszystkim granty,
$rodki przekazywane przez
naszych darczyncéw oraz
wptywy ze sktadek cztonkow-
skich. Niczego nie ukrywamy.
Szczegdétowe informacije doty-
czace poszczegolnych dotacji
— wysokosci oraz dziatan
realizowanych w ich ramach
dostepne sa na naszej stronie
internetowej. Publikujemy
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réwniez nasze roczne spra-
wozdania finansowe. Jesli
chodzi o kanaty, za pomocg
ktérych mozna wesprzeé na-
szg dziatalno$¢ to jest to m.in.
zaktadka ,Wesprzyj nas” na
naszej stronie internetowej,
ale obecni jeste$my takze na
platformie crowdfundingowej
Patronite.

Nasi redakcyjni analitycy
pracuja obecnie na zasadach
wolontaryjnych, jednak to

nie jest optymalny model na
dtuzsza mete. Gwarancja nie-
zalezno$ci sa stali czytelnicy
naszego portalu. Jako orga-
nizacja mamy $wiadomos¢,
ze aby w dalszym ciagu
wykonywaé nasza prace row-
nie profesjonalnie i moc sie
dalej rozwijaé, potrzebujemy
ich wsparcia, rowniez tego
finansowego.

Deepfake (ang. gteboki
fatsz) to chyba najbardziej
przerazajace zagrozenie
czyhajace w Internecie.
Dzieki rozwojowi sztucznej
inteligencji juz dzi$ przeciet-
ny internauta, dzieki dostep-
nym aplikacjom (progra-
mom komputerowym), moze
stworzy¢ profesjonalnej
jakosci film, w ktérym np.
Minister Zdrowia dowolnego
kraju informuje o $miertel-
nej epidemii lub nielubiana
sasiadka zostaje bohaterka
filmu pornograficznego...

To sa rzeczy, ktére senio-
rom sie nawet nie $nity,

a zjawisko deepfake rozwija
sie praktycznie bez zadnych
ograniczen. Prosze wyjas-
ni¢ naszym czytelnikom, na
czym polega i jakie sg dzi$
mozliwosci walki z nim.

P.T.: Deepfake to obecnie
jedno z najpowazniejszych
wyzwan, przed ktérymi stoi
cata debata publiczna. Naj-
prosciej ujmujac, to ,filmowy
fotomontaz”. Faktycznie,
pierwsze przyktady deep
fake’a odnosza sie do branzy
pornograficznej i dotyczyty
rzekomych sekstasm znanych
celebrytéw, ktdrych wizerunki
zostaty komputerowo ,dokle-
jone” do nagrania.

W przypadku manipulaciji
wypowiedzig deepfake taczy
komputerowg modyfikacje ru-
chu warg i ,wtozenie w usta”
danej osoby wymyslonej
przez nas wypowiedzi. Mo-
zemy na przyktad poszukaé
aktora, ktory bedzie miat bar-
dzo zblizony gtos do naszej
ofiary i komputerowo jeszcze
bardziej dostosowac jego
barwe i ton. W przypadku po-
litykow czy osob publicznych,
ktérzy codziennie wygtaszaja
bardzo duzo rejestrowa-
nych wypowiedzi, problem
bedzie polegat jeszcze na
tym, ze jesli zgromadzimy
tych wypowiedzi wystarcza-
jaco duzo, bedziemy mogli
stworzy¢ swoisty ,bank stéw”
danego polityka, a nastepnie
modyfikujac komputerowo ich
intonacje utozy¢ w logiczne
zdania. W ten sposéb mozna
~wyprodukowac” Wiadimira
Putina wypowiadajacego
wojne Polsce albo Donalda
Tuska, ktéry wyznaje, ze
kazdy poranek rozpoczyna

od lektury portalu Demagog.
Kazdy z nas bedzie mégt
zostaé ,przytapany” na jakiej$
kompromitujacej wypowiedzi.
Konsekwencje takich fejkéw
moga by¢ katastrofalne,
zwlaszcza jesli bedg za nimi
sta¢ profesjonalisci, na przy-
ktad obce stuzby specjalne.
Wkraczamy powoli w ere,

w ktorej czeka nas walka al-
gorytmoéw, komputerowy wy-
$cig zbrojen. Bedziemy mieli
do czynienia z coraz bardziej
zaawansowanym oprogramo-
waniem stuzacym tworzeniu
coraz trudniej wykrywalnych
modyfikacji. Odpowiedzig na
to beda... réwniez coraz bar-
dziej zaawansowane narzeg-
dzia pomagajace w detekcji
tych manipulacji. To bedzie
niekonczaca sie zabawa

w kotka i myszke, ktorej rezul-
tat ciezko przewidziec.

»Krytyczny umyst to klu-
czowe narzedzie w kazdych
czasach, jednak szczegolnie
wazne w okresie masowej
dezinformaciji” — tak zache-
cacie do zgtaszania szkot
do Akademii Fact-Checking.
Inicjatywa skierowana jest
do mtodych ludzi. Czy
myslicie o wiaczeniu w tego
typu dziatania senioréw,
studentow uniwersytetow
trzeciego wieku? To grupa
wiekowa, ktéra nie byla za-
checana, w na szczescie juz
minionych czasach, do kry-
tycznego myslenia, a teraz
nie zawsze jest Swiadoma
zagrozen i skali manipulaciji,
z jaka mamy do czynienia.

PT.: Oczywiécie, chcieliby-
$my dociera¢ z Akademia do
kolejnych grup odbiorcow.

Z naszych obserwaciji i do-
$wiadczen wynika, ze eduka-
cja w tym zakresie powinna
obejmowac réwniez senioréw
i seniorki. Osoby powyzej 60.
roku zycia coraz czesciej ko-
rzystajg z nowych technologii:
na komputerach przegladaja
serwisy informacyjne, za
posrednictwem telefonéw
komunikuja sie z rodzing

i przyjaciotmi. Posiadajg tez
konta w mediach spotecz-
nosciowych, skad réwniez
czerpia informacje o bieza-
cych wydarzeniach. Eduka-
cja medialna seniorow zbyt
czesto skupia sie wytgcznie
na technicznych aspektach
obstugi urzadzen, pomijajac
kwestie krytycznego odbioru
przekazéw medialnych czy
bezpieczenstwa danych.
Chcieliby$smy, zeby Akademia
Fact-Checkingu wypetniata te
luke. Warto przy tym pamie-
tac, ze seniorzy i seniorki
wciaz korzystajg przede
wszystkim z tradycyjnych
medidw: prasy, radia i tele-
wizji. Dlatego nie mozemy
ogranicza¢ sie wylacznie do
dyskusji na temat zagrozen
w sieci. Mamy nadzieje, ze
juz po wakacjach uda nam
sie zorganizowac pierwsze
warsztaty dla oséb powyzej
60. roku zycia. Z pewnoscig
o nich poinformujemy!

Senioratka

czyli seniory gtos w sprawie wnukow

Bez watpienia wnuki zmienia-
ja éwiat. | to wcale nie tylko
babciom i dziadkom. One
zmieniajg $wiat takze pozosta-
tym — czyli na przyktad mnie,
osobie pozbawionej wnuczat
i raczej bez perspektyw na ich
posiadanie. Od kilkunastu lat
obserwuje proces przemiany
moich kolejnych kolezanek
i kolegobw pod wptywem suk-
cesywnie pojawiajgcych sie
wnukéw. W wielkim  skrocie
rzecz ujmujgc — wnucze staje
sie tematem numer jeden, jest
najwazniejsze, najmadrzejsze,
a babcia (czasem dziadek)
jest gotowa na wszystko. Na-
wet na konfrontacje z kazdym,
kto $miatby podwazy¢ jej opi-
nie, lub, nie daj boze, sugero-
wac, ze moze ona przesadza,
a dziecie, jak to dziecie —tadne
jest i wyjatkowe, ale wyro$nie
i bardzo szybko zasili armie na-
szych bliznich, ktérych urode
i wyjatkowo$¢ dostrzec moga
tylko najblizsi. W tym babcie
i dziadkowie. W skrajnym przy-
padku babcia dla wnuczat go-
towa jest poswieci¢ wszystko.
| wszystkich. W dodatku moze
o tym bez przerwy méwié.

Jedna z moich kolezanek nie-
dawno zostata babcig. Od kilku
lat spotykamy sie na basenie
i tam w kolejce po wejécidwke

lub pod prysznicem wymienia-
my sie nowosciami z ostatniego
tygodnia. To znaczy tak byto do
urodzin wymarzonej wnuczki.
Teraz juz sig nie wymieniamy
niczym, bo nasza kolezan-
ka, $wieza babcia, opowiada
nam szczegoly wszystkiego:
najpierw byly opowiesci o po-
rodzie, potem historia kupek,
nastepnie wiesci o przebiegu
chorob wieku niemowlecego.
Teraz jestedmy na etapie bar-
dziej rozwojowym, bo mamy
petng informacje na temat czy-
tanych bajek (w tym takze petna
rekonstrukcja min, ktére w trak-
cie czytania wykonuje najpiek-
niejsza z wnuczek — wyborne!)
oraz réznych niezbitych dowo-
déw na wyjatkowa inteligencije
pétrocznego dziecka. Zachwyt
babci jest zrozumiaty. Wnuczka
byta wyteskniona, wymodiona
i bardzo dtugo oczekiwana.

Ostatni weekend spedzony
z wnuczkg przyniést tyle no-
wosci, ze nie wystarczyta jed-
na diuga kolejka po bilet do
kasy oraz czas spedzony pod
natryskiem. Kolezanka ciag-
neta swoja opowies¢ takze
w trakcie ¢wiczen w wodzie.
Nie przeszkadzato gwattowne
podnoszenie ndg, energicz-
ne wyrzuty ramion. Nie wadzit
nawet oporny makaron, na

ktérym céwiczymy zapamietale
i ktéry zawsze z nami zwycie-
za. Mitos¢ do wnuczki wzieta
gore nad dbatoscig o wiasng
kondycje i, mimo potajanek
prowadzacej nasze zajecia,
opowiedziata zebranym wo-
kot o kolejnych obserwacjach
i radosciach. Wszystkie pogo-
dzitydmy sie z tg zmiang naszej
kolezanki i stuchamy, co nasza
dwieza babcia przezywa. Tak
sie ztozyto, ze nie ma wsrdd
nas zadnej konkurentki, bo
towarzystwo jest pozbawione
wnukow.

Na ostatnich zajeciach kluczo-
wa informacjg byly plany wa-
kacyjne mtodych, ktérzy leca
z dziecieciem na kilka tygodni
do Grecji. | tu — bomba! Bab-
cia w nagrode tez przyleci na
tydzien — i zostanie z wnuczka.
A mtodzi sobie wreszcie od-
poczna. Moja kolezanka byta
tak zachwycona tym rozwigza-
niem, ze nie znalaztam w sobie
odwagi, by zada¢ jej pytanie,
czy na pewno wie, co robi.
Zreszta, pewnie to ja nic nie ro-
zumiem, bo wiadomo, jestem
pozbawiona wnukéw. To skad
miatabym wiedzie¢, co sie czu-
je i gdzie lezy granica miedzy
mitoscig a poswieceniem?
Tymczasem, jak migajace czer-
wone S$wiatetko, przypomniat
mi sie pewien zart rysunkowy.
W hotelowym basenie stoi
para z drinkiem w rece. W tle
plaza, morze i palmy. Kobieta
méwi: ,Wiesz, kochanie, ja juz
dojrzatam do decyzji o posia-
daniu dziecka”. On: ,,Poczekaj-

my jeszcze troche”. Ona: ,Ale
kiedy$ musimy je odebra¢ od
dziadkow”. Kurtyna.
Przyjacidtek, ktore z mitosci do
wnuczat zmienity sie nie do po-
znania, mam bardzo wiele i na
ich przyktadzie widze, ze nie
jest weale trudno sie zatracic.
Na szczescie w ich gronie
mam takze kilka prabab¢.
| zeby byto jasne - najstarsza
z nich wiaénie obchodzita sie-
demdziesiatke, biega, ¢wiczy,
jest w klubie morséw i ma
w sobie tyle radosci zycia, ze
mtodsi moga jej tylko zazdros-
ci¢. Babcig zostata w wieku 38
lat i wéwczas obserwowatam
u niej te symptomy, ktore teraz
widze u wiekszosci babé. Kom-
pletny odlot i poza stépkami
Maciusia, jego wyjatkowg ma-
droscia i urodg wiasciwie nie
byto innego tematu. Mogty$my
rozmawia¢ o wszystkim, a i tak
zawsze rozmowa nieuchronnie
zmierzata do wnuka.

Dzisiaj, kiedy dorosty Maciu$
i jego siostry maja juz swoje
dzieci, temat zniknat. Babcia
Basia ma tyle spraw na gtowie,
ze wnuki i prawnuki staty sie
czescig interesujacego $wiata,
ale juz nie wypetniajg catego
zycia.

Z tego wyciggam wniosek,
ze najlepszym lekarstwem na
réwnowage psychiczng w kwe-
stii postepowania z wnukami...
sg prawnuki.

Byle szybko!

Joanna Ciechanowska
www.senioralki.blogspot.com

REKLAMA

aparaty

z tytanu

wiasnego gtosu

uszne wykonane
w technologii 3D

stuchowe

SWIAT DZWIEKOW NA WYCIAGNIECIE REKI

NOWE TECHNOLOGIE W APARATACH StUCHOWYCH WIODACYCH MAREK

* Zamiast baterii mozliwo$¢ tadowania

* Rozmowa telefoniczna styszana
w dwdch aparatach jednoczes$nie

* Wiekszy komfort styszenia w hatasie

* Bardziej dyskretny i wytrzymaty aparat
stuchowy wewnatrzuszny w obudowie

* Regulacja aparatéow stuchowych za
pomocg twojego telefonu

* Naturalne brzmienie

* Indywidualne wktadki

* Nowy styl aparatéw
stuchowych typu RIC

Poznan, ul

JESLI ZASTANAWIASZ SIE, JAKI APARAT SLtUCHOWY BEDZIE DLA CIEBIE NAJLEPSZY.
JUZ DZIS UMOW SIE NA BEZPLATNA KONSULTACJE Z NASZYM PROTETYKIEM

StUCHU | ODKRYJ SLYSZENIE NA NOWO!

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

. Poznanska 18A/1
Swarzedz, os. Dziatynskiego 1J/404
www.aaparatysluchowe.com
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Co wiesz 0 swoim wnuku?

Troskliwi i madrzy dziadkowie rozmawiajg ze swoimi wnukami nie tylko od $wieta. Nie obrazaja sie na wnuki, gdy te maja
gorszy nastrgj i nie sg chetne do radosnej pogawedki. Czy jednak wiemy, jak odrézni¢ stabszy dzien naszego wnuka od
choroby, ktéra toczy jego umyst i dusze? Od czego moze sie uzalezni¢ Twéj wnuk i co ma do tego depresja?

Stale przybywa dzieci i mto-
dziezy, ktéra czesto nie radzi
sobie ze stresem, presja ze
strony réwiesnikéw czy rodzi-
ny. To moze skutkowaé popa-
daniem w uzaleznienia np. od
Internetu (siecioholizm) albo
pojawieniem sie zaburzen
natury psychicznej. Coraz
powszechniejszym proble-
mem wsrdd nastolatkéw jest
depresja — zwigzane z nig
samookaleczenia czy nawet
mysli samobojcze. O skali zja-
wiska moze $wiadczy¢ fakt, ze
w Polsce jest dwa razy wiecej
samobojstw niz ofiar wypad-
kéow samochodowych. Jak
poméc dzieciom i miodziezy
zmagajacym sie z depresjg
i co zrobi¢, by nie ,przegapi¢”
problemu, radzi dr n. spot.
Monika  Dragunajtys-Sudot,
psycholog w Centrum Me-
dycznym Damiana.

Istnieje wiele zachowan lub
standw, ktore wymagajg kon-
sultacji z psychologiem czy
psychoterapeuta.  Leczenie
psychiatryczne czy psychote-
rapia sg jednak nadal tema-
tami, ktérych podejmowania
unikamy w obawie przed ne-
gatywng ocena lub samooce-
ng. Dopuszczenie do siebie

my$li, ze nasz wnuk moze
potrzebowa¢ pomocy specja-
listy, wywotuje wstyd i powo-
duje, ze czesto ukrywamy taki
fakt przed znajomymi. Wolimy
ttumaczy¢ te zachowania roz-
nymi czynnikami sytuacyjny-
mi lub umniejszamy ich zna-
czenie — ,to normalne w tym
wieku”.

Chwalmy wnuki

Etiologia zaburzen psychicz-
nych jest wieloczynnikowa
i oprécz aspektéw biologicz-
nych, genetycznych istotng
role pemni Srodowisko, w jakim
zyjemy. Wséréd miodziezy do
czynnikéw, ktére zastuguja
na nasza szczegolng uwage
naleza: negatywne myslenie,
mato wzmocnien pozytywnych
(takich konsekwencji jakiego$
zachowania, ktére spowodu-
ja, ze beda one wystepowaty
czesciej, np. nagréd), stresuja-
ce wydarzenia i niskie poczu-
cie wlasnej wartosci.

Dostepno$¢ srodkéw  psy-
choaktywnych lub mozliwo-
8ci korzystania z urzadzen
elektronicznych stanowiag
istotne zrédto zagrozen dla
rozwoju psychiki miodego
cztowieka. Otrzymanie nagro-

dy, osiggniecie przyjemnosci
to elementy dostepne na wy-
ciagniecie reki, bez wieksze-
go wysitku, a jednocze$nie
stwarzajace ryzyko m.in. uza-
leznienia. Zjawiska spoteczne,
ktérych dzieci i mtodziez sg
uczestnikami lub obserwato-
rami, dajg z jednej strony po-
czucie pewnej anonimowosci,
z drugiej przynaleznosci do
jakiej$ grupy spotecznej. Przy-
wigzywanie zbyt duzej wagi do
bycia popularnym czy doce-
nianym (np. w mediach spo-
tecznosciowych) prowadzi do
niezdrowego poréwnywania
sie z réwiesnikami, co moze
przyczyni¢ sie do spadku sa-

y

mooceny i pewnosci siebie.
To niestety czesto prowadzi
do zjawiska osamotnienia, wy-
cofywania sie z relacji w rze-
czywistym $wiecie, wzmacnia-
jac smutek i depresje.

Korzystanie z urzadzen - te-
lewizora, komputera, smart-
fona niekorzystnie wptywa
rowniez na rozwoj poznawczy,
a zwtaszcza na procesy uwa-
gi, ktéra pod ich wptywem jest
ciagle rozproszona. Dzieci
maja coraz wigksze proble-
my ze skupieniem sie na wy-
konywanym zadaniu, a takze
trudniej wykonywac¢ im przez
diuzszy czas jedng czynnos¢,
stajg sie rozdraznione, a cza-

sem nawet agresywne. W do-
bie smartfonéw i niemal nie-
ustannego bycia online, nie
jestesmy w stanie skontrolo-
wag, w jaki sposob korzystajg
one z Internetu, co doktadnie
robia w sieci. Dlatego tak waz-
na jest obserwacja ich zacho-
wania, rozmowa, budowanie
bliskosci i zaufania w $wiecie
rzeczywistym.

Bunt czy depresja?

Depresja moze byé mylo-
na z nastoletnim buntem
i buzowaniem hormonow.
Okres dojrzewania jest cza-
sem szczegolnej wrazliwosci.
Dlatego zawsze powinni$my
uwaznie przygladaé¢ sie wnu-
kom, by¢ z nimi w bezpiecznej
wiezi. — U mtodziezy dotknietej
depresja czesto obserwuje sie
wycofanie z kontaktéw spo-
tecznych — ma to zwigzek ze
spadkiem zaréwno energii,
jak i negatywnymi mys$lami
oraz niskim poczuciem witas-
nej wartosci. Moga pojawi¢
sie problemy z koncentracja,
nieche¢ chodzenia do szkoty,
czesto nieuzasadniona zto$¢,
smutek oraz poczucie samot-
nosci — komentuje dr n. spot.
Monika  Dragunajtys-Sudot,

psycholog w Centrum Me-
dycznym Damiana.

Jednak objawy nie zawsze
sg tak oczywiste. Bywa, ze
pierwszymi symptomami sag
bole gtowy, brzucha czy wy-
stepowanie zaburzen snu, le-
koéw, a nawet drazliwo$¢ czy
agresja. Jesli zauwazymy, ze
w ostatnim czasie zachowanie
naszego wnuka ulegto zmia-
nie — nie bagatelizujmy tego.
Niestety bez interwencji obja-
wy depresji narastajg, dlatego
wazne jest, aby jak najszyb-
ciej zweryfikowac ich przyczy-
ny i ewentualnie rozpocza¢
psychoterapie. W chwili, gdy
objawy sg juz bardzo grozne
- np. gdy pojawig sie mysli sa-
mobdjcze, samookaleczenia,
konieczne jest niezwitoczne
podjecie odpowiedniego le-
czenia. Jednak pamietajmy,
ze wsparcie bliskich jest jed-
nym z pierwszych i kluczo-
wych czynnikbw w procesie
powrotu do formy. W zalez-
nosci od nasilenia objawdw,
depresja moze by¢ catkowicie
wyleczona dzieki terapii z psy-
chologiem czy psychoterape-
uta. Cho¢ w niektorych przy-
padkach niezbedne bedzie
leczenie farmakologiczne.

REKLAMA

catego tuku zgbowego.

Sztuczna szczeka
to nie rozwigzanie

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

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

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

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

\_

Biocare

e )
¥
Ro6zne mozliwosci protetyczne
'
Dobra stabilizacja przy uzyciu jedynie
czterech implantow
/

denialmed

www.dental-med.com.pl

Zapraszamy do rekomendowanej

kliniki stosujacej metode All-on-4

PROFESIONALNA STOMATOLOGIA

Wiecej informaciji na

www.pacjenci.nobe

ul. Kamienskiego 142, Wroctaw

tel. 71 327 63 13, 604 609 012

stronie internetowe;j
Ibiocare.pl

www.implantywroclaw.com.pl

Zadzwon:

+ 48 12 290 44 38

Praca w opiece

v sprawdzamy miejsca pracy

v gwarantujemy przejazd w obie strony,
zakwaterowanie i wyzywienie

v optacamy wysokie sktadki ZUS

v mozesz skontaktowac sie z nami 24/7

v jeste$my blisko Ciebie

www.opiekunki.interkadra.pl
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Poznaj
whuka

»Dziecko orchidea czy mlecz. Jak
wspiera¢ wrazliwe dzieci” to pozycja,
ktéra w przystepny sposob objasnia
ztozone zjawisko z zakresu psychologii
dzieciecej. Wyposaza takze czytelnika
w caty nowy jezyk i zestaw pojec,

ktore pozwolg na lepsze zrozumienie

i oswojenie $wiata naszych wnukéw,
lecz takze naszego wtasnego.

Wiasnie z tego powodu ksigz-
ka dr. Thomasa Boyce’a uzna-
na zostata przez amerykan-
skich wydawcoéw za pozycije,
ktéra ma szanse spowodowac
zmiane na poziomie catej na-
szej kultury.

— Uwazam, ze to ksigzka, kt6-
rg powinni przeczyta¢ wszy-
scy rodzice, dziadkowie oraz
profesjonaliéci (lekarze, pie-
legniarki, specjalisci wczes-
nego wspomagania rozwoju,
nauczyciele i inni), aby zro-
zumie¢, jak inaczej kazde
dziecko, choc¢by ,orchidea”
i ,mlecz”, rozwija sie i rosnie.
Dzieki niej dowiedza sie, jak je
wychowywa¢, a zwtaszcza te
dzieci, ktore stanowig najwiek-
sze wyzwanie dla konwencjo-
nalnego podejscia do opieki
i nauczania — méwi dr Boyce.

Orchidee i mlecze

Autor wyodrebnia grupe dzie-
ci ,orchidei” — odstajgcych
od bardziej typowo rozwija-
jacych sie rowiesnikéw, czyli
.mleczy”. Dzieci orchidee sg
niezwykle zdolne i delikatne,
potrzebujg jednak szczegdinej
troski, zeby w petni rozwing¢
swoje mozliwosci. ,Mlecze”
sg bardziej odporne i lepiej
radzg sobie z problemami, ale

czesto okazuje sie zwyczajne,
przecietne.

Doktor Boyle wykazuje, ze
kazde dziecko w efekcie in-
terakcji miedzy genami a $ro-
dowiskiem jest inne. Te inter-
akcje zaczynajg sie jeszcze
w tonie matki, poniewaz na
ptéd wplywaja przezywane
przez nig stresy i zwigza-
ne z nimi emocje, a takze jej
sposéb odzywiania sie. Mat-
ka i dziecko adaptujg sie¢ do
tych warunkéw, jakby po to,
zeby radzi¢ sobie z nimi p6z-
niej po porodzie. Dlatego tez
ptéd, ktorego matka podlega
stresowi, mato je albo cierpi
na depresje, moze jako no-
worodek mie¢ wysoki poziom
hormondéw stresu, przejawiac
szczeg6lng ostrozno$é oraz
zmniejszong zdolno$¢ sku-
piania uwagi i uczenia sie.
Natomiast dzieci, ktérych
matki nie sg zestresowane ani
w depresji, z niecierpliwoscig
czekajg na porod, dobrze sie
odzywiajg i dobrze $pia, wy-
kazujg niezwykta gotowos¢ do
nauki, nawigzywania satysfak-
cjonujacych relacji i optymal-
nego rozwoju. Beda mogly
wyksztalci¢ mechanizmy au-
toregulacji (na przyktad po-
przez ssanie kciuka, zeby sie

Dziecko

orchidea

mlecz

Jak wspieraé
wrazliwe dzieci

e *‘3

Dr W. Thomas chce\w

uspokoi¢). A matka, ktéra od
razu zaczyna karmi¢, przytu-
la¢ i gtaska¢ dziecko, moéwi¢
do niego czule, daje mu to,
co najlepsze do optymalnego
rozwoju.

Trudne dzieci,
kreatywni dorosli

Dzieci-orchidee czesto przy-
sparzajg wielu zmartwien na-
wet najbardziej cierpliwym
i kochajacym rodzicom, na-
uczycielom i przyjaciotom.
Dzieki najnowszym badaniom
mozliwe jest jednak zrozumie-
nie, dlaczego sa szczegodlnie
mato odporne na sytuacje
trudne i stresujgce, a takze
dlaczego wifasnie one maja
najwiekszy potencjat rozwi-
niecia sie w najbardziej kre-
atywnych i utalentowanych
dorostych.

Ksigzka skierowana jest nie
tylko do rodzicéw i dziadkéw,
ktorzy chcieliby lepiej zrozu-
mie¢ swoje dzieci i wnuki, ale
zwréci uwage takze (a moze
przede wszystkim) dorostych
czytelnikéw, pragnacych le-
piej zrozumie¢, czy nalezeli do
grupy wrazliwych ,dzieci-or-
chidei®, czy tez moze bardziej
odpornych ,dzieci-mleczy*.

Jak uzupetni¢ braki witaminy D (witaminy stonca)

Zdecydowana wigkszo$¢ Po-
lakéw ma jej niedobér. Ogra-
niczona ekspozycja naszej
skéry na stonce, w potacze-
niu z dieta uboga w produkty
zawierajgce witamine D (np.
tluste ryby, jaja, grzyby), naj-
czesciej prowadzg do jej bra-
ku w organizmie. - U osoby
dorostej, objawami niedobo-
ru witaminy D sg czesto bole
mie$niowe, bdle stawowe,
ogolne zte samopoczucie
i czeste infekcje. Zwiaszcza,
jesli mamy do czynienia z ko-
bietami w okresie menopau-
zalnym, kiedy to ochronne
dziatanie estrogendw przesta-
je funkcjonowaé — moéwi prof.
Marek Ruchata.

