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Mądra Babcia święci triumfy w Internecie. Blog, 
Facebook, Instagram, kanał tv. Od niedawna 
możemy też zapoznać się z Mądrą Babcią w wersji 
tradycyjnej – przeczytać książkę. Jak mówi jej 
autorka, to projekt, który urósł wręcz do zjawiska 
społecznego, mającego już swoją nazwę, czyli 
„babcing”.
Jak być dobrą babcią, kiedy jest najlepszy czas na 
wnuki, co zrobić, gdy kontakty z dziećmi naszych 
dzieci nie układają się najlepiej? O to zapytaliśmy 
Beatę Borucką, czyli Mądrą Babcię. Zapraszamy też 
do spotkania z Mądrą Babcią na Targach Seniora 
w Krakowie – w piątek 27 września na Scenie 
Główniej, a w sobotę 28 września na warsztatach.  
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Mądry babcing 

Magda Wieteska: Pamięta 
Pani ten moment, gdy po 
raz pierwszy została Pani 
babcią? Pierwszy kontakt 
z maleńkim wnuczkiem? 
Co Pani wtedy czuła? Czy 
w rolę babci weszła Pani 
z łatwością, czy z trudem? 
To była chwila czy proces?

Beata Borucka: Moment 
przyjścia na świat pierwsze-
go wnuka to jedna z tych 
chwil, które pamiętam bardzo 
wyraźnie i zawsze się wzru-
szam, kiedy wspominam ten 
dzień. Co ciekawe, najwięk-
szy ładunek czułości i emocji 
miałam wtedy do mojej córki 
jako młodej mamy. Ona była 
dla mnie najważniejsza, 
a to małe zawiniątko przy 
niej było w pierwszej chwili 
drugoplanowe. Dla mnie 
priorytetem było wsparcie 
młodych rodziców, bo tak 
naprawdę oni potrzebują 
najwięcej pomocy w nowej 
dla nich sytuacji. Chodzi tu 
o zwyczajną pomoc w opiece 
nad dzieckiem, z daniem się 
wyspać młodej mamie na 
czele. Oczywiście maleńki 
człowieczek wyzwolił we 
mnie ocean endorfin i wzru-
szenia, a mój romans z naj-
starszym wnukiem kwitnie do 
dzisiaj i to z wzajemnością. 
Tryb babcia uruchomił się 
u mnie automatycznie.  

M.W.: Aktywne, pracujące 
zawodowo kobiety, gdy zo-
stają babciami, zazwyczaj 
nie miewają bardzo regu-
larnych i długich w czasie 
kontaktów z wnukami. Tłu-
maczą się pracą, obowiąz-
kami – ale może coś jednak 
tracą? Jak Pani uważa?

B.B.: Myślę, że to wszystko 
zależy od naszych potrzeb 
i priorytetów. To my podej-
mujemy decyzję, na co i ile 
czasu poświęcimy. Praca jest 
oczywiście nie do przesko-
czenia, ale mamy jednak jakiś 
czas poza pracą i możemy 
go poświęcić, na co chcemy. 
Pamiętajmy też, że relacje 
z wnuczętami są pochodną 
częstości kontaktu, bo samo 
pokrewieństwo nic nie zała-
twia. Taka będzie relacja, jaką 
wspólnie zbudujemy. A lista 
wymówek i usprawiedliwień 
może być bardzo długa, tylko 
nic nie wnosi. My, jako dziad-
kowie nie mamy obowiązku 
zajmowanie się wnukami, ale 
oni też nie mają obowiązku 
czuć z nami bliskości, jeśli 
nie ma nas w ich życiu. Takie 
typowe coś za coś…

M.W.: Skończyła Pani 
studia medyczne, jest Pani 
psychologiem. Czy wy-
kształcenie i doświadczenie 
zawodowe pomogły Pani 
w aktualnej karierze Mądrej 
Babci?

B.B.: Studia medyczne 
ukończyłam rzeczywiście, 
a psychologiem jestem, ale bi-
znesu. Natomiast moja córka 
jest psychologiem dziecięcym 
i rodzinnym, i była świetnym 
konsultantem książki „Mądra 
babcia”, a także jest bardzo 
mądrą i fajną mamą dzisiaj 
już trójki dzieci. Wykształce-
nie medyczne jest natomiast 
bardzo pomocne, zarówno 
w rodzinie, jak i w projekcie 
Mądra babcia. Dzisiaj w sieci 
pojawia się mnóstwo informa-
cji niewiadomego pochodze-
nia czy też trendów napę-
dzanych marketingiem. Tutaj 
wiedza medyczna bardzo 
pomaga, jako filtr i oddzielenie 
ziarna od plew, jak choćby 
naciąganie na lewoskrętną 
Vit C… Dzielę się tą wiedzą 
na blogu, na FB, na babcia.
tv oraz wieczorach na żywo. 
A rodzinnie jestem instancją 
pierwszego kontaktu i nagłej 
pomocy medycznej. 

M.W.: Kobiety decydują się 
dziś na macierzyństwo po 
30-tce, czasem nawet tuż 
przed 40-tką, granice wieku 
przesuwają się. A kiedy jest 
najlepszy czas na wnuki?

B.B.: Rola babci i dziadka 
jest o tyle specyficzna, że 
nie mamy wpływu na to, 
kiedy nas w nią obsadzą. 
Zatem dywagacje, kiedy 
jest najlepszy czas na wnuki 
wg mnie nie ma sensu, bo 
nie my ten czas wybieramy. 
Każdy czas jest dobry na 
bycie mamą, więc i każdy jest 
dobry na bycie dziadkami. 
Z jednej strony rzeczywiście 
mamy trend późnego macie-
rzyństwa, a z drugiej coraz 
częściej dzieci rodzą dzieci, 
czyli mamy młodzieńcze ro-
dzicielstwo. Zarówno jedna, 
jak i druga sytuacja generuje 
wspaniałe doznania, ale 
i utrudnienia, bo im starsza 
babcia, tym mniej sprawna 
i skora do pomocy, a znowu 

bardzo młoda babcia, czynna 
zawodowo, ma sprawność 
i chęć, ale brakuje jej czasu. 
Modelowo byłoby fajnie, że 
pojawia się wnuczę, a babcia 
właśnie jest na wczesnej 
emeryturce, jest aktywna, 
pełna werwy i wręcz szuka 
zajęcia w miejsce pracy 
zawodowej. Życie natomiast 
pisze różne scenariusze, 
w których musimy funkcjono-
wać i są dalekie od tego mo-
delu. Warto zatem się cieszyć 
i czerpać radość z „dziad-
kowania” i „babciowania” 
w każdym wieku i sytuacji. 

M.W.: Skąd wziął się 
pomysł na właśnie taką 
tematykę bloga, a później 
książki? 

B.B.: „Mądra babcia” to 
projekt, który urósł wręcz 
do zjawiska społecznego, 
mającego już swoją nazwę, 
czyli „babcing” i mogę po-
wiedzieć, że stworzyłam ten 

fot. Monika Szałek

Drodzy Czytelnicy,

21 września obchodziliśmy 
Światowy Dzień Choroby Al-
zheimera. Nie chcemy, aby 
tak ważna data zaznaczyła 
się tylko kilkoma wzmian-
kami w mediach o trudnym 
losie chorych i ich opieku-
nów. Dlatego w tym numerze 
znajdziecie dodatek o cho-
robie Alzheimera, a w nim 
wskazówki dot. pierwszych 
niepokojących objawów, 
prawdziwe historie chorych 
i ich opiekunów, najnowsze 
doniesienia naukowe oraz 
refleksje naszych redaktorek-
-seniorek. Gorąco polecamy 
lekturę.
Jak mało wiemy o naszych 
sąsiadach z Białorusi uświa-
domiła nam wizyta redaktora 
„Gazety Senior” w Mińsku 
na Międzynarodowym Festi-
walu „Energia Dojrzałości”. 
Relację z wydarzenia i garść 
refleksji znajdziecie w mate-
riale naszego korespondenta 
Andrzeja Wasilewskiego.
Wystawa po/wy/miary, czyli 
ludzie ludziom. Jeżeli bę-
dziecie we Wrocławiu do 24 
listopada br., koniecznie zaj-
rzyjcie na wystawę po/wy/
miary do Pawilonu 4 Kopuł. 
O czym rzecz? Kilka słów 
skreślił Jerzy Dudzik.
Jesień to moc wydarzeń se-
nioralnych. Wciąż trwają Dni 
Seniora we Wrocławiu, za 
chwilę rozpoczną się Senio-
ralni.Poznań, zapraszamy 
na Targi Seniora w Krakowie 
i na Lubelskie Spotkania Se-
niorów LUBSENIOR. Stolica 
również zachęca do udziału 
w Warszawskich Dniach Se-
niora, zapraszamy na Jar-
mark Kreatywności organizo-
wany przez Stowarzyszenie 
mali bracia Ubogich. Szcze-
góły w numerze, a także na 
bieżąco na stronie interneto-
wej GazetaSenior.pl
Ponadto mnóstwo cieka-
wych artykułów od redakto-
rów-seniorów. Pamiętacie, że 
„Gazetę Senior” tworzą dla 
Was seniorzy?
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 pre-
numeraty na 2020 r. ruszą 
w październiku i potrwają 
do 25 listopada br. Tylko do 
końca roku można zamówić 
prenumeratę na cały kolejny 
rok 2020.
Zapraszam także na portal 
GazetaSenior.pl, gdzie co-
dziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujące treści.

Miłej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna
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trend i tak powinnam zostać 
opisana w Wikipedii Pomysł 
wziął się z fajnych relacji 
rodzinnych, jakie udaje się 
nam budować i utrzymywać 
od kilku pokoleń i możliwości 
podzielenia się sposobami 
na nie, korzystając z sieci In-
ternet. Okazało się, że dzięki 
tym działaniom postać babci 
wyszła z ukrycia i udawania, 
że jest, a jakoby jej nie było. 
Oprócz przywołania roli babci 
i zwrócenia uwagi na poko-
lenie seniorów w rodzinie 
mam też wewnętrzną misję 
podnoszenia świadomości 
starszego pokolenia i unowo-
cześniania seniorów. Projekt 
„Mądra babcia” to 60 tysięcy 
polubieni fanpage, 12 tysięcy 
uczestniczek grupy dyskusyj-
nej „Mądre babcie”, tysiące 
widzów kanału Babcia.tv, 
setki uczestniczek wieczorów 
z Mądrą babcią na żywo i dzi-
siaj już tysiące czytelniczek 
książki „Mądra babcia”. Jak 
mawiają fachowcy od social 
mediów – trafiłam w potrzebę 
społeczną, a ja myślę, że 
przede wszystkim trafiłam 
w serca pełne miłości, ciepła 
i troski, czyli w serca babć.
Zresztą międzynarodowe 
badanie populacji pn. Ba-
danie zdrowia, starzenia się 
i przechodzenia na emery-
turę w Europie „SHARE 50+ 
w Europie” przeprowadzane 
regularnie co dwa lata od 
2004 r. w tym roku pokazało, 
że polscy dziadkowie są Nr 
1 w ilości czasu spędzane-
go z wnukami. Myślę też, 
że właśnie dzięki tej relacji 
wielopokoleniowej mamy 
wspaniałe, wrażliwe dzieciaki 
i mądrą młodzież. Jestem 
wielką zwolenniczką korzy-
stania z międzypokolenio-
wych relacji, bo to dobrze 
robi obydwu stronom. 

M.W.:Sporo działa Pani 
w mediach społecznoś-
ciowych – Facebook, 
Instagram, kanał tv Mądra 
Babcia. Zajmuje się Pani 
rękodziełem, z pasją gotuje 
i pisze o tym na kolejnym 
fanpage'u pt. Żarcie w de-
chę. Oprócz tego jest Pani 
autorką wierszy i bajek dla 
dzieci, które, jak możemy 
przeczytać na blogu, insce-
nizuje Pani z całą rodziną 
w domowym Teatrze Za 
Szafą. Jak znajduje Pani 
czas na tyle aktywności? 
I skąd w Pani tyle energii?

B.B.: Ja uwielbiam, jak się 
coś dzieje. Nie znoszę nudy 
i marazmu życiowego, bo na 
ten bal „drugi raz nie zapro-
szą nas wcale”, jak pisała 
Agnieszka Osiecka, a pięknie 
śpiewa Maryla Rodowicz, 
też pełna energii i wiecznie 
aktywna. Jestem przekonana, 
że nie zatrzymujemy się, bo 
się starzejemy, tylko starzeje-
my się, bo się zatrzymujemy. 
Wyznaję zasadę „Alleluja i do 
przodu!”. Oprócz tego jestem 
też hedonistką i uwielbiam 
przyjemności, zarówno prze-
żywać, jak i dawać. Córka 
mówi, że wiecznie „chlustam 
tęczą”, ale tak jest i ona ma 
racje. Dla mnie paliwem jest 

działanie, a jak przynosi 
rezultat w postaci czyjegoś 
uśmiechu, to produkuje ko-
lejne dostawy energii i tak to 
u mnie działa. Moim źródłem 
energii jest dawanie…

M.W.: Proszę opowiedzieć 
o swoich wnukach. Ma ich 
Pani troje…

B.B.: A ile stron mamy na to? 
Oczywiście o moich wnukach 
mogłabym mówić w nieskoń-
czoność, jak każda oszalała 
babcia. A tak w skrócie, to je-
stem babcią Antka, który ma 
9 lat i pięcioletnich bliźniąt 
Gustawa i Stefanii. Są do sie-
bie niepodobni ani z wyglą-
du, ani z charakteru. Każde 
z nich inaczej widzi świat, ina-
czej reaguje i ma inne upodo-
bania. Do każdego jest inny 
klucz do porozumienia czy 
sprawienia radości. Antek jest 
bardzo uzdolniony aktorsko 
i uwielbia nasze przedsta-
wienia w „Teatrze za szafą”. 
Jest też bardzo przystojnym 
i szarmanckim młodzieńcem, 
dzięki czemu szybko zyskuje 
sympatię otoczenia. Gustaw, 
czyli nasz Gucio jest bardzo 
analityczny i dociekliwy. 
Opowiadanie mu bajek to 
duże wyzwanie, ponieważ 
dopytuje o każdy szczegół 
czy analizuje sytuację, co 
w bajkach jest często trudne 
do wyjaśnienia, więc trzeba 
uważać na fabułę. Stefa 
natomiast uwielbia rysować 
i towarzyszyć mi w kuchni. 
Jest pogodna, ma poczu-
cie humoru, jest pomocna 
i bezkonfliktowa. Cała trójka 
to takie moje endorfinki…

M.W.: Jakie błędy najczęś-
ciej popełniają dziadkowie?

B.B.: Na ten temat jest niemal 
pół książki „Mądra babcia”. 
Te błędy dziadków to delikat-
ny temat, bo niemal każde 
działanie wynika z dobrych 
intencji i nie jest uznawane 
przez dziadków czy babcie 
za błąd. Takim najczęstszym 
problemem jest niestosowa-
nie się do zaleceń czy próśb 
rodziców. Dotyczy to wielu 
aspektów, ale najczęściej to 
temat jedzenia, ubrania czy 
spędzania czasu. W książce 
jest cały rozdział pt. „Babcia 
z przedrostkiem – prze”, 
czyli przekarmianie, prze-
grzewanie i przesadzanie. 
To takie błędy, powiedzmy, 
natury technicznej. Nato-
miast największym grzechem 
babć jest zawieranie koalicji 
z wnukami i robienie rzeczy 
w sekrecie przed rodzicami, 
czyli kategoria „nie powiemy 
mamie”. Dla mnie to jest 
grzech główny, bo obciąża 
dziecko tajemnicą, dopusz-
cza kłamstwo jako metodę 
i niszczy zaufanie rodziców 
do babci. Tutaj jestem bezli-
tosna dla potępienia takiego 
postępowania. 

M.W.: Co by Pani poradziła 
babciom, które skarżą się, 
że mają kiepski kontakt 
z wnukami? 

B.B.: Najpierw trzeba chyba 
doprecyzować, co to znaczy 

„kiepski kontakt” i jaki jest wg 
babci ten nie kiepski? Trudno 
powiedzieć, jakie ktoś ma 
oczekiwania, a na ile są one 
spełnione czy zaspokojone. 
Myślę zatem, że nie ma jed-
noznacznej podpowiedzi na 
ten temat, przede wszystkim 
z tego powodu, że nasza 
obecność w życiu dziecka 
jest inna w każdej rodzinie. 
Jeśli babcia czy dziadek 
uczestniczą w życiu dziecka 
na co dzień, to ta relacja jest 
silna od samego początku 
i taka często pozostaje. Jeśli 
nasze wnuczę jest do nas 
bardzo przywiązane, to warto 
nadal dyskretnie towarzy-
szyć młodemu człowiekowi 
w jego nowych doświad-
czeniach. Dobrą drogą jest 
szczere zainteresowanie 
tym, co interesuje wnuczka 
czy wnuczkę. Jeśli nawet 
to są gry komputerowe czy 
piłka nożna, to warto o tym 
rozmawiać, pytać, samemu 
znajdować ciekawostki na te-
mat hobby wnuczka. Można 
też doceniać zainteresowania 
młodego człowieka, sprawia-
jąc mu radość biletami na 
mecz, nową grą czy kolekcjo-
nerskimi trofeami. W moim 
otoczeniu jest taki znamienity 
przykład babci, która dla uko-
chanego wnuczka zaczęła 
interesować się piłką nożną, 
a na Gwiazdkę „zorganizo-
wała” koszulkę z autografem 
ulubionego zawodnika. 
Nastoletni wnuczek chodzi 
z dumą na mecze… z babcią.
Nie bez znaczenia tutaj jest 
także postawa naszych doro-
słych dzieci, ich podejście do 
nas. Nasze relacje z wnukami 
są często pochodną relacji 
między dorosłymi i odnosze-
nia się do babci i dziadka. 
Dziecko kopiuje takie wzorce 
i tak nas traktuje, jak nas 
traktują rodzice dziecka. Jeśli 
pojawiają się wobec nas 
zachowania czy komentarze 
z brakiem szacunku czy 
grzeczności, proponuję o tym 
rozmawiać ze swoimi dziećmi 
i po prostu powiedzieć jak się 
czujemy oraz jak tego unikać. 
O sposobach na rozmowy 
na trudne tematy piszę dość 
obszernie w książce „Mądra 
babcia” i zachęcam do po-
czytania tych wskazówek. 
Zatem relacje z wnuczętami 
są pochodną zarówno pozio-
mu naszej obecności w życiu 
dzieci, a także relacji między 
dorosłymi i od tych drugich 
warto zacząć działania na-
prawcze.

M.W.: A co w sytuacjach, 
gdy rodzice się rozwodzą? 
Często bywa, że dziecko 
traci wtedy niejako z auto-
matu kontakt z dziadkami 
z jednej strony. Matka lub 
ojciec nie chcą, aby dziecko 
spotykało się z „tamtymi 
dziadkami”, a „tamci dziad-
kowie” też jakoś specjalnie 
nie lgną do kontaktów 
z dzieckiem swojego roz-
wiedzionego syna czy córki. 
Jaka jest na to recepta? 
Czy w ogóle jest?

B.B.: To jest bardzo trudna 
i złożona sytuacja. Na kanale 

babcia.tv jest cały odcinek na 
ten temat i ciekawa rozmowa 
z psychologiem. W sytuacji 
rozpadu związku naszych 
dzieci, my babcie i dziad-
kowie jesteśmy w bardzo 
trudnej sytuacji emocjonalnej 
i relacyjnej. Konflikty między 
dorosłymi przenoszą się na 
kontakty z dziećmi. Tutaj 
ogromną rolę odgrywają 
dorośli, bo dziecko i jego 
kontakty są w rękach rodzi-
ców. Ja zawsze zachęcam 
do konsultacji z psycholo-
giem rodzinnym, bo każda 
sytuacja jest inna i wymaga 
innego podejścia. Nie ma 
tu chyba uniwersalnego 
środka. Możemy jako mądrzy 
dziadkowi zaproponować 
pracę z psychologiem całej 
rodzinie, ale to często jest 
niezwykle trudne do uzyska-
nia. Nie musimy się też pod-
dawać i możemy sami, jako 
świadomi ludzie, zwrócić się 
do psychologa, co nam po-
może w odnalezieniu się w tej 
trudnej sytuacji. W skrajnym 
przypadku możemy skorzy-
stać z przepisów prawa, które 
uznaje pełnoprawność dziad-
ków do kontaktu z wnukami. 
To oczywiście ostateczność, 
ale trzeba wiedzieć, że prawo 
jest po naszej stronie i mo-
żemy skorzystać z pomocy 
prawnika. 

M.W.: Jak odpoczywa Beata 
Borucka? Co lubi robić 
w wolnym czasie, jak spę-
dza wakacje?

B.B.: Odkąd wyniosłam się 
ze stolicy i zamieszkałam 
w drewnianej chacie w środ-
ku lasu, mam poczucie, że 
jestem cały czas na wcza-
sach. Odpoczywam, kiedy 
chcę, bo mam wolny zawód 
i nie chadzam do pracy. 
Wystarczy, że otworzę okno 
i jestem w lesie. Ładuję bate-
rie na bieżąco i nie czekam 
na ładowarkę w postaci wy-
jazdów. A jeśli już gdzieś się 
udaję, to do ciepłych krajów, 
kiedy u nas ziąb. Uwielbia-
my listopadowe wypady do 
Egiptu, gdzie z upodobaniem 
snorkuję (przy. red. snorko-
wanie to dryfowanie w masce 
z rurką i oglądanie podwod-
nego świata z powierzchni 
wody) i fotografuję podwodny 
świat. 
Bardzo lubię też biesiado-
wanie z przyjaciółmi, przy 
dobrym jedzeniu i nalewce 
własnej roboty. Jestem 
w siódmym niebie, gdy mogę 
coś smacznego ugotować 
i uradować tym gości. Z tej 
mojej pasji kulinarnej rodzi 
się kolejna książka „Mądra 
babcia od kuchni, czyli opo-
wieści ze smakiem”, gdzie 
zabieram czytelników w po-
dróż do czasów mojej młodo-
ści i jej smaków. Książka jest 
pełna anegdot i smakowitych 
przepisów, a skierowana jest 
zarówno do pokolenia senio-
rów, jak i młodszego. Takie 
moje kulinarne „non omnis 
moriar”…
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Energia wieku dojrzałego 

Wcześniej Białorusini byli na 
takich festiwalach we Lwowie, 
w Bułgarii, Chorwacji i włoskim 
Bergamo. Polaków nigdzie tam 
nie spotkali, a do nich zapro-
szeni Polacy (konkretny UTW), 
mimo deklaracji, nie przyje-
chali. Za to przyjechał redaktor 
„Gazety Senior” zobaczyć co 
i jak... A popatrzeć było na co, 
posłuchać było czego i dowie-
dzieć się – o różnorodnych for-
mach zorganizowanej aktywno-
ści seniorów w różnych krajach 
można było także.
W ośrodku wypoczynkowym 
położonym w gęstwinie białoru-
skich lasów (mimo że sosnowe, 
to jednak inne niż u nas) szef 

organizacyjny festiwalu Alena 
Suchina rozpoczyna spotkanie 
organizacyjne informacją geo-
graficzno-historyczną: – Znaj-
dujemy się w Republice Bia-
łoruś, w województwie Mińsk 
na dawnych ziemiach Rzeczy-
pospolitej Polskiej. Następnie 
rys historyczny tych ziem, in-
formacja, że w czasie wojny 
straty w ludziach wyniosły 50%, 
a następnie – jak się ten kraj ma 
obecnie gospodarczo. A ma 
się nieźle, o czym my, Polacy, 
na ogół nie wiemy. Białorusini 
z dużym szacunkiem odnoszą 
się do swoich związków z Pol-
ską. W szkołach nauczana jest 
historia Polski. Kiedy wyrażam 

zdziwienie, dopowiadają – 
przecież od czasu Unii Lubel-
skiej, kiedy Powstała Rzeczpo-
spolita Polska, do roku 1939 
byliśmy jednym państwem, 
wchodziliśmy w województwo 
wileńskie, a historia Polski to 
historia naszego wspólnego 
państwa. Największe polskie 
rodziny książęce żyły tutaj, tak-
że Mickiewicz, Tadeusz Koś-
ciuszko, Słonimski, Czesław 
Niemen i kilka innych sławnych 
nazwisk to także tutejsi, nasi lu-
dzie. Piłsudski mówił z silnym 
akcentem białoruskim.

Białorusini rozumieją po 
polsku
Uczestnikami festiwalu były 
grupy seniorów z Białorusi, Ło-
twy, Rosji i Ukrainy. W każdej 
z grup były jakieś osoby, któ-
re mniej lub więcej obszernie 
mówiły po polsku i koniecznie 
chciały sobie zrobić przyjem-
ność poćwiczenia języka z au-
tentycznym Polakiem, co było 
miłe. Część znała lepiej lub 
gorzej język polski ze środowi-
ska rodzinnego, część z popu-
larnych tam kursów polskiego. 
Dwadzieścia egzemplarzy „Ga-
zety Senior”, które przywiozłem 
ze sobą, ku mojemu zasko-
czeniu, zostało rozebranych 
migiem. Kiedy miałem wygło-
sić referat o zorganizowanych 
formach spędzania wolnego 
czasu przez emerytów w Pol-
sce i sumitowałem się, że mimo 
biegłej znajomości języka go-
spodarzy (rosyjski), wolę sko-
rzystać z tłumaczki, obecny na 
sali lekarz-gerontolog zachęcił 
mnie: – Nie ma sprawy, mów 
po polsku – nie ma Białorusina, 
który by nie zrozumiał, co mówi 
Polak. To także było miłe.
Konferencja była jednym z blo-
ków programowych. Był też 
blok sportu i rekreacji, dorobku 
w sferze kultury oraz warszta-
tów praktycznych. Blok infor-
macyjny (konferencja) był w za-
sadzie prezentacją informacji 
o różnorodności zorganizowa-
nych form aktywności seniorów 
w poszczególnych krajach. 
Na przykład w Petersburgu 
podstawy finansowe do orga-
nizowania ruchu senioralnego 
daje magistrat. Środki te uzu-
pełniane są udziałem w kon-
kursach do grantów. Jak mówi 
Marina, trzydziestoparoletnia, 
energiczna dyrektor organizacji 
„Srebrny Wolontariat”, seniorzy 
chętnie angażują się w przed-
sięwzięcia znane w Polsce jako 
„czyn społeczny”. Np. dyrekcja 
firmy zajmująca się przerobem 
makulatury zgłosiła, że zauwa-
żają na taśmach sortujących 
śmieci pewną ilość niemal zu-
pełnie nowych książek, które 
można przywrócić do obiegu 
czytelniczego, ale pracownicy 

firmy nie mają czasu tym się 
zajmować, Ochotnicy seniorzy 
zgłosili się natychmiast. Wyrzu-
cone po jednym przeczytaniu 
książki wracają do czytelników, 
a przy okazji wyłowiono ze 
śmieci kilkanaście starodruków 
przekazanych do muzeum. 
W pięciomilionowym mieście 
różne zaskoczenia mogą się 
wydarzyć.

