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klasyka jest w cenie
Znany i ceniony bloger modowy. Influencer, czyli człowiek wpływowy w świecie mediów społecznościowych. 
Senior, choć jego blog nie jest skierowany do tej właśnie grupy wiekowej. Z Janem Adamskim o pokazach 
i targach mody męskiej, klasycznej elegancji, błędach ubraniowych popełnianych przez brzydszą płeć 
rozmawia Magda Wieteska. 

Drodzy Czytelnicy, 

Oddajemy dziś kolejny iście 
wakacyjny numer Gazety 
Senior, w którym moda i uro-
da wiedzie prym. Zaprosili-
śmy do rozmowy znanego 
czytelnikom „Gazety Senior” 
blogera modowego Jana 
Adamskiego. Ponieważ roz-
mowa była długa i ciekawa 
w drukowanym wydaniu 
znajdziecie krótszą, a na 
stronie internetowej www.
GazetaSenior.pl dłuższą 
wersję wywiadu i dużo wię-
cej zdjęć pana Jana w cie-
kawych stylizacjach. Nasi 
redaktorzy seniorzy wzięli 
na warsztat temat mody se-
nioralnej, ich refleksje na ten 
temat znajdziecie w zabaw-
nych felietonach. 
Wybierającym się na urlop 
i powracającym z niego pre-
zentujemy wiele ciekawych 
porad dot. urody. Od natu-
ralnych, domowych sposo-
bów po zabiegi medycyny 
estetycznej, które już nie 
szokują, stają się powoli 
tylko jednym z ceremonia-
łów urodowych. W dodatku 
turystycznym przyjrzeliśmy 
się także rytuałom z różnych 
stron świata. Dowiecie się, 
jak dbają o urodę seniorki 
z Francji, Szwecji, Japonii 
i innych zakątków globu. 
Gorąco polecamy. 
Wakacje w pełni, ale za 
chwilę przyjdzie jesień, tem-
peratury staną się bardziej 
przyjazne. To dobry czas, 
aby zaplanować chwilę wy-
poczynku wolnego od waka-
cyjnego zgiełku. Zbliżający 
się sezon niski to najlepsze 
warunki i ceny. Zapraszamy 
do przejrzenia w DODAT-
KU TURYSTYCZNYM ofert 
ośrodków, które chętnie 
goszczą seniorów. Ponad-
to na stronach DODATKU 
garść porad, wskazówek 
i refleksji dot. podróży na 
emeryturze.
Tradycyjnie już piszemy 
o wyjątkowych inicjatywach. 
Poznań przedstawia anima-
torki senioralne, Kraków sta-
wia na wolontariat seniorów. 
Jeżeli chcecie czytać „Gaze-
tę Senior”, miesięcznik jest 
dostępny w płatnej prenu-
meracie za pośrednictwem 
Poczty Polskiej, którą można 
zamówić w każdym urzędzie 
pocztowym lub na stronie 
internetowej poczty polskiej: 
www.prenumerata.poczta-
-polska.pl. Zapisy na prenu-
meraty na IV Kwartał ruszają 
w sierpniu. Zapraszam także 
na portal GazetaSenior.pl, 
gdzie codziennie publikuje-
my dodatkowe, interesujące 
treści.

Miłej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna

Magda Wieteska: Pięć lat 
temu powstał Pana blog, do 
prowadzenia którego na-
mówił Pana syn. Przez tych 
pięć lat wiele się wydarzyło, 
przede wszystkim blog 
zyskał bardzo duży zasięg. 
Jak Pan sądzi – dlaczego? 
Przecież blogerów modo-
wych nie brakuje...
Jan Adamski: Rzeczywiście 
jest bardzo dużo męskich 
blogów modowych. Prze-
ważnie są prowadzone 
przez ludzi młodych lub 
bardzo młodych i pokazują 
styl zwany streetwear – czyli 
półsportowy luz oparty na 
trendach dyktowanych przez 
duże międzynarodowe sieci 
handlujące odzieżą. Jednym 
z wyróżników tego stylu są 
spodnie z dziurami na kola-
nach. Mój blog jest jednym 
z nielicznych, jakie propagują 
klasyczną męską elegancję, 
do której dodaję szczyptę 
ekstrawagancji, a niekiedy 
nawet szaleństwa, szczególnie 
kolorystycznego. I jak widać, 
jest spora grupa osób, którym 
taki styl się podoba. Muszę 
powiedzieć, że sam byłem 
zdziwiony, że ta grupa jest aż 
tak duża. Obecnie blog notuje 
około 200 tysięcy odsłon mie-
sięcznie, ale był taki okres, że 
przekraczał 400 tysięcy. 
M.W.: coraz bardziej 
popularne stają się pokazy 
mody senioralnej, zwykle 
towarzyszące wydarzeniom 
dedykowanym osobom 
60+. Jak je Pan ocenia?
J.A.: Klasyczna męska ele-
gancja jest uniwersalna i nie 
ma innych zasad dla młodych 
i starych. Jednak pokazy 
mody senioralnej mają sens 
o tyle, że mogą przypominać 
seniorom, że można i warto 
dbać o swój ubiór. Ukształ-
tował się u nas taki stereo-
typ, że mężczyzna w wieku 
senioralnym jest zaniedbany 
i zawsze ma na sobie te same 
ciuchy; znoszone i niemodne 
oraz w zbyt dużym rozmiarze. 
To ostatnie to zresztą nie jest 
wyróżnik seniorów, ale stan-
dard dla polskich mężczyzn. 
Stereotyp, o którym mówię, 
niestety jest prawdziwy w wie-

lu przypadkach. Jeśli pokazy 
mody senioralnej mogą coś 
w tej materii zmienić, to tylko 
im przyklasnąć.
M.W.: Hołduje Pan klasycz-
nej elegancji. czy jednak 
taki styl ubierania nie 
postarza?
J.A.: Jeśli postarza to tylko 
w takim sensie, że osiemna-
stolatek w garniturze, pod 
krawatem i np. w kapeluszu 
może rzeczywiście wyglądać 
na dwudziestopięciolatka 
(śmiech). Ale elegancko i kla-
sycznie ubrany sześćdziesię-
ciolatek w żadnym wypadku 
nie wygląda starzej tylko 
z uwagi na ubiór. Powiedział-
bym nawet, że przeciwnie: 
zadbany i dobrze ubrany 
senior wygląda młodziej 
niż jego rówieśnik ubrany 
byle jak. Przede wszystkim 
z dobrze ubranego seniora 
emanuje energia i radość ży-
cia, podczas gdy w zaniedba-
nym i źle ubranym – widzimy 
przede wszystkim starość.
M.W.: W ostatnim wywiadzie 
(trzy lata temu) dla Gazety 
Senior wspominał Pan, 

że największym błędem 
polskich mężczyzn jest 
noszenie zbyt obszernych 
marynarek. czy dziś widzi 
Pan jeszcze jakieś inne 
mankamenty?
J.A.: Niestety, sporo jest 
tych błędów powielanych 
przez większość mężczyzn. 
Szczególnym przypadkiem 
wspomnianego przez Panią 
noszenia ubrań w zbyt dużym 
rozmiarze są za długie spodnie 
i za długie rękawy marynarek. 
To błędy absolutnie powszech-
ne; spodnie zrolowane nad 
butami w charakterystyczną 
harmonijkę to częsty widok na 
naszych ulicach.
Bardzo powszechnym błę-
dem jest też brak dbałości 
o buty. I to zarówno w sensie 
złego ich doboru do reszty 
stroju (królują sneakersy zwa-
ne adidasami), jak i w sensie 
dbałości o ich czystość 
i ogólnie dobrą prezencję. 
Inny, powszechnie powielany 
błąd, to koszula z krótkim 
rękawem – w połączeniu 
z krawatem – zakładana do 
garnituru. Można powiedzieć, 

że jest to nasz narodowy strój 
weselny (śmiech). A jeśli już 
o koszulach mowa to warto 
zwrócić uwagę na inny błąd: 
podkoszulek prześwitujący 
przez tkaninę koszuli lub 
tiszert wyzierający zza koszuli 
rozpiętej pod szyją. Wyglą-
da to bardzo nieelegancko. 
Inny błąd koszulowy: czarna 
koszula zakładana do elegan-
ckiej, wieczorowej stylizacji. 
Nie tylko jest oznaką złego 
gustu, ale jest szkodzeniem 
swojemu wizerunkowi, gdyż 
twarz podkreślona czarnym 
kołnierzykiem wygląda na 
zszarzałą i zmęczoną. Nie 
na darmo w klasycznych 
męskich ubiorach wieczo-
rowych koszula jest zawsze 
biała. Po to, żeby twarz 
jaśniała i emanowała energią. 
Błędów koszulowych można 
by wyliczyć znacznie więcej, 
ale wspomnę jeszcze tylko 
o jednym. To koszula wypusz-
czona na spodnie i do tego 
założona marynarka. Nazy-
wam to stylem disco polo, 
gdyż jest on lansowany przez 
największego idola tego nurtu 

muzycznego.
Jeszcze inne błędy: za krótko 
(lub za długo) zawiązany 
krawat, krawat i poszetka 
z tego samego materiału, 
zapięty dolny guzik marynar-
ki, nakrycia głowy i okulary 
przeciwsłoneczne noszone 
we wnętrzach, głęboko 
rozpięta koszula ukazująca 
owłosiony tors (styl aktorów 
porno z ubiegłego wieku), 
elementy stroju plażowego 
w mieście (kąpielówki, klapki, 
podkoszulki), pasek i szelki 
noszone równocześnie. 
Wystarczy?
M.W.: Styl to nie tylko ubiór. 
co Pan sądzi o modzie 
na tzw. drwali, czyli pełny 
zarost – wąsy i broda, który 
od dobrych kilku lat towa-
rzyszy Polakom? Przodują 
w nim zwłaszcza młodzi 
mężczyźni...
J.A.: Ja też, gdy byłem 
młody, nosiłem długie włosy, 
spodnie dzwony, koloro-
we koszule w kwiaty i buty 
na słoninie. Czyli starałem 
się naśladować modny 
wówczas styl hippisowski. 

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

Supermodne okulary z Państwa mocą
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkła organiczne
z powłoką utwardzającą, 3 lata gwarancji, łącznie
z badaniem ostrości wzroku. 79,00 zł

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

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

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularów, znane marki i modele 

projektantów o międzynarodowej sławie*.

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich słów.

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

Nationwide / 263 x 129,5 mm
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REKLAMA

Przejawiał się on nie tylko 
w ubiorze, ale także w filozofii 
życia: zwrotowi ku naturze, 
zainteresowaniu filozofią 
i awangardową muzyką, 
pacyfizmem. Lumberseksu-
alizm, o którym Pani mówi, 
ze swoim nieokiełznaniem 
i epatowaniem męskością, 
był reakcją na wcześniejszy 
metroseksualizm, który był do 
przesady wymuskany i gładki. 
Nie mam nic przeciwko temu, 
żeby młodzi ludzie przeżywali 
swoje fascynacje modnymi 
prądami, a później wracali do 
klasyki. A tam ja już na nich 
czekam (śmiech).
M.W.: Doradza Pan nie tylko 
dojrzałym mężczyznom, bo 
również chłopcom przed 
studniówką. Skąd pomysł na 
tak szeroki zakres działania?
J.A.: Muszę zacząć od tego, 
że nigdy nie zakładałem, że 
mój blog będzie tworzony dla 
moich rówieśników lub choć-
by dla mężczyzn w średnim 
wieku. Jak wspomniałem, 
zasady klasycznej elegancji 
są takie same dla wszystkich, 
niezależnie od wieku. Porad-
nik dla uczniów szykujących 
się do studniówki stworzyłem 
dlatego, że wszystkie wcześ-
niejsze, na które się natkną-
łem w sieci, były bardzo 
powierzchowne i nie udzielały 
odpowiedzi na większość py-
tań, które stawiają przed sobą 
młodzi mężczyźni szykujący 
się do pierwszego w życiu, 
poważnego balu. Ja starałem 
się na nie odpowiedzieć, 
co miało m.in. ten skutek, 
że poradnik rozrósł się do 
monstrualnych rozmiarów. Ale 
cieszy się dużą poczytnoś-
cią i co roku ma ponad 100 

tysięcy odsłon. W rekordo-
wym roku 2017 miał ich 142 
tysiące. Biorąc pod uwagę, 
że w roczniku maturalnym 
jest około 120-130 tysięcy 
chłopców, to całkiem niezły 
wynik (śmiech).
Muszę tu jeszcze dodać, że 
60% moich czytelników ma 
mniej niż 34 lata, a kolejne 
15% mieści się w przedziale 
35-44 lata. Typowych senio-
rów, czyli ludzi po 65 roku 
życia, jest tylko 5,5%.
M.W.: Na Pana blogu 
znajdziemy nie tylko wpisy 
dotyczące stylizacji, ale 
także artykuły dot. szeroko 
pojmowanego „zdziwienia 
światem" – teksty z dość 
różnych dziedzin, np. 
o tradycji pączków w Tłusty 
czwartek powiązanej z... 
podatkami. 
J.A.: Blog jest podzielony na 
działy: „Styl i moda męska”, 
„Ptaki”, „Rock progresyw-
ny” i „Świat wokół nas”. Np. 
w dziale „Ptaki” pokazuję 
zdjęcia ptaków, które sam 
robię i opowiadam ciekawe 
historie o ich zwyczajach i za-
chowaniach. W dziale „Świat 
wokół nas” piszę krótkie 
felietony komentujące różne 
bieżące wydarzenia, zaś 
w dziale „Rock progresywny” 
piszę o zespołach rockowych 
z lat siedemdziesiątych ubie-
głego wieku. Jeśli pomyślała 
Pani teraz, że wydaje się 
niemożliwe, żeby dziś ktoś 
to czytał, to dodam, że takie 
wpisy potrafią mieć nawet kil-
kanaście tysięcy odsłon. Przy-
kładem jest wpis o zespole 
Brongl z Wysp Owczych, 
który w roku 1979 wydał 
jedyną swoją płytę (winylową) 

w nakładzie 200 egzemplarzy. 
Ja mam tę płytę i napisałem 
jej recenzję. Przeczytało ją 
ponad 5 tysięcy osób.
M.W.: Autorką fotografii na 
blogu jest Pańska żona. Jak 
zareagowała na tę Pana pa-
sję (z wykształcenia jest Pan 
inżynierem, z doświadczenia 
managerem), czy nie była 
zaskoczona, zdziwiona?
J.A.: O tak! Żona była zasko-
czona (śmiech). Ale, że jest 
przywykła do różnych moich 
odlotowych pomysłów, zaak-
ceptowała i ten. Jak również 
fakt, że doszło jej sporo pracy 
jako nadwornemu fotografowi 
bloga. Co np. wiąże się z wy-
jazdami, dwa razy do roku, na 
wielkie targi mody męskiej, 
do Florencji.
M.W.: Jest Pan aktywny nie 
tylko na blogu, ale także ma 
Pan stronę na Facebooku 
i konto na Instagramie, 
które śledzi 24 tys. fanów. 
Jednym słowem jest Pan 
influencerem. czy bycie 
influencerem może być 
dochodowe?
J.A.: O tak! Są influencerzy, 
których dochody liczą się 
w dziesiątkach milionów dola-
rów. W Polsce te dochody są 
mniejsze, ale i tak liczba tych, 
którzy przekraczają milion zło-
tych rocznego dochodu, jest 
dwucyfrowa, a może nawet 
trzycyfrowa.
Natomiast jeśli chciała Pani 
zapytać, czy ja zarabiam na 
swoich kanałach, to muszę 
powiedzieć, że tu sytuacja nie 
jest już taka optymistyczna. 
Owszem, mam przychody, 
ale gdyby odliczyć koszty 
wszystkich moich ubrań – bez 
których te kanały nie mogłyby 

przecież funkcjonować – to 
wynik jest nie najlepszy. Oka-
zuje się, że problemem jest 
mój wiek. Potencjalni rekla-
modawcy z góry zakładają, że 
skoro ja jestem seniorem, to 
i moi czytelnicy należą do tej 
grupy wiekowej, a to nie jest 
grupa docelowa dla większo-
ści z nich. Mam takie propo-
zycje kampanii reklamowych, 
których nie mogę przyjąć, np. 
reklama kleju do protez zębo-
wych, natomiast rzadko trafia-
ją do mnie propozycje udziału 
w kampaniach, które są 
skierowane do ludzi młodych. 
To paradoks, bo przecież moi 
czytelnicy, w przytłaczającej 
większości, są młodzi.
M.W.: Jak Pan wypoczywa? 
co Pan lubi robić w wolnym 
czasie?
J.A.: Kiedyś nie wyobrażałem 
sobie życia bez wyjazdów: 
zimą na narty, a latem na 
windsurfing. A oprócz tego 
jeszcze jakichś, połączonych 
ze zwiedzaniem ciekawych 
miejsc. Z czasem stałem 
się zagorzałym domatorem 
i dziś trudno mnie gdziekol-
wiek wyciągnąć. Siedząc 
w domu, słucham muzyki 
i dużo czytam, hoduję kwiaty 
i fotografuję ptaki. Bo muszę 
dodać, że jestem najbardziej 
na świecie leniwym foto-
grafem ptaków. Bowiem nie 
jeżdżę po różnych miejscach, 
gdzie można spotkać ciekawe 
gatunki, lecz fotografuję tylko 
te ptaki, które przylecą do 
mojego ogródka (śmiech). 
całą rozmowę  
„Gazety Senior” z blogerem 
Janem Adamskim 
znajdziecie na  
www.gazetasenior.pl
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chroń dłonie latem 
zwane plamami wątrobowymi pojawiają się naj-
częściej na grzbiecie dłoni. Nie są efektem starze-
nia się skóry, lecz głównie brakiem odpowiedniej 
ochrony przed słońcem.

O tym, że nadmierne wysta-
wianie skóry na słońce, bez 
odpowiedniej ochrony, nie 
sprzyja młodości i zdrowej 
skórze wiadomo od dawana. 
Oprócz zmarszczek efektem 
nadmiaru kąpieli słonecznych 
mogą być plamy i przebarwie-
nia. Tzw. plamy wątrobowe 
pojawiają się już nawet u dwu-
dziestoparolatków. Monika 
Pawelska Nowak z firmy Zioło-
lek tłumaczy, skąd się biorą na 
dłoniach i jak zapobiegać ich 
powstawaniu. 
Nie wątroba i nie 
starość
Plamy wątrobowe nie są efek-
tem chorej wątroby ani dome-
ną osób w starszym wieku. 
Główną przyczyną ich powsta-
wania jest częste i długotrwałe 
wystawianie skóry na dzia-
łanie promieni słonecznych. 
Efekty dużej dawki promienio-
wania słonecznego mogą być 
widoczne dopiero po kilku 
latach, jednak częste przeby-
wanie na słońcu może spowo-
dować pojawienie się takich 
plam już w młodym wieku. 
Tworzą się one w miejscach, 
gdzie zbiera się nadmiar pig-
mentu. Może to być twarz, 
dekolt, ramiona, ale najczęś-
ciej powstają na zewnętrznych 
stronach dłoni. Występują 
w odcieniach koloru brązowe-
go, w postaci płaskich plam 
o nieregularnym kształcie. 
Warunkami sprzyjającymi po-
wstawaniu plam wątrobowych 
na rękach są dodatkowo za-
burzenia hormonalne, skłon-
ności dziedziczne, alergie, 
a także przyjmowanie niektó-
rych leków powodujących 
zwiększenie wrażliwości skóry 
na działanie słońca.
Dłonie – zapominana 
część ciała
Nasze dłonie są codziennie 
narażone na działanie czyn-
ników zewnętrznych, w tym 
atmosferycznych. Latem wy-
stawiamy je na działanie pro-
mieni słonecznych niemal bez 
przerwy. Często nawet nie my-
ślimy o tym, aby posmarować 

je kremem z filtrem przed wyj-
ściem z domu. Nawet na pla-
ży, używając kremu przeciw-
słonecznego, nakładamy go 
na dłoń, smarujemy poszcze-
gólne partie ciała, a o grzbie-
tach rąk zapominamy. 
zapobieganie 
przebarwieniom 
Ograniczając opalanie i sto-
sując kremy przeciwsłonecz-
ne z wysokimi filtrami moż-
na w znaczącym stopniu 
zapobiec powstawaniu prze-
barwień. Najbardziej odpo-
wiednie będą kremy z filtrem 
mineralnym, który nie wnika 
w skórę, lecz tworzy na niej 
warstwę odbijającą promienie 
UV. Warto wybrać te, które 
chronią przed promieniowa-
niem UVB i UVA, a jednocześ-
nie są emolientami, dzięki 
czemu dodatkowo nawilżą, 
zatrzymają wilgoć w skórze 
i stworzą barierę ochronną 
przed czynnikami zewnętrz-
nymi. Miejsca takie jak dłonie 
należy też smarować kremami 
ochronnymi znacznie częś-
ciej, gdyż wykonując różno-
rodne czynności, usuwamy je 
z rąk.
Usuwanie i rozjaśnianie 
plam
Brązowe plamy na skórze 
najszybciej można usunąć 
zabiegami złuszczającymi 
w gabinetach kosmetycznych 
(peelingi, kwasy, mikroderma-
brazja). Można także rozjaśnić 
plamy sposobami domowymi 
złuszczając i odnawiając na-
skórek. W tym celu warto wy-
korzystać sok z cytryny lub ze 
świeżego liścia aloesu. W roz-
jaśnieniu może także pomóc 
naturalny jogurt z miodem.
Plamy wątrobowe nie są przy-
czyną żadnych dolegliwości. 
Nie stanowią też zagrożenia 
dla zdrowia i życia. Warto 
jednak pamiętać, że osoby 
mające na skórze znamiona 
lub przebarwienia powinny je 
obserwować. Zmiana ich ko-
loru, kształtu, zaczerwienienie 
czy swędzenie są znakiem do 
odwiedzenia lekarza.

produktów dla zdrowej skóry
Aby była jędrna, o zdrowym kolorycie i fakturze. Poznajcie 
siedem produktów spożywczych, które przyczyniają się do 
zdrowia naszej skóry.7

Marchewka
Poczciwa marchewka. Jej za-
lety i wartości odżywcze są 
nie do przecenienia, a inten-
sywnie pomarańczowy kolor 
to zasługa beta-karotenu, 
prekursora witaminy A. Orga-
nizm przetwarza karotenoidy 
w witaminę A, a ta trafia do 
wszystkich komórek, w tym 
skóry. Służy układowi odpor-
nościowemu, zapobiega „ku-
rzej ślepocie” i jest niezbędna, 
by wszystkie procesy odnowy 
skóry przebiegały prawidło-
wo. Jest silnym antyoksydan-
tem, zwalcza wolne rodniki, 
które powodują uszkodzenia 
komórek. Działa też ochron-
nie przeciwko promieniowa-
niu UV, które też jest groźne. 
– Beta-karoten, gromadząc 
się w skórze, daje jej zdrowy 
odcień i rozświetlony wygląd. 
Sprzyja regeneracji skóry 
i pobudza pracę fibroblastów, 
a to ważne, bo te komórki pro-
dukują kolagen, niezbędny 
dla utrzymania jędrnej skóry 
– mówi Beata Kaleciński, kos-
metolog z Body Care Clinic 
w Katowicach. Szklanka soku 
marchewkowego dziennie po-
może odzyskać blask szarej, 
zmęczonej cerze. 
Łosoś
Z marchewką łączy go obec-
ność karotenoidów, m.in. 
astaksantyny i ksantofili. To 
dobre źródło kwasów ome-
ga-3 i 6, a także witamin roz-
puszczalnych w tłuszczach: 
E i D. Wszystko to sprawia, 
że łosoś wpływa korzystnie 
na stan zdrowia skóry i całe-
go organizmu. Chroniąc się 
od słońca musimy pamiętać 
o wypełnienie dziennego za-
potrzebowania na witaminę 
D, dlatego trzeba jej szukać 
w produktach spożywczych, 
m.in. w tłustych rybach. Nie-
nasycone kwasy tłuszczowe 
mają właściwości przeciwza-
palne, zapobiegają zaczer-
wienieniu i przesuszeniu skó-
ry oraz innym problemom 
wynikającym z ekspozycji na 
czynniki drażniące, jak smog 
i wiatr. Budują także błony 
komórkowe, dzięki czemu 
wzmacniają odporność na 
infekcje. W sklepie wybieraj-
my łososia tego najbardziej 
czerwonego, najlepiej dzikie-
go. Unikajmy bladego mięsa, 
które jest w zasadzie bez do-
brych tłuszczy, a zawiera spo-
ro złego cholesterolu. 
Brokuł
To zielone warzywo dla zdro-
wej skóry to prawdziwa skarb-
nica dobroczynnych związ-
ków. Karotenoidy i chlorofil to 
silne antyoksydanty. Do tego 
flawonoidy działające prze-
ciwzapalnie i zwiększające od-
porność na alergie. Brokuł za-
wiera także sulforafan, kolejny 
silny przeciwutleniacz o dzia-

łaniu przeciwnowotworowym 
i przeciwbakteryjnym. W tym 
warzywie znajdziesz również 
cały szereg mikroelementów: 
wapń, magnez, żelazo, cynk, 
do tego witaminy: C, K, wita-
miny z grupy B i kwas foliowy. 
Brokuł jest prawdziwym su-
perfood (ang. super jedzenie) 
dla skóry. 
Płatki owsiane
Kolejny produkt, którego nie 
powinno zabraknąć w kuch-
ni bojowniczki o piękną skó-
rę. Płatki owsiane zawierają 
błonnik. Jak się ma błonnik 
do skóry? To proste: zdrowie 
całego organizmu rozpoczyna 
się w jelitach. Błonnik uspraw-
nia trawienie, poprawia pery-
staltykę jelit i pozbywanie się 
toksyn z organizmu. Pomaga 
również w utrzymaniu prawid-
łowej flory bakteryjnej jelit, co 
przekłada się na lepszą kon-
dycję organizmu i skóry. Co 
ważne, płatki owsiane poma-
gają obniżyć poziom chole-
sterolu we krwi. – Podwyższo-
ny poziom cholesterolu grozi 
nie tylko chorobami układu 
krążenia, ale tzw. żółtakami, 
czyli nieestetycznymi zmiana-
mi pojawiającymi się najczęś-
ciej w okolicy oczu. Ponadto 
wysoki cholesterol wpływa 
niekorzystnie na wygląd cery, 
skóra staje się poszarzała 
i blada – ostrzega kosme-
tolog. Płatki owsiane to też 
świetny składnik maseczki na 
twarz. Dzięki nim skóra będzie 
nawilżona i bez podrażnień. 

Koniecznie wypróbuj!
Soja
Uwielbiana przez niektórych, 
a przez innych nienawidzona. 
Soja to roślina strączkowa, 
świetny (i smaczny) zamiennik 
mięsa. Jak wpływa na skórę? 
Zawiera izoflawony, w tym fi-
toestrogeny. Badania wyka-
zały, że pomagają walczyć ze 
zmarszczkami i zmniejszają 
reakcje zapalne. Warto wypró-
bować to warzywo w kuchni, 
bo asortyment produktów jest 
naprawdę szeroki: mleko so-
jowe, kotlety lub tofu i wiele 
innych. Soja urozmaici dietę 
i będzie sprzymierzeńcem 
w walce o zdrową cerę. – Na-
ukowcy odkryli korelację po-
między regularnym spożywa-
niem soi lub jej suplementów 
a poprawą kolorytu i faktury 
skóry. Ważna jest także z in-
nego względu, a mianowicie 
podnosi odporność na pro-
mieniowanie UV oraz sprawia, 
że nadmierne owłosienie jest 
mniej widoczne – mówi eks-
pert Body Care Clinic. Same 
korzyści!
zielona herbata, matcha
Antyoksydanty? Są! Substan-
cje przeciwzapalne? Są! Więc 
co jeszcze może tam być? 
Katechiny! To polifenole o bar-
dzo wysokiej skuteczności 
w walce z wolnymi rodnikami 
tlenowymi. Wolne rodniki po-
wstają jako produkt uboczny 
przemiany materii, są to sil-
nie aktywne cząsteczki, które 

muszą być dezaktywowane 
lub usuwane z organizmu, bo 
inaczej mogą niszczyć DNA. 
Uszkodzenie nici DNA to pro-
sta droga do problemów z go-
jeniem skóry, utratą jędrności 
i szybszym starzeniem. Co 
ważne, zielona herbata popra-
wia mikrokrążenie, redukując 
cienie pod oczami i obrzęki. 
Katechiny mają również właś-
ciwości antybakteryjne i ścią-
gające, więc esencja z her-
baty użyta jako tonik pomoże 
zwalczyć zmiany trądzikowe. 
Pietruszka, papryka, 
pomarańcza
Te trzy produkty mają jeden 
wspólny mianownik – wita-
minę C. Głównie kojarzona 
z właściwościami wzmacnia-
jącymi odporność, a często 
zapomina się o fakcie, że jest 
niezbędna do produkcji kola-
genu. Nie może jej zabraknąć 
w twojej diecie, jeśli zależy ci 
na opóźnieniu procesów sta-
rzenia. 
– Dzienne zapotrzebowanie 
na tę witaminę to od 70 do 90 
mg, jednak można bezpiecz-
nie zwiększyć dawkę nawet 
do 1 grama, co korzystnie 
wpłynie na procesy syntezy 
kolagenu. Trzeba wiedzieć, że 
z każdym rokiem tracimy 1% 
kolagenu ze skóry, więc war-
to już dziś pomyśleć o diecie 
chroniącej to cenne białko – 
mówi kosmetolog. 
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Jak zadbać o skórę seniora na urlopie?
W wakacje nasza skóra nie odpoczywa. Gdy wyjeżdżamy, często zapominamy o codziennej pielęgnacji, 
ograniczając się co najwyżej do kremu z filtrem. Sprawdź, co może cię spotkać na wakacjach i jak 
uniknąć problemów. 
hotelowa klimatyzacja, ciepły 
wiatr, wysoka temperatura i ni-
ska wilgotność na zewnątrz to 
czynniki sprzyjające wysusza-
niu się skóry. Może swędzieć, 
łuszczyć się i być miejscami 
zaczerwieniona. Warto pa-
miętać o kilku wskazówkach. 
W basenie chlorowana woda, 
a w morzu sól może dać się 
we znaki, dlatego po wyjściu 
z wody weź prysznic z uży-
ciem dobrego żelu o neutral-
nym ph, bez zawartości pa-
rabenów i o jak najmniejszej 
ilości dodatków zapacho-
wych. Mydło, zwłaszcza an-
tybakteryjne, jest najgorszym 
rozwiązaniem, bo pozbywa 
nas naturalnej bariery ochron-
nej skóry. – Mydło jest z reguły 
zasadowe, a myjąc nim ciało 
neutralizujemy tzw. kwaśny 
płaszcz ochronny skóry, któ-
ry zapewnia ochronę przed 
bakteriami i innymi drobno-
ustrojami, także przed utratą 
wody, a oprócz tego w lekko 
kwaśnym środowisku najle-
piej przebiegają procesy re-
generacji skóry. Jeżeli jednak 
zdecydujemy się na mycie 
mydłem, to możemy się na-
razić na suchość i łuszczenie 
skóry oraz większą podatność 
na infekcje, o które na wy-
jeździe nie trudno – twierdzi 
kosmetolog Katarzyna Brzo-
zowska z Body Care Clinic 
w Katowicach.
Aby uniknąć nadmiernego 
przesuszenia skóry warto 
nanosić sprawdzone kremy 
nawilżające z dodatkiem na-
turalnych olejów roślinnych 
ze składnikami łagodzącymi 
takimi jak allantoina czy pan-
tenol. Na silnie przesuszo-
ną skórę możemy stosować 
preparaty z kilkuprocentową 
zawartością mocznika, który 
zatrzyma wodę na dłużej. Po-
kojowa klimatyzacja też nie 
musi być ustawiona na najniż-
szą temperaturę, podnieśmy 
termostat kilka stopni wyżej, 
a powietrze będzie bardziej 
przyjazne.
Wysyp trądziku
Jeżeli za kierunek letnich wo-
jaży obraliśmy ciepłe kraje, 
a nie koło podbiegunowe, 
to nie unikniemy pocenia, 
a do tego większego wydzie-
lania sebum, co w połącze-
niu z bakteriami prowadzi do 
prawdziwej wakacyjnej zmory, 
czyli pryszczy.
W 40-stopniowym upale 
zwłaszcza seniorzy nie unikną 
pocenia. Do ocierania czoła 
z potu używajmy czystego 
ręcznika, chusteczki higienicz-
nej lub jednorazowego ręczni-
ka papierowego. – Nadmierne 
pocenie możemy spróbować 
zahamować preparatami z so-
lami aluminium, ale stosowa-
nie ich w rejonie twarzy może 
wpływać drażniąco na skórę 