Z badan wynika, ze az 90 proc.
Polakéw ma niedobdér witaminy
D. Skutecznym rozwigzaniem
moze by¢ wiec jej suplemen-
tacja. - Obecne rekomendacje
zalecajg przyjmowanie tej wi-
taminy we wszystkich grupach
wiekowych. Natomiast szcze-
golnie jest to istotne u osob

w wieku podesztym, gdzie syn-
teza skdrna witaminy jest zabu-
rzona, u 0séb z uposledzonym
wchfanianiem, np. w zabu-
rzeniach watroby Ilub nerek,
a takze u niemowlat i u dzieci,
szczegolnie w okresie wzrostu.
— méwi dr hab. Agnieszka Bie-
nert, farmaceutka z Uniwersyte-
tu Medycznego w Poznaniu.

Dziata ona na poziomie komor-
ki, przede wszystkim w mecha-
nizmie genowym i to sg pro-
cesy, ktére dos¢ diugo trwaja.
Witamina D reguluje wiele
waznych funkgciji, ale to wymaga
czasu, czesto miesiecy, a nawet
lat — méwi dr hab. Agnieszka
Bienert. Dlatego, powinnismy
sie stara¢, zeby w naszym orga-
nizmie byfa stata ilo$¢ witaminy
D. Eksperci podkre$laja, ze jej
dziatanie jest bardzo szerokie,
m.in. wptywa na funkcjonowa-
nie ukladu odpornosciowego,
a wedtug najnowszych donie-
sien ma wptyw réwniez na ptod-
no$¢. Ekspertka podkresla, ze
witamina D nie dziata doraZnie

D3

vitamin

i dlatego nie ma sensu przyj-
mowac jej duzych dawek np.
w okresie infekciji.

- Zalecane dawki witaminy D
u oséb dorostych to 800 do
2000 jednostek miedzynarodo-
wych na dobe. Wyzsze dawki
zalecane sg u 0s6b otylych,
ciemnoskorych i pracujgcych
na zmianach nocnych. Nato-
miast u dzieci od roku do 18
r.z. jest to od 600 do 1000 j.m. —
mowi dr hab. Agnieszka Bienert.

Zrodto: zdrowie.pap.pl

— : duc Takeda Pharma sp. z 0.0.
*Wytyczne suplementacji witamina D dla Europy $rodkowe] - rekomendowant miny D dla populacji zdrowej oraz dla grup ryzyka d‘ginyh Pl d iski P. iwsp. Endokrynologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013.
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VITRUM'D3

Vitaminum D3 2000 j.m. I"I‘ e .

WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

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

e e —
: —

e

ViTRUM'pz 2%

Vitaminum D3 2000 j.m. 'n E i
Wilamina [ Suplema nt diety :ﬂﬂ:#
(] Poc" * Wspiera odpomoss R #—ﬁ‘
\5@}’\ {\ o"e Wplywa na prace migni .:#
ja w = :
F—{ % - D m#mamni':'f, Zovowyeh kasci | 2ebow !,g-i;:l“
» 1osforu z przewodu pol urmuwgga iy
witamina D — (1

— 120 kapsutek -
SN ki

Witamina D wspomaga prawidlowg

4- prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebow

Olej z krokosza barwierskiego
zawarty w kapsutce zwieksza (9
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Wakacje z wnukami

Sa to stowa mojej siostrzenicy, ktéra prosita mojga mame, aby podata jej ciasteczko
w letniskowym domku w Borach Tucholskich. Babcia i wnuczka lezaty juz w t6zkach i obie
miaty tak samo daleko do stolika z ciasteczkami. Babcia odpowiedziata, ze przeciez wnuczka
moze sama sobie wsta¢ i wzig¢ ciasteczko, ale ona odpowiedziata: ,przeciez jest zimno”.
Wiec babcia wstata i podata ciasteczko kochanej wnuczce. Rodzina w innym pokoju styszata
te prosbe, wszyscy sie rozrzewnili.

Zdarzyto sie tez, ze na Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku zapisata
sie pewna pani. W swoim zgto-
szeniu napisata, iz ma juz do$¢
zajmowania sie rodzing i teraz
chce wypoczywac i bawi¢ sie.
Na jednym ze spotkan, na kté-
rym byta mowa o radosciach
zycia rodzinnego, wstata i zde-
cydowanie wykonata ,gest
Kozakiewicza”, z oburzeniem
wykrzykujac, iz nikt jej nie za-
checi do opiekowania sie wnu-
kami, poniewaz wychowata juz
szescioro dzieci. Teraz nalezy
jej sie rekompensata.

Oba przyktady sa dobrym
pretekstem do rozwazan nad
postawg dziadkéw wobec
wnukéw. Przez przyttaczajacy
czas istnienia ludzkosci ro-
dzina byfa wielopokoleniowa.
Zawierata seniorow-dziadkéw,
rodzicow i ich dzieci, czyli
wnuki lub nawet prawnuki.
W réznych kulturach i warun-
kach spotecznych tych relacji
nie mozna generalizowaé, nie
byty ani bezwzglednie dobre,
ani zte. Zawsze zalezaty od
poszczegdlnych ludzi. Relacje
sa takie, jacy sa ludzie, ktérzy
je tworza. Wiecej, po relacjach
miedzy ludzmi mozna oce-
ni¢ ich warto$¢ moralng. Po
owocach poznaje sie warto$¢
drzewa. Na staro$¢ te owoce
moga by¢ wyborne!

Wakacje - szansa dla
seniorow

Wakacje z wnukami sg oka-
zja do odgrzania dawnych
pieknych osiagnie¢ i emo-
cji. Zaczynajac od ,wiosny
solidarnosci”, przez czasy
PRL-u, wojny i dalszej historii
mozna przedstawi¢ mtodym
losy rodziny, znajomych. Wa-
sze dzieci zastanawiaja sie,
czy mozna wnuki podrzuci¢
dziadkom na wakacje. Cze$¢
dzieci chetnie spotyka sie
z dziadkami, bo tak zostaty
wychowane i nawigzaty z nimi
wiez. Po prostu wnuki tesknig
za dziadkami, z ktérymi moz-
na robic¢ i bawi¢ sie inaczej niz
z rowiesnikami i inaczej niz
z rodzicami. Ta dobra relacja
ich ubogaca i rozwija.
Dziadkowie majg rzecz naj-
wazniejsza: sa $wiadkami
przeszio$ci rodzinnej, pol-
skiej. Majg tez do$wiadczenie
zyciowe, duzo wiedzg o sen-
sie zycia, pamietajg dzieta
wznioste, walke o polsko$é
i 0 powodzenie w rodzinie.
Wakacyjne spotkania sg oka-
zjg do ksztattowania tradyciji
rodzinnych. W domach star-
szych zawsze sg albumy ze
zdjeciami, a te moga by¢ oka-
zjg do niejednej zabawy, na
przyktad zrobienia rodzinne-
go drzewa genealogicznego,
choéby tylko kilku pokolen.

Umieszczenie nazwisk z adre-
sami i telefonami, aby z krew-
nymi mie¢ kontakt, chocby
w czasie jakiej$ waznej uro-
czystosci rodzinnej. Moga by¢
pamiatkowe kartki pocztowe
lub listy z pozdrowieniami i in-
formacjami. Po latach przypo-
minajg ludzi niby znajomych,
a jednak nie zawsze dobrze
wiadomo, kto i z kim i gdzie
mieszka, jakie sa zwigzki po-
krewienstwa i powinowactwa,
jakie ich obecne losy. Moze
warto wtedy zatelefonowac,
napisa¢ kartke z pozdrowie-
niami, zapyta¢ jak sie maja,
czy pamietajga o miejscach,
z ktérych sie do nich dzwoni
lub pisze. Moze zatesknig lub
obudzg sie ich wspomnienia.
Na zdjeciach utrwala sie réz-
ne wydarzenia, sg z nimi zwia-
zane anegdoty, raz wesote,
a innym razem smutne, ale
zawsze moga by¢ poucza-
jace, z moratem. Tych moga
udzieli¢ dziadkowie.

Seniorzy czesto przechowuja
tez pamiagtki rodzinne - suk-

nie $lubna, sygnet dziad-
ka, odznaczenia, dyplomy,
ksiazki, czasami pamigtke

o$wiadczyn, zareczyn lub po-
darunkéw, nagrode szkolng
— ksiazke. Wszystkie rzeczy
maja swoja historie. Opowie-
&ci o nich przy przysmakach
babci: chlebie ze smalcem
lub ciastem drozdzowym
podanym na werandzie, lub
przed domem na wsi w cieniu
brzozy lub lipy maja niepowta-
rzalny klimat.

Niedawno styszatem zdziwione-
go wnuczka, ktéry ogladat kartki
na zywno$¢ z lat 90.: Babciu,
co ty méwisz? Czyzby dawniej
w TESCO byt tylko ocet?
Mozna tez wziaé i przeczyta¢
wspolnie ksigzke z dawnych
lat i wyjasni¢ sytuacje w niej
opisane.

Przyroda polska

Mozna tez wptywaé na wy-
obraznie wnukéw, pokazaé
piekno na zasadzie kontrastu:
kontaktu z przyroda i z zyciem
w miescie lub wypoczynku
w hotelu z basenem i wyszu-
kanym jedzeniem. Jedno i dru-
gie jest piekne, ale jesli kto$
w dziecinstwie nie pozna piek-
na przyrody ojczystej i nie za-
chwyci sie walorami polskiego
krajobrazu, moze nie mitowac
podzniej Ojczyzny. Nie bedzie
sie troszczyt o jej przyrode,
ekologie i szanowat natury.

Sg tez miejsca zwigzane
z losami rodziny. Wszyscy
pamietamy przyjazdy Jana
Pawta Il do Wadowic. To, jak
sympatycznie wspominat
~kremowki” i miejsce swojego
dziecinstwa, a w kosciele pa-
rafialnym swoj chrzest. Nasze

koscioty parafialne zawierajg
duzo pamigtek o zotnierzach,

powstancach, na cmenta-
rzach sg pomniki wielkich
ludzi-patriotéw, przy ktorych
mozna na zywo uczy¢ historii
i wspdlnie sie pomodli¢. Jest
to szczegolnie wazne, gdy
wnuki przybywaja z zagra-
nicy, gdzie niewiele uczg sie
o Polsce. Szanowanie pamie-
ci 0 przesztosci jest zapewnia-
niem sobie opieki i troski na
czas staroéci i niedoteznosci.
Wnuki jako dar

Dziadkowie nie tylko dajg, ale
rowniez biora od wnukdw.
Moga wiele dowiedzie¢ sie
0 wspotczesnych technolo-
giach. Wnuczek moze poczu¢
sie nauczycielem i przeszkoli¢
w korzystaniu z poczty elektro-
nicznej, jak zatatwia¢ najwaz-
niejsze sprawy, jak zabezpie-
czy¢ sie przed wytudzeniami
informacji itd. Mozna wspdlnie,
elektronicznie nawigza¢ kon-
takt z rodzinng i zda¢ relacje
z wakacji. Wnuki zmuszaja tez
do wiekszej aktywnosci fizycz-
nej, duchowej i psychicznej.
Chcac ich zainteresowac soba,
trzeba im co$ zapropono-
wacé. Wspdlny ruch odmiadza,
wspolne zabawy poprawiaja

nastroj, wspolna modlitwa po-
gtebia wiez. Mozna pokazac
im miejsca swoich dawnych
zabaw i pierwszych osiggniec.
Opowiedzie¢ o codziennym,
prostym zyciu, ktére tez dawa-
fo wiele radosci.

Wnuki moga by¢ okazjg do od-
nowienia dobrych stosunkéw
w rodzinie i miedzy dziadkami,
nie warto konkurowac¢ o wnuki,
lepiej jest wspotdziata¢ i na-
wigzywac miedzy starszymi ro-
dzinne relacje. Wnuki sa oka-
zjg do zazegnania niesnasek
w rodzinie. Czasami tesciowie
nie tolerujg sie lub wspotza-
wodniczg miedzy soba nie tyl-
ko o wdzigcznos¢ wnukéw, ale
o ich mito$¢, czas i uznanie.
To tylko niektdére sugestie.
Trzeba zajrze¢ do szaf, re-
gatéw, na strych, do teczek
z dokumentami, odnowi¢
wspomnienia, a znajdg sie na
pewno ciekawe i warto$ciowe
pomysty radosnego wypoczy-
wania z wnukami. Najlepszym
doradcag jest mito$¢ do nich.

Ks. Zdzistaw Kropidtowski
Uniwersytet Trzeciego
Wieku Archidiecezji
Gdanskiej

www.utw7.pl

Sentymentalne smaki

Przyjemnos$¢ ptynaca z jedzenia jest oczywista.
Niektore smaki jednak bardziej niz inne, poprzez
przywotywanie wspomnien z domu rodzinnego,
wyzwalajg wewnetrzny spokdj i stan zadowolenia.

"l ;

Te pozornie nieuchwytne od-
czucia zostaty po raz pierwszy
nazwane juz w potowie ubie-
gtego wielu. ,Comfort food”
(z ang. jedzenie, ktdre wzbudza
pozytywne emocije) to nic inne-
go, jak ulubione smaki dziecin-
stwa oraz proste potrawy, ktére
pozwalajg na sentymentalng
podréz w czasie i skutecznie
poprawiajg nastrdj.

Ciepte ciasto drozdzowe,
niedzielny rosét, domowe to-
sty z zottym serem, kanapki
z pasztetem, pomidoréwka,
mitode ziemniaki z koperkiem
- co powoduje, ze kazde
z tych dan nalezy do kano-
nu najbardziej uwielbianych
smakoéw? Z pewnoscig nie
finezja przygotowania ani wy-
rafinowane skfadniki. Magia
tkwigca w comfort food pole-
ga na tym, ze bardzo szybko
pomaga ono zatagodzi¢ ne-
gatywne emocje i zwalczy¢
stres. Dzieje sig tak, poniewaz
okres$lone smaki i potrawy
budza w nas btogie uczucia
bezpieczenstwa i radosci,
zapamietane z czas6w dzie-
cinstwa. Fenomen ten zostat
opisany juz w latach 60. na
tamach jednego z dziennikéw
na Florydzie, jednak dopiero
w ostatnich latach ,komforto-
we” jedzenie awansowato do
rangi wiodacego trendu. Bted-
na konotacja, idaca za termi-
nem ,comfort food” jest kalo-
rycznos$é, wysoka zawarto$c
tluszczu, cukru lub soli. To
prawda, ze produkty niezdro-
we czesto kojarza sie z forma

nagrody, poniewaz siegamy
po nie okazjonalnie. Dlatego
czasem comfort food to nic
innego jak stodki batonik czy
porcja lodéw. Jednak nie zna-
czy to wcale, ze takie wzor-
cowe smaki zapamietaliSmy
z dziecinstwa. Wrecz przeciw-
nie — wszelkie nowosci, ktore
widzimy na poétkach ze stod-
kosciami, zazwyczaj nie majg
wartoéci sentymentalnej, po-
niewaz prawdziwe wspomnie-
nia zbudowane sa na tym, co
stanowito element naszego
menu kilkanascie lub nawet
kilkadziesiat lat temu. Dlatego
znacznie czesciej okreslenie
~comfort food” odnosi sie do
cieptego, pozywnego, domo-
wego positku.

Komfort po polsku

Poszukujac w polskiej kuchni
dan, ktére z miejsca poprawig
nam nastréj, wystarczy zwro-
ci¢ sie ku najpyszniejszym
wspomnieniom z dziecinstwa.
Bardzo czesto wsérdd rodzime-
go comfort food znajdujg sie
tradycyjne zupy — rosot, pomi-
dorowa, ogérkowa, grzybowa,
zurek. Tuz obok nich plasuja
sie tre$ciwe, polskie obiady —
schabowy, gulasz, golonka,
pierogi, placki ziemniaczane.
Wazng cechg comfort food
jest takze fatwos$¢ przygoto-
wania. Firmy coraz czesciej
siegajg do babcinych receptur
i mozna czasem skorzysta¢
z pomocy takich produktow
np. w trakcie niespodziewanej
wizyty wnukéw.

REKLAMA
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Zamoéwienia: http://bit.ly/dietaseniora
Wydawca: PZwWL Wydawnictwo Lekarskie

Chcemy jak najdtuzej funkcjonowacg,
cieszy¢ sie niezaleznoscig i spraw-
noscia fizyczng. Mozemy to osiggnaé
dzieki odpowiedniemu odzywianiu
sie i aktywnemu trybowi zycia. Pro-
ces starzenia postrzega sie jako natu-
ralny, fizjologiczny etap w zyciu czto-
wieka. Czytelnik znajdzie w ksiazce
informacje o chorobach towarzysza-
cych temu procesowi i 0 mozliwym
postepowaniu dietetycznym, ktore

moze przynie$¢ pozytywne efekty
zdrowotne: ztagodzi objawy, zaha-
muje rozwdj choroby, zmniejszy ry-
zyko groznych powiktan. Autorka
wyjasnia znaczenie zywienia w cho-
robach neurodegeneracyjnych, ob-
jawiajacych sie zaburzeniami funkcji
poznawczych.
praktyczne wskazowki
komunikacji z osobami dotknietymi
demencja. Ksigzka jest skierowana
do wszystkich senioréw, czionkéw
rodzin, opiekundéw, a takze pieleg-
niarek, lekarzy, dietetykéw oraz tych
wszystkich, ktérzy pragng dowie-
dzie¢ sie, jak za pomoca racjonalne-
go zywienia i zdrowego stylu zycia
opo6zni¢ procesy starzenia i zmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju chordb.

Przedstawia m.in.
dotyczace




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 07/2019

9

Aktywnosc¢ fizyczna
polskich seniorow

Poziom aktywnosci fizycznej wsrdd seniorow w Polsce jest
alarmujacy - az 53 proc. osdb w wieku 55+ jest nieaktywnych
fizycznie wedtug badania MultiSport Index 2019. Wsréd aktywnych
Polakéw 43 proc. przyznaje, ze najwazniejszym motywatorem do
podejmowania aktywnosci jest zdrowie.

Wedtug najnowszego raportu
MultiSport Index 2019, tylko
64 proc. dorostych Polakow
podejmuje aktywnos¢ fizycz-
na (uwzgledniajaca czynnosci
rekreacyjne, takie jak spacery
czy jazda na rowerze w celach
transportowych) minimum raz
w miesigcu. Gorzej sytuacja
przedstawia sie ws$rod osob
w wieku 55 plus — az 53 proc.
z nich nie podjeto zadnej ak-
tywnosci fizycznej w przecia-
gu ostatnich 6 miesiecy. Wy-
nik ten znaczaco odbiega od
rekomendacji Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia, wedtug kté-
rej osoby starsze powinny po-
dejmowaé aktywno$c fizyczng
przez co najmniej 30 minut
dziennie 5 dni w tygodniu lub
nawet bardzo intensywng ak-
tywno$¢ przez co najmniej 20
minut przez 3 dni w tygodniu.

Konsekwencje
bezruchu

Aktywno$¢ fizyczna staje sie
coraz wazniejszym tematem
w dyskusji na temat przyszto-
8ci starzejacego sie spote-
czenstwa. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia alarmuje, ze
bezruch jest czwarta przyczy-
na $miertelnoéci na $wiecie
za nadci$nieniem tetniczym,
paleniem tytoniu oraz pod-
wyzszonym poziomem glu-
kozy we krwi i odpowiada za
6 proc. zgonéw (3,2 miliona
rocznie). Wedtug ekspertow
brak aktywnosci fizycznej jest
gtéwna przyczyng 21-25 proc.
przypadkow raka piersi czy je-
lita grubego. Bezruch jest tez
odpowiedzialny za 27 proc.
zachorowan na cukrzyce
i okoto 30 proc. przypadkow
choroby wiencowe;j.

— Ruch i dobra wydolnosé
fizyczna poprawiajg jako$é
zycia senioréw i ich zdrowie.
O 90 proc. zmniejszajg ryzy-
ko demenciji, poprawiajg mi-
krostrukture moézgu i pamie¢
0s6b starszych, co jest szcze-
golnie wazne w obliczu zmian
demograficznych i starzenia
sie polskiego spoteczenstwa.
Mamy réwniez umiarkowanie
silne dowody, ze regularna
aktywno$c¢ fizyczna poprawia
ogolne funkcjonowanie osdb
starszych, zmniejsza ryzyko
ztamania biodra, rozwoju raka
ptuc czy raka endometrium.
Odpowiednia dawka ruchu
zmniejsza zawarto$¢ ttusz-
czu w organizmie, zwieksza
gesto$¢ kosci, poprawia site
mie$niowa, tolerancje gluko-
zy oraz wrazliwo$¢ na insu-
ling, obniza takze stezenie
niekorzystnego cholesterolu.

Poniewaz obecnie to wia$nie
choroby serca, udary oraz
nowotwory stanowig gtéwne
przyczyny zgondw, regular-
na aktywno$¢ fizyczna przez
zmniejszenie ich ryzyka wy-
dtuza zycie. Regularna aktyw-
noé¢ fizyczna tagodzi objawy
depresji wsrdd senioréw oraz
poprawia funkcje poznawcze.
Dzieki regularnemu upra-
wianiu ¢wiczen spowolnione
zostajg procesy degenera-

cji i zaniku mézgu zwigzane
z wiekiem. Osoby starsze bar-
dziej aktywne fizycznie majg
lepsza pamigé, fatwiej moga
sie skupi¢, lepiej orientuja sie
w otoczeniu, maja lepszy na-
stréj przez co znacznie dtuzej,
czasami do konca zycia sg
samodzielne. Niestety jedynie
mniejszo$¢ o0s6b starszych
regularnie ¢wiczy — mowi dr
hab. n. med. Ernest Kuchar,
specjalista medycyny sporto-
wej, Kierownik Kliniki Pediatrii
z Oddziatem Obserwacyjnym
na Warszawskim Uniwersyte-
cie Medycznym.

Aktywno$¢ fizyczna wskazana
jest kazdej grupie wiekowej,
jednak wcigz wsréd senioréw
panuje btedne przekonanie, ze
bycie aktywnym jest domena
mtodych. Okazuje sig, ze najsil-
niejsza determinantg aktywno-
Sci jest wiek (29,9 proc.) — z ra-
portu dowiadujemy sie, ze im
osoba jest starsza, tym prawdo-
podobienstwo, ze bedzie mniej
aktywna rosnie. Na szczescie
powstaje coraz wiecej inicjatyw
sportowych majacych na celu
aktywizacje 0s6b starszych,
takich jak np. karta sportowa
MultiSport Senior, dzieki ktérej
seniorzy w catej Polsce moga
korzysta¢ z kilkunastu aktywno-
$ci w ramach jednego pakietu.
Program obejmuje m.in. zajecia
fitness, saune, basen, joge, ta-
niec czy nordic walking.

- Regularnie podejmowany
ruch nie tylko poprawia sa-
mopoczucie i prace mozgu,
ale stanowi réwniez istotny
czynnik  profilaktyki ~ wielu
choréb cywilizacyjnych, ktére
za blisko dekade bedg przy-
czyna 2/3 zgondw na $wiecie
— komentuje Adam Radzki
z Benefit Systems, tworcy
karty sportowej MultiSport Se-
nior, aktywizujgcej osoby po
60. roku zycia.

Aktywnos¢ w Polsce
a Europie

Polska z 64 proc. aktywnych
obywateli wciaz pozostaje
ponizej europejskiej $redniej,
ktéra wedtug Eurobarometru
2017 wynosi 71 proc. Wsréd
panstw czionkowskich UE
zajmujemy szoOstg lokate od
konca, wyprzedzajac Portu-
galie, Malte, Wtochy, Rumunie
i Butgarie, gdzie $redni odse-
tek aktywnych fizycznie oséb
w tych panstwach wynosi 51
proc. Podobny poziom aktyw-
nosci fizycznej do zanotowa-
nego w Polsce rejestruje sie
w Grecji i Hiszpanii, a nieco
wyzszy na Cyprze, w Chor-
wacji i na Wegrzech ($rednia
dla tych trzech krajow to 68
proc.). Wcigz daleko nam do
lideréw tych statystyk. Finlan-
dia, Dania, Holandia i Szwecja
notujg $redni wynik na pozio-
mie 94 proc.

Najwiecej aktywnych Polakéw
znajdziemy w duzych mia-
stach — prym wioda miesz-
kancy Warszawy (75 proc.
aktywnych fizycznie). Wsrod
wojewddztw najlepiej wypada-
ja Wielkopolska i Matopolska,
gdzie 69 proc. spotecznosci
korzysta z ruchu. Najnizszy po-
ziom aktywnosci fizycznej od-
notowano w wojewddztwie za-
chodniopomorskim (45 proc.)
i dolnoslaskim (52 proc.).

REKLAMA

@MultiSport

Senior

w najlepszej

formie

G)MultiSport

SENIOR

infolinia:

- 60 roku zycia i mozna jg zamoéwi¢ za
posrednictwem osoby posiadajacej karte
MultiSport (typu ,Pracownik”).

(22) 242 44 y o

Uzytkownik karty

Karta jest przeznaczona dla oséb powyzej

Zasady dzialania

Karta upowaznia do korzystania z obiektow
sportowych raz dziennie, do godziny 16:00.

c Rejestracja wizyt
< Sprawdzanie karty i rejestracja odbywa sie

w taki sam sposdb, jak w przypadku
pozostalych kart Programu MultiSport.

Sprawdz na:
www.kartamultisport.pl/senior
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Kazda babcia jest inna

Babcia jako instytucja rézne dzieje ma w historii. Dawniej na wsi byta razem
mieszkajacym cztonkiem rodziny z konkretnym zwyczajowo przydziatem zadan.
Rolnictwo mato umaszynowione bazowato na pracy ludzkich rak, ktorych kazda
para byta niezbedna. Kiedy rodzice ze starszymi dzieémi szli ,w pole”, babcia,
jako fizycznie mniej wydajna, zostawata w domu, by zajmowa¢ sie matymi dzieé¢mi
i przygotowac dla wszystkich positek.

W  rodzinach robotniczych
babcia z dziadkiem mieszkali
najczesciej oddzielnie, aczkol-
wiek w tej samej miejscowo-
éci. Matka dzieci najczesciej
nie pracowata zawodowo,
a jezeli juz — to i tak radzita
sobie w roli matki i gospodyni
domu, w czym najczesciej po-
magata starsza corka.

W rodzinach inteligenckich,
kiedy jeszcze taka warstwa
spoteczna istniata (obecnie
jest to w pewnej mierze ,klasa
$rednia”), kontakty z babcig
nie byly zjawiskiem powsze-
dnim, do dzieci wynajmowany
byt ,kto$”, a spotkania z bab-
cig i dziadkiem byty wydarze-
niem odséwietnym, nacecho-
wanym atencja i respektem,
CO nie umniejszato serdecz-
nosci.

Po roku 1945 miaty miejsce
wielkie ruchy migracyjne spo-
feczenstwa, co w znacznej
liczbie rodzin ostabito role
babci. Podole i Wotyn ruszyto
we wroctawskie, Wilenszczy-
zna na Pomorze Zachodnie,
Mazowieckie na Mazury, mto-
da wiejska Polska do Nowej
Huty, Slask do Watbrzycha,
Turoszowa, Konina i Betcha-
towa itd. Rodzina z dzieémi

otrzymywata mieszkanie,
a maizenstwo ich rodzicéw
(dziadkowie) otrzymywato

swoje mieszkanie. Mtodziez
konczyta szkoty podstawo-
we i szta do technikum. Tam,
gdzie ono byto. Chtopak z No-
wej Rudy jechat do Technikum
Elektrycznego w Zgorzelcu,
dziewczyna z Gryfic do Lice-
um Wychowawczyn Przed-
szkoli w Stupsku, ten z okolic
Wielunia do Technikum Me-
chanizacji Rolnictwa we Wroc-
fawiu, a ten z Mraggowa, ktéry
chciat byé lesniczym - do
technikum w koszalinskim lub
Tucholi itd. Podobnie byto ze
studiami wyzszymi. Ci ludzie
juz nie wracali do rodzicow.
Podejmowali prace tam, gdzie
byli, zawigzywali matzenstwa,
dostawali mieszkania zakta-
dowe lub spétdzielcze w miej-
scu pracy. Ich dzieci jechaty
z rodzicami do dziadkoéw tylko
na $wieta, czasem na urlop.
Wychowywali po dwéjke-troj-
ke i we wspomnieniach nie na-
rzekaja, ze bez pomocy babci,
a obie babcie byty daleko, ze
»nie dawali rady” albo byto im
ciezko z powodu dzieci.