Pierwszy UTW na Łotwie
Nikołaj z małego miasteczka na 
Ukrainie jest członkiem Związku 
Emerytów. W Związku jest po-
mieszczenie świetlicowe czyn-
ne cały dzień. Chodzi się tam 
pogawędzić ze znajomymi, wy-
pić kawę czy herbatę, przekąsić 
drugie śniadanie z bufetu, po-
grać w bilard czy ping-ponga, 
szachy, chińczyka czy inne gry, 
pośpiewać, umówić się na wy-
cieczkę rowerową albo pograć 
w karty – wobec czego w klu-
bie zdecydowanie przeważają 
mężczyźni. Obecnie Związek 
prowadzi z Urzędem Miasta ne-
gocjacje w sprawie zakupu do 
świetlicy drobnego sprzętu do 
ćwiczeń siłowych. W podob-
nym miasteczku, gdzie męż-
czyźni zawładnęli świetlicą 
Związku Emerytów, Swietłana, 
poproszona przez kierownicz-
kę Wydziału Kultury, żeby jakoś 
zorganizowała kobiety emeryt-
ki, założyła Klub Podróżniczek. 
Wprawdzie nie podróżują zbyt 
wiele, ale różnymi fantazyjnymi 
pomysłami urozmaicają życie 
klubowe. Ukraińcy starają się 
czerpać ze znanych osobiście 
rozwiązań niemieckich.
– Na Łotwie – mówi Tatiana 
doskonałą polszczyzną – nie 
są znane takie formy jak Uni-
wersytety Trzeciego Wieku 
czy kluby seniora. Państwo się 
nie zajmuje tą populacją jako 
odrębną grupą społeczną ani 
organizatorsko, ani finanso-
wo. Te łotewskie grupy, które 
tu tańczą bolero Ravela czy 
inne wysublimowane tańce, 
to seniorskie grupy skupione 
wokół Domów Kultury. Tatia-
na założyła w 25-tysięcznym 
miasteczku pierwszy w tym 
kraju Uniwersytet Trzeciego 

Wieku. Na pierwsze spotkanie 
przyszły dwie osoby. Nie zrazi-
ła się. Po kilku latach powstał 
drugi w sąsiednim miasteczku. 
Zapału społecznikowskiego 
dodała jej młodzież. Chciała 
zawieźć emerytów, członków 
swojego UTW, do pobliskiego 
miasta wojewódzkiego do te-
atru. Nie było jednak komuni-
kacji późnym wieczorem, aby 
po spektaklu wrócić. Tatiana 
bez większych nadziei ogłosi-
ła w lokalnych mediach apel, 
aby może pomogli właściciele 
samochodów. Zaskoczeniem 
było zgłoszenie się kilkunastu 
młodzieńców z samochodami. 
Właśnie – młodych chłopców, 
a nie ich tatusiów.

Śpiew i tańce
W Białorusi ruch kultury eme-
rytów, w tym Uniwersytet Trze-
ciego Wieku, finansowany jest 
przez… japoński przemysł 
tytoniowy. O ile w Polsce firmy 
zagraniczne zwalniane są od 
płacenia podatków, to w Biało-
rusi każda zagraniczna firma, 
która chce w tym kraju funk-
cjonować, oprócz płacenia po-
datków ma jeszcze obowiązek 
wyłożyć jakąś pulę z dochodu 
na finansowanie życia społecz-
nego. Japończycy wybrali do-
finansowanie świata seniorów. 
Zresztą festiwal był dofinanso-
wany także przez przedstawi-
cielkę handlową polskiej firmy 
produkującej znane i u nas pre-
paraty witaminowe (nawiasem 
mówiąc, Białorusinka mówiąca 
nienaganną polszczyzną).
Ze strony białoruskiej udział w fe-
stiwalu biorą głównie zespoły ta-
neczne i soliści wokalu skupieni 
w zasadzie przy Osiedlowych 
Domach Kultury. Furorę zrobił 
„Damski Klub” skupiający się na 
tańcu hinduskim. Kobiety poka-
zały wielką grację ruchu kobie-
cego ciała w tańcu, typową dla 
Hindusek. Kiedy wyrażam swój 
zachwyt, jedna z pań wzdycha: 
wie pan ile to lat pracy na pró-
bach i w domu? Po ich występie 
zaroiło się od chętnych na war-
sztatach gracji ciała, prowadzo-
nych przez zawodowe modelki 
w bloku zajęć ruchowych.

Wspaniałe były także popisy 
tańca artystycznego w due-
tach oraz zespół „Stara Płyta”. 
Wysoki i bardzo szczupły Gri-
gorij tańczy lowelasa, o które-
go kapryśne względy zabiega 
kilka tańczących z nim kobiet. 
Artyzm tej pantomimy niemal 
profesjonalny. Nie można też 
pominąć piosenkarki Heleny 
Szkoda. – Śpiewam w trzech 
językach, które funkcjonowały 
na tych ziemiach do roku 1939, 
tzn. jidysz, polskim i białoruskim 
– mówi artystka. Po polsku, 
z towarzyszeniem gitary, śpie-
wa nastrojowe piosenki Osie-
ckiej. Po niej śpiewa białobrody 
Iwan Głuchin. Trochę mówi po 
polsku, ale śpiewa czystym pol-
skim „Rozszumiały się wierzby 
płaczące…” i „O mój rozmary-
nie…” (jury przyznało mu drugą 
nagrodę w kategorii wokalu).
Śpiewano i tańczono dużo. Nie 
tylko na scenie. Sceny zresztą, 
w dosłownym znaczeniu, nie 
było. Śpiewano i tańczono to-
warzysko, przy każdej okazji, 
w każdej wolnej chwili. Część 
piosenek znali wszyscy z po-
przednich kontaktów. A tańczo-
no na improwizowanej dysko-
tece, codziennie po zajęciach 
programowych. Najbardziej 
żywiołowe w tańcach były Ło-
tyszki (średnia wieku 75 lat).

Trudni Polacy
– Polacy w kontaktach są bar-
dzo trudni, bardzo sztywni, nie 
tańczą, nie śpiewają, nie weselą 
się, w nic się nie bawią – mówi 
do mnie jedna z pań. – Byli-
śmy z trzydziestoosobową gru-
pą w Białymstoku, Poznaniu 
i Wrocławiu w intencji nawiąza-
nia kontaktów. Były to spotkania 
wcześniej uzgodnione. Wszę-
dzie Polacy sadzali nas za sto-
łem, podawali kawę i ciasteczka, 
po czym polskie kierownictwo 
wygłaszało kilka pięknych, kur-
tuazyjnych przemówień, z któ-
rych nic nie wynikało i – koniec 
spotkania. A jak pojechaliśmy 
do Chorwatów, Włochów czy 
Norwegów to mieliśmy ożywio-
ne spotkania z ludźmi takimi 
jak my, a nie ze zdystansowa-
nymi prezesami. Chorwaci za-
raz zaczęli nas uczyć tańczyć, 
a Norwegowie zabrali w góry 

BIAŁORUŚJesteśmy piękni przeszłością, jesteśmy piękni 
teraźniejszością i jesteśmy piękni przyszłością – takimi 
słowy Oksana Aliksijewicz, dyrektor Uniwersytetu 
Trzeciego Wieku w Mińsku (Białoruś) otworzyła 
Międzynarodowy Festiwal „Energia Dojrzałości”. 

 RENOMOWANE BIURO PODRÓŻY 

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

Bez podróżowania nocą!
WPŁAtY w RAtACH  0 % 
NOWOŚCI 2020! 
NORWEGIA-FIORDY!
SŁOWENIA * MAltA * 
PROWANSJA …

Wycieczka na KONCERt FIlHARMONIKÓW WIEDEŃSKICH
w ogrodach Pałacu Schonbrunn w WIEDNIU - 3 dni
21.05 - 23.05.2020 cena 720 zł (Wiedeń i płd. Morawy)
HOlANDIA: OGRODY KWIAtOWE KEUKENHOFF
AMSTERDAM-HAGA-ROTTERDAM-BRUKSELA - 5 dni
15.04 - 19.04.2020 cena 1.690 zł/os.
HIt !!!  POCIĄGIEM  BERNINA EXPRESS  przez AlPY 
SALZBURG-TIRANO-SIRMIONE-WERONA - 5 dni  
maj - wrzesień 2020 cena 1.640 zł + bilet 360 zł/os.
TOSKANIA: AREZZO-CORTONA-SIENA-CHIANTI
PIZA-FLORENCJA-PORTOFINO-GENUA - 7 dni
18-24.05 i 14-20.09.2020 cena 1.740 zł/os.
CHORWACJA - Czar ADRIAtYKU: PLITVICKIE JEZIORA
- ZADAR – SZYBENIK – TROGIR - SPLIT- PARK KRKA
26.04-02.05 i 07-13.10.2020 - 7 dni cena 1.620 zł/os.
GRECJA-WŁOCHY:  SALONIKI-METEORY-DELFY-ATENY
-KORYNT-PARTAS - PROM - WENECJA - 11 dni
08-18.05 i 24.09-04.10.2020 cena 2.680 zł/os.
GRUZJA: TBILISI-KAUKAZ-ANANURI-GORI-TSAKALTUBO 
5 dni w 2020 cena od 1.930 zł/os. + bilet lot Wizz Air od 700 zł
8 dni z Batumi cena od 2.630 zł/os. + bilet lot Wizz Air od 700 zł
PEtERSBURG Carskie Sioło + Peterhof + Ermitaż - bez wizy! 
Wilno-Ryga-Tallin -  Autokar + promy Białe noce! - 9 dni
maj - lipiec 2020 cena od: 3.030 zł
tRUSKAWIEC! - wczasy lecznicze - zabiegi w cenie
Sanatorium KARPATY 4* dojazd autokarem
turnusy: 8 lub 13 dni od 1.390 zł
WCZASY n/Bałtykiem z dojazdem autokarem 
maj-wrzesień 2020 z wycieczkami i bardzo blisko morza: 
ŁEBA, MIELNO, POGORZELICA, SIANOŻĘTY + KOŁOBRZEG!
7 nocy 1.350 zł/os., 10 nocy 1.690 zł/os. Zniżki dla wnuków
W cenach: przejazd, noclegi, posiłki, ubezp., przewodnik

www.arionsenior.pl  e-mail: arion@arion.pl
tel: 601 511 897  ZAPRASZAMY!

WYCIECZKI dla Seniorów

Noclegi w Krakowie przed i po wycieczce: 65 zł
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uczyć chodzenia z kijkami, które 
zresztą przynieśli nam w śmiesz-
nie niskich cenach. Łotysze, jak 
pan widział, ledwie skończyło 
się krótkie oficjalne powitanie, 
spontanicznie łapali wszystkich 
obecnych za ręce do tańca 
w kręgu. Myśli pan, że w Polsce 
taki numer mógłby się wyda-
rzyć? Ja nie sadzę. 
Nie zaprzeczyłem. Z powodu 
zebraniowego stylu zmieniłem 
kilka klubów w poszukiwaniu 
urozmaiconych spotkań, a jako 
dziennikarz tegoż pisma bywam 
w wielu innych. Rzeczywiście, 
przeciętne spotkanie Klubu 
Seniora to dwugodzinne zebra-
nie raz w tygodniu (na tyle na 
ogół dysponowana jest sala), 
na którym liderka (najczęściej 
jest to kobieta) przez godzinę 
rozwlekle i z dygresjami mówi 
o „sprawach organizacyjnych”, 
następnie przez drugą godzinę 
trwają przekrzykujące się roz-
mowy obecnych, uporczywie 
siedzących na raz zajętych miej-
scach i koniec do następnego 
tygodnia. Nie ma aktywności 
„świetlicowo-rozrywkowo-towa-
rzyskiej”. Spółdzielnie miesz-
kaniowe kiedyś utrzymywały 
świetlice osiedlowe, w których 
toczyło się życie w godzinach 
popołudniowych, funkcjonowa-
ły świetlice zakładowe, zakłado-
we domy kultury itp. Ludzie spo-
tykali się, spędzali czas na grach 
i zabawach, śpiewali i robili 
„potańcówki”, jeździli na grzyby, 
każdy autobus wycieczkowy był 

rozśpiewany, ludzie weselili się, 
żartowali, uśmiechali. Gdzie to 
się podziało?
Blok warsztatowy wzbudzał 
na festiwalu duże zaintereso-
wanie. Największe – pieczenie 
pierników. Na drugim miejscu 
wspomniane lekcje gracji pro-
wadzone przez modelki. Wiel-
kim zainteresowaniem cieszył 
się także „apteczny ogród”. Nie 
zajmowano się tu jednak czym 
co leczyć. Zielarka, przedsta-
wicielka firmy zielarskiej na-
zrywała w okolicy wiele roślin 
widywanych na co dzień bez 
zwracania na nie uwagi i opo-
wiadała o ich właściwościach 
farmaceutycznych, ale przede 
wszystkim o ludowych legen-
dach i opowiastkach z tymi 
roślinami związanych. Było to 
arcyciekawe.
W bloku „Emeryt szuka pra-
cy” zaprezentowała się sieć 
aptek poszukująca emerytów 
do zatrudnienia na etatach 
częściowych przy pracach po-
mocniczych oraz młoda osoba 
instruująca, jak emeryt bez ja-
kichś specjalnych kwalifikacji 
może zarabiać w Internecie 
i to wcale nie chodziło o sklepy 
internetowe, przekręty czy też 
nieuczciwości, lecz różnora-
kie, legalne i uczciwe operacje 
w świecie reklam oraz dziesiąt-
ki innych pomysłów, które by 
same do głowy nie przyszły. 
Dziewczyna konkretnymi przy-
kładami wykazała, że świat wir-
tualny to także świat kierujący 

się ustalonymi regułami, tętnią-
cy życiem, w którym obok por-
tali społecznościowych istnieją 
obszary gospodarcze, ogólnie 
mówiąc i nie jest on skompli-
kowany, jeśli nauczymy się go 
rozumieć. A przecież emeryci 
dużo czasu spędzają przed 
monitorem.

Międzynarodowe 
spotkania seniorów
Trzy dni festiwalu były bardzo 
aktywne. Wiele działo się rów-
nolegle. Nie wszędzie dało się 
uczestniczyć, wszystko zoba-
czyć, wszystkiego wysłuchać. 
Generalnie jednak takie między-
narodowe spotkanie ludzi dyna-
micznych o wysokiej średniej 
wieku jest przeżyciem aktywizu-
jącym, optymistycznym i inspiru-
jącym. Przy pożegnaniu Marina 
Butinowa mówi: – Pan Andrzej, 
Białorusini robią następny festi-
wal w kolejnym wrześniu, a my 
w Petersburgu zrobimy w maju. 
Czy wasza gazeta może jakoś 
zachęcić Polaków do między-
narodowych spotkań seniorów? 
Niech ktoś przyjedzie, tak osoby 
pojedyncze, które mogą coś za-
prezentować, jak i zespoły. Dla 
chętnych przyślemy zaprosze-
nia, pomożemy w procesie wi-
zowym, może uda się z wizami 
bezpłatnymi na przedsięwzięcie 
kulturalne… Wszystko przed 
nami. Praszczajtie, do swidanija! 
– Do zobaczenia – odpowia-
dam w imieniu Polaków.

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

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

www.kind.com

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

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

Wystawa po/wy/miary, czyli ludzie ludziom
Ludzie ludziom w imię py-
chy i własnych irracjonal-
nych ambicji potrafią uczy-
nić wiele krzywd. O tym jest 
nowa czasowa wystawa  
po/wy/miary w Pawilonie  
4 Kopuł we Wrocławiu.
Troje artystów z Polski, Nie-
miec i Szwecji poczuło, że 
czas przypomnieć, co ludzie 
mogą innym ludziom uczynić 
z chęci dominacji silniejszych 
nad słabszymi, w imię popra-
wiania rasy.
Pomysł, by cechy genetyczne, 
takie jak postura, kolor oczu 
i włosów decydowały o przy-
należności do wyższej rasy 
panów, wydawało się, minął 
bezpowrotnie wraz z naro-
dowym socjalizmem. Jednak 
w różnych krajach pojawiają 
się pomysły, by koczowników, 
wolnych ludzi, pasterzy wtło-
czyć w ramy dominującej cy-
wilizacji i religii. Np. w Izraelu, 
gdzie Palestyńczyków chętnie 
by pozbawiono ich koczowni-
czego trybu życia. W krajach 
skandynawskich to państwo 
nakazuje, jak wychowywać 
dzieci, a niepokornym rodzi-
com dzieci są zabierane. Na 
Węgrzech i w Rumunii Romów 
uważa się za gorszych. Czy 
wszyscy Amerykanie wyzby-
li się już przekonań, że biali 
są lepsi? Odpowiecie sobie 
sami. Nie tak dawno na Bałka-
nach toczyła się krwawa woj-
na pomiędzy Albańczykami 
a Serbami, zakończona pro-
cesami o ludobójstwo w Ha-

dze. W czasie ostatniej wojny 
światowej Niemcy, w ramach 
poprawiania rasy, zdecydowa-
li, że wyeliminują nieprzydatne 
ich zdaniem społeczności Ży-
dów, Romów, a ludy słowiań-
skie miały zostać sprowadzo-
ne do roli niewolników. W tym 
celu były prowadzone badania 
naukowe i eksperymenty na 
ludziach, określające przydat-
ność do budowania potęgi 
państwa aryjskiego.
Lepsi i gorsi
W Szwecji w Uppsali powstał 
Instytut Biologii Rasowej, po-
wstały szkoły dla koczowników 
z ludu Samów. Uważano lud 
Samów (nazwa Lapończyk jest 
obraźliwa) za niedorozwiniętą 
formę człowieka. Instytut Biolo-
gii Rasowej, biskup Bergqvist 
z Lulea i rektor szkoły dla ko-
czowników Georg Bergfors 
byli zwolennikami eugeniki. 
Według ideologii eugeniki lu-
dzie z ludu Samów, którzy nie 
utrzymywali się z hodowli re-
niferów, mieli zostać poddani 
totalnej asymilacji.
W Australii Aborygeni uzyskali 
pełnię praw wyborczych do-
piero w 1965 roku. Wcześnie 
prowadzono politykę asymila-
cji do zwyczajów białych an-
glojęzycznych osadników.
Także w Polsce możemy usły-
szeć i spotkać się z poglądami, 
że jedni są lepsi, a inni gorsi, 
bo nie przynależą do domi-
nującej religii, bo mają inne 
zwyczaje lub orientację sek-
sualną. Jestem tolerancyjny, 

ale dlaczego ci inni obnoszą 
się i manifestują swoją odręb-
ność. Niech siedzą pod miotłą, 
odmieńcy. To, zdaje się, popu-
larny pogląd w kraju.
Artystyczne ostrzeżenie
Wystawa po/wy/miary w Pawi-
lonie Czterech Kopuł we Wroc-
ławiu to artystyczne ostrze-
żenie o skutkach rasizmu, 
strachu i nienawiści do obcych 
nam kulturowo ludzi. Warto 
zastanowić się, do czego dą-
żymy, głosząc nienawistne ha-
sła. Przetrwaliśmy okaleczeni 
jako naród wojnę i okupację, 
agresorzy przepraszają za 
winy i zbrodnie. Zważajmy na 
słowa i gesty, byśmy my nie 
musieli kiedyś przepraszać. 
Kiedy przechadzasz się ulica-
mi niemieckich miast, możesz 
spotkać ludzi o różnym kolorze 
skóry, o różnej religii i różnych 
poglądach politycznych. Ludzi 
z różnych stron świata możesz 
spotkać na ulicach Londynu, 
Nowego Jorku, Rzymu, Stam-
bułu, Jerozolimy. Nie ma lep-
szej lub gorszej rasy, są ludzie 
ze wszystkimi zaletami i wada-
mi rodzaju ludzkiego i wszyscy 
w takim samym stopniu zasłu-
gują ja szacunek.
Wystawa po/wy/miary zosta-
ła zorganizowana w związku 
z 80 rocznicą wybuchu II woj-
ny światowej. W Pawilonie 
Czterech Kopuł we Wrocławiu 
będzie dostępna do 24 listopa-
da 2019 roku.

Jerzy Dudzik

10% zniżki z Ogólnopolską  
Kartą Seniora na wizyty  
i badania diagnostyczne

Misja  
prof. Zagórskiego

Ośrodki Chirurgii Oka Prof. Zagór-
skiego powstały z misji przywracania 
i zachowania widzenia u wszystkich 
potrzebujących, a także pomocy 
w dążeniu  do doskonałości okulistów. 
Zysk nie jest tu najważniejszy. Ceny 
usług są ustalane na poziomie nie 
eksploatującym chorych, ale zapew-
niającym odpowiedni standard opieki 
i godne warunki pracy personelu.

Nasze Ośrodki
Kraków
Lublin
Nałęczów
Nowy Sącz
Rzeszów
Zwoleń

Kontakt

Zakres operacji
Ośrodki Chirurgii Oka Prof. 
Zagórskiego specjalizują się 
w leczeniu zaćmy, jaskry, chorób 
siatkówki i suchego oka. Oferują 
również pełny zakres leczenia 
zapaleń rogówki i powierzchni 
oka, zapaleń błony naczyniowej, 
zeza, a także operacje plastyczne 
powiek. Rutynowo stosowane 
są nowoczesne metody leczenia 
operacyjnego m.in.
•	 fakoemulsyfikacji	
zaćmy	z zastosowaniem 
najnowszych typów soczewek 
wieloogniskowych

•	 witrektomie – zaawansowane 
operacje siatkówki i ciała 
szklistego

•	 operacje	przeciwjaskrowe	
z zastosowaniem implantów 
i antymetabolitów

•	 iniekcje	doszklistkowe 
preparatów anty VEGF (Avastin, 
Eylea, Lucentis)

• zaawansowane 
techniki	laserowe.

Doświadczeni okuliści z Polski  
oraz wybitni specjaliści z zagranicy!

Prof. Guy Ben Simon  
z Tel Avivu 
światowej sławy 
specjalista chirurgii 
estetycznej i plastycznej 
oka, oczodołu i dróg 
łzowych 

Prof. Ferenc Kuhn  
z Florydy
wybitny chirurg od 
siatkówki i urazów oka, pre-
zydenta Amerykańskiego 
Towarzystwa Urazów Oka 
oraz Światowego Towarzy-
stwa Urazów Oka

Prof. YuryTakhtaev  
z Sankt Petersburga
jeden z nielicznych 
chirurgów wykonujących 
tylną kapsuloreksję, 
która w 100 % zapobiega 
powstawaniu zaćmy 
wtórnej

7 PROFeSORów!

Najtrudniejsze 
przypadki

Zaćmy trudne i powikłane

www.ocho.pl   tel. +48 222 905 905

REKLAMA

REKLAMA
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Seniorałka, czyli seniory 
głos w sprawie bohaterstwa
To była krótka wycieczka 
rowerowa na kawę do kole-
żanki. Mieszkamy niedaleko 
na osiedlach położonych na 
obrzeżach miasta, raptem 
kilka kilometrów od siebie. 
Droga przez pola i lasy jest 
wymarzona na rowerową 
przejażdżkę. Dojeżdżam 
punktualnie. Drzwi otwiera 
koleżanka i prowadzi do po-
koju. Przy stole siedzi star-
sza pani – domyślam się, 
że jej mama. Podchodzę, by 
się przywitać, ale pani, choć 
oczy ma otwarte i patrzy na 
mnie, zupełnie nie reaguje. 
Siedzi nieruchomo. Jedynie 
prawa ręka wykonuje mini-
malny ruch po kolanie. Jak-
by wygładzała materiał. Kon-
sternacja. 
– Nie przejmuj się – słyszę 
głos dobiegający z aneksu 
kuchennego – mama ma al-
zheimera. Ona jest i jakby 
jej nie było. Siedzi sobie, po 
prostu – mówi moja koleżan-
ka i stawia przede mną kawę. 
Kiedy przechodzi koło swojej 
mamy, głaszcze jej buzię. 
Ten gest rozładowuje moje 
napięcie. 
Nasza rozmowa miała do-
tyczyć wspólnego projektu. 
Ale tak się nie dzieje. Naj-
pierw, przejęta tym co widzę, 
pytam po prostu, jak sobie 
radzi. Z mamą, z jej choro-
bą, dziećmi, domem, psem 
i wreszcie ze swoją zawodo-
wą aktywnością. Właściwie 
to spytałam o mamę i choro-
bę. Ta cała reszta była w do-
myśle. I wtedy usłyszałam 
słowa, których nie zapomnę:
– Teraz to już świetnie! Naj-
gorzej było pięć lat temu. 
Wtedy nagle na alzheimera 
zachorował tato. To się sta-
ło tak nagle. Mama jeszcze 
była zdrowa i opiekowała się 
nim. A ja co tydzień jeździ-
łam do nich 150 kilometrów 
i wracałam stamtąd cała po-
trzaskana. Potem, po kilku 
miesiącach rozchorowała 
się mama. U niej też stwier-
dzono alzheimera i nagle 
musiałam wziąć do siebie ich 
oboje. Wszystko się rozpad-

ło. Pierwsze miesiące były 
straszne – nie dawałam rady. 
Znikąd pomocy. Cztery lata 
miałam pod opieką dwoje 
chorych rodziców. Teraz kie-
dy tato już odszedł i opiekuję 
się tylko mamą, jest mi właś-
ciwie całkiem lekko. Wszyst-
ko już sobie zorganizowałam 
i jest nam razem dobrze. 
W każdym razie mama się 
nie skarży – mówi moja kole-
żanka i z czułym uśmiechem 
spogląda na nieobecną star-
szą panią. 
Potem rozmowa schodzi 
na początek tego rodzinne-
go doświadczenia. I słyszę 
opowieść, o niej, czyli… 
o polskim modelu opieki 
nad chorymi na alzheimera. 
Mówi o poczuciu obowiązku 
córki. O bezradności i osa-
motnieniu, bo syn chorych 
rodziców, a jej brat, przecież 
pracuje i nie ma czasu (choć 
wtedy bliżej mieszkał). O bez-
nadziejnej opiece zdrowotnej 
w małych miejscowościach 
i konieczności szukania po-
mocy wśród lekarzy prywat-
nych w dużym mieście. Do-
piero tutaj właściwie dobrano 
leki. O niewydolnym syste-
mie pomocy społecznej dla 
dotkniętych tą chorobą i wy-
nikającej z tego konieczno-
ści poniesienia przez rodzinę 
wszystkich kosztów, które 
są niemałe. I tak dalej. To 
wszystko opowiada z uśmie-
chem na ustach, bez jakie-
gokolwiek poczucia krzywdy. 
Nie ma narzekania, użalania 
się. Jest stwierdzenie faktów. 
I tyle. Potem przybiegają jej 
synowie i razem z nimi nowy 
członek rodziny, piękny pies. 
Wszyscy zziajani. Chcą pić, 
jeść. Robi się gwarno i weso-
ło. Starszej pani to nie prze-
szkadza. Siedzi, uwięziona 
w swoim świecie. 
Patrzę na te dwie kobiety. 
Nie wiem, której współczuć. 
Nie wiem, ile trzeba mieć siły, 
by codziennie dawać radę 
w tych zmaganiach na po-
graniczu życia i TEJ choroby.
Poruszona wizytą wracam do 
domu przez pola. Wrzesień. 