i zamiast pozbyć się jednego 
problemu, nabawimy się ko-
lejnych – łuszczącej i zaczer-
wienionej skóry – przestrzega 
kosmetolog.
Zmiany skórne pojawiają się 
zwykle w rejonie twarzy, więc 
do jej mycia używajmy prepa-
ratów oczyszczających skórę 
z nadmiaru sebum, a po my-
ciu zalecane są lekkie kos-
metyki z niekomedogennymi 
składnikami, tzn. takimi, które 
nie zatykają porów. Krem do 
twarzy powinien być nawilża-
jący, nietłusty (oil-free) i o lek-
kiej konsystencji. Zwróćmy na 
to uwagę przy pakowaniu wa-
lizki przed wyjazdem.
Potówki i odparzenia
Sam pot jest niezwykle po-
trzebny i spełnia ważną funk-
cję – ułatwia termoregulację, 
czyli pozbywanie się ciepła 
z organizmu, a także nadmia-
ru niektórych soli i związków 
mineralnych, wspomagając 
nerki. Gdy jest ciepło, ćwiczy-
my intensywnie lub gdy coś 
nas zdenerwuje, gruczoły (po-
towe) zwiększają wydzielanie 
potu. W upalnym otoczeniu 
przeforsowane gruczoły mogą 
jednak się zatykać. Efekt? Na 
skórze pojawia się swędząca 
wysypka.
– Potówki pojawiają się naj-
częściej na twarzy, plecach 
i karku, ale również dłoniach 
i stopach. Przede wszystkim 
należy zadbać o zmniejsze-
nie pocenia, czyli ubieramy 
się przewiewnie, przebywa-
my w cieniu, schładzamy się 
letnią wodą i pijemy ochła-
dzające napoje. Miejscowo 
na stopy możemy stosować 
zasypki zmniejszające potli-
wość, a na inne rejony ciała 
zasypki z kwasem borowym, 
cynkiem i łagodzącą allantoi-
ną – radzi Katarzyna Brzozow-
ska. 
Innym problemem, ści-
śle związanym z poceniem 
i szczególnie przykrym po 
60-tce, są odparzenia. Poja-
wiają się w miejscach, gdzie 
trudno o dostęp powietrza 
np. w fałdach skórnych, pa-
chwinach, między pośladka-
mi, pod biustem. Skóra jest 
zaczerwieniona, bolesna, 
może swędzieć, w bardziej 
zaawansowanych przypad-
kach pojawia się wysięk płynu 
surowiczego i pęcherzyki nim 
wypełnione. – Odparzeń nie 
wolno bagatelizować. Gdy nie 
zadbamy o odpowiednią hi-
gienę podrażnionych miejsc, 
to narażamy się na skórne 
problemy w postaci infekcji 
bakteryjnej lub grzybiczej. 
Przede wszystkim zadbajmy 
o dobrą wentylację. Przewiew-
na odzież i rezygnacja na kilka 
dni z intensywnych spacerów 
lub jazdy na rowerze to dobry 
pomysł. Na skórę stosujmy 

zasypki zmniejszające potli-
wość i z łagodzącymi skład-
nikami, jak pantenol i allanto-
ina. W drogeriach (aptekach) 
dostępne są kremy ochronne, 
ale nakładajmy je z umiarem, 
cienką warstwą, by umożliwić 
skórze oddychanie – wyjaśnia 
kosmetolog.
Alergia na słońce
Dopiero wyszliśmy na plażę, 
a już na rękach i przedramio-
nach mamy czerwone, swę-
dzące placki? To może być 
alergia na słońce, przez spe-
cjalistów nazywana fotoder-
matozą lub fotouczuleniem. 
To sytuacja, w której pod 
wpływem promieni słonecz-
nych układ odpornościowy 
daje o sobie znać, nawet, je-
żeli realnego zagrożenia nie 
ma w pobliżu.
– Fotouczulenie może się ob-
jawiać rumieniem, pokrzywką 
oraz świądem. Osoby, które 
mają ochotę się opalać po-
winny przeglądnąć apteczkę. 
Niektóre leki, nawet te bez 
recepty, mają działanie foto-
uczulające. Trzeba uważać 
szczególnie na m.in. antybio-
tyki z grupy tetracyklin, sul-

fonamidy, leki moczopędne 
(furosemid) i przeciwarytmicz-
ne (amiodaron). Z ziołowych: 
dziurawiec zwyczajny, nagie-
tek, mniszek lekarski. Reakcję 
mogą również spowodować 
leki do stosowania miejscowe-
go, jak popularny przeciwza-
palny diklofenak i ketoprofen 
– mówi kosmetolog.
Aby ustrzec się nieprzyjem-
nych objawów fotoalergii czy-
tajmy ostrzeżenia nawet na le-
kach dostępnych bez recepty. 
Gdy już zauważymy pierwsze 
objawy, osłońmy skórę przed 
promieniami słonecznymi. 
Przy dotkliwym swędzeniu 
ulgę mogą przynieść miejsco-
we lub doustne leki przeciwhi-
staminowe. Poważniejsze 
przypadki fotouczulenia kon-
sultujmy z dermatologiem.
Grzybice
Skóra seniora jest konserwa-
tystką. Lubi stałą temperaturę, 
nie przepada za opalaniem, 
przyzwyczaja się do kosme-
tyków, które stosujemy na co 
dzień. Gdy pozwolimy sobie 
na odstępstwa od normy, 
może się zareagować ner-
wowo – będzie przesuszona, 

podrażniona, bardziej skłonna 
do wyprysków alergicznych, 
ale również bardziej podatna 
na infekcje.
Grzybica skóry i paznokci jest 
przypadłością niezwykle po-
wszechną. Szacuje się, że do-
tyka ok. 40% populacji. Niele-
czona może doprowadzić do 
przykrych konsekwencji, dla-
tego ważna jest profilaktyka, 
a przy pierwszych oznakach 
zdecydowane leczenie.
– Objawy grzybicy są niepo-
zorne, skóra jest zaczerwie-
niona, swędząca, a mimo 
zastosowania środków łago-
dzących nie przechodzi tylko 
z dnia na dzień objawy nara-
stają. Do charakterystycznych 
objawów należy również łusz-
czenie się skóry w miejscu 
infekcji, pojawienie się pęche-
rzyków i krost – mówi kosme-
tolog.  
Grzybicą można zarazić się 
właściwie wszędzie. Zarodniki 
są trudne do zwalczenia i lu-
bią miejsca wilgotne i ciepłe, 
nie tylko na ciele człowieka, 
ale również w jego otoczeniu. 
Kabina prysznicowa, podło-
ga łazienki, basenu, sauna, 

nawet dywan i ręczniki w po-
koju hotelowym – wszędzie 
możemy zakazić się grzybicą. 
Na wakacje warto brać swo-
je klapki i nie wchodzić bez 
nich pod prysznic czy na ba-
sen. Muszą być przewiewne 
i łatwe do umycia oraz wysu-
szenia. W bardziej zabudo-
wanych stopa nie wyschnie 
tak szybko, jak to konieczne. 
Na wyjazd warto zaopatrzyć 
się w antygrzybiczną zasyp-
kę lub spray i stosować je 
profilaktycznie. Jeżeli jednak 
zauważymy u siebie pierwsze 
objawy, nie zwlekajmy z wizy-
tą w aptece. Bez recepty do-
stępne są preparaty w postaci 
maści, roztworu czy sprayu, 
popularne są substancje ak-
tywne, jak klotrimazol, terbina-
fina, cyklopiroks. Nieleczona 
grzybica łatwo się rozprze-
strzenia na ciele, ale również 
innych domowników. Po ustą-
pieniu objawów kurację na-
leży kontynuować minimum 
przez kilka tygodni.



Dlaczego kobiety łysieją? Przyczyny i porady
Chociaż utrata włosów wydaje się problemem typowo męskim, to zmaga się z nim także wiele kobiet. Lekarze 
wymieniają dziś nawet 21 najczęstszych przyczyn łysienia u kobiet, wliczając w to m.in. choroby tarczycy, nadmiar 
witaminy A, a nawet depresję.  

Szacuje się, że nawet 1 na 3 
kobiety zmaga się z proble-
mem łysienia lub przerzedze-
nia  włosów. W grupie po me-
nopauzie problem dotyczy już 
75% pań. 
Jedną z częstszych przyczyn 
wypadania włosów są zabu-
rzenia o charakterze emocjo-
nalnym np. silny stres, trau-
ma, zaburzenia odżywiania 
(anoreksja) czy depresja. – 
Charakterystyczne dla łysienia 
spowodowanego stresem jest 
stopniowe przerzedzanie się 
włosów, pogorszenie ich kon-
dycji oraz zaburzenie porostu 
nowych. Zwykle dolegliwość 
obserwuje się po 3-6 miesią-
cach np. od przeżytej traumy 
– mówi dermatolog dr Elżbieta 
Meszyńska.
Rada: Konieczna jest walka 
ze źródłem stresu. Po trau-
matycznym przeżyciu lub 
w okresie silnego stresu warto 
zasięgnąć porady psychologa 
lub psychiatry. Ten może włą-
czyć odpowiednie leczenie 
farmakologiczne, psychote-
rapię lub zajęcia relaksacyjne 
np. jogę.
Pilnuj diety
Przyczyną wypadania włosów 
mogą być także zaburzenia 

odżywiania, niedobory wita-
min i minerałów, cynku, wita-
miny D i witamin z grup B. – Dla 
zdrowych włosów konieczna 
jest dieta bogata w cynk, że-
lazo, witaminę D, ale także 
w błonnik, proteiny i witaminy 
z grupy B (zwłaszcza B5, B6 
i B12), C i E. W wielu przypad-
kach pomocna może być zwy-
kła suplementacja – wyjaśnia 
dermatolog.
Rada: Stosuj dietę bogatą 
w warzywa i owoce, zwłasz-
cza bogate w witaminy B m.in. 
jabłka, jagody, groch zielony, 
fasola biała i orzechy włoskie. 
Pomocne będą także produkty 
zwierzęce m.in. mięso królika, 
łosoś, halibut, pstrąg, cielęcina 
czy… wątroba wieprzowa. Ca-
łość warto dopełnić suplemen-
tacją kwasami Omega-3.
Badaj tarczycę
Zaburzenia pracy tarczycy to 
najczęstszy zespół chorób 
mogący mieć wpływ na utra-
tę włosów. Skutkiem wahania 
poziomu hormonów może 
być wypadanie włosów i ich 
przerzedzenie. W przypad-
ku niedoczynności tarczycy 
włosy stają się osłabione, 
matowe, łamliwe, cieńsze. 
We włosach dochodzi do za-

burzenia przemiany materii, 
w efekcie czego większość 
z nich z fazy wzrostu (ana-
genu) od razu przechodzi do 
fazy odpoczynku (telogenu). 
Dodatkowo jest to potęgo-
wane przez obrzęk tkanki 
podskórnej.  W nadczynność 
tarczycy włosy mogą także 
ulec osłabieniu. Stają się wte-
dy niezwykle cienkie i lekkie. 
Zmiany, jakie w nich zacho-
dzą, są takie same natomiast 
jak w przypadku niedoczyn-
ności tarczycy. Lekarze jed-
nak uspokajają. – Nie jest to 
proces trwały i nieodwracalny. 
W porę postawiona diagno-
za i wprowadzone leczenie 
jest w stanie go zahamować, 
a nawet odwrócić. Warunkiem 
jest włączenie odpowiednich 
leków, precyzyjnie dobranych 
do schorzenia – mówi dr Me-
szyńska.
Rada: Wykonuj regularne 
badania poziomu hormonów 
TSh. Warto także wykonać 
dodatkowe badania poziomu 
hormonów fT3 i fT4, a następ-
nie skonsultować je z leka-
rzem rodzinnym lub endokry-
nologiem. 
zbadaj krew
Czasami przyczyna wypada-

nia włosów leży we krwi. Na-
wet 1 na 10 kobiet cierpi na 
anemię, czyli niedokrwistość. 
Oznacza to, że  przynajmniej 1 
na 10 kobiet narażona jest na 
łysienie. Przyczyna anemii to 
najczęściej niedobór żelaza. 
Minerału, którego niedobór 
również wpływa na kondycję 
włosów i ich gęstość. – Jeśli 
w parze z wypadaniem wło-
sów idzie chroniczne zmę-
czenie, zawroty głowy, bóle 
głowy, bladość skóry, cery czy 
nieustannie zimne ręce i dło-
nie warto wykonać morfologię 
krwi, a zwłaszcza hematokryt 
i poziom ferrytyny. W przypad-
ku wypadania włosów, któ-
rego przyczyną jest anemia, 
często zwykła suplementacja 
żelazem jest w stanie uchronić 
nas przed ich utratą  – tłuma-
czy ekspertka.
Rada: Badaj regularnie krew, 

zwłaszcza jeśli objawy suge-
rują niedokrwistość. Wzbogać 
także dietę w warzywa boga-
te w żelazo, zwłaszcza szpi-
nak, sałatę, jarmuż, a także 
buraki, soczewicę, marchew 
i pietruszkę. Warto sięgnąć 
po owoce, zwłaszcza: morele, 
jabłka, truskawki, czereśnie, 
maliny, wiśnie. Jedzmy je bez 
ograniczeń!
Uważaj na odchudzanie
Chociaż przyjemniej jest zgu-
bić szybko 5 czy 10 kilogra-
mów, to nie zawsze szybkie 
chudnięcie wpływa pozytyw-
nie na organizm. Tę nagłą 
zmianę masy ciała „odczu-
wają” także nasze włosy. Po-
wód? Szybkie schudnięcie 
przez organizm odbierane jest 
jak fizyczna trauma, duży wy-
siłek, na który nie zawsze jest 
przygotowany. – Intensywna 
dieta odchudzająca, która 
w ekspresowym tempie ma 
spalić kilogramy, bywa stresu-

jąca dla organizmu. Co więcej, 
często pozbawiona jest ona 
mikro- i makroelementów nie-
zbędnych dla zdrowia włosów, 
ale także np. paznokci. Może 
to skutkować nawet 6-mie-
sięcznym okresem wypadania 
i przerzedzenia się włosów. 
Jest to jednak proces odwra-
calny. Warunkiem jest jednak 
rozsądna dieta – mówi dr Me-
szyńska.
Rada: Nie odchudzaj się tzw. 
głodówką i przypadkową dietą 
ubogą w witaminy oraz cynk 
i żelazo. Stopniowe odchu-
dzanie w oparciu o zbilanso-
waną dietę nie wpłynie nega-
tywnie na włosy.
kiedy włosy są zbyt 
tłuste
Nadmiar łoju i łupież to nie 
tylko problem natury este-
tycznej. Z czasem może on 
także wpłynąć na… gęstość 

włosów. Włosy z łojotokiem są 
bardziej podatne na „wychwy-
tywanie” z powietrza choro-
botwórczych drobnoustrojów, 
mogących powodować infek-
cje skóry. Czasami w takiej 
sytuacji może dojść do jedno-
czesnego zakażenia bakteryj-
nego, grzybiczego i pasożyt-
niczego. – Skutkiem tego jest 
tzw. infekcja domieszkowa, 
czyli penetracja przez drobno-
ustroje brodawki lub mieszka 
włosowego i uszkodzenie bar-
dzo delikatnej macierzy włosa. 
Może to prowadzić do zaha-
mowania wzrostu włosów lub 
wręcz przeciwnie, wypadania 
– tłumaczy dermatolog. 
Rada: Jeśli masz włosy skłon-
ne do przetłuszczania, sto-
suj odpowiedni szampon lub 
emulsję do włosów tłustych. 
Warto także sięgnąć po prze-
ciwłupieżowe szampony za-
wierające cynk.

Ach, te geny
Za łysieniem nie zawsze stoją 
nasze nawyki czy uleczalne 
schorzenia. Często „winne” 
są geny. łysienie typu żeń-
skiego, będące odpowiedni-
kiem łysienia typu męskiego 
(androgenowego), to postę-
pujący proces, który uwarun-
kowany jest genetycznie. 
Szacuje się, że dotyczy ono 
nawet 20-60% kobiet przed 
60-tką. – Mówiąc wprost, jeśli 
babcia lub mama miały prob-
lem z łysieniem lub cienkimi 
włosami, najpewniej i nas on 
dotknie – mówi dr Meszyń-
ska. łysienie tego typu łatwo 
poznać po schemacie. Wło-
sy przerzedzają się przede 
wszystkim w okolicy czoła, to 
miejsca niezwykle podatne na 
działanie androgenów. Nieco 
mniej intensywniej proces po-
stępuje natomiast w okolicy 

potylicy. Co ciekawe, pomi-
mo podobnego schematu do 
męskiego, u kobiet rzadko 
dochodzi do całkowitego wy-
łysienia.
Rada: Sięgnij po mezoterapię 
igłową z koktajlem odżyw-
czym zawierającym np. fina-
steryd, dutasteryd lub mino-
ksidil. Zdecyduj się także na 
farmakoterapię. Wykorzystuje 
się w niej 2 leki – finasteryd 
lub minoksidil. Działanie tego 
pierwszego blokuje produk-
cję dihydrotestosteronu (ak-
tywnej formy testosteronu), 
którego nadmiar przyczynia 
się do wypadania włosów. 
Drugi z leków, podawany 
miejscowo w stężeniu 2% 
lub 5%, rozszerza naczynia 
krwionośne głowy i poprawia 
krążenie, powodując odrost 
włosów w nieznacznym stop-
niu.
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Bujną  
czuprynę mieć
Włosy są cennym atrybutem urody, nie dziwi 
więc, że ich utrata stanowi istotny problem. 
Co mają włosy do pewności siebie? 
Przeczytaj!
Każdy z nas traci dziennie 
około 50-100 włosów i nawet 
tego nie zauważa. Przecięt-
nie ze skóry głowy wyrasta 
80.000-150.000 tys. włosów. 
W dni, kiedy myjemy włosy 
może ich wypaść nawet do 
250. Taka liczba nie powin-
na być jednak powodem 
do obaw. Co powinno nas 
zaniepokoić? Można przy-
jąć, że problem zaczyna się 
wtedy, kiedy liczba włosów 
spada poniżej 50 na cm2. 
Kiedy włosy zaczynają wy-
padać garściami, znajduje-
my je w dużych ilościach na 
poduszce, w umywalce, pod 
prysznicem – wówczas poja-
wiają się prześwity i widoczne 
przerzedzenie włosów. Wtedy 
warto problem diagnozować 
u specjalisty i szukać rozwią-
zań.
Jeden z największych 
lęków
Eksperci szacują, że 80 proc. 
mężczyzn doświadczy utraty 
włosów w pewnym momen-
cie swojego życia. Większo-
ści z nich dotyczyć będzie 
łysienie androgenowe, któ-
re odpowiada za 95 proc. 
wszystkich przypadków utra-
ty włosów u panów. Badania 
pokazują, że wraz z utratą 

włosów mężczyźni czują, że 
tracą kontrolę nad własnym 
życiem. W jednej z ankiet 
przeprowadzonej w Wielkiej 
Brytanii zapytano mężczyzn 
o ich największe lęki. Bry-
tyjczycy najbardziej boją się 
m.in. choroby, śmierci czy 
ataku terrorystów, zaś na 7 
miejscu… utraty włosów.  Co 
ciekawe, panowie woleliby 
stracić pracę czy zostać zdra-
dzonym niż wyłysieć. 
Łysienie kobiet
To mit, że problem łysienia 
dotyczy wyłącznie mężczyzn. 
Kobiety również zmagają się 
z utratą włosów m.in. na sku-
tek zaburzeń hormonalnych 
po menopauzie, pod wpły-
wem długotrwałego stresu, 
przy wahaniach wagi, po za-
biegach stylizacyjnych oraz 
w schorzeniach takich jak 
zespół policystycznych jajni-
ków czy anemia. Natomiast 
nie każdy zdaje sobie sprawę 
z tego, że u kobiet, podobnie 
jak u mężczyzn, występuje ły-
sienie androgenowe, na które 
wpływ mają geny i hormony. 
łysienie typu męskiego 
u kobiet przebiega dość po-
dobnie jak u panów, włosy 
najczęściej przerzedzają się 
równomiernie na całej po-

wierzchni skóry głowy lub od 
czubka, pogłębiając się na 
boki. Natomiast u pań rzadko 
występuje charakterystyczna 
dla łysienia męskiego tzw. ko-
rona, czyli placek łysej skóry 
na czubku głowy czy cofnięta 
linia czoła tzw. zakola. Ko-
biety bardzo rzadko łysieją 
całkowicie, ich włosy są za to 
przerzedzone, a jeśli odrasta-
ją to cieńsze i krótsze. 
Przeszczep włosów
Przeszczep włosów to trwałe 
rozwiązanie problemu. – Pa-
cjenci mają do wyboru meto-
dę STRIP, gdzie z tyłu głowy 
wycina się pasek owłosionej 
skóry lub FUE, gdzie pobie-
ra się pojedyncze mieszki 
włosowe. Ta druga metoda 
zyskuje na popularności ze 
względu wykorzystywaną 
technologię. Zabieg prze-
szczepu włosów techniką 
FUE może być wykonany 
manualnie, ale coraz częściej 
w zabiegu asystuje robot. Ze 
względu na małą inwazyjność 
pacjent może po kilku dniach 
wrócić do pełnej aktywności. 
Nową, trwałą fryzurą pacjent 
może cieszyć się po około 
roku – wyjaśnia dr Grzegorz 
Turowski, chirurg plastyczny.
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Witamina D - witamina słońca
Zdecydowana większość Po-
laków ma jej niedobór. Ogra-
niczona ekspozycja naszej 
skóry na słońce, w połącze-
niu z dietą ubogą w produkty 
zawierające witaminę D (np. 
tłuste ryby, jaja, grzyby), naj-
częściej prowadzą do jej bra-
ku w organizmie. - U osoby 
dorosłej, objawami niedobo-
ru witaminy D są często bóle 
mięśniowe, bóle stawowe, 
ogólne złe samopoczucie 
i częste infekcje. Zwłaszcza, 
jeśli mamy do czynienia z ko-
bietami w okresie menopau-
zalnym, kiedy to ochronne 
działanie estrogenów prze-
staje funkcjonować – mówi 
prof. Marek Ruchała.
Z badań wynika, że aż 90 
proc. Polaków ma niedobór 
witaminy D. Skutecznym roz-
wiązaniem może być więc 
jej suplementacja. - Obec-
ne rekomendacje zalecają 
przyjmowanie tej witaminy 
we wszystkich grupach wie-
kowych. Natomiast szcze-
gólnie jest to istotne u osób 
w wieku podeszłym, gdzie 
synteza skórna witaminy jest 
zaburzona, u osób z upośle-

dzonym wchłanianiem, np. 
w zaburzeniach wątroby lub 
nerek, a także u niemowląt 
i u dzieci, szczególnie w okre-
sie wzrostu. – mówi dr hab. 
Agnieszka Bienert, farmaceu-
tka z Uniwersytetu Medyczne-
go w Poznaniu.
Działa ona na poziomie ko-
mórki, przede wszystkim 
w mechanizmie genowym i to 
są procesy, które dość długo 
trwają. Witamina D reguluje 
wiele ważnych funkcji, ale to 
wymaga czasu, często mie-
sięcy, a nawet lat – mówi dr 
hab. Agnieszka Bienert. Dla-
tego, powinniśmy się starać, 
żeby w naszym organizmie 
była stała ilość witaminy D. 
Eksperci podkreślają, że jej 
działanie jest bardzo szero-
kie, m.in. wpływa na funkcjo-
nowanie układu odpornościo-
wego, a według najnowszych 
doniesień ma wpływ również 
na płodność. Ekspertka pod-
kreśla, że witamina D nie dzia-
ła doraźnie i dlatego nie ma 
sensu przyjmować jej dużych 
dawek np. w okresie infekcji.   
 

- Zalecane dawki witaminy D 
u osób dorosłych to 800 do 
2000 jednostek międzyna-
rodowych na dobę. Wyższe 
dawki zalecane są u osób 
otyłych, ciemnoskórych i pra-
cujących na zmianach noc-
nych. Natomiast u dzieci od 
roku do 18 r.ż. jest to od 600 
do 1000 j.m. – mówi dr hab. 
Agnieszka Bienert.   

źródło: zdrowie.pap.pl



8 Gazeta Senior nr 08/2019 www.GazetaSenior.pl

Regeneracja 
skóry po lecie
Słońce, wysokie temperatury, kąpiele w morzu czy basenie – tak najczęściej mijają 
nam wakacyjne dni. Niestety niekorzystnie wpływają na stan naszej skóry, która po 
lecie często jest przesuszona, podrażniona czy pełna przebarwień. Pomocą stają się 
wtedy zabiegi z zakresu medycyny estetycznej –  jakie wykonać, by przywrócić cerze 
promienność i blask?

Na to pytanie odpowiada dr 
Joanna Wiśniewska-Goryń, 
specjalista chirurgii plastycz-
nej i ogólnej w Centrum Me-
dycznym Damiana. 
Jeśli nasza skóra domaga się 
nawilżenia warto postawić na 
zabieg mezoterapii igłowej. 
Jest to metoda polegająca 
na śródskórnych iniekcjach 
aktywnych substancji, które 
powodują bardzo skuteczne 
i głębokie nawilżenie skóry. 
Odpowiada za to głównie 
kwas hialuronowy – naturalna 
substancja występująca w or-
ganizmie, której ilość w tkan-
kach z wiekiem systematycz-
nie zanika. Zabiegi z jego 
użyciem utrzymują się od 6 
do 18 miesięcy i służą prze-
de wszystkim osobom, które 
mają problemy z prawidło-
wym napięciem skóry, utratą 
nawilżenia czy brakiem sprę-
żystości. Metoda ta pozwa-
la na odmłodzenie naszej 
twarzy poprzez wypełnianie 
zmarszczek (warto przy tym 
podkreślić, że takich efektów 
nie da stosowanie serum do 
twarzy zawierającego kwas 
hialuronowy). Jego działanie 
oparte jest na utrzymywaniu 
stanu maksymalnego nawil-
żenia – jest to możliwe dzięki 
zdolnościom higroskopijnym, 
czyli wiązaniu wody (jedna 
cząsteczka wiąże około 1000 
razy więcej wody niż sama 
waży). Z tego powodu kwas 
hialuronowy jest szczególnie 
polecany dla skóry suchej.
Zabiegi mezoterapii igłowej 
pozwalają uzupełnić niedo-
bory witamin oraz minerałów, 
wspomagają mikrokrążenie 
i stymulują komórki do pro-
dukcji nowych włókien kola-
genowych. Dobór substancji 
aktywnych jest indywidualny 
dla każdego pacjenta – w za-
leżności od problemu, z jakim 
się zmaga. Po zakończonej 
serii zabiegów (ich liczbę 
określa lekarz po wywiadzie 
z pacjentem) obserwuje się 
wyraźną poprawę gęstości 
skóry, która staje się odmło-
dzona i rozjaśniona.
odżywcze koktajle dla 
skóry
Po okresie wakacyjnym i zwią-
zanym z nim częstym prze-
bywaniu na słońcu zazwyczaj 
możemy pochwalić się piękną 
opalenizną. Niestety wraz z nią 
na naszym ciele mogą pojawić 
się nieestetyczne przebarwie-
nia skóry. Są to obszary róż-

nej wielkości i kształtu o nieco 
ciemniejszym zabarwieniu 
niż pozostałe części ciała. 
Plamy pigmentacyjne wy-
stępują najczęściej na czole, 
nosie, policzkach czy w oko-
licy ust. Typowe jest również 
powstawanie przebarwień na 
dłoniach, dekolcie i szyi. Na 
pomoc przychodzi nam wi-
tamina C, która od lat stoso-
wana jest w celu zachowania 
nie tylko odporności, ale także 
zdrowego i młodego wyglądu. 
Dzięki niej możemy usuwać 
przebarwienia, wyrównać ko-
loryt cery i rozświetlić ją. Po-
nadto jest ona składnikiem 
niezbędnym do syntezy kola-
genu oraz chroni skórę przed 
przedwczesnym starzeniem. 
Właśnie z tego powodu jest 
stosowana przez specjalistów 
medycyny przeciwstarzenio-
wej w rewitalizujących koktaj-
lach przeciwzmarszczkowych 
kremów, pozwalających wy-
równywać koloryt cery.
zabiegi kolagenowe 
Odmłodzenie twarzy, szcze-
gólnie po okresie letnim, moż-
na uzyskać także za pomocą 
zabiegów odbudowujących 
kolagen. Np. kolagen Line-
rase to innowacyjna terapia 
z zakresu medycyny przeciw-
starzeniowej (dostępna np. 
w Centrum Zdrowej Skóry), 
której celem jest regeneracja 
skóry i przywrócenie jej blasku 
i sprężystości. Kolagen Linera-
se dzięki zawartym substan-
cjom aktywnym stymuluje do 
wzrostu włókna kolagenowe 
i fibroplasty odpowiadające za 
młody wygląd i kondycję skó-
ry. To preparat, który aplikuje 
się w formie iniekcji w okolice 
twarzy, szyi i dekoltu, ale także 
całego ciała. Zabieg nie wy-
maga okresu rekonwalescen-
cji, jest bezpieczny i nie powo-
duje reakcji alergicznych.
Peeling na 
przebarwienia twarzy 
Kolejnym sposobem, któ-
ry pozwoli poprawić wygląd 
naszego ciała i zredukować 
przebarwienia skóry po lecie, 
jest wykonanie peelingów. 
Zabiegi te służą złuszczeniu 
zewnętrznej warstwy skóry, 
a celem jest pobudzenie jej 
do regeneracji i odżywienie. 
Korzystając z profesjonalnych 
peelingów możemy też osiąg-
nąć różne efekty (od regene-
racji skóry po redukcję prze-
barwień) – wszystko zależne 

jest od doboru preparatów 
(np. chemiczne czy enzyma-
tyczne). Dzięki stosowanym 
peelingom dermatologicznym 
możemy odżywić komórki na-
skórka czy wspomóc syntezę 
kolagenu i elastyny. Zabiegi te 
pozwalają także na regulację 
wydzielania sebum, rozjaśnia-
ją przebarwienia czy spłycają 
zmarszczki. Rodzaj peelingu 
powinien wskazać specjalista, 
który dobierze go adekwatnie 
do potrzeb danej osoby.
lifting na odmłodzenie
Osocze bogatopłytkowe to 
zabieg, którego celem jest 
poprawa struktury i kolory-
tu skóry, dlatego doskonale 
sprawdza się jako terapia „od-
mładzająca”. Po jego wykona-
niu cera staje się odświeżona, 
promienna i wypoczęta. Atu-
tem jest wygładzenie zmar-
szczek i poprawa napięcia 
skóry. W ostatnich latach stał 
się bardzo powszechny i czę-
sto stosowany – powodem 
jego popularności jest bezpie-
czeństwo i brak występowania 
działań niepożądanych, a to 
wszystko dzięki wykorzystaniu 
własnej krwi pacjenta. Metoda 
ta polega na wstrzykiwaniu 
pod skórę zawiesiny płytek 
krwi i to od ich jakości oraz 
zawartych w nich czynników 
wzrostu zależy końcowy efekt. 
W praktyce oznacza to, że do 
zabiegu trzeba się należycie 
przygotować – np. stosować 
zbilansowaną dietę czy nie 
palić papierosów. Osocze bo-
gatopłytkowe stanowi także 
alternatywę dla osób, które 
nie akceptują kwasu hialuro-
nowego lub chorują na ciężką 
alergię. Osocze ma również 
działanie przeciwzapalne 
i przeciwbakteryjne, dzięki 
czemu wywiera ochronny 
wpływ na naszą skórę.
Ważne bezpieczeństwo
Pamiętajmy, że planując pod-
danie się zabiegowi z zakre-
su chirurgii plastycznej czy 
medycyny estetycznej należy 
przede wszystkim pomyśleć 
o swoim bezpieczeństwie. 
Bardzo ważny jest wybór 
kompetentnego specjalisty, 
w miejscu z odpowiednim za-
pleczem medycznym, który 
zapewni kompleksową opiekę 
począwszy od przygotowania 
nas do zabiegu, przez konsul-
tację i wykonanie odpowied-
nich badań, aż po monitoro-
wanie efektu końcowego. 