Linia demarkacyjna
babcia-mama

Ostatnimi laty zmienito sie
wiele pod tym wzgledem.
Mtode matki wyzej wspomnia-
ne, bedac teraz babciami, sg
w poblizu. | nagle okazato sie,

ze jak kto$ ma dziecko albo
dwoje, to bez pomocy babci
absolutnie poradzi¢ sobie nie
moze. Pogladu tego jednak nie
wyrazaja matki matych dzieci,
lecz babcie. ,Nie chce robi¢
przykrosci tej starej kobiecie,
ale irytuje mnie, ze bez prze-
rwy wiazi migdzy mnie a moje
dziecko” — czytamy na ,forum
mtodych matek” w Internecie
i nie jest to gtos odosobniony.
.Mamo, poznata$ przyjaciela,
uktadaj sobie swoje zycie, na-
prawde nie musisz zajmowac¢
sie naszym dzieckiem. Jak
zajdzie taka potrzeba, to nas
sta¢é, zeby wynajaé nianie”
- stysze w zaprzyjaznionym
domu. ,,No wiasnie”- wpadam
w stowo. ,Po co ty sie na site
napychasz cérce? Zajmij sie
swoim zyciem”. ,Musze” - od-
powiada kobieta. ,Nie wiem
dlaczego, ale mam wewnetrz-
ny przymus zajac¢ sie tym dzie-
ckiem. To jest moja wnuczka”.
Taka kobieca psychika?

Czasami w rozmowach
w klubach seniora spotykam
sie z babciami ubolewaja-
cymi z gorycza, ze synowa
odgrodzita je od wnuczat
z nieznanych powodéw. Kie-
dy zagaduje miode Kkobiety,
czym mozna ttumaczy¢ takg
postawe innych matek, odpo-
wiadaja, ze zapewne babcia
narusza linie demarkacyjng
babcia-mamusia, kto waz-
niejszy, kogo stucha¢ przede
wszystkim. To nie takie rzadkie
— mowig — ze babcia pozwala
dziecku na co$, czego matka
zabrania. Wéwczas, jesli roz-
mowa upominajgca z babcig
jest nieskuteczna, zeby dzie-
cka nie naraza¢ na konflikt
wewnetrzny, matka stawia
szlaban. Zwilaszcza jesli jej
rozmowa jest ucinana wiad-
czym stwierdzeniem: ,Wy-
chowatam czworo dzieci, wiec
wiem i nikt nie bedzie mnie
pouczat!”. To byty jednak inne
dzieci, w innym czasie i nie ta
matka ponosita odpowiedzial-
no$¢ za ich uksztattowanie.

Dla dobra wnuka

Babcie czesto starajg sie za-
wiaszczaé wnuczeta robigc
z nich na site jakby ,swoje
dzieci”. Starajg sie zwigzac je
ze swojg osoba maksymalnie,
ttumaczac przy tym rodzicom
tych dzieci, ze nie dadza rady,
bo przeciez umecza sie w pra-
cy, wiec w domu musza sie
zregenerowaé, odpoczac itp.
Babcia forsuje swoje potrzeby
spoznionego macierzynstwa,
przydatno$ci w rodzinie ,dla
dobra dziecka”, a dziecka nikt
nie pyta, czy ono tego wtasnie
potrzebuje. Na dziennikarskim

spotkaniu, kiedy zostatem za-
proszony przez pewien klub
seniora, rozmawialiSmy na
temat, czy do$¢ powszech-
ny slogan, ze ,rodzice sa od
wychowywania a babcie od
rozpieszczania” nie burzy
czasem rodzicom procesu
wychowawczego a u dziecka
wprowadza dezorientacje,
kogo stucha¢, a kogo nie i czy
tak naprawde to moze rodzice
mnie krzywdza, skoro zabra-
niajg tego lub owego, a babcia
nie tylko pozwala ale nawet
zacheca. Byta tez poruszona
sprawa potrzeb dziecka. Tu
odezwata sie jedna z babé.
,Mieszkam za miastem, mam
duzy kolorowy ogréd. Syn
z synowa pracujg w dymiacej
fabryce, obok ktérej miesz-
kaja. Dla dobra ich dziecka
zabieratam je do siebie na
kazdy weekend, cieszac sie,
ze oddycha czystym powie-
trzem, biega wsrod kwiatdw,
bawi sie z psem i kotem.
Bytam przekonana, ze daje
dziecku szczescie. Pewnej so-
boty przy $niadaniu wnuczek
z wielce smutng ming zapytat:
»Babciu, a dlaczego mnie ni-
gdy nie wolno by¢ z rodzica-
mi, kiedy oni nie idg do pracy?
Prosze panstwa, zamurowato
mnie. W dziesie¢ minut wnuk
byt spakowany i zaraz odwie-
ziony do rodzicow. Przesta-
fam uszczesliwia¢ dziecko na
miare moich wyobrazen, a nie
jego potrzeb”.
Dzieci-rodzice-dziadkowie
Kontakty z wnuczetami po-
trzebne sa dziadkom ze
wzgledéw naturalnych. Wnuki
sg radoscig ciggu pokolenio-
wego, reminiscencja wiasne-
go beztroskiego dziecinstwa,
czescig wiezi z rodzinami
stworzonymi przez ich dzieci.
Zatem kontakty te spetniajg
bardzo wazna role w ksztatto-
waniu postaw zyciowych, o ile
zachowane sg proporcje troj-
kata: ,dzieci-rodzice-dziadko-
wie”.

Ciezar i obowigzek wychowy-
wania (ksztattowania) dzieci
spoczywa bezwzglednie na
rodzicach. Nie mozna tez
zapomina¢, ze dziadkowie
sg starsi od swoich wnuczat
o dwa pokolenia, sg to wiec
ludzie dalece innego czasu.
Moga zatem i powinni wspie-
ra¢ rodzicielski proces ksztat-
towania nawykéw i postaw
u dzieci, ale nie powinni by¢
elementem wiodacym. A ich
funkcja wspierajaca jest bar-
dzo wazna. Babcia na ogot
wczesniej od dziadka wchodzi
w role, bowiem jest bogata
w doswiadczenia wtasnego

macierzynstwa. Bliski kontakt
z babcig i dziadkiem umozli-
wia wnukom zrozumienie psy-
chiki, postaw, potrzeb i ocze-
kiwan ludzi starszych. Osoby,
ktére w dziecinstwie utrzy-
mywaty ciepty i bliski kontakt
z dziadkami, majg lepszy
obraz samego siebie, fatwiej
nawigzujg kontakty, cechujg
si¢ wyzsza empatig i wyzsza
zdolnos$cig pracy zespotowej.
Dla dziecka babcia to bezgra-
niczna mito$¢, zrozumienie,
przytulenie i bezpieczenstwo.
A dziadek? Dziadek to ma-
dro$¢, historia rodziny, fagod-
nos¢ i wiedza. Tata w oczach
dziecka wie wszystko. Dzia-
dek takze, ale dziadek wyttu-
maczy spokojniej, doktadniej
i pozwoli spréobowa¢ samemu
tam, gdzie tata by warknat: nie
pchaj fap! Stuchatem kiedys,
jak dziadek elektryk objasniat
czterolatce, jak i dlaczego
zbudowany jest $rubokret,
ktorym wiadnie pracowat. Za-
den ojciec nie potaczytby pra-
cy z takim cierpliwym, tagod-
nym, szczeg6towym, prawie
bajkowym opowiadaniem. Bo
ojciec nie ma czasu na gada-
nie podczas pracy. Dziadek
jest dla dziecka wazny, ale
babcia... to jednak babcia.

REKLAMA

sobota: 9:00 - 13:00
tel: 71 34 322 65
tel: 71 34 335 56

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

|\ PRZEGLAD

STOMATOLOGIA

VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

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

ul. Otawska 15, Wroctaw

www.vita.wroclaw.pl
kontakt@vita.wroclaw.pl

ZAPRASZAMY!
PORADNIA GERIATRYCZNA
TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH
GIMNASTYKA MOZGU
BADANIA PAMIECI

REHABILITACJA “

(e

PRZYCHODNIA PRZYJAZNA SENIOROM

~

BEZPEATNY

REHABILITACIA
FIZYKOTERAPIA

S i

Andrzej Wasilewski BADANIA APTEKA BADANIA
DIAGNOSTYCZNE LABORATORYJNE
na niego lezac przytuleni zasypiamy, budzimy

Mis #

Niektérzy z nas do
dzi§ przechowuja
zabawke z dziecin-
stwa, cho¢ czasem
juz tylko na zdje-
ciach. Inni pamie-
taja swoj pierwszy
prezent dla wnuka.
Gdy sie zepsuje,
zadba o niego babcia.

Nazywam sie Misiu. Kupita
mnie Babcia w 1968 roku dla
swojego pierwszego wnuka
Mateuszka. Wybiera mnie
sposrod wielu zabawek, bar-
dzo ditugo, az sie niecierp-
liwie. Mrugnatem do niej,
podniostem tapke, oo zauwa-
zyta mnie i jestem. Mam duzy
brzuszek, duzg gtéwke i Slicz-
ne I$nigce futerko, no i dwoje
oczu i dwa uszka, ttuste raczki
i n6zki. Naj$mieszniejsze sg te
uszka, na poczatku sterczaty,
teraz sg przyklapniete.

Mateuszek urodzit sie bardzo
malutki. Wazy 1.90 kg, gtéwke
ma mniejsza niz ja. Czekam

v

w koszyczku,
w ktérym bedzie-
my razem miesz-
ka¢.  Nareszcie
jest, zawiniety
w becik, prawie
go nie wida¢. Mu-
sze bardzo uwa-
za¢, zeby go nie
przygnies¢. Na
wszelki wypadek
przenosze sie na
péteczke i stam-
tad patrze na niego i mrucze mu
rozne $piewanki. Mateusz szyb-
ko rosnie, juz wiekszy ode mnie,
przytula mnie, szepcze mi do
ucha swoje radostki i smutecz-
ki, a ja stucham cierpliwie i po-
cieszam go tylko nam znanym
jezykiem. Codziennie przed
snem $piewam mu piosenki,
oczywicie gtosem mamy. Do-
skonale wiem, co mam zaspie-
wag, jak prosi mnie o ,lulajzeje”
albo jak $piewa jedna sylabe
i do niej trzeba doczepi¢ pio-
senke. Czasem czytamy razem
ksigzeczke, w ktorej jest petno
wierszykéw i uktadamy z nich
$piewanki, a potem sie $mie-
jemy. Zawsze jesteSmy razem,

sie i $miejemy sie, chodzimy
na spacery tez razem. Pew-
nego razu urwato mi sie ucho
i zrobita mi sie dziura w gtowie,
a gtowa tez sie urwata. Mateusz
bardzo ptakat i Marcin, jego
brat, tez. Zawieziono mnie do
szpitala, na kanape, z gtowy
po drodze sypaty sie trociny,
bo jestem nimi wypchany, ale
mimo to widziatem, jak Zreczne
Rece wyciagaja wielkie pudto,
w ktérym mieszkajg igty, nici
i nozyczki. Mieszkancy pudetka
podskakiwali z niecierpliwos-
cia, zeby wyskoczy¢ z niego
i cos$ pocig¢, zaszyc¢ albo poto-
czy¢ sie po podtodze, daleko.
Zwiedzi¢ szpital. Ale Zreczne
Rece nakazaly spokoj. Wziety
czerwona fatke i naszyty ja na
dziure, z ktérej sypaly sie troci-
ny, potem przyszyly glowe i je-
stem zdrowy, szczesliwy. Dzieci
przestaly ptakaé, a ja klaniam
sie nisko i dziekuje Zrecznym
Rekom za ratunek.

Teraz jestem troche wyliniaty,
bo dorosty juz facet ze mnie, ale
stale mieszkam na potce i mru-
cze sobie dawne $piewanki.

Maria Orwat
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Szmaragdowa Wroctawska Karta Seniora

Ruszyt projekt Szmaragdowa Wroctawska Karta Seniora z bezptatnymi
ustugami dla osob w wieku 90+! 10 czerwca wreczono pierwsze karty

fot. Uroczyste wreczenie pierwszych Wroctawskich Szmaragdowych Kart Seniorom we Wroctawskim Ratuszu.

Zgodnie z zapowiedzig Prezy-
dent Wroctawia Jacek Sutryk
zainaugurowat kolejng, tym
razem Szmaragdowag Wroctaw-
skg Karte Seniora, uroczyscie
wreczajac ja pierwszym szesciu
wroctawianom w wieku 90+.
O tym, jak powstata karta, méwi
Dorota Feliks, dyrektor Wroc-
fawskiego Centrum Rozwoju
Spotecznego: — Przyszedt czas,
gdy uznali$my, ze Srebrna Kar-
ta, ktora oferuje m.in. ustuge
bezptatnego Taxi 75+, przesta-
fa wystarcza¢. Wtedy pojawity
sie nowe pomysty w zespo-
le WCRS-WCS, ktory pracuje
z seniorami. Pomyslelismy, ze
to moze za mato i mielismy po-
czucie, ze nalezy naszych naj-
starszych seniorow wesprze¢
jeszcze mocniej. To grono oséb,
ktére chyba najbardziej po-
trzebuje szczegdlnych ustug.
W ogodle idea Wroctawskiej
Karty Seniora polega na wspie-
raniu starszych wroctawian. To
jest pomyst pierwszy w Polsce.
| jako pionierzy uznaliSmy, ze
cigzy na nas tez obowigzek roz-
wijania tej idei i wspierania w jak
najszerszym zakresie. Stad po-
jawita sie¢ Szmaragdowa Karta
Seniora, bo przede wszystkim
ma ona uhonorowa¢ ten piek-
ny wiek. | zaczety sie pomysty,
jak mozna wesprze¢ te osoby,
by ich komfort zycia byt jak naj-
wiekszy.

Szmaragdowa Wroctawska Kar-
ta Seniora to innowacyjny pro-
jekt, ktéry zapewnia wroctawia-
nom w wieku 90+ (w tym m.in.
kombatantom, weteranom, oso-
bom represjonowanym) pro-
mocyjne oferty przygotowane
przez Partnerow Wroctawskiej
Karty Seniora, a takze mozli-
wos¢ korzystania z bezptatnych
ustug. — ZaczeliSmy rozpatry-
wagé, o jakie ustugi i do kogo
moglibysmy sie zwrécié, prze-
prowadziliSmy analize potrzeb.
Pomyslelismy: przeciez fryzjer

najstarszym wroctawskim seniorom.

moze by¢ potrzebny, bo tadne
uczesanie poprawia samopo-
czucie, ze manicure i pedicure
tez sg potrzebne, a niekoniecz-
nie tatwo jest wyjs¢ osobom
w wieku 90+, zeby skorzystaé
z takich ustug. Tak narodzit sie
pomyst, zeby poszukac partne-
row, ktdérzy mogliby domowo
ustugi te zapewnia¢ naszym se-
niorom — wyjasnia Dorota Feliks.

Bezptatnie i z dojazdem
do domu

Wszystkie ustugi w ramach
Szmaragdowej  Wroctawskiej
Karty Seniora sg bezptatne
i wszystkie z dojazdem do
domu. W ofercie dla oséb 90+
znajdujg sie: bezptatny fryzjer
z dojazdem do domu; bez-
ptatny pedicure podologiczny
+ manicure z dojazdem do
domu; bezptatna kontrola wzro-
ku i wykonanie 1 pary okula-
réow; bezptatna kontrola stuchu,
serwis uzywanego aparatu,
wypozyczenie na 2 tygodnie
nowego aparatu; odwiedziny
wolontariuszy (mtodziez 16+)
w celu wspdlnego spedzenia
czasu; bezptatne wypozyczenie
i dostarczenie do domu ksigzek
z Miejskiej Biblioteki Publicznej.
— Szmaragdowa Wroctawska
Karta Seniora to produkt rozwo-
jowy, ktéry bedzie sie zmieniat
w trakcie jego zastosowania, tak
jak zmieniaja sie nasi seniorzy —
dodaje Barttomiej Swierczewski,
dyrektor Departamentu Spraw
Spotecznych UMW. | podkresla,
ze projekt jest nie tylko innowa-
cyjny, ale takze miedzypokole-
niowy: — Mtodzi wolontariusze
i najstarsi mieszkancy miasta
beda mieli okazje do wspdlne-
go przebywania. To wieloptasz-
czyznowy rozwéj pokolen. llona
Zakowicz, Rzecznik Seniora
i Opiekuna, réwniez mocno ak-
centuje wspolng ptaszczyzne
miedzypokoleniowg: — Mtodziez
bedzie przychodzi¢ do senio-

row, czyta¢ im, wspdlnie grac¢
w gry, rozmawiac.

Trzy karty seniora

Przypomnijmy, ze Wroctaw
ma teraz juz trzy karty seniora.
Ztota Wroctawska Karta Senio-
ra przeznaczona jest dla osob,
ktére ukonczyly 75 lat, obejmuje
m.in. dojazd i powr6t bezptatng
taksowka do urzedu lub lekarza
specijalisty. Srebrna Wroctawska
Karta Seniora przeznaczona dla
wroctawian w wieku 60+ umoz-
liwia natomiast korzystanie
z szeregu znizek i specjalnych
ofert z zakresu kultury, edukaciji,
zdrowia, sportu, rekreacji i in-
nych.

— Szmaragdowa Wroctawska
Karta Seniora to bardzo cen-
ny projekt spoteczny, bo niesie
za soba obustronng korzy$é
dla senioréw i mtodziezy, jed-
nocze$nie bedac wspaniatym
przygotowaniem do staroSci.
Cato$¢ ustug finansuje gmina
Wroctaw. Bedziemy zabezpie-
czaé $rodki, zeby taka oferte juz
zawsze mie¢ — podsumowuje
dyrektor Dorota Feliks.

Jak otrzymacé
Szmaragdowa
Wroctawska Karte
Seniora?

Nalezy zgtosi¢ sie osobiscie
z dokumentem tozsamosci
do siedziby Wroctawskiego
Centrum Rozwoju Spoteczne-
go - Wroctawskiego Centrum
Seniora, pl. Dominikanski 6 we
Wroctawiu, Punkt Informacyjny
(lub pokdj nr 15). Pn.-pt. godz.
9.00-15.00.

Karte moze réwniez wyro-
bi¢ osoba pisemnie przez
Seniora upowazniona  (wzoér

upowaznienia dostepny na
www.seniorzy.wroclaw.pl).
Szmaragdowa Wroctawska Kar-
ta Seniora jest catkowicie bez-
ptatna!

SENIORA

Konkursy na Dni Seniora 2019

Dni Seniora Wroctaw 2019 potrwajg od 6
wrzesnia do 6 pazdziernika. W tym czasie
czeka nas blisko 200 wydarzen w prze-
ciggu czterech tygodni z zakresu kultury,
edukaciji, zdrowia, sportu i rekreaciji, ktére
zaprezentuje ponad 100 Partneréw. — Star-
tujemy 6 wrzesnia o godz. 10.00 Kapelu-
szowym Rekordem Polski tradycyjnie juz
na pl. Nowy Targ. Barwnym korowodem
przejdziemy w kierunku sceny gtéwnej na
Rynku, gdzie Prezydent Wroctawia prze-
kaze symboliczne klucze do bram miasta
Krélowej i Krolowi Senioréw. Potem ogto-
simy wyniki konkurséw i wreczymy statu-
etki dla Przyjaciét Senioréw. Inauguracje
zakonczymy o godz. 13.00 koncertem
LZtote przeboje-muzyczny kalejdoskop”
— méwi Kamila Polanska-Wasik, koordy-
natorka Dni Seniora.

W tym roku z okazji Dni Seniora odbeda
sie cztery konkursy.

Pierwszy to konkurs na projekt krasnala

~Seniorka” wykonany dowolng techni-
ka. Moga zgtasza¢ si¢ zarébwno osoby
indywidualne, jak i grupy senioralne
oraz miedzypokoleniowe z catej Polski.
W drugim konkursie pn. ,Wrzeciono
czasu” czekamy na historie (biografie)
najstarszych wroctawian zwigzane z na-
szym miastem, spisane w wersji papie-
rowej lub elektronicznej, proza lub wier-
szem. Trzeci konkurs — fotograficzny pt.
»1ajemniczy, nieznany Wroctaw” ma na
celu pokazanie mato popularnych i ory-
ginalnych miejsc we Wroctawiu w obiek-
tywie senioréw. Ostatni konkurs polega
na utozeniu Hymnu Dni Seniora. Ocenie
podlega kompozycja muzyczna, tekst
i wykonanie. W konkursie moga wzig¢
udziat indywidualni seniorzy oraz zrze-
szeni w formalnych i nieformalnych gru-
pach senioralnych.

Na stronie www.seniorzy.wroclaw.pl po-
jawig sie regulaminy konkurséw.

Pierwsze spotkanie Grupy Dialogu
Spotecznego ds. Senioréw

7 czerwca we Wroctawskim Centrum Seniora
odbyto sie pierwsze spotkanie Grupy Dialo-
gu Spotecznego ds. Seniorow. Jej ideg jest
diagnoza i wymiana doswiadczen, spostrze-
zen dotyczacych jakosci i komfortu zycia,
funkcjonowania i kondycji senioréw w $rodo-
wisku duzego miasta, ale tez rozwiazywanie
probleméw, poprawa efektywnosci dziatania
i wspdlpracy w réznych obszarach zycia
spotecznego we Wroctawiu. Rzecznikiem ds.
Dialogu Spotecznego jest Dominik Golema.

Na pierwszym spotkaniu dyskutowano m.in.
0 bezpieczenstwie wroctawskich senioréw,
obstudze oso6b starszych w urzedach, polityce
informacyjnej miasta na rzecz senioréw. Wice-

dyrektor Departamentu Spraw Spofecznych
dr Jacek Pluta opowiedziat o przygotowywa-
nej strategii miasta na rzecz senioréw — gtosy
i wnioski GDS-u zostang zestawione z wyni-
kami badan i analiz.

Kolejne spotkania odbeda sie 5 lipca,
2 sierpnia, 13 wrzeénia, 4 pazdziemnika,
8 listopada, 6 grudnia w godz. 11.00-13.00
we Wroctawskim Centrum Rozwoju Spo-
fecznego — Wroctawskim Centrum Seniora.
Na spotkanie moze przyj$¢ kazdy mieszka-
niec Wroctawia, nie trzeba by¢ zrzeszonym.
Juz 5 lipca ,,Seniorzy w komunikacji zbioro-
wej we Wroctawiu” spotkanie z prezesem
MPK Krzysztofem Balawajderem.

Zapraszamy na Forum Senioralne!

W $rode 26 czerwca serdecznie zapra-
szamy wszystkich Senioréw na Ill Wroc-
tawskie Forum Senioralne, ktére odbe-
dzie sie w Domu Technika ,NOT” przy
ul. Pitsudskiego 74 we Wroctawiu. Wstep
wolny! Tematem przewodnim trzeciej
edycji Wroctawskiego Forum Senioral-
nego bedg zdrowie i aktywnos¢.
PROGRAM

10:00-10:15 Powitanie i rozpoczecie llI
WROCLAWSKIEGO FORUM SENIORAL-
NEGO

10:15-10:45 Wyktad I: dr hab. n. med.

Dariusz Katka "10 krokéw do zdrowia
mezczyzny i szczescia jego kobiety"
10:45-11:45 Panel |: Mezczyzna 60+, czyli
jak by¢ zdrowym i aktywnym na emeryturze?
11:45-12:15 Przerwa kawowa
12:15-12:45 Wyktad II: dr Maria Kmita
"Precz ze spokojng staroscig"
12:45-13:45 Panel |l: Kobieta 60+, czyli
jak by¢ zdrowag i aktywng na emeryturze?
13:45-14:15 Przerwa kawowa
14:15-15:00 Pokaz mody 60+ z koncer-
tem (muzyka na zywo)

15:00 Zakonczenie

Dziatalno$¢ Rzecznika Seniora i Opiekuna

W lipcu mija pét roku, od kiedy Rzecznika
Seniora i Opiekuna wspiera wroctawskich
seniorow. Dotychczasowe spotkania z se-
niorami pokazujg szeroki przekrdj prob-
lemdw, z jakimi mierzg sie seniorzy — od
prawnych, finansowych, mieszkaniowych,
zdrowotnych do tych, ktére wynikajg
wprost z nieprawidtowych relacji rodzin-
nych. — Seniorzy w sposéb szczegdlny na-
razeni sg na wszelkiego rodzaju oszustwa,
dlatego tez cieszy fakt, ze we Wroctawiu
mamy az 26 punktéw nieodpfatnej pomo-
cy prawnej. Osoby starsze moga umowic
sie na spotkanie z radcag prawnym pod
numerem telefonu 71 777 98 88, czesto
bywa jednak tak, ze to ja umawiam taka
wizyte. Powody sg rdézne — ubytek stuchu

Rzeczniczka seniora i opiekuna

llona Zakowicz

Spotkanie po wczesniejszym umdwieniu telefonicznym.

tel. 668 010 360

utrudniajgcy  komunikacje telefoniczna,
brak aparatu telefonicznego w domu lub
przekonanie, ze rozmowa tego rodzaju
nie moze odbywac sie przy domownikach
— moéwi llona Zakowicz, Rzecznik Seniora
i Opiekuna.

Wsparciem dla wroctawskich senioréw
jest takze mozliwo$¢ skorzystania z nie-
odptatnych konsultacji psychologicznych
lub porad z zakresu zagadnien ustawy
0 pomocy spotecznej organizowanych we
Wroctawskim Centrum Rozwoju Spotecz-
nego-Wroctawskim Centrum Seniora. — Na
moja prosbe prowadzone sa takze war-
sztaty jezyka migowego, umozliwiajace
poznanie podstawowych zwrotéw w jezy-
ku migowym — dodaje pani rzecznik.

fot. Michat kepecki
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Czym zastepujemy mitos¢?

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Psycholodzy podkreslaja, ze mito$é jest warunkiem i sposobem rozwoju, dojrzewania. Ze to
tesknota za tozsamoscia jest naczelng i zasadnicza przyczyna pragnienia mitosci: tego, aby
kocha¢ i by¢ kochanym. By¢é kochanym to by¢ traktowanym przez druga osobe jako kto$
wyjatkowy, niepodobny do wszystkich innych. W mitosci obie strony uznaja, ze nie trzeba sie
odwotywac do ogoinych regut, aby uzasadni¢ wzajemne oczekiwania.

Oznacza to, ze mito$¢ musi
sprosta¢ ciezarowi ogrom-
nego zadania, a wiec zma-
gac sie z wielkimi napieciami
i przeszkodami. Tym, co czyni
mito$¢ niezwykle krucha i nie-
trwata, jest wymog wzajemno-
$ci. Kazde z partneréw bedzie
chciato zaja¢ wazne miejsce
w $wiecie drugiego. Oba te
$wiaty nie sg jednak iden-
tyczne; czesto maja wrecz
niewiele punktéw stycznych.
Dwie odmienne biografie od-
powiedzialne beda za dwa od-
mienne ukfady do$wiadczen
i oczekiwan. Jeden z partne-
row, a moze obydwoje, bedzie
musiato ustgpi¢, zmodyfiko-
wacé oczekiwania lub czescio-
wo sie ich wyrzec w imie trwa-
fosci zwiazku. Jednakze taka
rezygnacja przeczy celowi mi-
tosci i potrzebie, ktora ten stan
ma zaspokoié.

Istnieje  termin  ,wspdino-
ta niszczaca” na okreslenie
zwiazku, w ktérym obie stro-
ny obsesyjnie domagajg sie
prawa do intymnoéci, ocze-
kujac catkowitej otwartosci,
dzielenia z partnerem petnej,
nieskrywanej i nieupiekszanej
prawdy przezy¢é, uznaja, ze
nie moze jedno przed dru-
gim niczego ukrywaé, nawet
spraw najbardziej nieprzyjem-
nych.