Od zawsze zachwyca mnie 
swoją urodą. Nic nie obie-
cuje. On wszystko ma. Ma 
zieleń, piękne światło i cie-
pło, którymi podkreśla urodę 
świata. Ludzie są ładniejsi, 
bo zdążyli wypocząć. Mają 
w sobie zasób letniej energii. 
Chce się żyć i nawet jesień, 
która już za progiem, jakby 
mniej straszna.
Jednak ja odbieram jego uro-
ki nieufnie. Od zawsze ko-
jarzy się z wojną. Urodziłam 
się kilkanaście lat po niej, 
ale to nie miało znaczenia. 
Od najmłodszych lat konse-
kwentnie utrwalano w mojej 
głowie przekaz o tragedii 
wojny, jej sile niszczącej 
i nieodwracalnych skutkach. 
Od dawna nie uczestniczę 
w szkolnych akademiach 
i wieczornicach, a mimo 
tego skojarzenia i wojenne 
obrazy wracają we wrześniu. 
A z nimi pytanie, co czuli lu-
dzie w 39., kiedy na ich domy 
spadały bomby. Świat też był 
wtedy taki piękny.  
Pedałuję szybko, jakbym 
chciała uciec od okrutnych 
obrazków. Także od tego, 
który dzisiaj utkwił w mojej 
głowie – nieobecnej mamy 
mojej koleżanki. A może 
mojej koleżanki, która nag-
le doświadczyła choroby 
dwojga rodziców. Od trudnej 
próby miłości, bohaterstwa 
i poświęcenia, której zosta-
ła poddana. Kiedy byłam 
w szkole, pisałam wypraco-
wania o bohaterstwie ludzi. 
Wtedy kojarzono je obo-
wiązkowo z okresem II wojny 
światowej.
Ciekawe, jak dzisiaj definiuje 
się bohaterstwo? 
I ciekawe, kiedy zaczniemy 
przygotowywać ludzi tak, 
by w obliczu alzheimera byli 
choć trochę mniej bezbron-
ni?

Joanna  
Ciechanowska-Barnuś

senioralki.blogspot.com

Mój wiek biologiczny? 
15 lat mniej niż mam 
w rzeczywistości!
Nieco na przekór 
temu, co podpowiada 
kalendarz, wiek biolo-
giczny określany jest 
na podstawie naszego 
stylu życia. 

Codzienna aktywność i re-
gularne uprawianie sportu 
przyczyniają się do tego, 
że nasz organizm jest 
"młodszy", a my same rów-
nież tak się czujemy. "My-
ślę, że mój wiek biologiczny 
jest o jakieś 15 lat mniejszy 
niż wynikałoby to z daty  
widniejącej w moim dowo-
dzie osobistym" - mówi ze 
śmiechem Magdalena, któ-
ra ma 71 lat - "Jestem tego 
pewna!'

Trening w Mrs.Sporty 
zmienił mój wiek 
biologiczny!

"Moje życie jest cieka-
we, ale też wyczerpujące. 
Obok mnie mieszka córka 
z rodziną. Od początku 
świetnie odnajdywałam 
się w misji "babcia", ale 
wieczorami byłam napraw-
dę zmęczona. Mój mąż 
zdecydowanie się o mnie 
martwił." Tym bardziej, że 
Magdalena miała poważne 
problemy z kolanami. Nie 
pomagały ani środki prze-
ciwbólowe, ani zastrzyki. 
Wtedy lekarz zalecił jej 
ruch.

Zbuduj mięśnie  
i poczuj się młodziej!
"Mięśnie? W moim wieku? 
To wydawało mi się niemoż-
liwe! Na szczęście koleżan-
ka poleciła mi Mrs.Sporty. 
W klubie wzmocniłam mięś-
nie, a moje kolana mają się 
znacznie lepiej. Ćwiczenia 
pod fachowym okiem prze-
miłych trenerów to świetna 
zabawa i czysta przyjem-
ność. Mój mąż natomiast 
zauważył ostatnio, że wy-
glądam dużo lepiej i jakby 
młodziej. Ale może to kwe-
stia tego, że ma po prostu 
nowe okulary." - śmieje się 
Magdalena - "Na pewno 
będę kontynuować treningi 
w Mrs.Sporty!"EXPO Kraków, ul. Galicyjska 9 WSTĘP BEZPŁATNY
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Choroba to nie wyrok, lecz wyzwanie
Tracisz pamięć i ostrość umysłu? Tak zaczyna się alzheimer! W Polsce tylko 
10% chorych ma postawioną diagnozę lekarską. Ma na to wpływ także 
sam chory, który często do choroby nie przyznaje się przed najbliższymi, 
lekarzem, a co najważniejsze – przed samym sobą. Czas to zmienić.
Co może zrobić chory lub ro-
dzina dla bliskiego, u którego 
podejrzewamy alzheimera? 
– Chorobę można łatwo prze-
oczyć, tłumaczyć ją prze-
męczeniem, roztargnieniem, 
sędziwym wiekiem – tym 
bardziej, że najczęściej do-
tyka osoby po 65 roku życia. 
Gdy zauważamy u bliskiej 
nam osoby takie dotąd nie-
spotykane, powtarzające się 
zachowania, powinno nas 
to zaniepokoić oraz skłonić 
do szukania pomocy wśród 
specjalistów. Często sam 
chory może zauważać zmia-
ny w swoim życiu. Ta niełatwa 
sytuacja może spowodować 
jego niepokój, złość, wy-
pieranie objawów choroby, 
strach, depresję. Dlatego też 
nie można lekceważyć tych 
symptomów – mówi dr n. 
med. Gabriela Kłodowska-
-Duda z Centrum Leczenia 
Choroby Alzheimera Neuro-
-Care w Katowicach. 

Bądź czujny! Reaguj!
Choroba może zacząć się 
bardzo niewinnie. Eksperci 
zalecają przeprowadzenie 
diagnostyki, gdy zauważy-
my u bliskiej osoby objawy 
takie jak: zaburzenia pamię-
ci krótkotrwałej, gdy chory 
gubi przedmioty, zapomina 
o niedawnych wydarzeniach, 
o tym, co mówiono przed 
chwilą, pyta wiele razy o to 
samo; zaburzenia mowy, gdy 
w początkowym stadium 
chory przejęzycza się, myli 
nazwy, ma trudności z odnaj-
dywaniem właściwych słów, 
mowa staje się mniej płynna, 
zaś wypowiedzi mniej spójne 
i logiczne; zaburzenia nastro-
ju, czyli labilność emocjonal-
na, apatia, niepokój, pobu-

dzenie, drażliwość, depresja.

Im szybsza diagnoza, tym 
lepsze życie
To nieprawda, że jesteśmy 
zupełnie bezradni wobec cho-
roby. Kiedy zaobserwujemy 
pierwsze objawy, należy jak 
najszybciej poszukać profe-
sjonalnej pomocy medycz-
nej u specjalisty w dziedzinie 
zaburzeń pamięci. Podsta-
wą w walce z chorobą jest 
specjalistyczny ośrodek, do-
świadczona kadra oraz indy-
widualnie dobrana terapia. 
Po konsultacji neurologicznej 
i przeprowadzeniu badań 
m.in. obrazowych (np. tomo-
grafii, rezonansu magnetycz-
nego), laboratoryjnych czy te-
stów neuropsychologicznych 
można chorobę potwierdzić 
i wdrożyć odpowiednie lecze-
nie. 
Objawy choroby można zła-
godzić, a także spowolnić jej 
postęp na kilka sposobów. 
W standardowym leczeniu 
farmakologicznym stosuje się 
najczęściej dwie grupy leków: 
inhibitory cholinesterazy, któ-
re redukują m.in. zaburzenia 
pamięci (szczególnie w po-
czątkowym stadium choro-
by) oraz memantynę, która 
usprawnia działanie mózgu, 
poprawia funkcjonowanie 
chorego w otoczeniu (redu-
kując m.in. „szum informa-
cyjny”) i jest skuteczna także 
na zaawansowanym etapie 
schorzenia.

Leki łagodzące objawy 
choroby
Dodatkowe objawy towarzy-
szące chorobie złagodzą: leki 
przeciwdepresyjne – m.in. 
inhibitory wychwytu zwrot-
nego serotoniny - SSRI (np. 

sertralina i escitalopram). Sto-
sowane w leczeniu zaburzeń 
nastroju, np. depresji i lęku. 
Ograniczają pobudzenie i nie-
pokój u chorych z otępieniem. 
Pomocne będą także anksjoli-
tyki i benzodiazepiny – wyci-
szą stany lękowe, gdyż dzia-
łają uspokajająco, ale należy 
stosować je bardzo ostrożnie. 
Małe dawki silnych leków 
z grupy neuroleptyków po-
mogą zredukować drażliwość 
i pobudzenie u pacjenta, 
a także wyeliminować objawy 
takie jak urojenia czy omamy. 
Leki przeciwpadaczkowe, 
np. karbamazepina i kwas 
walproinowy, również ogra-
niczają pobudzenie, dobrze 
tolerowane przez organizm. 
Z kolei leki nasenne mogą 
być doraźnie stosowane na 
kłopoty ze snem, bezsenność 
(stosowane bardzo ostrożnie 
leki o krótkim okresie półtrwa-
nia są mniej inwazyjne).
Opieka nad chorym powinna 
obejmować porady psycholo-
giczne dla pacjentów i rodzin, 
zaś przy problemach z mową 
wsparcie neurologopedów. 
Warto pamiętać, że niektóre 
ośrodki proponują bezpłatne 
konsultacje, które mogą być 
pierwszym krokiem do rozpo-
znania choroby.

Okaż wsparcie i nie wstydź 
się go szukać 
Postępująca choroba pacjen-
ta może sprawić, że odizolu-
je się on społecznie, będzie 
unikał towarzystwa. Wsparcie 
rodziny i przyjaciół są równie 
ważne jak proces leczenia. 
Pomocne będą także spe-
cjalne stowarzyszenia, orga-
nizacje alzheimerowskie oraz 
świetlice środowiskowe – 
kontakt z innymi chorymi oraz 

wspólnota doświadczeń po-
może oswoić się pacjentowi 
z chorobą i odnaleźć w nowej 
sytuacji.
Choroba to rewolucja nie 
tylko dla pacjenta, ale także 
dla jego rodziny, szczególnie 
partnera życiowego. Ważne, 
by w miarę możliwości pozo-
stać aktywnym i cieszyć się ze 
wspólnie spędzanego czasu. 
W zaawansowanym stadium 
choroby nasz bliski będzie się 
coraz bardziej zmieniał, może 
zamykać się w sobie, być za-
gubiony, a nawet agresywny 
– wtedy musimy się wykazać 
cierpliwością i wyrozumiałoś-
cią. Należy poszukać facho-
wej pomocy, pamiętając, że 
nie jest to wina naszego bli-
skiego, ale jego choroby. Gdy 
i nas dopadnie kryzys, także 
możemy liczyć na wsparcie 
psychologów.

Ułatwiaj życie, ale i motywuj
Rozwijająca się choroba spra-
wi, że chory będzie miał coraz 
większe kłopoty z wykonywa-
niem codziennych czynności. 
Po wyjściu z mieszkania może 
tracić orientację, gubić się, 
dosłownie nie liczyć czasu. 
Rolą opiekuna jest przypo-
minanie o regularnym braniu 
leków, przestrzeganiu odpo-
wiedniej diety i pilnowaniu go-
dzin posiłków.
– Dobrą metodą jest np. do-
stosowanie mieszkania pod 
potrzeby chorego. Na kłopo-
ty z pamięcią pomocne będą 
karteczki, które przylepiamy 
w strategicznych miejscach, 
informujące o tym, gdzie i co 
można znaleźć, o czym nale-
ży pamiętać, kiedy wrócimy 
do domu itp. Zachęcajmy 
chorego także do stymulo-
wania pracy mózgu: rozwią-

Choroba Alzheimera
wszystko, co trzeba wiedzieć
21 września obchodziliśmy Światowy Dzień Choroby Alzheimera. Choroba polega na utracie 
lub upośledzeniu tzw. wyższych czynności korowych, jak pamięć, orientacja, rozumienie, 
liczenie, mowa czy ocena sytuacji. 
Prowadzi do nieodwracalnej 
utraty komórek nerwowych 
w mózgu. Alois Alzheimer opi-
sał tę chorobę w 1907 roku. 
Nazwał ją wtedy „wielkim 
zapominaniem”. Nie chodzi 
jednak tylko o utratę pamięci 
i problemy podczas wykony-
wania codziennych czynno-
ści, lecz także o istotne zmiany 
osobowości, prowadzące do 
„zapomnienia” tożsamości.  

Fazy choroby
Alzheimer ma trzy fazy. Pierw-
sze stadium trwa od 2 do 5 
lat. Osoba chora ma przede 
wszystkim kłopoty z pamię-
cią, orientacją w nowych 
miejscach, a także nauką cze-
goś nowego. Na tym etapie 
najbliższym jeszcze stosun-
kowo łatwo opiekować się 
chorym. Drugie stadium trwa 
od 2 do 12 lat. Pamięć jest 

bardziej zaburzona, chory za-
pomina imiona dzieci, nie ufa 
bliskim, unika ludzi i błądzi 
nawet w znanym otoczeniu. 
Trzecie stadium trwa od  
1 roku do 3 lat. Ta faza jest 
dla rodziny najtrudniejsza. 
Kontakt z chorą osobą jest 
drastycznie ograniczony – do 
pojedynczych słów, wystę-
puje brak kontroli czynności 
fizjologicznych. Taka osoba 

najczęściej wymaga nie-
ustannej opieki. Alzheimer 
sam w sobie nie jest chorobą 
śmiertelną, ale pacjenci umie-
rają dziś średnio po 10-11 
latach od postawienia diag-
nozy, w wyniku innych chorób 
(w tym zwłaszcza zapalenia 
płuc, którego ryzyko rośnie 
przez długie leżenie w łóżku) 
lub wskutek upadków. 

REKLAMA
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Witamina D 
Konieczna  
w diecie 
seniora
Z badań wynika, że aż 90 
proc. Polaków ma niedobór 
witaminy D. Skutecznym 
rozwiązaniem jest suplemen-
tacja. Aktualne rekomen-
dacje specjalistów zalecają 
przyjmowanie tej witaminy 
we wszystkich grupach wie-
kowych. Zalecane dawki 
witaminy słońca u osób do-
rosłych to 800 do 2000 jed-
nostek międzynarodowych 
na dobę. Wyższe dawki za-
lecane są u osób otyłych, 
ciemnoskórych i pracują-
cych na zmianach nocnych. 
Eksperci podkreślają, że 
jej działanie jest bardzo 
szerokie, m.in. wpływa na 
funkcjonowanie układu od-
pornościowego. Objawami 
niedoboru witaminy D są 
często bóle mięśniowe, bóle 
stawowe, ogólne złe samo-
poczucie i częste infekcje, 
zwłaszcza u kobiet w okresie 
menopauzalnym, kiedy to 
ochronne działanie estroge-
nów przestaje funkcjonować. 
Pamiętajmy, że witamina D 
nie działa doraźnie, dlatego 
nie ma sensu przyjmować jej 
dużych dawek np. w okresie 
infekcji, ale regularnie w zale-
canych ilościach. 

zywania krzyżówek, opowia-
dania o tym, co się wydarzyło 
w ulubionym serialu, układa-
nia puzzli, obsługi komputera 
– pomaga to w podtrzymaniu 
koordynacji wzrokowo-ru-
chowej. Z kolei gdy jesteśmy 
aktywni zawodowo warto roz-
ważyć zatrudnienie dobrego 
opiekuna lub pobyt w ośrod-
ku. Chory nie jest tam sam, 
ma zorganizowany kreatyw-
nie czas, np. poprzez warszta-
ty plastyczne, muzykoterapię. 
W terapii alzheimera ważne są 
różnorodne bodźce  – wyjaś-
nia dr Kłodowska-Duda. 

Zaakceptuj chorobę, ale 
walcz z jej objawami
Choć choroba przychodzi 
nieproszona, to musimy zaak-
ceptować sytuację i zmierzyć 
się z nią. 
Pamiętajmy, by być pod opie-
ką neurologa i stosować się 
do jego zaleceń, co przełoży 
się na ogólny stan pacjenta. 
W miarę rozwoju choroby to 
rodzina musi przejąć opiekę 
nad chorym. Spora część pa-
cjentów mimo choroby stara 
się żyć w miarę normalnie, co 
jest możliwe dzięki aktualnym 
metodom leczenia.

– Każdy dzień przynosi nowe 
wyzwania, ale współczesna 
neurologia stara się zapew-
nić choremu kompleksową 
opiekę, nie tylko farmakolo-
giczną, w łagodzeniu obja-
wów, ale także psychologicz-
ną – w oswajaniu się z nową 
sytuacją. Ogromny wysiłek 
naukowców skupiony na po-
szukiwaniu coraz lepszych 
metod leczenia pozwala mieć 
nadzieję, że skuteczniejsze 
leki będą wkrótce dostępne. 
Już obecnie są testowane 
tzw. „szczepionki” na choro-
bę Alzheimera, a także inne 
innowacyjne terapie – dodaje 
neurolog.

WARTO WIEDZIEĆ!
Wiele osób uważa leczenie 
alzheimera za nieskuteczne, 
takie myślenie ma kilka przy-
czyn: 
• Zła diagnoza – nie każde 

zaburzenie pamięci to cho-
roba Alzheimera. 

• Zbyt krótki okres lecze-
nia – korzystne zmiany 
w mózgu stymulowane 
działaniem leków zacho-
dzą wolno. Ocenę sku-
teczności leczenia w przy-
padku choroby Alzheimera 

można więc przeprowadzić 
najwcześniej po 3 miesią-
cach, a często dopiero po 
pół roku trwania terapii. 

• Zbyt małe dawki leków 
– w trakcie terapii należy 
modyfikować dawki leków 
w zależności od stanu 
chorego. Często zdarzają 
się sytuacje, kiedy chory 
przez wiele lat przyjmuje 
najmniejsze dawki, mimo 
że choroba postępuje.

• Obawa przed lekami – pa-
cjenci w starszym wieku 
zwykle leczą się u wielu 
lekarzy, a więc liczba za-
żywanych leków jest duża. 
Chorzy słusznie obawiają 
się kolejnych, gdyż mogą 
one wejść w niebezpiecz-
ne interakcje z już stoso-
wanymi. Lekarz rodzinny 
powinien być poinformo-
wany o stosowaniu wszyst-
kich dodatkowych leków, 
aby mógł on ustalić prio-
rytety leczenia, a także 
ograniczyć ich liczbę do 
najważniejszych. Przy do-
brej współpracy neurolo-
ga z lekarzem rodzinnym 
można bezpiecznie pod-
dać się terapii na chorobę 
Alzheimera.

Do 30 września na wroc-
ławskim rynku można 
oglądać plenerową wysta-
wę Prac Seniorów z Dzien-
nego Domu dla Osób Star-

szych Senior+ pt. „Obrazy 
Pamięci”. Wystawa jest 
pretekstem do poruszenia 
trudnego problemu otępie-
nia. 

Prace podopiecznych powsta-
ły pod okiem profesjonalnej 
malarki Anny Nesteruk. Wy-
stawa porusza także ważne 
treści edukacyjne na temat 
choroby Alzheimera i dzia-
łalności takich placówek jak 
Dom Senior+. Gorąco pole-
camy!

REKLAMA
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• Pobyty długoterminowe, 
krótkoterminowe oraz 
turnusy rehabilitacyjne

• Całodobowa opieka 
pielęgniarska, opieka 
medyczna, terapia 
zajęciowa, zabiegi 
relaksacyjne

•	 Profesjonalna rehabilitacja 
z	wykorzystaniem	sprzętu	 
na	miarę	XXI	wieku

• fizykoterapia, 
kinezyterapia, hydroterapia, 
światłolecznictwo, masaż, 
diagnostyka narządów 
ruchu

• innowacyjne terapie do 
walki z bólami kręgosłupa 

• strefa SPA, gabinet terapii 
słońcem, jacuzzi, grota 
solna, sauna, basen 
flotacyjnym  (możesz 
poczuć się jak w Morzu 
Martwym) 

• Salon kosmetyczny oraz 
fryzjerski

• Imprezy kulturalne  
na terenie Domu

• Wyjazdy do pobliskich 
atrakcji turystycznych

• Posiłki z własnej kuchni

Nowoczesny Ośrodek w otoczeniu lasów i jezior. 
Bliskość natury to gwarancja spokojnego  

wypoczynku i powrotu do zdrowia.

W	ofercIe:	

Alzheimer zabiera mi żonę.  
Ale tak łatwo mu nie pójdzie!
Prawdziwa historia opiekuna. Kiedy się poznali, pani Wiktoria była żywiołową 57-latką. 
Uwielbiała tańczyć, piekła najlepsze serniki na świecie. Dziś, po 23 latach małżeństwa, 
czasem uśmiechnie się do męża, gdy ten wspomina ich dawne czasy. Uśmiechnie się, ale 
czy rozumie, o czym on mówi? Jej pamięć jest coraz bardziej ulotna. Zabiera ją alzheimer…

– To był mój kolejny ślub, 
ale pierwszy kościelny. 
Śmialiśmy się nawet, jak 
ksiądz pytał, kiedy damy na 
zapowiedzi. Taka z nas była 
stara-młoda para – mówi pan 
Jan.
Pan Jan ma 82 lata, ale 
wygląd i aktywność 65-latka. 
Wszędzie go pełno, bo lubi 
ludzi i się nimi otacza. Poma-
ga przyjaciołom w potrzebie, 
łatwo nawiązuje nowe znajo-
mości. Nawet teraz, z chorą 
żoną, jeżdżą na wczasy, 
do sanatorium, odwiedzają 
znajomych, dużo spacerują. 
Tylko już nie w takim tempie, 
jak dawniej – pani Wiktoria 
powoli chodzi, rzadko się 
odzywa, trzeba o nią dbać 
jak o dziecko. Ma 80 lat. Od 
sześciu lat choruje na Al-
zheimera, a cztery lata temu 
została zdiagnozowana.
– Nie zorientowałem się tak 
od razu. Myślałem, że gorsza 
pamięć to kwestia wieku i nic 
więcej. Byliśmy na turnusie 
rehabilitacyjnym koło Jeleniej 
Góry. Codziennie gimna-
styka, kąpiele, badania. To 
wszystko, żeby podrepero-
wać zdrowie i nie tak szybko 
się zestarzeć. Pewnego dnia 
słyszę od lekarza: „Niech 
pan pozwoli do mojego 
gabinetu”. Poszedłem, a on 
mówi mi, że moja żona coś 
źle kojarzy, żeby po przy-
jeździe do domu zbadać ją 
u neurologa. No to poszli-
śmy. Neurolog orzekł, że to 
alzheimer i zapisał tabletki na 
poprawę pamięci, żeby lepiej 
ukrwić mózg. Powiedział, 
że tak to już będzie u mojej 
żony – raz lepiej, raz gorzej, 
taka parabola. I rzeczywiście, 
są dni, gdy Wicia lepiej się 
czuje, i takie, gdy trudno o ja-
kikolwiek z nią kontakt. Ale 
jest też pewna regularność 
zachowań: zauważyłem, że 
rano jest bardziej kontaktowa 
niż wieczorem.
Jak wygląda Wasza co-
dzienność?
– Ja wstaję wcześnie, tak ok. 
6.30. Wiktoria lubi pospać, to 
dobrze w jej sytuacji, nawet 
lekarz mówił, niech śpi, odpo-
czywa. Budzi się około 10.00. 
Wtedy od razu robię zupę 
mleczną: płatki na mleku czy 
kaszę mannę i przygotowuję 
dla żony leki. Sporo jest tych 
leków, bo jeszcze na cuk-
rzycę i nadciśnienie. Muszę 
tego wszystkiego pilnować, 
dawać o odpowiedniej go-
dzinie i sprawdzać, kiedy się 
kończą, żeby zamówić wizytę 
u lekarza.
Zawsze wieczorem przygo-
towuję ubranie dla żony na 

następny dzień. Rano poma-
gam się jej umyć, ubrać i po 
śniadaniu jesteśmy gotowi do 
wyjścia. Wychodzimy a to na 
targ, a to na spacer, czasem 
zajrzymy do jakiejś kawiar-
ni, zjemy ciastko, wypijemy 
herbatę. Na szczęście nasze 
emerytury pozwalają nam 
ruszyć się gdzieś dalej poza 
dom. Wracamy, ja przygo-
towuję obiad. Kupuję dużo 
warzyw i owoców, chude 
mięso, staramy się zdrowo 
odżywiać. Kiedyś to Wicia 
gotowała, piekła, była za-
radną, gospodarną kobietą. 
Robiła najlepszy sernik na 
świecie! Ale teraz już nawet 
naczyń nie zmyje, więc to też 
jest na mojej głowie. Nie ma 
co narzekać, po prostu sprzą-
tam, gotuję, piorę, prasuję, 
w sobotę odkurzyłem dywan, 
wytrzepałem go, zmyłem 
posadzkę. Ot, życie.
Na szczęście, moja Wiktoria 
jest spokojna. Pogodna, 
łagodna. Bo przy tej chorobie 
ludzie często są agresywni.
Jest Pan bardzo aktywnym 
człowiekiem, pomimo wieku 
wciąż dużo jeździ Pan sa-
mochodem…
– Tak i lubię to. Mam auto, 
więc jeździmy. Lubimy spę-
dzić trochę dni w gospo-
darstwie agroturystycznym, 
jeździmy w góry, nad morze. 
O, w czerwcu jedziemy na 
wczasy do Ustki. Na dwa 
samochody, z kolegą. Też ma 
chorą żonę…
Staram się, aby moja Wiktoria 
miała jak najwięcej bodźców 
z otoczenia. Żeby mogła 
podziwiać przyrodę, oglądała 
te wszystkie piękne widoki, 
żeby słuchała muzyki, słu-
chała, jak rozmawiają ludzie, 
dużo spacerowała. To się 
tylko z zewnątrz może wyda-
wać, że jak traci pamięć, jak 
coraz wolniej chodzi, coraz 
słabiej rozumie, to przesta-

je też czuć. To nieprawda! 
Zaskoczyła mnie kiedyś 
zresztą bardzo, z tą pamięcią. 
Byliśmy koło Kielc, w agrotu-
rystyce. Idziemy drogą, wkoło 
pięknie, zielono, spokojnie. 
Nagle słyszymy jakąś melo-
dię, myślałem, że to piosenka 
z radia, z czyjegoś domu. Ale 
melodia jest coraz głośniej-
sza. Przy drodze stoi krzyż, 
obok ławka, na której siedzą 
kobiety i śpiewają. Pytam, 
czy możemy się przysiąść. 
Kiwnęły głową, usiedliśmy. 
Patrzę, a one wszystkie mają 
śpiewniki, zerkają do nich co 
chwila i śpiewają. I nagle – 
uszom nie wierzyłem – moja 
Wicia też zaczyna śpiewać! 
Nie z żadnego śpiewnika, 
z pamięci!
Takie chwile na pewno są 
miłe i dają wiarę, nadzieję 
na lepszy czas. W przypad-
ku pani Wiktorii – nie na 
wyzdrowienie, ale przedłu-
żenie stanu, w którym jest 
obecnie.
– Co pół roku chodzimy do 
neurologa i psychiatry, na 
kontrole. Nie będzie lepiej, 
ale oby nie było gorzej. Na 
szczęście, moja żona sama 
dba o higienę intymną. Cza-
sem robię jej kąpiel, umyję 
plecy, włosy, wytrę.
Niełatwe miała życie. Dzie-
ciństwo spędziła na Syberii, 
jako jeszcze młoda kobieta 
została wdową. Sama wycho-
wała dwóch synów, dobrze 
wychowała. Niedawno 
pochowała jednego z nich… 
Ten alzheimer może i jedną 
rzecz dobrze robi – że nie po-
zwala pamiętać o strasznych 
rzeczach. Wiktoria czasem 
nie jest świadoma, że jej syna 
już nie ma…
Czego Panu najbardziej 
brakuje, gdy wraca Pan do 
wspomnień z czasów przed 
chorobą żony?