Seniorałka, czyli 
seniory głos w sprawie mody
Taka sytuacja – przeglądam 
odzież i tekstylia domowe, bo 
zbliża się termin odbioru uży-
wanych rzeczy. Staram się to 
robić konsekwentnie i syste-
matycznie, bo czasy takie, że 
wszystkiego za dużo i wtedy 
najlepiej podzielić się tym, co 
nam się jakoś nazbierało. A że 
w zbieractwie mamy z mał-
żonkiem niebywałe osiągnię-
cia (okazje na nas napadają, 
promocje kuszą, a wyuczona 
w PRL-u natura łowcy zabija 
wrodzoną mądrość i wygasza 
rozum), no to mam co robić. 
Właśnie przeczołgałam się 
przez pełną niezbędnych rze-
czy szafę mojego męża, po-
prawiłam refleksją nad swoim 
dorobkiem, opróżniłam dom 
z różnych zbędnych utensy-
liów, a na deser rzuciłam się 
w pościele i ręczniki. Kiedy, 
przekonana o pełnej swobo-
dzie działań, na światło dzien-
ne wyjęłam wszystkie ręcz-
niki kąpielowe, nagle z tyłu, 
całkowicie niespodziewanie 
pojawił się osobisty Mąż i gło-
sem nieznoszącym sprzeciwu 
oznajmił „Tylko mi tego ręcz-
nika nie wyrzucaj”. 
A w ręce właśnie trzymałam 
wyblakły i kompletnie bez 
żadnego wyrazu ręcznik ką-
pielowy, kupiony ponad 12 
lat temu na hawajach. Wtedy 
olśniewał kolorem, urodą tań-
czącej dziewczyny uchwyco-
nej na nim w zalotnej pozie 
oraz wyraźnym napisem „ha-
waje”, sugerującym wieczną 
pamięć podróży życia. Po 
latach, z wszystkich funkcji 
nabytego wówczas ręcznika 
została tylko użytkowa. Kolor 
wypłowiał, dziewczyna za-
nikła, a napis jest ledwie wi-
doczny. Można się tą płachtą 
najwyżej wytrzeć. I właściwie, 
jak na ręcznik przystało, o to 
chodzi! Tyle że niekoniecznie 
na plaży, gdzie ludzie z nu-
dów często oglądają cudze 
ręczniki. Tym bardziej, że 
mamy w szafie kilka innych, 
które są znacznie ładniej-
sze i można z nimi stanąć 
w szranki, kto ma ciekawszy. 
Więc nieśmiało pytam: – Dla-
czego? 
 –Bo to są piękne wspomnie-
nia – słyszę w odpowiedzi!
I oto stanęłam wobec najpo-
ważniejszego dylematu, który 
kojarzy mi się z modą – co 
ważniejsze? Nadążanie za 
nowym czy pielęgnowanie 
starego? Być może nie jest 
to rozterka wszystkich. Ale 
z pewnością nieobca wielu, 
a na pewno szczególnie bli-
ska przedstawicielkom płci 
piękniejszej. Bo która z nas, 
ryjąc w szafie pełnej ubrań, 
próbując ubrać się dobrze 
w związku z jakimś wyda-
rzeniem (słowo dobrze ro-
zumiem, jako stosownie do 

okoliczności, zgodnie z obo-
wiązującym trendem, swoim 
stanem oraz samopoczu-
ciem), nie miała tej refleksji, 
że w szafie więcej sentymen-
tów niż potencjału? 
Jako jednostka po wielu przej-
ściach odzieżowych, wzbo-
gacających moją samowie-
dzę oraz znajomość psychiki 
ludzkiej (omówione z wielo-
ma osobami o podobnych 
doświadczeniach), a także 
przysposabiających mi wielu 
okazji do zadumy nad liczbą 
nietrafień odzieżowych, co-
raz częściej jestem gotowa, 
by rezygnować z tego, co 
modne i dla wszystkich na 
rzecz tego, co sprawdzone 
i wygodne dla mnie. Nieste-
ty! To właśnie grozi rosnącą 
liczbą sentymentów, spłowia-
łych niewiast na hawajskich 
ręcznikach, rozciągniętych 
swetrów oraz wypchanych na 
kolanach portek, a także bu-
tów zachodzonych na śmierć 
nadmiarem chodzenia (bo 
z niewygodnymi rozstajemy 
się szybciej).
W swoim życiu przeżyłam 
także rozczarowania stosun-
kiem innych do zmieniającej 
się mody. Otóż jakieś dwa-
dzieścia lat po maturze pe-
wien dawny dobry znajomy 
ze szkoły zaprosił mnie na 
obiad do eleganckiej restau-
racji. Znajomy był zamożnym 
i wykształconym człowie-
kiem, bywałym  w świecie, 
dlatego kiedy spotkaliśmy się 
ze zdziwieniem odkryłam, że 
coś mi w jego wyglądzie nie 
pasuje. Na pierwszy rzut oka 
wszystko było normalnie, ale 

na drugi – już nie. Rzucałam 
tym okiem wielokrotnie i cią-
gle coś mi nie grało. Męczy-
łam się, próbując zrozumieć, 
co tu nie gra do momentu, 
w którym dawny kolega zwie-
rzył mi się, że z przyjemnoś-
cią założył dzisiaj… spodnie, 
w których dwadzieścia lat 
temu zdawał maturę. Zrobił to 
specjalnie dla mnie! 
Oczy zrobiły mi się dużo 
większe i z wrażenia wbiło 
mnie w krzesło. Uświadomi-
łam sobie, iż faktycznie krój 
wskazywał, że albo mam do 
czynienia z prekursorem ak-
tualnych trendów, albo wiel-
kim miłośnikiem sentymen-
tów w szafie. Bo w modzie 
wszystko wraca i łatwo ulec 
przeświadczeniu, że jak coś 
wyciągamy z lamusa, to jeste-
śmy nadal na topie i wszystko 
gra. Złuda ogromna. 
Otóż spodnie z dwudziestolet-
nim stażem to po prostu stare 
portki, a super ręcznik z ha-
wajską panienką po latach 
wygląda, jak… zmarnowany 
użyciem ręcznik z wyblakłą 
hawajską panienka. Sprany, 
bez wyrazu i szyku. 
Obawiam się, że innej opcji 
nie ma!
Za modą po prostu trzeba 
nadążać, a szafę przeglądać 
i odświeżać.

Joanna ciechanowska
www.senioralki.blogspot.com
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Pracujemy z klubami, a nie dla klubów 
Mówią o sobie, że są tylko tłem. Jednak bez niego seniorzy z poznańskich klubów seniora nie 
mieliby tyle wiedzy, siły i odwagi, żeby stanąć na pierwszym planie. Animatorki senioralne już od roku 
zagrzewają klubowiczów do walki z codziennością. Wspierają i pielęgnują rozwój, ale nie wyręczają.
Animatorki działają przy Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych 
w Poznaniu. Ich głównym 
zadaniem jest współpraca 
z klubami seniora. Mają z nimi 
stały kontakt, wspierają je 
w poszerzaniu oferty, docie-
raniu do nowych członków 
czy rozwiązywaniu bieżących 
zagadnień, ale pomagają też 
klubom dopiero powstającym. 
Ta idea kiełkowała w naszych 
głowach od dłuższego cza-
su. Projekt jest odpowiedzią 
na potrzeby seniorów. Cen-
trum opracowało jego kon-
cepcję na podstawie spotkań 
w klubach. Okazało się, że po-
trzebne są osoby, które będą 
nawiązywały bezpośrednie 
kontakty z klubami. Nasze ani-
matorki są bardzo wrażliwe, 
mają ogromne doświadczenie 
i przede wszystkim są otwar-
te na to, żeby stale się uczyć 
– tłumaczy Wojciech Bauer, 
Dyrektor Centrum Inicjatyw 
Senioralnych w Poznaniu. 
z klubami, a nie dla 
klubów
W Poznaniu działa obecnie 
ponad 80 klubów. Dzięki do-
tychczasowym działaniom 
animatorek powstało już kil-
ka nowych. Każdy klub jest 
inny, a animatorki muszą 
w swojej pracy uwzględniać 
różnorodność ich potrzeb. 
Uczymy kluby rozwiązywać 
swoje problemy. Pracujemy 
z klubami, a nie dla klubów. 
Musimy zmotywować kluby, 
żeby mówiły, co chcą zrobić, 
ale nie możemy ich wyręczać, 
nasza rola ma polegać przede 
wszystkim na tym, żeby pod-
powiedzieć, jak samodzielnie 
zrealizować konkretne projek-
ty. Jesteśmy tylko tłem – daje-
my narzędzia, a kluby działają 
same – podkreśla Magdalena 
Kowalska, animatorka. Senio-
rzy mają lepsze pomysły od 
nas, tylko czasem nie wiedzą, 
jak je zrealizować – dodaje 
Wojciech Bauer. 
Punktem wyjścia w pracy ani-
matorskiej są spotkania z klu-
bami seniora. Animatorki są 
zawsze blisko klubów, pozna-
ją ich codzienność w bezpo-
średnich kontaktach. Widzimy, 
jak te środowiska działają od 
kuchni, w jakich warunkach się 
spotykają, co jest niezwykle 
cenne w tej pracy. Obserwuje-
my i diagnozujemy. Patrzymy 
na to wszystko z lotu ptaka, 
dzięki czemu możemy pewne 
rzeczy zauważyć, a tym sa-
mym potem umiejętnie pod-
powiadać klubom. To daję 
podstawę do wypracowywania  
systemowego wsparcia dla 
klubów – wyjaśnia Kinga Mi-
strzak, animatorka. 
liderzy na start 
Dla animatorek bardzo istotna 
jest współpraca z liderami klu-
bów. Liderzy są bardzo często 
zapracowani – biorą na siebie 
zbyt wiele zadań albo się nimi 
nie dzielą. Problemy pojawiają 

się też wśród samych klubowi-
czów – zbyt wiele wymagają 
od liderów albo sami nie po-
magają, czasem też liderzy nie 
dają klubowiczom przestrzeni 
do działania – wymienia Woj-
ciech Bauer. Okazją do tego, 
aby liderzy mogli podzielić się 
swoimi spostrzeżeniami, do-
świadczeniami czy wątpliwoś-
ciami związanymi z prowadze-
niem klubu jest organizowane 
cyklicznie przez Centrum Ini-
cjatyw Senioralnych forum 
klubów seniora. Lubię te mo-
menty, kiedy przedstawiciele 
klubów się spotykają –- jest 
sporo wzajemnej serdeczności 
wśród uczestników forum, któ-
rzy z każdym spotkaniem ot-
wierają się bardziej i szczerze 
opowiadają o tym, co dzieje 
się w ich klubach – tłumaczy 
Kinga Mistrzak.  Fora klubów 
cieszą się coraz większą po-
pularnością, obecnie pojawia 
się na nich więcej uczestni-
ków, którzy chętniej zabierają 
głos podczas tych spotkań. 
Na tym nam bardzo zależy – 
chcemy, żeby kluby czuły, że 
to jest przestrzeń do rozmów 
i wymiany poglądów – wyjaś-
nia Magdalena Kowalska. Pod-
czas takich spotkań animatorki 
i zaproszeni goście przekazują 
klubowiczom również garść 
cennych dla nich informacji. 
Kluby mogą m.in. zdobyć 
wiedzę na temat tego, jak po-
zyskiwać środki finansowe na 
swoją działalność. Mamy infor-
mację z różnych miejsc w Po-
znaniu, że kluby mają coraz 
większą odwagę, żeby po nie 
sięgać. Świetnie sobie radzą 
z wszystkimi formalnościami 
– wystarczy wcześniej uzbroić 
je w niezbędną w tym temacie 
wiedzę. Klubowicze naprawdę 
biorą sprawy w swoje ręce, co 
nas ogromnie cieszy – dodaje 
animatorka. 
Uczenie się może być 
inspirujące
Okazało się, że liderzy klubów 
są bardzo zainteresowani do-
kształcaniem. Odpowiadając 
na tę potrzebę, animatorki 
prowadzą warsztaty pod na-
zwą „InsirujeMY”. Liderzy 
podczas spotkań mogą m.in. 
dowiedzieć się, jakie są moż-
liwości działań społecznych, 
kulturalnych czy rekreacyj-
nych dedykowanych senio-
rom. Uczestnicy warsztatów 
zdobywają też podstawową 
wiedzę na temat tworzenia 
projektów. Warsztaty „Inspi-
rujeMY” to przede wszystkim 
czas kreatywnej, międzyklu-
bowej współpracy. Cieszy-
my się też, że w trakcie tych 
spotkań seniorzy wymieniają 
się kontaktami, inspirują się 
nawzajem. Kolejne planujemy 
w trakcie jesiennego cyklu wy-
darzeń „Senioralni. Poznań”. 
Będziemy nadal poruszać 
kwestie związane z realizacją 
projektów, ale z pewnością 
pojawią się też nowe wątki. 

W najbliższym czasie ani-
matorki ruszają z nową ini-
cjatywą – Akademią Liderów 
Klubów Seniora. Będzie to 
cykl wykładów i warsztatów, 
podczas których liderzy klu-
bów zdobędą narzędzia do 
ich prowadzenia – w planach 
jest poruszenie m.in. takich 
kwestii jak finansowanie, roz-
wiązywanie sytuacji trudnych 
czy integracja. Kompetencje 
zdobyte w ramach Akademii 
mają wzmocnić liderów ist-
niejących klubów w codzien-
nej działalności, ale też będą 
pomocne dla osób, które 
dopiero planują stworzenie 
miejsca aktywności senioral-
nej. Akademię Liderów dedy-
kujemy osobom, które chcą 
pracować z grupami senioral-
nymi. Będziemy wydobywać 
liderskie umiejętności z tych 
osób. Spotkania będą okazją 
do tego, żeby zdobyć nowe 
umiejętności, a dla niektórych 
do uporządkowania zagad-
nień związanych z zarządza-
niem. Chcemy, żeby w Akade-
mię zaangażowały się również 
młode osoby – podkreśla 
Magdalena Kowalska.
Potencjał otoczenia 
Animatorki współpracują nie 
tylko z klubami, ale też insty-
tucjami otwartymi na potrzeby 
seniorów, radami osiedli, or-
ganizacjami pozarządowymi 
czy parafiami. W pracy anima-
torek istotne jest sieciowanie. 
Ich celem jest też to, żeby 
otoczenie wiedziało o istnie-
niu klubów seniora. Mamy co-
raz większy odzew ze strony 
środowisk zainteresowanych 
tym, żeby działać z klubami 
seniora – podkreśla Wojciech 
Bauer. Animatorki zainicjowały 
już m.in. współpracę klubów 
z Centrum Kultury „Zamek” 
w Poznaniu. Jego pracownicy 
prowadzą dla seniorów w klu-
bach wykłady z historii sztuki 
z prelekcją fotograficzną, na-
wiązujące do miejsc i wyda-
rzeń w Poznaniu. Seniorzy są 
bardzo zróżnicowaną grupą 
– są ci bardziej aktywni, ale 
też seniorzy zależni, o których 
animatorki w swojej pracy nie 
zapominają. Chcemy docie-
rać do tych, do których do-
trzeć najtrudniej. Naszą rolą 
jest również ukierunkowanie 
działań klubu w tę stronę. 
Na tym polega sieciowanie – 
w tym przypadku korzystamy 
z istniejącego już lokalnego 
potencjału, a seniorzy mają 
ogromną chęć do działania, 
są bardzo wrażliwi i twórczy  – 
wyjaśnia Kinga Mistrzak. 
Starsi i młodsi razem
Animatorki podjęły też już 
pierwsze kroki we współpracy 
ze studentami, którzy pojawia-
ją się w klubach z wykładami 
na różne tematy, m.in. z za-
kresu psychologii, pedagogiki 
i dietetyki. Spotkania podo-
bają się klubowiczom. Budo-
wanie międzypokoleniowych 

relacji jest dla animatorek nie-
zwykle ważne. Chcemy, żeby 
kluby nauczyły się współpra-
cować z młodszymi osobami. 
Kluby stają się coraz bardziej 
otwarte. Pokazujemy, że takie 
otwarcie się na innych, może 
przynieść wiele korzyści. Dzię-
ki temu klub nie już miejscem, 
w którym pije się kawę – 
w klubie można uczestniczyć 
w bardzo ciekawych wykła-
dach i warsztatach, z klubem 
można wyjechać na fajną 
wycieczkę. Klub staje się bar-
dzo często drugim domem, 
a jeśli  jest życzliwy i otwarty, 
tym chętniej przyłączą się do 
niego nowe osoby – podkre-
śla Wojciech Bauer. Wokół 
nas jest coraz więcej działań 
międzypokoleniowych. To jest 
dobry kierunek, bo są one naj-
bardziej więziotwórcze – do-
daje Kinga Mistrzak. 
coraz większa 
świadomość
Z animatorkami kontaktuje się 
coraz więcej instytucji, orga-
nizacji czy osób, które chcą 
się dowiedzieć, kim są, jak 
działają. W Centrum sporo 
seniorów pyta ostatnio o klu-
by w Poznaniu. Odzywają się 
rady osiedla, które chciałyby 
w swoich społecznościach 
zakładać kluby albo je reak-
tywować. Jest coraz więk-
sza świadomość tego, że 
jesteśmy i działamy na rzecz 
klubów, co ważne – nie tylko 
w samym środowisku klubo-
wiczów – podkreśla Magdale-
na Kowalska. Najtrudniej jest 
nam zdobyć zaufanie klubo-
wiczów i podtrzymać je. Kluby 
zawsze przyjmują nas bardzo 
serdecznie, ale nawiązanie 
długotrwałej relacji wymaga 
czasu i pracy – tylko dzięki 
temu będziemy mogli zaofe-
rować klubom realne wspar-
cie. To bardzo trudne, ale jest 
najcenniejsze. Takie szczere 
relacje pomogą nam dotrzeć 
do prawdziwych problemów, 
z którymi borykają się kluby – 
argumentuje Kinga Mistrzak. 
Klubowicze mają też ze sobą 
coraz większy kontakt, łączą 
swoje siły podczas realizowa-
nia przeróżnych zadań. Kluby 
powinny się dostrzec i wspie-
rać, dzięki temu łatwiej im bę-
dzie określać swoją rolę i toż-
samość – dodaje animatorka. 

Aleksandra Gracjasz

Animatorki Senioralne
Magdalena Kowalska
Magdalena Foryś
Kinga Mistrzak
centrum Inicjatyw 
Senioralnych
ul. Mielżyńskiego 24, 
Poznań
tel. 517 068 827
pn.-pt. w godz. 8.00-16.00
magdalena.kowalska@
centrumis.pl
kinga.mistrzak@centrumis.pl

REKLAMA
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Od 20 lipca Rzecznik Seniora i Opiekuna spotyka się z Państwem w nowej siedzibie. Jest nią 
Przestrzeń Trzeciego Wieku – Wrocławskiego Centrum Rozwoju Społecznego przy pl. Solidar-
ności 1/3/5, piętro III, pokój nr 318. W celu umówienia się z Rzecznikiem prosimy o kontakt 
telefoniczny, tel.  668 010 360

Nowa siedziba Rzecznika Seniora i opiekuna

Dwugodzinna rozmowa to-
czyła się 6 lipca br. w siedzi-
bie Wrocławskiego Centrum 
Seniora. Gospodarzem spot-
kania był Dominik Golema, 
Rzecznik ds. Dialogu Spo-
łecznego. W spotkaniu wzięli 
udział emerytowani seniorzy 
m.in. nauczyciele akademic-
cy, ekonomiści, reprezentanci 
Grupy „Ocaleni“ WCS, Sto-
warzyszenia „Tratwa“, Rady 
Przedmieścia Oławskiego. 
Obecni byli także: Anna Józe-
fiak-Materna, dyrektor MOPS, 
Elżbieta Gorgoń z Fundacji 
Fonis, Robert Pawliszko, za-
stępca dyrektora WCRS i Ilona 
Zakowicz, Rzecznik Seniora 
i Opiekuna. Gościem specjal-
nym był Krzysztof Balawejder, 
prezes MPK. 
Dyskutowano o stanie wroc-
ławskich tramwajów i autobu-
sów. Pojawiły się sugestie, że 
zdarzają się sytuacje jazdy hu-
lajnogami i rowerami pomię-
dzy spokojnie oczekującymi 
na tramwaj seniorami. Wyarty-
kułowano potrzebę spotkania 
z osobami odpowiedzialnymi 
za komunikację pieszą i rowe-
rową oraz ze Strażą Miejską 
i Policją w ramach Grupy Dia-
logu Społecznego. 
Wspomniano także o braku 
numeru tramwaju z boku po-
jazdu, ale ten problem jest już 
rozwiązany – MPK wprowadzi 
numery tramwajów na wszyst-
kich bokach pojazdów. 

Udogodnienia 
dla osób 
niesamodzielnych
W najbliższym czasie poja-
wi się kolejne udogodnienie 
dla osób niesamodzielnych, 
mających problem z po-
ruszaniem się. Na wszyst-
kich przystankach powsta-
ną specjalnie oznakowane 
przestrzenie do wchodzenia 
na jezdnię, gdy podjeżdża 
tramwaj. Jak zapewnił pre-
zes MPK, będą prowadzone 
stałe szkolenia i warsztaty 
dla kierujących pojazdami 
z zakresu empatii wobec pa-
sażerów, a w szczególności 
osób niepełnosprawnych, 
starszych oraz podróżują-
cych z małymi dziećmi.
Podczas spotkania Grupy 
Dialogu Społecznego ds. 
seniorów seniorzy dzięko-
wali za uruchomienie dodat-
kowych linii tramwajowych, 
które znacząco poprawiły 
przemieszczanie się po mie-
ście. – Wszystkie tramwaje 
obsługują ruch Wrocławia. 
Kolejne zakupy taboru będą 
uwzględniały konsultacje 
z różnych środowisk spo-
łeczności Wrocławia, tak aby 
transport zbiorowy był przy-
jazny dla mieszkańców – mó-
wił Krzysztof Balawajder. 
Jednocześnie prezes MPK 
podkreślił, że Miejskie Przed-
siębiorstwo Komunikacji 

we Wrocławiu, do którego 
wpływa wiele skarg na stan 
szyn czy przystanków, nie 
odpowiada za te zadania, 
gdyż zajmuje się zadaniami 
w zakresie przewozu osób 
i bagażu środkami komuni-
kacji miejskiej. Krzysztof Ba-
lawejder zapewnił również, 
że nawet jeżeli nie są możli-
we do zastosowania i wdro-
żenia wszystkie uwagi (gdyż 
niejednokrotnie wykluczają 
się one z głosami innych 
pasażerów), to każdy głos 
i spostrzeżenie jest bardzo 
ważne i cenne oraz stanowi 
wskazówkę w nieustannym 
podnoszeniu standardów 
w MPK. Wyraził ponadto za-
dowolenie ze spotkania i go-
towość do dialogu w przy-
szłości.
cykliczne spotkania
Przypominamy, że ideą cy-
klicznych spotkań Grupy Dia-
logu Społecznego ds. senio-
rów są diagnoza i wymiana 
doświadczeń dotyczących 
jakości i komfortu życia, funk-
cjonowania i kondycji oraz 
bezpieczeństwa seniorów 
w środowisku dużego mia-
sta, jakim jest Wrocław. Ko-
lejne spotkanie odbędzie się 
w piątek 13 września w godz. 
11.00 – 13.00 w Przestrzeni III 
Wieku przy pl. Solidarności 
1/3/5 na IV piętrze.

komunikacja publiczna i jej stan oraz perspektywa zmian – taka 
tematyka zdominowała spotkanie Grupy Dialogu Społecznego. 

Spotkanie Grupy Dialogu 

Oficjalne otwarcie Przestrzeni 
Trzeciego Wieku, które od-
było się 26 czerwca 2019 r., 
uświetnił wieczorek taneczny 
w klimacie lat 20. i 30. Soli-
ści teatru „Scena Kamieni-
ca” wykonali takie szlagiery, 
jak „Jesienne róże”, „Zimny 
drań”, „Umówiłem się z nią 
na dziewiątą”, „Sex appeal”, 
„Powróćmy jak za dawnych 
lat”, przypominając twór-
czość Eugeniusza Bodo, 
henryka Warsa, hanki Ordo-
nówny. Dodatkowo podczas 
uroczystego balu wrocławscy 
seniorzy mieli okazję wziąć 
udział w wielu konkursach 
z nagrodami i zabawach, 
a także spróbować swoich sił 
w tańcach, które triumfowały 
w przedwojennych kabare-
tach. Wieczór poprowadzili 
Maciej Michałkowski i Damian 
Domalewski (teatr Scena Ka-
mienica), angażując Publicz-
ność do wspólnej zabawy.
Przestrzeń Trzeciego 
Wieku – działania
W harmonogramie wyda-

rzeń w Przestrzeni Trzeciego 
Wieku nie zabraknie działań 
z zakresu edukacji, kultury, 
sportu i rekreacji oraz innych 
dziedzin, które interesują se-
niorów. Spotkania prowadzić 
będą eksperci, edukatorzy, 
animatorzy, artyści, a także 
sami seniorzy. W planach 
m.in. lekcje tańca, nordic 
walking, trening pamięci, 
warsztaty muzyczno-rucho-
we (pedagogika zabawy), 
dyskusyjny klub książki, 
warsztaty samoobrony, wy-
kłady z zakresu psychologii, 
historii Wrocławia, bezpie-
czeństwa, prawa. – Cieszymy 
się, że możemy zapropono-
wać wrocławskim seniorom 
kolejne miejsce, w którym 
mogą realizować swoje pa-
sje i zainteresowania, a także 
nawiązać nowe znajomości 
– podkreśliła Dorota Feliks, 
dyrektor WCRS.
otwarty klub 
Seniora
– Widzę w polityce senioralnej 
nie tylko zobowiązanie wobec 

najstarszych z nas, ale także 
wielki potencjał do rozwo-
ju miasta. Dlatego tak dużą 
wagę przykładam  do zapew-
nienia wrocławskim seniorom 
wielu możliwości aktywnego, 
różnorodnego zrzeszania się 
i działania. Cieszę się, że na 
mapie naszego miasta pojawił 
się kolejny „srebrny” punkt – 
Otwarty Klub Seniora – mówił 
Prezydent Wrocławia Jacek 
Sutryk. 
Otwarty Klub Seniora pomy-
ślany został jako przestrzeń 
aktywności, w której realizo-
wane będą pomysły zgłasza-
ne przez seniorów i grupy 
senioralne, mogą to być np. 
działania artystyczne: teatral-
ne, wokalne, plastyczne, foto-
graficzne czy taneczne, dzia-
łania rekreacyjno-sportowe: 
warsztaty taneczne, gimna-
styczne i inne. 
Porady i konsultacje 
Poza bogatą ofertą działań 
aktywizacyjnych i edukacyj-
nych w Przestrzeni Trzeciego 
Wieku nie może zabraknąć 

zgodnie z zapowiedzią prezydenta Wrocławia Jacka Sutryka przy pl. Solidarności 1/3/5 otwarto „Przestrzeń 
Trzeciego Wieku” –  Wrocławskiego centrum Rozwoju Społecznego. To kolejne miejsce, w którym seniorzy 
mogą aktywnie spędzić czas m.in. podczas wykładów, warsztatów, konsultacji, spotkań czy konferencji.