W pogoni za mitoscia
Poniewaz mito$¢ jest tak
trudna i skomplikowana, po-
szukujemy substytutu, czyli
kogo$ lub czegos, kto spei
oczekiwania (potwierdzi war-
to$¢ osobistego doswiadcze-
nia, wystuchawszy cierpliwie
i uwaznie wyznania), nie za-
dajac nic w zamian. Stad po-
pularnos¢ najpierw réznego
rodzaju poradni psychologicz-
nych, rodzinnych, a nastepnie
roznego rodzaju talk show,
kacikéw porad w magazynach

czy po prostu plotek o styn-
nych ludziach (dopuszczenie
do intymnosci). Trzeba tylko
zaptaci¢, zeby uzyska¢ pra-
wo do otworzenia sie przed
druga osobag czy tez wej$c
w jej intymny $wiat. Zatem,
by¢ moze, to nie potrzeba
ekshibicjonizmu napedza
caly ten plotkarski, granicza-
cy z okrucienstwem $wiat.
Potrzeba ekshibicjonizmu nie
jest tak silna spotecznie, aby
by¢ tu kotem zamachowym,
potrzeba do tego poteznej
sity potrzeby mitoéci, a eks-
hibicjonizm moze by¢ czym$
w rodzaju produktu uboczne-
go, efektem wtornym.

W ten sposéb mozna by¢ ko-
chanym, nie kochajac. Mozna
zaja¢ sie sobg i inng osobe za-
jac soba, a przy tym wcale nie
troszczy¢ sie o ludzi, ktérych
zainteresowanie sie nabyto
i ktérzy sg do niej zobowigza-
ni, gdyz stanowi to skfadnik
transakciji.

Namiastki kochania

Inng namiastka mitosci, a $ci-
Slej tej jej funkciji, ktéra jest
zwigzana z potwierdzaniem
tozsamosci, jest rynek kon-
sumenta oferujacy catag game
przerdznych ,Jfozsamosci”.
Reklamy bardzo zabiegajg
o to, zeby produkty pokazy-
waé w okreslonym spotecz-
nym kontekscie, co czyni
z nich sktadnik pewnego stylu
zycia. Nabywca moze wybie-
ra¢ symbole takiej tozsamo-
&ci, do jakiej aspiruje. Rynek
oferuje takze narzedzia kreo-
wania tozsamosci, ktoére przy
swej seryjnosci pozwalajg
zarazem uzyskiwa¢ rezultaty
nieznacznie odmienne, a wiec
w pewnym stopniu zindywidu-
alizowane. Zaletg tych rynko-
wych kreacji jest gotowa juz,
niejako dotaczona aprobata
spoteczna, ktéra oszczedza

trudu zwigzanego z poszuki-
waniem potwierdzenia wias-
nej wartosci. Zestawy znakow
tozsamosci i symboli styléw
bycia lansowane sg przez
osoby cieszace sie autoryte-
tem, a dodatkowo zachwala-
ne przez informacje o licznych
uzytkownikach i konsumen-
tach, ktorzy ,przekonali” sie
do owych akcesoriow.

Przy szerokiej dostepnosci
i popularnosci takich rozwia-
zanh coraz mniejsza szanse na
sukces ma wysitek, ktérego
potrzeba do rozwigzania prob-
lemu tozsamosci przez od-
wzajemniona mito$¢. Bo aby
taka mito$¢ byta mozliwa, obie
strony musza by¢ gotowe do
poswiecen, starania takie za$
i po$wiecenia bylyby prawdo-
podobniejsze, gdyby nie ta-
twa dostepnos$¢ substytutdw.
Maleje motywacja do zmud-
nych, uporczywych i czesto
rozczarowujacych — wysitkow,
gdy owe namiastki sg w zasie-
gu reki, a jedyne wymagane
poswiecenia maja charak-
ter finansowy. Mitosny zapat
stygnie, gdy mozna narazi¢
sie na opinie ,gtupca”, ofer-
ta rynkowa stawia znacznie
mniejsze wymagania. Po raz
pierwszy po substytuty siega
sie nierzadko w celu zrekom-
pensowania lub ods$wiezenia
nadwatlonego zwiazku mitos-
nego. Wczesniej czy podzniej
przejmujg one funkcje pier-
wotnej relacji emocjonalnej
i coraz bardziej pochtaniajg
energie, ktéra miata te relacje
uzdrowic.

Seks zamiast mitosci

Jednym z przejawéw dewa-
luacji mitosci jest tendencja
do wypierania i zastepowania
erotyzmu przez seks. Ero-
tyzm wiaze sie z pozgdaniem,
a w konsekwencji z pozyciem
seksualnym, ale pojmuje je

dr Jadwiga Kwiek

Dr Jadwiga Kwiek — psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy;,

dydaktyk, wyktadowca m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes zatozyciel UTW
w Tarnowie Podgérnym, na ktérym prowadzi popularne zajecia z psychologii dla senioréw. Autorka ksiazki ,Przepis na
cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW. Dr Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady i spotkania autorskie od UTW,
bibliotek, klubéw seniora i sanatoriéw (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

jako centrum, wokét ktérego
rozbudowuje sie sie¢ mitosci,
trwatego zwigzku.

Seksualizm natomiast reduku-
je wspotzycie piciowe do jed-
nej tylko funkcji: zaspokojenia
cielesnego pozadania. Takiej
redukcji czesto towarzysza
$wiadomie podejmowane za-
bezpieczenia, ktore majag nie
dopusci¢ do tego, aby zwigzki
seksualne przerodzity sie we
wzajemng sympatie i przy-
braty ksztatt bardziej pod-
miotowych kontaktéw. Seks
oddzielony od mitosci stuzy
wytacznie roztadowaniu na-
piecia, a druga osoba staje sie
juz tylko zastepowalnym srod-
kiem do celu. Konsekwencja
réwnie istotng jest to, ze po-
zbawiony erotycznych tresci
seksualizm znacznie ostabia
site mitosnych wiezi, ktérym
brak teraz jednej z najpotez-
niejszych motywaciji i dlatego
jeszcze trudniejsza jest obro-
na ich stabilnosci.

Mito$¢ narazona jest na dwo-
jakie niebezpieczenstwo, po
pierwsze moze nie wytrzymac
naporu wewnetrznych napiec¢,
po drugie moze sie prze-
ksztatci¢ w typ zwigzku, w kté-
rym dominujg cechy uktadow
bezosobowych: w wymiane.
Wzmacnia je wszechobecna
tréjca: seks, przemoc, pienia-
dze. Kazdy z tych elementéw
ma do odegrania swojg role
w ostabianiu mitosci. W intere-
sie rynku lezy to, aby ostabi¢
mitos¢, poniewaz tylko w przy-
padku jej braku znaczenia na-
bieraja substytuty.

dr Jadwiga Kwiek

Wyslij pocztéwke do babci

W Biatlymstoku, na $cianie jednego z wysokich budynkéw,
pojawit sie hiperrealistyczny mural. Wszystko w ramach fe-
stiwalowej akcji ,,Wyslij Pocztowke do Babci”, ktéra zwraca
uwage na problem samotnosci oséb starszych i wychodzi
mu naprzeciw z rozwigzaniami. Wakacje to doskonata oka-
zja, by wystaé pocztéwke do babci i dziadka.

Up To Date Festival (z ang.
Festiwal na czasie, czyt. ap-
tudejt) stynie z odwaznych
i niesztampowych dziatan pro-
mocyjnych od poczatku swo-
jej dziatalnosci. W tym roku,
z okazji 10. edycji, znéw daje
0 sobie znat.

Mural w Biatymstoku przedsta-
wia gigantycznych rozmiaréw
portret Babci Eugenii, znanej
z wczesniejszego spotu pro-
mujacego festiwal Up To Date,
i poprzez komunikat przypomi-
na o akcji spotecznej festiwalu
»Wyslij Pocztowke do Babci”.
Mural zdobi tekst, ktérego ce-
lem jest zwrdcenie uwagi na
gtéwny przekaz malowidta:
,Sami przed sobag zgrywamy
wiecznie zabieganych i zaje-
tych, przez co zapominamy
o tym, co zbyt czesto uznaje-
my za niewarte zapomnienia.
Czasem dotyczy to naszych
najblizszych, czasem po pro-
stu nas samych. Dbaj o bli-
skich, pamietaj. To proste”.
Film ukazujgcy kulisy akciji,
krok po kroku pokazuje reak-
cje Pani Eugenii na niespo-
dzianke, ktéra zaserwowali jej
organizatorzy festiwalu wraz
z jej wnukiem.

Az do wyczerpania kartek
Jak dziata akcja ,Wyslij Po-
cztéwke do Babci”? Co roku,
podczas festiwalu mozna sko-
rzysta¢ ze specjalnego stano-
wiska pocztowego, gdzie za
darmo wys$lemy zaprojekto-
wang przez festiwal pocztow-
ke z okoliczno$ciowym znacz-
kiem pocztowym do swojej
babci, dziadka lub bliskich.
Festiwalowa poczta dziata
non-stop (az do wyczerpania
kartek), a na jej ,klientow” cze-
ka stodki poczestunek. Pod-
czas wydarzenia nie brakuje
réwniez samych senioréw.
»Wyslij pocztéwke do Babci”,
ramie w ramie z akcja ,50+”,
pokazuje jedna z waznych
misji festiwalu Up To Date,
jaka jest taczenie pokolen.
W ramach akcji ,50+” osoby
powyzej 50 roku zycia moga
odwiedzi¢ Festiwal catkowicie
za darmo. To jedyna w swoim
rodzaju okazja, by pokolenie,
ktéorego mtodos$¢ przypadia
nieco wczesniej, mogio po-
zna¢ bujng i zréznicowang
kulture muzyczna mtodych
pokolen, ktérg prezentuje Up
To Date Festival.

— Dzieki akcji ,50+” nasz fe-
stiwal odwiedzito juz kilkuset
senioréw i wiemy, ze niekto-

rzy z nich powracajg. W przy-
padku ,Wyslij Pocztowke do
Babci” mozemy moéwi¢ o po-
nad 2000 kartek wystanych
do najblizszych. Wszystko to
w ciggu trzech lat realizowa-
nia naszych dziatan — moéwi
Cezary Chwicewski, dyrektor
kreatywny Up To Date Festival.

Znaczek na odwrocie

Akcja biatostockiego festiwalu
spotkata sie z niezwykle cie-
ptym przyjeciem festiwalowi-
czow. Jest ona takze laureat-
ka wielu nagréd, w tym m.in.
Klubu Twércow Reklamy KTR,
czyli jednego z najwazniej-
szych w Polsce konkurséw
branzy reklamowe;.

— Nie raz sie okazywato, ze dla
wielu mtodych to pierwszy raz
w ich zyciu, kiedy wysytali po-
cztoéwke! Moglismy to poznaé
po np. niewtasciwie zaadreso-
wanych kartkach czy przykle-
jonym na odwrocie znaczku.
W calym tym zamieszaniu
chodzi zwyczajnie o to, by
przy uzyciu tradycyjnego mo-
tywu, jakim jest kartka poczto-
wa, zrobi¢ mitg niespodzianke
i pozdrowi¢ babcie czy dziad-
ka prosto z festiwalu w Biatym-
stoku — dodaje Cezary Chwi-
cewski.

Autorem projektu portretu mu-
ralu jest grafik, ilustrator i mu-
zyk, Jan Estrada-Osmycki, za$
Panig Eugenie sfotografowata
fotografka, Gosia Zuk.

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie
dzwoni i wysyta SMS-y kalejno do pieciu
zaprogramowanych numerdw telefonédw.

Zvj bezpiecznie

Dwustronna komunikacja
miedzy osoba wzywajacg pomocy
a odbierajgca wezwanie.

ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

DFK Stanistaw Zarzycki +48 630 478 660

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

Badz spokojny o najblizszych
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Letnia Akademia

Lidera

Dziatania dla senioréw
w duzym mies$cie nie moga
sie uda¢ bez rzeszy wolon-
tariuszy i ich zaangazowa-
nia. Z tego powodu polityka
senioralna musi uwzgled-
nia¢ organizacje i edukacje
ochotnikéw, ktérzy beda
wspiera¢ senioréw w CAS-
ach, dzielnicach, blokach
i kamienicach, wszedzie
blisko domu.

Letnia Akademia Lidera ru-
sza juz w lipcu. Dziatanie
zostanie przeprowadzone
przez organizacje pozarzg-
dowa. Wolontariusze se-
niorzy przejdg 40-godzinny
kurs, na ktory ztozg sie wy-
ktady i warsztaty. Podczas
spotkan zdobeda m.in. ak-
tualng wiedze o miescie,
samorzadzie i polityce
senioralnej Krakowa. War-
sztaty beda okazja do zdo-
bycia praktycznych i tzw.
miekkich umiejetnosci. Po-
moga przysztym liderom
wzmocni¢ ich poczucie
wiasnej wartosci, poznac
zasady dobrej komunikacji
i rozwigzywania konfliktow.
Nacisk bedzie potozony na
to, co przyda sie w codzien-
nej praktyce.

— Zalezy nam na znale-
zieniu oso6b, ktére chca

Zgtoszenia:
tel. 12616 82 16

dziata¢ wolontaryjnie jako
animatorzy zycia senioral-
nego w Krakowie. Letnia
Akademia Lidera ma za za-
danie wzmocni¢ chetnych
seniorbw w umiejetnos-
ciach spotecznych — méwi
Anna Okonska-Walkowicz,
Petnomocnik  Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Polityki
Senioralne;j.

Zadan jest sporo, od dal-
szego zachecania naj-
starszych mieszkancow
Krakowa do aktywnosci,
po wsparcie tzw. wiezniéw
4 pietra. Absolwenci Aka-
demii beda mieli okazje
budowa¢ sagsiedztwa, reali-
zowac¢ swoje pomysty oraz
podejmowac ciekawe i po-
trzebne inicjatywy lokalne
na rzecz seniorow.

— Apelujemy do mieszkan-
céw Krakowa, aby dota-
czyli do naszej inicjatywy.
Zapraszamy osoby, ktére
chciatyby sie przeszkoli¢
i wesprze¢ swojg energia,
wiedzg i dos$wiadczeniem
dziatania na rzecz senioréw
w naszym miescie i wspie-
ra¢ polityke prosenioral-
na Krakowa - zacheca do
zgtoszen Petnomocnik Pre-
zydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralne;j.

Anna.Okonska-Walkowicz@um.krakow.pl

CAS seniorzy w szkole

CAS (Centrum Aktywnosci Seniorow)

Powstaje kolejny CAS w Krakowie, tym razem w... szkole. Innowacyjny
pomyst na poczatku rodzit obawy o powodzenie. Jak jest dzisiaj?

Kolejny otwarty konkurs dla
organizacji  pozarzgdowych
ogtoszony przez miasto za-
owocowat otwarciem Cen-
trum Aktywnosci Seniorow
w Krakowie. Tym razem
w dzielnicy Krowodrza przy
ul. Litewskiej 34 w Szkole
Podstawowej nr 106.

O narodzinach nowego Cen-
trum opowiedziata Sylwia
Olejniczak-Szymanska, na-
uczycielka fizyki, organiza-
torka wolontariatu dla dzieci
i miodziezy oraz koordyna-
torka nowego CAS. Zaczeto
sie od konkursu ,Dziatajmy
Razem”, w ktéorym ucznio-
wie Szkoty Podstawowej nr
106 zostali wyrdznieni za
projekt ,Wolni i niepodlegli —
spotkania miedzypokolenio-
we” (pisaliSmy o laureatach
w poprzednich wydaniach
Gazety Senior). To konkurs
zachecajacy do dziatan mie-
dzypokoleniowych. - Pani
Petnomocnik goscita na finale
projektu ,Wolni i niepodlegli”
i to wtedy z jej ust padto ha-
sto, aby tutaj (czyli w SP 106
— przyp. red.) powstat CAS.
Wszystkim wydato sie to do$é
szalone i wrecz niemozliwe —
wspomina pani Sylwia. Pani
Petnomocnik nie odpuscita
i zaprosita nauczycielke fizyki
oraz dyrektor szkoty Joanne
Konieczna-Sierak na konfe-
rencje o polityce senioralnej
miasta dot. oséb starszych.
Tu panie dowiedziaty sie
wiecej na temat dziatan pro-
wadzonych przez miasto na
rzecz seniorow. Byt to im-
puls do sprawdzenia tematu
w praktyce.

Szkota - nowe miejsce
spotkan

CAS w szkole to wcale nie
jest tatwy model wspotpracy,
jak dowiadujemy sie od Syl-
wii  Olejniczak-Szymaniskie;j.
— Choéby z tego wzgledu, ze
to nie jest miejsce, do ktérego
mozna wejs¢ w kazdej chwi-
li. Mimo swojego potencjatu,
jak dostep do sali gimna-
stycznej, sal komputerowych

itp. udogodnien, to niestety
wielu seniorom szkota wcigz
kojarzy sie z naukg i obowigz-
kiem — wyjasnia nauczycielka.
Cho¢ niektére placowki tro-
che pustoszejg i pojawia sie
w nich przestrzen dla oséb
starszych, to wspomnienia
okazujg sie realng bariera.
Ale w efekcie wzajemnego
oswajania sie pokolen kolejne
CAS-y z powodzeniem sg sy-
tuowane wiasnie w szkotach.
Warsztaty dla senioréw

Z okazji Dnia Babci i Dziad-
ka szkota postanowita zor-
ganizowa¢ warsztaty, aby
sprawdzi¢, czy w okolicy jest
zapotrzebowanie na takie
miejsce jak CAS. Zaproszono
cztonkéw rady dzielnicy, oko-
liczne szkoty nr 34 i 36, ucz-
niéw, nauczycieli i dyrekcje.
Ale przede wszystkim senio-
réw z okolicy. Rada dzielnicy
i aktywni seniorzy bardzo po-
mogli zaprosi¢ mieszkancow.
Uczniowie zapraszali senio-
row takze poprzez plakaty.
Frekwencja dopisata. — Chcie-
li sprawdzi¢, jakie potrzeby
majg osoby starsze miesz-
kajace w ich dzielnicy. Nie
zaplanowali odgérnie, co tu
sie bedzie dziato, ale zapytali,
co ludzie chcieliby, aby tu sie
dziato — méwi Anna Okonska-
-Walkowicz, Petnomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralnej, ktéra
uczestniczyta w warsztatach.
— Skiady zespotdéw roboczych
byty mieszane: uczen, do-
rosty np. nauczyciel i senior.
W moim zespole dziewczyn-
ka z 6smej klasy mowita, cze-
go jej babcia oczekiwataby
w takim miejscu. To, w jaki
sposob opowiadata o tym,
zachwycito mnie — wspo-
mina Pani  Pethomocnik.

Miodziez na rzecz
starszych

Powstanie tego CAS-u to
inicjatywa mtodych ludzi na
rzecz starych. Pani Sylwia —
mioda nauczycielka pracuje
w trzech wymienionych szko-
fach, gdzie zajmuje sie orga-
nizacjg wolontariatu. Mimo ze
w placéwkach wiele sie dzie-
je, to miodziez jest zaintereso-
wana kontaktami z seniorami.
— Myslelismy, ze zaczniemy
od jakiej$ matej inicjatywy na
poczatek, ale okazato sie, ze
seniorzy przyszli z konkretny-
mi i szerokimi oczekiwaniami
— opowiada. Méwi, ze zasko-
czyta ja, ale i ucieszytla ich
otwartos¢. | telefony z pyta-
niami, kiedy otworzy sie CAS.
Co kieruje mtodziezg, pytamy.
— Ciekawo$¢, troche szukania
alternatywy na nude i che¢
wyjécia z domu. Ale tez ak-
ceptacja i brak oceny ze stro-
ny senioréw. Atmosfera staje
sie bardzo rodzinna. A na-
uczyciele cieszg sie, ze beda
prowadzi¢ zajecia wf-u dla se-
niorow. Bo seniorzy raczej nie
bedg zastania¢ sie zwolnie-
niami — $mieje sie pani Sylwia.
W wakacje bedag sie powoli
organizowac, a petna para ru-
szajg we wrzeéniu. Przycho-
dzac, podgladajac przygo-
towania do otwarcia, bedzie
mozna sie oswoic juz latem.
lloé¢, ale i jakosé

W Krakowie jest juz ponad 40
CAS-6w. Poczatkowo bdj byt
toczony o ilos¢ miejsc i do-
stepnosc¢ tej formy aktywizaciji,
teraz akcenty przesuwajg sie
na korzys¢ jakosci. Spotkania
wszystkich koordynatorow
CAS sa regularne i obowigz-
kowe. — Teraz, gdy rozumiemy,
po co sie spotykamy i widzimy
pozytywne efekty tej wspotpra-
cy, zaangazowanie koordyna-
torow jest naturalne. W tych

Centrum Aktywnosci Seniorow
Szkota Podstawowa nr 106, ul. Litewska 34, Krakow
Kontakt, zapisy: Sylwia Olejniczak-Szymanska, tel. 506 497 108

spotkaniach chodzi o wspoing
i rzeczywista prace na rzecz
senioréw, wymienianie sie in-
formacjami i doswiadczeniami.
Ta praca buduje jako$¢ na-
szych Centrow Aktywnosci Se-
niorow — méwi Anna Okonska-
‘Walkowicz Petnomocnik PMK
ds. Polityki Senioralne;j.

To kolejny wyjatkowy CAS
w Krakowie. Miejsce, ktore
otwiera sie z myslg o konkret-
nych ludziach, z pasjami i za-
interesowaniami. Liczba CAS-
6w wcigz roénie, bo zaledwie
w  kwietniu powstaly cztery
placowki. W dzielnicy XV Mi-
strzejowice os. Tysigclecia 42
seniorzy przygotowujg paczki
dla os6b potrzebujacych i dba-
ja o ich dobre wykorzystanie.
Kontakt: 722 102 173. W Dziel-
nicy Il dzieki przychylnosci
Szkoty Podstawowej nr 2 im.
Sw. Wojciecha przy ul. Strzel-
cow 5a CAS-owicze majg oka-
zje poznad historie Jedwabne-
go Szlaku poprzez spotkania
z podréznikami i mieszkan-
cami. Kontakt: 518 329 303.
CAS ,Borsuczek” w dzielnicy
IX tagiewniki-Borek Fatecki
przy ul. Borsuczej 12 to z ko-
lei propozycja dla szachistow
i brydzystéw. Kontakt: 535
538 450. CAS ,Geriatrics” przy
ul. Drozdzowej w dzielnicy XII
Biezan6w-Prokocim pomaga
seniorom dziata¢ dla innych
i prowadzi akcje ,,Adoptuj Bab-
cie-Adoptuj Dziadka”. Kontakt:
798 921 638.

Jak przypomina Anna Okon-
ska-Walkowicz, zajecia sa
nieodpfatne i finansowane ze
Srodkéw miejskich, a prowa-
dzone przez organizacje po-
zarzadowe. Korzysta¢ z nich
moga krakowianie w wieku
60+. Uczestnicy czasem
wptacaja tylko symboliczne
5 zt miesigcznie na kawe i her-
bate.

Lipcowy

3 lipca odbedzie sie mecz
towarzyski molkky w DPS
przy ul. Kluzeka 6. To gra,
ktéra zawdziecza swoj suk-
ces prostocie zasad, a udziat
w niej moze wzig¢ kazdy,
bez wzgledu na wiek i umie-
jetnosci.

Na turniej zaprasza Petno-
mocnik Prezydenta Miasta

mecz towarzyski

Krakowa ds. Polityki Senio-
ralnej, przypominajac, ze
w 2016 r. dziatania z Kluzeka
wyrézniono w Ztotej Ksiegi
Dobrych Praktyk na rzecz
Spotecznego Uczestnictwa
Os6b  Starszych  prowa-
dzonej przez Biuro Rzecz-
nika Praw Obywatelskich
(Il edycja). Krakowski DPS

inspiruje inne domy pomocy
spotecznej, integruje $rodo-
wisko senioralne i lokalng
spotecznos$¢ mieszkancow.

3 lipca, DPS

ul. Kluzeka 6, Krakéw
tel. 12 415 25 92
www.dpskluzeka.pl




14

Gazeta Senior nr 07/2019

www.GazetaSenior.pl

Regulamin porzadku domowego

Wspolnoty mieszkaniowe. CYKL

Nie ma obowiazku ustalania zasad wspoétzycia w nieruchomosci wspélnej, zwanych
regulaminem porzadku domowego. Pojecie to wynika z samej ustawy o wtasnosci
lokali, ktéra wskazuje na drastyczne konsekwencje dla tych, ktérzy uporczywie
naruszajg zasady przyjete przez wspolnote mieszkaniowa.

W art. 16 mozemy przeczy-
ta¢, ze: ,Jezeli wiasciciel lokalu
zalega dlugotrwale z zaptatg
naleznych od niego optat lub
wykracza w sposéb razacy, lub
uporczywy przeciwko obowigzu-
jacemu porzadkowi domowemu
albo przez swoje niewtasciwe
zachowanie czyni korzystanie
zinnych lokali lub nieruchomosci
wspolnej uciagzliwym, wspdino-
ta mieszkaniowa moze w trybie
procesu zadac sprzedazy lokalu
w drodze licytacji na podstawie
przepiséw Kodeksu postepowa-
nia cywilnego o egzekuciji z nie-
ruchomosci”.

Nasze zachowanie reguluje
takze art. 13 tej ustawy: ,Witas-
ciciel ponosi wydatki zwigzane
z utrzymaniem jego lokalu, jest
obowigzany utrzymywac swoj
lokal w nalezytym stanie, prze-
strzega¢ porzadku domowe-
go, uczestniczy¢ w kosztach
zarzadu zwiazanych z utrzyma-
niem nieruchomosci wspolnej,
korzysta¢ z niej w sposob nie-
utrudniajgcy korzystania przez
innych wspotwiascicieli oraz
wspotdziata¢ z nimi w ochronie
wspolnego dobra”.

Zasady i sankcje

- Zwré¢my uwage, ze W pew-
nym sensie jest to uszcze-
gotowienie, cytowanej we
wczesniejszych  odcinkach,
zasady wspotzycia sasiedzkie-
go z Kodeksu cywilnego (art.
144), lecz z bardzo drastyczny-
mi konsekwencjami, do utraty
prawa wiasnosci mieszkania
wigcznie i brakiem prawa do
innego mieszkania. Zaznaczy¢
nalezy, ze to naruszanie regu-
laminu, aby ,straci¢ prawo do
mieszkania” podlega ocenie
przez sad i naruszanie tych
zasad powinno byé¢ - jak to

wskazuje ustawa — dtugotrwate
i uporczywe oraz powoduja-
ce ucigzliwo$¢ korzystania ze
swoich mieszkan przez innych
wiascicieli — komentuje ekspert
Marek Foriasz.

Ta restrykcyjna zasada wyma-
ga, aby regulamin porzadku
domowego ze stosowng po-
waga ustalat zasady wspot-
zycia sasiedzkiego, unikajac
banalnych regulacji, typu: ,nie
$miecic¢” albo regulacji niemoz-
liwych do wyegzekwowania
np. ,zobowigzuje sie wiasci-
cieli i lokatoréw do zamykania
bramy wejsciowe;j”.

W regulaminie porzadku do-
mowego powinny znalez¢ sie
zasady regulujgce w naszym
budynku wspotzycie sasiedz-
kie i jednoczesnie wskazu-
jace okreslong sankcje np.:
W przypadku remontu lub
naprawy mieszkania wiasciciel
ze stosownym wyprzedzeniem
zawiadomi o tym sagsiaddw,
wskazujgc czas jego realizacji,
zobowiagzujgc sie do odpowie-
dzialnoéci za nietad i batagan
zwigzany z jego realizacja, jak
i (sankcja) pokrycia koszty na-
prawy zniszczonych elemen-
tow budynku i jego otoczenia
podczas prac w jego mieszka-
niu”. Zapisy tego typu wpro-
wadzajg nie tylko regulacje
wspotzycia sasiedzkiego, ale
i sg pewnego rodzaju spisem
dobrych praktyk, niwelujacych
zadraznienia sasiedzkie spo-
wodowane brakiem empatii
i naduzywania zasady ,wol-
no$¢ Tomku w swoim domku”.
Jezeli wspdlnota mieszkanio-
wa podejmie uchwate o przy-
jeciu regulaminu porzadku do-
mowego w tresci stanowigcej
zatacznik do tej uchwaly, staje

sie on prawem dla wszystkich
wiascicieli mieszkan (lokali)
w tej wspdlnocie mieszkanio-
wej ze wszystkimi konsekwen-
cjami wynikajacymi w szcze-
golnosci z cytowanego art.
16 ustawy o wiasnosci lokali.
Obowiazuje on takze najem-
coéw wynajmujacych miesz-
kania/lokale od wiascicieli
lokali we wspdlnocie mieszka-
niowej (w tym nalezacych do
zasobow np. gminy czy Skar-
bu Panstwa).