– Rozmów, śmiechu, 
wspólnego komentowania 
rzeczywistości. Zabawy, 
towarzystwa. Chociaż moja 
żona nie była gadułą, to 
umiała słuchać, lubiłem z nią 
rozmawiać.
No i uwielbiała tańczyć! 
Pamiętam, jak byliśmy kiedyś 
w sanatorium w Busku-Zdro-
ju. Piękny park, wiewiórki jad-
ły z ręki. Cały dzień chodzi-
liśmy po okolicy, wieczorem 
byłem już trochę zmęczony. 
Ale Wicia – nie. Pyta mnie, 
czy pójdziemy na dancing. 
Wiciu, mówię, dzisiaj nie. Pa-
trzę za chwilę – a ona płacze. 
No to przebrałem się i mówię 
– idziemy. Jak ona się cieszy-
ła! Leciała w powietrzu przez 
ten park, taka szczęśliwa, że 
będziemy tańczyć.
Zresztą do dzisiaj to lubi. 
Chociaż ma problemy 
z poruszaniem się. Byliśmy 
w grudniu na weselu, prze-
tańczyliśmy razem dobrych 
kilka kawałków.
Jaką ma Pan radę, wska-
zówkę dla osób, które 
opiekują się najbliższymi 
chorymi na alzheimera?
Żeby ten opiekun był zdrowy. 
Ja, dziękować Bogu, po le-
karzach nie biegam, chociaż 
jestem po chorobie nowotwo-
rowej. Więc – żeby samemu 
być zdrowym, jak mąż czy 
żona jest chora. Żeby mieć 
w sobie ten obowiązek. 
Opiekuńczość. Szacunek. 
I oczywiście miłość.
Pani Wiktoria i Pan Jan 
już nie żyją. On, niestety, 
odszedł pierwszy. Wiedząc, 
że umiera, przeniósł żonę 
do prywatnego, wcześ-
niej sprawdzonego, domu 
opieki. Wiktoria nie przyjęła 
do wiadomości, że męża już 
nie ma, co jakiś czas pytała, 
kiedy do niej przyjdzie. 
Zmarła w rok później. 
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Usuń zaćmę  
i odzyskaj wzrok

Dzisiejsze zabiegi usunięcia zaćmy są tak nowoczesne, 
że nie tylko pozwalają widzieć wyraźnie, ale także usuwają 
współistniejącą wadę wzroku. Wielokrotnie pacjenci 
komentując widzenie po zabiegu, używają określenia, że 
nie pamiętają by kiedykolwiek tak dobrze widzieli. 
Pan Włodzimierz zgłosił się do 
Kliniki Optegra z problemem 
zaćmy. Długo zwlekał z pod-
jęciem decyzji o zabiegu, bał 
się, nie umiał samodzielnie 
podjąć decyzji. Zaćma była dla 
niego znaczącym problemem, 
ograniczała codzienną aktyw-
ność, przygotowanie posiłku 
było ogromnym wyzwaniem. 
Punktem kulminacyjnym i mo-
mentem zwrotnym stały się 
drugie urodziny wnuka… Po 
dwóch tygodniach od zabiegu 
pan Włodzimierz zgłosił się na 
kolejną wizytę kontrolną. Ze 
łzami w oczach opowiedział, 
jak wygląda jego dwuletni 
wnuczek, że jest pięknym, 
zdrowym chłopcem i że tylko 
dzięki usunięciu zaćmy mógł 
go wreszcie zobaczyć, bo 
przez ostatnie dwa lata zaćma 
zasłaniała mu cały otaczający 
świat.
Pozytywną informacją dla 
osób cierpiących z powodu 
zaćmy jest to, że KAŻDĄ 
zaćmę da się wyleczyć. Zaćma 
to odwracalna przyczyna 
ślepoty, zawsze można ją 
usunąć, ale im wcześniej to 
zrobimy, tym większa szansa 
na sukces.
Ważna obecność 
bliskich
Na wizytę do gabinetu okuli-
stycznego warto wybrać się 
z osobą towarzyszącą, która 
pomoże zrozumieć uzasad-
nienie wyboru soczewki do 
zabiegu. Bardzo często pod-
czas rozmowy z lekarzem 
specjalistą są obecne dzieci 
lub opiekunowie pacjentów. 
Ma to ogromny i bardzo pozy-
tywny wpływ na przebieg ca-
łej diagnostyki okulistycznej. 
Obecność najbliższych, ich 
wsparcie pomagają pacjento-
wi zrozumieć nie tylko istotę 
zabiegu, ale również pozwa-
lają dokonać właściwego wy-
boru soczewki wewnątrzgał-
kowej. 
Wybór soczewki to najważ-
niejsza decyzja, która może 
uratować wzrok. Bo jedyną 
skuteczną metodą usunięcia 
zaćmy jest wykonanie zabie-
gu polegającego na usunięciu 
zmętniałej soczewki naturalnej 
i wszczepieniu w jej miejsce 
soczewki sztucznej. W le-

czeniu chirurgicznym zaćmy 
mamy do wyboru soczewki 
jedno- lub wieloogniskowe 
(multifokalne), a jeśli poza za-
ćmą występuje też astygma-
tyzm, możemy zdecydować 
się na soczewki toryczne. 
Pierwszy typ soczewek popra-
wia ostrość wzroku na jedną 
odległość (dal lub bliż), co 
powoduje, że pacjent nadal 
wspomaga się okularami. Na-
tomiast drugi rodzaj przywra-
ca pełen zakres widzenia. 
Wzrok jak przed laty
Obecnie soczewki zaawan-
sowane (multifokalne) to roz-
wiązanie, które nie ma sobie 
równych na rynku. Jako jedy-
ne umożliwiają jednoczesne 
usunięcie zaćmy oraz korek-
cję wady wzroku skutecznie 
i trwale (do końca życia). 
Dzięki nim w trakcie jednego 
zabiegu możemy pozbyć się 
schorzenia i odzyskać wzrok, 
jakim cieszyliśmy się przed 
laty. To zaawansowane so-
czewki zapewniające widze-
nie do 3 odległości: bliży, dali 
oraz na odległości pośrednie. 
Aktualnie soczewka zaawan-
sowana jest najlepszym ro-
dzajem soczewki dla osób 
po 60 roku życia, które chcą 

odzyskać ostrość widzenia, 
a tym samym samodzielność 
i radość z życia codziennego. 
Operacje zaćmy wykonujemy 
tylko raz, wyboru soczewki 
wewnątrzgałkowej dokonuje-
my raz na całe życie, dlatego 
wybór ten jest tak szalenie 
ważny.
Szybko i bez bólu
Wiele osób zwleka z podję-
ciem decyzji o zabiegu usunię-
cia zaćmy, bojąc się bólu, po-
wikłań, rezultatów po zabiegu. 
Niepotrzebnie – nowoczesna 
chirurgia zaćmy to chirurgia 
bezpieczna, szybka i bezbo-
lesna. Aby jednak podjąć de-
cyzję o zabiegu, rozwiać swo-
je obawy i wątpliwości warto 
wiedzieć, jak on przebiega. By 
przywrócić ostrość widzenia, 
usuwa się naturalną zmętnia-
łą soczewkę, na jej miejsce 
wszczepia nową, sztuczną, 
która ma działać jak przezier-
ny, szlachetny kamień. Sam 
zabieg trwa niespełna 15 min, 
odbywa się w trybie ambulato-
ryjnym, w znieczuleniu kropel-
kowym. Takie rozwiązanie nie 
obciąża naszego organizmu, 
a po kilku godzinach możemy 
bezpiecznie opuścić klinikę 
i odpoczywać w domu.

Zaawansowana technologia  
w operacjach usunięcia zaćmy

REKLAMA
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Czy to na pewno 
alzheimer?

Chowanie rzeczy 
w dziwnych miejscach
Jeśli widzisz, że Twój bliski od 
czasu do czasu zastanawia 
się gdzie ma swoją ulubio-
ną bluzkę i po jakimś czasie 
znajduje ją w praniu, albo 
nie może znaleźć pilota, któ-
ry ukrył się za poduszką na 
kanapie – nie masz się czym 
martwić. Obserwuj go jednak 
uważniej. Reaguj, jeśli zauwa-
żysz, że ma problem ze zna-
lezieniem w domu podstawo-
wych przedmiotów, po czym 
okazuje się, że ukrył je w nie-
typowym miejscu (np. klucze 
w lodówce, a teczkę z wynika-
mi badań w koszu na pranie).

Problemy językowe
Każdy z nas czasem zapo-
mni jakiegoś słowa albo nie 
pamięta nazwiska celebryty. 
Problem pojawia się wtedy, 
kiedy któryś z rodziców czy 
dziadków zapomina podsta-
wowych słów i często w roz-
mowie zastępuje je innymi, 
niepasującymi do kontekstu 
(np. na widelec mówi telewi-
zor). Albo gdy czy zaczyna 
mylić lub w ogóle nie pamięta 
imion i nazwisk członków bli-
skiej rodziny.

Problem z orientacją 
w czasie i miejscu
Jeśli twój bliski przestaje 
orientować się, jaki mamy 
miesiąc czy jaka jest obec-
nie pora roku, przyjrzyj się 
temu uważnie. Niepokojącym 
objawem będzie też fakt gu-
bienia się w znanych sobie 
okolicach, np. dezorientacja 
w drodze do domu z parku, 
do którego chodzi kilka razy 
w tygodniu od kilkunastu lat.

Zapominanie 
o ostatnich 
wydarzeniach
Zaniepokoić nas powinno za-
dawanie kilka razy tego same-
go pytania, na które już pad-
ła odpowiedź. Opowiadanie 
kilka razy w ciągu krótkiego 
okresu tej samej historii czy 
zapomnienie o zjedzonym 
przed chwilą śniadaniu. Może 
prowadzić to do wielokrotne-
go powtarzania czynności, 
np. kilkukrotnego nakarmie-
nia psa, pójścia dwa razy na 
zakupy czy też podwójnego 
przyjęcia leków. Nie musisz 
się jednak martwić, jeśli twój 
bliski raz zapomniał wziąć 
leków albo nie pamięta co 
dokładnie jadł na śniadanie 
przez ostatni tydzień – to cał-
kowicie normalne.

Problemy z rutynowymi 
obowiązkami
Jeśli ostatni raz twoja mama 
robiła pierogi 20 lat temu, to 

nic dziwnego, że nie pamięta 
ich dokładnego przepisu. Ale 
jeśli zauważysz, że twój bliski 
ma problem w codziennych 
domowych obowiązkach, np. 
zapomina podstawowego 
przepisu na rosół, nie wie jak 
zabrać się za umycie okien – 
warto się temu przyjrzeć.

Trudność z prawidłową 
oceną sytuacji
Jeśli twój bliski, pomimo mro-
zu na zewnątrz, zapomina nie 
tylko czapki, ale też kurtki, 
a w lecie wychodzi na spacer 
w grubym swetrze to znak, że 
z pamięcią może dziać się coś 
niepokojącego. Chory może 
też chcieć założyć dres na 
pogrzeb, a do lekarza pójść 
w balowej sukni.

Problem z uwagą 
i koncentracją
Gdy twój bliski nie potrafi sku-
pić się na jednej rzeczy, a gdy 
ogląda film, nie pamięta, co 
było na jego początku oraz 
jaka jest główna fabuła, po-
myśl o specjalistycznej pomo-
cy. Problemy z koncentracją 
dotyczyć mogą także czytania 
książek, rozwiązywania krzy-
żówki czy zwykłej rozmowy.

Zaburzenia nastroju
Sprawdź, czy twój bliski nie 
jest chwiejny emocjonalnie, 
np. śmieje się, a po chwi-
li płacze bez obiektywnego 
powodu. Dodatkowo możesz 
zaobserwować także nieade-
kwatną reakcję emocjonalną 
na bieżącą sytuację. Niepo-
kojące będzie także znaczne 
pogorszenie nastroju w dłuż-
szym czasie.

Zaburzenia osobowości
Obserwuj czujniej swojego 
bliskiego, jeśli zachowuje się 
w inny sposób niż zazwy-
czaj. Może zdarzyć się, że ze 
spokojnej, pogodnej, towa-
rzyskiej osoby staje się oso-
bą niezbyt uprzejmą, mniej 
uczuciową i bardzo drażliwą. 
Coraz trudniej nawiązuje kon-
takty, w towarzystwie może 
zachowywać się niegrzecznie. 
Może pojawić się także dużo 
złości. Gdy bliski nie może 
czegoś znaleźć, obwinia o to 
bliskich, może podejrzewać 
spisek przeciwko niemu, 
a wręcz oskarżyć o kłamstwo 
czy kradzież. Wraz z upływem 
czasu wybuchy złości mogą 
być coraz większe, oprócz 
agresji słownej i krzyku mogą 
pojawić się zachowania agre-
sywne –  popychanie czy ude-
rzenie.

Na podstawie 
materiałów prasowych 
Grupy Orpea polska

Jak rozpoznać ten moment? Kiedy 
powinniśmy zacząć się niepokoić? 
Czy to początki choroby Alzheimera?

Test na ryzyko 
wystąpienia alzheimera
To, jak szybko chodzisz i jaką masz siłę 
uścisku dłoni, może wskazywać, czy należysz 
do grupy ryzyka. Wyniki najnowszych badań 
Boston University School of Medicine otwierają 
możliwości opracowania łatwego i taniego testu. 
Badania dotyczyły grupy osób 
w wieku od 35 do 84 lat. Uczest-
nicy byli proszeni o przejście 
określonego dystansu tak szyb-
ko, jak potrafią (bez biegania). 
Mierzono także siłę uścisku ich 
dłoni. Następnie naukowcy śle-
dzili ich losy przez kolejnych 11 
lat. Po analizie wyników okazało 
się, że w przypadku tych osób, 
które chodziły wolniej i miały 
mniejszą siłę uścisku dłoni, 
ryzyko wystąpienia choroby 
Alzheimera jest wyraźnie więk-
sze. Jakie praktyczne znacze-
nie mają wyniki badań przepro-
wadzonych przez naukowców 
z Boston University School of 
Medicine? 
– Jeśli zostaną potwierdzone, to 
na ich podstawie będzie można 
opracować prosty test, który 
pomagałby lekarzom stwier-
dzić, czy dana osoba należy 
do grupy ryzyka wystąpienia 
neurologicznych chorób zwią-
zanych z wiekiem oraz udaru 
mózgu – mówi prof. Michael 
Davidson. Są już dostępne te-
sty, które na długo przed wystą-
pieniem pierwszych objawów 
choroby pozwalają stwierdzić 
obecność w mózgu czynnika 
uważanego za jej głównego 
sprawcę. Chodzi o blaszki biał-
ka zwanego beta-amyloidem. 
Jeśli jest ich zbyt dużo i nie są 
na bieżąco eliminowane, to 
odkładają się i prowadzą do 
uszkodzenia mózgu – niszczą 
strukturę neuronów i blokują 
przewodzenie impulsów. 
Nadmiar tego białka można 

stwierdzić na długo przed wy-
stąpieniem pierwszych obja-
wów choroby. Robi się to m.in. 
przy pomocy pozytonowej 
tomografii emisyjnej (PET), 
a także poprzez punkcję w od-
cinku lędźwiowym kręgosłupa. 
To, czy dana osoba należy do 
grupy ryzyka, pokazują również 
testy genetyczne. Jeśli tak jest, 
to znaczy, że w jej przypadku 
ryzyko zachorowania jest 2-3 
razy większe.
– Wyniki takich testów stanowią 
dobrą motywację do zmiany 
stylu życia. Wiemy, że regularny 
ruch fizyczny, odpowiednia die-
ta czy pogodne usposobienie 
zmniejszają ryzyko wystąpie-
nia chorób demencyjnych lub 
przynajmniej spowalniają jej 
postępy – dodaje prof. Michael 
Davidson. Przez ostatnich kil-
kanaście lat były prowadzone 
badania kliniczne leków zwal-
czających białko beta-amyloi-
dowe. Pokazały, że niestety nie 
jesteśmy w stanie cofać zmian 
degeneracyjnych mózgu. Koń-
czą się jednak badania klinicz-
ne leków eliminujących blaszki 
białka u osób, u których jeszcze 
nie występują żadne objawy 
choroby.  
– To prawda, że nic nie wskazu-
je na to, byśmy w najbliższym 
czasie umieli leczyć chorobę 
Alzheimera. Mam jednak na-
dzieję, że dzięki nowym lekom 
będziemy w stanie zapobiegać 
zmianom degeneracyjnym na 
etapie odpowiednio wczesnym, 
by nie doszło do upośledzenia 

Dom Opieki Senior 
Stworzyliśmy miejsce, które zapew-
nia specjalistyczną opiekę medycz-
ną, ale nie przypomina szpitalnych 
sal. Jasne, przestronne pokoje, wy-
godne łazienki, wspólne pomiesz-
czenia: jadalnia i pokój dziennego 
pobytu, ciepła kolorystyka oraz 
domowe detale wystroju wnętrz, 
czynią obiekt przytulnym. Domowa 
atmosfera sprawi, że każdy Pen-
sjonariusz poczuje się jak u siebie. 
Dysponujemy także salą rehabilita-
cyjną, nowoczesnym zapleczem ku-
chennym, gabinetem zabiegowym 
oraz świetlicą z wyjściem na taras. 
W ogrodzie wokół Domu ścieżki 
oraz ławki ułatwiają poruszanie 
się osobom na wózkach i nie tyl-

ko. Dom położony jest w spokojnej 
i malowniczej wsi Mórkowo, nieda-
leko Leszna. Lokalizacja umożliwia 
szybki dojazd, a z drugiej strony ofe-
ruje bliskość lasów i obszarów wiej-
skich. Bezpośrednio sąsiadujemy 
z Domem nowicjackim Towarzystwa 
Chrystusowego.
Wysokie standardy opieki nad oso-
bami starszymi i niepełnosprawny-
mi, fachowa opieka medyczna oraz 
rehabilitacja to podstawa dobrej 
opieki. Zajmujemy się chorymi i nie-
pełnosprawnymi już od 2002 r. 
Szczegółowych informacji udzieli-
my telefonicznie lub po umówieniu 
się w naszym Domu Opieki. Zapra-
szamy.

Tel. 691 115 136, 609 283 907
Email: kontakt@domsenior.leszno.pl
www.domsenior.leszno.pl
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Wsparcie 
dla chorych 
i ich rodzin
W chorobie Alzheimera 
bardzo ważne jest 
wsparcie nie tylko 
pacjenta, ale i jego 
najbliższych. Tu je 
uzyskasz.
Polskie Stowarzyszenie Po-
mocy Osobom z Chorobą 
Alzheimera jest charytatyw-
ną, pozarządową organizacją 
pożytku publicznego. Istnieje 
od 1992 r. i zrzesza rodziny 
oraz opiekunów chorych. 
Członkami są również specja-
liści (neurolodzy, psychiatrzy, 
psycholodzy) zajmujący się 
rozpoznawaniem i leczeniem 
choroby Alzheimera.

Dyżury i konsultacje
(bezpłatne)
Dyżury i konsultacje prowa-
dzone są we wtorki i czwartki 
w godzinach 15.00-17.00. Nie 
ma konieczności zapisów.
Tel. 22 622 11 22
Adres: pl. Emilii Plater 47
00-118 Warszawa
E-mail:
alzheimerpl@gmail.com
www.alzheimer-waw.pl

funkcji poznawczych. Kluczowa 
byłaby oczywiście rola precy-
zyjnej diagnostyki. Proste i ta-
nie testy miałyby przy tym duże 
znaczenie, ponieważ pozwa-
lałby wstępnie określać grupy 
ryzyka. To byłby przełom, na 
który czekamy – podkreśla prof. 
Michael Davidson.  

A póki co…
Sami nie jesteśmy niestety 
w stanie zdiagnozować choro-
by Alzheimera. Dlatego pierw-
szym krokiem powinno być 
zgłoszenie się do lekarza lub 
psychologa w celu wykonania 
badania przesiewowego, któ-
rego celem jest wstępna diag-
noza. Może to być test MMSE 
(z ang. Mini-Mental State Exa-
mination) lub inny test psycho-
logiczny (np. MOCA lub Rbans) 
sprawdzający orientację w cza-
sie i w miejscu, zdolności wzro-
kowo-przestrzenne, funkcje 
językowe, zapamiętywanie etc. 
Jeśli wynik testu wskaże na 
zaburzenia poznawcze, ważna 
jest dalsza diagnoza przepro-
wadzona przez grupę specja-
listów. Neuropsycholog oceni 
ogólną sprawność intelektual-
ną i jakość procesów poznaw-
czych. Psychiatra może pomóc 
w leczeniu i zająć się oceną za-
burzeń zachowania. Neurolog 
natomiast wykluczy inne przy-
czyny otępienia (guzy, czynniki 
naczyniowe). Wskazane może 
być także badanie neuroobra-
zowego ośrodka układu nerwo-
wego, którym zajmie się neuro-
radiolog.

OPIEKA  CAŁODOBOWA z zamieszkaniem
W CAŁYM KRAJU

OPIEKA NA GODZINY dzienna lub nocna
POWIAT POZNANSKI, POZNAN,
BIAŁOGARD,KOSZALIN I OKOLICE 

Oferujemy opiekę nad osobami starszymi i niepełnosprawnymi
w miejscu zamieszkania, na godziny, wdzień lub w nocy.
Jesteśmy w pełni elastyczni i dostosujemy się do Twoich potrzeb.
Nasi opiekunowie dojadą, tam gdzie będą potrzebni.

Całodobowa opieka to rozwiązanie, które pozwoli Ci odetchnąć 
z ulgą, gdy musisz wyjechać i nie masz czasu zająć się bliską Tobie
osobą. Możesz być spokojny mając świadomość, że znajduje się
ona pod dobrą i profesjonalną opieką.    

Spółdzielnia
Socjalna
“Feniks”

+48 504 252 857

WWW.OPIEKA-FENIKS.PL

UL. KOŚCIUSZKI 74
61-892 POZNAŃ

Oddział Poznań

+48 577 696 130 | +48 576 829 982
UL. Zwycięstwa 137-139, pok. 1 i 107
75-613 Koszalin

Oddział Koszalin

POZNAN@OPIEKA-FENIKS.PL

BIURO@BSSFENIKS.PL

+48 723 221 641 | +48 696 014 025 
UL. Staromiejska 29, p. II, pok. 3 i 4
78-200 Białogard

Oddział Białogard

BIURO@BSSFENIKS.PL

Demencja od zębów?
Stomatologa omijasz szerokim łukiem. Zaniedbane zęby 
to w perspektywie większe ryzyko demencji, choroby 
Alzheimera, tzw. zespołu słabości, a nawet nowotworów.
Mamy coraz więcej dowodów 
na to, że zły stan dziąseł może 
sprzyjać problemom z pa-
mięcią, zaś u osób z chorobą 
Alzheimera wpływać na jej 
postęp. W jednym z badań 
naukowcy z King's College 
London i University of So-
uthampton śledzili zdrowie 
grupy mężczyzn i kobiet, któ-
rzy cierpieli na łagodną lub 
umiarkowaną postać alzhei-
mera. U tych pacjentów, któ-
rzy cierpieli na stany zapalne 
dziąseł lub paradontozę, od-
notowano szybszą progresję 
zaburzeń pamięci. Dlaczego 
tak się dzieje? Bakterie odpo-
wiedzialne za choroby dziąseł 
przedostając się do krwi uak-
tywniają cytokiny, czyli białka, 
od których zależy inicjacja 
reakcji zapalnej. Reakcja za-
palna jest wspólnym mianow-
nikiem pomiędzy chorobami 
dziąseł a chorobą Alzheimera, 
w której dochodzi do neuro-
degeneracji i upośledzenia 
funkcji mózgu. Obecność 
cząsteczek o działaniu zapal-
nym w naszym organizmie na 
skutek np. paradontozy, pod-
wyższa ryzyko alzheimera.
– Bakterie takie jak krętki (łac. 

Spirochaetes) oraz Trepone-
ma denticola wykrywane są 
u pacjentów z umiarkowaną 
lub ciężką postacią paradon-
tozy. Patogeny te są również 
wykrywane u osób z chorobą 
Alzheimera, co może świad-
czyć, że bakterie wywołujące 
zapalenie przyzębia mogą 
atakować również mózg po-
przez krążenie ogólnoustrojo-
we. Byłby to kolejny argument 
za tym, jak ważne jest zdrowie 
jamy ustnej dla zdrowia ogól-
nego – mówi dr Monika Sta-
chowicz z Centrum Leczenia 
i Profilaktyki Paradontozy Pe-

riodent w Warszawie.
W jednym z badań osoby, 
które myły zęby mniej niż 
raz dziennie, były o 65 proc. 
bardziej narażone na rozwój 
demencji niż osoby szczot-
kujące zęby trzy razy dzien-
nie. Nie jest przypadkiem, że 
osoby w podeszłym wieku, 
którzy zazwyczaj cierpią na 
stany zapalne dziąseł i braki 
w jamie ustnej, wykazują więk-
szą tendencję do kłopotów 
z pamięcią niż ich rówieśnicy 
regularnie odwiedzający sto-
matologa.