Nowe miejsce na senioralnej mapie Wrocławia

Startujemy 6 września o godz. 
10.00 na placu Nowy Targ, 
gdzie wspólnie spróbujemy 
pobić Kapeluszowy Rekord 
Wrocławia. O godz. 11.30 bar-
wny Marsz Kapeluszy wyruszy 
w stronę sceny na placu Gołę-
bim w Rynku, gdzie odbędzie 
się wręczenie symbolicznych 
kluczy do bram miasta dla 
Królowej i Króla Seniorów. 
Od 12.30 czekają nas emocje 
związane z ogłoszeniem wyni-
ków konkursów i wręczeniem 
statuetek dla Przyjaciół Senio-
rów. Inaugurację zakończymy 
o godz. 13.00 koncertem „Mu-
zyczny kalejdoskop” w wyko-
naniu wrocławskiego zespołu 
OLDERSI.
Najciekawsze 
wydarzenia
Przez cały miesiąc będzie 
w czym wybierać, zaprasza-
my do zapoznania się z har-
monogramem DNI SENIORA 
2019, który już niebawem po-
jawi się na stronie internetowej  
www.seniorzy.wroclaw.pl. Nie 
może Was zabraknąć na Balu 
Kapeluszy w dniu inauguracji 
(liczba miejsc ograniczona!). 
Uwadze polecamy także 
premierę przedstawienia te-
atralnego „Stara kobieta wy-
siaduje” na podstawie tekstu 
Tadeusza Różewicza – już 12 
września na deskach Sceny 

Kameralnej Teatru Polskiego. 
Inscenizacja przygotowana 
została przez grupę seniorów 
biorących udział w projekcie 
Granprix Senior.
Co roku tłumy przychodzą na 
dach Muzeum Współczesne-
go MWW na międzypokolenio-
wą potańcówkę. 14 września 
zapraszamy na trzecią z rzędu 
edycję balu w chmurach. 
Wielbiciele brzmień a‘capella 
wezmą udział w Przeglądzie 
Amatorskich Chórów Senio-
ralnych już 16 września. Na 
podwórku Teatru Muzycznego 
Capitol zaprezentuje się około 
20 chórów i zespołów śpiewa-
czych z całej Polski. 
Targi Senioralne
W tradycję Dni Seniora wpi-
sują się Targi Senioralne. 29 
września we wnętrzach Teatru 
Polskiego prezentowana bę-
dzie różnorodna oferta około 
50 partnerów Wrocławskiej 
Karty Seniora. Na odwiedzają-
cych czekają specjalne rabaty 
oraz bezpłatne konsultacje 
i porady z zakresu edukacji, 
kultury, zdrowia, sportu, tury-
styki i rekreacji.
W tym samym dniu pod goś-
cinnym dachem Teatru Pol-
skiego melomani wysłuchają 
koncertu pod nazwą „Gdy 
Opera spotyka się z Operet-
ką“ . Podczas wydarzenia 

przeniesiemy się w podróż po 
słynnych dziełach operowych 
i operetkowych. Artyści zapre-
zentują także fragmenty rzadko 
wykonywanych w Polsce dzieł. 
Spotkanie autorskie 
Akcent literacki Dni Seniora 
wybrzmi już dzień później. 
Spotkanie autorskie z se-
niorami-twórcami książki pt. 
„Mój przyjaciel smartfon” po-
prowadzi Magda Wieteska. 
Książka ta jest owocem pracy 
seniorów podczas warsztatów 
dziennikarskich.
VII Senioralny Przegląd Ma-
łych Form Teatralnych i Kaba-
retów należy do znanych i ce-
nionych artystycznych imprez 
cyklicznych na mapie Wroc-
ławia. Teatralne i kabaretowe 
grupy senioralne z całego 
Dolnego Śląska zaprezentują 
się na scenie Centrum Kultury 
Agora 1 października. 
Udział w wydarzeniach jest 
w większości bezpłatny, ale 
obowiązują zapisy w siedzibie 
Wrocławskiego Centrum Se-
niora bądź w siedzibach Part-
nerów – współorganizatorów  
senioralnych inicjatyw.  
Więcej informacji w siedzibie 
Wrocławskiego Centrum Se-
niora, pl. Dominikański 6, 
pn.-pt. w godz. 9:00-15:00, 
tel. 71 772 49 40, 
www.seniorzy.wroclaw.pl 

W tym roku Dni Seniora Wrocław 2019 potrwają od 6 września do  
6 października. czeka nas blisko 200 wydarzeń z zakresu kultury,  
edukacji, zdrowia, sportu i rekreacji, które firmuje ponad 100 Partnerów. 

Nadchodzi wrocławskie 
święto seniorów!

porad i konsultacji. Na prze-
łomie sierpnia i września 
(z uwagi na urlopy konsultan-
tów) uruchomione zostaną 
bezpłatne porady: prawne, 
psychologiczne, z zakresu 
ustawy o pomocy społecznej,  
z zakresu uzależnień, prze-
mocy w rodzinie, poradnictwo 
zawodowe i inne. 
W Przestrzeni Trzeciego Wie-
ku mogą Państwo także sko-
rzystać z konsultacji i porad 
prowadzonych przez Ilonę 
Zakowicz, Rzecznika Senio-
ra i Opiekuna (pokój 318, III 
p.). – Serdecznie zachęcam 
do aktywnego uczestnictwa 
w działaniach realizowanych 
w Przestrzeni Trzeciego Wie-
ku, szczególnie do korzy-
stania z bezpłatnych porad 
i konsultacji. Jednocześnie 

chciałabym zapewnić, że we 
wrześniu będą mieli Państwo 
możliwość skorzystania ze 
wsparcia większej liczby kon-
sultantów i doradców. Osoby 
o ograniczonej sprawności 
ruchowej będą mogły sko-
rzystać z porad i konsultacji 
telefonicznych, których lista 
podana zostanie we wrześniu 
– informuje Ilona Zakowicz.    

Przestrzeń Trzeciego 
Wieku
Siedziba: pl. Solidarności 1/3/5, 
piętro III (p. 317, 318, 319) oraz 
IV (p. 403). Godziny otwarcia: 
9.00 – 15.00 (od poniedział-
ku do piątku). harmonogram 
wydarzeń dostępny będzie 
w pokoju numer 318, piętro III 
w ostatnim tygodniu sierpnia. 
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z czym mylimy miłość?
Problemy, jakie mamy z rozpoznawaniem, nazywaniem i wyrażaniem emocji, 
odpowiadają za szereg nieporozumień narosłych wokół miłości i związane 
z nimi dramaty. ludzie często mylą miłość do człowieka z miłością do 
przeżywania miłości, z cierpieniem, ze słabością, z dziecięcą potrzebą 
bezpieczeństwa, a ponadto mężczyźni mylą miłość z lękiem o potencję. 

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

ABc Psychologii dla seniorów. cykl
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Zdarza się, że ludzie są tak 
bardzo rozsmakowani w prze-
żywaniu uczuć, że aż się od 
nich uzależniają. Podczas 
gdy kierowanie się wyłącznie 
uczuciem wiąże się zwykle 
z bezmyślnością lub brakiem 
odpowiedzialności. Zdaniem 
W. Sztander pragnąc miło-
ści za wszelką cenę, broniąc 
się rozpaczliwie przed jej 
brakiem, niszczymy samych 
siebie. A przecież miłość jest, 
a przynajmniej powinna być, 
siłą twórczą. W obronie przed 
bólem porzucenia, w lęku 
przed naruszeniem poczucia 
wartości, w niechęci przed 
konfrontacją z głębszą odpo-
wiedzialnością przegrywamy 
samych siebie. Tak dzieje się 
wtedy, kiedy kocha się mi-
łość, kiedy jest się uzależnio-
nym od przeżywania uczuć. 
W takim wypadku człowiek 
jest drugorzędnym statystą 
w sztuce z gwiazdorskim 
występem, w którym gwiaz-
dorem jest uczucie. Niektó-
rzy z nas, owładnięci pasją 
miłości, rozgrywają tę sztukę 
przez całe życie. Bywa, że po 

trupach uczuć innych ludzi. 
A nawet ku własnej zgubie. 
Przykładem osoby uzależnio-
nej od przeżywania emocji 
była Anna Karenina. Życie 
jest ruchem i wszystko podle-
ga nieustannej zmianie. Toteż 
i uczucie musi się zmieniać. 
Namiętność powinna robić 
miejsce intymności i zaan-
gażowaniu. Bliskości i odpo-
wiedzialności. A kiedy nie jest 
to możliwe, potrzebne jest 
dojrzałe przeżycie żałoby po 
stracie miłości, która minęła. 
Bez tego grozi nam destruk-
cja. W miejsce Erosa, boga 
życia, pojawia się Thanatos, 
bóg śmierci.
Miłość jako cierpienie
Można wymienić dwa źród-
ła mylenia miłości z cierpie-
niem. Jednym z nich jest 
zakodowane w doświadcze-
niach z dzieciństwa bolesne 
karcenie, wynikające z troski 
o nasze dobro, podstawą któ-
rej jest miłość rodzicielska. 
Dotyczy to szczególnie dzi-
siejszych seniorów, których 
dzieciństwo przypadało na 
czasy, w których stosowanie 

kar cielesnych, przemocy 
psychicznej, upokarzania 
uchodziło za normę. Stąd ból 
i cierpienie mogły zyskać tak 
zażyłe sąsiedztwo, że splotły 
się w jedno, tworząc specy-
ficzną, wewnętrzną definicję 
miłości. Spotykamy się do 
dzisiaj z powiedzeniem: „Bije, 
znaczy kocha”. Drugim źród-
łem jest sposób odczytywa-
nia w naszej kulturze Ewan-
gelii jako apoteozy cierpienia. 
Kiedy zadajemy sobie pytanie 
o to, skąd wiemy, że jesteśmy 
kochani przez Chrystusa, to 
jako pierwsza przychodzi nam 
na myśl odpowiedź, iż stąd, 
że za nas cierpiał. Znacznie 
rzadziej myślimy o tym, że 
uzdrawiał. Zdajemy się jakby 
nie dostrzegać tego, że cier-
pienie i śmierć nie były celem 
Chrystusa, były bardzo boles-
nym, ale koniecznym etapem 
„przemiany” zakończonej ra-
dosnym i triumfalnym zmar-
twychwstaniem, będącym 
celem cierpienia i nadającym 
mu sens. To pomieszanie 
miłości z cierpieniem jest ko-
lejną przyczyną miłości nało-

gowej i niszczącej. Stąd tak 
wiele kobiet niepotrafiących 
odejść od znęcających się 
nad nimi mężczyzn. Wierzą-
cych w to, że on naprawdę 
kocha, tylko jest nerwowy, 
nieszczęśliwy, coś mu po-
szło nie tak. Przekonanych, 
że skoro ja go kocham, to 
muszę z nim być, bo cierpie-
nie jest nieodzowną częścią 
miłości. Owszem, bywa, ale 
tylko wtedy, gdy prowadzi 
do przemiany. Kiedy pomaga 
przemienić ból w perłę. Kiedy 
jest częścią procesu dojrze-
wania, a nie destruktywnym 
cierpiętnictwem.
Miłość jako poczucie 
bezpieczeństwa
Źródłem mylenia miłości ze 
słabością jest skłonność do 
szeroko rozumianego „folgo-
wania sobie”. Słabość jako 
folgowanie sobie przybiera 
często szatę miłości, z czego 
rodzą się prawdziwe dramaty. 
Folgujemy swojej słabości 
do tego, by zobaczyć czyjś 
uśmiech czy z wielkim trudem 
uzyskane „dziękuję”, a cza-
sem długo oczekiwany seks. 
Mimo że otrzymujemy je od 
drania albo hetery. Folgujemy 
sobie, nie umiejąc się prze-

ciwstawić i powiedzieć „nie” 
w sprawach, w których wy-
maga tego nasz rozum i roze-
znanie. Bo nie nauczono nas 
asertywności. Nie nauczyli-
śmy się stania na własnych 
nogach. Niczym słaby powój 
musimy szukać podpórek.
Mylenie miłości z potrzebą 
bezpieczeństwa spowodowa-
ne jest tym, że jest to jedna 
z najbardziej podstawowych 
i najintensywniejszych po-
trzeb psychicznych człowie-
ka. W trakcie rozwoju i życia 
zmieniają się wprawdzie źród-
ła i sposoby jej realizowania, 
niemniej jej niezaspokojenie 
grozi poważnymi komplika-
cjami. Prawidłowe jej zaspo-
kojenie powinno prowadzić 
do względnie bezpiecznej sa-
motności we wszechświecie. 
Osiągnięcie tego stanu nie 
jest jednak łatwe. Znacznie 
częściej mylą miłość z potrze-
bą bezpieczeństwa kobiety 
niż mężczyźni. Spowodowa-
ne jest to z jednej strony hie-
rarchicznym spostrzeganiem 
świata przez mężczyzn, ich 
rywalizacją i wyścigiem do 
władzy, a infantylną potrzebą 
bezpieczeństwa części kobiet 
z drugiej. Możliwość pozyska-

nia krzyżówki tatusia z Panem 
Bogiem jest superatrakcyjna 
dla każdej zlęknionej kobiety 
spragnionej bezpieczeństwa 
w dziecięcy sposób. Jedyną 
drogą do wyjścia z tej pułapki 
jest budowanie racjonalnego 
poczucia własnej wartości. 
W oparciu o zasoby, które 
każdy z nas posiada. Jest to 
możliwe w każdym okresie 
życia.
Specjalnością mężczyzn jest 
natomiast mylenie miłości 
z lękiem o potencję. Wyni-
ka to ze specyfiki męskiego 
poczucia tożsamości, któ-
rej istotnym elementem jest 
sprawność seksualna, ce-
niona wyżej przez mężczyzn 
w porównaniu z kobietami. 
Inną, równie istotną przy-
czyną tego pomieszania jest 
naturalny każdemu człowie-
kowi lęk przed starzeniem się 
i przemijaniem. Stąd tak mod-
na i powszechna wymiana 
żon na „nowszy model”, przy 
którym można się poczuć 
młodszym, sprawniejszym. 
Wymiana, która często pro-
wadzi do dramatów. 

dr Jadwiga kwiek 

Mowy używać ze zrozumieniem
Rzecz o spodniach
W szkołach wprowadzono jakiś czas temu nowy termin: czytać ze zrozumieniem. Wydaje się, że czynność 
czytania to podstawowy sposób zdobywania wiedzy i pobudzania wyobraźni. Wprawdzie trudno pobudzić 
wyobraźnię, kiedy czyta się rachunek z supermarketu, ale może być problem ze zrozumieniem niektórych 
zawartych w nim wyrazów.
Takie, na przykład, spodnie. 
Wszyscy wiemy, co to spod-
nie, to takie coś, co jest na 
spodzie, pod spodem, pod 
czymś, co na wierzchu. No to 
teraz powstaje pytanie, dlacze-
go spodnie nosimy na wierz-
chu niezgodnie z ich nazwą 
i co powinno być na wierzchu, 
żeby to, co spodnie było pod 
spodem. Pod spodniami mo-
gły być jeszcze gacie, mogą 
być w kratę jak w pijackiej pio-
sence, Przepijemy naszej bab-
ci... Nie wiem, czy się ze mną 
zgodzicie, ale gacie należą do 
bielizny, a jeśli do bielizny, to 
powinny być bielone słońcem 
na bielniku, czyli takim trawni-
ku, gdzie rozkładało się sztuki 

płótna i poddawało operacji 
słonecznej w celu uzyskania 
jaśniejszego odcienia białego. 
No tak, ale jeśli gacie są w kra-
tę, to czy należą do bielizny? 
Na pewno służyły do gacenia, 
czyli, jakbyśmy teraz powie-
dzieli, do ocieplenia. Gacie to 
taki ocieplacz. Majtek nie no-
szono, kiedy używano gaci? 
Więc w zimie dla zdrowia i by 
nie zmarznąć wkładamy raj-
stopy, na to spodnie i do tego 
kozaczki. Dlaczego zamiast 
porządnych sznurowanych 
czerwonych trzewików obu-
wamy nasze stopy teraz w ko-
zaczki, nie wiem. Pewno z wy-
gody. Rozumiem, że w kraju 
o ogromnej sympatii dla koni 

w tych wysokich butach, rzec 
by można oficerkach, nie bę-
dziemy jednak dosiadać nicze-
go wierzchem, tylko pójdziemy 
na przystanek MPK. Postoimy, 
chwilę popatrzymy i co? Te ko-
zaczki lekko przemokły i robi 
się zimno w stópki, rajstop-
ki nie grzeją i nie jest to raj. 
W oficerkach i onucach nigdy 
nie marznę. Króciutka kurtecz-
ka, wprawdzie świetnie w niej 
wyglądam, ale coś podwiewa. 
Ech, pal diabli wygląd, jutro 
włożę tradycyjny strój dla Eu-
ropy Środkowo- Wschodniej. 
Walonki, kufajkę, uszankę – to 
odpowiedni strój na zimę. Na 
legginsy przyjdzie czas w lecie. 

od pantalonów do 
legginsów
Podkreślające kształt poślad-
ków i łydek legginsy to nie wy-
mysł ostatnich lat. Takie szyte 
z kolorowych pasów portki 
szyto już w XV wieku, z tym 
że z przodu miały doszyty sak 
dla ozdoby. W tym saku męż-
czyźni umieszczali klejnoty. Po 
wiekach ciemnych nastało od-
rodzenie, więc i przyrodzenie 
musiało znaleźć się na wido-
ku. Sak i sakiewka dopełniały 
się wzajemnie, wzbudzając 
w płci nadobnej westchnie-
nia i pragnienia. Wracając do 
spodni, bośmy ciut odeszli od 
tematu, to te spodnie noszone 
na wierzchu mają nogawki. 

Rodzi się pytanie, czy spodnie 
ważniejsze, czy nogawki, bo 
przecież jak dwie nazwy tego 
samego, to musi być przyczy-
na. Takie nogawki, ale luzem, 
zrobione ze skóry wciągali 
na jeansy poganiacze krów 
w Ameryce i mówili o nich 
skórznie. Możliwe, że te skórz-
nie to indiański pomysł, bo to 
te plemiona żyjące z polowa-
nia i zbieractwa oraz alpejscy 
górale wytwarzały odzież ze 
skóry. Sięgające ledwo ko-
lan skórzane portki na szel-
kach z dumą noszą myśliwi 
podczas festynów ludowych, 
popijają piwo i walą się na od-
lew, a to po gołych łydkach, 
a to po grubych wełnianych 
skarpetach. Takie wciągane 
dla ochrony przed chłodem 
skarpety były też stosowane 
przez szkockich górali. Szko-
ci, w odróżnieniu od Bawar-
czyków, nosili spódniczki, 
więc coraz bardziej zbliżamy 
się do poznania przyczyny, 
dla której to coś, co wciągamy 
na nogi, to spodnie. Wszak 
te spódniczki były raczej na 

wierzchu, chyba że za moc-
no podwiewało, to możne je 
było jakoś w tych nogawkach 
upchnąć. Spod spódniczek 
w XIX wieku wystawały pan-
talony ozdobne falbankami, 
koronkowym przybraniem lub 
kolorową wstążką przyciągały 
wzrok. Niewątpliwie pantalo-
ny w zdecydowanie większej 
części były pod spodem. Pan-
talony noszono także w woj-
sku francuskim i legionach 
w czasach napoleońskich. Te 
pantalony z wysokim stanem 
były z wierzchu okrywane gu-
stownym fraczkiem. Jak zwał 
tak zwał, jedno pewne, bez 
względu na nazwę spodnie 
wychynęły na światło dzienne 
w całej okazałości i teraz to 
już zdecydowanie wierzchnie 
okrycie tak nóg, jak i sempiter-
ny. Od czasów Jennifer Lopez 
obiekt pożądania obu płci, co 
akurat spodnie na wierzchu 
wydatnie uwypuklają, a jesz-
cze lepiej leginsy.

Jerzy Dudzik
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30 lipca ruszyła Letnia 
Akademia Liderów dla se-
niorów. To szkolenia dla 
seniorów, aby wyposaże-
ni w wiedzę i umiejętności 
możliwie najskuteczniej 
zaczęli wspierać działania 
na rzecz osób starszych 
w Krakowie. Uczestnicy 
Letniej Akademii Liderów 
będą mieli okazję stać się 
współtwórcami programu 
SOWA – Solidarność, Opie-
ka, Wsparcie, Aktywność, 
a następnie realizatorami 
jednego z elementów pro-
gramu – wspierających się 
sąsiedztw. SOWA to nowy 
program przygotowany 
przez Prezydenta Miasta 
Krakowa Jacka Majchrow-

skiego adresowany do 
osób starszych.
Wolontariusze seniorzy 
przejdą 40-godzinny kurs, 
na który złożą się wykłady 
i  warsztaty. Podczas spot-
kań zdobędą m.in. aktualną 
wiedzę o mieście, samorzą-
dzie i polityce senioralnej 
Krakowa. Warsztaty staną 
się okazją do zdobycia 
praktycznych i tzw. mięk-
kich umiejętności. Pomogą 
przyszłym liderom wzmoc-
nić ich poczucie własnej 
wartości, poznać zasady 
dobrej komunikacji i rozwią-
zywania konfliktów. Nacisk 
będzie położony na to, co 
przyda się w codziennej 
praktyce. 

Letnia Akademia 
lidera dla seniorów

Wolontariat senioralny 
w stolicy Małopolski

Wolontariat 
nowe pomysły 
Ciągle pojawiają się nowe 
pomysły i inicjatywy, któ-
rych nie można pozo-
stawić bez odpowiedzi, 
a realizowane są tylko dzię-
ki ludziom dobrej woli i ich 
zaangażowaniu.
Wolontariat senioralny 
w Krakowie to także liczne 
działania młodych osób, 
o których już wielokrotnie 
pisaliśmy na łamach Ga-
zety Senior. Ciekawostką 
jest, że ostatnio uczniowie 
Zespołu Szkół Mechanicz-
nych nr 1 w ramach pro-
jektu Erasmus, wspólnie 
z kolegami z Niemiec, opra-
cowali tandem napędza-
ny elektrycznie, który daje 
możliwość przejażdżki na 
rowerze w bezpieczny spo-
sób. Chcieli podarować go 
seniorom. Zgłosili się z po-
mysłem do Urzędu Miasta 
i we wrześniu odbędzie 
się uroczyste przekazanie 

roweru do Domu Pomocy 
Społecznej przy ul. Kluzeka 
w Krakowie.
Pełnomocnik Prezydenta 
Miasta Krakowa ds. Poli-
tyki Senioralnej opowia-
da także o nietypowym  
e-mailu od wnuczki przy-
szłej 90-latki, której babcia 
marzy, aby spędzić swoje 
90 urodziny w otoczeniu 
rówieśników. – Urzekła nas 
ta prośba i organizujemy te 
wyjątkowe urodziny. Spot-
kanie odbędzie się w sali 
Urzędu Miasta, będzie tort, 
upominek od Prezydenta 
Krakowa. Myślę, że to miły 
gest, a realizowany w ra-
mach fantazji i dobrej woli 
różnych osób naszego ze-
społu, którym leży na sercu 
dobro osób starszych, któ-
re chcą dać dowód, że Kra-
ków jest przyjazny starzeniu 
się.  – mówi Anna Okońska-
-Walkowicz. 

26 proc. mieszkańców kra-
kowa stanowią seniorzy. To 
spora grupa osób, spośród 
których wielu cieszy się 
dobrym zdrowiem i nie-
spożytą energią, a wolny 
czas na emeryturze to dla 
nich pretekst do nowych 
aktywności i ciekawych ini-
cjatyw. Wśród krakowskich 
seniorów mamy również 
ludzi osamotnionych, dla 
których emerytura stała się 
początkiem końca życia 
społecznego. kraków chce 
włączyć do życia wszyst-
kich seniorów, którzy tylko 
mają na to ochotę, ale nie 
uda się tego zrobić bez 
udziału samych zaintere-
sowanych. Stąd pomysł 
na szeroko zakrojony wo-
lontariat senioralny. – Se-
niorzy stanowią ponad ¼ 
mieszkańców miasta. Jeże-
li uda się zaangażować na 
rzecz miasta choć część, 
to staną się potężną siłą 
sprawczą. To korzyść nie 
tylko dla krakowa i jego 
mieszkańców, ale przede 
wszystkim dla tych zaanga-
żowanych osób starszych. 
obserwuję na co dzień, jak 
wolontariat daje osobom 
starszym poczucie bycia 
potrzebnym i ważnym, na-
daje sens życia – mówi 
Anna okońska-Walkowicz, 
Pełnomocnik Prezydenta 
Miasta krakowa ds. Polity-
ki Senioralnej.
Przyjrzeliśmy się, jak kra-
ków organizuje wolonta-
riat z seniorami i na rzecz 
seniorów. W lipcu ruszył 
lAl dla ochotników senio-
rów, którzy staną się kadrą 
i siłą napędową programu 
SoWA – Solidarność, opie-
ka, Wsparcie, Aktywność. 
zobaczyliśmy, jak krakow-
skie Biuro Festiwalowe 
współpracuje z krakowski-
mi seniorami. Poznaliśmy 
także kilka inicjatyw, które 
miasto realizuje dzięki wo-
lontariuszom.

krakowskie Biuro 
Festiwalowe
Wolontariat zmienia obraz spo-
łeczeństwa i życie społeczne. 
To jedna z bardziej wartościo-
wych rzeczy, którą może robić 
Kraków dla seniorów. Seniorzy 
wychodzący do ludzi zmieniają 
postrzeganie osób starszych 
w naszych oczach. Jednym 
z ostatnich przykładów owoc-
nego zaangażowania seniorów 
jest współpraca z Krakowskim 
Biurem Festiwalowym. Jak do 
tego doszło i co wydarzyło się 
do tej pory, opowiadają Barba-
ra Zając z KBF i Anna Okońska-
-Walkowicz, Pełnomocnik Pre-
zydenta Miasta Krakowa ds. 
Polityki Senioralnej.
Krakowskie Biuro Festiwalowe 

(w skrócie KBF) zajmuje się or-
ganizacją większości festiwali 
i wydarzeń kulturalnych w Kra-
kowie. Od festiwali muzyki fil-
mowej, dawnej, współczesnej, 
przez widowiska, pilniki, war-
sztaty, aż po sylwestra na kra-
kowskim rynku. Dodatkowo 
w ich gestii leży organizacja 
informacji turystycznej – in-
foKraków. Wydają miesięcznik 
opisujący krakowską kulturę. 
Odpowiadają także za działkę 
filmową, czyli jeśli ktoś chce 
coś nakręcić w Krakowie, to 
KBF w tym pomaga.  
Początki współpracy  
z seniorami
Krakowskie Biuro Festiwalo-
we chciało zostać Miejscem 
Przyjaznym Seniorom, ale 
działań dedykowanych se-
niorom nie było zbyt wiele. – 
Moim celem było zaangażo-
wanie seniorów w działania 
wolontaryjne w KBF, a prob-
lem z biletami na wydarzenia 
kulturalne stał się dodatko-
wym impulsem do nawiąza-
nia współpracy – opowiada 
Anna Okońska-Walkowicz. 
– Wiele spraw złożyło się na 
chęć nawiązania współpra-
cy, od projektów społecz-
nych, poprzez które chce-
my poszerzać publiczność, 
po problemy w komunikacji 
i dotarciu do najstarszej wi-
downi – dodaje Barbara Za-
jąc z Biura Festiwalowego. 
Z ofertą wydarzeń kultural-
nych i edukacyjnych Kra-
kowskie Biuro Festiwalowe 
stara się trafić do każdego, 
stąd realizacja takich pro-
jektów, jak strefa dziecka 
„Kids in Krakow” oraz „Kra-
ków dla wszystkich”, czyli 
projekt włączający osoby 
z niepełnosprawnościami, 
ale i seniorów. – Wiedzieli-
śmy, że w Krakowie działają 
Centra Aktywności Seniorów 
(CAS) i zawiaduje tym Pani 
Pełnomocnik. Po rozmowie 
z panią Anną Okońską-Wal-
kowicz wiedzieliśmy, że do-
brze trafiliśmy – kontynuuje 
Barbara Zając.

Jak się dowiadujemy, nie jest 
łatwo trafić do seniorów, to 
było wyzwanie nawet dla tak 
doświadczonej instytucji, jak 
KBF. – Należy przemawiać 
innym językiem i ścieżki dotar-
cia są inne: ulotki, telefon, bez-
pośredni kontakt. Dziś może-
my np. opowiedzieć o naszej 
ofercie koordynatorom Cen-
trów Aktywności Seniorów, 
którzy są w ciągłym kontakcie 
z krakowskimi seniorami – do-
daje  Barbara Zając.
Bileterki-seniorki
Współpraca zasadza się na 
dwóch filarach. Pierwszy to 
wydarzenia. Na każde wyda-
rzenie kulturalne KBF przy-
gotowuje specjalną ofertę 
sprzedażową, są to bilety 
mocno zniżkowe, do których 
osoby starsze mają ułatwiony 
dostęp. Bilety udostępniane 
są w znanych i przyjaznych 
punktach odbioru, a także 
u koordynatorów CAS. Drugi 
filar to wolontariat seniorów. 
Na każde z wydarzeń KBF 
zgłasza zapotrzebowanie na 
wolontariuszy, a raczej wo-
lontariuszki, ponieważ w przy-
padku seniorów w większości 
są to panie. Ochotnicy poma-
gają przy organizacji widowni, 
obsłudze widzów, zaprosze-
niach do systemu lojalnościo-
wego. – Seniorki sprawdzają 
się świetnie. Ludzie podcho-
dzą do tych dojrzałych wo-
lontariuszy z większą sympa-
tią, pewną ciekawością, ale 
i większym szacunkiem niż 
do młodszych osób. Do osób 
starszych mamy jednak więk-
szą estymę – przyznaje Bar-
bara Zając. Korzyści są obu-
stronne. Pozytywny wydźwięk 
z zaangażowania dojrzałych 
wolontariuszy dla KBF i po-
czucie bycia potrzebnym dla 
seniorów. 
Jak mówi Barbara Zając, choć 
współpraca ta trwa dopiero 
parę miesięcy, Krakowskie 
Biuro Festiwalowe już chce ją 
rozszerzać. W planie są war-
sztaty dla seniorów oraz dla 
dziadków z wnukami.

co podoba się seniorom
Interesujący dla seniorów 
i ważny dla organizatorów 
jest świadomy udział w kul-
turze. KBF organizuje mini 
wykłady, które wprowadzają 
w tematykę zbliżającego się 
wydarzenia kulturalnego. To 
spotkania dedykowane oso-
bom starszym. Biuro chce, 
aby takie wprowadzenie to-
warzyszyło każdemu wyda-
rzeniu, ponieważ pozwala bli-
żej poznać tematykę danego 
festiwalu i daje szansę podjąć 
decyzję, czy to jest dla mnie, 
czy to mnie zainteresuje.
Dotarcie do CAS i do DPS-
ów nie byłoby możliwe bez 
wsparcia miasta. Jak przy-
znaje Barbara Zając, wspar-
cie Pani Pełnomocnik po-
maga w odbiorze propozycji 
biura, jest także swoistą re-
komendacją. 
KBF jest operatorem obiektu 
ICE Kraków, na którym odby-
wają się duże koncerty. Se-
niorzy je uwielbiają. Podobnie 
jak galę operetkową. Lubią 
także uczestniczyć w wyda-
rzeniach literackich np. war-
sztatach czy szkole czytania. 
Do udziału w kulturze eme-
rytów i rencistów przyciągają 
także zniżki – przeważnie to 
50%, choć na niektóre wyda-
rzenia można dostać bilety 
nawet po 10 zł. 
Niestandardowe 
propozycje 
Dużym zainteresowaniem 
cieszyła się próba otwarta 
przed koncertem ICE Classic, 
gdzie występował francuski 
kontratenor Philippe Jarous-
sky. KBF zaoferowało senio-
rom wejściówki po 10 zł. – Na 
samo wydarzenie nie mogli-
śmy już nic zaproponować, 
ponieważ koncert sprzedał 
się kilka miesięcy tematu. Ale 
zorganizowaliśmy tę próbę, 
aby seniorzy mogli zobaczyć 
trochę od kuchni takie wy-
darzenie. Gościliśmy wtedy 
około 150 seniorów – kończy 
Barbara Zając. 
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odpowiedzialność  
we wspólnocie mieszkaniowej
Wspólnoty mieszkaniowe. cykl

Jedną z naszych powinności we wspólnocie mieszkaniowej jest zasada mówiąca o tym, 
że „właściciel ponosi wydatki związane z utrzymaniem jego lokalu, jest obowiązany 
utrzymywać swój lokal w należytym stanie, przestrzegać porządku domowego, 
uczestniczyć w kosztach zarządu związanych z utrzymaniem nieruchomości wspólnej, 
korzystać z niej w sposób nieutrudniający korzystania przez innych współwłaścicieli 
oraz współdziałać z nimi w ochronie wspólnego dobra”. 
Dlatego, jeżeli któryś z właści-
cieli nie mógłby ponosić ww. 
wydatków, to powinien o tym 
zawiadomić swoich sąsiadów, 
proponując sposób rekompen-
saty za zaleganie z tymi należ-
nościami. Zatajenie tych kwestii 
przed sąsiadami (czasami ze 
źle pojętego poczucia wstydu) 
może w konsekwencji wpłynąć 
na ich bezwzględność w egze-
kwowaniu należności.
Czy takie zachowanie uznane by-
łoby za oszukiwaniem sąsiadów?
– Tak, dlatego że wspólnota to 
swoista organizacja, nazywana 
czasami „ułomną osobą praw-
ną” z powodu ograniczonych 
zdolności prawnych. Ozna-
cza to, że podmioty prawne 
mogą uczestniczyć we wszyst-
kich procedurach prawnych, 
a wspólnoty mieszkaniowe 
mają je ograniczone. Wspól-
notę mieszkaniową można 
zaskarżyć za np. niepłacenie 
rachunków – wyjaśnia ekspert 
Marek Foriasz.
Dla wierzyciela nie jest istot-
ne, kto we wspólnocie za-
lega z płatnościami, żądać 
będzie rozliczenia od wspól-
noty mieszkaniowej (ogółu 
właścicieli lokali). Będą to na 
przykład odsetki za zwłokę 
w zapłacie, płacone według 
udziałów przez wszystkich 
właścicieli, mimo że to tylko je-
den właściciel nie zapłacił lub 
nie płaci. W konsekwencji dłu-
gotrwałego zalegania z płat-
nościami wspólnoty, wierzyciel 
może żądać zabezpieczenia 
swoich należności na dłużni-
ku, czyli wspólnocie mieszka-

niowej, np. poprzez sądowy 
wpis zabezpieczający do ksiąg 
wieczystych mieszkań wszyst-
kich właścicieli we wspólnocie 
mieszkaniowej.
Właściciele mieszkań mogą 
oczywiście wystąpić z pozwem 
przeciwko temu sąsiadowi, 
który zalegał z płatnościami 
i w wyniku postępowania są-
dowego uzyskać tytuł do żą-
dania zadośćuczynienia tym 
konsekwencjom. Będzie to 
wykonywał komornik sądowy. 
W efekcie takiej sytuacji 
właściciel – dłużnik na pew-
no straci zaufanie sąsiadów, 
a dodatkowo oprócz zale-
głych należności zapłaci od-
setki, koszty postępowania 
sądowego i koszty egzekucji 
przez komornika sądowego. 
Pokrywanie zobowiązań 
przez wspólnotę jest waż-
nym obowiązkiem. Wspólno-
ta mieszkaniowa to jedyna 
z form organizacyjnych na run-
ku mieszkaniowym w Polsce, 
która ma najwyższy poziom 
odpowiedzialności za swoje zo-
bowiązania, bo nieograniczony! 
A każdy z właścicieli również 
odpowiada bez ograniczeń za 
zobowiązania wspólnoty miesz-
kaniowej, w której ma swoje 
mieszkanie (lokal), do wysoko-
ści swojego udziału.
Na koszt właścicieli
Gdy przykładowo unikamy 
remontu dachu, a podczas 
silnego wiatru spadające da-
chówki uszkodzą samochód 
za kilkaset tysięcy złotych lub 
droższy, parkujący/przejeż-
dżający pod naszą wspólnotą, 

a ubezpieczenie odpowie-
dzialności cywilnej wspólno-
ty (OC) nie pokryje kosztów 
naprawy tego drogiego auta, 
wówczas to właściciele będą 
dopłacać do kosztów jego na-
prawy, ponad kwotę z ubez-
pieczenia OC wspólnoty i/lub 
swoich indywidualnych OC, 
jeżeli takie ubezpieczenie mie-
li. A jeżeli uszkodzeniu ulegnie 
więcej niż jedno drogie auto, 
to w konsekwencji roszczenie 
o naprawienie szkody może 
przekroczyć możliwości finan-
sowe właścicieli. Wierzyciele 
mogą wtedy żądać pokry-
cia ich strat zabezpieczając 
swoje roszczenie na hipote-
ce nieruchomości właścicie-
li mieszkań we wspólnocie 
mieszkaniowej, a gdy spłata 
długu (odszkodowania) jest 
nierealna, mogą żądać od 
sądu zasądzenia zapłaty środ-
ków pochodzących z licyta-
cji mieszkań właścicieli w tej 
wspólnocie mieszkaniowej. 
– Dlatego szczegółowe ure-
gulowanie wzajemnych sto-
sunków i właściwe regulacje 
wewnątrz wspólnoty mieszka-
niowej i pomiędzy właściciela-
mi ma na celu nie tylko zadba-
nie o dobre relacje pomiędzy 
sąsiadami, ale też zbudowanie 
wysokiego poziomu bezpie-
czeństwa w budynku/kamie-
nicy/bloku, dla właścicieli ich 
bliskich,  a także innych osób, 
które korzystają z naszego ma-
jątku, obsługują go, czy tylko 
przebywają obok niego (na 
chodniku, parkingu itp.) – pod-
sumowuje Marek Foriasz.