Brak regulaminu

A gdy wspdlnota nie uchwali
regulaminu porzadku domowe-
go, to jakie to powoduje skutki?
— Jezeli wiasciciele mieszkan
zyja ze sobag w symbiozie, be-
dacej wynikiem ich zdrowych
zasad wspotzycia sasiedzkie-
go, to brak czy istnienie re-
gulaminu nie wptynie na ich
dalsze wspotzycie sasiedzkie.
Nalezy jednak mie¢ na uwadze,
ze skiad sgsiadéw w budynku
moze sie zmienia¢, wiec lepiej
ustali¢ zasady, jakimi wiascicie-
le mieszkan w tym konkretnym
budynku powinni sie kierowaé
— mowi Marek Foriasz.

Gdyby jednak wspdinota miesz-
kaniowa regulaminu porzadku
domowego nie uchwalifa, to
w przypadku konfliktéw pomie-
dzy wiascicielem, a sgsiadami
czy wspdinota mieszkaniowa,
sad powszechny bedzie badat
te zachowania w oparciu o zwy-
czajowe zasady w zakresie re-
gulacji wspotzycia sasiedzkie-
go, korzystajagc z podobnych
regulaminéw w innych wspdl-
notach mieszkaniowych i/lub
spdtdzielniach mieszkaniowych,
nie zawsze uwzgledniajgcych
specyfike konkretnej wspdinoty
mieszkaniowe;j.

Wakacje z przyczepa

Wakacje to dla wielu senioréw okres podrézy, inni na czas urlopu planuja
remont czy przeprowadzke. Czesto przydatna w takich sytuacjach moze
okaza¢ sie przyczepa. Prowadzenie auta z przyczepa to jednak czesto nietatwe
zadanie. O czym trzeba pamieta¢?

Na etapie planowania podrézy
nalezy upewni¢ sig, ze posia-
damy odpowiednie uprawnie-
nia do prowadzenia danego
zestawu — czasem nie wystar-
czy prawo jazdy kategorii B
i potrzebne jest prawo jazdy
z dodatkowym kodem 96 albo
kategoria B+E. Trzeba réw-
niez sprawdzi¢, czy nasze auto
nadaje sie do holowania wy-
branej przyczepy — zwr6émy
uwage na dopuszczalng mase
catkowita pojazdu, przyczepy,
jak i catego zestawu oraz inne
czynniki, np. obecno$¢ hamul-
ca w przyczepie.

Zanim rozpoczniemy jazde,
sprawdzmy, czy przyczepa
jest wiasciwie spieta z autem

oraz czy punkty Swietlne (stop,
kierunkowskazy) dziatajg pra-
widtowo. Wazna jest réwniez
widoczno$¢ w lusterkach
bocznych - jesli planujemy
ciagna¢ szeroka przyczepe,
warto zaopatrzy¢ sie w spe-
cjalne lustra na wysiegnikach,
montowane na lusterkach sa-
mochodowych.

Jak uktada¢ bagaz

Istotne jest tez stabilne umoco-
wanie tadunku i odpowiednie
jego utozenie. — Bagaz nalezy
uktada¢ w poblizu dyszla i na
wysokosci osi, aby nie obcia-
za¢ nadmiernie tytu przyczep-
ki. Jednocze$nie nie mozna
zapomnie¢ o maksymalnym
nacisku na hak holowniczy

pojazdu, poniewaz zbyt duzy
nacisk na tyt auta wptynie na
pogorszenie jego wiasciwo-
$ci w zwigzku z odcigzeniem
przedniej osi — moéwig trenerzy
Szkoty Bezpiecznej Jazdy Re-
nault.

Wez dwa tréjkaty
Wybierajac sie w podréz z przy-
czepa, pamietajmy o tym, by
posiada¢ w pojezdzie dodat-
kowy trojkat ostrzegawczy.
Gdyby przyczepa ulegta awarii
i trzeba bylo jg pozostawi¢ po
zabezpieczeniu takiego miej-
sca, bedziemy potrzebowaé
tréjkata, by médc kontynuowac
jazde autem, poniewaz jest to
obowigzkowy element wypo-
sazenia samochodu.

UTW w Swinouj$ciu w rozkwicie

Jubileusz 15-lecia istnienia Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Swinoujs$ciu
pokazat dorobek tej instytuciji, powstatej w 1997 roku z inicjatywy ZNP.
Tojedenznielicznych UTWw naszymkraju, znajdujacymsiewstrukturach
placéwek samorzadowych, w tym przypadku w strukturach Miejskiego
Domu Kultury, co daje mu lepsze warunki rozwoju.

Dziafalnoscig ~ uniwersytetu
kieruje dyrektor MDK Andrzej
Pawetczyk, a organizacjg
pracy zajmujg sie skierowani
przez niego do tych dziatan
pracownicy MDK. Na uspraw-
nienie efektywnosci dziatania
uniwersytetu istotny wptyw ma
funkcja koordynatora UTW,
petniona od lat z pasja i powo-
dzeniem przez Barbare Okon.
Dzieki konstruktywnej wspot-
pracy z Radg Uniwersytetu
pod przewodnictwem starosty
Lidii Mysliwiec, wybieranej
przez stuchaczy uniwersytetu
na 3-letnig kadencje, wida¢
dynamiczng realizacje zadan.
Waznym elementem dzia-
falnosci UTW jest utatwianie
kontaktéw z wieloma instytu-
cjami, podtrzymywanie wiezi
spotecznych oraz komunikaciji
miedzyludzkiej i pokolenio-
wej wsrdd senioréw. Patronat
honorowy nad dziatalnoscig
UTW od poczatku jego powo-
fania sprawuje Prezydent Mia-
sta Janusz Zmurkiewicz.

Takie korzystne uwarunkowa-
nia powoduja, ze UTW w Swi-
noujsciu ma bezptatny dostep
do obstugi administracyjnej
i sal MDK, do pomocy dydak-
tycznej i instruktorskiej, do wy-
soko wykwalifikowanej kadry
przygotowanej merytorycznie
do prowadzenia placowki.
Uniwersytet otrzymuje dotacje
celowe, utrzymuje sie ze skta-
dek cztonkéw UTW i finanséw
Miejskiego Domu Kultury. Ak-
tualnie liczy 19 sekcji i kot za-
interesowan, ktére prowadzg
stuchacze-wolontariusze i in-
struktorzy MDK. Tygodniowo
w zajeciach poszczegdélnych
grup bierze udziat okoto 300
0s6b.

Podstawowa forma dziatalno-
Sci uniwersytetu sg wyktady
akademickie prowadzone
na wysokim poziomie dzie-
ki wspotpracy z Zachodnio-
pomorska Szkotg Biznesu,
Uniwersytetem Jagiellonskim
w Krakowie, Uniwersytetami
w Poznaniu i w Warszawie,
z Zachodniopomorskg Aka-
demia Medyczng czy Insty-
tutem Technologii i Zywienia
w Szczecinie. Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Swinouj-
éciu posiada wspaniate kon-
takty z liczacymi sie profeso-
rami innych wyzszych uczelni
i miejscowymi postaciami zy-
cia kulturalnego i spoteczne-
go. Warto tez wspomnie¢
0 jego konstruktywnym wspot-
dziataniu z Fundacjg dla UTW
Uniwersytetu  Jagiellonskie-
go i Stowarzyszeniem UTW
w Polsce.

Zwiedzaja, ucza sie,
koncertuja

Najwieksza liczba stuchaczy
UTW skupiona jest w Klubie
Turystycznym,  kierowanym
z pasja i profesjonalizmem

przez Katarzyne Pawline. Jej
fachowo$¢ i zaangazowanie
W organizacje wycieczek po-
woduja, ze podrdze cieszg sie
ogromnym zainteresowaniem
senioréw.

— Nasi stuchacze zwiedzili
prawie caly $wiat, przemiesz-
czajac sie koleja, samochoda-
mi, autobusami i samolotami.
Kazdy wyjazd pozostaje w ich
pamieci, jest okazjg do dzie-
lenia sie swoimi wrazeniami
ze znajomymi, przyjaciotmi,
krewnymi, dzieémi i wnukami
— méwi Ewa Skiepko, wicesta-
rosta Rady UTW. — Podobnym
zainteresowaniem  senioréw
cieszy sie nauka jezykow
obcych. Oproécz sekcji i wy-
ktadow stuchacze organizujg
wiele akcji, wystaw, koncer-
tow, spektakli patriotycznych.
Wspdtpracuja z muzeami,
bibliotekami i innymi instytu-
cjami pozytku publicznego.
Biora czynny udziat w impre-
zach organizowanych w mie-
écie i wojewddztwie. Widac
ich podczas konferencji, sym-
pozjéw, szkolen, warsztatow
czy zjazddéw regionalnych
i ogolnopolskich. Z satysfak-
Cja zauwazam, ze z roku na
rok wzrasta zainteresowanie
senioréw gimnastyka rehabili-
tacyjno-ruchowa, pozwalajaca
na dobry relaks, a jednoczes-
nie na dbato$¢ o zdrowie i lep-
sze samopoczucie — dodaje
Lidia Mysliwiec, starosta Rady.
— Bierzemy udziat w konkur-
sach i przegladach artystycz-
nych ARS Senioréw, zdo-
bywajac czotowe miejsca
w Polsce — opowiada z dumg
Barbara Okon, instruktorka,
prowadzaca choér miesza-
ny Kantylena i zespét meski
Chwaty. Oba zespoty, sktada-
jace sie ze stuchaczy UTW, jak
i dorostych niezrzeszonych,
majac wysokiej klasy dyry-
genta i bogaty repertuar, byty
wielokrotnie laureatami wielu
konkurséw i przegladéw. Bio-
ra czynny udziat w zyciu kultu-
ralnym Swinouj$cia i regionu,
dajac koncerty muzyki sakral-
nej i rozrywkowej, uswietnia-
jac patriotyczne i okolicznos-
ciowe imprezy.

Dzieki duzej aktywnosci czton-
kow Rady UTW, przy wsparciu

koordynatora UTW z ramienia
MDK, mozna zaobserwowac
ogromne zaangazowanie
senioréw, instruktorow i wo-
lontariuszy w rozwdj integra-
cji miedzypokoleniowej przy
organizacji spektakli patrio-
tycznych dla szkot, rozwi-
janiu ruchu ekologicznego
i prozdrowotnego, w akcjach
charytatywnych, jak tez
w sferze dbatosci o tradycje
i zachowanie od zapomnienia
waznych wydarzen historycz-
nych naszego kraju.

Wsparcie prezydenta

Odwiedzajgc ich  miatem
przyjemno$¢ zobaczy¢ ich
zaangazowanie i aktywno$¢
podczas organizacji na pla-
zy miejskiej VII Marszu Nor-
dic Walking studentéw UTW
2019, gdzie kazdy z uczestni-
kow otrzymat certyfikat, a naj-
lepsi medale.

— Widze duze zalety w formule
funkcjonowania  uniwersyte-
tu w strukturach Miejskiego
Domu  Kultury, zwiaszcza
w sferze finansowania dzia-
falnosci UTW i pomocy or-
ganizacyjnej ze strony kadry
instruktorskiej MDK. Dzieki
temu nasi stuchacze majg
mozliwos$¢ uczestnictwa na
wyjatkowo korzystnych wa-
runkach w wielu imprezach
kulturalnych, sportowych i tu-
rystycznych organizowanych
w mieécie. Stuzy temu rowniez
wsparcie ze strony prezyden-
ta miasta, ktéry od dwéch lat
przyznaje co roku kazdemu
seniorowi po ukonczeniu 65
roku zycia bon w wysokosci
300 ztotych na najpilniejsze
cele, zwilaszcza zwigzane
ze zdrowiem i rehabilitacjg —
mowi Lidia Mysliwiec.

Z satysfakcja nalezy odnoto-
wac, ze Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Swinoujéciu stat sie
preznym osrodkiem rozwo-
ju senioréw, waznym ogni-
wem oswiatowego pejzazu,
pozyteczna ideg ksztatcenia
ustawicznego, ktérg warto
rozwija¢ i umacnia¢ dla stale
powiekszajacej sie liczby naj-
starszych mieszkancow.

Kazimierz Nawrocki
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Innowacyjna metoda zza oceanu ocalila juz tysiagce osob na calym swiecie

Nowozelandzcy naukowcy

uratowali Swiat przed
MIAZDZYC

Przetlomowe odkrycie z wysp Chatham uchroniio
juz ponad 274 tysiace osob przed zabdjczym

zawatem,

paralizujacym
i podstepna miazdzyca.

udarem mozgu
Nowatorska technologia

juz w 10 dni usprawni krazenie w konczynach,
w 4 tygodnie obnizy zly cholesterol az o 92%,

awb55 dni

zmniejszy ryzyko zawalu serca

i amputacji konczyn az o 97%!

Miazdzyca to niezwykle podstepna i niebezpieczna choroba. Najczesciej za-
czyna sie niewinnie: szybciej sie meczymy, czesto bolg nas nogi, dreczg prze-
wlekte bole gtowy, widzimy coraz mniej wyraznie. Potrafi rozwija¢ sie w orga-
nizmie latami, nie dajgc wyraznych objawdéw. Niestety bardzo czesto osoby
dotkniete tym problemem, nie wiedzac o swojej chorobie, doprowadzajg do
catkowitego zatkania tetnic. Moze to skonczy¢ sie zawatem serca, udarem
mo6zgu czy amputacjg konczyn dolnych...

Przetomowe odkrycie 2z Nowej Zelandii

czele z profesorem Lewisem Hamptonem

z Medical Analyze Center of Wellington,
postanowila wytoczy¢ wojne temu schorzeniu
cywilizacyjnemu. Bez operacji, a takze przyjmo-
wania drogich i szkodliwych lekéw, ktore daja
jedynie chwilowe i ztudne efekty.

G rupa nowozelandzkich naukowcéw na

Dotychczas lekarze udrazniali tetnice gléwnie
podczas zabiegdw operacyjnych. Farmakologicz-
nie fagodzilo si¢ jedynie objawy lub opdznialo
proces zatykania sie zyl. Przy stosowaniu takich
metod, istnialo jednak niemate prawdopodo-
bienstwo odklejenia sie wiekszego skrzepu od
$ciany zyl, ktory plynal wraz z krwig do mozgu,
serca czy pluc. Prowadzito to do niedotlenienia,
zawalu serca czy udaru mozgu. Dzigki nowa-

Stefan, 691.
Lichen
(Polska)

Gdy trafitem do szpitala zudarem mozgu, leka-
rze grozili dalszymi konsekwencjami miazdzy-
cy, na ktorg chorowatem od lat, nawet o tym nie
wiedzac. Straszyli, ze kolejnego udaru juz nie
przezyje, ze grozi mi zawat serca albo amputacja
nogi! Bytem przerazony! Z pomoca przyszedt
mi jednak moj brat Zenon. Sprowadzit dla mnie
z Nowej Zelandii jakie$ innowacyjne, nieznane
jeszcze wtedy w Polsce tabletki. Twierdzit, ze
pomogty one juz wczesniej jego zonie Marysi.
Poczatkowo bytem sceptyczny, ale uznatem, ze
nie mam nic do stracenia. Pierwsze efekty przy-
szty juz wpoczatkowych dniach stosowania
preparatu. Gtowa bolata mnie zacznie rzadziej,
lepiej widziatem, nogi juz tak nie dretwiaty.
Pare tygodni p6Zniej udatem sie na kontrole do
lekarza. Gdy zobaczyt moje wyniki, byt w ciez-
kim szoku. Méwit, ze w swojej praktyce nigdy
nie miat do czynienia z tak znaczacg poprawa,
osiagnieta w tak krétkim czasie! Operacja nie
byta juz konieczna. To niebywate co zdziataty
te malutkie cudowne kapsutki z drugiej potkuli!

Prof. Lew1s Hampton

o swoim rewolucyjnym odkryciu

Od poczatku swojej kariery naukowej,
doskonale zdawatem sobie sprawe, jak
ogromne zagrozenie dla ludzkosci stano-
wi miazdzyca. Poswiecitem potowe zycia
zawodowego, aby wynalez¢ skuteczny
i kompleksowy sposdb, ktory rozwiagze ten
problem. W koncu po latach badan i szere-
gach testow klinicznych, udato sie! Tajem-
nicag skutecznosci mojego preparatu jest
jego niezwykta wszechstronnosé i innowa-
cyjnos¢ technologiczna. Starannie wyse-
lekcjonowane sktadniki aktywne, udraz-
niaja zyty i tetnice. Blaszki miazdzycowe
najpierw zmiekczaja sie, po czym tamia
i catkowicie usuwaja z tetnic. Innowa-
cyjne potaczenie substancji czynnych

td "

Po 30 tabl.

Etap poczatkowy

torskiemu odkryciu profesora Hamptona to juz
przeszlos¢! To prawdziwy przelom w leczeniu
miazdzycy na calym $wiecie.

Fenomen tej innowacyjnej nowozelandzkiej
metody, tkwi w zawartych w preparacie spe-
cjalnie wyselekcjonowanych, biostymulujacych
substancjach aktywnych. Wykonane w najno-
woczesniejszej nanobiotechnologi sktadniki,
natychmiast zmiekczaja, lamig irozbijaja
blaszki miazdzycowe, a nastepnie catkowi-
cie usuwajg je z tetnic. Pod wplywem ich in-
nowacyjnego dziatania, tetnice izyly zostaja
udroznione. Regularne stosowanie preparatu
stopniowo rozszerza naczynia krwiono$ne
iusuwa nadmiar zlego cholesterolu. Dodat-
kowo rozrzedza krew, co znacznie obniza ryzy-
ko wystapienia udaru. Likwiduje wigc Zrédto
choroby, chronigc przed jej konsekwencjami
juz od pierwszego dnia kuracji. Trwajace tygo-
dniami testy kliniczne, przeprowadzone w no-
woczesnym nowozelandzkim o$rodku Medical
Analyze Center of Wellington na 1000 osobach
zmagajacych sie ze stwierdzonymi dolegliwo-
$ciami miazdzycowymi, wykazaty:

Po zazyciu 30 tabletek:

v obniZenie st¢zenia cholesterolu i trojglice-
rydéw we krwi nawet o 84%

v znaczne zmniejszenie grubosci blaszki
miazdZycowej u 88% badanych

Po zazyciu 60 tabletek:

v udroznienie zyl i tetnic rozszerzajac
$wiatlo naczyn krwionosnych u 94%
badanych

Po 60 tabl. Po 90 tabl.

Po zazyciu 90 tabletek:

v calkowite usuniecie zalegajacych zlogow
tluszczu, uelastycznienie §écian naczyn krwio-
no$nych az u 98% pacjentow

Wyniki testéw sg jednoznaczne... Pelna kura-
cja preparatem Hamptona, pomaga catkowicie
cofng¢ zmiany miazdzycowe, takze w tetnicach
wiencowych. To dlatego juz po kilku tabletkach,
nawet osoby cierpigce na zaawansowang miaz-
dzyce, odzyskuja czucie w konczynach, pozby-
waja sie zatorow zylnych, obnizajg poziom zle-
go cholesterolu, znacznie poprawiajac przy tym
wyniki badan. Jednocze$nie unikaja oni strasz-
liwych konsekwencji choroby, takich jak: udar
mozgu, zawal serca czy amputacja konczyn.

W Polsce pierwszym pacjentem, ktore-
go uratowal innowacyjny $rodek profeso-
ra Lewisa Hamptona, jest Pan Stefan(69L) z
Lichenia. Wtedy niedostepny jeszcze w Pol-
sce preparat, sprowadzil specjalnie dla niego,
jego brat Zenon(61l.), mieszkajacy na stale
w Nowej Zelandii. Preparat wczesniej pomogt
takze zonie Zenona, pani Marii (patrz ramka).

ZADZWON | POPROS 0 DARMOWA WYCENE

Pierwszym 180 osobom, ktdre zadzwonia do 24 LIPCA 2019 r., przystuguje
catkowicie darmowa wycena oraz gwarantowane fEFA B N producenta. Otrzymasz wow-
czas preparat prof. Hamptona (przesytka GRATIS)! Zamawianie jest
bezpieczne, poniewaz ptatnos¢ nastepuje dopiero po otrzymaniu przesytki.

563003432 &

Qd poniedziatku do niedzieli: 8:00 - 20:00 (Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

zawartych w preparacie rozrzedza krew,
a takze rozluznia i rozszerza sciany na-
czyn krwionosnych. Dzieki temu ryzyko
wystapienia udaru mézgu i zawatu serca
jest praktycznie niemozliwe... Preparat
pomoze wiec nie tylko osobom juz zmaga-
jacym sie z problemem miazdzycy, ale tak-
ze osobom zdrowym, chcacym uchronié sie
przed mozliwosciag wystapienia tego typu
schorzen. Dotozytem réznych wszelkich
staran, aby mozna byto go bezpiecznie
stosowac w potaczeniu z lekami na serce
i nadcisnienie. To moje najwieksze nauko-
we osiagniecie. Ciesze sig, ze datem szanse
milionom ludzi na powrét do zdrowia i odzy-
skania radosci z codziennego zycia!

i.

Maria, 591.
Auckland
(Nowa Zelandia) "

Problemy z uktadem krazenia byty moim utra-
pieniem od wielu lat. Czeste bdle gtowy, nie-
wyrazne widzenie, bdle wokolicach mostka
- to byta moja codziennos¢. Kiedy przesztam
stan przedzawatowy wiedziatam, ze to dla
mnie ostatnie ostrzezenie. Na szczesScie lekarz
przepisat mi te rewelacyjne tabletki. Gdybym
mieszkata w Polsce i nie miata dostepu do tego
preparatu, nie wiadomo co by teraz ze mna
byto. Gdy dowiedziatam sie co spotkato Stefa-
na, od razu kazatam Zenkowi lecie¢ do Polski
z tymi tabletkami. Skoro mi pomogty, a w przeci-
wienstwie do Polakow mielismy do nich dostep,
musieliSmy ratowac Stefana. Ciesze sie, ze tak
samo jak mi, preparat profesora Hamptona po-
mogt réwniez jemu. Rodzina jest najwazniejsza!

Zaintrygowani skutecznoscia tego nowa-
torskiego rozwigzania, postanowiliSmy po-
prosi¢ samego twdrce, aby nam o nim opo-
wiedziat (patrz ramka).

Preparat od dawna obecny w Nowej Zelandii,
aktualnie podbija tez europejski rynek. Po en-
tuzjastycznym przyjeciu w Niemczech, Francji,
atakze Czechach, teraz dostepny jest réwniez
w Polsce! Dzieki ominieciu posrednikéw, ogra-
niczona liczba os6b moze go mie¢ nawet 73%
taniej! Produkt nie bedzie sprzedawany w skle-
pach ani aptekach. Mozna go naby¢ jedynie
w telefonicznej sprzedazy Fabryki Zdrowia.

(o]
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Sposoby na
tanie bilety lotnicze

Jak wynika z badan, lubimy lata¢é samolotem i robimy to coraz czesciej.
Jednak dla wielu z nas bilety lotnicze sa wciaz za drogie, co jest przeszkoda
w spetnianiu podrézniczych marzen. Jak i kiedy kupowa¢ bilety lotnicze,
zeby polecie¢ na urlop juz za kilkadziesiat ztotych?

Wedtug prognoz Urzedu Lot-
nictwa Cywilnego coraz wie-
cej podréznych w naszym
kraju bedzie wybiera¢ samolot
— ich liczba na polskich lotni-
skach w 2030 roku ma wyno-
si¢ 60 milionéw. Jednak wcigz
dla wielu z nas podr6ze pozo-
stajg w sferze marzen. Az 43%
ankietowanych w badaniu
CBOS Czego zyczy¢ Polakom
w 2019 roku? wskazato, ze na
odkrywanie $wiata chciatoby
poswieca¢ wiecej czasu. Prze-
szkoda czesto sg finanse, jed-
nak obecnie, zeby podrézo-
wacé w ciekawe miejsca wcale
nie trzeba wydawac wiele.

Od czego zalezg ceny
biletow lotniczych?

Na cene, ktérg ostatecznie
ptacimy skftadaja sie m.in.
kwestie zwigzane z popytem
na dany lot oraz optaty po-
noszone przez przewoznikow
z tytutu eksploatacji maszyn.
— Srednie ceny przelotow
zwigzane sg przede wszyst-
kim z liczbg kilometrow, ktore
chcemy przemierzy¢, a wiec
z iloscig zuzytego paliwa.
Stanowi ono znaczng cze$¢
kosztéw ponoszonych przez
przewoznikéw lotniczych. Dal-
sze kierunki bedg zatem prze-
waznie drozsze, niz krétkie
trasy — ttumaczy prezes Portu
Lotniczego Lublin, Krzysztof
Wojtowicz. Stawki ksztattuja
tez:  zainteresowanie kon-
kretnym potaczeniem wsréd

podréznych, planowana data
przelotu oraz termin rezerwa-
cji miejsca na poktadzie. Im
wiecej podrdézujacych prze-
mieszcza sie na danej tra-
sie, tym korzystniejsze moga
by¢ oferty. Wyjatek stanowig
w tym przypadku nowo otwar-
te trasy, ktére obejmowane
sg promocjami, by zacheci¢
klientéw do podrozy.

Kiedy szukaé
korzystnych ofert?

Ceny biletéw lotniczych nie sa
state, a wrecz zmieniaja sie jak
w kalejdoskopie. Chcac na-
by¢ bilety lotnicze w okazyjnej
cenie, nalezy uwazaé, by nie
przeglada¢ ofert na stronach
internetowych w tym samym
czasie, co wielu innych poten-
cjalnych podroznych. Wedtug
raportu Travel Pricing Outlook
2019 najrozsadniej jest roz-
gladac sie za biletami w week-
end. Jak wynika ze statystyk,
mozna za nie zaptaci¢ o 20
procent mniej niz w pozosta-
te dni tygodnia, a w niektére
niedziele — nawet o 36 proc.
taniej.  Najdrozej  zakupy
moga kosztowa¢ natomiast
w czwartki i pigtki — na zgtebia-
nie ofert i rezerwacje miejsc
decyduje sie wtedy najwiecej
os6b. Wieczorem odnotowuje
sie tez wyzsze zainteresowa-
nie systemami rezerwacyjny-
mi przewoznikdw, przez co
ceny moga by¢ windowane.

Najlepsze dni na
podroz

Statystycznie tansze przelo-
ty odbywajg sie we czwartki
i w piatki, najwiecej za$ kosz-
tujg podréze w niedziele. Bi-
lety sg takze drozsze w gora-
cych okresach turystycznych,
czyli w miesigcach letnich (od
czerwca do sierpnia) i zimag
(w grudniu oraz w styczniu).
Najtanszy urlop zafundujemy
wiec sobie jesienig.

lle czasu przed lotem
rezerwowa¢ bilety?
Podréze tradycyjnymi liniami
lotniczymi dobrze zaplano-
wac z duzym wyprzedzeniem.
Zaktada sie, ze im dalej od
daty wylotu, tym tansze sg
bilety. Zdaniem specjalistow
najlepiej rezerwowac przelot
6-8 tygodni przed podréza.
Jak tlumaczy Tomas Dostal,
Airport Partnerships Manager
w Kiwi.com, wynika to ze sto-
sowania przez przewoznikdw
tzw. progoéow taryfowych. Nie
warto tez liczy¢ na promocje
typu last minute — oferujg je
z reguty jedynie linie czarte-
rowe, ktére wyprzedajg wolne
miejsca kilka dni przed lotem.
Jesli wiec mamy mozliwos¢
wybra¢ sie w podréz sponta-
nicznie, to mozemy polecie¢
na urlop naprawde niedrogo.
Ceny przecenionych biletow
czarterowych zaczynaja sie
juz od kilkudziesieciu ztotych
w jedna strone.