10.2019 – 04.2020 od 106 zł/doba!   
 · nocleg zgodnie z rezerwacją 

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

 · wizyta lekarska 
 · 4 zabiegi dziennie  

(od poniedziałku do soboty, bez niedziel i świąt) 

ul. M. Konopnickiej 37, Ciechocinek  
tel. 54 283 32 34, 513 107 663

www.domzdrowialila.pl

Polecamy również 
tURNUS REKREACYJNY 

w cenie 99 zł/doba 

tURNUS REHABIlItACYJNY 

REKLAMA

REKLAMA
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PAKIET SENIOR 60+ 
Bogaty pakiet świadczeń prozdrowotnych!

Jutrzenka Medical SPA
ul. Brzozowa 1, 87-800 Wieniec-Zdrój

tel. +48 542 721 000
www.uzdrowisko-wieniec.pl  

dzial.sprzedazy@uzdrowisko-wieniec.pl

Cena 

1959  
zł/os.

3655  
zł/2 os.

 · 8 dni/ 7 noclegów w pokojach  
1 lub 2-os. typu LUX

 · 3 posiłki dziennie w formie bufetu
 · 2 x wstęp na wieczorek taneczny
 · 1 x konsultacja lekarska
 · 1 x próba wysiłkowa
 · 3 x treningi interwałowe do 15 min
 · 4 x kinezyterapia (ćwiczenia grupowe) - 15 min
 · 5 x zabiegi lecznicze z zakresu fizykoterapii  

(m.in. laseroterapia, magnetoterapia lub 
krioterapia, ultradźwięki, inhalacje, elektroterapia)

 · 5 x zabieg balneologiczny lub hydroterapeutyczny  
(m.in. zawijanie borowinowe, kąpiel siarkowa, 
kąpiel perełkowa, kąpiele wirowe kończyn)

 · 2 x masaż klasyczny - 20 min
 · 4 x zajęcia z technik relaksacji* (m.in. wizualizacja, 

trening Jacobsona, trening Shulza, shirin yoku-
kąpiel leśna, mindfulness - trening uważności

 · 1 x edukacja w zakresie zachowań prozdrowotnych,  
w tym TEST na ryzyko upadków* 

 · 7 x kuracja pitna w Pijalni Wód
 · 2 x seans w Grocie Solnej - 45 min
 · 2 x aqua joga lub joga tradycyjna - 45 min
 · 5 x nordic walking z instruktorem + gimnastyka 

oddechowa
 · 2 h dziennie wstęp do Strefy Basenów i Strefy Saun

*zajęcia odbywają się w przypadku zebrania się grupy  
  min. 6 osób w turnusie

Pobyt rozpoczyna się w niedzielę obiadem  
i kończy w następną niedzielę śniadaniem.   

5% 
rabatu dla 
czytelników  

Gazety Senior

REKLAMA

Alzheimer w Polsce i na świecie
Na świecie co 4 sekundy diagnozowany jest nowy przypadek tej choroby. Prognozuje się, że 
w 2050 roku już ponad milion Polaków będzie cierpiało na alzheimera – trzy razy więcej niż 
dzisiaj. Potrzebujemy więc nowoczesnych i kompleksowych rozwiązań w opiece geriatrycznej. 
Portfel leży w lodówce, oku-
lary w koszu na śmieci. To już 
widoczne objawy alzheimera, 
ale też dopiero pierwsza faza 
choroby. Z czasem pogłębia-
ją się problemy z orientacją, 
mówieniem, liczeniem i czy-
taniem. Na początku ludzie 
dotknięci tą chorobą gubią 
klucze, w ostatniej fazie tracą 
kontakt z rzeczywistością. 
Problem dotyczy osób głów-
nie w wieku 65+. Ryzyko za-
chorowania wcześniej wynosi 
zaledwie jeden procent. Wy-
raźnie wzrasta natomiast wraz 
z wiekiem. W wieku między 
65-69 lat zapada na alzheime-
ra 2% populacji. Wśród 90-lat-
ków choruje już 40%. Wciąż 
dokładnie nie wiadomo, co 
wywołuje chorobę. 
– U około 5% chorych przyczy-
ną jest mutacja określonych 
genów, lecz większość przy-

padków nadal jest niewyjaś-
niona. W grę może wchodzić 
szereg czynników, jak otyłość, 
mała aktywność fizyczna, wy-
sokie ciśnienie krwi, a także 
mechaniczne urazy mózgu – 
mówi prof. Michael Davidson, 
prezes cenionego na świecie 
Centrum Alzheimera, a także 
współzałożyciel Angel Care 
(dziś Orpea). 
Niektóre badania, jak np. 
zespołu dr Leny Johansson 
z Uniwersytetu w Goeteborgu 
pokazują, że wpływ na ryzyko 
zachorowania ma też nasta-
wienie do życia – im bardziej 
stresujemy się i martwimy 
w wieku średnim, tym większe 
prawdopodobieństwo, że na 
starość zachorujemy na cho-
robę demencyjną. 
Na świecie i w Polsce
Szacuje się, że na świecie 

cierpi na alzheimera blisko 44 
miliony ludzi. Co roku przyby-
wa około 7,7 miliona chorych. 
Co 4 sekundy jest diagnozo-
wany nowy przypadek choro-
by. Według danych Światowej 
Organizacji Zdrowia (WHO) 
w 2030 roku będzie 65 milio-
nów chorych, a w 2050 już 
115 milionów.
Lawinowy wzrost liczby cho-
rych jest bezpośrednio zwią-
zany z tendencjami demo-
graficznymi. Społeczeństwa 
coraz bardziej się starzeją. 
Nie inaczej wygląda sytuacja 
w Polsce. Z danych Głównego 
Urzędu Statystycznego wyni-
ka, że populacja osób w wieku 
powyżej 65 lat stanowi obec-
nie ponad 15%, w roku 2035 
wzrośnie do 24,5%, a w 2050 
roku osiągnie ponad 30%.
Na alzheimera cierpi dziś ok. 
350 tys. osób w naszym kra-

ju – w 2050 roku chorować 
będzie już ponad milion Po-
laków. Podobnie jak w innych 
krajach będzie to poważne 
wyzwanie dla naszego syste-
mu opieki zdrowotnej. Nic nie 
wskazuje na to, że systemy 
publicznej opieki medycz-
nej, w tym polski, będą miały 
w przyszłości większe zasoby. 
Obecne tendencje wskazują 
natomiast, że potrzeby będą 
coraz większe.
Raport NIK alarmuje, że już 
teraz dostępność opieki ge-
riatrycznej w Polsce jest nie-
wystarczająca. Na 100 tys. 
mieszkańców nie przypada 
nawet jeden specjalista (0,8). 
Dla porównania: w Czechach 
wskaźnik ten wynosi 2,1, na 
Słowacji 3,1, a w Szwecji bli-
sko 8.

Dlaczego warto okłamywać osoby z demencją? 
Jak rozmawiać i przekonywać osobę z alzheimerem lub inną chorobą demencyjną? Jeśli 
powiemy prawdę, poczuje się oszukiwana. Działa empatia i porozumienie na poziomie 
emocji, a nie logiki – radzą eksperci. 
Jest piąta nad ranem. Nasz 
bliski, chory na alzheimera, 
wstaje z łóżka i chce iść do 
banku po pieniądze z wypłaty. 
Co zrobić w tej sytuacji? Czy 
przekonywać go, że banki są 
o tej porze zamknięte, a jego 
były zakład pracy już od daw-
na nie wypłaca mu pensji?
– Zróbmy mały eksperyment 
na sobie. Wyobraźmy sobie, 
że wychodzimy rano do pracy, 
a ktoś nas przekonuje, że już 
od 20 lat nie pracujemy. Jak 
byśmy zareagowali? W mgnie-
niu oka wzrośnie poziom 
stresu, wynikający z faktu, że 
tracimy kontrolę nad rzeczywi-
stością. Przecież dla nas jest 
oczywiste, że jeszcze wczoraj 
byliśmy w pracy – mówi dr Pa-
tryk Piotrowski, psychogeria-
tra z wrocławskiego Uniwersy-
tetu Medycznego. 
Alzheimer i demencja jak 
rzeczywistość równoległa
Alzheimer i choroby demen-
cyjne nie tylko ograniczają 
sprawność funkcji poznaw-
czych, zaburzają pamięć, 
orientację w czasie i prze-

strzeni oraz mocno utrud-
niają komunikację z chorym. 
Z punktu widzenia chorego 
generują również zupełnie 
inną rzeczywistość niż ta, któ-
rą postrzegają osoby zdrowe. 
Jej elementami stają się m.in. 
przeżycia z wcześniejszych 
okresów życia, nawet z dzie-
ciństwa, a także doświadcze-
nia zawodowe lub różnego ro-
dzaju dawne przyzwyczajenia. 
– W przypadku zaawansowa-
nego stadium choroby żadne 
logiczne argumenty już nie 
działają. Dlatego poprawia-
nie, uczenie czy dyskutowanie 
z osobą cierpiącą na choro-
bę demencyjną nie przynosi 
dobrych efektów. Przeciwnie, 
powoduje raczej frustrację po 
obu stronach, a u seniora rów-
nież strach i silny stres, a co 
za tym idzie także agresję. 
Paradoks polega na tym, że 
jeśli powiemy osobie starszej 
prawdę, to poczuje się oszuki-
wana – mówi prof. Michael Da-
vidson, doświadczony ekspert 
w zakresie badań nad choro-
bą Alzheimera oraz opracowy-

wania leków na demencję.
Unikaj stresu, buduj poczu-
cie bezpieczeństwa 
Warto pamiętać również 
o tym, że choroby demencyj-
ne uszkadzają m.in. tę część 
mózgu, która odpowiada za 
pamięć krótkotrwałą. Dlatego 
jest bardzo prawdopodobne, 
że chory nie będzie tej roz-
mowy i naszych wyjaśnień pa-
miętał, i wszystko zacznie się 
od nowa. 
– Chorzy potrzebują ze strony 
opiekunów przede wszystkim 
poczucia bezpieczeństwa 
i akceptacji. Dlatego zdecydo-
wanie lepiej nie konfrontować 
podopiecznego z rzeczywi-
stością. Lepszy efekt przynie-
sie zaakceptowanie świata 
w jego wersji i na tej podsta-
wie budowanie porozumienia 
– wyjaśnia Michael Davidson.
Jak kontaktować się z inną 
rzeczywistością?
Jak przekonać chorego, któ-
ry o piątej nad ranem wybie-
ra się do banku, żeby został 
w domu?
– Zgódźmy się, że faktycznie 

trzeba iść do banku, ale za-
proponujmy najpierw śniada-
nie, a później inną aktywność. 
Odwrócenie uwagi jest najlep-
szym rozwiązaniem w takich 
sytuacjach. W ten sposób 
podopieczny ma poczucie 
kontroli nad rzeczywistością 
i dzięki temu unika stresu – 
mówi dr Patryk Piotrowski.   
Takie podejście pozwala 
konstruktywnie rozwiązywać 
różnego rodzaju problemy, 
pojawiające się na co dzień 
w związku z utrudnioną ko-
munikacją z osobą chorą. 
Na przykład, zamiast mówić 
o konieczności wizyty u le-
karza specjalisty (oczywiście 
przy założeniu, że chory tego 
nie lubi), zaproponujmy wy-
cieczkę. 
– W tym przypadku właściwie 
trudno mówić o kłamstwie. 
Pamiętajmy, że z chorymi ko-
munikujemy się na poziomie 
emocji, a nie logiki. Tylko głę-
boka empatia buduje auten-
tyczną więź i dobre relacje 
– podsumowuje prof. Michael 
Davidson.

Centrum Wystawienniczo-Konferencyjne Targi Lublin S.A.
ul. Dworcowa 11 WSTĘP BEZPŁATNY! 
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SilviaBo to koncepcja budownictwa mieszkaniowego 
skierowana do osób starszych. Jej założeniem jest, aby pary 
mogły nadal mieszkać w domu razem, nawet jeśli u jednego 
z małżonków rozwinie się demencja. To dom dla wszystkich, 
a nie „dom demencji”.
Małżeństwo, które właśnie 
rozpoczyna emeryturę, prze-
prowadza się z domu jedno-
rodzinnego lub mieszkania 
własnościowego. Szukają 
domu, który uprości ich życie 
na dalsze lata. Ogród i dobra 
lokalizacja, blisko transportu 
publicznego i usług, to dla 
nich kluczowe cechy.
Osoby i pary w wieku 75 lat 
lub starsze. Coraz bardziej 
potrzebują opieki domowej, 
czują się samotne, brak im po-
czucia bezpieczeństwa. Chcą 
prostszego życia i przystoso-
wanego do ich potrzeb domu.
Społeczność SilviaBo
Proste rozwiązania, ekolo-
gia i interakcje społeczne są 
właśnie podstawą koncepcji 
SilviaBo. SilviaBo to współpra-
ca między BoKlok, Fundacją 
Silviahemmet i IKEA. BoKlok 
zapewnia trwałe, wysokiej ja-
kości i tanie posiadanie domu 

osobom o średnich docho-
dach. Firma opracowała około 
11 000 takich domów w Szwe-
cji, Finlandii i Norwegii. Jest 
współwłasnością firmy bu-
dowlanej Skanska i firmy wy-
posażenia wnętrz IKEA.
Fundacja Silviahemmet zosta-
ła założona przez HM Królową 
Szwecji Silvię w 1996 roku. 
Jej celem jest podnoszenie 
jakości życia osób cierpią-
cych na demencję, w tym ich 
rodzinom. Opracowanie kon-
cepcji SilviaBo było począt-
kowo sponsorowane przez 
Ingvara Kamprada, założycie-
la IKEA, jako osobisty prezent 
dla szwedzkiej królowej Silvii, 
która wykorzystała go na cele 
charytatywne.
W Szwecji istnieje ogromne 
zapotrzebowanie na domy dla 
osób w wieku 80+. Domy eko-
logiczne, przystosowane do 
potrzeb starzejących się ludzi, 
ale jednocześnie niedrogie, tak 

aby stać było na nie emerytów.
Ekologicznie i zielono
Domy SilviaBo, podobnie jak 
domy BoKlok, są zbudowane 
z drewna, które charakteryzu-
je się najniższą emisję węgla 
w porównaniu do innych ma-
teriałów budowlanych. Dom 
wielorodzinny BoKlok gene-
ruje połowę emisji dwutlenku 
węgla w porównaniu ze śred-
nią nowo wyprodukowanego 
domu wielorodzinnego. Domy 
SilviaBo mają również panele 
słoneczne na dachu.
Położone są w bliskiej okolicy 
ogrodów i parków, mają miej-
sce do grillowania i pergolę, 
a także miejsca spotkań towa-
rzyskich, w których odbywają 
się pikniki i uroczystości.
Szerokie, twarde, płaskie 
chodniki umożliwiają spokoj-
ne dojście do domu nie tylko 
starszym osobom, ale również 
ludziom poruszającym się na 

wózkach inwalidzkich. 
Ułatwienia na zewnątrz…
Budynki mieszkalne liczą od 
2 do 4 pięter, a każde miesz-
kanie jedną lub dwie sypial-
nie (55 m2 i 72 m2). Domy są 
dostosowane do wymagań 
starzejących się mieszkań-
ców, uwzględniając również 
możliwość rozwoju demencji. 
Posiadają więc automatycznie 
otwierane drzwi, szerokie wej-
ścia odpowiednie również dla 
wózków inwalidzkich, brak lub 
niskie progi dla wind i wejść 
do klatek schodowych. Na 

klatce schodowej i we wszyst-
kich wspólnych częściach 
budynku zamontowano do-
datkowe oświetlenie, bardzo 
widoczne znaki oraz klamki 
z dodatkowym uchwytem i ła-
twy w użyciu zamek.
… i w mieszkaniu
Wszystkie domy SilviaBo, po-
dobnie jak domy BoKlok, są 
wyposażone w kuchnię i szafy 
IKEA.
Mają łazienki z wysokimi de-
skami sedesowymi, a w razie 
potrzeby łatwo jest dodać 
kolejne elementy wyposaże-

nia, specjalnie dostosowa-
ne do potrzeb osoby żyjącej 
z demencją. To np. uchwy-
ty pomocnicze na drzwiach 
i ścianach, płyta kuchenna 
z czujnikiem przegrzania, 
deski sedesowe w kontra-
stowych kolorach, umywalka 
z regulacją wysokości, przy-
cisk alarmu w łazience, niskie 
ściany prysznicowe do prysz-
nica wspomaganego.
Wkrótce zakończony zosta-
nie pilotażowy projekt sześciu 
mieszkań SilviaBo. Czekamy 
na polskie rozwiązania…

 

+48 691 216 218, email: gryf2@gryf2.info.pl
Ośrodek Wypoczynkowy Gryf II, ul. Konopnickiej 5, 78-100 Kołobrzeg

Ośrodek wypoczynkowy 
w Kołobrzegu 80 m od morza  

Jesień nad morzem  
3 noclegi
3 posiłki dziennie: śniadanie i kolacja 
w formie bufetu, obiad serwowany
1 x masaż częściowy 1-odcinkowy
2 x częściowe okłady borowinowe
Cena od 350 zł/os. w pok. 2 os.

Jesień nad morzem - Aqua
5 noclegów
3 posiłki dziennie: śniadanie i kolacja 
w formie bufetu, obiad serwowany
3 x 1-godzinne bilety na basen „Morska 
Odyseja”
Cena od 510 zł/os. w pok. 2 os.

Jesienny relaks nad morzem 
5 noclegów
3 posiłki dziennie: śniadanie i kolacja 
w formie bufetu, obiad serwowany
3 x w masaże częściowe 1-odcinkowe
Cena od 540 zł/os. w pok. 2 os.

Jesień nad morzem  
– Odnowa Biologiczna
5 noclegów
3 posiłki dziennie: śniadanie i kolacja 
w formie bufetu, obiad serwowany
3 x w ciągu pobytu pakiet zabiegów 
(inhalacja, krioterapia, rower treningowy  
20 min., okład borowiny, mata masująca)
Cena od 580 zł/os. w pok. 2 os.

 Atrakcyjne pakiety pobytowe  
w terminie 12.10.2019 – 22.12.2019

REKLAMA

zestaw

Podaruj sobie solidn¹ porcjê 
zdrowia, energii i wigoru

Mieszkania  
dla osób z demencją
szwedzkie rozwiązania
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O czym seniorki  
nie rozmawiają przy kawie?
Ostatnio spotkałam się we wrocławskim rynku na kawie 
z koleżankami ze studiów. Czas mija szybko, lat przybywa, zmieniają 
się tematy rozmów. Moje koleżanki już nie opowiadają o dzieciach, 
tylko o wnukach – gdzie i co studiują. Są z nich słusznie dumne. 

Czy w takiej sytuacji wypada 
zakłócać sielankową atmo-
sferę opowieściami o cho-
robach? Chyba nie. Panuje 
bowiem powszechne, uzasad-
nione przekonanie, że nale-
ży otaczać się tylko ludźmi 
radosnymi, pozytywnie na-
stawionymi do świata i życia. 
Czy takimi mogą być ludzie 
chorzy? Czy takimi mogą być 
ludzie , którym doskwiera sa-
motność?
Byłam niedawno na wykładzie 
profesor Zofii Dołęgi o bla-
skach i cieniach samotności. 
Mówiła ona o jej różnych pa-
radoksach. Syndrom Marylin 
Monroe to samotność wśród 
ludzi. Zdaniem pani profesor, 
chorzy na stwardnienie rozsia-
ne nie czują się bardzo samot-
ni, bo są otoczeni opieką i tro-
ską rodziny oraz przyjaciół. 
Nie wiem, czy podobnie jest 
z osobami chorymi na alzhe-
imera. Bez pomocy najbliż-
szych nie mogą one funkcjo-
nować. Żyją w swoim świecie, 
do którego my, zdrowi, nie 
potrafimy przeniknąć.
Forum Wspierajmy 
Seniorów
W maju uczestniczyłam w 2. 
Forum Wspierajmy Seniorów 
zorganizowanym m.in. przez 
Wrocławski Uniwersytet Me-
dyczny. Wzięłam udział w war-
sztatach: „Nie trać czasu: jak 
rozpoznać wczesne oznaki 
demencji u bliskiej osoby?”. 
Bardzo sympatyczne lekarka 
i psycholożka w przystępny 
sposób uczyły nas, seniorów, 
rozpoznawania wczesnych 
objawów demencji. Była to 
nauka połączona z zabawą.
Na warsztatach w konkursie 
„Jaka to melodia” wygrałam 
jabłko, a w bingo książkę Jean 
Carper: „100 sposobów zapo-
biegania chorobie Alzheime-
ra”, która ukazała się w Pol-
sce w roku 2011. Wcześniej 
gra bingo nie była mi znana. 
Zgodnie z poleceniem napisa-
łam na kartce dziesięć liczb od 
1 do 50. Szczęście mi dopisa-
ło. Te liczby były wśród tych, 
które psycholożka przeczyta-
ła. Szybko je na kartce zazna-
czyłam i krzyknęłam BINGO! 
Gra wymagała refleksu i odro-
biny szczęścia. To świetne 
ćwiczenie na pamięć.
Jean Carper urodziła się 
w roku 1932. Jest amerykań-
ską dziennikarką, publicyst-
ką popularyzującą badania 
medyczne i żywieniowe. 
Opublikowała ponad 20 ksią-
żek. Wiele z nich ukazało się 
w Polsce. Książkę o sposo-
bach zapobiegania chorobie 
Alzheimera dedykowała swo-
jej matce oraz dwóm siostrom. 

Oto jej dedykacja:
„Mojej matce – Natelli Carper 
(1904-2000), inspirującej du-
szy, która żyła dziewięćdzie-
siąt pięć lat bez demencji, 
a ostatni rok prawdopodobnie 
z otępieniem naczyniowym, 
oraz moim siostrom Joan 
Hickson i Judy Stevens, które 
– podobnie jak ja – mają po-
jedynczą kopię genu ApoE4, 
wywołującego podatność na 
chorobę Alzheimera”.
Znałam osobiście dwie osoby, 
które dopadła choroba Alzhe-
imera. Niestety już nie ma ich 
wśród nas. Przez dwa miesią-
ce jako wolontariuszka poma-
gałam w prowadzeniu zajęć 
terapeutycznych dla osób 
z deficytem pamięci. Dlatego 
z podziwem myślę o rodzi-
nach opiekujących się chory-
mi na alzheimera. Co więcej, 
uważam, że trzeba rozmawiać 
o tej chorobie, o metodach za-
pobiegania jej lub opóźniania 
i łagodzenia jej skutków.
100 sposobów 
zapobiegania chorobie 
Alzheimera
Na okładce książki Jean Car-
per jest zdanie: „Przeciwdzia-
łaj utracie pamięci związanej 
z wiekiem”. W nocie od wy-
dawcy podkreśla się, że książ-
ka zawiera dane aktualne na 
czerwiec 2010 roku i nie może 
zastąpić wizyty u lekarza. 
Znajdują się w niej wskazówki 
sugerujące metody opóźniają-
ce pojawienie się początków 
alzheimera, które nie są jed-
nak dostatecznie naukowo 
potwierdzone. Książka ma 
prawie 200 stron.
Omawiane przez Jean Carper 
metody wydają się być uni-
wersalne i nikomu chyba nie 
zaszkodzą. Wystarczy prze-
czytać spis treści, aby uświa-
domić sobie, jakie błędy robi-
my na co dzień. Sama jestem 
przykładem kogoś, kto po-
pełnia wiele z nich. Rozdzia-
łów jest aż 100. Oto niektóre: 
„Zachowaj rozsądek w kwestii 
alkoholu”, „Pij sok jabłkowy”, 
„Wystrzegaj się szkodliwych 
tłuszczów”, „Ćwicz równo-
wagę”, „Badaj poziom cukru 
we krwi”, „Oszalej na punk-
cie cynamonu”, „Ćwicz z ra-
dością”, „Dbaj o prawidłowy 
poziom homocysteiny”, „Nie 
bądź samotny”, „Bądź aktyw-
ny umysłowo”, „Rób coś no-
wego”, „Oszalej na punkcie 
orzechów”, „Wybieraj oliwę 
z oliwek”, „Znajdź sobie cel 
w życiu”, „Dobrze się wysy-
piaj”, „Otaczaj się szerokim 
gronem rodziny i przyjaciół”, 
„Graj w gry komputerowe”, 
„Zapewnij sobie odpowiedną 
ilość witaminy B12”, „Pij wino, 

najlepiej czerwone”.
Jeden z rozdziałów ma tytuł: 
„Zapobiegaj otępieniu naczy-
niowemu”. Oto jego fragment:
„Demencja kojarzy się z cho-
robą Alzheimera i rzeczywi-
ście jest ona najczęstszym 
objawem tej choroby. Ale 
inną, równie destrukcyjną 
chorobą mózgu jest otępienie 
naczyniowe. (…) Przyczyną 
wystąpienia otępienia naczy-
niowego jest upośledzenie 
i zablokowanie przepływu krwi 
w mózgu. (…) Otępienie na-
czyniowe różni się od choroby 
Alzheimera przede wszystkim 
tempem rozwoju choroby. 
W pierwszym przypadku po-
gorszenie sprawności po-
znawczych zachodzi powoli”.
Co lekarze myślą o pa-
cjentach?
To pytanie jest trudne dla obu 
stron: lekarzy i pacjentów. 
Chyba lepiej nie znać od-
powiedzi. W czasie wakacji 
dowiedziałam się od dwojga 
bardzo sympatycznych leka-
rzy, że mają pretensje do pa-
cjentów o to, że nie pamiętają 
oni o rocznicach związanych 
z lekarzami, których badania 
i odkrycia były epokowe. Oby-
dwoje wymienili Alzheimera 
jako przykład. Zastanowiło 
mnie to. Faktycznie moja wie-
dza na jego temat była zero-
wa. Nawet nie pamiętałam, że 
był związany z Wrocławiem.
Alois Alzheimer, lekarz psy-
chiatrii i neuropatologii, 
zmarł we Wrocławiu w roku 
1915, a urodził się w 1864 
w Marktbreit. Żył krótko. Był 
profesorem Uniwersytetu 
Wrocławskiego. Po śmierci 
żegnano go jako eksperta od 
zakażeń syfilisem. O chorobie, 
której dał swoje nazwisko, pra-
wie nikt wtedy nie wspominał, 
chociaż on jako pierwszy opi-
sał jej objawy. Od tego czasu 
minęło już ponad sto lat. Kto 
by pomyślał, że żył tak dawno.
Powyższe rozważania zaczę-
łam od pytania: „O czym se-
niorki nie rozmawiają przy ka-
wie?”. Odpowiedź jest prosta: 
o chorobie Alzheimera nie roz-
mawiają, chyba że dotyka ona 
kogoś im bliskiego. Czy strach 
przed czymś nieznanym 
i okrutnym jest usprawiedli-
wieniem dla takiej postawy? 
Moim zdaniem nie jest. Leka-
rze alarmują, że alzheimer to 
choroba XXI wieku, schorze-
nie cywilizacyjne. To jest nie 
tylko problem medyczny, ale 
też społeczny. Materiałów na 
ten temat nie brakuje.