Miłość na wakacjach
lato wzmaga pożądanie, a wakacje to czas romansów. Najlepiej, by tych mał-
żeńskich – bo wspólny urlop to świetny okres na ożywienie długiego związku. 
Ale bywa, że jesteśmy samotni, a ciało i psyche wołają o zainteresowanie. 
Seks po 65 roku życia daje 
mnóstwo korzyści dla samo-
poczucia, związku i zdrowia. 
Z badań wynika, że kobiety po 
70-tce czerpią z seksu więcej 
satysfakcji niż w wieku 40 lat. 
Zarówno dla mężczyzn, jak 
i dla kobiet eksperci zaleca-
ją co najmniej jeden orgazm 
w tygodniu – taka częstotli-
wość wystarcza do tego, by 
wzmocnić układ krążenia, 
przeponę miednicy, a także 
systemy nerwowy i odpor-
nościowy. – Jednak nie ma 
żadnych przeciwwskazań, 
żeby również w starszym 
wieku uprawiać seks dużo 
częściej, nawet codziennie. 
Udane życie seksualne przy-
nosi mnóstwo korzyści dla 
zdrowia, a także poprawia sa-
mopoczucie i wzmacnia zwią-
zek – mówi prof. Shlomo Noy, 
wybitny specjalista w zakresie 
geriatrii oraz autor prac i ksią-
żek na ten temat.
Ważna jest oczywiście nie tyl-
ko częstotliwość i regularność 
(przerwy nie sprzyjają kontak-
tom seksualnym), lecz także 
jakość seksu – poczucie intym-
nej bliskości, czułość i wzajem-
ne zrozumienie. Wtedy seks 
daje też solidny zastrzyk en-
dorfin, przekładając się na na-
tychmiastowe odczucie entu-
zjazmu i szczęścia. Endorfiny 
działają również jak naturalny 
środek przeciwbólowy. 
co daje seks 65+? 
Przede wszystkim zmniejsza ry-
zyko depresji, poprawia pracę 
układu krążenia i odporność. 
Wzmacnia układ mięśniowo-
-kostny, powoduje, że ciało 
staje się bardziej elastyczne, 
pomaga spalić nadmiar kalorii. 
Co znaczące, działa przeciwbó-
lowo – 1 stosunek równa się 2 
tabletkom aspiryny.
Seks chroni także przed no-
wotworami, w tym rakiem pro-
staty i rakiem piersi.

książę na białym koniu
Seniorzy mogą być najlepszy-
mi kochankami. To dlatego, 
że seks w starszym wieku 
trwa nieco dłużej (mężczyzna 
potrzebuje więcej czasu, by 
osiągnąć spełnienie), dzięki 
czemu kobiety mogą czerpać 
z niego większą satysfakcję. 
Z badań przeprowadzonych 
przez amerykańską organiza-
cję National Council on Aging 
(NCOA) wynika, że kobiety po 
70-tce czerpią z seksu więcej 
satysfakcji niż po 40-tce. – 
Istotny jest też fakt, że już po 
60. roku życia kobiety i męż-
czyźni zaczynają się do siebie 
coraz bardziej upodabniać 
pod względem hormonalnym. 
To powoduje, że podobnie 
kształtują się również ich 
potrzeby seksualne. To bar-
dzo komfortowa sytuacja dla 
obojga partnerów – podkreśla 
prof. Shlomo Noy. 
Dodatkowo, osoby starsze 
zdecydowanie lepiej znają 
i rozumieją swoje oczekiwa-
nia, mają wreszcie więcej 
czasu tylko dla siebie, a także 
mniej stresu. – Wszystko to 
sprzyja seksowi. Wraz z wie-
kiem zmieniają się oczekiwa-
nia, dlatego pary powinny ze 
sobą jak najwięcej rozmawiać. 
Otwartość to klucz do satys-
fakcji w życiu seksualnym – 
dodaje prof. Shlomo Noy.  
Na seks nigdy nie jest 
się za starym 
Z przeprowadzonych w Wiel-
kiej Brytanii badań Longitudi-
nal Study of Ageing (2015) wy-
nika, że wśród 70 i 80-latków 
nawet 54% mężczyzn i 31% ko-
biet uprawia seks przynajmniej 
dwa razy w miesiącu. Z drugiej 
strony, w grupie osób w wieku 
powyżej 50 lat, 39% mężczyzn 
ma kłopoty z erekcją, a 27% 
kobiet zgłasza niezdolność do 
uzyskania orgazmu. 
Seniorzy doświadczają nieraz 

również innych problemów za-
kłócających radość z seksu. To 
przede wszystkim inkontynen-
cja (nietrzymanie moczu), za-
burzenia hormonalne czy su-
chość  pochwy. Tylko niewielka 
część seniorów odwiedza 
lekarza w celu poprawienia ja-
kości swojego życia seksual-
nego. Najczęściej wstydzą się 
lub uważają, że ograniczenia 
w tym obszarze są w starszym 
wieku czymś zwyczajnym. – 
W przypadku problemów tego 
rodzaju warto skonsultować 
się z lekarzem. Tym bardziej że 
na przykład problemy z erek-
cją mogą oznaczać poważ-
niejsze kłopoty z układem krą-
żenia. Wszystkie wymienione 
problemy można skutecznie 
leczyć. Pamiętajmy, że pod 
względem czysto fizjologicz-
nym nie istnieje żadna granica 
wieku, poza którą seks jest już 
niemożliwy – podkreśla prof. 
Shlomo Noy.
Jak utrzymać lub 
zwiększyć apetyt na 
seks?
Codziennie się ruszaj – spacer, 
jazda na rowerze, taniec, joga, 
pilates, gimnastyka mają zba-
wienny wpływ na układ krąże-
nia, ogólną kondycję. Dbaj też 
o zbilansowaną dietę – nabiał, 
drób i owoce morza są szcze-
gólnie wskazane. Unikać trzeba 
cholesterolu, alkoholu, kawy 
i papierosów. – Życiu seksu-
alnemu sprzyja zasadniczo 
wszystko to, co składa się na 
zdrowy tryb życia, i to nieza-
leżnie do wieku. Jeśli organizm 
jest w dobrej formie, odpowied-
nio odżywiony i nawodniony, 
to w naturalny sposób przeno-
si się to również na seksualną 
aktywność. Poza tym człowiek 
dobrze czuje się wtedy mental-
nie i akceptuje się takim, jakim 
jest, a to fundament udanego 
życia seksualnego – podsumo-
wuje prof. Shlomo Noy. 

letni nasz strój codzienny
Na ulicach miast, w środ-
kach komunikacji publicznej 
coraz częściej można zoba-
czyć osoby w każdym wieku 
raczej rozebrane niż ubrane. 
Podkoszulek, krótkie majtki 
plażowe lub nawet nagie tor-
sy starszych panów, krótkie 
jeansowe majtki dziewczyn i 
kawałek szmatki na biuście 
udają, że cokolwiek zasła-
niają. Na goliznę można też 
napatrzeć się na portalach 
zasobnych kamienic. Tam at-
lanty podtrzymują balkony.
Nawołują z ambony, by nie siać 
zgorszenia. Pytanie, co kogo 
gorszy. Nie ma większych róż-
nic pomiędzy bodypaintingiem 
(ang. body – ciało, painting 
– malowanie, czyli malowanie 
ciała, czyt. bodypejting), ską-
pym bikini i pełną nagością. Je-
śli ktoś chce pokazywać ciało 
to jego sprawa. W końcu cza-

sopisma i strony porno cieszą 
się sporym zainteresowaniem 
obu płci, a dziewczyny z agen-
cji i chippendalesi (z ang. tan-
cerze erotyczni męskiego 
zespołu tanecznego, czyt. 
czipendejlsi) całkiem dobrze 
zarabiają, co może stanowić 
o stopniu akceptacji nagości. 
Jak nie masz nic do powiedze-
nia, to zaistniejesz dzięki swojej 
sylwetce i makijażowi. Tak za-
istniała w mediach większość 
celebrytów. A że na krótko, no 
cóż, czas jest nieubłagany. Nie 
każda miss trwa dłużej niż rok, 
a wiele z tych pięknych pań 
istnieje tylko w czasie trwania 
konkursu. W środowisku gdzie 
dominuje intelekt, nagości nie 
zauważa się, przecież wszyscy 
doskonale wiedzą, jak wygląda 
ludzkie ciało. Chodzili na lekcje 
biologii. Zdecydowanie więk-
szą umiejętnością jest ubrać się 

w czasie upału niż rozebrać. 
Strój paradny
Niedowidzące staruszki są 
straszone w parkach przez 
obnażających się zboczeń-
ców. Pisał Boy o starcach i Zu-
zannie w kąpieli, teraz straszą 
dziadkowie w podkoszulku 
uwiędłym ciałem. Straszą leg-
ginsami i wałami tłuszczu pod-
starzałe matrony w komunika-
cji miejskiej. Nie ma się co się 
dziwić, że młodzież w okolicy 
św. Jana chodzi rozebrana po 
ulicy. To wyjątkowy czas dla 
młodych, można pogańskim 
zwyczajem hasać przy ogni-
sku, a później idziemy do lasu 
szukać kwiatu paproci. Kwiat 
paproci myślałby kto.
To raczej smutne, że mamy tak 
zdewastowany klimat, że trud-
no dobrać ubiór do temperatu-
ry. Powoli zbliżamy się w stylu 
obnażania się do mieszkań-

ców prymitywnych plemion 
z okolic równika. Przez wiele 
lat w każdym regionie Europu 
dominował w czasie uroczy-
stości i świąt strój paradny. 
haftowane koszule, zdobione 
misternie kolorową nitką port-
ki, kapelusze, kaftany, ale też 
koronki, bufiaste bluzki i gor-
sety szyte z jedwabiu, sznury 
korali i trzewiczki. W różnych 
kolorach szykownie upięte 
czepce można teraz oglądać 
tylko w muzeach. Na ulicy do-
minują jeansy i bylejakość.
Nie strój zdobi 
człowieka, ale…
W zasobnych w ropę krajach 
arabskich ten niewielki odci-
nek pomiędzy klimatyzowanym 
Maybachem (marka luksuso-
wych i sportowych samocho-
dów osobowych, czyt. maj-
bach) a salonem Diora można 
przejść nawet w 50 stopniach 
Celsjusza, bez większego 
problemu. Bogaci nie będą 
oglądali się, jak biedni dogory-

wają z upału, ważne, by im było 
przyjemnie i chłodno. Był czas, 
kiedy w chałupie były jedne 
buty, więc do kościoła chodzi-
ło się boso. Był czas, że dzie-
ci całe lato boso biegały, a na 
zimę owijały stopy szmatami. 
W tym samym czasie słynni 
warszawscy szewcy wytwarzali 
na zamówienie cudowne w ja-
kości pantofelki do chodzenia 
po salonach. Odpowiednio 
dobrany ubiór do pory dnia, do 
okoliczności, to jeden z pierw-
szych elementów twojego sta-
tusu w społeczeństwie. Smart-
fon jest zdecydowanie mniej 
widocznym atrybutem zamoż-
ności i pozycji w społecznej 
drabinie. Także samochód ra-
czej cię nie wyróżnia, bo stoi 
na parkingu w klimatyzowanym 
garażu. Dla kogo ubierają się 
zamożni, głównie dla siebie sa-
mych. Przyjemnie jest włożyć 
na pachnące balsamami ciało 
jedwabną bielizną i markową 
odzież, by po chwili kazać się 
zawieźć na lunch biznesowy. To 

dlatego tak niewielu polityków 
potrafi się rozstać z posadami. 
Nie zmieniło się to od czasu Bi-
zancjum i Rzymu. Senatorowie 
byli noszeni w lektykach, a lud 
pracujący zajmował się prze-
życiem i od czasu do czasu 
rozrywką. Wtedy handlowano 
gladiatorami, umięśnionymi 
wojownikami, teraz handluje się 
piłkarzami. Nagość, bo od niej 
zaczęliśmy, była na porządku 
dziennym, jednak od zawsze 
przynależy do tej biedniejszej 
części społeczeństwa.
Wprawdzie to nie ubiór zdo-
bi człowieka, ale kto zabroni 
bogatemu oprócz wyróż-
niającego ubioru i modnych 
gadżetów posiadać jeszcze 
ogromne pokłady wiedzy i in-
telektu. Przecież tymi zasoba-
mi finansowymi trzeba umieć 
zarządzać.
A pół nagie atlanty niech dźwiga-
ją w znoju ciężkie balkony zasob-
nej kamienicy z klimatyzacją.

Jerzy Dudzik
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W   itaj... Nazywam się prof. Timo Korho-
nen i jestem naukowcem, specjalistą 
z zakresu biologii molekularnej. Od 

blisko 30 lat prowadzę swój gabinet w Kuopio. 
W tym artykule chcę przedstawić Ci największe 
osiągnięcie mojego życia, za które właśnie otrzy-
małem nominację do Nagrody Nobla. 

Opracowałem metodę, dzięki której każdy może 
w prosty sposób zlikwidować ból, odbudować znisz-
czone stawy, pokonać rwę kulszową czy wieloletnią 
przepuklinę kręgosłupa – a tym samym odzyskać 
nawet 100% sprawności fizycznej. Wiedz, że możesz 
osiągnąć to wszystko bez czekania w kolejkach do spe-
cjalistów, którzy i tak bezradnie rozkładają ręce. Jeśli 
chcesz tego dokonać – przeczytaj koniecznie, co mam 
Ci do przekazania. 

Nieważne, ile masz lat i jak długo dokucza Ci ból 
stawów czy kręgosłupa, nieistotne, czy strzyka Ci w ko-
ściach od 2 dni, czy od 20 lat. Nawet jeśli lekarz powie-
dział, że Twoje stawy i kręgosłup są kompletnie znisz-
czone, przez co straciłeś nadzieję na normalne życie… 

Wiedz, że za 28 dni możesz cieszyć się 100% spraw-
nością ruchową. Bez bólu! Opracowałem naturalną 
metodę, która zreperuje Twoje popsute stawy i kręgo-
słup. Dzięki niej uwolnisz się od bólu i strachu przed 
całkowitym kalectwem…  
Chciałem uratować moją mamę 
przed niedołężnością…
Według najnowszych badań, w Polsce co 3. osoba 
w wieku 36-95 lat ma problemy ze stawami lub 
kręgosłupem. Osoby te często nawet nie zdają so-
bie z tego sprawy – myślą, że to normalne, że cia-
ło czasem boli, drętwieje, albo „strzyka”. Jednak 
większości z nich grozi poważny uszczerbek tkanki 
chrzęstnej i grożące kalectwem zwyrodnienie!

Niestety, dotknęło to także moją mamę. Na począt-
ku tylko ciężko było jej wchodzić po schodach, albo 
wstać z fotela. Później było jednak coraz gorzej… 
Przestała zapraszać nas na rodzinne obiady. Zrobiła 
się coraz bardziej rozdrażniona i smutna. Później, 
przez ból kolan, bioder, kręgosłupa i łokci, nie była 
zdolna nawet zwyczajnie się umyć.
Ogarnął mnie strach!
Jednak najgorsze było to, że niesprawność zaczęła 
dosłownie zagrażać jej życiu. Nigdy nie zapomnę 
tego dnia, gdy przyjechałem po mamę, żeby za-
brać ją na badanie do gastrologa. Mama musiała 
tylko przejść na drugą stronę ulicy i… mało co nie 
wpadła pod samochód! Przez świdrujący ból szła 
bardzo wolno i nagle kolano tak jej zesztywniało, 
że nie była w stanie postawić kroku. Kierowca 
zatrzymał się w ostatniej chwili… Wściekłem się, 
gdy zobaczyłem u mamy torbę pełną tabletek na 
stawy. Okazało się, że od dłuższego czasu łykała 
je garściami. I stało się jasne, skąd wzięły się u niej 
wrzody żołądka, problemy z wątrobą i inne dole-
gliwości gastryczne… Kobieta chciała sobie pomóc, 
a nie dość, że tabletki nic jej nie dały – to jeszcze  
całkowicie struły jej organizm.
Jak wynalazłem „patent na nie-
zniszczalne stawy”?
Musiałem pomóc mojej mamie. Chciałem, żeby była 

dla moich dzieci i wnuków cudowną babcią – taką, 
jaką była dla mnie matką. Pomyślałem sobie wtedy 
„Człowieku, przecież jesteś naukowcem! Uczestniczy-
łeś w odkryciach wielu substancji, które skutecznie 
zwalczają różne schorzenia. Dlaczego nie opracujesz 
środka na mocne stawy i bóle pleców?” I wtedy roz-
począłem badania...

Testowałem na mojej mamie różne połączenie sub-
stancji aktywnych. Zaznaczę tylko, że wszystkie były 
w 100% naturalne i bezpieczne dla organizmu. Zain-
spirowałem się ziołowymi, klasztornymi recepturami 
i połączyłem je z najnowszymi osiągnięciami biologii 
molekularnej. Wiedza naukowa, wierność naturze 
i odrobina szczęścia szybko zaowocowały – opraco-
wałem unikalną formułę makro-molekularną.

Natychmiast zgłosiłem ją do badań na sze-
roką skalę. Jej 98% skuteczność potwierdziły 
największe ośrodki badawcze w Europie i USA! 
W trakcie trwania samych testów moja formuła 
makro-molekularna w naturalny sposób przy-
wróciła sprawne stawy i kręgosłup tysiącom 
ochotników.

Zdumiewające efekty
Moja mama, natychmiast po zastosowaniu formu-
ły poczuła ulgę w bólu. Cieszyła się, że nie dokucza 
jej już uporczywe świdrowanie w kolanach, a to był 
dopiero początek. W kolejnym tygodniu stawy i krę-
gosłup przestały sztywnieć i strzykać. Następnie znik-
nęły obrzęki kolan i łokci, a wszelkie stany zapalne 
stawów i kręgosłupa zostały stopniowo wygaszone. 
Mama znowu zaczęła dbać o swój ukochany ogród. 
Wszyscy byliśmy zdumieni, gdy nagle wsiadła na ro-
wer i… pojechała, krzycząc z radości!

„Czemu Wy się tak wleczecie?” – pytała zniecier-
pliwiona podczas rodzinnego wyjścia do restauracji. 
A my po prostu nie mogliśmy odzwyczaić się od zwal-
niania kroku w jej towarzystwie. Zaledwie po 3 tyg. 
mama wyznała szczęśliwa ze łzami w oczach: „Syn-
ku, ja te stawy mam nareperowane. Jestem wiotka 
jak za młodych lat! Ty wynalazłeś antidotum na 
bolące stawy! Ilu ludziom to pomoże! Tak bardzo 
Ci dziękuję”. I rzeczywiście – mama tańczyła ze szczę-
ścia z prawnukami na swoich 85. urodzinach. Goście 
dosłownie wybałuszali oczy z wrażenia, w jakiej jest 
formie!
Czym jest to odkrycie?
Do tej pory niszczenie się stawów i kręgosłupa z upły-
wem lat było nieuniknione. Dziś, z pomocą mojej au-
torskiej formuły makro-molekularnej można zatrzymać, 
ale i całkowicie odwrócić proces zużywania się stawów 
i kręgów w ludzkim szkielecie. Proces ten jest dość skom-
plikowany, jednak postaram się wyjaśnić to językiem 
zrozumiałym dla osoby, która nie jest naukowcem.

Stawy i kręgosłup zużywają się wraz z wiekiem, ale 
niszczy je także nadwaga, intensywna praca fizyczna, 
dźwiganie ciężarów, nadmierne uprawienie sportu, 
przebyte urazy i kontuzje. Maź stawowa oraz tkanka 
chrzęstna ulegają degradacji. Stawy są jak nienaoli-
wiony zawias – zaczynają trzeć o siebie nawzajem 
i nieustannie się degenerują. Po jakimś czasie zaczy-
nasz odczuwać sztywnienie i potworny ból, uniemożli-
wiający swobodne poruszanie się. Rozwijają się stany 
zapalne i ciężkie zwyrodnienia. 

Niestety, komórki tkanki chrzęstnej oraz mazi sta-
wowej nie mają zdolności autoregeneracji. To zna-
czy, że (w przeciwieństwie do innych komórek ludz-
kiego organizmu) nie mogą same powrócić do życia.  
Dlatego Twoje stawy i kręgosłup niszczą się z dnia 
na dzień. A przecież nie przestaniesz chodzić i wyko-
nywać czynności codziennego życia, żeby uchronić 
stawy i kręgosłup. To byłoby absurdalne.

Dlatego moim wyzwaniem było tworzyć formułę, 
która będzie miała radykalne działanie: wyeliminu-
je ból, odbuduje zniszczone stawy i kręgosłup oraz 
uchroni je przed kolejnymi uszkodzeniami w przy-
szłości, ale będzie przy tym w 100% bezpieczna. Do-
konałem tego! Opracowałem silnie regenerującą for-
mułę makro-molekularną. Nazwałem ją „Arthrocare”.

Sekret działania mojej metody
Unikalna formuła inteligentnie i natychmiast wnika 
w bolące miejsca i gasi elektryczne impulsy bólu na 
poziomie komórkowym, żebyś mógł funkcjonować 
bez bólu. Stymuluje krążenie komórkowe, które o 300% 
przyspiesza procesy regeneracyjne. W tym samym 
momencie naturalne składniki automatycznie urucha-
miają i odbudowują tkankę chrzęstną oraz maź sta-
wową. Wystarczy regularnie stosować formułę, żeby 
odbudowa przebiegała 24h na dobę. Ty robisz to, co 
zwykle, a Twoje stawy i kręgosłup młodnieją i wracają 
do pełnej sprawności. Tak, że zwyrodnienia i ból mijają 
bezpowrotnie w 28 dni. Bez żadnych skutków ubocz-
nych! Dlaczego więc moja formuła makro-molekularna 
okrzyknięta została „cudownym antidotum na dolegli-
wości stawów”?

Ma ponad 98% skuteczności w regeneracji 
tkanki chrzęstnej i mazi stawowej, do tej pory 
mogłoby się wydawać, że to cud. Jednak to fakt, 
który potwierdza przypadek mojej mamy oraz 14 
tys. osób, które już odzyskały mocne stawy i krę-
gosłup właśnie dzięki mojej autorskiej formule. Co 
więcej, skuteczność mojej metody została potwier-
dzona ponad wszelką wątpliwość przez niemiecki 
ośrodek badawczy w Dortmundzie. To odkrycie 
na skalę światową, które zdobyło uznanie i podziw 
wybitnych specjalistów ds. reumatologii, ortopedii 
i neurologii. Nieustannie otrzymuję również wylew-
ne listy od osób, które dziękują mi za „uzdrowienie”.

„Naturalne składniki czynią cuda – wystarczy, że 
nauka opracuje ich idealną kompozycję!”. Oto hasło, 
które przyświecało mi w stworzeniu makro-moleku-
larnej formuły odbudowującej stawy. Umieściłem je 
w formie naturalnych, łatwych do połknięcia table-
tek, żeby każdy bez problemu mógł przeprowadzić 
kurację samodzielnie w domu. Wystarczy przyjąć 
dzienną dawkę, żeby natychmiast pozbyć się bólu, 

a później dzień po dniu cie-
szyć się coraz mocniejszymi 
stawami i kręgosłupem – 
a tym samym wrócić do pełni 
życia!

Każdy ma wybór...
Możesz dalej cierpieć przez okropny ból stawów 
i pleców, rujnować zdrowie toksyczną chemią i żyć 
z widmem postępującego kalectwa… ale po co, skoro 
gwarantuję Ci szybki, prosty i oszczędny sposób na od-
zyskanie pełnej sprawności bez bólu?
Wystarczy zaledwie 28 dni kuracji, żebyś dołączył do 
14 tys. zadowolonych użytkowników „Arthrocare”, 
którzy już pokonali ból, odbudowali zniszczone wysługą 
lat stawy, czy pozbyli się przepukliny lędźwiowego od-
cinka kręgosłup, a teraz cieszą się pełną sprawnością! 

Pokonaj ból, odzyskaj pełną 
sprawność w 28 dni

Koncerny farmaceutyczne z USA i Japonii biją się 
o patent na moją formułę makro-molekularną odbu-
dowującą stawy. Gdy go odsprzedam, kuracja będzie 
dostępna na całym świecie, ale na pewno bardzo 
droga. Jednak zanim do tego dojdzie, postanowiłem 
udostępnić ją w Polsce z dofinansowaniem 57% ta-
niej pierwszym 150 osobom, które zadzwonią nie 
później niż do 28 sierpnia 2019 r.. Wszystko po to, 
żeby pomóc uwolnić się od problemów ze stawami 
i kręgosłupem jak największej liczbie osób, w zamian 
za popularną w Polsce reklamę, którą nazywacie 
„z polecenia”.
  Zamówienie jest bardzo proste i niezwykle bezpiecz-
ne. Nie musisz wysyłać żadnych pieniędzy wcześniej, 
żeby otrzymać „Arthrocare”. Wystarczy, że zadzwo-
nisz na poniższy numer i złożysz zamówienie tel., 
a już po 2-3 dniach otrzymasz przesyłkę dostarczo-
ną GRATIS! –  którą opłacisz u kuriera lub listonosza.

Tel.: 61 300 33 84
Pon. - niedz. 8:00-20:00 (Zwykłe połączenie lokalne bez dodatkowych opłat)

Profesjonalne pisma medyczne już okrzyknęły tę kurację „pionierskim osiągnięciem w walce 
z chronicznym bólem kolan, bioder, pleców czy zaawansowaną artrozą”, a profesor za swoje 
osiągnięcie otrzymał nominację do Nagrody Nobla. Dzięki działaniu jego formuły, osoby 
z najcięższymi i długoletnimi zwyrodnieniami, mogą odbudować stawy i kręgosłup. Odzyskać 
pełną sprawność fizyczną i uwolnić się od niszczących wątrobę tabletek.

Chciałem uratować moją mamę przed 
niedołężnością. Tak wynalazłem
„patent”na niezniszczalne stawy

   Historia specjalisty, który odkrył metodę bezinwazyjnej odbudowy stawów

z matką Helinä (l. 85), która  po 28 dniach stosowania Arthrocare pozbyła się wieloletniej artrozy oraz chronicznego bólu pleców... 

Prof. Timo Korhonen

„Popłakałam się ze szczęścia”
Po ur. trójki dzieci nigdy nie wróciłam do dawnej 
sylwetki. Zresztą cała nasza rodzina to genetyczne 
grubasy. Niestety nadwaga okazała się zabójcza 
dla moich kolan, które promieniowały w kierunku 
bioder, te zaś w lini prostej w stronę lę- dźwi. 
Ktokolwiek cierpiał na artretyzm 
czy przepuklinę kręgosłupa, wie 
co to za męka, gdy każdy ruch 
sprawia ogromny ból. „Arthro-
care” wysłała mi siostrzenica 
ze Stanów. Opuchlizna 
kolan i obrzęki wyraźnie 
się zmniejszyły. Siedząc 
bólu praktycznie w ogóle nie czuje, gdy 
chodzę czuję go znacznie mniej. A przecież minął 
dopiero 45 dzień kuracji. Przede mną drugie tyle, 
najwyższy czas na stenozę lędźwiową pleców, i tam 
czuję sporą ulgę w bólu, z każdym dniem staje się 
kilka % sprawniejsza.