Dziadkowie w podrézy

Pakujemy sie na wakacje z wnukami

Wnuki uwielbiaja wakacje z dziadkami, a i dla dziadkéw to
niepowtarzalna okazja do wspdlnego wypoczynku. Sa jednak i tacy,
dla ktérych wigze sie on ze stresem. Aby nic nie staneto nam na
drodze do petni wakacyjnego szczes$cia, zaplanujmy nasz wyjazd

z odpowiednim wyprzedzeniem i rozsadnie spakujmy naszg walizke.

Wyjezdzajac na  wakacje
w pierwszej kolejnosci okre-
Slamy dtugo$¢ naszego ur-
lopu i miejsce, ktére chcemy
odwiedzi¢. = Dostosowujemy
je najczesciej do naszych ro-
dzinnych preferencji. Nieza-
leznie jednak czy bedzie to
kilkudniowy pobyt nad mo-
rzem, weekend w gorach czy
egzotyczne wakacje, musimy
zabezpieczy¢ sie na wszelka
niespodziewang okoliczno$¢.
Dlatego na kilka dni przed wy-
jazdem warto zrobic¢ liste nie-
zbednikow.

Wyjazd z wnukiem =
nadbagaz

Dziadkowie wyjezdzajacy
z wnukami najlepiej wiedza,
ze pakowanie podréznej torby
to nie lada wyzwanie. W waliz-
ce poza ubraniami, obuwiem
i kosmetykami muszg znalez¢
sie bowiem zabawki, ktore
umilg maluchowi wyjazd. Nie-
rzadko sg to nie tylko ulubione
misie czy lalki, ale tez kolo-
rowe ksigzeczki, dmuchany
materac, wiaderko i grabki.
W  przypadku niemowla-
kow nie mozemy zapomnie¢
o butelkach, pieluchach, ulu-
bionym kocyku czy podusi.
A wszystko to musi sie zmies-
ci¢ w ograniczonej przestrzeni
naszej walizki lub samocho-
dowego bagaznika.

Ubrania na kazda
pogode

W zaleznosci od miejsca, do
ktérego sie wybieramy, nale-
zy wzig¢ pod uwage pogode,
ktéra bywa zmienna. Nawet

jesli liczymy na tropikalne
temperatury, warto mie¢ w za-
nadrzu odziez na kazda aure —
czyli obok T-shirtéw z krotkim
rekawem oraz szortow spa-
kujmy dtugie spodnie, bluze
i kurtke przeciwdeszczowa.
Jesli spedzamy wakacje nad
woda, z pewnosciga musimy
zabra¢ stréj kapielowy, klap-
ki czy sandaly. Co szczegol-
nie przyda sie dla wnuczka?
Szlafroczek lub recznik z kap-
turkiem, ktéry zatozymy mu
na plazy po wyjsciu z morza

czy po kapieli w basenie. Za-
bierzmy ze sobg takze okulary
przeciwstoneczne i nakrycie
gtowy, ktére ochronig malusz-
ka przed goracym stoncem.

Niezbednik
kosmetyczko-apteczny

Mokre chusteczki, szczotki
i szczoteczki, zele do mycia
i szampony odpowiednie dla
naszego wnuczka to elemen-
ty, ktére z pewnos$cia powinny
znalez¢ sie w naszej wakacyj-
nej kosmetyczce. Niezaleznie
od tego, gdzie sie wybieramy
i w jakim wieku jest wnuk,
zadbajmy takze o krem z od-
powiednim filtrem przeciwsto-
necznym i spray na insekty.
Ten drugi bedzie niezbedny

REKLAMA

UZDROWISKO

Krakéw Swoszowice

w Uzdrowisku ( e

Krakow
Swoszowice

Jui od ponad 200 lat leczymy
jedna znajmocniejszych

WOD SIARCZKOWYCH na swiecie!

od 30.06 - 30.09.2019
turnusy sanatoryjne i rehabilitacyjne
100 zt taniej przy pobycie tygodniowym
200 zt taniej przy pobycie dwutygodniowym
300 zt przy pobycie trzytygodniowym

@ 122547811

w

Uzdrowisko Krakéyur Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl

www.uzdrowisko.krakow.pl

Turnusy rehabilitacyjne we wrzes$niu
NOWA OFERTA! WOLNE POKOJE!

* wypoczynek i relaks

Oferujemy:

* komfortowe pokoje

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

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

Krokus w Wisle ZAPRASZA na:

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

* imprezy integracyjne, zjazdy szkolne i rodzinne

¢ domowa kuchnie, dni potraw regionalnych
» zabiegi rehabilitacyjne na miejscu

ul.Gérnoslaska 9, 43-460 Wista

)

\((_KROKUS |

rehabilitacja - turnusy

R
Sanatorium

* klimatyzowane pokoje

18 zabiegow

dancingi nad jeziorem

Uzdrowiskowe Augustow

» wy$mienite, regionalne $niadania,
obiady i kolacje w formie bufetu

catodobowa opieka medyczna

basen z atrakcjami wodnymi
sauna parowa i infrared

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

e-mail: recepcja.sanatorium@biavita.pl

pln/os./doba
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zwlaszcza w przypadku wa-
kacji w lesie lub nad woda —
odstraszy bowiem uciazliwe
komary i bardzo niebezpiecz-
ne kleszcze. Poza tym w na-
szej wakacyjnej apteczce nie
moze zabrakng¢ opatrunkéw
na nieprzewidziane skalecze-
nia, wody utlenionej do odka-
zania ran, lekéw przeciwbélo-
wych, sprayu z panthenolem
na oparzenia stoneczne oraz

Tasectanu - stosowanego
w przypadku biegunki.
W podroézy

Zanim dotrzemy do naszego
wakacyjnego celu, czeka nas
podréz z wnukiem. Dzieci
szybko sie nudza, pamietajmy
wiec o kilku gadzetach, ktore

doskonale sprawdzg sie pod-
czas jazdy autem, autokarem
czy pociggiem. Mate ksia-
zeczki, ktore zmieszczg sie
do babcinej torebki, najlepiej
z duzymi obrazkami, ktérych
ogladanie zajmie na troche
dziecko. Gry planszowe, takie
jak scrabble, warcaby, chin-
czyk czy bierki réwniez umilg
spedzony w podrozy czas.
Warto tez przypomnie¢ sobie
stowne gry i zabawy, np. w od-
gadywanie o czym mysle, ka-
lambury, gre w panstwa i mia-
sta. Dzieci lubig obserwowaé
$wiat za oknem, mozemy wiec
zaproponowaé im takze zaba-
we w liczenie mijanych drzew,
aut czy koni.

Czego nie wniesiesz na poktad samolotu?

Wakacje coraz czesciej wybieramy sie samolotem. Taka podr6z wymaga dostosowania sie do przepiséw
celnych oraz bezpieczenstwa. Czego nie zabiera¢ do samolotu lecac na wakacyjny urlop?

Obostrzenia w kwestii przed-
miotow transportowanych
droga lotniczg dotyczg za-
rébwno bagazu podrecznego,
jak i rejestrowanego. Zgodnie
z rozporzadzeniem Unii Euro-
pejskiej w torbie podrecznej
nie mozna przewozi¢ ptynow,
zeli ani kremow, ktorych opako-
wanie przekracza pojemno$c
100 ml (potencjalna mieszanka
w wiekszej ilosci moze stuzy¢
do wytworzenia materiatow
wybuchowych). — Ograniczenia
nie dotycza ptynnego jedzenia
i mleka dla dzieci, jednak pod-

czas kontroli mozemy zosta¢
poproszeni 0 jego sprébowa-
nie. Wszystkie ptyny nalezy
umiesci¢ w  przezroczystej,
szczelnie zamykanej torbie
o objetosci do jednego litra —
zaznacza Rafat Nawrocki, spe-
cjalista ds. obstugi pasazerow
Portu Lotniczego Lublin. Wcho-
dzac na poktad, nie powinni-
$my mie¢ niczego, co mogtoby
zosta¢ uzyte do spowodowania
ciezkich obrazen ciafa lub ogtu-
szenia, czyli: broni i jej czesci
sktadowych, prochu strzel-
niczego, paralizatoréw, gazu
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Rosnie liczba zaginiec seniorow
Zaburzenia pamieci moga by¢ grozne nawet dla sprawnych i samodzielnych seniorow.

W Polsce 20% zaginionych to osoby starsze i liczba ta wzrasta. Przyczynami sg m.in.
depresja i demencja. Jak najlepiej chroni¢ bliskich?

Jesli osoba starsza cierpi na
zaburzenia pamieci, to moze
sie zdarzy¢, ze nie potrafi
znalez¢ drogi powrotnej do
domu, nawet jesli porusza
sie w doskonale znanym so-
bie otoczeniu. Zaburzenia
funkcji poznawczych, w tym
ktopoty z pamiecia, orientacjg
w czasie i przestrzeni, a takze
koncentracja, moga by¢ wyni-
kiem doznanych urazéw lub
choréb, takich jak wylew, za-
wat, padaczka, depresja, schi-
zofrenia, a takze demencja,
w tym choroba Alzheimera.
— W poczatkowych stadiach
choréb demencyjnych bliscy
i opiekunowie nie zawsze do-
strzegajg i prawidtowo inter-
pretujg ich objawy, a niekiedy
nie doceniajg tez zagrozenia.
Senior moze by¢ sprawny fi-
zycznie i komunikatywny, ale
choroba stopniowo odcina
moézg od rzeczywistosci. To
powoduje, ze moze straci¢
orientacje nawet w drodze do
osiedlowego sklepu — méwi dr
Patryk Piotrowski z wroctaw-
skiego Uniwersytetu Medycz-
nego.

Poszukiwania trzeba
zacza¢ natychmiast

Jak rozpozna¢ osobe po-
trzebujgca pomocy? Nasza
uwage moze zwroci¢ ubranie
niedostosowane do pory roku
— np. zimowa czapka w $rod-
ku lata, brak kurtki w chtodny
dzien, nielogiczne zachowa-
nie czy pytania nieadekwatne
do miejsca i czasu.

Jesdli spotkamy takg osobe,
to warto zareagowa¢, pamie-
tajac przy tym, ze najwazniej-
sze jest unikanie bodzcow
stresowych dla seniora. Prze-
de wszystkim nie prébujmy
wyprowadza¢ osoby starszej
z btedu. Starajmy sie¢ wezwac
pomoc w taki sposéb, by se-
nior nie poczut sie zagrozony
i nie zareagowat agresywnie
lub ucieczkg. Reagowanie
w tego typu sytuacjach jest
tym wazniejsze, ze dla osoby

starszej zaginiecie moze by¢
bardzo niebezpieczne. Senio-
rzy cierpig czesto na choro-
by wymagajace regularnego
przyjmowania okreslonych le-
kéw jak np. na cukrzyce. Nie-
bezpieczne nastepstwa moze
mie¢ rowniez dtuzsze przeby-
wanie poza domem.

— Poszukiwania trzeba zaczaé
jak najszybciej tak jak dzie-
je sie to w przypadku dzieci.
Warto dobrze zna¢ przyzwy-
czajenia, ulubione miejsca czy
zajecia seniora. Tego rodzaju
wiedza pomaga wyobrazi¢
sobie, gdzie z pewnym praw-
dopodobienstwem moze on
przebywa¢ — dodaje dr Patryk
Piotrowski. Zaginiecie moze
by¢ tez spowodowane czynni-
kiem losowym. Zdarza sie, ze
starsza osoba doznaje poza
domem wypadku. Uraz moze
prowadzi¢ do daleko idacych
zaburzen pamieci — w takiej
sytuacji senior nie potrafi nie
tylko wskaza¢ drogi do domu,
ale nie jest w stanie nawet po-
wiedzie¢, kim jest.

Dlatego osoba starsza, nieza-
leznie od swego stanu zdro-
wia, powinna stale mie¢ przy

sobie dane personalne oraz
najwazniejsze kontakty do
bliskich lub opiekunéw - naj-
lepiej w formie mozliwie od-
pornej na zniszczenie lub zgu-
bienie. Czesto stosowanym
rozwigzaniem sg odpowied-
nie wszywki w elementach
ubioru. W Japonii w ostatnim
czasie tego rodzaju ,metki”
wyposazane sg W kod QR - to
rozwigzanie o tyle dobre, ze
pozwala zawrze¢ duzo wigcej
kluczowych informacji, w tym
np. o stanie zdrowia seniora.
Warto pamieta¢, ze policja
rozpoczyna poszukiwania za-
ginionego seniora niezwtocz-
nie po otrzymaniu zgtoszenia.
Ze statystyk wynika, ze w Pol-
sce ok. 20% zaginionych to
osoby starsze.

Jak najlepiej chroni¢

seniora?

* Regularnie, najlepiej co-
dziennie, kontaktuj sie
z osobg starszg mieszkaja-
ca samodzielnie

* Dopilnuj, by senior regular-
nie przyjmowat niezbedne
leki

* Na wewnetrznej stronie
ubrania lub w kieszeniach
umies¢ ,wszywki” z danymi
personalnymi oraz kontak-
tem do opiekunéw

Dodatkowo, na rece seniora
umies¢ tez opaske z kluczo-
wymi danymi

Do telefonu komdrkowego
seniora wpisz numer ICE
(tam zadzwoniag ratownicy
w razie wypadku, dlate-
go powinien by¢ to numer
opiekuna, ktéry bedzie
mogt szybko zareagowac)
Zréb aktualne zdjecie oso-
by starszej — to w razie po-
trzeby bardzo pomoze poli-
cji i ratownikom

Pamietaj, w co zwykle ubie-
ra sie senior

Staraj sie na biezaco moni-
torowa¢ sprawno$¢ funkciji
poznawczy seniora — obser-
wuj, jak sie porusza, orien-
tuje w terenie i komunikuje.

pieprzowego, kijow czy przed-
miotéw o ostrych krawedziach
—w tym $rubokretéw, nozy i no-
zyczek o ostrzu powyzej 6 cm.
Nalezy uwazac tez na repliki lub
zabawki, ktore imitujg bron.

W samolocie nie wolno prze-
wozi¢ takze materiatéw tatwo-
palnych, o wilasciwosciach
wybuchowych, zapalajacych
czy toksycznych. Osoby, ktére
rozwazaty przew6z amunicji,
elementoéw instalacji paliwowej
pojazdéw lub zywnosci, ktorg
mozna zakwalifikowa¢ jako ta-
twopsujaca sie i 0 nieprzyjem-
nym zapachu, bedg musiaty
z tych planoéw zrezygnowag.
Pamiatki z wakaciji

a kontrola celna

Szykujac sie na powrdét z urlo-
pu, warto ponownie przejrze¢
zawarto$¢ walizki. — Powinni-
$my by¢ szczegdlnie ostrozni,
chcac przywiezé ze soba wa-
kacyjne pamiatki. O ile przewéz
rzeczy z krajow Unii Europej-
skiej nie podlega praktycznie
zadnym ograniczeniom (poza
alkoholem i wyrobami tytonio-
wymi), o tyle bardziej restryk-
cyjne przepisy obowiazujg
w przypadku transportu przed-
miotéw pochodzacych spoza
UE - podkresla Rafat Nawrocki.
Liczne ograniczenia wynikajg
z konwencji 0 miedzynarodo-
wym handlu dzikimi zwierzeta-
mi i roslinami gatunkéw zagro-
zonych wyginigciem (CITES).
Do kraju nie mozemy przywozi¢
przedmiotéw wykonanych ze
skory dzikich zwierzat, z kosci
hipopotama i stoniowej, a takze
z rogu nosorozca. Nie pakujmy
do walizki preparatow leczni-
czych, ktore zawierajg pochod-
ne zwierzat (np. ttuszcz) ani po-
pularnych w Tajlandii i Indonezji
nalewek z kobry. Nielegalne

jest réwniez transportowanie
produktow z ryb jesiotrowa-
tych, w tym kawioru. Podobnie
w przypadku roslin oraz ich
bulw zaliczanych do gatunkdéw
zagrozonych.

Kupujac pamigtki na straganach,
powstrzymajmy sie przed zaku-
pem muszli i koralowcow. Uwa-
zajmy na dzieta sztuki, antyki
i pamigtki z zabytkowych miejsc.
Bez certyfikatu potwierdzajace-
go prawo wywozu za granice
nie bedziemy mogli przywiez¢
ich na teren UE. Istotny jest przy
tym fakt, ze kryteria, zgodnie
z ktdrymi definiuje sie antyk, sg
wzgledne. W Turcji beda to po-
nad stuletnie dywany, za$ w Rosji
— dziefa sztuki majace wigcej niz
50 lat. W przypadku, gdy nasz
nabytek zostat jedynie wizualnie
postarzony, powinnismy mie¢ do
kontroli dokument potwierdzaja-
cy taki zabieg.

Zapoznaj sie z przepisami
przed podréza

Ogodlne wytyczne dotyczace
transportu wynikajg z przepisow
krajowych i migdzynarodowych,
ale kazde panstwo ma wiasne
przepisy celne. Pogladowe in-
formacje podaje Departament
Ochrony w Lotnictwie Cywilnym
ULC. Pamietajmy, ze przewoz-
nik lotniczy ma prawo wprowa-
dzi¢ dodatkowe ograniczenia.
Miejmy na wzgledzie, ze moga
one rézni¢ sie takze w zalez-
nosci od portu wylotu. Warto
uwaza¢ na zawarto$¢ bagazu
— na podstawie prawa unijnego
obowiazujagcego w Polsce naru-
szenie przepisow jest przestep-
stwem, a brak ich znajomosci
nie jest usprawiedliwieniem. Za
niedostosowanie sie do przepi-
sOw grozi wysoka grzywna lub
nawet kara pozbawienia wolno-
$ci od 3 miesiecy do 5 lat.

REKLAMA

obiad serwowany)
3 zabiegi dziennie
Badania lekarskie

solankowy i strefe saun

SANATORIUM

* Petne wyzywienie w nowej restauracji
 ($niadania i kolacje w formie bufetu,

Catodobowa opieka medyczna
Codziennie ciasto w kawiarni
Bezptatny dostep do internetu
Nielimitowany wstep na basen

N.W ZDROWIU.

UZDROWISKOWE ZDROWIE

ul. Pitsudskiego 3, 87-720 Ciechocinek
www.sanatoriumzdrowie.pl
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Savoir-vivre w hotelowej restauraciji

Wakacje, czas, kiedy trzeba bedzie gdzies pojechac. Kiedys byto tatwiej, jechato sie do rodziny na wies
pomagac przy zniwach albo zbiera¢ owoce w sadzie. Teraz nastata moda na wakacje nad cieptym
morzem. Wzrasta zamozno$¢ i nawet emeryci moga sobie pozwoli¢ na tydzieh lub dwa w Grecji lub
Hiszpanii przed sezonem w pieciogwiazdkowym hotelu.

Im wiecej gwiazdek tym le-
piej wyszkolona obstuga
kelnerska. Istnieje system
gestow i zachowan wypraco-
wany przez ludzi, ktorzy na
co dzien sa obstugiwani przez
lokajéw, stuzbe i kelneréw, to
savoir-vivre. To z francuskiego
i oznacza w dostownym ttu-
maczeniu znajomo$¢ zycia.
Warto przed wyjazdem na
wakacje troche pocéwiczyé, by
w pieciu gwiazdkach nie wyj$¢
na prostaka.

tokcie

tokcie trzymamy blisko ciata
i nie opieramy ich na stole.
Oczywiscie nie garbimy sie,
jemy w pozycji wyprosto-
wanej, przenoszac potrawy
z talerza do ust w takiej ilo-
8ci, bySmy mogli w kazdej
chwili odpowiedzie¢ na pyta-
nie i prowadzi¢ konwersacje.
Wiec kesy raczej mate. Taki
sposéb jedzenia trwa dtugo
i sprzyja zachowaniu zgrab-
nej sylwetki na lata. Wszak
jak sama nazwa wskazuje,
gdy ucztujemy w restauracji,
to mamy odrestaurowaé swoj
poziom energetyczny, a nie
tuczy¢ sie.

Bufet
Restauratorzy w  ramach
oszczednosci  wymyslili, ze

wygodniej i oszczedniej jest
przygotowa¢ bufet niz serwo-
wac gosciom dania na talerzu.
Nie zwalnia cie to od obowigz-
ku, by utozenie sktadnikow
potrawy na talerzu wygladato
jak danie, a nie resztki ze stotu
w misce dla psa. Wakacje to
czas na relaks i przyjemno-
&ci, a jedzenie nalezy do tych
czynnosci, ktore sprawiaja, ze
czujemy sie szczesliwi. Sty-
szeliscie, ze sa takie lokale
gastronomiczne, gdzie trzeba
sie zapisywac na kilka tygodni
wczesniej by dosta¢ stolik?
Na wakacjach tez moze sie
zdarzyé, ze zapragniecie po-
czuc¢ sie wyroznieni wyjatkowa
obstugg i sposobem serwo-
wania dan, wiec pamietajcie
o gratyfikacji w postaci na-
piwku dla kelnera. Jak sama
nazwa wskazuje, napiwek
powinien wystarczy¢ na piwo,
to co najmniej 5 euro w 5
gwiazdkach. Napiwki rozdaje-
my po kazdym positku i drin-
ku. To tylko szejkowie arabscy
rozdajg prezenty na koniec
pobytu, ale oni wtedy rozdajg
obstudze ztote zegarki i samo-
chody. Oczywiscie, jesli twoje
wymagania sg skromniejsze,
to nie wybieraj sie do 5 gwiaz-
dek. Zostaw mozliwos¢ roz-
dawania pieniedzy naprawde
bogatym.

Sniadanie

Mieszkancy cieptych regio-
néw Europy na $niadanie zwy-
kle pija kawe i zjadajg do tego
ciastko lub kawatek butki.

W chtodniejszych regionach
Europy dla ciezko pracuja-
cych positki sg bardziej ener-
getyczne. Jajka, ser, nale$niki.
Brytyjczycy wymysilili na $nia-
danie jajka na bekonie i fasole
w sosie pomidorowym, a do
tego kietbaski, to typowe $nia-
danie dla ciezko pracujgcego
robotnika. Dbajacy o wyglad
i figure na $niadanie nie zjada-
ja dan z kilku talerzy. Tym bar-
dziej, ze juz niedtugo, tak koto
dziesiagtej, konfitury i miod
w czasie drugiego $niadania.
Sery i owoce mozna wiasciwie
po kazdym positku. W cza-
sie wakacji $niadanie zwykle
konczy sie koto godziny 10,
faczac niejako oba positki.
Pamietaj, do lunchu pozosta-
ja jakies dwie, trzy godziny.
Mozna sie w tym czasie zajg¢
spacerem badz konwersacja,
a jesli jesteémy nad morzem,
to wybra¢ sie na spacer lub
zazy¢ kapieli stonecznej. Do
wody morskiej raczej sie nie
zblizamy, szkodzi skérze i jesli
w poblizu znajduje sie sporo
hoteli, to gdzie§ muszg sie
podziewaé te odpady z hote-
lowej oczyszczalni $ciekow.
Woda wyglada wprawdzie na
czysta, ale gdzie wylewajg za-
warto$¢ twojej wanny?

Lunch zwany obiadem

To maly, ciepty positek, zwy-
kle nie wiecej niz jedno danie
do 400 kcal. Tak, wakacje to
Swietny czas, by zbilansowac
sobie diete. Przeciez w domu
nie masz takich mozliwosci, by
wszystkiego byto po dwie-trzy
tyzki. Do obiadu oczywiscie
mozna kieliszek lekkiego wina
(100 kcal). Na zakonczenie
lunchu kawatek sera i owoc,
to tylko 150 kcal. A pozniej
mozemy i$¢ do baru i kupic¢
sobie espresso, juz bez cu-
kru. tyk kawy o smaku kawy.
Po obiedzie na wakacjach jest
czas na lekkie alkohole i cy-
gara dla panéw. Panie moga
w tym czasie odwiedzi¢ SPA.
Prawda, ze SPA nigdy sie nie
znudzi? Krotki spacer przed
podwieczorkiem poprawi kon-
dycje, a skwar juz mniejszy.

Oczywiscie pod parasolem.
To czas dla zdrowia. Tak po-
krzepieni na ciele pamietamy
o0 wodzie, w cieptym klimacie
musimy wody pobiera¢ wie-
cej. Po dwdch- trzech godzi-
nach pora na podwieczorek,
tego domaga sie twoja trzust-
ka. Spada poziom wydzielania
insuliny i trzeba jg pobudzi¢
do dziatania.

Podwieczorek

Podwieczorek jest uznawany
za dietetykéw za wazny ele-
ment diety. Powinien zawiera¢
okoto 100 kcal i tak na dwie
godziny przed kolacja pozwa-
la uregulowa¢ prace trzustki.
Po podwieczorku rozmysla-
nia, jak dzisiaj ubra¢ sie do
kolacji. Makijaz, fryzura, pa-
znokcie, ozdoby. Na wakacje
raczej nie zabieramy bizuterii,
chyba ze jedziemy do Monte
Carlo.

Kolacja

To podstawowy positek cate-
go dnia. Jesli bylismy grzecz-
ni wczesniej, to moze uda
sie sprobowaé kilku potraw.
Kucharze przez kilka godzin
starali sig, by kolacja byta
atrakcyjna. Wystawili dania
kuchni lokalnej, mozemy ich
sprébowaé¢ jako cieptych
przekasek. Jednak na po-
czatek w zotadku ukfadamy
zimne przekaski i sataty. Poz-
niej przekaska ciepta, moze
by¢ miejscowy przysmak,
nastepnie danie gtéwne. W 5
gwiazdkach masz zwykle do
wyboru kilka rodzajéw mies
i rybe z rusztu. Spory kawatek
biatka przyrzadzany przez ku-
charzy w sali jadalnej. Dokta-
dasz do tego ciepte warzywo
i element kolorystyczny. Talerz
powinien fadnie wygladac.
Jak nie potrafisz sam utozy¢
na talerzu, to popro$ zone,
panie majg taki artystyczny
zmyst i ogladajg fadnie poda-
ne dania w kolorowych maga-
zynach. Na dodatek $wietnie
pamietajg, ile co ma kalorii,
wiec spokojnie, zadbaja, bys
nie doznat w czasie tygodnio-
wych wakacji nadmiernego

ottuszczenia miesénia serowe-
go. Ty, w czasie kiedy part-
nerka uktada dania na talerzu,
wybierasz wino. Do Kkolaciji,
nawet kiedy wino czy piwo jest
w nalewaku, kupujemy butel-
ke wina. Kiedy wydate$ kilka
tysiecy na tydzien przyjemno-
$ci, nie musisz pi¢ wina z kar-
tonu. Nie marnuj sobie positku
podtym tanim kwachem. Jak
chcesz oszczedza¢ watro-
be, to wybierz wode zamiast
wina. Kazdy kelner to zrozu-
mie i bedzie ci wspodtczut, ze
jestes chory i nie tolerujesz
alkoholu. Na deser migdaty
w czekoladzie, mus czekola-
dowy, kawatek tortu, lody, a na
zakonczenie kolacji kawatek
sera i owoce do drugiego kie-
liszka wina. Pozniej juz tylko
wieczorny spacer, rozmowy
o pieknie spedzonym dniu
i daniu gtéwnym cieszacym
tak kubki smakowe, jak i oko.
Teraz czas na omodwienie pla-
néw na jutro i po wieczornej
toalecie mozemy udac sie
na spoczynek. Mtodzi moga
oczywiécie zasias¢ w barze
i nurza¢ sie w oparach alko-
holu wymieszanego z zazartg
dyskusjg o wyzszosci czego$
nad czym$ i waznosci tego
nad tamtym, ale emeryci maja
swoje przyzwyczajenia i nie
nalezy ich zbytnio naruszac.
Przy tak wygodnym trybie zy-
cia nie potrzebujesz wigcej niz
1600 kcal, pamietaj, takom-
stwo to grzech i moze skon-
czy¢ sie choroba.

Problem sztu¢cow

Jesli nie wiecie, z ktérej stro-
ny talerza potozy¢ sztuéce, by
zasygnalizowa¢ kelnerowi, ze
chcecie nowy talerz, to poczy-
tajcie w Internecie lub porad-
nikach.

By nie robi¢ sobie obciachu
pojedziemy do sanatorium
albo FWP. Tu wiadomo jak
sie zachowa¢ wsréd swoich,
a wieczorem kupimy sobie fla-
sze, zrobimy ognisko i bedzie
swojsko.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

Juz od
791 zt/os.