Krystyna Ziętak
www.60virtualculturepl.

blogspot.com

REKLAMA
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– * pakiet dostępny tylko dla emerytów za okazaniem karty emeryta. Cena obowiązuje na pobyty w Karpaczu oraz
      w Pogorzelicy w strefie turkusowej. Dopłata do strefy pomarańczowej 100,- zł pakiet/osoba
– ** uzależnione od warunków atmosferycznych
– karty rabatowe nie mają zastosowania
– pakiet obowiązuje od 08.05.19 na pobyty od niedzieli do piątku
– możliwe terminy przyjazdów: maj 12.05, 19.05, 26.05; wrzesień 29.09;
   październik 06.10, 13.10, 20.10, 27.10
   listopad 03.11, 17.11, 24.11; grudzień 01.12, 08.12, 15.12

UWAGI:
- pakiet tylko dla osób dorosłych, opłata za dziecko zgodnie z cennikiem
- karty rabatowe nie mają zastosowania
- cena za 1 osobę przy obłożeniu przez 2 osoby w pokoju 2 osobowym
- dopłata do pokoju 1 osobowego zgodnie z cennikiem
- szlafrok do wypożyczenia za dodatkową opłatą
- pakiet obowiązuje tylko i wyłącznie na pobyty od niedzieli do piątku,
   nie ma możliwości przesunięcia dni pobytu
- pakiet obowiązuje od 24.04.2019 na przyjazdy od 01.09.2019, ostatni możliwy przyjazd 15.12.2019

REKLAMA
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Trwają Dni Seniora 
Wrocław 2019
Dni Seniora Wrocław 2019 rozpoczęliśmy 6 września uroczy-
stą inauguracją. Do 6 października wrocławscy seniorzy wła-
dają miastem, uczestnicząc w wydarzeniach specjalnie do nich 
adresowanych. 
W piątkowy ranek, już przed 
godziną 10 barwnie ubrani 
seniorzy z obowiązkowym 
kapeluszem rejestrowali się 
z nadzieją na pobicie Kape-
luszowego Rekordu Wrocła-
wia. W barwnym pochodzie 
wzięły udział 932 osoby! Co 
prawda nie udało pobić się 
kapeluszowego sukcesu 
sprzed 3 lat, ale liczba osób 
biorących udział w paradzie 
i tak była imponująca.
To nie koniec wydarzeń od-
bywających się w ramach 
tegorocznych Dni Seniora. 
Codziennie aż do 6 paździer-
nika odbywają się warsztaty, 
wykłady, porady, wycieczki 
i koncerty adresowane do 
wrocławskich seniorów. 29 
września w godzinach 10.00-
16.00 zapraszamy na Targi 
Senioralne – w tym roku po 
raz pierwszy w Teatrze Pol-
skim. Na seniorów czeka 
60 stanowisk partnerów Dni 
Seniora (zarówno instytucji 
miejskich, jak i firm komer-
cyjnych) z bardzo starannie 
wyselekcjonowanymi oferta-
mi zdrowotnymi, turystyczno-
-rekreacyjnymi, edukacyjnymi 

i kulturalnymi. W trakcie Tar-
gów będą organizowane kon-
kursy z możliwością wygrania 
voucherów na bezpłatne usłu-
gi i produkty, gadżetów i upo-
minków. Przybyli będą mogli 
korzystać z bezpłatnych ba-
dań i konsultacji specjalistów. 
A o godz. 17.00 rozpocznie 
się koncert „Gdy Opera spo-
tyka się z Operetką”, przy-
gotowany przez artystów ze 
Sceny Kamienica.
Zapraszamy na spotkanie 
z seniorami – autorami książki 
dla dzieci pt. „Mój przyjaciel 
smartfon” – 30 września godz. 
12.00-14.00 we Wrocławskim 
Centrum Seniora, pl. Domi-
nikański 6, sala 210, I piętro. 
W trakcie spotkania odbędą 

się konkursy, do wygrania 
świeżo wydane książki!
1 października o godz. 10.00 
w Centrum Kultury Agora 
przy ul. Serbskiej 5a rozpo-
cznie się Przegląd Kabaretów 
i Małych Form Teatralnych. 
A na koniec Dni Seniora 3 
października zapraszamy na 
wielki bal w Restauracji Let-
niej w ZOO. 
Szczegółowe informacje 
o wydarzeniach i zapisach na 
nie znajdziemy w harmono-
gramie Dni Seniora, dostęp-
nym na stronie www.seniorzy.
wroclaw.pl oraz w wydaniu 
papierowym w siedzibie WCS 
przy pl. Dominikańskim 6, 
w Punkcie Informacyjnym 
(pn.-pt., 9.00-15.00).

„Złota Rączka” dla 
najstarszych wrocławian
Potrzebujesz wymienić za-
suwki w drzwiach, zawiesić 
karnisz, podłączyć pralkę? 
Jeśli masz 90 lub więcej lat, 
możesz zamówić bezpłat-
nie, do domu usługę w ra-
mach Wrocławskiej Szma-
ragdowej Karty Seniora.

Do usług w ramach Wroc-
ławskiej Szmaragdowej Karty 
Seniora doszła kolejna! Od 
teraz można zamówić „Złotą 
Rączkę”, czyli drobne usługi 
naprawcze i techniczne wy-
konywane w domu seniora, 
w granicach administracyj-

nych Wrocławia. Przykła-
dowe usługi wchodzące 
w zakres „Złotej Rączki” to 
naprawa kranów,  wymia-
na zawiasów lub zamków 
w szafach, uszczelnienie 
okien, drzwi czy zakładanie 
rolet okiennych. Pełna lista 
usług znajduje się na stronie  
www.seniorzy.wroclaw.pl. 
Uwaga – koszt potrzebnych 
materiałów ponosi senior. 

Wrocławska Szkoła Liderów
Wrocławska Szkoła Liderów to projekt miejski, koordynowany przez 
Wrocławskie Centrum Seniora. Realizacja II edycji rozpocznie się 
w październiku i potrwa do grudnia 2019 r.
Uczestnicy – obecni i przyszli 
animatorzy środowisk senio-
ralnych będą spotykali się dwa 
razy w miesiącu na wykładach 
i warsztatach dotyczących: or-
ganizowania i koordynowania 
działań senioralnych oraz mię-
dzypokoleniowych, współpra-
cy z partnerami/instytucjami 
lokalnymi, pozyskiwania do-
tacji, identyfikowania potrzeb 
osób starszych w danej spo-
łeczności, doskonalenia kom-
petencji personalno-społecz-
nych (takich jak: komunikacja 
interpersonalna, współpraca 
w grupie, kreatywność, roz-
wiązywanie problemów, zarzą-
dzanie grupą i projektem).

Wsparcie dla 
przyszłych liderów
Szkoła Liderów jest wspar-
ciem dla osób, które działa-
ją lub zamierzają działać na 
rzecz wrocławskich seniorów 
w takich miejscach, jak: kluby 
seniora, uniwersytety trzecie-
go wieku, centra aktywności 
lokalnej, kluby  osiedlowe, 
organizacje pozarządowe 
czy instytucje samorządu te-
rytorialnego. W trakcie Szko-
ły Liderów zaprezentowane 
zostaną sposoby kreowania 
projektów, przeprowadzania 
zmiany, możliwości dalszego 
rozwoju i tworzenia własnej 
ścieżki kariery zawodowej.

Szkoła Liderów jest odpowie-
dzią na zgłaszaną od wielu 
lat potrzebę kształcenia ani-
matorów środowisk senioral-
nych, którzy swoją postawą, 
umiejętnościami i wiedzą 
będą motywowali i aktywizo-
wali osoby w wieku 60 + oraz 
inicjowali działania i projekty 
w mniej lub bardziej sforma-
lizowanych grupach senioral-
nych.
Zapisy pod nr tel.: 
71 772 49 13 lub mailowo 
wcs.polanska@gmail.com
Koordynator Szkoły Liderów: 
Kamila Polańska Wasik

Statuetki dla Przyjaciół 
Seniorów wręczone!

6 września na wrocław-
skim Rynku tegoroczni 
Przyjaciele Seniorów, 
często skromni i niewi-
doczni dla większości, 
otrzymali kryształowe 
statuetki i dyplomy.

Kapituła/jury Konkursu przyzna-
ła tytuł i 5 statuetek na posiedze-
niu 26 sierpnia br. W czwartej 
edycji Konkursu spośród ośmiu 
zgłoszonych kandydatur za-
szczytny tytuł otrzymali:
Eleonora Maras – animator-
ka w Klubie Seniora w Domu 
Kultury „Bakara” i innych KS 
we Wrocławiu oraz założyciel-
ka amatorskiego senioralnego 
klubu „Bakara” i senioralnego 
teatru też pod nazwą „Bakara”;
dr Grażyna Dąbrowska  – 
były pracownik AWF-u, od 
dawna związana z Uniwersy-
tetem Trzeciego Wieku na tej 
uczelni, zasłużona dla samo-
rządu tego i innych UTW we 
Wrocławiu, realizuje wykłady 
z zakresu kultury fizycznej 
oraz profilaktyki i rehabilitacji 
osób starszych;
Paweł Grąbczewski – pra-
cownik Straży Miejskiej 
Wrocławia, społecznik współ-
pracujący z instytucjami 
i organizacjami senioralnymi. 
Od 2014 r prowadzi prelek-
cje i pogadanki dla seniorów 
w cyklach „Akademia bez-

piecznego seniora”, „Szla-
kiem wrocławskich krasnali”, 
„Od juniora do seniora”;
Wanda Ziembicka-Has – 
dziennikarka radiowo-tele-
wizyjna, animatorka kultury, 
była i obecna Radna Osiedla 
„Plac Grunwaldzki”. Inicjator-
ka wielu akcji społecznych 
dla seniorów i biednych dzie-
ci. Jest społecznym opieku-
nem seniorów dla mieszkań-
ców lokalnej społeczności 
osiedla „Plac Grunwaldzki”.
Joanna Warecka – Prezeska 
Stowarzyszenia „Żółty Parasol” 
we Wrocławiu. Jest to organi-
zacja, która prowadzi wielora-
ką działalność, m.in. Ołbińskie 
Centrum Aktywności Lokalnej, 
Klubowe Centrum Aktywno-
ści Dzieci i Młodzieży i Klub 
Seniora. Realizuje z dużym 
powodzeniem misję tworzenia 
wspólnoty międzypokolenio-

wej oraz walczy ze stereotypa-
mi, dotyczącymi najstarszych 
mieszkańców naszego miasta.
Wyjątkowe zaangażowanie 
i kompetencje
Szacowne grono Kapituły 
Konkursu, członkowie Wroc-
ławskiej Rady Seniorów, 
swoje decyzje o wyborze 
uzasadniali kryteriami wyni-
kającymi nie tylko z regulami-
nu, ale także wskazywali na 
wyjątkowe zaangażowanie 
osobiste osób i ich społecz-
ne kompetencje.
Tak jak we wcześniejszych edy-
cjach kandydatury pochodziły 
od samych seniorów, adresa-
tów działań oraz organizacji 
prowadzących działalność na 
rzecz najstarszych wrocławian. 
To oni, seniorzy wiedzą najle-
piej, gdzie we Wrocławiu są 
miejsca, a tam ludzie oddani 
im całym sercem. 

Odkryj swój potencjał
przyjdź do Strefy 55+!
Jeśli masz 55-59 lat, jesteś mieszkanką Wrocławia i chcesz zmienić 
swoje życie na bardziej radosne i satysfakcjonujące – zapisz się do 
programu Strefa55plus. Wkrótce ruszy rekrutacja do nowego programu 
realizowanego we Wrocławskim Centrum Seniora!
Pracujesz albo przeszłaś na 
rentę/wcześniejszą emerytu-
rę. Masz trochę więcej czasu 
niż wtedy, gdy dzieci były 
małe, a na głowie miałaś cały 
dom, ale… No właśnie – nie 
czujesz się zadowolona ze 
swojego życia. Chciałabyś 
w nim, w sobie coś zmienić, 
tylko nie wiesz co.
Pomożemy Ci. Wystarczy, 
że masz w sobie potrzebę 
zmiany, chęć doskonalenia 
się, otwartość na nowe wy-
zwania, że jesteś osobą ko-
munikatywną, chcesz, lubisz 

i umiesz inicjować i podtrzy-
mywać relacje z innymi.
Co oferuje Program  
Strefa 55+?
Chcemy, aby kobiety w wie-
ku 55-59 lat nabyły lub zwięk-
szyły swoje kompetencje 
personalno-społeczne, tak 
żeby mogły żyć radośniej, 
efektywniej, bazując na sa-
moświadomości swojej du-
szy, umysłu i ciała. 
Program obejmie 6 spotkań 
z ekspertkami w dziedzinie 
holistycznego rozwoju (1 
spotkanie to 3 godziny), czyli 

dbałości o duszę, umysł i cia-
ło. Cykl spotkań ruszy w paź-
dzierniku i będzie trwał do 
końca roku.
Czekamy na zgłoszenia 
mieszkanek Wrocławia 
w wieku 55-59 lat, dyspozy-
cyjnych czasowo podczas 
trwania zajęć. Szczegóły 
dotyczące rekrutacji oraz 
projektu – Aleksandra Ku-
charska, koordynatorka Stre-
fy 55+, e-mail: aleksandra.
kucharska@wcrs.wroclaw.
pl, tel. 71 772 49 35 (pn.-pt., 
godz. 9.00-15.00)

RZECZNICZKA SENIORA I OPIEKUNA  
Ilona Zakowicz  tel. 668 010 360 
Przestrzeń Trzeciego Wieku Wrocławskiego Centrum Rozwoju Społecznego 
pl. Solidarności 1/3/5, piętro III,  pokój nr 318

Grupa Dialogu 
Społecznego  
ds. Seniorów SPOTKANIA

DATA I MIEJSCE:  
4 października, 8 listopada, 6 grudnia 2019  
godzina 11:00 - 13:00  
Przestrzeń Trzeciego Wieku  
pl. Solidarności 1/3/5
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Dla 8-latków 
i 80-latków
Powyższy tytuł to mała zagadka. Odpowiedź znajdziecie w rozmowy 
z Moniką Kozłowską-Święconek, Dyrektor Biura Zrównoważonej 
Mobilności, która we wrocławskim magistracie odpowiada za wygodę 
i bezpieczeństwo seniorów, gdy wybierają się w podróż, nawet jeżeli jest 
to podróż tylko do najbliższego sklepu. 
Linda Matus: Proszę wy-
jaśnić naszym czytelnikom, 
czym zajmuje się Biuro Zrów-
noważonej Mobilności, co 
rozumiemy przez mobilność? 
Monika Kozłowska-Święco-
nek: W 2013 r. Rada Miejska 
uchwaliła dokument pn. 
Wrocławska Polityka Mobil-
ności i wtedy po raz pierwszy 
pojawiło się to sformułowanie. 
Wcześniej zajmowaliśmy się 
w mieście przede wszystkim  
transportem. Dziś zastanawia-
my się, dlaczego mieszkańcy 
podejmują takie, a nie inne 
decyzje jadąc do sklepu, 
przychodni, centrum seniora 
czy na cmentarz. Mówiąc 
o mobilności, myślimy o tym, 
jak nasz sposób poruszania 
się po mieście jest uzależnio-
ny od infrastruktury. Pojęcie 
mobilności jest szersze, 
a dla seniorów jest to ważna 
zmiana, przede wszystkim 

dlatego, że bezpieczeństwo 
i komfort przemieszczania 
się mają ogromne znaczenie 
w kontekście zrównoważonej 
mobilności. 
Jak pracujemy? Inspiruje 
nas m.in. organizacja 8-80 
cities (pol. 8-80 miasta), której 
założycielem jest działacz, 
aktywista i jednocześnie ur-
banista Gil Penalosa. Głosi on 
tezę, że jeżeli zaprojektujemy 
przestrzenie w mieście, które 
będą wygodne dla 8-latków 
i 80-latków, to będą one wy-
godne dla wszystkich. W tego 
rodzaju podejściu bierzemy 
pod uwagę dzieciaki i senio-
rów – najbardziej wrażliwych 
uczestników ruchu. 
L.M.: Nie wszyscy się zga-
dzają z tym, aby dzieci pytać 
o zdanie.
M.K-S.: Dzieci to jest nasza 
przyszłość. Gdy dorosną, 
to one będą podejmować 

decyzje, czy kupić samochód, 
czy korzystać z komunikacji 
miejskiej, a może roweru 
w drodze do pracy. Dzieci są 
bardzo otwarte i bezpośred-
nie. Mówiły nam wprost, że 
jeżdżą do szkoły autem, bo 
mama nie chce lub nie może 
inaczej.
L.M.: Biuro pracuje w opar-
ciu o konkretne dokumen-
ty: Wrocławską Politykę 
Mobilności i Plan Zrównowa-
żonej Mobilności Miejskiej 
(PZMM). Diagnoza, którą 
Biuro przeprowadziło przy-
gotowując Plan Zrównowa-
żonej Mobilności Miejskiej, 
objęła również seniorów.
M.K-S.: PZMM to jest przykład 
dokumentu, który powstawał 
ponad rok i ma charakter 
partycypacyjny, co oznacza, 
że pozyskiwanie informacji 
i diagnoza odbywały się we 
współpracy z tzw. interesa-

CERTYFIKOWANE PRODUKTY 
KOMPRESYJNE ZADBAJĄ

O WASZE NOGI

CCL 2
23 - 32  mmHg

wygodniejsze ubieranie bez 
marszczenia się w obrębie 

kostki,dzięki specjalnej
technice tkania

siła kompresji określona 
przez normy RAL-GZ 387/1 

gwarantuje efektywna 
i bezpieczną kompresję

szersze zakończenie z ot-
wartym czubkiem, które 

nie ślizga się,nie roluje i 
nie przesuwa pod stopą

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

wzmocniony obszar
pięty trwale redukuje
mechaniczne uszkodzenia
podczas noszenia obuwia

ulepszona technologia 
tkania pod kolanem 
zapobiega marszczeniu i 
uczuciu swędzenia skóry

zapewnia dobrą rozciągliwość 
materiału i zapobiega uciskowi 
w całej gamie produktów

Proces produkcyjny 

ISO/9001:2015
gwarantujący bezpieczną

i efektywną kompresję

Produkty Aries kupisz  
w sklepie internetowym  
www.ariesmedishop.pl  

oraz w sklepach medycznych  
na terenie całej Polski

Infolinia:  
800 888 595   
Obsługa klienta:  

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

pl.avicenum.eu

• 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*
* 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

Mazury TANIA JESIEŃ dla SENIORÓW

-10% 
na hasło 
GAZETA 
SENIOR 

REKLAMA
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riuszami, czyli grupami osób, 
których problem dotyczy. 
Wrocławscy seniorzy już na 
etapie planów okazali się 
istotną grupą, bo w naszym 
mieście stanowią 25 proc. 
mieszkańców. Patrzymy 
również na to, że w 2050 r. 40 
proc. mieszkańców będą sta-
nowić osoby starsze. W pracy 
nad dokumentem mieli okazję 
porozmawiać i skonfrontować  
stanowiska osób z innych 
grup np. rowerzystów, kierow-
ców, przedstawicieli MPK czy 
rad osiedli. Seniorzy są uważ-
ni, uwrażliwieni na codzienne 
zagadnienia, zwracali uwagę 
na komfort przemieszczania 
się pieszo, na dojścia do przy-
stanków i kwestie związane 
z bezpieczeństwem. 
L.M.: Czy problemy zgła-
szane przez osoby starsze 
różniły się od kwestii poru-
szanych przez inne grupy 
wiekowe? Czy interesy 
seniorów stoją w sprzeczno-
ści z interesami innych grup 
społecznych? 
M.K-S.: Nie, generalnie nie, 
zawsze są jakieś różnice, ale 
nie spektakularne. Przejścia 
podziemne i kładki nad ulica-
mi to były kwestie podnoszo-
ne przez seniorów, ponieważ 
trudno jest osobom starszym 
wspinać się po schodach. Ich 
życzeniem było przywrócenie 
przejść w poziomie terenu, 
to co np. zrobiliśmy na ulicy 
Świdnickiej. Dla kierowców 
to jest z kolei utrudnienie. 
Aktywiści natomiast  są 
społecznie wyczuleni i, to co 
mówią seniorzy, jest bliskie ich 
postrzeganiu funkcjonowania 
miasta dobrego do życia. 
Swobodne miejsca odpoczyn-
ku, czyli ławki to był również 
ważny postulat, dlatego stwo-
rzyliśmy m.in. narzędzie – ka-
nał informacyjny pt. Potrzebna 
ławka (LINK do formularza 
online: www.wroclaw.pl/portal/
wniosek-o-montaz-lawki-
-na-chodniku). Tam można 

składać zapotrzebowanie 
na ławeczkę. Zgłoszenia są, 
więc chyba było to potrzeb-
ne. Jeżeli senior ma problem 
z formularzem elektronicznym, 
proszę nam to zgłaszać za po-
średnictwem Wrocławskiego 
Centrum Rozwoju Społecz-
nego.
L.M.: PZMM mówi o ciągłej 
ocenie wdrażanych rozwią-
zań. Gdzie seniorzy mogą 
zapoznać się z tymi doku-
mentami i w jaki sposób 
zgłaszać ewentualne uwagi? 
M.K-S.: To są dokumenty 
jawne, znajdziemy je na stronie 
internetowej biura informa-
cji publicznej (www.bip.pl). 
Można pobrać, wydrukować, 
przeczytać lub zgłosić uwagi, 
które mogą być rozpatrzone na 
etapie corocznego monitoringu 
– czyli sprawdzenia jak ustale-
nia planu są realizowane.
L.M.: Prezydent Jacek 
Sutryk powołał Radę ds. 
Polityki Mobilności. Jaki jest 
podział zadań? Mamy Biuro 
Zrównoważonej Mobilności, 
to czym zajmuje się Rada? 
M.K-S.: Biuro pracuje w struk-
turach urzędu i jesteśmy jego 
sztabem, a rada ma charakter 
społeczny. W większości 
skupia aktywistów, naukow-
ców, osoby zaangażowane, 
a tylko dwie osoby reprezen-
tują urząd. Rada spotyka się 
średnio co dwa miesiące, za-
bieramy na radę sprawy, które 
wpływają do naszego biura 
czy do Prezydenta i z reguły 
zapraszamy osoby, których 
kwestie te dotyczą. Jeżeli np. 
Rada Seniorów zgłosiłaby 
sprawę do omówienia na Ra-
dzie ds. Polityki Mobilności, to 
wspólnie to zostanie przedy-
skutowane. 
L.M.: Które z działań za-
planowanych w PZMM są 
najważniejsze dla bezpie-
czeństwa i komfortu osób 
starszych? Na jakie udogod-
nienia mogą liczyć seniorzy 
już wkrótce?

M.K-S.: Priorytetowe obszary, 
które nam „wyszły” w kontek-
ście seniorów, to np. inwe-
stycje tramwajowe. Dzielnice 
Nowy Dwór, Popowice mają 
bardzo wysoki udział seniorów 
wśród mieszkańców. W roz-
poczętych inwestycjach po-
jawią się wygodne przystanki 
i dojścia do nich, komfortowe 
węzły przesiadkowe, nisko-
podłogowy tabor. A dziś np. 
oddajemy przystanki wiedeń-
skie, ostatnio na ul. Traugutta. 
Niwelują one uciążliwości 
i dają poczucie bezpieczeń-
stwa. Kolejne przystanki 
wiedeńskie pojawią się na ul. 
Świdnickiej. Konsultowaliśmy 
tę kwestię z mieszkańcami 
i seniorom te rozwiązania 
bardzo się podobały. To nie 
dziwi, bo 47 cm do poko-
nania, z poziomu jezdni do 
tramwaju, to jest dużo nawet 
dla w pełni sprawnej, młodej 
osoby. A w centrum Wrocławia 
mieszka wielu seniorów - pa-
miętam sympatyczną starszą 
panią, która powiedziała na 
konsultacjach, że nie korzysta 
z tramwaju wcale, chociaż ma 
go pod domem, bo nie może 
do niego wejść. To był dla nas 
sygnał, że choćby nie wiem 
co, to ta sprawa musi być 
priorytetowa. Na placu Koś-
ciuszki 22 września w ramach 
Podsumowania Europejskiego 
Tygodnia Zrównoważonego 
Transportu demonstrowaliśmy, 
jak działa taki przystanek.
Ostatnio pojawiły się nume-
ry linii z boku tramwajów 
i autobusów oraz informacja, 
za ile minut tramwaj odjeżdża 
z pętli. Pracujemy też nad 
wyświetlaniem informacji (na 
elektronicznych tablicach 
informacyjnych), czy nad-
jeżdżający tramwaj będzie 
niskopodłogowy.
Seniorzy z osiedli usytuowa-
nych na Nowym Dworze, przy 
ul. Kwiskiej i na Gądowie wnio-
skowali, aby o poprawę dojaz-
du autobusem do przychodni 

i cmentarza na południe od 
obwodnicy śródmiejskiej. Po 
tych głosach od końca wrześ-
nia rusza nowa linia autobu-
sowa tzw. półokólna nr 143 
z Lipy Piotrowskiej na Oporów, 
która to umożliwi. 
Program chodnikowy i inwe-
stycje chodnikowe są także 
bardzo ważne, bo każdy na 
początku i na końcu podróży 
jest pieszym. Pan Prezydent 
na seniorów ma wrażliwość 
szczególną. W ramach 
pierwszych 100 zadań na 100 
dni pojawiło się m.in. zadanie 
remontu dodatkowych 5 km 
chodników. To były z reguły 
chodniki zgłaszane przez 
mieszkańców. Dla przykładu 
ul. Sołtysowicka ma nowy 
ciąg, na Berenta na wniosek 
indywidualny seniorki chodnik 
również został wyremonto-
wany. To drobne, ale ważne 
sprawy. Pracujemy także nad 
poprawą dostępności w zakre-
sie nawierzchni. Mowa przede 
wszystkim o nawierzchni 
chodników i wprowadzeniu 
gładkich powierzchni, po któ-
rych łatwiej poruszać się nie-
pełnosprawnym. Jeżeli kostka 
musi zostać zachowana, bo 
jest to teren objęty nadzorem 
konserwatora, to zadbamy, 
aby nie była ona frezowana.
L.M.: Kwestia budząca spore 
kontrowersje wśród miesz-
kańców to buspasy. Senio-
rzy są za czy przeciw? 
M.K-S.: Z Kompleksowych 
Badań Ruchu wiemy, że jeżeli 
podzielimy seniorów według 

płci, bo okazuje się, że ma 
to duże znaczenie, to 40 
proc. kobiet swoje podróże 
wykonuje pieszo, 33 proc. 
komunikacją zbiorową, 21 
proc. samochodem, a 5 proc. 
rowerem. Wśród mężczyzn 
39 proc. samochodem, 28 
pieszo, 24 proc. komunikacją 
zbiorową,7 proc. rowerem. 
Rozbieżność jest spora. 
Seniorki są niewątpliwie zado-
wolone, bo to gwarantuje im 
szybsze dotarcie do celu, jest 
przez to wygodniej i rośnie ich 
poczucie bezpieczeństwa. 
L.M.: Celem nie tylko Wroc-
ławia jest dziś zmniejszanie 
ilości samochodów, a jak 
ma się do tego program 
taxi 75+, czyli bezpłatne 
przewozy dla seniorów po 
75 r.ż. opłacane przez gminę 
Wrocław?
M.K-S.: Taksówki są dobrym 
rozwiązaniem w takich progra-
mach i m.in. dlatego zostały 
dopuszczone do ruchu na bu-
spasach. W takich sytuacjach, 
kiedy senior musi przemieścić 
się dokładnie z punktu A do 
B, taksówka jest najkorzyst-
niejsza, bo elastycznie można 
się dostosować do potrzeb 
seniorów. Taksówki są także 
korzystne z punktu widzenia 
celów zrównoważonej mo-
bilności. W taksówce często 
jedzie więcej niż jedna osoba, 
nie ma tu również problemu 
związanego z parkowaniem 
- wysiadamy, a taksówkarz 
jedzie na kolejne zlecenie. 
Muszę powiedzieć, że ok. 30 

proc. ruchu w centrach miast 
jest generowane przez kierow-
ców poszukujących miejsca 
do parkowania. 
L.M.: Czy wprowadzenie wy-
pożyczalni hulajnóg nie było 
przedwczesne? Seniorzy 
obawiają się tych wyjątkowo 
szybkich pojazdów. W do-
datku wciąż brakuje jasnych 
przepisów regulujących 
poruszanie się nimi.   
M.K-S.: Chyba większość 
z nas nie spodziewała się 
popularności hulajnóg na taką 
skalę. Prezydent Wrocławia Ja-
cek Sutryk już w zeszłym roku 
zwrócił się  do właściwego 
ministerstwa z prośbą o zajęcie 
się tym tematem, ponieważ 
nie możemy tego zjawiska 
ani zatrzymać, ani zakazać. 
Wkrótce hulajnogi doczekają 
się regulacji prawnych i wszyst-
ko wskazuje na to, że będą 
traktowane jak rowery.
L.M.: Jak chciałaby Pani 
poruszać się po Wrocławiu 
na emeryturze? 
M.K-S.: Jeżdżę do pracy 
rowerem, zimą przesiadam 
się na tramwaj lub autobus. 
Życzyłabym sobie, abym była 
na tyle sprawna, aby dalej 
jeździć rowerem. Cały system 
rowerowy w mieście przygo-
towujemy w taki sposób, aby 
także seniorów zachęcić do 
podróżowania jednośladem, 
taka aktywność służy ich zdro-
wiu i sprawności. 