Grażyna (l. 65), Tczew
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Sekrety urody seniorek 
z różnych stron świata
Rytuały pielęgnacyjne często są przesiąknięte kulturą danego kraju i bazują na lokalnych produktach, 
lecz łączy je jedno – mają nas rozpieścić i sprawić, że poczujemy się piękniejsze. Poznaj sekrety 
urody kobiet z różnych zakątków świata i dowiedz się, jak je odtworzyć we własnym domu.

Minimalizm po 
francusku
Zazdrościsz urody Sophie 
Marceau, Vanessie Paradis lub 
Marion Cotillard? Ich francu-
ski urok i seksapil mógłby się 
zawrzeć w maksymie „je ne 
sais quoi” (czyt. żensekła), co 
można wyjaśnić jako pozba-
wiony wysiłku, niewymuszony. 
Podobnie jest z francuskim 
schematem dbania o skórę. 
Francuskie seniorki nie mają 
obsesji na punkcie pielęgnacji, 
a nacisk kładą na nawilżanie 
skóry twarzy i szyi. Preferują 
kosmetyki naturalne, oparte na 
roślinnych składnikach, a za-
miast stosować toniki z alko-
holem lubią spryskiwać twarz 
wodą termalną w sprayu, która 
poprzez neutralne ph łagodnie 
tonizuje skórę i przygotowuje ją 
na nałożenie serum oraz kre-
mu. Powszechne jest nakłada-
nie maseczki silnie nawilżającej 
przynajmniej raz w tygodniu 
oraz delikatny peeling, który 
sprawia, że skóra lepiej chłonie 
zawarte w kosmetykach skład-
niki odżywcze. Francuskie 
seniorki niewiele się również 
malują.
– Odpowiednio nawilżona skó-
ra jest świetlista, jędrna i wyglą-
da zdrowo bez podkładu czy 
korektora. Dyskretny makijaż 
to również sposób na detoks 
skóry. Zbyt duża ilość kosme-
tyków zatyka ujścia gruczołów 
łojowych, zwiększa produkcję 
sebum i nie pozwala skórze 

oddychać. Od czasu do czasu 
warto dać skórze odpocząć, 
ta odpłaci nam się pięknym 
wyglądem – mówi mgr Anna 
Smolińska, kosmetolog z Body 
Care Clinic w Katowicach.
Japońskie metody na 
odjęcie sobie lat
Azjatki słyną z idealnej, por-
celanowej cery pozbawionej 
wyprysków i grudek. To nie 
tylko zasługa genów, ale kon-
sekwentnych rytuałów, do któ-
rych należy dokładne,  wielo-
etapowe oczyszczanie skóry. 
Jednym z patentów, powszech-
nym m.in. w Japonii, jest OCM 
(Oil Cleansing Method, czyt. oil 
klenzen mesyd), czyli oczysz-
czanie twarzy olejami. Możemy 
użyć np. oliwy z oliwek, oleju 
rycynowego, olejku ze słodkich 
migdałów, olejku rozmaryno-
wego. Niektórzy obawiają się, 
że ten przetłuści skórę, lecz wy-
starczy dobrać olej do danego 
typu cery. 
Dlaczego olej? Uważa się np. 
że woda nie rozpuści tłuszczu, 
dlatego najlepszą metodą usu-
wania zanieczyszczeń będzie 
wstępne oczyszczanie twarzy 
olejem. Pierwszym krokiem 
jest demakijaż. Olej poprzez 
swoją konsystencję dokład-
nie usuwa brud i nadmiar se-
bum oraz rozpuszcza makijaż, 
zwłaszcza wodoodporny. Nie 
zawiera agresywnych deter-
gentów, więc nie podrażnia 
i nie narusza naturalnej barie-
ry ochronnej skóry. Wystarczy 

odpowiednio dobrany do cery 
olej nanieść na wacik, maso-
wać twarz, następnie zetrzeć 
i spłukać letnią wodą. Drugim 
krokiem jest „doczyszczenie” 
twarzy mleczkiem lub żelem. 
W efekcie skóra jest dogłębnie 
oczyszczona i świeża. Guru ja-
pońskiej pielęgnacji twierdzą, 
że rytuał oczyszczania twarzy 
warto kończyć… 40 chluśnię-
ciami ciepłą wodą, a następnie 
10 zimną. Takie energiczne 
opluskiwanie twarzy ma za za-
danie idealnie oczyścić twarz 
z resztek kosmetyków oraz do-
mknąć pory.
Długowieczne Azjatki
Mieszkanki Azji długo rów-
nież zachowują młodzieńczy 
wygląd. Co jest sekretem ich 
baby face? (z ang. twarz dzie-
cka, czyt. bejbi fejs). Nie tylko 
dieta czy odpowiednio dobra-

ne kosmetyki, ale również spo-
sób ich nakładania i niezwykle 
tam popularne masaże twa-
rzy. Uwielbiają je mieszkanki 
Japonii i Korei Południowej. 
Przykładem jest działający od-
mładzająco masaż twarzy Ta-
naka, którego tajemnice babki 
przekazują wnuczkom. Istotą 
masażu Tanaka są powolne ru-
chy dłoni, polegające na od-
powiednim uciskaniu i ma-
sowaniu twarzy. Masaż może 
również towarzyszyć nakłada-
niu kremu. Na YouTubie znaj-
dziemy mnóstwo filmików z in-
strukcjami, jak przeprowadzić 
masaż. Taki codzienny (rano 
i wieczorem) rytuał pobudza 
krążenie krwi, ujędrnia skórę 
oraz wzmacnia mięśnie twarzy. 
Jeśli jest odpowiednio i regu-
larnie wykonywany, to poma-
ga opóźnić procesy starzenia, 
spłyca zmarszczki, redukuje 

Medycyna
wellness
światowy trend,  
który trafia do Polski
Hasło „wellness” (z ang. stan zdrowej równo-
wagi umysłu, ciała i ducha, czyt. łelnes) więk-
szości z nas kojarzy się wyłącznie z ośrodka-
mi SPA. Tak naprawdę oznacza jednak dużo 
więcej niż tylko zabiegi pielęgnacyjne czy od-
nowę biologiczną. zwolnij, naucz się relakso-
wać i zadbaj o siebie – namawiają zwolennicy 
tej filozofii. Przenika ona także do medycyny. 
co to oznacza dla pacjentów?

Stres, brak ruchu – wszystko 
to nie służy naszemu zdrowiu 
ani ogólnemu samopoczu-
ciu. Taka sytuacja trwa już od 
dobrych kilkudziesięciu lat, 
nic więc dziwnego, że z cza-
sem ludzie zaczęli szukać na 
nią remedium. Tak właśnie, 
w latach 50. XX w., narodzi-
ła się filozofia wellness. Dziś 
do tego hasła bardzo często 
nawiązują ośrodki odnowy 
biologicznej, dlatego wiele 
osób sprowadza je właśnie 
do różnego rodzaju zabiegów 
pielęgnacyjnych. Warto jed-
nak wiedzieć, że oznacza ono 
wiele więcej. 
To pojęcie jest połączeniem 
dwóch słów: well-being 
(z ang. dobrostan, czyt. łel-
biin) i fitness, co obrazuje, 
jak powinno się je rozumieć. 
Wellness ma skutkować mię-
dzy innymi wyższą jakością 
życia i harmonią, a także 
zdrowiem, które zdaniem 
zwolenników tego podejścia 
oznacza nie tylko brak cho-
rób, ale ogólną równowagę 
i dobre samopoczucie. Eks-
perci przekonują bowiem, że 
wolny od stresu i pozbawiony 
napięć umysł ma pozytywny 
wpływ również na naturalne 
procesy zachodzące w na-
szych organizmach. Nic więc 
dziwnego, że tym trendem 
interesuje się coraz więcej 
osób i że przenika on do róż-
nych sfer naszego życia. Jed-
ną z nich jest medycyna. 
Wellness w szpitalu?
Medycyna wellness już od 
jakiegoś czasu jest prak-
tykowana w największych 
szpitalach na świecie, ale 
do Polski trafiła stosunko-
wo niedawno. Na czym po-
lega? – W tym kontekście 
wellness odnosi się przede 
wszystkim do procesu diag-
nostyki i leczenia, w ramach 
których wykorzystuje się za-
równo medycynę klasyczną, 
jak i medycynę naturalną, na 
przykład akupunkturę z mok-
sybucją – mówi dr n. med. 
Ewa Kempisty-Jeznach, kie-

rownik pierwszej w Polsce 
Kliniki Wellness, która po-
wstała w Szpitalu Medicover. 
To jednak nie wszystko, bo jej 
zadaniem jest również pomoc 
w kreowaniu i utrzymywa-
niu zdrowych przyzwyczajeń 
oraz dbanie zarówno o ciało, 
jak i umysł. – Taki holistyczny 
sposób patrzenia na pacjen-
ta daje nam pełny obraz jego 
stanu zdrowia, a jego kom-
pleksowa i wnikliwa analiza 
pozwala dużo wcześniej wy-
kryć symptomy wielu poważ-
nych chorób – dodaje dr n. 
med. Ewa Kempisty-Jeznach. 
Medycyna wellness pomaga 
też pozbyć się różnych upor-
czywych dolegliwości, takich 
jak bóle głowy i kręgosłupa, 
a także walczyć z nadwagą 
i otyłością, nałogami.
Dla tych z Wenus i tych 
z Marsa
Ważnym elementem medy-
cyny wellness jest uwzględ-
nianie różnic w funkcjonowa-
niu organizmów zarówno ze 
względu na wiek, jak i płeć. 
– Medycyna kobieca zajmuje 
się zdrowiem pań na każdym 
etapie ich życia – od dojrze-
wania, poprzez okres macie-
rzyństwa i menopauzalny, aż 
po okres starzenia się. Każ-
dy z nich wiąże się bowiem 
z określonymi potrzebami, 
ale i zagrożeniami. Dlatego 
tak ważne jest, by zdrowiem 
kobiet zajmowali się specja-
liści właśnie w tej dziedzinie 
– tłumaczy dr n. med. Ewa 
Kempisty-Jeznach. – Podob-
nie jest w przypadku medycy-
ny męskiej, której zadaniem 
jest holistyczne spojrzenie 
na zdrowie mężczyzny, za-
pobieganie i leczenie chorób 
z uwzględnieniem wpływów 
hormonalnych. Testosteron 
ma bowiem wpływ na prze-
bieg wielu schorzeń, zarówno 
organicznych, jak i psychoso-
matycznych – dodaje.

Rezerwuj już dziś! 
tel. 33/855 11 40, kom. 731 731 110

ul.Górnośląska 9, 43-460 Wisła  
email: krokus@krokus.pl     www.krokus.pl

krokus w Wiśle zAPRASzA na: 
• 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne 

już od 1299 zł/os. z możliwością 
rozliczenia dofinansowania

• 7 dniowe wczasy rekreacyjno 
- rehabilitacyjne już od 590 zł/os. 

• wypoczynek i relaks 
• imprezy integracyjne, zjazdy 

szkolne i rodzinne 

oferujemy: 
• komfortowe pokoje 
• domową kuchnię, dni 

potraw regionalnych 
• zabiegi rehabilitacyjne 

na miejscu 

tygodniowe 
pobyty 
w cenie 
608 zł wolne 

miejsca 
na sierpień 
i wrzesień
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Sanatorium  
uzdrowiSkowe zdrowie
tel. 54 283 42 51 
ul. Piłsudskiego 3, 87-720 Ciechocinek
www.sanatoriumzdrowie.pl

 już od 1190 zł / 7 dni

Jesień w ZDROwiU 
1.X - 31.Xii

• Pełne wyżywienie w nowej restauracji   
• (śniadania i kolacje w formie bufetu, 

obiad serwowany)
• 3 zabiegi dziennie
• Badania lekarskie
• Całodobowa opieka medyczna
• Codziennie ciasto w kawiarni
• Bezpłatny dostęp do internetu
• Nielimitowany wstęp na basen 

solankowy i strefę saun

REKLAMA

opuchliznę oraz modeluje rysy 
twarzy.  W efekcie twarz wyglą-
da młodziej i zdrowiej.
Skandynawski sposób 
na skórę pełną blasku
Korzystanie z łaźni parowych 
i saun jest w krajach skandy-
nawskich równie naturalne jak 
oddychanie. Według miesz-
kańców Skandynawii sauna 
nie tylko relaksuje ciało i umysł, 
ale również znakomicie rewi-
talizuje skórę. Pory rozszerza-
ją się, a organizm pozbywa 
się toksyn. Krążenie krwi jest 
szybsze, zaś ciśnienie spada. 
Serce bije wtedy intensywniej 
i bardziej efektywnie, więc wy-
soka temperatura działa tutaj 
podobnie jak ćwiczenia – skóra 
lepiej wchłania składniki od-
żywcze. Skóra po takiej sesji 
jest idealnie gładka, promien-
na, a policzki zdrowo zarumie-
nione. Chcesz uzyskać efekt 
sauny we własnym domu? 
Weź garść soli morskiej, dodaj 
odrobinę oliwy z oliwek i około 
10 kropli czystego olejku z eu-
kaliptusa. Rozmasuj miksturą 
całe ciało i spłucz strumieniem 
chłodnej wody. Efekt silnej re-
generacji i detoksykacji muro-
wany!
Z kolei Szwedki zdradzają, że 
sekretem ich świetlistej cery 
jest dieta. Nic dziwnego skoro 
w Skandynawii powszechnie 
dostępne są wody mineralne 
pozyskane z lodowca oraz 
świeże jagody i ryby, które za-
wierają dobroczynne antyutle-
niacze.
– Ryby są szczególnie bogate 
w zdrowe kwasy tłuszczowe 
omega-3, które mają wiele ko-
rzyści nie tylko dla zdrowia, ale 
także dla skóry. Pozwalają za-
trzymać promienny i młody wy-
gląd na dłużej dzięki skutecznej 
walce ze szkodliwymi wolnymi 
rodnikami. Działają antyzapal-
nie, redukują obrzęki, zaczer-
wienienia czy nadwrażliwość 
skóry, dlatego są szczególnie 
korzystne u osób z problema-

mi skórnymi typu egzema lub 
łuszczyca. Omega-3 to również 
naturalne środki nawilżające, 
które rewitalizują suchą skórę. 
Najlepszym źródłem kwasów 
omega-3 są tłuste ryby, takie 
jak makrela, łosoś czy pstrąg – 
mówi kosmetolog.
Patent koreanek na 
alabastrową cerę
Koreańskie seniorki często sta-
wiają na proste, sprawdzone 
sposoby pielęgnacji. Jedną 
z nich jest oczyszczanie twarzy 
za pomocą naturalnych płuka-
nek. Przykład? Jeśli na obiad 
szykujesz ryż (dobry będzie 
np. jaśminowy), nie wylewaj 
wody, w której się gotował, tyl-
ko przemywaj nią twarz. Ryż 
jest bogatym źródłem prze-
ciwutleniaczy, m.in. witaminy 
E, więc niektóre z nich trafiają 
do wody podczas gotowania. 
Tak powstała „woda ryżowa” 
ma rozjaśniać skórę, usuwać 
przebarwienia oraz nadawać 
jej miękkość. Podobne efekty 
zapewni masaż przy pomocy 
plastrów świeżego ogórka, 
a także mycie twarzy mlekiem 
lub naparem z zielonej herbaty.
z kuchni włoskiej na 
Twoje włosy
Jak uzyskać lśniące i gęste 
włosy niczym u Moniki Bel-
lucci? Unikaj szamponów 
zawierających siarczany SLS 
i SLES, Cocamide DEA oraz 
konserwanty, które negatywnie 
działają na skórę głowy oraz 
kondycję włosów. Podobno 
Włoszki chętnie stosują odżyw-
ki i maseczki oparte na natural-
nych składnikach, które każda 
z nas ma w kuchni np. taką z jo-
gurtu naturalnego i dodatkiem 
oliwy z oliwek. Białko zawarte 
w jogurcie delikatnie odżywia 
i kondycjonuje suche, szorstkie 
oraz matowe włosy. Wystarczy 
zmieszać 1 szklankę jogurtu 
z 1 łyżeczką oliwy z oliwek, na-
nieść na umyte włosy, zostawić 
na 5 minut i spłukać. 

zdrowa i młodsza skóra 
na dłużej? Posłuchaj rad 
Australijek
Choć słońce to najlepsze natu-
ralne źródło witaminy D, zwanej 
„eliksirem życia”, to w nadmia-
rze nie jest zdrowe. – Ma ono 
niekorzystnie działanie dla na-
szej skóry, m.in. doprowadza 
do powstania negatywnych 
zmian w jej strukturze. Skóra 
staje się sucha, szorstka, bar-
dziej zwiotczała, a co za tym 
idzie przedwcześnie narażona 
na rozwój zmarszczek i bruzd. 
Słońce wpływa również na 
zmiany w pigmentacji skóry, 
powstawanie przebarwień i jest 
czynnikiem ryzyka nowotwo-
rów skóry z czerniakiem na 
czele. Najlepszą ochroną przed 
promieniowaniem UV jest uni-
kanie długotrwałej ekspozycji 
na słońcu czy solarium oraz 
stosowanie kremów o wysokim 
współczynniku ochrony – radzi 
ekspert Body Care Clinic.
Wiedzą o tym choćby australij-
skie seniorki, gdzie słońce jest 
szczególnie mocne, a promie-
niowanie wyjątkowo szkodliwe. 
Nie dziwi więc, że Australia to 
kraj o największej na świecie 
zachorowalności na raka skó-
ry. Dlatego mieszkanki ciepłych 
miast codziennie używają kre-
mu przeciwsłonecznego SPF 
z filtrem  50, bez względu na to, 
czy jest zima, czy lato.
Alaska stawia na proste 
rozwiązania
Jak pomóc skórze przetrwać 
wiatr i mrozy? Wiedzą to miesz-
kańcy Alaski, gdzie suche, 
chłodne powietrze jest co-
dziennością. Przede wszystkim 
stawiają na odżywcze prepara-
ty w sprayu z olejkami eterycz-
nymi, serum oraz krem, rów-
nież ten pod oczy, gdzie skóra 
jest szczególnie cienka i wraż-
liwa. Z drugiej strony sezon 
grzewczy również nie sprzyja 
utrzymaniu wilgotności skóry, 
dlatego wiele kobiet używa 

w domu nawilżaczy powietrza. 
Dzięki temu unikają spierzch-
niętych warg i przesuszonej 
skóry. Każda mieszkanka Ala-
ski wie, że skórę powinniśmy 
nawilżać również od wewnątrz 
i dlatego zawsze ma w przy 
sobie butelkę wody mineralnej.
Afrykańskie skarby na 
wyciągnięcie dłoni
Z wiosek północnej Ghany 
do europejskich drogerii? Tak 
daleką drogę przebyło masło 
shea (czyt. szi), jeden z naj-
popularniejszych, naturalnych 
i najbardziej uniwersalnych 
kosmetyków. Masło shea, zwa-
ne również masłem karite (czyt. 
karitej), tłoczone jest z nasion 
masłosza, drzewa uważanego 
w Afryce Zachodniej i Środko-
wej za święte i czczone od wie-
ków. Nic dziwnego, że masło 
shea jest powszechnie stoso-
wane przez lokalne kobiety ze 
względu na swoje właściwo-
ści zmiękczające, nawilżające 
i redukujące szkodliwe czynni-
ki zewnętrzne. W zimie chroni 
przed wiatrem i wysuszeniem, 
zaś w lecie przed silnym słoń-
cem, ponieważ posiada natu-
ralny filtr UV.
Sprawdza się w pielęgnacji 
twarzy, ciała i włosów w dojrza-
łym wieku, dlatego jest składni-
kiem m.in. mydeł, szamponów, 
odżywek do włosów, balsa-
mów do ciała i ust, produktów 
do opalania, kremów do rąk. 
Zawiera nienasycone kwasy 
tłuszczowe, alantoinę, pro-
witaminę A, witaminę F oraz 
witaminę E o działaniu odmła-
dzającym,  stąd jego obecność 
w wielu produktach przeciw-
zmarszczkowych, na rozstępy 
oraz antycellulitowych. W co-
dziennych zabiegach pielęgna-
cyjnych najlepiej używać nie-
rafinowanego, organicznego 
masła shea o bogatej, gęstej 
konsystencji.

58 674 91 97

Letnie wczasy  
odchudzająco-oczyszczające

Hotel La Siesta Droga Rybacka 58, 84-104 Jastrzębia Góra

recepcja@lasiesta.pl

od 
1 349 
zł /os. 

• 7x Nocleg w komfortowym 
pokoju z balkonem, w pokoju: 
lodówka, TV LCD z kanałami 
cyfrowymi, radio, telefon, WI-FI, 
akcesoria plażowe

•	 WyżyWienie:	Dieta	owocowo-
warzywna lub lekkostrawna  
(3	posiłki	dziennie)

• Konsultacja z lekarzem/
fizjoterapeutą

• 7x herbatki poprawiające 
przemianę materii 

• Masaż wirowy x 1 na tydzień
• Elektrostymulacja  

na brzuch x 1 na tydzień
• Masaż bańką chińską  

x 1 na tydzień
• 7x Talasoterapia: spacery 

brzegiem morza z kijkami nordic 
walking, od pn do pt zajęcia 
prowadzi fizjoterapeuta.

• Wycieczki rowerowe  
(codziennie bezpłatne 
wypożyczenie rowerów)

• 7x wieczorny relaks w Saunie 
i Łaźni parowej

• 7x gimnastyka rehabilitacyjna na 
sali fitness (od poniedziałku do 
piątku zajęcia z fizjoterapeutą)

• 7x kąpiel w basenie solankowym 
(nielimitowany dostęp)

• 7x Aqua aerobik  
(od poniedziałku do piątku 
zajęcia z fizjoterapeutą)

• 7x Relaks w Jacuzzi solankowym 
(nielimitowany dostęp)

Jesień nad morzem 
Ośrodek	Rehabilitacyjno-Wypoczynkowy	

DOZAMeL	w	Kołobrzegu 
Oferuje pobyty z odnową biologiczną w promocyjnej cenie: 

850	zł/za	osobę/7	dni
Oferta	obejmuje	następujące	terminy

19.10-26.10.2019 
26.10-02.11.2019
02.11-09.11.2019
16.11-23.11.2019
23.11-30.11.2019

Świadczenia	w	pakiecie:	
• noclegi w komfortowych pokojach 2-osobowych

• 3 posiłki dziennie 
• (śniadania i kolacje w formie bufetu, obiady serwowane)

• 10 zabiegów w trakcie trwania pobytu

informacja	i	Rezerwacja	
Ośrodek Rehabilitacyjno-Wypoczynkowy DOZAMEL 

ul. Kościuszki 20, 78-100 Kołobrzeg 
telefon: 94 35 33 700

email: orw@ow.kolobrzeg.pl

Hotel *** Gromada w Busku zdroju 
ul. Waryńskiego 10 28-100 Busko Zdrój 
tel. 41/ 378 30 01 
e-mail: buskohotel@gromada.pl 
www.gromada.pl/hotel-busko-zdroj 

JESIENNE WczASy WyPoczyNkoWE 
w Hotelu *** Gromada w Busku-zdroju 

• hotel*** Gromada 
usytuowany jest przy 
zabytkowym Parku 
Zdrojowym 

• Pokoje 1 i 2 os.  
oraz apartamenty

• Na wyposażeniu: łazienka 
z prysznicem/wanna tylko 
w apartamentach/, TV, 
telefon, czajnik 

• Winda w hotelu, podjazd dla 
osób niepełnosprawnych 
przed hotelem

• Wypożyczalnia rowerów 
i kijków do Nordic Walking

• Internet (bezpłatny)
• Restauracja  

i sala konferencyjna 
• Część pokoi posiada balkony
• Ogrodzony bezpłatny parking
• Ogródek piwny

Możliwość wykupienia zabiegów w Sanatorium Zbyszko  
300 m od hotelu. 2 zabiegi dziennie: turnus 7 - dniowy: pakiet 
6 – dni zabiegowych - 315 zł
Profil leczniczy Buska-zdroju: choroby zapalne stawów, cho-
roby zwyrodnieniowe stawów, osteopenia i osteoporoza, zmia-
ny pourazowe i kontuzje stawów, ścięgien, wiązadeł i mięśni, 
schorzenia laryngologiczne, zaburzenia krążenia obwodowe-
go, choroby przemiany materii. 

Pobyty 7-dniowy  
(6 nocy)        

10-dniowy  
(9 nocy)

14-dniowy 
(13 nocy) 

Pokój 1 os. 600 zł 900 zł 1300 zł
Pokój 2 os. 1200 zł  1800 zł 2600 zł

Cena zawiera nocleg i całodzienne wyżywienie  
odpowiednio dla 1 lub 2 os. (3 posiłki dzienne serwowane). 

oferta ważna od 1 października  
do 20 grudnia 2019 r. 

JESIEŃ-zIMA 2019 

zabiegi lecznicze
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odwołany lot  
a odszkodowanie
odloty niezgodne z planem mogą przy-
trafić się wielu z nas. W jakich sytua-
cjach przewoźnik ponosi odpowiedzial-
ność za utrudnienia i kiedy pasażerom 
należy się rekompensata?

Zasady odszkodowania i po-
mocy dla pasażerów są jed-
nakowe dla lotnisk leżących 
na terenie państw członkow-
skich Unii Europejskiej i ustala 
je rozporządzenie Parlamentu 
Europejskiego nr 261/2004. 
Informacje o wszelkich zmia-
nach w rozkładzie muszą zo-
stać przekazane podróżnym 
e-mailowo lub przez wiado-
mość SMS. Po otrzymaniu 
takiej informacji należy skon-
taktować się telefonicznie z li-
nią lotniczą, z którą ustalone 
zostaną dalsze preferencje. 
– Podróżny może odstąpić od 
umowy i otrzymać pełny zwrot 
za bilet lub skorzystać z po-
łączenia zaproponowanego 
przez przewoźnika. Niektóre 
linie mogą też zaproponować 
przelot z konkurencyjnym 
przewoźnikiem, jeśli firmy 
zobowiązane są tzw. umową 
wzajemną. Pasażer ma rów-
nież prawo do ubiegania się 
o odszkodowanie w wysoko-
ści ceny zakupionego biletu, 
gdy lot opóźniony jest o min. 
5 godz., choć regulamin nie-
których przewoźników do-
puszcza taką możliwość także 
przy np. 3 godz. – tłumaczy 
Rafał Nawrocki, specjalista 
ds. obsługi pasażerów Portu 
Lotniczego Lublin.
obowiązki linii 
lotniczych
Przewoźnik w miarę dostępno-
ści połączeń powinien zapew-
nić klientowi warunki podróży 
podobne do wybranych. Jed-
nak gdy jest to niemożliwe, ma 
prawo umieścić go w klasie 
wyższej lub niższej niż pierwot-
na. Co ważne, podróżny nie 
ma wtedy obowiązku dopłacać 
do droższego biletu. Linia lot-
nicza jest natomiast zobowią-
zana do zwrotu części kwoty 
w przypadku zaproponowania 
miejsca o niższym standardzie 
(30, 50 lub 75 proc. ceny bile-

tu, w zależności od liczby kilo-
metrów). W ramach tzw. opieki 
przewoźnik musi zapewnić 
oczekującym na późniejszy lot 
m.in. możliwość wykonania 2 
rozmów telefonicznych, a tak-
że niezbędne posiłki i napoje 
stosownie do czasu opóźnie-
nia. W sytuacji, gdy konieczne 
jest opłacenie dodatkowego 
noclegu, przewoźnik ma obo-
wiązek pokryć również zakwa-
terowanie w hotelu oraz ewen-
tualny transport na lotnisko. 
odszkodowanie – 
kiedy?
Linie lotnicze mają obowią-
zek informować pasażerów 
o odwołanych rejsach przy-
najmniej na 2 tygodnie przed 
planowaną datą odlotu. Gdy 
zrobią to w terminie od 7 do 
14 dni, powinny zaoferować 
klientom zmianę planu po-
dróży, która pozwoli im na 
wylot najpóźniej 2 godziny 
przed pierwotnym terminem 
oraz dotarcie do miejsca do-
celowego najwyżej 4 godziny 
po planowanym przybyciu. 
Gdy lot zostanie odwołany na 
mniej niż tydzień przed podró-
żą, proponowana alternatywa 
odlotu nie powinna odbiegać 
o więcej niż godzinę przed, 
a przylot więcej niż 2 godziny 
po pierwotnym połączeniu. 
Jeśli przewoźnik nie dotrzy-
mał powyższych warunków, 
osoby, których przelot został 
odwołany, mają prawo wystą-
pić o odszkodowanie. – Wy-
sokość uzależniona jest od 
liczby kilometrów lotu i wynosi 
250, 400 lub 600 euro. Jed-
nak rekompensata finansowa 
wcale nie musi zostać wypła-
cona, jeśli odwołanie lotu jest 
spowodowane zaistnieniem 
nadzwyczajnych okoliczności, 
np. warunkami pogodowy-
mi, które uniemożliwiają bez-
pieczny ruch lotniczy – pod-
kreśla Rafał Nawrocki.

Gdy musisz zrezygnować 
z podróży samolotem
Nagła choroba, pilne obowiązki czy też nieoczekiwane zdarzenie losowe – okoliczności 
wymagające rezygnacji z urlopu mogą spotkać każdego i nie zawsze można je 
przewidzieć. Choć odwołanie podróży samolotem często wiąże się ze stratą finansową, 
to w niektórych sytuacjach można ubiegać się o zwrot środków lub ich części.
Zgodnie z przepisami ustawy 
o prawach konsumenta za-
kup biletów lotniczych przez 
Internet jest szczególną formą 
umowy i ma charakter bez-
zwrotny. Jak tłumaczy Rafał 
Nawrocki, specjalista ds. ob-
sługi pasażerów Portu Lotni-
czego Lublin, z tego prawa 
chętnie korzystają tanie linie 
lotnicze. – Przewoźnicy nisko-
kosztowi w swoich regulami-
nach nie przewidują zwrotu 
kosztów zakupionego biletu, 
gdy podróżny nie może go 
wykorzystać. Firmy zabezpie-
czają się w ten sposób przed 
nadużyciami. Wyjątek stanowi 
sytuacja, w której zmarł ktoś 
z naszych bliskich. Wtedy, 
po dostarczeniu niezbędnej 
dokumentacji, linia lotnicza 
w całości odstąpi od opłaco-
nej kwoty za niewykorzysta-
ny bilet. Jednak jeżeli to my 
zachorujemy i nie stawimy 
się do odprawy, to wówczas 
odzyskanie pieniędzy może 

być niemożliwe. Warto jednak 
pamiętać, że każdy przypadek 
traktowany jest indywidualnie 
i zdarzają się okoliczności, 
w których zwroty są uznawane 
– podkreśla Rafał Nawrocki.
Odzyskanie pełnej kwoty od 
regularnych linii lotniczych 
także może być trudne. Prze-
woźnicy oferują jednak różne 
taryfy, a wśród nich takie, któ-
re cechuje elastyczność doty-
cząca nieprzewidzianych sy-
tuacji. Posiadanie rezerwacji 
w wyższej, tj. droższej taryfie 
(flex), pozwala na bezpłatną 
rezygnację z lotu bądź zmia-
nę terminu. W tańszych wa-
riantach prawdopodobne jest 
uznanie przez przewoźnika 
zwrotu jedynie części pienię-
dzy ujętych w cenie biletu. Po-
trącone mogą zostać koszty 
manipulacyjne lub należność 
za niewykorzystane miejsce. 
Warto jednak ubiegać się 
o zwrot podatków i opłat po-
zabiletowych (lotniskowych 

i paliwowych). Linie lotnicze 
nie muszą ich płacić w sytua-
cji nieobecności pasażera, co 
powoduje, że elastycznie pod-
chodzą do takich roszczeń.
Rezygnacja z lotu – 
możliwości
Opłacone rezerwacje w więk-
szości przypadków można 
bezpłatnie anulować jedynie 
w ciągu 24 godzin od momen-
tu zakupienia biletu. Wtedy 
klientowi przysługuje pełny 
zwrot kosztów. Rzadko jednak 
zdarza się, że konieczność 
rezygnacji pojawia się w tak 
krótkim czasie, a przeważnie 

• 6 noclegów - 5 dni zabiegowych
• wyżywienie - 3 posiłki dziennie
• badanie kwalifikujące do zabiegów 

przez magistra fizjoterapii
• 4 zabiegi dziennie z zakresu 

fizjoterapii
• SPA (basen, jacuzzi, sauna sucha 

i parowa)
• FITNESS (siłownia, sala fitness)
• REKREACJA (rowery, sprzęt do 

nordic walking, tenis stołowy)
• bezpłatny parking

W PROGRAMIE 
• poranna gimnastyka
• nordic walking
• ognisko nad 

brzegiem jeziora*
• wieczorki filmowe*
• wieczorki z kasynem*
* przy grupie min. 10 os.