Zapraszamy
1 wrzesnia

23 listopadal

Seniorzy

nad morzem 2019!

W cenie pakietu:

Catodziennie wyzywienie .
(Sniadanie i kolacje w formie
bufetu, obiad serwowany) .
2 zabiegi fizykalne

dziennie wykonywane N
od poniedziatku

do piatku, miedzy

innymi: elektroterapia,
Swiattolecznictwo,
hydroterapia,balneoterapia,
inhalacja, krioterapia
miejscowa, mechaniczny
drenaz limfatyczny,
Nieograniczone korzystanie
z kompleksu basenowego:
basen rekreacyjny

z atrakcjami, basen
solankowy: codzienny
MASAZ SOLANKOWY
kregostupa lub catego ciata,
jacuzzi, sauna, sciezka do
masazu stop pobudzajaca
ich receptory

Poranna gimnastyka

w basenie

X

=  Kapiele
So,ankOWe!

Codziennie!

Nielimitowany dostep

do Sali fitness

Napdj powitalny dla
kazdego

Wieczorek taneczny przy
muzyce na zywo, wino,
ciasto, uatrakcyjnione
wieloma konkursami

z nagrodami - 1x w tygodniu
Bezptatne wypozyczanie
kijow do Nordic-Walking
Mozliwosé zorganizowania
wycieczki do Kotobrzegu

i Kamienia Pomorskiego
oraz zwiedzania lokalnego
Muzeum Rybotéwstwa

i Latarni Morskiej -za
dodatkowq optata

Pakiet nie faczy sie z innymi
promocjami
8dni/7noclegéw w pokoju
2-0s. Standard — 791 zt za
osobe, w pokoju 2 os. Lux —
889 zt za osobe, w pokoju
1 0s.-1001 zt

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31

91 386 33 59

info@jantar-spa.pl
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Ufunduj wakacje
samotnym seniorom

Nadeszto wytesknione lato. CzekaliSmy na nie wszyscy. Takze samotni
seniorzy. Dlatego Stowarzyszenie mali bracia Ubogich zacheca do wsparcia
akcji, ktéra pomaga wyjecha¢ podopiecznym na wakacyjne wyjazdy,
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el

o ktérych od dawna marza.

Ufunduj dzien
wakacji starszej
samotnej osobie!

fot. Pani Ania, podopieczna mbU
Stowarzyszenie mali bracia
Ubogich dziata przez caty rok.
Latem organizuje dla swoich
podopiecznych jednodniowe
wycieczki za miasto i krétkie
pobyty wakacyjne. Dzieki nim
samotne starsze osoby majg

szanse wyj$¢ z domu, od-
pocza¢ z dala od miejskiego
hatasu i spedzi¢ czas wsrdd
zyczliwych ludzi, w otoczeniu
przyrody.

Stowarzyszenie ma pod opie-
ka ponad 350 podopiecz-

nych, mieszkajagcych samot-
nie w Warszawie, Poznaniu,
Lublinie i Pruszkowie. Jedng
z nich jest pani Ania, ktéra po
$mierci meza i corki zostata
zupetnie sama. Wspomina:
.Nawet jak w Powstaniu War-

nazwa odbiorcy: STOWARZYSZENIE MALI BRACIA UBOGICH,

ul. Generata Wtadystawa Andersa 13, 00-159 Warszawa
nr konta: 56 1600 1462 1818 9539 9000 0003
tytutem: UFUNDUJ DZIEN WAKACJI STARSZEJ SAMOTNEJ OSOBIE

szawskim wazytam 27 kilo, to
staratam sie pomaga¢ innym,
noszac chleb i wode. Dzi$
zdrowie i sity juz nie te, co
kiedys$ i sama nigdzie i$¢ nie
moge...”. Aby rowniez w tym
roku seniorzy tacy jak pani
Ania mieli szanse pojecha¢ na
wakacyjne wycieczki, potrzeb-
ne jest wsparcie darczyncow.
W planach sg wyjazdy np.
do Czarnolasu, Konstancina,
Kampinosu, Zelazowej Woli.
Spacery, gry planszowe, kon-
kursy, wspodlne ognisko. Dla
wielu z podopiecznych beda
to pierwsze wakacje od wielu
lat!

45 zt to koszt dnia wakaciji
dla jednej osoby. Uwzglednia
transport, nocleg, positki, na-
poje, drobne atrakcje na miej-
scu wycieczki, ubezpieczenie,
opieke pielegniarska i state
wsparcie wolontariuszy. Akcje
wakacyjng mozna wesprzec
wptacajgc darowizne bezpo-
$rednio na konto Stowarzy-
szenia: 56 1600 1462 1818
9539 9000 0003 lub pobierajac
gotowy druk przelewu. Nazwa
odbiorcy: STOWARZYSZENIE
MALI BRACIA UBOGICH, ul.
Generata Wiadystawa Ander-
sa 13, 00-159 Warszawa, ty-
tutem: UFUNDUJ DZIEN WA-
KACJI STARSZEJ SAMOTNEJ
OSOBIE

Mozna to zrobi¢ tez na stronie:
www.malibracia.org.pl/wakacje/
Aby uzyska¢ szczegotowe
informacje prosimy o kontakt
z Elzbieta Slazek, koordyna-
torka ds. Fundraisingu i Ko-
munikaciji, tel. 505 900 513 lub
e-mail: eslazek@malibracia.org.pl

REKLAMA

&/
ZDROWOTEL’

LEBA

DOBRY KLIMAT NA ZDROWIE

+48 59 866 18 70

www.zdrowotel.pl

Dlaczego
Buksa Travel?

» smaczne i obfite
petne wyzywienie
» swojska, rodzinna
atmosfera
(klienci to Polacy)
» wytacznie
polska
obstuga

Ww:azd au
mozliwy
Miast w pg,

tokary
60
sce!

Cena zawiera:

» 9 noclegdbw w hotelach ***
na Riwierze Adriatyckiej

» przejazd komfortowym autokarem
z cafebari WC

polska obstuge
wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od choréb
przewlektych oraz KL i NNW

» odlegtos$¢ hoteli od morza 100-200 m

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

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

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel

ul. Orkana 5, Bielsko-Biata
Mozliwo$¢ rezerwaciji wczasow w lokalnym oddziale
Polskiego Zwiazku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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MAZOWSZE MEDI SPA to kameralne miejsce usytuowane
w urokliwej miejscowosci Ustron potozonej w Beskidzie
Slaskim. Nasze wyjatkowe potozenie stwarza idealne warunki
dla 0séb pragnacych spokoju, chcacych wypoczaé w petnym
tego stowa znaczeniu.

Niewatpliwym atutem obiektu jest nowoczesna strefa aqua,
w ktdrej znajduje sie basen, z krystalicznie czystg wodg, trzy
rodzaje jacuzzi, sauna sucha, sauna infrared, taznia parowa
oraz grota solna.

PAKIET REHABILITACYINY
PAKIET SENIORA

Osoby, ktérym zalezy na podreperowaniu zdrowia badz
uniknieciu konsekwencji pozornie btahych dolegliwosci
zapraszamy do skorzystania z przygotowanych z mysla
o Seniorach leczniczych PAKIETOW REHABILITACYJNYCH
oraz PAKIETOW SENIORA.

Podstawowym zatozeniem naszego Centrum Rehabilitacji
jest wnikliwa analiza Pacjenta, najnowoczesniejsze metody
terapeutyczne, indywidualne podejscie do Pacjenta oraz
Jego problemu. Skuteczng i efektywng terapie uzyskujemy
dzieki systemowi pracy: jeden Pacjent - jeden terapeuta.

Specjalizujemy sie w rehabilitacji:

- onkologicznej
przeciwobrzekowej
pulmonologicznej
kardiologicznej

- ortopedycznej
reumatologicznej

- traumatologicznej
neurologicznej

Leczymy bdl ré6znego pochodzenia m.in. zwigzany
z reumatycznymi bélami stawow.

NAJLEPSZA REHABILITACIA
W POtLUDNIOWEJ POLSCE

Zarezerwuj swoj wypoczynek juz dzis!

10% RABATU!

Dla wszystkich czytelnikéw do korica 2019 r. na pakiety
rehabilitacyjne oferujemy 10% rabatu. Aby skorzystac z oferty
prosimy o podanie hasta GAZETA SENIOR

MAZOWSZE MEDI SPA
ul. Stroma 6, 43-450 Ustron

tel. 338577271

mazowsze@mazowszemedispa.com
www.mazowszemedispa.com

Bezpieczne wyjazdy
czyli jak chronic¢ sie podczas wakacji

Niezaleznie od tego, gdzie wybieramy sie w podréz, nalezy ja odpowiednio zaplanowag¢,
dlatego warto pomysle¢ o odpowiednim ubezpieczeniu turystycznym. Czym sie
kierowa¢ przy wyborze ubezpieczenia?

Niebezpieczenstwo podrézy bez poli-
sy ubezpieczeniowej bole$nie obrazuje
wykaz kosztéw ustug medycznych za
granica. Zwykta wizyta u dentysty moze
kosztowa¢ kilka tysiecy. Natomiast akcja
poszukiwawcza, hospitalizacja i transport
do kraju moga siegac kilkuset tysiecy zto-
tych. Ostateczny rachunek zalezy od kra-
ju, w ktdérym zajdzie konieczno$c¢ leczenia.
To oznacza, ze na wyjazdy nie wystarcza
karta EKUZ czy ubezpieczenie z biura po-
drozy na 10 tys. zt. Nie nalezy takze my-
$le¢, ze nas wypadki nie dotycza. Wedtug
Ministerstwa Spraw Zagranicznych ostat-
nio najpopularniejszymi miejscami hospi-
talizacji sa: Grecja, Egipt oraz Hiszpania,
ale tez Wielka Brytania i Majorka. Naj-
czestszymi przyczynami hospitalizacji sg
wypadki i upadki z balkonéw. — Nie optaca
sie opierac¢ tylko na Europejskiej Karcie
Ubezpieczenia Zdrowotnego czy ubez-
pieczeniu gwarantowanemu przez biuro
podrézy. Dlaczego? Karta EKUZ uprawnia
do bezptatnego leczenia w catej Europie
na takich samych zasadach jak obywate-
le w kraju, w ktérym przebywamy. W po-
szczegolnych krajach $wiadczenia te majg
rozny zakres i czesto jest to zdecydowanie
mniejszy wachlarz bezptatnych ustug me-
dycznych niz w Polsce. Biuro podrézy ma
obowigzek ubezpieczy¢ nas na czas na-
szego zagranicznego urlopu, od kosztéw
leczenia i nastepstw nieszczesliwych wy-
padkéw. Czesto jednak takie ubezpiecze-
nie sprzedawane w pakiecie z wyjazdem
moze nie wystarczy¢, poniewaz sumy
gwarancyjne sg niskie lub nie obejmuja
sytuacji np. z uprawianiem sportu — moéwi
Andrzej Twardowski, Dyrektor Biura Ubez-
pieczen Medycznych i OC w INTER.

WAZNE PYTANIA
Zanim wybierzemy polise, zasta-
néwmy sie:

Na jak dtugo potrzebujemy ubezpie-
czenia i w jakim celu wyjezdzamy?
Ubezpieczenie podrézne najczesciej ku-
pujemy na okres wyjazdu zagraniczne-
go. Wyjezdzajac kilka razy do roku, warto
wykupi¢ ubezpieczenie na okres 12 mie-
siecy. Koniecznie z nielimitowang liczba
wyjazddéw w tym okresie. Plusem takiego
rozwigzania jest brak koniecznosci mysle-
nia o formalnosciach tuz przed wyjazdem.
Czy polisa narzuca limity?

Kazde ubezpieczenie ma jakie$ ograni-
czenia, choéby te zwigzane z sumg gwa-
rancyjng czy zakresem terytorialnym. To
bardzo wazne, aby polisa byta mozliwie
najbardziej elastyczna i nie narzucata limi-
tow np. zwiazanych z wiekiem.

Czy polisa uwzglednia aktywnosci?
Nie kazdy wyjazd wiaze sie jedynie z leze-
niem na plazy. Dlatego istotne jest ubezpie-
czenie ryzyka zwigzanego z uprawianiem
sportéw amatorskich, takich jak narty,
snowboard czy nurkowanie do 15 m.

Jaki oferuje zakres pomocy?

Istotne jest, aby sprawdzi¢, czy ubezpie-
czenie pokrywa koszty poszukiwan oraz
ratownictwa na morzu i lgdzie. Wazne jest,
czy uwzglednia takze koszty transportu do
kraju.

Jakie ma warianty?

Wybierajac ubezpieczenie, warto przeana-
lizowa¢ wszystkie mozliwe warianty i zwro-
ci¢ uwage na to, czym sie réznig oraz jakg
ochroneg oferuja.

Czy oferuje ubezpieczenie OC w zy-
ciu prywatnym?

To polisa, ktérej zakup warto rozwazyc,
zwiaszcza gdy mamy pod opieka dziecko,
podrézujemy z kotem lub psem albo ko-
rzystamy z wynajetego mienia. Posiadanie
takiego ubezpieczenia chroni w momen-
cie wyrzadzenia szkody osobie trzeciej.
Czy ratuje z opresji w momencie utra-
ty mienia?

Niechetnie wyobrazamy sobie sytuacje,
w ktorej jesteSmy na wyjezdzie i tracimy
gotéwke oraz karty pfatnicze. Tymczasem
dobre ubezpieczenie uwzglednia takze
takg sytuacje i gwarantuje jednorazowy
zastrzyk gotowki.

Czy mozna liczy¢ na znizki?

Polise turystyczng mozna kupi¢ razem
z ubezpieczeniem zawodowym. Taki pa-
kiet upowaznia do znizek w polisie OC.
Kogo obejmuje ochrona?
Odpowiednio  szerokie ubezpieczenie
moze obja¢ ochrong takze czionkéw ro-
dziny. Koniecznie nalezy sprawdzi¢ defi-
nicje rodziny w stowniku ubezpieczyciela.
Przyktadowo INTER za rodzing uwaza
rowniez zwigzki partnerskie prowadzace
wspolne gospodarstwo domowe.

REKLAMA

Nowy obiekt z basenem solankowym
w centrum Ciechocinka
Skuteczna rehabilitacja i tylko dobre wspomnienia

Jesien w Sanatorium t3cznosc

Pobyty hotelowe juz od 110 zt
cena za 1 osobodobe w pokoju 2-0s.
Pobyty z zabiegami i opieka medyczna juz od 140 zt
cena za 1 osobodobe w pokoju 2-os.

Sanatorium t3cznosc
ul. Warzelniana 4, 87-720 Ciechocinek

tel. 54 283 60 74

rezerwacje@sanatorium-lacznosc.pl
www.sanatorium-lacznosc.pl

bufetu szwedzkiego
e 2 Masaze czesSciowe

solankowej

o 5 noclegéw w komfortowym pokoju
© Sniadania i obiadokolacje w formie

e 2 wejécia do groty solnej lub tezni

o Kijki do Nordic Walking

e Korzystanie z basenu hotelowego
isauny suchej 9:00 - 22:00

o Nielimitowany wstep do Parku
Wodnego w czasie trwania doby
hotelowej Gosci (Basen sportowy,

Grota solna i teznia solankowa

HOTEL JAN
tel. 943143120 == y

ul. Stowianska 24, 76-150 Dartowo  www.hoteljan.pl

* ox x

HOTEL JAN

Basen rekreacyjny, Basen dla dzieci,
dzika rzeka, dwie zjezdzalnie ze-
whnetrzne, dwie slizgawki wewnetrz-
ne, jacuzzi, basen zewnetrzny) -
Park Wodny w poniedziatki i wtorki
nieczynny.

o Korzystanie z kortu tenisowego
i sitownie zewnetrznej

Oferta obowiqzuje od niedzieli do pigtku

6dni/ 5 nocy

oferta Aktywny Senior wazna dla osob

powyzej 55 roku zycia

T, ™
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HOTEL"™

Spod drzwi domu
prosto na wczasy

Juz ponad 55 tys. pasazeréw zdecydowato sie skorzysta¢ z innowacyjnej
formy podrézowania oferowanej przez nowa marke Hoper. To pasazer, a nie

Hotel Azzun Orient SPA&Wellness ****

Kromerowo 28, 11-010 Barczewo
woj. Warminsko - mazurskie

tel.: 89 537 56 28, e-mail: hotel@azzun.pl

przewoznik wskazuje doktadny adres rozpoczecia i zakonczenia podroézy.

W przeciwienstwie do przewoz-
nikdw autobusowych czy kolejo-
wych, Hoper nie jest ograniczony
regularnymi miejscami zatrzyma-
nia w postaci konkretnych przy-
stankéw. Okreélone sa jedynie
obszary i pory kursowania, a miej-
sce rozpoczecia i zakonczenia
podrézy sa kazdorazowo wczes-
niej okreslane przez pasazera.
Moze to by¢ dom, hotel, pensjo-
nat, sanatorium, miejsce pracy
czy inna, dowolna lokalizacja.

Wsiadanie i wysiadanie jest
mozliwe w kazdej, nawet bardzo
matej miejscowosci znajdujacej
sie w obrebie trasy. Ostateczna
godzina odjazdu spod wskaza-
nego przez pasazera adresu jest
potwierdzana SMS-em. Flota
wygodnych i szybkich 9-oso-
bowych minivanéw umozliwia
realizacie kursu w standardzie
taksOwki i zasiegu autobusdw
dalekobieznych.  Pasazerowie
docierajg do celu szybko i wy-
godnie — bez przesiadek i dzwi-
gania bagazy. — Obrazowo moz-
na powiedzie¢, ze Hoper jest jak
miedzymiastowa wspdtdzielona
taksbwka, oferuje pasazerom
komfort jazdy samochodem
w cenie biletu komunikacji pub-
licznej — méwi  Hubert Czapla,
dyrektor Marketingu firmy Hoper.

Do 16 sanatoriow

W tym roku Hoper zwigkszyt
trzykrotnie liczbe tras, obej-
mujac  swoimi  potgczeniami
wszystkie wojewodztwa w Pol-
sce. Trzy pierwsze, pilotazowe
trasy: z Dolnego Slaska i Mazur
na Pomorze oraz z Dolnego Sla-
ska na Pomorze Zachodnie cie-
szyly sie tak duzym zaintereso-
waniem, ze firma zdecydowata
sie nie tylko znaczaco rozwing¢
swoja oferte w Polsce, ale réw-
niez wyjs¢ na rynek przewozow
miedzynarodowych, na trasach
z potudnia Polski do Niemiec,
Holandii i Belgii.

Juz teraz Hoper dowozi kuracju-
szy do szesnastu miejscowosci
sanatoryjnych i licznych kurortéw
nadmorskich. Dla mieszkaricéw
niektorych matych miejscowosci
ta nowa ustuga jest tak napraw-
de jedynym sposobem bezpo-
$redniego przejazdu na wakacyj-
ny wypoczynek.

Dla seniorow

Dzieki wspotpracy z serwisem
e-podréznik.pl, licznymi biura-
mi podrézy i siecig salonikow
prasowych, pasazer moze
dokona¢ zakupu online, tele-
fonicznie badz tez w jednym
z ponad 1000 stacjonarnych

punktéw sprzedazy. — Nowo-
czesna forma komfortowych
przejazdéw ,,od drzwi do drzwi”
najwigkszym zainteresowa-
niem cieszy sie wsrdd senio-
row. Osoby starsze doceniajg
nie tylko wygode podrézy, ale
rowniez uczynnos¢ kierowcow
— wskazuje Hubert Czapla.
Obstuga klienta odbywa sie bar-
dzo sprawnie, co potwierdzaja
liczne opinie pasazeréow. — Nie
bytam tak do konca przekona-
na, czy wszystko bedzie ok. Po
raz pierwszy korzystatam z tego
rodzaju ustugi i nie znatam tej
firmy. Okazalo sie, ze ustuga
zostata wykonana w sposob
bardzo profesjonalny. Dzien
wczesniej otrzymatam  SMS
z potwierdzeniem adresu, go-
dziny wyjazdu i przyjazdu na
miejsce oraz imieniem i nume-
rem telefonu kierowcy. Punktu-
alnie o godzinie 6.00 samochod
byt pod moimi drzwiami — ko-
mentuje pani Ewa z Torunia.
Infolinia

Infolinia Hoper czynna przez
cata dobe, 365 dni w roku.
Dzwoniac pod ponizszy nu-
mer uzyskasz informacje
o ofercie oraz zakupisz bilet
tel. 22 269 20 82

jlll )

Pakiet Senior w SPA obejmuje
e Nocleg w komfortowym pokoju

e Sniadania w godz. 7.00 — 10.00 i obiadokolacje
¢ Nieograniczony wstep do Rzymskich Term Azzun:

Basen relaksacyjny o dtugosci 15 m
z przeciwpragdem,

Basen w grocie z muzyka styszalng pod woda

(podwodna muzykoterapia),
Dwa baseny jacuzzi—
jacuzzi o zréznicowanej temperaturze,

Basen zewnetrzny z amfiteatrem w scenerii

sprzed 2 tysiecy lat (dostepny sezonowo),
- Swiat Saun i tazni (3 aromatyczne taznie

o zréznocowanej temperaturze, sauna sucha,

sanarium, laconium)
- Tepidarium, Zimny wodospad, Solanki,
- Taras Wellness z wygodnymi lezakami,

i t6zkami do relaksu przy ksigzce lub muzyce.

e 10% rabatu na zabiegi SPA

duze, oSmioosobowe

od 185 zt

os.doba

Spragnionym dodatkowych
wrazen proponujemy

Spa Azzun — bogata oferta orientalnych zabiegéw
na ciato, zabiegi pielegnacyjne na twarz, masaze
i rytuaty /-10% rabatu/

towisko Robinson w Ramsowie — mozliwos¢
wedkowania na zarybionych stawach
Wypozyczalnia sprzetu: rowery, kijki, kajaki,
tédki - Jezioro Tumianskie, Jezioro Dadaj oraz
stoty do tenisa, pitkarzyki, bilard, darts.
Wycieczki po regionie Warmii i Mazur —
pomozemy w zorganizowaniu wyprawy

2 boiska do plazowej pitki siarkowej

Koszty pakietu

Pobyt w pokoju 1 os. 1100 zt/os.

Pobyt w pokoju 2 os. Classic 1850 zt/2 os.

Pobyt w pokoju 2 os. Superior 2200 zt/2 os.
Oferta obowigzuje od 2.09 —29.11.2019 r, od pon
do pt, ceny dot. pobytéw 5 dobowych

REKLAMA

Albatros travel

Skandynawska jakos¢ od 1986 .

www.albatros.pl

0%
MIEDIVIDROJE

SWINOUJSCIE

WYCIECZKI OBJAZDOWE AUTOKAREM o
= Berlin i Drezno 5 dni, Wyjazd: 15.09.2019
stolica Niemiec i perta Saksonii  1.498zt. Hotele 3* e N I
- Wiedein i Praga 5 dni, Wyjazd: 8/09/2019 W cenie t
klasyczny duet 1.598zt. Hotele 3* Kierunek wypoczynku Polska
czyli ztota jesiert 2019 w dobrej cenie
o Weery 5 dni, Wyjazd: 23/09/2019 | || - el wemmene 1. ooW REMESN W sz o
kraina ,,bl'(lt(lnkéW" 1.798zt. Hotele 3*, 4 kola Cje 2. OSW KAPER W JURACIE 11. OSW W $WINouJSCIU
tel.: +48 58 675 23 24, +48 504 315 850 tel.: +48 91 321 24 48, +48 504 315 782
3. OSW W MIEDZYZDROJACH 12. OW MORSKIE UROCZYSKO W USTCE
a Battycl(a Odyseja 9 dni. Wyjazd: 02/09/2019 tel.: +48 91 328 02 81, +48 504 315 723 tel.: +48 59 815 27 19, +48 512 105 242
Wilno, Ryg, Tallin  Sztokholm  2.898 2k, Hotele 3* + Ao pouafcomy T RN A
5. OLIMPIA W POZNANIU 14. HOTEL** KARAT W WARSZAWIE
Norweskie ﬁordy 10 dni. Wyiazd: 04/08/2019 tel.: +48 61 841 52 30, +48 504 315 933 tel.: +48 22 601 06 20 (21), +48 504 315 825
E . . .e ni, Wyjaza: ° 6. JOWISZ W POZNANIU 15. SAVOY WE WROCLAWIU
i stolice Skondynawu 4.998 zt. Hotele 3*, 5 kolacji tel.: +48 61 843 54 88, +48 504 315 863 tel.: +48 71 344 30 71
7. HOTELIK SLOWIANSKI W SZCZECINIE 16. OSW DAFNE W ZAKOPANEM

tel.: +48 91 812 54 61 tel.: +48 18 202 43 43, +48 504 315 776
Cena zawiera: bilety wstepow, opieke polskiego pilota, przejazd
komfortowym autokarem z Polski zakwaterowanie w pokojach

2-osobowych ze sniadaniem, ubezpieczenie podstawowe.

8. OSW OLIMP W SZKLARSKIEJ POREBIE 17. OSW POD KOZINCEM W ZAKOPANEM
tel.: +48 75 717 20 26, +48 504 315 743 tel.: +48 18 202 43 43, +48 504 315 776

9. OSW WILLA RETRO W SZKLARSKIEJ POREBIE
tel.: +48 75717 23 42, +48 504 315 743

18. LOTNISKO WARSZAWA-BABICE
tel.: +48 261 855 481 wew. 100

Rezerwacja +48 22 128 48 81 Warszawa ul. Marszatkowska 74

www.noclegiwcenie.pl

www.bizneswcenie.pl www.cul.com.pl
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Miejsca, w ktdrych warto by¢ &m..ruen s

Akcja Miejsca Przyjazne Seniorom, organizowana od lat przez Centrum Inicjatyw Senioralnych
w Poznaniu, ro$nie w site. Umozliwita stworzenie prawdziwej mapy zyczliwosci funkcjonujacej
w miejskiej przestrzeni. Warto ja zna¢, bo obecnie takich punktéw, gdzie szczegolnie zwraca sie
uwage na potrzeby oso6b starszych, jest juz ponad 50.

Celem akcji jest promowanie
miejsc dziatajacych na terenie
Poznania - takich jak kawiarnie,
sklepy, instytucje kulturalne
czy uzytecznoéci publicznej,
ktére odpowiadaja na potrze-
by starszych mieszkancéw po-
przez oferowanie atrakcyjnych
produktéw i ustug, stosowanie
znizek czy dostosowanie swo-
jej architektury. — To miejsca
otwarte na potrzeby senioréw,
gdzie sa uprzejmie traktowani
i panuje wyjatkowa atmosfera
— podkresla Anna Szwak, koor-
dynatorka akcji. — Nagradzamy
takie miejsca, gdzie jest duza
interakcja pomiedzy seniorem
i obstuga. Poznan zainspiro-
wat sie pomystami na $wiecie
i w Polsce, ale my tez inspiru-
jemy inne miasta. Specyfika
naszego rozwigzania polega
na tym, ze to nie jest tylko po-
myst urzednikéw, bo w akcji
uczestniczg tez seniorzy na
etapie weryfikacji danego miej-
sca — wyjasnia Wojciech Bauer,
dyrektor Centrum Inicjatyw Se-
nioralnych.

Oferta Miejsc Przyjaznych Se-
niorom skierowana do oséb
starszych jest bardzo rézno-
rodna i szeroka. To wyciecz-
ki, spacery z przewodnikiem,
kursy, warsztaty, rehabilitacja,
zajecia ruchowe, potancowki,
koncerty, dlatego warto za-

pozna¢ sie z lista miejsc wy-
réznionych w akcji. — Miejsca
otrzymujg certyfikat w réznych
kategoriach — edukacja, tury-
styka, kultura, zdrowie i opieka
oraz sport. Sg takie, ktére re-
gularnie wspétpracujg z Cen-
trum i stale poszerzajg swojg
oferte — to Brama Poznania, Bi-
blioteka Raczynskich, Centrum
Kultury ,Zamek” czy Fundacja
,Serdecznik”. Seniorzy majg
tez coraz wiekszy wybor ba-
dan. Poszerza sie oferta dla ak-
tywnych, dzi§ moga korzystac¢
z zaje¢ na basenie, gimnastyki,
jogi, zaje¢ relaksacyjnych, tai
chi, nirwany fitness czy kregli
— dodaje Anna Szwak.