Decyzje dotyczące tego gdzie 
powstanie nowy przystanek 
autobusowy, w których miej-

scach wydzielane są buspa-
sy i na jakiej trasie wytyczyć 
nową linię tramwajową po-
dejmowane są m.in. na bazie 
wyników Kompleksowych 
Badań Ruchu miejskiego. Po 
raz pierwszy przeprowadzo-
no je we Wrocławiu w roku 
2010/2011. W tym roku De-
partament Infrastruktury 

i Transportu Urzędu Miejskie-
go Wrocławia rozpoczął prace 
nad usprawnieniem sposobu 
prowadzenia badań wśród 
mieszkańców. Z początkiem 
października br. na Gądowie 
Małym rusza pilotaż badania, 
którego celem będzie spraw-
dzenie efektywności nowego 
sposobu zbierania danych. 



22 Gazeta Senior nr 09/2019 www.GazetaSenior.pl

„W co grają ludzie” i dlaczego?
Tym, co nas w życiu napędza, jest głód bodźców. Nie bez powodu jedną z najcięższych kar, na 
jaką można skazać więźnia, jest zamknięcie w wyciszonych, ciemnych izolatkach, w których może 
dojść do utraty wzroku, zdolności mówienia, zwiotczenia mięśni i niemożności poruszania się. 

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

REKLAMA

DOBRA JAKOŚĆ
W AtRAKCYJNEJ CENIE

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

śniadania, obiady, kolacje 
• parking monitorowany 

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

Oferta specjalna dla  
zorganizowanych grup seniorów.

Serdecznie zapraszamy  
do Krakowa.

Hotel 
Przyjazny 
Seniorom

Dramatycznym przejawem 
niedostatku bodźców jest 
choroba sieroca obserwowa-
na u małych dzieci pozba-
wionych czułości i bliskości. 
Zaczynająca się charaktery-
stycznym kiwaniem, w naj-
gorszym razie kończąca się 
śmiercią. 
Dla zdrowia psychicznego 
najważniejsze są bodźce 
społeczne płynące od rodzi-
ców, nauczycieli, znajomych, 
szefów etc. Informujące nas 
o tym, czy jesteśmy przez oto-
czenie akceptowani, potrzeb-
ni, kochani. Czy inni ludzie 
myślą, że jesteśmy dobrzy, 
mądrzy, piękni? Czy wręcz 
przeciwnie? Ludzie wymie-
niają się między sobą bodź-
cami społecznymi. Przy czym 
może nim być każda forma 
nawiązania kontaktu z drugą 
osobą – zarówno okazanie 
mu życzliwości, jak i niechęć, 
okazana słownie lub mimiką, 
mową ciała. Najgorszą dla 
psychiki jest pustka, brak ja-
kichkolwiek informacji, równo-
znaczny z odrzuceniem. Stąd 
zdarza się, że dzieci wręcz 
prowokują agresję rodziców, 
byle tylko zwrócić na siebie 
uwagę. Wykluczenie to ko-
munikat dla podświadomości: 
nie istniejesz! Ostracyzm, ba-
nicja, wykluczenie to rodzaje 
cywilnej śmierci. 
Małe dziecko uczy się od 
najwcześniejszego momentu 
życia zdobywania bodźców 
pozytywnych, potwierdzają-
cych jego wartość. I unikania 
negatywnych, sygnalizują-
cych odrzucenie. Sposoby 
zdobywania jednych i unika-
nia drugich oraz okoliczności, 
w jakich je otrzymuje, tworzą 
wzorzec, skrypt/scenariusz, 
którym możemy się posługi-
wać przez całe życie. Robi-
my to najczęściej w sposób 
nieuświadomiony, pomimo 

tego, że nie jesteśmy już ma-
łymi dziećmi. I pomimo tego, 
że będąc dorosłymi, żyjąc 
w innych warunkach możemy 
zmienić sposoby uzyskiwa-
nia pozytywnych bodźców. 
Najczęściej, z powodu bra-
ku wiedzy, tkwimy w starych 
schematach. Podążamy utar-
tymi koleinami. Powtarzamy te 
same błędy oczekując innych, 
lepszych efektów.
„Ależ skąd, to tylko…”
Z pewnością wszystkim zna-
na jest jakaś wersja gry „ależ 
skąd, to tylko”. Pani A mówi 
do pani B: „Masz piękną su-
kienkę”. Na co pani B odpo-
wiada: „Nic szczególnego, 
stary ciuch”. Gdyby pani 
A powiedziała: „Faktycznie, 
po bliższym przyjrzeniu się wi-
dać, że to nic szczególnego”, 
sprawiłaby jej dużą przykrość. 
Bo prawdziwą intencją pani B 
było uzyskanie dodatkowych 
pochwał. Ale nie potrafi o nie 
poprosić wprost. A do tego 
potrzebne jest najpierw roz-
poznanie, a potem zmiana 
wzorca postępowania.  
Gra psychologiczna stanowi 
zaprzeczenie spontaniczno-
ści, intymności. Pani B nie 
potrafi przyjąć komplementu 
w naturalny sposób, na przy-
kład: „to jedna z moich ulu-
bionych sukienek”. Blokuje 
doświadczanie autentycznych 
emocji. Pani B nie potrafi się 
cieszyć, że jej gust został za-
uważony i doceniony. Gry 
cechuje utajona, czasem 
nieuświadamiana motywa-
cja. Pani B jest spragniona 
większej ilości komplemen-
tów i temu służy pozorne 
lekceważenie sukienki. Jeżeli 
Pani A jest osobą dobrze wy-
chowaną, ale niedającą się 
wciągać w gry, zweksluje roz-
mowę na inne tory. Jeżeli bę-
dzie osobą złośliwą albo tylko 
ironiczną, nie da się wciągnąć 

w grę, odpowie: „Faktycznie, 
nic szczególnego”. Wtedy 
Pani B osiągnie inny cel. Po-
twierdzi swój skrypt życiowy: 
„Znów to się przytrafiło, tak 
już mam, zawsze tak jest, lu-
dzie są niemili”.
Dlaczego gramy?
Głównym powodem, dla któ-
rego gramy, jest chęć uzyska-
nia wsparcia psychicznego 
bez konieczności wchodzenia 
w głębokie relacje. Ludzie gra-
ją, ponieważ pragną bliskości, 
akceptacji, przynależności, 
miłości, ale z różnych powo-
dów nie wierzą, że mogą je 
otrzymać bez uciekania się do 
gier. Ktoś ich kiedyś pozbawił 
tej wiary. Boją się sami zaryzy-
kować bycie spontanicznymi 
i tępią tych, którzy w grze „fau-
lują”, czyli odmawiają brania 
w niej udziału. 
Typową grą uprawianą na-
gminnie w naszym kraju jest 
gra chory, chorszy, polegają-
ca na licytowaniu się choroba-
mi, cierpieniem. Obnoszeniu 
się z nimi jak z orderami za 
zasługi i domaganiu się spe-
cjalnych przywilejów. Zacho-
wanie pani Emilii Korczyńskiej 
z „Nad Niemnem” stanowi jej 
klasyczny przykład. Równo-
cześnie wskazuje na ważną 
funkcję gry, jaką jest ochrona 
własnego obrazu. Pani Emilia 
nie zniosłaby prawdy o sobie. 
Woli grać rolę pokrzywdzonej 
przez los. W rezultacie wszy-
scy mają zatrute życie.
Bardzo dużo mówi się i pisze 
o problemie wykluczenia osób 
starszych. I bardzo dobrze. 
Bo każda osoba wykluczona, 
to o jedną za dużo. I trzeba 
się tym problemem koniecz-
nie zająć. Równocześnie, nie 
gubiąc z pola uwagi wyklu-
czonych, warto sobie uświa-
domić, że według Centrum 
Analizy Wykluczenia Spo-
łecznego spośród dwunastu 

grup narażonych na społecz-
ne wykluczenie na pierwszym 
miejscu znajdują się niepełno-
sprawni. Seniorzy sytuują się 
na miejscu dziewiątym, a i to 
z zastrzeżeniem, że dotyczy 
to seniorów samotnych. Taka 
informacja niekoniecznie zła-
godzi niepokoje tych, którzy, 
z różnych powodów, odczu-
wają lęk przed śmiercią cywil-
ną, jaką jest wykluczenie, brak 
życiodajnych bodźców spo-
łecznych. Czego się nie zrobi, 
żeby uniknąć bycia niewidzial-
nym? Podejmie się każdą grę. 
Bo to jest rozpaczliwa walka 
o społeczne istnienie. 
Jak wyjść z gry?
Jedną z często uprawianych 
gier seniorów jest gra w kto 
się mną zaopiekuje, kiedy 
będę stara/stary, niedołężna/
niedołężny. Osoby prowadzą-
ce taką grę, często czują się 
zupełnie dobrze, ale pragną 
się zabezpieczyć na przy-
szłość. Uzyskać stosowne 
deklaracje od swoich bliskich. 
Ale zbyt częste domaganie się 
ich może przynieść odwrotny 
skutek. Wywołać zniecierp-
liwienie i odrzucenie. Warto 
odwrócić sposób myślenia 
i zapytać siebie samego: co 
mogę zrobić, żeby jak najdłu-
żej, a może wcale nie potrze-
bować opieki? Być samo-
dzielnym. I po prostu zacząć 
to robić. 
Jak wyjść z gry? Poprzez 
poznanie siebie i swoich po-
trzeb. Naukę asertywności 
i oswajanie lęku przed odrzu-
ceniem. Rozpoznanie swojej 
„bajki”, swojego skryptu ży-
ciowego i budowanie nowych 
wzorów zachowań. Trzeba to 
robić Metodą Małych Kroków.

dr Jadwiga Kwiek 

REKLAMA
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Cieszące się z roku na rok 
coraz większym zaintereso-
waniem Targi Seniora odbę-
dą się w Międzynarodowym 
Centrum Targowo-Kon-
gresowego EXPO Kraków 
w dniach od 27 do 28 wrześ-
nia (od 10.00 do 17.00). 
Szczególnie warte polecenia 
są liczne darmowe badania, 
m.in. słuchu, wzroku, stóp, 
kręgosłupa oraz usługi reha-
bilitacyjne i zabiegi kosme-
tyczne. Dla zwiedzających 
wystawcy przygotowali zniżki 
i konkursy z nagrodami. Na 
seniorów czekają również wy-
jątkowi goście. Tegoroczną 
gwiazdą targów będzie pio-

senkarz Tadeusz Woźniak, któ-
ry 28 września zagra koncert. 
Na scenie pojawią się też nie-
zwykle popularni uczestnicy 
telewizyjnego programu „Sa-
natorium Miłości”. Odbędzie 
się spotkanie z Andrzejem Pię-
towskim, słynnym podróżni-
kiem, kajakarzem i odkrywcą 
oraz Beatą Borucką, popu-
larną w sieci „Mądrą Babcią”.  
Nie zabraknie też licznych wy-
stępów muzycznych, m.in. ze-
społu Filharmonii Krakowskiej. 
Wydarzeniom artystycznym 
na scenie towarzyszyć będzie 
również dyskusja poświęcona 
polityce senioralnej.
Szczegółowy program wyda-
rzenia dostępny jest na stronie 
www.targiseniora.krakow.pl

Targi Seniora 

W Krakowskich CAS-ach 14 
października rozpoczyna się 
Turniej Rusz Głową. Szachy, 
brydż, krzyżówki, scrabble, 
sudoku, puzzle i planszówki to 
dyscypliny, w których będzie 
można spróbować swoich 

sił. Zainteresowanie turniejem 
przeszło najśmielsze ocze-
kiwania, z tego powodu nie 
podamy informacji o zapisach, 
ale zapewniamy, że Miasto już 
myśli o kolejnej edycji. 

Turniej Rusz Głową 

Juniorzy seniorom
Wolontariat senioralny w Krakowie to nie tylko seniorzy, ale także 
liczne działania młodzieży na rzecz najstarszych krakowian.   
Bo młodzi lubią i chcą pomagać! 

Pisaliśmy już na łamach Gaze-
ty Senior o uczniach Zespołu 
Szkół Mechanicznych nr 1, 
którzy w ramach projektu Era-
smus, wspólnie z kolegami 
z Niemiec, opracowali tandem 
napędzany elektrycznie, który 
daje możliwość bezpiecznej 
i bezwysiłkowej przejażdż-
ki na rowerze. Młodzi ludzie 
chcieli podarować go senio-
rom i z tym pomysłem zgło-
sili się do Urzędu Miasta. We 
wrześniu odbyło się uroczyste 
przekazanie roweru do Domu 
Pomocy Społecznej przy  
ul. Kluzeka w Krakowie. 
– To wspaniałe urzeczywistnie-
nie działań międzypokolenio-

wych. Uroczyste wydarzenie 
zorganizowano w szkole, do 
której zaproszono mieszkań-
ców Domu Pomocy z ulicy 
Kluzeka wraz z dyrektorem 
ośrodka, gościła również 
grupa niemieckich oraz pol-
skich uczniów z nauczycie-
lami. Przedstawiono założe-
nia i realizację projektu, ale 
i tak największą frajdę sprawiła 
wszystkim przejażdżka tan-
demem. A w DPS już czeka 
kolejka chętnych, którzy chcą 
zwiedzać okolicę na tym elek-
trycznym, niewymagającym 
siły własnych mięśni, rowerze 
– relacjonuje Anna Okońska-
-Walkowicz, Pełnomocnik Pre-
zydenta Miasta Krakowa ds. 
Polityki Senioralnej
Przedstawiciele Miasta liczą, 
że w kolejnych edycjach kon-
kursu „Działajmy Razem” ele-
mentu programu Edukacja do 
późnej dorosłości w Krakowie 
będą pojawiać się równie cie-
kawe inicjatywy. 

5 lat Chóru GospelSenior 

Zachwycili Kraków, a dziś 
mamy przyjemność zapo-
wiedzieć Jubileuszowy Kon-
cert, którym chcą uczcić  
5 lat istnienia chóru Gospel-
Senior. Na to wyjątkowe wy-
darzenie zapraszamy 5 paź-
dziernika (sobota) o godz. 
15.00 do ARTzona os. Górali 
4 w Krakowie. 
To jedno z pierwszych wo-
lontaryjnych przedsięwzięć 
w Krakowie, które niesa-

mowicie ubarwia krajobraz 
działań dla seniorów w Kra-
kowie. – Jesteśmy niezmier-
nie dumni, że seniorzy dają 
sobie i innym tyle radości. 
Dla mnie osobiście bardzo 
ważny jest też międzypokole-
niowy aspekt, ponieważ chór 
GospelSenior miał okazję 
wspólnie koncertować z chó-
rem szkolnym z Krakowa, co 
się doskonale udało – mówi 
Anna Okońska-Walkowicz. Nowohucka Akademia 

Seniora ma już 10 lat
30 września rozpoczyna się dziesiąty, 
jubileuszowy rok działalności Nowohuckiej  
Akademii Seniora (NAS), prowadzonej przez 
Ośrodek Kultury Kraków-Nowa Huta oraz 
Stowarzyszenie Przyjaciół Nowej Huty. 
Każdy nowy rok akademicki 
to czasem nowe, a zawsze 
ciekawe zajęcia dla seniorów. 
W tegorocznej ofercie znajdą 
się kursy językowe angielskie-
go, niemieckiego i włoskiego. 
Po raz pierwszy pojawią się 
zajęcia samorozwojowe, pod-
czas których będą poruszane 
m.in. zagadnienia związane 
z poczuciem własnej warto-
ści, procesem wyznaczania 
celów, ćwiczeniem pamięci 
oraz wydobyciem potencjału 
i kreatywności. 
Nie tylko coś dla ducha, ale 
i dla ciała – ruszą zajęcia ru-
chowe: gimnastyka i joga. 
Dla seniorów z artystycznymi 
pasjami polecamy kurs ma-
larstwa, dla wszystkich – kurs 
obsługi urządzeń mobilnych 

oraz udzielania pierwszej 
pomocy przedmedycznej. 
Dwa razy w miesiącu słu-
chacze NAS mają możliwość 
uczestnictwa w bezpłatnych 
wykładach oraz korzystania 
z oferty kulturalnej, obejmu-
jącej wyjścia do krakowskich 
instytucji kultury, a także spa-
cery z przewodnikiem po cie-
kawych miejscach w Krako-
wie. W roku jubileuszowym 
organizatorzy planują wiele 
dodatkowych aktywności 
i niespodzianek.
Nowohucka Akademia Se-
niora, os. Centrum A 6a, 31-
923 Kraków, tel. 12 644 68 10 
w. 26,
e-mail: stowarzyszenie@
przyjacielenowejhuty.pl 

Rada Krakowskich Seniorów. 
Zgłoszenia tylko do 30 września! 

– Zapraszam przedstawicieli 
środowisk seniorskich repre-
zentujących dolę krakowskie-
go seniora, które są w stanie 
zawalczyć o jakość życia osób 
starszych w naszym mieście 
– zachęca Anna Okońska-
-Walkowicz, Pełnomocnik Pre-
zydenta Miasta Krakowa ds. 
Polityki Senioralnej.
Kandydatem może być każ-
dy mieszkaniec Gminy Kra-
ków, który ukończył 60 lat 
i ma poparcie instytucji albo 
organizacji działających na 
rzecz osób starszych lub co 
najmniej 20-osobowej grupy 
mieszkańców z tej samej gru-
py wiekowej. Dana organiza-
cja, instytucja lub grupa może 
zgłosić tylko jednego kan-
dydata. Do 30 września do 
godz. 14.00 zgłaszamy trzech 
kandydatów: kandydata do 
Rady Krakowskich Seniorów, 
kandydata do Komisji Wybor-
czej, przedstawiciela na Wal-

ne Zebranie. Uwaga: człon-
kowie Komisji Wyborczej nie 
mogą kandydować do Rady 
Krakowskich Seniorów. Na 
Walne Zebranie mogą zgłosić 
się osoby z organizacji, które 
nie wskazują swoich kandy-
datów. Wybory odbędą się  
28 października o godz. 14.00.
Formularze wraz z odpowied-
nim załącznikiem można zło-
żyć na Dzienniku Podawczym 
Urzędu Miasta Krakowa, pl. 
Wszystkich Świętych 3-4 lub 
w Wydziale Polityki Społecz-
nej i Zdrowia, ul. Dekerta 
24, segment B, pok. 4 lub 5. 
Formularze wraz z załączni-
kami należy składać w ko-
percie opatrzonej informacją: 
Wydział Polityki Społecznej 
i Zdrowia, ul. Dekerta 24, seg-
ment B, pok. 4 lub 5 „Rada 
Krakowskich Seniorów”.
Więcej informacji: tel. 12 616 
78 06, 12 616 78 02

Do 30 września można zgłaszać kandydatów na członków 
Rady Krakowskich Seniorów trzeciej kadencji. 

Testamenty sposobem na… przedłużenie życia 

– Wystarczy kartka i długo-
pis, aby powstał taki doku-
ment, choć osobiście pole-
cam testament notarialny. 
Wtedy mamy gwarancję, że 
gdy nas zabraknie, nasza 
wola wyrażona w tym doku-
mencie zostanie uszanowa-
nia, a testament nie zostanie 
podważony – zachęca do 
sporządzenia testamentu 
Ewelina Szeratics, manager-
ka kampanii. 
Podczas spotkania dowiemy 
się, dlaczego warto napisać 

testament, jak oszczędzić 
wizyt w sądzie bliskim, gdy 
nas już nie będzie, jak za-
dbać o to, aby testament nie 
został podważony. Wreszcie 
spotkanie zachęca do reflek-
sji nad zgromadzonym ma-
jątkiem i chęcią podzielenia 
się nim z najbliższymi, ale 
także innymi, którzy takiej 
pomocy potrzebują. Można 
pomagać, nawet gdy nas już 
nie ma, np. zapisując część 
majątku fundacji. 
Podczas akcji i spotkania 

w Krakowie do dyspozycji 
słuchaczy będzie prawnik 
specjalizujący się w prawie 
spadkowym, który najpierw 
wprowadzi uczestników 
w meandry prawa spadko-
wego, a następnie udzieli 
porad dotyczących testa-
mentów i dziedziczenia. 
Kiedy: 3 października 
(czwartek), godz. 10.30 – 
11.30 wykład. 11.30-12.30 
konsultacje.
Gdzie: Wydział Polityki Spo-
łecznej i Zdrowia UM, ul. De-

kerta 24, Segment B, III pię-
tro, sala konferencyjna.
Osoby, które nie będą mogły 
wziąć udziału w spotkaniu, 
mogą zadzwonić na infoli-
nię testamentową i skonsul-
tować swoją indywidualną 
sytuację prawną związaną 
z prawem spadkowym. 
Tel.  500 857 074 
(wtorek w godz. 16.00-17.00 
i czwartek w godz. 11.00-12.00). 
Więcej informacji na:  
www.tydzientestamentowy.pl

Wykładem o tym tytule startuje kampania edukacyjna Napisz Testament w Krakowie.  
29 września rozpoczyna się Międzynarodowy Tydzień Pisania Testamentów. W tym roku 
Fundacja Otwarte Forum wraz z Urzędem Miasta Krakowa zaprasza seniorów na spotkanie 
w ramach akcji edukacyjnej. Dlaczego to takie ważne?

Seniorów zainteresowanych 
nabywaniem umiejętności gry 
w bilard lub systematycznym 
ich doskonaleniem zaprasza-
my do Klubu TCF HUB, al. 29 
listopada 94, tel. 510 206 606. 
Zachęcamy wszystkich senio-
rów, który chcą spróbować 
swoich sił, choć nigdy nie gra-

li, a głodnych sportowej rywa-
lizacji zapraszamy na kolejny 
turniej bilardowy, który odbę-
dzie się w listopadzie. Warto 
już dziś rozpocząć przygoto-
wania! Organizatorem zajęć 
i turnieju jest Przedsiębiorstwo 
Społeczne non profit TCFHUB 
Centrum Sportu i Integracji.

Seniorze, potrenuj bilard!
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OPIEKA NAD OSOBAMI
STARSZYMI

NIEPEŁNOSPRAWNYMI

WYPOŻYCZALNIA SPRZĘTU
REHABILITACYJNEGO

+ DOWÓZ GRATIS

Oferujemy opiekę nad osobami starszymi
i niepełnosprawnymi w miejscu zamieszkania,
na godziny, w dzień lub w nocy. Jesteśmy w pełni 
elastyczni i dostosujemy się do Twoich potrzeb.
Nasi opiekunowie sami dojadą tam, gdzie są potrzebni.

USŁUGI DODATKOWE: FIZJOTERAPIA/PODOLOGIA/
FRYZJER/”ZŁOTA RĄCZKA”

+48 504 252 857

+48 533 331 055

POZNAN@OPIEKA-FENIKS.PL

WWW.OPIEKA-FENIKS.PL UL. KOŚCIUSZKI 74
61-892 POZNAŃ

Spółdzielnia Socjalna “Feniks”.
Oddział Poznań

Koncerty, wykłady, warsztaty, pokazy – dużo i jeszcze 
więcej wydarzeń czeka na seniorów w ramach 
dziewiątej edycji „Senioralnych. Poznań”. Krystyna 
Giżowska, Halina Frąckowiak, Grażyna Brodzińska 
– tych śpiewających gwiazd nikomu nie trzeba 
przedstawiać, a będzie można usłyszeć je na żywo. 
Warsztaty z umiejętności cyfrowych, z komunikacji 
z młodym pokoleniem, lekcje z ekologii – zapraszamy 
do Poznania już od 28 września!