Centrum Rehabilitacji & SPA   
+48 87 428 0 715 
rehabilitacja@azs-wilkasy.pl 

Recepcja Hotelu  
+48 87 428 0 700 
wilkasy@azs.pl  
www.azs-wilkasy.pl

MIESIąc/ 
MIEJScE W PokoJU

1-os. 2,3,4-os.  
STANDARD

2-os.  
z TARASEM

4-os.  
STUDIo

2-os.  
DE-lUX  

IX-X 1350 zł 940 zł 1040 zł 1040 zł 1500 zł

XI-IV 1200 zł 870 zł 970 zł 970 zł 1370 zł

POBYT REHABILITACYJNY 7 dni

DIETY za dopłatą:
• dieta wegetariańska
• dieta wegańska
• dieta bezglutenowa
** możliwość skorzystania 
z innych diet po wcześniejszym 
ustaleniu

Mazury TANIA JESIEŃ dla SENIORÓW

REKLAMA

plany podróżnicze ulegają 
zmianie w ostatniej chwili. – 
Kiedy już przytrafi nam się 
sytuacja, w której niemożliwe 
jest stawienie się na lot, nie 
mamy obowiązku informować 
o tym przewoźnika, ale nie-
zwłoczne zgłoszenie działa na 
korzyść pasażera. Posiadając 
np. zaświadczenie lekarskie 
poświadczające niespodzie-
wane problemy zdrowotne 
warto skontaktować się z linią 
lotniczą, co pozwoli na wyszu-
kanie możliwych rozwiązań 
i ewentualny zwrot naszych 
kosztów pozabiletowych – ra-
dzi Rafał Nawrocki. 
Dobrze pamiętać, że istnieje 
alternatywne wyjście z nie-
przewidzianej sytuacji. Więk-
szość rezerwacji lotniczych 
można poddać modyfikacji. 
Za dodatkową opłatą bilet 
przebukujemy na inną osobę, 
trasę lub nawet termin. Jed-
nak zmian należy dokonać 
z odpowiednim zapasem cza-
sowym (minimum dwie godzi-
ny przed lotem), a także przed 
dokonaniem odprawy online. 
W przypadku lotów czartero-
wych, czyli odbywających się 
w ramach zorganizowanych 
wycieczek, warunki zmian 
w rezerwacjach lub zwrotu 
kosztów regulują poszczegól-
ne biura podróży.
Na co zwracać uwagę?
Podczas rozważania mody-
fikacji rezerwacji koniecz-
ne jest zwrócenie uwagi na 
koszty. W przypadku tanich 
przewoźników zmiana danych 
podróżnego przeważnie kosz-
tuje więcej, niż sam bilet na 
lot, dlatego takie rozwiązanie 
opłaca się rzadko. W cenni-
kach tanich linii lotniczych 
ceny za wprowadzenie zmian 
sięgają kilkudziesięciu euro 
i zależą m.in. od sezonu, dla-
tego też rezerwacja podróży 
samolotem powinna odbywać 
się zawsze po dogłębnym na-
myśle. Na wypadek nieprzewi-
dzianej sytuacji czasem warto 
wykupić ubezpieczenie, któ-
rym można objąć bilet lotniczy 
nawet do kwoty kilku tysięcy 
euro i dzięki którym w sytua-
cji awaryjnej uzyskamy pełny 
zwrot kosztów.
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za moich czasów…
Mężczyźni naiwnie zakładają, że kobiety stroją się dla nich, a tymczasem celem kobiet jest 
wygrać z jednymi kobietami rywalizację, a inne onieśmielić, zaćmić, wbić w kompleks niższej 
wartości, niewerbalnie wykazać im ich podrzędne miejsce na damskiej arenie. 
Co prawda trendy mody uka-
zują pewien wzorzec do mo-
dyfikacji indywidualnej, ale nie 
tylko. Czasem przez demon-
stracyjne eksponowanie cze-
goś, co stało się popularne, 
ale trudno dostępne podkre-
ślają „szarym gąskom” sto-
sowny dystans. Wyrazistym 
przykładem mogą być spód-
nice zwane niegdyś „bananó-
wa”. Kiedy w socjalistycznej 
zuniformizowanej szarzyźnie 
damskich spódnic masowej 
produkcji fabrycznej nagle 
pojawiły się wielobarwne, „do 
ziemi”, w kształcie dzwonu, 
uszyte z kolorowych pasem 
materiału o kształcie bana-
nów, szał zapanował ogrom-
ny. Inicjatywa była prywatna, 
a więc ograniczona, sprze-
daż chodnikowa, zbyt bły-
skawiczny mimo ceny jak na 
towar atrakcyjny. Pamiętam, 
jak dumnie, z podniesionymi 
ramionami i wyniosłą miną 
chodziły nieliczne posiadaczki 
tego wielkomiejskiego nabyt-
ku, a wiele innych czuło się 
wobec nich po prostu „gor-
szym sortem”. Tyle wstępu, 
bowiem tematykę damskiej 
mody zostawimy bardziej 
kompetentnym redaktorom 
niniejszego numeru.
Stabilniejsza moda 
męska
Mody męskie wydają się być 
bardziej stabilne w czasie, 
a ich podłoże różniące się od 
kobiecego. Patrzę na zbioro-
wą fotografię z mojej I komunii 
w roku 1950. Chłopczyki co do 
jednego ubrane elegancko, 
tzn. w garniturkach, ostrzyże-
ni „na gładko”, ale z grzywką. 
Taka była moda. Dziesięć lat 
później, kiedy młode kobiety 
noszą na głowach natapiro-
wane wysoko, zalakierowane 
do lepkości „hełmy”, ci sami 
chłopcy, teraz dwudziesto-
latkowie, gremialnie ubierają 
włoskie płaszcze ortalionowe 
z marynarskiego przemytu. 
No i bielutkie koszule z two-
rzywa sztucznego, „non iron”, 
tzn. niewymagające prasowa-
nia! Nie były tak miękkie jak 
bawełniane i wygodne, ale 
były modne. Szarzały jednak 

po kilku praniach w płatkach 
mydlanych. Do ich prania 
potrzebny był niemiecki pro-
szek OMO, też hurtowo „spro-
wadzany” przez marynarzy. 
Latem jednak ciało pod tymi 
koszulami było bardzo spoco-
ne „na ślisko” z powodu nie-
przewiewności, więc ich czas 
prędko minął. Powróciły białe 
koszule bawełniane, z długim 
oczywiście rękawem, chociaż 
spinki do mankietów spotyka-
ło się już rzadziej. Krótki rękaw 
to była koszula spacerowa, 
sportowa – bez marynarki, 
ewentualnie z pulowerkiem.
Nieodłączna marynarka
Marynarka była na mężczyź-
nie zawsze: w pracy, na spa-
cerze z żoną, w kinie, teatrze, 
na wizycie u znajomych czy 
przyjęciu. Zdjęcie marynarki 
w towarzystwie byłoby pub-
licznym ukazaniem się „w bie-
liźnie”, czyli nieobyczajnym 
prostactwem. Jeśli gorąco, 
można było poluźnić krawat 
(zawsze obowiązkowy w pra-
cy, sytuacjach oficjalnych i to-
warzyskich) oraz rozpiąć je-
den guzik pod szyją. Kanon 
ten rozmiękczali młodzi męż-
czyźni pochodzenia wiejskie-
go, masowo zasiedlający 
bloki mieszkalne w miastach 
z powodu podejmowanej tu 
pracy. Oni po trzech-czterech 
kieliszkach w sposób natu-
ralny zdejmowali marynarki, 
wieszając je na oparciach 
krzeseł, co w pierwszej poło-
wie lat 70. budziło mieszane 
uczucia pozostałych biesiad-
ników. Natomiast kanon dłu-
giego rękawa koszuli obalił 
zupełnie przypadkiem dr Mie-
czysław Rakowski. Otóż upal-
nym latem, na równie gorą-
cym politycznie spotkaniu ze 
szczecińskimi stoczniowcami, 
w dusznej sali wypełnionej tłu-
mem, przemawiając dość dłu-
go z trybuny i będąc zauwa-
żalnie spoconym, premier, 
sowicie przepraszając, zdjął 
marynarkę. To, że dygnitarz tej 
miary, człowiek światowego 
szlifu, zdjął marynarkę stojąc 
na trybunie, było okolicznoś-
ciowo do cichego wybaczenia 
jako sytuacyjna zabawność. 

Ale Rakowski ukazał pod 
marynarką koszulę z krótkim 
rękawem! Bez mankietów, 
rzecz jasna!!! Profanacja. No 
cóż – premier, jako człowiek 
wówczas samotny, ostatecz-
nie miał prawo nie mieć upra-
sowanej „właściwej” koszuli. 
Ale od następnego dnia wielu 
dygnitarzy, dyrektorów i pre-
zesów na naradach wewnątrz-
zakładowych i w sytuacjach 
konferencyjnych demonstra-
cyjnie zdejmowało marynar-
ki przepraszając obecnych 
i ukazując koszule z krótkim 
rękawem. Tak upadł kanon.
Amerykańskie dżinsy
W latach osiemdziesiątych 
pojawiły się w Polsce ame-
rykańskie dżinsy. Owe spod-
nie tamtejszych robotników 
fizycznych znamionowały 
w Polsce szyk światowy. W Pe-
wexie kosztowały co najmniej 
17 dolarów i były to wówczas 
ogromne pieniądze. Najpierw 
pokazywali się w nich (rów-
nież w sytuacjach uroczy-
stych) artyści i twórcy bywa-
jący na Zachodzie. Ubierali 
je, o zgrozo! – do marynarki. 
Chodzili w dżinsach nawet na 
koncerty, do teatru czy ope-
ry. A potem zadżinsowały się 
szkoły średnie, bowiem wielu 
tatusiów pracowało wówczas 
w Turcji, Libii, Indiach, Ira-
ku – przywozili dolary. Jeśli 
tato nie był spawaczem tylko 
urzędnikiem w biurowcu, jego 
dziecko przeżywało w szkole 
kompleks ciuchowy.
Moda na Turcję
Początek lat 90. to moda na 
Turcję dla męskiej części ulicy. 
Młodzi mężczyźni z wypoma-
dowanymi na błyszcząco wło-
sami, najlepiej czarnymi, pa-
radowali po prowizorycznych 
targowiskach przyulicznych 
w białych koszulach i czar-
nych szarawarach (spodniach 
z lekkiej tkaniny o szerokich, 
powiewnych nogawkach 
zwężonych przy kostkach), 
białych skarpetkach i czar-
nych butach. Pełna egzotyka. 
Turecki szlak handlowy pada 
jednak wkrótce i ta moda 
również. Rozpoczyna się bez-
wyrazowy chaos ubraniowy 

mężczyzn. Przeciętny męski 
przechodzeń na ogół wyglą-
dał jak robotnik placu budowy 
wracający do domu. Obcokra-
jowcy są zgorszeni. Garnitury 
widuje się tylko na prezente-
rach telewizyjnych i politykach 
najwyższej półki. Młodzież 
skrywa się za jednakowymi, 
szarymi bluzami z kapturem 
naciągniętym na głowę. W sy-
tuacjach uroczystych, a także 
w teatrach czy operze połowa 
męskiej widowni jest w ko-
szulach lub pulowerkach i nie 
zawsze świeżych dżinsach, 
magister w aptece (dawniej 
ostoja tradycyjnej elegancji) 
obsługuje w krótkich spoden-
kach, wielu mężczyzn latem 
widuje się na miejskich uli-
cach w strojach wręcz plażo-
wych. Nie ma nie tylko elegan-
cji i estetyki, ale czasem nawet 
zwykłej przyzwoitości. Kres 
temu bałaganowi kładą banki 
około dziesięciu lat temu.
Bankowy styl
Banki postawiły wymagania 
ubiorcze swoim urzędnikom. 
Garnitur, koszula niekoniecz-
nie biała, ale z mankietem 
i krawat. Fason jednakże 
garniturów nowej epoki po-
jawia się także nowy: spod-
nie wąskie, marynarka jakby 
przyciasnawa. Po bankach 
wymogi zaczynają stawiać 
korporacje i urzędy państwo-
we: reprezentant ma wyglą-
dać reprezentacyjnie. Ale uli-
ca nadal różnorodna w stylu 
raczej podrzędnie sportowym.
Za moich czasów garnitur 
kupiony na egzamin matu-
ralny służył zwłaszcza pod-
czas sesji egzaminacyjnych 
na uczelniach państwowych, 
uroczystości rodzinnych, wi-
zyt towarzyskich i na własny 
ślub. Teraz często kupowany 
jest dopiero na ślub i ląduje 
w szafie, wyjmowany w zasa-
dzie tylko na pogrzeby w ro-
dzinie. Chyba, że młody czło-
wiek pracuje jako ważny szef. 
Ale w modzie, o czym dobrze 
wiedzą kobiety, nigdy nie wia-
domo co przyniesie czas, nie-
kiedy nawet – najbliższy czas. 
W męskiej modzie także.

Andrzej Wasilewski

Małe, zgubione w górach miasteczko, w którym rozgrywają się 
losy głównej bohaterki miało być dla niej chwilowym, niechcianym 
przystankiem bez perspektyw. W jego dusznej atmosferze pełnej 
niedopowiedzeń i zagadek, Anita wbrew sobie buduje nowe rela-
cje i więzy. Czy oplątana nićmi własnych i cudzych spraw odnaj-
dzie w tym hermetycznym światku miejsce dla siebie? Nastrojowa 
opowieść spowija nas jak pajęczyna i nie pozwala oderwać się od 
książki aż do ostatnich stron.

Więcej	informacji:	www.axismundi.pl
Chcesz	kupić	książkę?	napisz:	biuro@axismundi.pl

POChyłe	niebO
2 PAJęCZyNA
eWA	CieLesZ		

Czytelnicy pokochali 
ewę	Cielesz	za	trylogię	
Córka Cieni, ostatnio 
zachwycił	ich	pierwszy	
tom	nowej	serii:	
Pochyłe	niebo.	Ćma.	
Dziś	Autorka	powraca	
z	tomem	drugim	-	
Pochyłe	niebo.	 
2	Pajęczyna.

Kupię mieszkanie  
(kawalerkę)  

we Wrocławiu
Tel. 720 790 982

Kupię mieszkanie  
2 pokojowe  
we Wrocławiu

Tel. 691 101 562

Małżeństwu 
sześćdzie-
sięciolatków, 
Françoise i Phi-
lippe Blancho-
tom, dentystce 
i inspektorowi 
podatkowemu, 
nadarza się oka-
zja, by wreszcie 
zrealizować ma-
rzenia, przejść 
na emeryturę, 
„rzucić wszyst-
ko i wyjechać 
w Bieszczady”. 
W ich przypadku 
do słonecznej 
Portugalii, gdzie 
czeka na nich 
wymarzony dom. 
W obawie przed 
krytyką i opo-
rem ze strony 
dzieci i teściowej 
postanawiają 

przygotować przeprowadzkę w największej tajemnicy. Mają 
misternie uknuty plan, w którym nie ma prawa cokolwiek 
się nie udać. 

Od strony finansowej Blanchotowie są ustawieni – chcą ku-
pić od matki Philippe’a, Mamiline, jej mieszkanie w Paryżu 
jako zabezpieczenie na przyszłość, własny dom (rodzinne 
gniazdo całej familii) zaś sprzedać, a z jego sprzedaży 
sfinansować zakup willi w Portugalii. Od strony rodzinnej – 
również wszystko jest poukładane. Dzieci Blanchotów są 
w szczęśliwych związkach, a matka Philippe’a ma zostać 
umieszczona w domu seniora, który prowadzi ich córka – 
Cecile.

Nadchodzi czas realizacji życiowego projektu i właśnie 
wtedy zaczynają się prawdziwe schody…
Ciepła i zabawna powieść, która spodoba się zarówno 
starszym, jak i młodym czytelnikom. 
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• Nocleg w komfortowym pokoju
• Śniadania w godz. 7.00 – 10.00 i obiadokolacje
• Nieograniczony wstęp do	Rzymskich	Term	Azzun:

 · Basen relaksacyjny o długości 15 m 
z przeciwprądem, 

 · Basen w grocie z muzyką słyszalną pod wodą 
(podwodna muzykoterapia),

 · Dwa baseny jacuzzi – duże, ośmioosobowe 
jacuzzi o zróżnicowanej temperaturze, 

 · Basen zewnętrzny z amfiteatrem w scenerii 
sprzed 2 tysięcy lat (dostępny sezonowo),

 · Świat Saun i Łaźni (3 aromatyczne łaźnie 
o zróżnocowanej temperaturze, sauna sucha, 
sanarium, laconium)

 · Tepidarium, Zimny wodospad, Solanki,
 · Taras Wellness z wygodnymi leżakami,  

i łóżkami do relaksu przy książce lub muzyce.
• 10% rabatu na zabiegi SPA 

 

•	 Spa Azzun – bogata oferta orientalnych zabiegów 
na ciało, zabiegi pielęgnacyjne na twarz, masaże 
i rytuały /-10% rabatu/

•	 łowisko	Robinson	w	Ramsowie – możliwość 
wędkowania na zarybionych stawach

•	 Wypożyczalnia	sprzętu:	rowery, kijki, kajaki,  
łódki - Jezioro Tumiańskie, Jezioro Dadaj oraz 
stoły do tenisa, piłkarzyki, bilard, darts. 

•	 Wycieczki	po	regionie	Warmii	i	Mazur – 
pomożemy w zorganizowaniu wyprawy

•	 2	boiska	do	plażowej	piłki	siarkowej

Pobyt w pokoju 1 os. 1100 zł/os. 
Pobyt w pokoju 2 os. Classic 1850 zł/2 os.
Pobyt w pokoju 2 os.  Superior 2200 zł/2 os.
Oferta obowiązuje od 2.09 – 29.11.2019 r,  
od niedzieli do piątku, ceny dot. pobytów 5 dobowych

Hotel Azzun Orient SPA&Wellness ****
Kromerowo	28,	11-010	barczewo
woj.	Warmińsko	-	mazurskie

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

Pakiet Senior w SPA obejmuje spragnionym	dodatkowych	
wrażeń	proponujemy

Koszty	pakietu

od 185	zł	
os.doba

Kierunek wypoczynku Polska
czyli złota jesień 2019 w dobrej cenie

www.noclegiwcenie.pl www.bizneswcenie.pl www.cul.com.pl

1.	OW	W	DZiWnOWie
tel.: +48 91 38 13 607

10.	OsW	RZeMieŚLniK	W	sZKLARsKieJ	PORĘbie
tel.: +48 75 717 20 88, +48 504 315 742

2.	OsW	KAPeR	W	JURACie
tel.: +48 58 675 23 24, +48 504 315 850

11.	OsW	W	ŚWinOUJŚCiU
tel.: +48 91 321 24 48, +48 504 315 782

3.	OsW	W	MiĘDZyZDROJACh
tel.: +48 91 328 02 81, +48 504 315 723

12.	OW	MORsKie	UROCZysKO	W	UsTCe
tel.: +48 59 815 27 19, +48 512 105 242

4.	OsW	JAWOR	W	POLAŃCZyKU
tel.: +48 13 469 20 31(2)

13.	hOTeL***	łAZienKOWsKi	W	WARsZAWie
tel.: +48 22 851 02 32, +48 512 105 146

5.	OLiMPiA	W	POZnAniU
tel.: +48 61 841 52 30, +48 504 315 933

14.	hOTeL**	KARAT	W	WARsZAWie
tel.: +48 22 601 06 20 (21), +48 504 315 825

6.	JOWisZ	W	POZnAniU
tel.: +48 61 843 54 88, +48 504 315 863

15.	sAVOy	We	WROCłAWiU
tel.: +48 71 344 30 71

7.	hOTeLiK	słOWiAŃsKi	W	sZCZeCinie
tel.: +48 91 812 54 61

16.	OsW	DAFne	W	ZAKOPAneM
tel.: +48 18 202 43 43, +48 504 315 776

8.	OsW	OLiMP	W	sZKLARsKieJ	PORĘbie
tel.: +48 75 717 20 26, +48 504 315 743

17.	OsW	POD	KOZiŃCeM	W	ZAKOPAneM
tel.: +48 18 202 43 43, +48 504 315 776

9.	OsW	WiLLA	ReTRO	W	sZKLARsKieJ	PORĘbie
tel.: +48 75 717 23 42, +48 504 315 743

18.	LOTnisKO	WARsZAWA-bAbiCe
tel.: +48 261 855 481 wew. 100

REKLAMA

Na kajaku w zgodzie z naturą 
Tysiące ludzi wyrusza nad rzeki, by cieszyć się bliskością przyrody. Do licznych stanic kajakowych w Polsce trafił 
specjalnie przygotowany plakat edukacyjny „Na kajaku w zgodzie z naturą”. Można z niego dowiedzieć się jak 
odpowiedzialnie, rozsądnie i w zgodzie z naturą korzystać z rzek. 
Program Strażnicy Rzek 
WWF to inicjatywa Fundacji 
WWF Polska, do której przy-
stąpiła firma Geberit. Ma on 
na celu ochronę naturalnego 
stanu rzek i ekosystemów 
rzecznych w Polsce. Rzeki to 
niezwykłe dziedzictwo przy-
rodnicze – w Polsce mamy 
ich blisko 150 tysięcy kilome-
trów. Około 20-25% z nich to 
rzeki, które nie zostały w ogó-
le przekształcone przez czło-
wieka lub zostały zmienio-
ne w niewielkim stopniu. To 
ogromne dziedzictwo przy-
rodnicze, które jest bardzo 
wrażliwe na nieprzemyślane 
działania ludzi. W starciu 
z koparkami rzeki nie mają 
najmniejszych szans.
Nie bez powodu rzeki nazy-
wa się układem krwionośnym 
przyrody – są korytarzami
migracyjnymi dla zwierząt i ro-
ślin, tworzą jedyne w swoim 
rodzaju siedliska i warunki
przyrodnicze. Dokładnie tak 
samo jak ludzki układ krwio-
nośny, aby dobrze funkcjo-
nował, musi zachować cią-
głość. Przetamowania, małe 
elektrownie wodne, wszystkie 

elementy, które przegradzają 
rzekę, niszczą tę ciągłość oraz 
zmieniają charakter rzeki. 
Do tej pory w program zaan-
gażowało się kilkuset wolon-
tariuszy – Strażników Rzek 
WWF, którzy aktywnie działa-
ją dla dobra tych ekosyste-
mów w swoim sąsiedztwie. 
Ich zadaniem, realizowanym 
przy wsparciu fundacji, jest 
prowadzenie działań edu-

kacyjnych, monitorowanie 
prac utrzymaniowych na cie-
kach wodnych, gromadzenie 
trudno dostępnych danych, 
konsultowanie dokumentów, 
tworzenie ekspertyz, przepro-
wadzanie interwencji oraz ak-
cji sprzątania rzek. 
obserwacje, zapiski, 
analizy
Jak to wygląda w praktyce? 
W ramach programu „Zaopie-

kuj się rzeką”, Strażnicy Rzek 
WWF regularnie monitorują 
2-kilometrowy odcinek wy-
branej rzeki. Mogą również 
wybrać kilka takich odcin-
ków. Wyposażeni przez WWF 
w specjalny pakiet, zawierają-
cy przydatne podczas patro-
lu wyposażenie, mapę oraz 
Kartę Opieki Rzeki, prowadzą 
obserwacje zarówno zjawisk 
negatywnych, jak i tych, 

wskazujących na naturalny 
charakter rzeki. Spostrzeże-
nia umieszczają w Formula-
rzu Zagrożeń i Zjawisk (ko-
niecznie ze zdjęciami), który 
następnie trafia do dalszej 
analizy Fundacji WWF. Jest 
to cenne źródło informacji 
na temat stanu rzeki i tego, 
jak się ona zmienia. Wolon-
tariusze prowadzą również 
akcje sprzątania wybranego 
odcinka rzeki i monitorują 
prace utrzymaniowe na nim 
wykonywane. Źródłem infor-
macji na temat planowanych 
prac mogą być lokalne urzę-
dy. W przypadku, gdy prace 
nad brzegiem rzeki zdają się 
zagrażać jej naturalnemu 
charakterowi i budzą zastrze-
żenia, Strażnicy Rzek WWF, 
przy wsparciu fundacji, wnio-
skują do odpowiednich urzę-
dów o zmianę ich zakresu. 
– Lato jest dla nas okre-
sem bardzo intensywnym. 
W ramach programu działa 
już prawie 300 Strażników. 
Wystartowała też akcja „Za-
opiekuj się Rzeką”, stale na-
pływają do niej nowi ochot-
nicy. Na początku sierpnia 

oczyścimy z porzuconych 
śmieci i odpadków jedną 
z rzek pod Warszawą. Nie 
zwalniamy tempa – mówi 
Marek Elas, specjalista ds. 
ochrony ekosystemów rzecz-
nych, WWF Polska. 
zaangażuj się 
w działania!
To bardzo szeroki zakres ak-
tywności, jednak nie wszyst-
ko. Bardzo istotne są także 
działania edukacyjne oraz 
dzielenie się wiedzą Strażni-
ków z ich otoczeniem. Wspól-
na akcja Geberit i WWF „Na 
kajaku w zgodzie z naturą” 
to jeden z elementów dzia-
łań edukacyjnych na rzecz 
programu Strażnicy Rzek 
WWF. Do akcji włączyło się 
już ponad 40 stanic kajako-
wych z całego kraju. Do ak-
cji można dołączyć w każdej 
chwili. Zachęcamy seniorów! 
Zwłaszcza, jeśli kochają pol-
skie rzeki i wypoczynek na 
kajaku.
Więcej informacji:  
www.straznicy.wwf.pl 
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legionelloza to choroba wywoływana przez bakterie legionella 
pneumophila, gromadzące się m.in. w systemach klimatyzacji.  
kontakt z tymi mikroorganizmami jest szczególnie niebezpieczny  
dla osób starszych, chorych, o obniżonej odporności. 
Legionella to bakteria obecna 
w naturze dość powszechnie 
– może pojawić się w każdym 
wilgotnym środowisku, gdy 
temperatura wody wynosi od 
20 do 55 stopni Celsjusza. 
Szczególnie korzystne wa-
runki dla rozwoju tej bakterii 
występują w klimatyzacjach 
– hotelowych, biurowych, 
domowych, czy nawet samo-
chodowych. Wysoka tempe-
ratura i skraplająca się powoli 
woda to dla legionelli ideal-
ne warunki do rozmnażania. 
Bakterie mogą występować 
także w instalacjach wodno-
-kanalizacyjnych, w fontan-
nach, basenach, zraszaczach 
ogrodowych. 
Nie każdy choruje
Liczba zachorowań na legio-
nellozę zwiększa się w lecie 
– przede wszystkim ze wzglę-
du na wysokie temperatu-
ry i coraz powszechniejsze 
stosowanie klimatyzacji. Co 
ważne, nie każdy, kto zetknie 
się z bakterią, choruje. – Le-
gionelloza należy do grupy 
chorób, które nie są groźne 
dla osób z prawidłową od-
pornością. Jeśli organizm ma 
odpowiednią barierę immu-
nologiczną, choroba w ogóle 
nie wystąpi lub będzie prze-
biegała łagodniej, np. pojawi 

się mało groźna gorączka 
pontiac – mówi dr med. An-
drzej Lasota. 
objawy legionellozy
Warto zaznaczyć, że legionel-
lozą nie można się zarazić od 
drugiej osoby ani nawet pijąc 
skażoną wodę. Zakażenie 
następuje wyłącznie poprzez 
wdychanie powietrza skażo-
nego bakteriami legionelli. 
Te mikroorganizmy mogą 
wywoływać dwie choroby. 
łagodniejsza i niegroźna dla 
ludzkiego życia to gorączka 
pontiac, która może się ujaw-
nić już po kilku godzinach od 
zakażenia, choć okres inku-
bacji może trwać także kilka 
dni. Objawy są podobne do 
grypy – obejmują w szcze-
gólności gorączkę, trudności 
w oddychaniu, suchy ka-
szel oraz bóle mięśniowo-
-stawowe. Czasem występu-
ją wymioty lub biegunki. Na 
szczęście w tym przypadku 
choroba ustępuje samoistnie 
po około 2-5 dniach.
Gorzej, jeśli mamy do czy-
nienia z chorobą legionistów. 
Nazwa wzięła się od zjazdu 
amerykańskich weteranów 
wojennych w 1976 roku. 
W hotelu w Filadelfii zacho-
rowało wówczas 221 osób, 
z których 34 zmarły. Dopiero 

rok później ustalono, że przy-
czyną zgonów były szczepy 
bakterii znajdujące się w ho-
telowej klimatyzacji.
W chorobie legionistów do-
chodzi do ciężkiego zapa-
leniem płuc z rozmaitymi 
powikłaniami. Legionelloza 
atakuje organizm w ciągu 
2-10 dni od zakażenia, ale 
zdarza się, że objawy poja-
wiają się dopiero po 3 tygo-
dniach. Zaczyna się bólami 
– głowy, mięśni i stawów. 
Potem pojawia się gorączka 
oraz zaburzenia układu od-
dechowego, pokarmowego 
i nerwowego. Suchy kaszel 
z czasem staje się wilgotny 
– zdarza się, że chory pluje 
krwią. Typowe dla tej choro-
by są także duszności i bóle 
klatki piersiowej, a także wy-
mioty i biegunka. Choroba 
w krótkim czasie powoduje 
ostrą niewydolność odde-
chową, może też zaburzać 
wydolność trzustki, nerek, 
czy serca. Charakterystyczne 
dla choroby legionistów jest 
również to, że zmiany osłu-
chowe nad płucami występu-
ją dopiero w późnym stadium 
choroby.  
Niestety, od 5% do nawet 
20% osób chorujących na le-
gionellozę umiera. Najgorzej 

rokują sytuacje, kiedy bakte-
ria zaatakuje serce, wątrobę 
lub nerki. 
Uniknąć choroby
Aby zapobiec legionellozie 
najlepiej byłoby unikać klima-
tyzowanych pomieszczeń czy 
samochodów. Jeśli klimaty-
zacja jest zamontowana w na-
szym własnym samochodzie 
lub mieszkaniu, mamy wpływ 
na jej czystość – wówczas 
powinniśmy poddawać ją 
czyszczeniu i konserwacji co 
najmniej raz, a najlepiej dwa 
razy do roku lub nawet częś-
ciej.
Nie mamy jednak wpływu na 
stan klimatyzacji w autobu-
sach, w budynkach użytecz-
ności publicznej czy też w ho-
telach. Tam musimy zdać się 
na własną odporność – na 
szczęście  o nią także mo-
żemy dbać. W tym celu war-
to przez cały rok jeść dużo 
owoców i warzyw, a różno-
rodną i dobrze zbilansowaną 
dietę dodatkowo uzupełniać 
składnikami niedostępnymi 
w tradycyjnej diecie. Takim 
składnikiem, wzmacniającym 
jest np. ekstrakt ze spiruliny 
(mikroalg) – znajdziemy go 
w suplemencie diety Immuli-
na Plus. 

klimatyzacja  
niebezpieczna przy niskiej odporności
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Nowy obiekt z basenem solankowym 
w centrum Ciechocinka

Skuteczna rehabilitacja i tylko dobre wspomnienia

Sanatorium Łączność 
ul. Warzelniana 4, 87-720 Ciechocinek

tel. 54 283 60 74
rezerwacje@sanatorium-lacznosc.pl

www.sanatorium-lacznosc.pl

Jesień w Sanatorium Łączność 
Pobyty hotelowe już od 110 zł 

cena za 1 osobodobę w pokoju 2-os.