Kto sie moze ubiegaé

O certyfikat Miejsca Przyjazne-
go Seniorom moga ubiegaé
sie podmioty, ktdére co naj-
mniej sze$¢ miesiecy dziatajg
na rzecz oséb starszych. Aby
go otrzymaé, trzeba ztozyc
w Centrum Inicjatyw Senioral-
nych specjalny wniosek wraz
z rekomendacjami od senio-
row. — Do akcji mozna zgtosic¢
sie samemu, ale Centrum tez
zaprasza do niej miejsca, ktore
wyrdzniaja sie podejsciem do
senioréw. Po zlozeniu wnio-
sku miejsce ubiegajace sie
o certyfikat odwiedza trzyoso-
bowa komisja, w skiad ktorej
wchodzi przedstawiciel regio-

nalnych mediow, reprezentant
senioréw i pracownik Centrum
Inicjatyw Senioralnych. Dopy-
tujemy o szczegéty jego funk-
cjonowania, co takiego dzieje
sie w tym miejscu, ze stara sie
o wyroznienie. O przyznaniu
certyfikatu, na podstawie opinii
komisji, decyduje ostatecznie
kapituta — to Dyrektor Centrum,
przedstawiciel Miejskiej Rady
Seniorow i  przedstawiciel
rady osiedla — ttumaczy Anna
Szwak.

Whioski o przyznanie certy-
fikatu mozna sktada¢ przez
caly rok, a oficjalne gratulacje
z rak Prezydenta Poznania
wyrdznione miejsca odbieraja
podczas imprezy ,Senioralni.

Poznan”. Nie jest tatwo taki
certyfikat uzyska¢. — Dzi§ po-
wstaje coraz wigcej firm i nie
mamy pewnosci, ze ich oferta
jest atrakcyjna i rzeczywiscie
uwzgledniajaca potrzeby se-
niorow. Whnioski, ktére skta-
daja podmioty, musza byc¢
podparte opinig senioréw. Jest
kilka szczebli weryfikacji tego
miejsca, ale pracujemy nad
tym, zeby odbywata sie ona
rowniez pdzniej, po otrzyma-
niu przez miejsce certyfikatu.
Zalezy nam tez na opiniach od
seniorow w tej kwestii — pod-
kresla Wojciech Bauer.

Aleksandra Gracjasz

Szczegotowe informacije na temat akcji Miejsca Przyjazne Seniorom znajduja sie na stronie internetowej Centrum Ini-
cjatyw Senioralnych w Poznaniu www.centrumis.pl w zaktadce Miejsca Przyjazne Seniorom. Dostepny jest tez regula-
min akcji oraz wniosek dla podmiotéw, ktére chciatyby sie ubiegaé o certyfikat MPS. Informacje mozna uzyskac réwniez
osobiécie w siedzibie Centrum przy ul. Mielzynskiego 24 oraz telefonicznie: 61 847 21 11, 61 842 35 09, od poniedziatku
do piatku w godz. 8.00-16.00.

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY

zaprasza na wypoczynek

do Karpacza

AN

NATURAtour

W cenie: noclegi, wyzywienie: obiadokolacje serwowane, $niadania
w formie bufetu szwedzkiego, ubezpieczenie NNW. GRATIS: parking, sauna

OBIEKT
KAMERALNY

POBYTY
INDYWIDUALNE
| GRUPOWE

recepcja: 7576 19 185
e-mail:halny@naturatour.pl

| —
503 735 93¢ / 9/ 38 63 /80

Pensjonat BRYZA
zaprasza nad morze

SPECJALNA OFERTA DLA SENIOROW

od kwietnia do czerwca, wrzesien - pazd2|ern|k

Biedrusko

zt/os/doba
pokoj
3-0s.

95 zt /os/dobe pokdj 1-0s;

90 zt/ os/dobe pokoj 2-0s.,

85 zI/ os/dobe pokoj 3-os.
pobyt za dobe do kazdej ceny oferta od poniedziatku do piatku

W cenie:

* Nocleg w pokojach patacowych

« Sniadanie i obiadokolacja
(standardowa lub grillowa)

* Zwiedzanie zamku (wieza, tunel podziemny
Z historig i Panteon Powstania Wielkopolski)

* Park, monopteros, amfiteatr, sale patacowe,
fontanna hortensjowa

* Film o dziejach Patacu w Biedrusku

* Dom ogrodnika (miejsce do grillowania)

Zespo6t Patacowo-Parkowy Patac Biedrusko
ul. 1-maja 82, 62-002 Biedrusko

Kontakt: tel. 793 330 036 (Andrzej Wrona)
email: marketing@zamekbiedrusko.pl
www.zamekbiedrusko.pl

Keﬁevmwmmwg@m&u

POBYTY WAKACYJNE
od soboty do soboty od 880 zt

PAKIET SENIORA

5-dniowy z wyzywieniem

2x dziennie 352 zt

7-dniowy z wyzywieniem

2x dziennie 495 zt

WEEKEND Z NATURA 198 zt
Mozliwosc¢ zakupu przednoclegu
W promocyjnej cenie 50 zt

+ $niadanie 15,50 zt/os.
(zakwaterowanie do godz. 18.00)
POBYTY INDYWIDUALNE
Noclegi ze $niadaniami od 83 zt
Noclegi z wyzywieniem

(2x dziennie) od 99 zt

www.naturatour.pl

doba z-p;élnym 4
wyzywieniem e,
3 positki C

- cicha, spokojna, petna drzew okolica st

» stacjonarny grill opalany drewnem z mlejscem do biesiady
« wymarzone miejsce na wypoczynek
- telewizja satelitarna nc+

Pensjonat BRYZA

ul. Teligi 10, 72-351 Pogorzelica
tel. 503 735936 www.bryzapogorzelica.pl

Centrum Zakopanego

15 minut do Dworca Gtéwnego
Pokoje z balkonami

Atrakcyjne ceny:

34-500 Zakopane

Zaledwie 10 minut spacerem do Krupowek

Pyszne jedzenie — dania kuchni polskiej i lokalnej

* 0od 160 zt / pokdj / noc w pazdzierniku 2019
* 0od 120 zt / pokdj / noc w listopadzie 2019

tel. 18 201 35 89

ul. Chatubinskiego 28

www.hotelboruta.pl
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Odpocznij
w Palacu
Mala Wies

1 przenies sie w czasie

Wakacgje, cieple weekendy a za
chwile piekna zlota jesien — to
najlepsze momenty na wyjazdy
za miasto, odpoczynek na lonie

przyrody w pieknym historycznym
miejscu niedaleko Warszawy.

Niestety, czesto w poszukiwaniu chwili wytchnienia, wybiera-
my miejsca oczywiste i te najbardziej oblegane. W najpopular-
niejszych gorskich i nadmorskich destynacjach ciezko przejsé¢
spokojnie chodnikiem i znalez¢ wolna lawke czy kawalek plazy.
Skutek? Po takim wypoczynku czasami wracamy jeszcze bardziej
zmeczeni. Dlatego Polacy coraz czeSciej szukaja miejsc niebanal-
nych, niezadeptanych, niewchlonietych przez typowy turystyczny
biznes. Takich, w ktorych naprawde moga wyciszy¢ sie i przezy¢
co$ niezwyklego. Takich, w ktorych czuja sie ugoszczeni.

Przenies sie w czasie i dotknij historii

Dzi$ chcemy Wam zdradzi¢, gdzie znajdziecie jedno z miejsc na-
prawde niezwyktych. To Patac Mata Wie$ znajdujacy sie niedale-

ko Grdjca, zaledwie 50 kilometrow od Warszawy. Tyle wystarczy,
by naprawde odpoczaé, zapomnieé o codziennosci, przeniesé sie
w czasie i dotkna¢ historii. Tyle wystarczy, by stanaé w miejscu,
w ktorym stal ostatni elekeyjny krol Polski Stanistaw August
Poniatowski. Palac Mala Wie$ to miejsce historyczne, zaprojek-
towane przez cieszacego sie uznaniem architekta Hilarego Szpi-
lowskiego na polecenie Bazylego Walickiego, uczestnika Sejmu
Wielkiego, doradcy i przyjaciela polskiego monarchy. Wybudo-
wany zostal w 1786 roku w stylu klasycystycznym. W Patacu za-
chowaly sie piekne dekoracje malarskie, a reprezentacyjna cze$¢
pomieszczen — Sala Warszawka, Sala Pompejanska, Sala Med-
rcow — wydaje sie nienadszarpnieta zebem czasu. Miejsce to urze-
ka rowniez pieknymi ogrodami: francuskim i angielskim, ktérych
widok zapiera dech w piersiach.

Przez 159 lat Palac pozostawal w rekach tej samej rodziny. Byt
domem dla Walickich, Zamoyskich, Lubomirskich i Morawskich.
W 2013 roku posiadloé¢ zostala odkupiona od spadkobiercow
ostatnich wlascicieli przez Wiestawe i Leszka Baranskich. Po od-

restaurowaniu zabytkéw i modernizacji budynkéw Palac Mala
Wies otworzono na nowo. W kazda sobote, niedziele i §wieto o go-
dzinie 15 jest mozliwo$¢ zwiedzania Palacu z przewodnikiem.

Odpocznij, jak ksiaze

Dzi$§ mozna tam wypoczywaé w jednym z 54 niezwyklych pokoi
ulokowanych w 7 budynkach. Przypatacowe Oficyny, zlokalizowa-
ne wérod drzew i w bezposrednim sasiedztwie Palacu skrywaja 16
wyjatkowych apartamentéw. Kazdy z nich to studio, sktadajace
sie z wygodnego pokoju wypoczynkowego, sypialni i tazienki. 21
pokoi w Spichlerzu to miejsce dla wielbicieli nowoczesnego stylu,
natomiast 16 pokoi w Domu Ogrodnika to przystan dla poszuki-

czeka luksusowa niespodzianka w postaci Apartamentu Ksiazece-
g0, jaki znajduje sie w Patacu.

Kazdy moze relaksowad sie rowniez w Ukrytej Komnacie Wellness
& SPA. Do dyspozycji gosci sa trzy gabinety, pokdj relaksu i sau-
na sucha. Masaze, zabiegi ujedrniajace skore czy rytualy dodadza
energii i pozwola sie zrelaksowac.

W Restauracji Stara Wozownia czekaja na wszystkich gosci nie-
zwykle doznania kulinarne. Stara Wozownia to kolejny z obiektow
palacowych, ktéry pamieta niezwykla historie Malej Wsi pod War-
szawa. Dwupoziomowa, kunsztownie odrestaurowana restauracja
czeka nawet na setke gosci w trzech klimatycznych salach.

W weekendy na pyszne desery i aromatyczna herbate zaprasza
palacowa Herbaciarnia. Jest to rowniez miejsce, w ktorym mozna
zagra¢ w karty, szachy i bilard.

Zielen, ktora zachwyca

Doskonale zachowany, pieczolowicie odrestaurowany Palac bli-
sko Warszawy jest rowniez otwarty dla zwiedzajacych. To rzadka

Oferta specjalna dla czlonk6w organizacji senioralnych
oraz studentéw Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Magiczny dzien w Palacu Mala Wies$

to propozycja dla tych, ktorzy szukaja krotkiego odpoczynku

iwytchnienia od miejskiego zgielku.

W pakiecie:

- spacer po obsypanych zielenig i kwiatami matowiejskich ogrodach,
obiad w restauracji Stara Wozownia (przystawka, zupa i obiad),
zwiedzanie Palacu z przewodnikiem (na tygodniu tylko dla grup
zorganizowanych),
popotudniowa herbata i deser w Herbaciarni lub restauracji.

Cena: 150 zlotych za osobe

Mozliwo$¢ wykupienia odprezajacych masazy i zabiegéw w SPA.Konieczna rezerwacja pakietu oraz pobytu w SPA przed przyjazdem (tel. 782 40 40 40).

Wypoczynek jak za dawnych lat

to oferta dla osdb, ktore chea zostac u nas na kilka dni i cieszyé¢
sie pysznym jedzeniem i pieknym krajobrazem.
W pakiecie (niedziela-wtorek):
dwa noclegi w pokoju mieszczacym sie w Domu Ogrodnika
badz w hotelu Spichlerz,
$niadania, obiady i kolacje w Restauracji Stara Wozownia,
zwiedzanie Palacu z przewodnikiem,
spacery po pieknym ogrodzie francuskim i angielskim,
wypozyczenie roweru w cenie, sitownia w plenerze.

Cena: 750 zlotych za osobe

okazja, by zobaczy¢ najwyzszej klasy polichromie, jakie zdobia
$ciany i sufity. Wérdd nich panorama Warszawy czy freski pom-
pejanskie. Z kolei na spacerowiczéw czeka 30 hektaréw terenow
zielonych, wérod ktorych prym wiedzie zabytkowy park z licz-
nymi pomnikami przyrody, rodzinnym mauzoleum czy Stawem
Wielkim, po ktérym mozna poplywaé }6dka. W sezonie natomiast
swoim urokiem urzeka 3000 krzewow roz w ogrodzie francuskim.
Zwiedzajacy maja mozliwo$¢ zakupu kosza piknikowego, wypozy-
czenia rower6w, a warto, bo tereny palacowe granicza z Rezerwa-
tem ,Modrzewina” z 200-letnimi drzewami! W okolicy jest kilka
$wietnie opisanych §ciezek rowerowych. A juz niedlugo bedzie
mozna skorzystaé rowniez z treningowego pola golfowego.

JOIICY

Tych wydarzen nie mozesz przegapic

W Palacu dzieje sie naprawde sporo. Latem w weekendy orga-
nizowane sg Ogrody Pelne Muzyki. Koncerty plenerowe z udzia-
lem kwartetow smyczkowych, podczas ktérych publiczno$é moze
odprezy¢ sie przy muzyce klasycznej, filmowej czy musicalowe;j.
Palac zaprasza ponadto na liczne wystawy i przedstawienia. Nie-
dziela, 21 lipca to rocznica wizyty krola Stanistawa w Malej Wii.
Odwiedzajacy zobacza m.in. wystawe po$wiecona grojeckiej kolei
oraz miniaturowe lokomotywy jezdzgce po ogrodach.
Mitoénikdéw muzyki powaznej i dobrego humoru, Patac Mata Wie$
zaprasza 1 wrze$nia na wystep Grupy MoCarta. Bilety na koncert
mozna kupi¢ na www.palacmalawies.pl

Niewiele osob wie, ze tak blisko Warszawy lezy jeden z piekniej-
szych zabytkéw w Polsce, dostepny dla wszystkich odwiedzaja-
cych. To wladnie takiego miejsca szukaliScie, by naprawde odpo-
czaé. Zarezerwujcie pobyt w Palacu Mala Wie$ bezposrednio na
stronie www.palacmalawies.pl lub dzwoniac na numer telefonu
782 40 40 4o0.

Mala Wie$ 40, 05-622 Belsk Duzy
www.palacmalawies.pl
tel. 782 40 40 40

Zwiedzanie Palacu z przewodnikiem

Sobota, niedziela i $wigto godzina 15.00
Bilety do kupienia w recepcji hotelu Spichlerz.
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Ksigzka na wakacje

Niedawno przeprowadzone badania po-
twierdzaja, ze ksiazka to najlepszy prezent
dla babci i dziadka. | niezastgpiony przyja-

ciel w wakacije!

W badaniu zleconym przez
Empik wzieto udziat kilkaset
osob powyzej 55. roku zycia
posiadajacych wnuki. Okazu-
je sie, ze az 1/3 z nich w wol-
nym czasie czyta, a 47% juz
otrzymuje lub chciatoby otrzy-
mywac ksiazki. Az 94% z nich
przyznaje, ze ksiazka to za-
wsze trafiony podarunek.
Niektorzy ankietowani ttuma-
czyli, ze kiedy$ czytali duzo,
a teraz wzrok nie pozwala im
na dtugie wieczory z lektura.
Dlatego poza tradycyjna pa-
pierowa forma, przy zakupie
prezentu, warto wzig¢ pod
uwage takze audiobooki,
ktére czyta lektor i ebooki,
w ktérych mozna powiekszy¢
czcionke.

Preferencje czytelnicze
Wiekszo$¢ badanych babé
i dziadkow wskazata, ze naj-

bardziej lubi czyta¢ ksigzki hi-
storyczne, kryminaty, biogra-
fie i romanse. Przy wyborze
konkretnego tytutu najlepiej
kierowa¢ sie zainteresowania-
mi dziadkéw. Cho¢ czasem
trudno je okresli¢, to lepiej
postawi¢ na sprawdzone lek-
tury, niz péjs¢ na tatwizne,
kupujac stodycze czy alkohol,
bo co dziesigty ankietowany
jest niezadowolony z takiego
upominku. Najnowsza ksigzka
Grocholi, Bondy czy Twardo-
cha albo komentowana przez
wszystkich blogerow ksiazka
kucharska sprawig wieksza ra-
dos$¢ niz litr witamin w ptynie.
Warto tez rozwazy¢ bilety do
teatru lub kina, poniewaz az
1/4 bab¢ i dziadkdéw chetnie
skorzystataby z takiego pre-
zentu — najlepiej w towarzy-
stwie wnuka.

Ksiazki, ktore chca czytaC nasze wnuki

Jesli chcemy przekonac¢ wnuki do czytania ksigzek, nie mozemy im podsuwac
jedynie lektur historycznych, napisanych niezrozumiatym jezykiem i odnoszacych
sie do rzeczywistosci obcej dla wspodtczesnego pokolenia. Pasje czytania
rozbudzi¢ mozna podsuwajac ksigzki madre, ale jednoczes$nie osadzone we
wspotczesnosci. Na szczescie takich pozycii réwniez nie brakuije.

Kilka lat temu Ministerstwo
Edukacji Narodowej zorga-
nizowato plebiscyt, w wyniku
ktérego rodzice i uczniowie
wybrali ksiazki, ktore warto
ich zdaniem wiaczy¢ do lektur
szkolnych. Prawie 12 tysiecy
0s6b zgtosito blisko 4 tysiace
tytutow. Zwyciezyta ksigzka
Klaudyny Andrijewskiej ,Tosia
i Pan Kudetko”, kolejne byty
,Psie Troski” Toma Justyniar-
skiego, za$ trzecie miejsce za-
jat ,Harry Potter” J.K. Rowling.
Wsrdéd wysoko cenionych po-
zycji znalazly sie tytuty poprze-
dzone znanymi nazwiskami,
takimi jak J.R.R. Tolkien, Rene
Goscinny czy Astrid Lindgren.
Zaskakujace, ze przy tak silnej

i rozpoznawalnej konkurencji
w pierwszej setce wybranych
lektur szkolnych znalazta sie
ksiazka Moniki Marin — au-
torki ze Szczecina, znanej
gtéwnie lokalnie. Jej ksigzka
pt. ,Ucieczka z mroku”, sta-
nowiagca pierwsza czes¢ try-
logii ,Kroniki Saltamontes”,
uzyskata tak duze wsparcie ze
strony miodziezy i rodzicow,
ze zupetnie ,znikad” wsko-
czyta na 63. miejsce rankingu.
To z kolei sprawito, ze trylogia
zainteresowali sie nauczyciele
z catej Polski.

— W efekcie tego zaintereso-
wania wydarzyto sie bardzo
duzo. ,Kroniki Saltamontes”
byly omawiane na lekcjach

Ksigzka na wakacje dla seniora

REKLAMA

i wyjechac...

Swic i

sie nie udac.

Cecile.

QA gdyby tak rzuci¢ wszystko

Guillaume Clicquot

Matzenstwu
sze$tdzie-
sieciolatkéw,
Francoise i Phi-
lippe Blancho-
tom, dentystce
i inspektorowi
podatkowemu,
nadarza sie oka-
zja, by wreszcie
zrealizowa¢ ma-
rzenia, przejsc¢
na emeryture,
Lrzuci¢ wszyst-
ko i wyjecha¢
w Bieszczady”.
W ich przypadku
do stonecznej
Portugalii, gdzie
czeka na nich
wymarzony dom.
W obawie przed
krytyka i opo-
rem ze strony
dzieci i teSciowej
postanawiajg

przygotowac przeprowadzke w najwiekszej tajemnicy. Maja
misternie uknuty plan, w ktérym nie ma prawa cokolwiek

Od strony finansowej Blanchotowie sg ustawieni — chca ku-
pi¢ od matki Philippe’a, Mamiline, jej mieszkanie w Paryzu
jako zabezpieczenie na przyszto$¢, wiasny dom (rodzinne
gniazdo catej familii) za$ sprzeda¢, a z jego sprzedazy
sfinansowac zakup willi w Portugalii. Od strony rodzinnej —
réwniez wszystko jest pouktadane. Dzieci Blanchotéw sa
w szczesliwych zwiazkach, a matka Philippe’a ma zosta¢
umieszczona w domu seniora, ktéry prowadzi ich cérka —

Nadchodzi czas realizacji zyciowego projektu i wtasnie
wtedy zaczynajg sie prawdziwe schody...

Ciepta i zabawna powies¢, ktéra spodoba sie zaréwno
starszym, jak i mtodym czytelnikom.

Swiat Ksiazki

NIKODEM

TERAPEUTA DUSZY

Przedstawiamy Nikode-
ma, jednego z samo-
zwanczych  uzdrowicieli
i szamanow. Kobiety
ttumnie odwiedzajg jego
gabinet, ufajg mu, a on ra-
tuje je z zyciowych opre-
sjii i zwatpien. Jego koja-
cy gtos i pomocne dfonie
nie tylko pozwajg im po-
dzwigna¢ sie z kryzysow,
ale tez rozpalajg wyob-
" raznie. Za te emocje sag
w stanie zaptaci¢ kazdg
cene — jednak sam Niko-
dem watpi w swg moc. Co
okaze sie prawda w jego
zyciu? Czy posiada dar
uzdrawiania — i czy potrafi
uzdrowi¢ samego siebie?

Maja Wasata — kobieta o stu twarzach, tysigcu rak i milionie
pasji. Polonistka, logopeda, trener umiejetnosci spotecznych,
masazystka. Niezmiennie szuka odpowiedzi na pytanie ,Co ja
tutaj robie?”, w czym pomaga jej dar uwaznego obserwatora.
Interesujg ja ludzie, ich przekonania, a najbardziej motywacja
do zmian i uwalnianie sie od rol, jakie naktada na nich zycie.
Jest matka széstki dzieci, mieszka w Putawach.

jezyka polskiego w wielu
szkotach w Polsce w klasach
piatych, szostych i siodmych.
Organizowane sa tez konkur-
sy ze znajomosci lektury, np.
Miedzyszkolny Konkurs Czy-
telniczy na podstawie ,Kronik
Saltamontes” w Tanowie -
mowi autorka Monika Marin.

Rekord czytania

Warto wspomnie¢, ze w Szko-
le Podstawowej w Zninie padt
rekord czytania — ,Ucieczka
z Mroku” byfa czytana jed-
noczesnie przez 555 o0soéb.
Do tego dochodzg konkursy
recytatorskie, na ktorych wy-
korzystywane sg fragmenty
sKronik”, konkursy plastycz-
ne, w trakcie ktérych dzie-
ci wykonujg swoje wiasne
Maszyny do Produkowania
Szczedcia (maszyna taka wy-
stepuje w trylogii) albo prace,
w ktorych dzieci pisza, jak
zmienityby $wiat, gdyby miaty
takg moc.

Ksiazki Moniki Marin sg tez
omawiane w gronie samych
nauczycieli. Na Kongresie
Stowarzyszenia  Nauczycieli
Polonistow SNAP w Otwocku
jedna z prelegentek wygto-
si wyktad, ktérego tematem
przewodnim beda dylematy
moralne wspofczesnego czto-
wieka i kryzys wartosci, wias-
nie w oparciu o ujecie tego
problemu w ,Kronikach”.

Gdy nauczyciele zaczeli
opracowywacé ,Kroniki Sal-
tamontes”, chcac przyblizy¢
zawarto$¢ trylogii dzieciom,
zainteresowanie to dostrzegt
takze wydawca.

- Wychodzac naprzeciw na-
uczycielom, ktérzy i tak sg
przygnieceni praca, rozpo-
czelismy wspdtprace z do-
$wiadczong polonistka, panig
Wiestawg Penc-Chmiel, ktdra
zaczetfa tworzy¢ materiaty do
pracy na lekcjach z trylogia
LKroniki Saltamontes” — méwi
wydawca Piotr Kominiak.
Wszystkie bedg dostepne
bezptatnie na stronie interne-
towe] ksigzki (KronikiSalta-
montes.pl).

— Nikt nie ma odwagi po-
wiedzie¢, ze wiele lektur jest
niezrozumiatych i nadaje sie
jedynie dla koneseréw lub do
omawiania fragmentaryczne-
go. Ksigzki pisane wspotczes-
nie maja wieksze szanse trafi¢
do serc miodego czytelnika,
a jesli jeszcze posiadajg hu-
manistyczne i uniwersalne
wartoéci, moga by¢ przydat-
nym materiatem dla nauczy-
cieli — podkresla Piotr Komi-
niak.

Lekka przygoda

i gtebokie wartosci
Monika Marin chetnie opowia-
da o listach, jakie otrzymuje
od mtodych czytelnikow, kto-
rym spodobaty sie ,Uciecz-
ka z mroku”, ,Tajemnicze
Bractwo” oraz ,Nowe zycie”.
A takze o czytelnikach, ktorzy
przemierzyli setki kilometrow
pociggiem, by spotka¢ sie
z nig podczas Targow Ksiazki
w Krakowie.

— Od jednej z matek ustysza-
fam stowa, ktére szczegodlnie
zapadly mi w pamieé. Powie-
dziata: ,pani ksiazki zmienity
mojego syna. Stat sie inny. Po-
stanowit, ze zrobi co$ dobre-
go i stat sie wolontariuszem
w schronisku dla zwierzat”.
Trudno o bardziej wzruszaja-
ce chwile dla autora — mowi
pisarka.

Jednak to, ze ksigzka podo-
ba sie miodziezy, to jeszcze
nie powod, by omawia¢ ja
w szkole. Aby mogta by¢ uzy-
teczna w kontekscie szkoty,
powinna prezentowa¢ odpo-
wiednie postawy i wartosci.
Zapewne nie kazda ,fajna
ksiazka” bedzie nadawata sie
na lekture szkolna, ale tez nie
kazda moze liczy¢ na tak duza
przychylno$¢ nauczycieli.
,Kroniki Saltamontes” to try-
logia przygodowa, ktorej
akcja rozgrywa sie w latach
1945-2015. Akcja pierwsze-
go tomu, ,Ucieczki z mroku”,
rozpoczyna sie w Szczecinie,
pod koniec Il wojny $wiatowe;.
W miescie panuje gtoéd, ktéd-
ry szczegolnie dotyka dzieci
i osoby starsze, a w kolejnym
roku rozpoczyna si¢ obowigz-
kowe przesiedlenie ludnosci
niemieckiej za zachodnig gra-
nice Polski. W tych trudnych
okolicznosciach  poznajemy
chtopcow, ktérzy pomimo
przerazajacych do$wiadczen
zawsze dazg do znalezienia
dobrego wyjscia z sytuacji.
Nie poddajg sie smutkowi, ota-
czajacej ich beznadziei, i cho¢
czasem popetniajg btedy, to
jednak za kazdym razem znaj-
duja w sobie dos¢ sity, by na
przekér przeciwno$ciom losu
walczy¢ o lepsze zycie.
Czytajac ksigzke, poznajemy
nie tylko fakty z zycia boha-
terow, ale takze ich portrety
psychologiczne, na ktére
sktadaja sie mysli, uczucia,
leki i obawy. Wszystko to po-
rusza wyobraznie, a czytelnik
zaczyna sie zastanawiaé, czy
dzi$, koncentrujac sie na roz-
woju technologii, nie porzucili-
$my przypadkiem naszej sfery
emocjonalnej i nie zatracili-
$my wrazliwosci, ktora powin-
na by¢ motorem zycia.