Pobyty z zabiegami i opieką medyczną już od 140 zł 
cena za 1 osobodobę w pokoju 2-os.  

MAZOWsZe	MeDi	sPA
ul. Stroma 6, 43-450 Ustroń

tel.	33	857	72	71 
mazowsze@mazowszemedispa.com  

www.mazowszemedispa.com				 

Zarezerwuj	swój	wypoczynek	już	dziś!	
10%	RAbATU!

Dla wszystkich czytelników do końca 2019 r. na pakiety 
rehabilitacyjne oferujemy 10% rabatu. Aby skorzystać z oferty 
prosimy o podanie hasła GAZeTA	seniOR

nAJLePsZA		RehAbiLiTACJA		
W	POłUDniOWeJ	POLsCe

MAZOWsZe	 MeDi	 sPA to kameralne miejsce usytuowane 
w urokliwej miejscowości Ustroń położonej w Beskidzie 
Śląskim. Nasze wyjątkowe położenie stwarza idealne warunki 
dla osób pragnących spokoju, chcących wypocząć w pełnym 
tego słowa znaczeniu.
Niewątpliwym atutem obiektu jest nowoczesna strefa aqua, 
w której znajduje się basen, z krystalicznie czystą wodą, trzy 
rodzaje jacuzzi, sauna sucha, sauna infrared, łaźnia parowa 
oraz grota solna.

Osoby, którym zależy na podreperowaniu zdrowia bądź 
uniknięciu konsekwencji pozornie błahych dolegliwości 
zapraszamy do skorzystania z przygotowanych z myślą 
o Seniorach leczniczych PAKieTÓW	 RehAbiLiTACyJnyCh 
oraz	PAKieTÓW	seniORA.
Podstawowym założeniem naszego Centrum Rehabilitacji 
jest wnikliwa analiza Pacjenta, najnowocześniejsze metody 
terapeutyczne, indywidualne podejście do Pacjenta oraz 
Jego problemu. Skuteczną i efektywną terapię uzyskujemy 
dzięki systemowi pracy: jeden Pacjent - jeden terapeuta.

PAKieT	RehAbiLiTACyJny	
PAKieT	seniORA

specjalizujemy	się	w	rehabilitacji:	
 · ortopedycznej
 · reumatologicznej
 · traumatologicznej
 · neurologicznej

 · onkologicznej
 · przeciwobrzękowej
 · pulmonologicznej
 · kardiologicznej 

Leczymy	ból	różnego	pochodzenia	m.in.	związany	 
z	reumatycznymi	bólami	stawów.

REKLAMA

ParK Wodny Jan

•	5	noclegów	w	komfortowym	pokoju
•	Śniadania	 i	 obiadokolacje	w	 formie	
bufetu	szwedzkiego

•	2	Masaże	częściowe
•	2	 wejścia	 do	 groty	 solnej	 lub	 tężni	
solankowej

•	Kijki	do	Nordic	Walking
•	Korzystanie	 z	 basenu	 hotelowego	
i	sauny	suchej	9:00	-	22:00

•	Nielimitowany	 wstęp	 do	 Parku	
Wodnego	 w	 czasie	 trwania	 doby	
hotelowej	 Gości	 (Basen	 sportowy,	

Basen	rekreacyjny,	Basen	dla	dzieci,	
dzika	 rzeka,	 dwie	 zjeżdżalnie	 ze-
wnętrzne,	dwie	ślizgawki	wewnętrz-
ne,	 jacuzzi,	 basen	 zewnętrzny)	 –	
Park	Wodny	w	poniedziałki	i	wtorki	
nieczynny.

•	Korzystanie	 z	 kortu	 tenisowego		
i	siłownie	zewnętrznej

Oferta obowiązuje od niedzieli do piątku 
6 dni / 5 nocy
oferta Aktywny Senior ważna dla osób 
powyżej 55 roku życia

Pakiet “aktywny Senior” od 655 zł/os.

Hotel Jan
tel. 94 314 31 20 
ul.	Słowiańska	24,	76-150	Darłowo							www.hoteljan.pl

Grota solna i tężnia solankowa

Ferie Zimowe już w sprzedaży!
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95 zł /os/dobę pokój 1-os; 
90 zł/ os/dobę pokój 2-os., 
85 zł/ os/dobę pokój 3-os. 
pobyt za dobę do każdej ceny oferta od poniedziałku do piątku

zespół Pałacowo-Parkowy Pałac Biedrusko
ul. 1-maja 82, 62-002 Biedrusko   
Kontakt: tel. 793 330 036 (Andrzej Wrona)
email: marketing@zamekbiedrusko.pl
www.zamekbiedrusko.pl

W cenie:
• Nocleg w pokojach pałacowych
• Śniadanie i obiadokolacja  

(standardowa lub grillowa)
• Zwiedzanie zamku (wieża, tunel podziemny  

z historią i Panteon Powstania Wielkopolski)
• Park, monopteros, amfiteatr, sale pałacowe,  

fontanna hortensjowa
• Film o dziejach Pałacu w Biedrusku
• Dom ogrodnika (miejsce do grillowania)

zespół 
Pałacowo-Parkowy 
Biedrusko  

od 85 
zł/os/doba

pokój 
3-os.

Widok z okna
Nasza pamięć jest pełna widoków. Są to widoki zapamiętane 
z dzieciństwa, z wycieczek, nasze własne i cudze. Warto do nich 
wracać, zdaniem autorki.
Szkoła, studia, praca to nie 
był czas na zwiedzanie i po-
znawanie Polski. Dopiero na 
emeryturze odkryłam urok wy-
cieczek. Wycieczek bez po-
śpiechu, z przerwą na kawę.  
Z okna autobusu podziwiam 
teraz piękną Polskę. Pozna-
łam Podlasie, Kaszuby, Kuja-
wy, kotliny kłodzką i jelenio-
górską. Nie ominęłam Śląska 
i Wielkopolski. Zakochałam 
się w Polsce, a przy okazji 
w ludziach, którzy opowiadają 
o swoich małych ojczyznach. 
Nie „choruję” na wyjazdy do 
krajów egzotycznych. Czy 
tam można spotkać takich 
opowiadaczy, jakich spot-
kałam w Muzeum Tkactwa 
w Kamiennej Górze, w Chacie  
Kawuloka w Istebnej, w me-
czecie w Kruszynianach, czy 
we Wdzydzach Kiszewskich? 
Ile ciekawych rzeczy dowie-
działam się od przewodnika 
o historii i przyrodzie Ziemi 
Cieszyńskiej. Nie był ani hi-
storykiem, ani geologiem. 
Po prostu kochał to, co robił. 
Wzbudził mój podziw.
Słuchowisko 
wrocławianek
Wsłuchując się we wrażenia 
seniorów,  zauważam,  że każ-
dy ma coś ciekawego do opo-
wiedzenia, tylko musi mieć do 
tego okazję. Każdy ma w so-
bie historie i obrazy, do któ-
rych wraca myślami. To bar-
dzo dobrze pokazał projekt 
„Słuchowisko wrocławianek”, 
w ramach którego Lena Biel-
ska nagrała wspomnienia trzy-
nastu wrocławianek seniorek 
z lat 1945-1965. Byłam wśród 
nich. Projekt był zrealizowany 
w ramach programu „Pomy-
słowi”, finansowanego przez 
Centrum historii Zajezdnia. 
15 czerwca w Zajezdni odbył 
się finał (audio-wystawa), na 
którym można było posłuchać 
nagrań, obejrzeć stare zdjęcia 
i eksponaty z tamtej epoki, 
wypożyczone przez uczest-
niczki projektu. 
Warto było wziąć udział 
w projekcie, choćby dlatego, 
żeby zobaczyć, jak młode 
dziewczyny chętnie słuchały 
nagrań, i by przeczytać opi-
nie w księdze pamiątkowej. 
Wspomnienia seniorek były 
oknem na dawny Wrocław. 
Zwiedzający chcieli taki Wroc-
ław poznać i zobaczyć.
Miedzianka
W zeszłym roku w sierpniu wy-
brałam się z koleżanką Basią 
do Miedzianki w  Rudawach 
Janowickich, a powodem był 
festiwal reportażu Miedzian-
kaFest 2018, który zgroma-
dził tłumy miłośników dobrej 
literatury. Miedzianka to nie-
wielkie miasteczko górników, 
którego już nie ma. Z nowo 
wybudowanego browaru roz-
ciągają się przepiękne widoki 

na góry. Filip Springer, repor-
ter i fotograf, przez dwa lata 
szukał odpowiedzi na pytanie, 
dlaczego zniknęło coś, co 
miało siedmiowiekową trady-
cję. Opisał to w książce: „Mie-
dzianka. historia znikania” 
w roku 2011. Efektem jego 
fascynacji Miedzianką jest fe-
stiwal MiedziankaFest. Filip 
Springer i Mariusz Szczygieł 
nadali festiwalowi magiczny 
klimat. Obaj na jesieni 2018 
dostali Odznaki honorowe Za-
służonych dla Województwa 
Dolnośląskiego. 
Na festiwalu dałam się po-
nieść atmosferze i w przycze-
pie „Towarzystwa Krajoznaw-
czego. Krajobraz” nagrałam 
odpowiedź na pytanie „Skąd 
czujesz, że jesteś”. Spon-
tanicznie powiedziałam, że 
jestem z Dolnego Śląska 
i wspomniałam Marciszów. 
Na Facebooku Towarzystwa 
jest dostępny krótki film, zło-
żony z odpowiedzi niektórych 
uczestników festiwalu. Jest 
to część większego projektu 
„Skąd jesteś”. 
Projekt „Skąd jesteś” był ty-
godniową, reporterską wę-
drówką Włodzimierza Nowa-
ka, którą odbył w Rudawach 
Janowickich. Słuchał  miesz-
kańców i ich opowieściami  
podzielił się na spotkaniu 
autorskim na festiwalu. Jed-
na z jego bohaterek tęskni 
za widokiem z okna, który 
widziała latami w Trzcińsku. 
Nie wie, czy ma prawo pójść 
do nowych właścicieli domu, 
by raz jeszcze spojrzeć przez 
okno i ten ukochany widok zo-
baczyć  Mieszka w tej samej 
okolicy, jednak w „nowym” 
widoku czegoś jej brakuje - 
czegoś bardzo osobistego, co 
było w starym. 
Po wysłuchaniu tej historii za-
częłam się zastanawiać, czy 
jest taki widok, do którego 
wracam myślami i który chcia-
łabym jeszcze raz zobaczyć. 
To była fabryka w Marciszo-
wie, w wiosce leżącej na tra-
sie Wałbrzych – Jelenia Góra. 
W pobliżu są kolorowe jezior-
ka, cel wielu wycieczek. Przy-
puszcza się, że wioska po-
wstała pod koniec XIV wieku.
Marciszów
Dla mnie Marciszów to mój 
młodszy brat, który pod ko-
niec lat czterdziestych chce 
wykąpać w fabrycznym kanale 
psa. Wpada do wody. Topi się. 
Z pierwszego piętra kamienicy 
dostrzega go robotnik. Wybie-
ga z domu, przebiega przez 
podwórko i ratuje mojemu 
czteroletniemu bratu życie.
Do Marciszowa wybrałam się 
po zakończeniu Miedzianka-
Fest2018 z Basią i Przemkiem.  
Bez problemu dotarliśmy na 
teren byłej fabryki, w której 
kiedyś pracował mój tato. 

Nie byłam tam 70 lat. To, co 
zobaczyłam, było dalekie od 
widoków z dzieciństwa. Pa-
miętałam fabryczne podwór-
ko otoczone mieszkalnymi 
i fabrycznymi budynkami. Do 
budynku, w którym mieszkali-
śmy, wchodziło się przez małą 
kładkę, pod którą był kanał. To 
w nim topił się mój brat. Mia-
łam wtedy pięć lat.
Nic się nie zgadzało, poza ka-
nałem, który jak się okazało 
był przedłużeniem strumyka 
– wszystko wyglądało inaczej. 
Niestety przez płot, za którym 
był zarośnięty teren, niewie-
le było widać. To chyba był 
dawny ogród. Mojej fabryki 
z dzieciństwa nie było. W uło-
żeniu ruin i starych budynków 
albo brakuje jednego boku 
zapamiętanego czworoboku 
fabrycznego podwórka, albo 
mój dom nie jest tym domem, 
który w oddali teraz widzia-
łam. Nie mogłam podejść bli-
żej, żeby się przekonać, czy 
i gdzie jest kładka – miałam za 
mało czasu.
Wracałam z Marciszowa 
z mieszanymi uczuciami i po-
stanowieniem, że jeszcze raz 
tam pojadę. Muszę odnaleźć 
dom, w którym mieszkałam 
70 lat temu, i ogród z tyłu 
domu, gdzie się bawiłam ra-
zem z moim bratem, którego 
już nie ma wśród nas. Spró-
buję też odszukać kogoś, kto 
pamięta moje widoki z okna. 
Może zrobię to po tegorocznej 
edycji festiwalu Miedzianka-
Fest, który jest w dniach 23-25 
sierpnia. Miedzianka to rze-

czywista i jednocześnie sym-
boliczna historia znikania. Wi-
doki z Marciszowa też znikają, 
zarastają. Jednak w mojej pa-
mięci są stale żywe i wyraźne. 
Jedna z bohaterek filmu na-
granego w przyczepie „To-
warzystwa Krajoznawczego. 
Krajobraz”  w Miedziance opi-
sała las, który ją ukształtował 
i stał się najważniejszym dla 
niej miejscem. Basia, z którą 
byłam w Miedziance i Mar-
ciszowie, namówiła mnie na 
krótki wypad do Polanicy, bo 
chciała spojrzeć na kwiaty 
i krzewy, które kiedyś posadzi-
ła pod oknem swego już by-
łego domu. Mile wspominała 
spędzony tam czas z wnuka-
mi. A jakie ty nosisz w sobie 
widoki z okna?
hasłem tegorocznego festi-
walu jest  BYłO-NIE-BYłO. 
Na internetowych stronach 
organizatorzy piszą: „BYłO-
-NIE-BYłO, bo to, co najcie-
kawsze, dzieje się dziś na 
pograniczu gatunków. Ich 
granice są nieostre i ciągle 
rysują się na nowo. Podczas 
tegorocznej edycji Miedzian-
kaFest przyglądamy się tej 
strefie, w której reportaż prze-
staje być tylko zapisem fak-
tów, a fikcja przybiera pozory 
dokumentu”.
Z literaturą jest jak z widokami 
z okna naszej pamięci. Było 
czy nie było tak, jak zapamię-
taliśmy?

krystyna ziętak

OBIEKT  
KAMERALNy 
POByTy  
INDyWIDUALNE 
I GRUPOWE

W	cenie: noclegi, wyżywienie: obiadokolacje serwowane, śniadania  
w formie bufetu szwedzkiego, ubezpieczenie NNW. GRATIS: parking, sauna

OŚRODeK wYPOCZYNKOwY

HALNY 
zaprasza na wypoczynek  
do Karpacza 

•	 PObyTy	WAKACyJne	 
od soboty do soboty od 880 zł 

•	 PAKieT	seniORA	 
5-dniowy z wyżywieniem  
2x dziennie 352 zł  
7-dniowy z wyżywieniem  
2x dziennie 495 zł   

•	 WeeKenD	Z	nATURĄ	198	zł 
Możliwość zakupu przednoclegu  
w promocyjnej cenie 50 zł  
+ śniadanie 15,50 zł/os. 
(zakwaterowanie do godz. 18.00)

•	 PObyTy	inDyWiDUALne 
Noclegi ze śniadaniami od 83 zł  
Noclegi z wyżywieniem  
(2x dziennie) od 99 zł

recepcja: 75	76	19	185	
e-mail:halny@naturatour.pl www.naturatour.pl

na	pobyty	do	31	sierpnia	10%	rabatu	

Atrakcyjne	ceny:
* od 160 zł / pokój / noc w październiku 2019
* od 120 zł / pokój / noc w listopadzie 2019

Centrum	Zakopanego
Zaledwie	10	minut	spacerem	do	Krupówek
15	minut	do	Dworca	Głównego
Pokoje z balkonami
Pyszne jedzenie – dania kuchni polskiej i lokalnej

Kolorowa jesień w górach

34-500 zakopane
ul. chałubińskiego 28

tel. 18 201 35 89
www.hotelboruta.pl

REKLAMA
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Ośrodek 
Wypoczynkowo-Leczniczy 
„OPOLE”w Dźwirzynie k/Kołobrzegu

- wczasy dla seniora
- turnusy rehabilitacyjne (PFRON)
- wczasy wypoczynkowe

Zapraszamy!

Po zdrowie nad Bałtyk!

Rezerwacje:
tel. 77 441 80 02
      94 358 54 95
www.osrodek.opole.pl

Na dnie wulkanu
Wchodzenie do czynnego wulkanu to raczej głupota. Po Etnie na wysokości 1900 metrów 
turyści spacerują wśród straganów, by później pojechać kolejką linową i autobusem na 
szczyt góry (3350 m n.p.m) za 60 Euro? 
Po szczycie Stromboli moż-
na się przechadzać, ale tylko 
z przewodnikiem. Jak ak-
tywny jest Stromboli, można 
sprawdzić na stronie www.
sky l inewebcams.com/pl /
webcam/italia/sicilia/messi-
na/stromboli.html, kamera 
jest zamontowana jakieś 800 
metrów od krateru.
Natomiast na greckiej wy-
spie Nisiros można wejść do 
wulkanu Stefanos i pową-
chać wyziewów siarki. Każdy 
z wulkanów trochę inny, ale 
ten grecki należy do ładniej-
szych, w jakich byłem. Może 
to wrażenie powstało dlate-
go, że jest bardzo jasny, nie-
mal biały z pięknymi żółciami 
siarki i różowo-czerwonymi 

solami żelaza. Po chwili po-
bytu w kalderze można się 
przyzwyczaić do smrodu siar-
kowych wyziewów i przestaje 
się je zauważać. Teraz można 
już sprawdzić palcem, jak go-
rące są siarkowe wyziewy do-
cierające z czeluści. Choć do-
prawdy trudno zrozumieć, po 
co ta wiedza przygodnemu 
turyście, to wielu kuca przy 
dziurach i wtyka palce albo 
i całe dłonie w różne otwory, 
z których bije gorąco przesy-
cona siarką. Przecież, by się 
poparzyć wystarczy przyło-
żyć palec do pary wylatującej 
z czajnika, nie ma potrzeby 
jechania na wyspę Nisiros.
z dziećmi do krateru?
Wstęp do krateru Stefanos 
jest oczywiście płatny. Grecy 
osiągnęli mistrzostwo świata 
w pobieraniu opłat za ogląda-
nie ruin po trzęsieniach ziemi 
i różnych dziur w ziemi. Zro-
zumiem jeszcze fascynatów 
architektury i założeń miej-
skich, którzy w każdym szcze-
góle rozpadającego się muru 
dopatrują się wątków murar-
skich i istotnych z ich punktu 
widzenia detali, które pozwa-

lają im domyślać się i analizo-
wać, niczym w łamigłówce, 
jak te ruiny wyglądały, kiedy 
były całe. Jak genialni byli 
starożytni urbaniści. Jednak, 
jak z każdą łamigłówką, po 
rozwiązaniu i porównaniu wy-
ników z innym myślicielami 
i dostępną literaturą prob-
lem intelektualny przestaje 
istnieć. Wydatek kilku euro 
za kilka godzin prowadze-
nia ekscytujących rozmyślań 
nie wydaje się wygórowany. 
Rozważania i wymyślanie to 
świetna rozrywka dla umysłu 
w czasie wakacji. Nie bardzo 
natomiast rozumiem, po co, 
u licha, do tego wulkanu lub 
ruin greckich prowadza się 
dzieci w wózkach i na ręku.

Wakacje, ale dla kogo?
Pewno nie wszyscy wiedzą, 
że w ciepłym klimacie Morza 
Śródziemnego można spot-
kać zdecydowanie więcej 
zwierząt groźnych dla ludzi. 
Skorpiony, jadowite pająki 
i węże wyjątkowo lubią takie 
miejsca, jak rozpadliny i ru-
iny. Dla dzieci przewrócona 
kolumna to tylko leżący na 
ziemi kawał kamienia i wma-
wianie im, że to jest ciekawe, 
mija się z celem. Prawie ża-
den rodzic nie oderwie pin-
gającej pociechy od smartfo-
na, pokazując mu kamienie. 
Bądź realistą. Wożenie ma-
łych dzieci do miejsc, gdzie 
śmierdzi siarką, nie wydaje 
się rozsądne. Podobnie jak 
latanie na tygodniowe wa-
kacje z dziećmi w wózku. To 
przecież mordęga dla dzieci, 
rodziców i współpasażerów. 
Co innego dla tych dzieci 
w wieku szkolnym. Wakacje 
przed wakacjami, a do tego 
basen i lody w nieograni-
czonej ilości to dla nich fraj-
da zdecydowanie większa 
niż czerwcowa wycieczka 
z pedagogiem do muze-

um. Do hotelowego basenu, 
w którym moczą się schoro-
wani emeryci z różnych kra-
jów świata, dzieci wskakują 
bez żadnych oporów. To pew-
no dlatego rodzice im na to 
pozwalają, że chcą, by nabra-
ły odporności na chlor i grzy-
bice. Z biegiem lat i spadkiem 
odporności grzybice są u lu-
dzi czymś normalnym. Ostat-
nio w ramach europejskich 
programów „aktywnego sta-
rzenia się społeczeństwa” or-
ganizowane są dla emerytów 
wycieczki przed sezonem, 
jest sporo taniej. Dla dzie-
ci to świetna zabawa, gdy 
można wskakiwać dowolną 
ilość razy do basenu, ochla-
pując przy okazji różne nacje 

w podeszłym wieku, które do 
hotelu przyjechały w ramach 
wypoczynków integracyjnych 
i doskonała okazja, by na-
brać odporności na starcze 
choroby skóry. Oczywiście 
lody w całkiem dobrej jako-
ści i wodne rozrywki można 
już teraz zapewnić dzieciom 
w każdym większym mieście 
w aquaparku, ale nie brzmi to 
tak snobistyczne, jak „waka-
cje spędziłem w Grecji”. 
całodniowe wycieczki
Rodacy po przyjeździe do 
hotelu mają spotkanie z re-
zydentem, u którego wykupią 
kilka całodniowych wycie-
czek. Jak będą na Kos, to 
nie oprą się i pojadą na cały 
dzień na zakupy do Turcji, 
tam wszystko jest taniej. To, 
że później zapłacą za nadba-
gaż, to, że stracą kilkadziesiąt 
złotych na transport promem, 
nie ma znaczenia. Rezygnują 
w tym czasie z opłaconej już 
wcześniej oferty hotelowej. 
Doprawdy trudno zrozumieć 
zachowania rodaków, naj-
pierw opłacają świadczenia 
w hotelu na kwotę 400 zło-
tych dziennie, by później 

z tych świadczeń dobrowol-
nie zrezygnować i pojechać 
na całodzienną wycieczkę 
dopłacając 100 Euro. To prze-
cież wystarczyło pojechać na 
tak zorganizowany wypoczy-
nek, gdzie się zwiedza, albo 
na taki, gdzie posiłki zjada-
my w lokalnych tawernach, 
a w hotelu tylko małe śniada-
nie. Najcenniejszą wartością 
w czasie wakacji jest takie re-
alizowanie zajęć, które spra-
wiają najwięcej przyjemności 
za własne zarobione pienią-
dze.
Urlopowe trendy
Większość hoteli oferuje 
oprócz spania, częstej zmia-
ny pościeli, codziennej wy-
miany ręczników w łazience 

i smacznej kuchni także usługi 
kosmetyczne i pielęgnacyjne. 
Głaskanie kamieniami, nacie-
ranie olejkami i kąpiele w so-
lach przynależały w krajach 
śródziemnomorskich już od 
czasów rzymskich do zasob-
nych finansowo krezusów. Do 
tego były jeszcze uczty. Ale 
my przecież nie jeździmy na 
wakacje, by się obżerać. Wo-
kół słyszymy zapewnienia, 
że najlepszym jadłem jest to 
domowe. Oczywiście wzo-
rem cywilizowanych ludzi, 
zanim usiądziemy do stołu, 
ubieramy się stosownie do 
pory dnia. W końcu na waka-
cjach możemy zachowywać 
się jak ludzie wolni. Na kola-
cje w portowych tawernach 
nie ma obowiązku wkładania 
marynarki, ale czy na pewno 
chcemy oglądać topiących 
frustracje w alkoholu miejsco-
wych rybaków?
Trudno więc zrozumieć skąd 
taki trend, by wakacje spę-
dzać nad ciepłymi morzami. 
Sama z tym udręka, a i z ob-
sługą trudno się porozumieć.

Jerzy Dudzik
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cena zawiera:
 ͫ 9 noclegów w hotelach ***  

na Riwierze Adriatyckiej
 ͫ przejazd komfortowym autokarem 

z cafebar i WC

 ͫ polską obsługę
 ͫ wyżywienie 3x dziennie
 ͫ ubezpieczenie od chorób 

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

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel 
ul. Orkana 5, Bielsko-Biała

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

Dlaczego  
Buksa Travel?
 ͫ smaczne i obfite 
pełne wyżywienie

 ͫ swojska, rodzinna  
atmosfera  
(klienci to Polacy)

 ͫ wyłącznie  
polska  
obsługa

Wyjazd autokaru  możliwy z 60 miast w Polsce!

12 dni 

cena od 

1389 zł

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

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

Uważaj na wakacyjnych 
wielbicieli!
kiedy miłość (lub desperacja) wisi w powietrzu, a tak najczęściej jest latem, ludzie 
stają się mniej rozważni i chętniej klikają w nieznane linki lub otwierają podejrzane 
wiadomości. Hakerzy wykorzystują proste sztuczki socjotechniczne, by wykorzystać 
uczucia innych i zaatakować ich komputery lub smartfony. A jak to robią? 
Wielu z nas pewnie nie raz 
otrzymało wiadomość od ci-
chego wielbiciela z wyzna-
niem miłości. W okresie szcze-
gólnego okazywania sobie 
uczuć (a wakacje to roman-
tyczny czas) częstotliwość 
takich e-maili lub SMS-ów roś-
nie, a ofiary często łudzą się, 
że tym razem są to prawdziwe 
wyznania i odpisują anonimo-
wym amantom. W taki sposób 
umożliwiają hakerom dostęp 
do konta pocztowego lub 
narażają się na dodatkowe 
koszty związane z wysłaniem 
SMS’a na numer premium 
o podwyższonej opłacie. 
oferty dla samotnych
Oszuści wysyłają także mate-
riały bazujące na emocjach, 
np. „Zobacz jak poznać miłość 
swojego życia” lub „Samotny? 
Wiemy jak to zmienić!”. Więk-
szość tego typu haseł odsyła 
do stron, które niosą za sobą 
niebezpieczeństwo związane 
np. z utratą ważnych danych. 
Na promocje i zniżki
hakerzy używają także trików, 

które finalnie sprawiają, że in-
ternauta sam zezwala wirusowi 
na zaatakowanie komputera. 
Zastanów się, ile razy otrzy-
małeś na skrzynkę pocztową 
wiadomość o wygranej lub su-
per ofercie, która została przy-
gotowana wyłącznie dla Ciebie 
i Twojej drugiej połówki. Treści 
z reguły dotyczą promocji i zni-
żek, ponieważ to w takie linki 
najchętniej klikamy.
Numer karty
Ogromnym niebezpieczeń-
stwem jest wyłudzanie infor-
macji z kart płatniczych. Nie 
każdy podający się za Twoją 
miłość musi nią być! Może 
chęć wysłania komuś dodatko-
wych pieniędzy (np. na zbiórkę 
charytatywną) nie jest czymś 
dziwnym, ale gdy zaczniemy 
wysyłać każdemu, kto nas 
o to poprosi numery swoich 
kart i inne poufne informacje, 
możemy narazić się na niebez-
pieczeństwo wykorzystania 
pieniędzy z naszej karty.
SPAM
Inną metodą jest SPAM, czyli 

wiadomości o treści „Kocham 
Cię”, których nie chcesz czy-
tać. Nawet jeśli nie widzimy 
załącznika, wciąż może być to 
złośliwe oprogramowanie. 
Według badań przeprowa-
dzonych przez CBOS, aż 41% 
internautów przez przypadek, 
nieświadomie czy przez pod-
stęp osoby trzeciej pobrało 
wirusa lub niebezpieczny plik. 
Czy można temu zapobiec? 
– Najważniejsze jest uświa-
domienie sobie, jak działają 
hakerzy –  tłumaczy Robert 
Dziemianko z G DATA. – Trze-
ba uważać na linki i SMS-y 
od nieznanych numerów i pa-
miętać, że tytuł wiadomości 
nie zawsze jest zbieżny z jej 
zawartością. hakerzy znają 
wiele sztuczek socjotech-
nicznych i często wpędzają 
internautów w tzw. kozi róg, 
przesyłając treści związane 
z aktualnymi skandalami czy 
trendami. Dobre oprogramo-
wanie antywirusowe pozwoli 
ochronić zarówno komputer, 
jak i smartfona – dodaje spe-
cjalista z G DATA. 

Prenumerata  
z dostawą do skrzynki pocztowej
Przedpłaty na prenumeratę "Gazety 
Senior" są przyjmowane we 
wszystkich urzędach pocztowych do 
25 sierpnia br. listonosze oraz urzędy 
pocztowe oddawcze przyjmują 
przedpłaty od prenumeratorów do 25 
sierpnia br.  Dostępne są prenumeraty 
na IV kwartał 2019 r.  

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

www.prenumerata.poczta-polska.pl
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