Senioralni.Poznań 2019
Wybrane wydarzenia

28 września
Inauguracja IX edycji 
„Senioralni. Poznań”, 
godz. 11.00
Prezydent Poznania trady-
cyjnie przekaże seniorom 
i seniorkom klucze do bram 
miasta. Wręczone zostaną 
kolejne certyfikaty w ramach 
akcji „Miejsce przyjazne se-
niorom". Po części oficjalnej 
odbędzie się koncert Krystyny 
Giżowskiej, występ śpiewaka 
operetkowego i pokaz tańca. 
Centrum Medyczne Synexus, 
partner główny jesiennego cy-
klu wydarzeń, zaprosi senio-
rów do udziału w bezpłatnych 
badaniach kontrolnych, z któ-
rych skorzystać będzie można 
również przez cały czas trwa-
nia „Senioralnych”.
Miejsce: Wolny Dziedziniec 
Urzędu Miasta Poznania
Wstęp wolny

10 października 
NFZ w pigułce, czyli 
co pacjent o swoich 
prawach wiedzieć 
powinien, godz. 10.00
Podczas spotkania z eksper-
tami będzie można się do-
wiedzieć, czym jest koszyk 
świadczeń gwarantowanych, 
gdzie szukać informacji o naj-

szybszym terminie wizyty czy 
zabiegu oraz jak działa e-
-recepta i Internetowe Konto 
Pacjenta.
Miejsce: CIS, ul. Mielżyńskie-
go 24
Zapisy (od 3.10.): 61 847 21 
11, udział nieodpłatny 

15 października 

Znaczenie 
prawidłowego 
odżywiania 
w starszym wieku,  
godz. 9.00
Wykład na temat znaczenia 
odżywiania w wieku senioral-
nym oraz zmian w składzie 
ciała poprowadzi dietetyczka 
Marta Lewandowicz-Umysz-
kiewicz.
Miejsce: CIS, ul. Mielżyńskie-
go 24
Zapisy (od 8.10.):  
61 847 21 11, udział nieodpłatny

17 października
Otwarte posiedzenie 
Miejskiej Rady 
Seniorów, godz. 11.00
Podczas otwartego posiedze-
nia Miejska Rada Seniorów 
opowie o swojej działalności. 
Uczestnicy będą mogli zgłosić 
pomysły na działania miejskie 
związane z osobami starszy-
mi.
Miejsce: Teatr Polski, Malar-
nia, ul. 27 lutego 8/10
Wstęp wolny

18 października
Spacer cyfrowy, godz. 
11.00
Uczestnicy spotkania nauczą 
się, jak obsługiwać biletoma-
ty, wpłatomaty oraz kasy sa-
moobsługowe w supermarke-
cie. Dowiedzą się również, jak 
odebrać przesyłkę z paczko-
matu i doładować kartę PEKA. 
Spotkanie poprowadzą Kinga 
Mistrzak oraz Patryk Zakrzew-
ski. To będzie wspaniała cyfro-
wa przygoda!
Zbiórka: wejście do stare-
go budynku dworca Poznań 
Główny.
Zapisy (od 11.10.):  
61 847 21 1, udział nieodpłatny

19 października
Pokaz mody: 
Fashion60+
Jak być modnym po sześć-
dziesiątce? Podpowiedzią 
będzie specjalny pokaz mody, 
podczas którego seniorki 
i seniorzy zaprezentują się na 
wybiegu w wyjątkowych styli-
zacjach. W programie wyda-
rzenia wykład na temat histo-
rii mody oraz porady stylisty 
i makijażysty.

Informacje: 61 878 58 58
Wstęp wolny

21 października
InspirujeMY Kluby 
Seniora, godz. 10.00
Spotkanie dedykowane prze-
de wszystkim klubom senio-
ra, szczególnie ich liderom. 
Animatorki Centrum Inicjatyw 
Senioralnych zapraszają na 
przegląd ciekawych aktywno-
ści dla seniorów. W przystęp-
nej formie zaprezentowane 
zostaną inspiracje do działań 
klubowych. Spotkanie popro-
wadzą Magdalena Kowalska 
i Kinga Mistrzak.
Miejsce: CIS, ul. Mielżyńskie-
go 24
Zapisy (od 14.10.): 
61 847 21 11, udział nieodpłatny

22 października
O czym kłamie świat, 
godz. 10.30
Coraz sprawniej posługujesz 
się aplikacjami, dzięki którym 
kontaktujesz się ze swoimi 
najbliższymi. Masz swoje kon-
to w mediach społecznoś-
ciowych, gdzie oglądasz in-
teresujące wpisy przyjaciół 
i komentujesz najnowsze ar-
tykuły. Ale czy wiesz, którym 
treściom możesz zaufać? 
Uczestnicy spotkania poznają 
rodzaje fałszywych informacji 
i dowiedzą się, kto korzysta na 
ich udostępnianiu. Spotkanie 
poprowadzi Patryk Zakrzewski 
ze Stowarzyszenia Demagog.
Miejsce: CIS, ul. Mielżyńskie-
go 24
Zapisy (od 15.10.): 
61 847 21 11, udział nieodpłatny

23 października
Ekolekcja dla 
seniorów, godz. 10.00
Gdzie wyrzucić zepsutą świet-
lówkę? Co zrobić ze zużytą 
chusteczką higieniczną? Czy 
można pomóc środowisku se-
gregując odpady? Co to jest 
ruch „zero waste”? Czy myć 
kubeczki po jogurtach? Od-
powiedzi na te i wiele innych 
pytań będzie można uzyskać 
podczas specjalnej ekolekcji 
z ekspertami na temat zasad 
poprawnej segregacji odpa-
dów.
Miejsce: CIS, ul. Mielżyńskie-
go 24
Zapisy (od 16.10.):  
61 847 21 11, udział nieodpłatny

24 października 

Jak skutecznie 
porozumiewać się 
z młodszymi? godz. 
14.00
Jak komunikować się z mło-

dzieżą, jeśli w ich wypowie-
dziach są takie zwroty jak np. 
„lol”,  „narson”, „siemson” czy 
„heheszkowe”? Jak przeko-
nać młodych do swoich racji? 
Podczas warsztatów komuni-
kacji interpersonalnej seniorzy 
będą doskonalić umiejętność 
mówienia o sobie w sposób 
jasny i przekonujący. Spotka-
nie poprowadzą dr hab. Moni-
ka Obrębska oraz prof. Lucy-
na Bakiera. 
Miejsce: Wydz. Psychologii 
i Kognitywistyki UAM, ul. Sza-
marzewskiego 89 D, sala 304
Zapisy: 61 829 23 07 (w godz. 
9.00-15.00), udział nieodpłat-
ny

25-26  
października
Targi Viva Seniorzy! 
godz. 10.00-16.00
Na targach pojawią organiza-
cje pozarządowe działające 
na rzecz seniorów, uniwer-
sytety, instytucje publiczne 
i miejskie oraz wystawcy ko-
mercyjni. W programie impre-
zy szkolenia z obsługi kompu-
tera, lekcje języków obcych, 
zajęcia związane z aktywnoś-
cią fizyczną i tańcem, warszta-
ty ogrodnicze, zielarskie i ku-
linarne, strefa kosmetyczną 
oraz strefa gier. Pierwszego 
dnia targów odbędzie się kon-
cert Grażyny Brodzińskiej, 
drugiego dnia na targowej 
scenie wystąpi Halina Frąc-
kowiak.
Miejsce: Międzynarodowe 
Targi Poznańskie, pawilon 3
Bilety w Internecie (do 24.10) 
na www.vivaseniorzy.pl: bi-
let jednodniowy – 12 zł, bi-
let dwudniowy – 17 zł. Bi-
lety w kasach (wyłącznie 
25-26.10.): bilet jednodniowy 
– 13 zł, bilet dwudniowy – 20 
zł, bilet jednodniowy z wjaz-
dem – 25 zł, bilet dwudniowy 
z wjazdem – 35 zł

5 listopada
Debata Pokoleń, godz. 
12.00
W trakcie Debaty Pokoleń 
dwie 4-osobowe grupy wejdą 
w spór o to, czy rozwój tech-
nologii jest lekiem na ludzką 
samotność. W obydwu druży-
nach wystąpią zarówno senio-
rzy, jak i nastolatki. Zgodnie 
z formułą debaty oksfordzkiej 
głos w dyskusji będą mogły 
zabrać również osoby z pub-
liczności. 
Miejsce: Wydz. Nauk Politycz-
nych i Dziennikarstwa UAM, 
ul. Uniwersytetu Poznańskie-
go 5, sala 120
Wstęp wolny

Program wydarzeń może ulec zmianom. Szczegółowy i aktualny program dostępny 
jest na stronie www.centrumis.pl lub w siedzibie Centrum Inicjatyw Senioralnych, 
ul. Mielżyńskiego 24, tel. 61 847 21 11.

REKLAMA
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Nie lecz słuchu na bazarze!
Polskę w ostatnich latach zalewa fala urządzeń, które z pozoru wyglądają 
jak aparaty słuchowe, a które można kupić w Internecie, na bazarze 
lub zamówić wysyłkowo z reklamy w gazecie. Osoby z niedosłuchem 
skuszone bardzo niską ceną produktu i super promocją często je kupują 
i niestety zaczynają używać.
– Te urządzenia z prawdziwym 
aparatem słuchowym nie 
mają nic wspólnego – mówi 
Lidia Chmielewska-Pahlen 
z Gabinetów Specjalistycz-
nych Amed w Poznaniu. – 
Dlaczego? Ponieważ w prze-
ciwieństwie do prawdziwych 
aparatów słuchowych za-
miast pomagać mogą szko-
dzić, pogłębiając wadę słu-
chu – tłumaczy ekspertka.
W Polsce pojawiło się bardzo 
dużo takich urządzeń. Budo-
wą i zastosowaniem przypo-
minają aparaty słuchowe, ale 
nimi nie są! Nie występują 
pod żadną konkretną marką. 
Tak naprawdę to wzmacnia-
cze słuchu, zawieszane za 
uchem, wkładane do ucha, 
w żaden sposób niekorygują-
ce naszej wady słuchu. Urzą-
dzenia te nie podlegają żad-
nym regulacjom prawnym. 
Nawet odtwarzacze muzycz-
ne powszechnie stosowane 
(tj. urządzenia mp3, mp4, 
odtwarzacze CD itp. ) objęte 
są wymogami bezpieczeń-
stwa, zapisanymi w Dyrek-
tywie 2001/95/EC. W doku-
mencie tym możemy znaleźć 
informacje m.in. dotyczące 
wymogów bezpieczeństwa 
związanych z maksymalnym 
poziomem natężenia dźwię-
ku, który dociera do naszych 
uszu oraz maksymalnym 
czasem, którego nie powin-
niśmy przekraczać, by nie 
narażać się na uszkodzenia 
słuchu. Np. przy użytkowa-
niu odtwarzaczy muzycznych 
maksymalny czas słuchania 
to ok. 40 godzin tygodniowo, 
ale dla poziomu dźwięku nie-
przekraczającego 80 dB (A). 
W momencie przekroczenia 
dozwolonej bezpiecznej głoś-
ności dźwięku na odtwarza-

czu muzycznym powinien 
pojawić się komunikat ostrze-
gawczy.

Niebezpieczne  
wzmacniacze słuchu
Analiza kilku wzmacniaczy 
słuchu przedstawiona przez 
ECAT (European Committee 
for Audiology and Techno-
logy) pokazała przekroczenie 
bezpiecznego poziomu głoś-
ności dźwięku wychodzące-
go ze wzmacniacza słuchu 
nawet o 50% w stosunku 
do norm przyjętych dla od-
twarzaczy muzycznych. Bez 
żadnej kontroli do naszego 
ucha mogą docierać dźwię-
ki, których poziom sięga 
(według standardu pomiaru 
ANSI S3.22) nawet do 136.1 
dB SPL! Poziom takiego 
dźwięku jest porównywalny 
z hałasem, który generuje 
startujący samolot. Przy uży-
ciu wzmacniacza słuchu taki 
głośny dźwięk może docierać 
do naszych uszu bez żadne-
go ostrzeżenia. A częste na-
rażanie się na taki hałas sta-
nowi zagrożenie dla słuchu 
i może powodować trwały, 
głęboki niedosłuch. 
Eksperci przestrzegają, że 
to dla słuchu bardzo niebez-
pieczne. – Czy kiedy dosta-
jecie Państwo gorączkę, ku-
pujecie na bazarze aspirynę? 
Czy jeśli skręcicie nogę, uda-
jecie się do składu drewna po 
deskę, aby ją unieruchomić? 
Oczywiście, że nie. Jeśli ma-
cie gorączkę, idziecie do 
lekarza rodzinnego. Ze skrę-
coną nogą lądujecie w po-
gotowiu u ortopedy. W razie 
kłopotów ze słuchem należy 
udać się do protetyka słuchu 
lub laryngologa i sięgnąć po 
prawdziwy aparat – mówi 

Halina Paliwoda z Gabine-
tów Specjalistycznych Amed 
w Poznaniu.

Po czym poznać  
prawdziwy aparat
Słuch umożliwia nam percep-
cję i rozumienie otaczającego 
nas świata. Sprawia, że mo-
żemy aktywnie uczestniczyć 
w życiu z innymi osobami 
– słyszenie i rozumienie są 
nierozłączne w procesie ko-
munikacji. Gdy nasz słuch 
się pogarsza, spada również 
nasza jakość życia, dlatego 
ważne jest utrzymanie spraw-
ności zmysłu słuchu nawet 
w przypadku, gdy nasze zdol-
ności zanikają wraz z wie-
kiem. Czasami niezbędny sta-
je się więc aparat słuchowy. 
Jak poznać ten prawdziwy?
– Prawdziwy aparat słuchowy 
to urządzenie medyczne, któ-
re musi spełniać wiele stan-
dardów, a jego producent 
posiadać certyfikat jakości 
ISO 13485 – wyjaśnia Halina 
Paliwoda. Norma ISO 13485 
(International Organization for 
Standardization - Międzyna-
rodowa Organizacja Normali-
zacyjna) ma na celu utrzyma-
nie wysokiej jakości produktu, 
eliminację ryzyka zagrożenia 
zdrowia w trakcie użytkowa-
nia aparatu oraz sprostanie 
wymogom prawnym i ocze-
kiwaniom pacjenta. Ponieważ 
nasze ucho jest unikalne jak 
odcisk palca, a narząd słuchu 
to niezwykle skomplikowany 
i bardzo wrażliwy zmysł, to 
żeby sprostać tym oczeki-
waniom nie wystarczy tylko 
zakupić aparat słuchowy, ale 
trzeba go przede wszystkim 
indywidualnie dopasować. 

Od badania  
do diagnozy
Najpierw osoba, która odczu-
wa niedosłuch, powinna udać 
się do gabinetu, w którym 
pracuje protetyk słuchu, la-
ryngolog lub audiolog w celu 
przeprowadzania badania 
słuchu. Po zdiagnozowaniu 
słuchu i stwierdzeniu braku 
możliwości leczenia na dro-
dze farmakologicznej lub 
operacyjnej protetyk słuchu 
zaproponuje odpowiedni 
aparat słuchowy. To, jaki apa-
rat będzie wybrany, zależy 
od wielkości ubytku słuchu 
oraz od stylu życia pacjenta. 
Dzisiejsze aparaty słuchowe 
to prawdziwe technologiczne 
cuda wyposażone w mnó-
stwo dodatkowych funkcji, 
które pozwalają jeszcze efek-
tywniej z nich skorzystać. Do-
bry protetyk słuchu doradzi 
zatem, jaki aparat wybrać 
i wskaże ten właściwy, bio-
rąc pod uwagę indywidualne 
preferencje i potrzeby pa-
cjenta oraz zwracając uwagę 
na stan słuchu pacjenta pod 
względem słyszenia i rozu-
mienia mowy. Nieodzownym 
elementem procesu dopaso-
wania jest także zbadanie zy-
sku z dopasowanego apara-
tu, czyli wykazanie, że aparat 
słuchowy rzeczywiście poma-
ga osobie niedosłyszącej.
Podsumowując – nie ryzy-
kujmy własnym zdrowiem 
kupując wzmacniacze słuchu 
z nieznanych źródeł! Zanim 
zdecydujemy się na zakup 
aparatu słuchowego, nie 
bójmy się pytać i rozmawiać 
o naszych wątpliwościach. 
Wybierajmy świadomie, bo 
zdrowie ma największą war-
tość!

Amed Gabinety Specjalistyczne
Ul. Poznańska 18a/1, Poznań
www.aaparatysluchowe.com 

Nie wiesz, jaki aparat wybrać? 
Masz pytania, wątpliwości? 

Skorzystaj z bezpłatnej porady 
ekspertów protetyków słuchu 

z wieloletnim doświadczeniem,  
tel. 61 22 101 51

kom. 733 378 999

Porównanie aparatu słuchowego 
ze wzmacniaczem słuchu
APARAT SŁUCHOWY WZMACNIACZ 

SŁUCHU
wyrób medyczny dla osób 
niedosłyszących 

urządzenie elektroniczne 

indywidualnie wykonany na 
zamówienie 
na podstawie formy z ucha;
dopasowany do rodzaju 
i stopnia niedosłuchu

brak 

koryguje wadę słuchu nie koryguje  wady słuchu

Parametry techniczne:
maksymalny poziom 
wyjściowy bezpieczny

 

wzmocnienie dobierane 
indywidualnie do ubytku 
słuchu 

Parametry techniczne:
maksymalny poziom 
wyjściowy niebezpieczny 
nawet 136 dB  
(startujący samolot)

wzmocnienie dla wszystkich 
jednakowe

certyfikat jakości 
producenta ISO 13485

nieznany producent

podlega regulacjom 
prawnym

brak

zarejestrowany jako 
produkt medyczny 
w Urzędzie Rejestracji 
Produktów Leczniczych 
(URPL)

brak

możliwość dofinansowania 
NFZ, PFRON

brak 

trening słuchu, czyli no-
szenie minimum 8 godzin 
dziennie powoduje, że wada 
słuchu się nie pogłębia

noszenie już kilku godzin 
dziennie może prowadzić 
do pogłębienia się wady 
słuchu i tworzenia urazu 
akustycznego

kilkuletnia gwarancja od 
producenta

brak 

opieka protetyka słuchu brak 

bezpłatne kontrolne 
badania słuchu

brak

poprawa komfortu życia brak komfortu noszenia

mgr Halina Paliwoda
dyplomowany protetyk słuchu 

19-letnie doświadczenie zawodowe

mgr Lidia Chmielewska-Pahlen 
dyplomowany protetyk słuchu  

16-letnie doświadczenie zawodowe  

REKLAMA

Aby dowiedzieć się więcej, zapraszamy wszystkich Seniorów na  
Dzień Eksperta 10 października 2019 r.  

organizowany z okazji kolejnej edycji Senioralni.Poznań,  
w Amed Gabinety Specjalistyczne  
w Poznaniu ul. Poznańska 18a/1.
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Zwiedzanie Sri Lanki zaczęłam od Trójkąta Kulturowego wyznaczonego przez trzy syngaleskie stolice: 
Anuradhapurę, Polonnaruwę i Kandy. Po sporej dawce burzliwych dziejów tego kraju przyszedł jednak 
czas na poobcowanie z naturą. Zaczynam od Szczytu Adama, chociaż niejeden Lankijczyk byłby oburzo-
ny, gdyby usłyszał, że wejście na tę górę traktuję jako hiking (piesza wycieczka, chodzenie po górach), 
a nie jako pielgrzymkę. Chociaż… czy ja wiem, czy mogę myśleć o jutrzejszej eskapadzie tylko jako o 
pieszej górskiej wycieczce?
Szczyt Adama (2243 m n.p.m.) 
jest co prawda dopiero pią-
tym szczytem na wyspie pod 
względem wysokości, ale cha-
rakterystyczny kształt stożka 
górującego nad płaskowy-
żem i wgłębienie odkryte na 
skale na szczycie sprawiły, że 
od wieków Sri Pada (w języ-
ku syngaleskim), co znaczy 
„święty ślad stopy”, uważana 
jest za świętą górę. Oczywi-
ście ten święty ślad to odcisk 
stopy Buddy, który, zgodnie 
z legendarną tradycją, był na 
Cejlonie trzy razy, więc mógł 
swoją stopę na górze posta-
wić. Inna sprawa, że hinduiści 
uważają, że to ślad stopy Śiwy, 
muzułmanie – że Adama, a in-
dyjscy chrześcijanie – że ślad 
pozostawił św. Tomasz. Nic 
zatem dziwnego, że od wie-
ków na górę ciągną tłumy piel-
grzymów różnych wyznań ze 
wszystkich stron świata.
Tradycją jest, że na tę piel-
grzymkę wyrusza się w nocy, 
około godziny 2:00, tak aby ze 
szczytu zobaczyć charaktery-
styczny cień góry, w kształcie 
trójkąta, rzucany na ziemię 
przez wstające słońce – o ile 
mgła nie zasłania wszystkiego 
dokoła. Ja jednak, od chwili, 
kiedy zaczęłam planować tę 
wyprawę, zdecydowałam, że 

wyruszę wcześnie rano. Nie 
lubię przecież ganiać po gó-
rach, a gdybym chciała zdą-
żyć na wschód słońca, mu-
siałabym się bardzo spieszyć. 
Poza tym chcę widzieć coś 
więcej niż oświetlaną latarnia-
mi ścieżkę. A jest co oglądać, 
bo widoki z góry muszą być 
piękne, a poza tym cała trasa 
usiana jest wprost niewielkimi 
sanktuariami poświęconymi 
bóstwom różnych religii. I kra-
mami z dobrami wszelkimi, 
wszak „pielgrzym nasz pan”.

5200 schodów
Jak się okazuje, nie jestem 
odosobnioną w tej decyzji. 
Jakkolwiek kiedy wyruszam, 
tuż po godzinie 6:00, jestem 
na ścieżce właściwie sama, 
wkrótce zaczynają mnie mijać 
ci, którzy już wracają, a jesz-
cze później wyprzedzają mnie 
inni, którzy również zdecydo-
wali się na wejście dzienne, 
a chodzą w szybszym tempie 
niż ja. Widzę też, że niektórzy 
pielgrzymi, zbyt słabi na taki 
wysiłek, są wnoszeni na spe-
cjalnych noszach. 
Szlak na szczyt nie jest długi 
(7 kilometrów), ale większą 
część zajmują schody, co bar-
dzo utrudnia zarówno wspi-
naczkę, jak i zejście. Podobno 

jest 5200 stopni, ja naliczyłam 
około 3600, ale moje liczenie 
niewątpliwie obarczone jest 
błędem, wielokrotnie bowiem 
musiałam je przerywać, aby 
odpowiedzieć na pytania, 
skąd jestem i czy Sri Lanka 
mi się podoba. Wchodzenie 
i schodzenie utrudnia też to, 
że stopnie są bardzo niemia-
rowe. Jak gdyby ich wyko-
nawcy postanowili, że żadne 
dwa kolejne nie będą miały tej 
samej wysokości i szerokości.

Herbaciana 
tradycja
Sześć godzin zdobywam 
Szczyt Adama. A odcisku 
stopy i tak nie zobaczę, bo 
jest przykryty haftowanymi 
złotem dywanikiem w świąty-
ni buddyjskiej, którą ten ślad 
obudowano. Obok niej druga, 
mniejsza kaplica hinduistycz-
na i świeczniki do palenia 
świec intencyjnych i kadzide-
łek. Na nic więcej miejsca nie 
starczyło, bo szczyt góry zbyt 
rozległy nie jest.
Schodzę do wioski już tylko 
cztery godziny. Kilometr przed 
końcem szlaku, właściwie już 
w wiosce, jakaś firma herba-
ciana prowadzi właśnie akcję 
marketingową swojej herbaty – 
przecież jestem w kraju o solid-

nych herbacianych tradycjach.  
Nie trzeba mnie namawiać na 
poczęstunek. Herbaciany ule-
pek jawi mi się niczym eliksir 
życia. Bez skrupułów proszę 
o dolewkę, pan z uśmiechem 
wypełnia mój kubek i jeszcze 
wręcza mi torebkę cejlońskiego 
rarytasu wyjętą „spod lady”.
Kawałek dalej, na innym stoisku 
promocyjnym, częstują herbatą 
jaśminową. Też nie pogardzam, 
chociaż daleko jej do tej, którą 
smakowałam piętnaście minut 
wcześniej. 
Wieczór w pokoju hotelowym 
przyjemny nie jest. Aż do godziny 
21:00 jestem raczona tekstami 
i modlitwami buddyjskimi recyto-
wanymi przez głośniki – tak aby 
było je słychać w całej miejsco-
wości. Rano modły zaczęły się 
jeszcze przed wyjściem na szlak, 
zatem jutro nie muszę się martwić 
o pobudkę, chociaż akurat chęt-
nie dłużej bym pospała. W pro-
gramie mam tylko dojazd do mia-
steczka Nuwara Eliya. 

Mariola Wójtowicz
Podróż po Sri Lance była częścią 
dwumiesięcznej podróży po sub-
kontynencie indyjskim. Relację 
z pierwszej części tej podróży, po Sri 
Lance właśnie, zawarłam w eKsiążce 
Emerytka w Sri Lance. Jej fragmenty 
znajdziecie na blogu: www.emeryt-
kawpodrozy.blogspot.com/

Pielgrzymka 
czy hiking?
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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 od 
1249 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.

10 dni od 1049 zł

Hulaj dusza na… hulajnodze
Problem z hulajnogami szalejącymi po chodnikach i jezdniach zauważyliśmy, zanim jeszcze doszło do tragicznego 
w skutkach wypadku we Wrocławiu – 26-latek na hulajnodze został uderzony przez samochód. Mimo reanimacji zmarł.
O tym, dlaczego hulajnogi są niebezpieczne, pisze Alicja Pionkowska.
Hulajnogi hulają! Nie same hu-
lajnogi oczywiście (chociaż jeśli 
kiedyś zyskają sztuczną inteli-
gencję, to kto wie), ale ich użyt-
kownicy na tych niewielkich ma-
szynach. Nie rozumiem, może 
myślą, że – jak w grach kompu-
terowych – mają niejedno życie. 
Niestety NIE MAJĄ! Czyżby 
o tym nie wiedzieli? Wiedzą.
Trudno jest pieszym, rowerzy-
stom, a nawet kierowcom aut 
polubić osoby jeżdżące hulaj-
nogami. Nie tępię ich, nikogo 
nigdy nie hejtuję, ale, moim 
zdaniem, nasze miasta większe 
i mniejsze nie są w ogóle przy-
gotowane na żadne hulajnogi, 
ani elektryczne, ani zwykłe. 
Nie jesteśmy przygotowani ani 
prawnie, ani organizacyjnie.
W Warszawie zdarzyło się, że 
piesza turystka po zderzeniu 
z hulajnogistą musiała zapła-
cić mandat. Policjant nie miał 
odpowiedniego przepisu dla 
winnego hulajnogisty. Mandat 
później cofnięto, ale… co dalej?
Użyłam nowego słowa  „hulaj-
nogista” albo „hulajnogistka” –  
podobno był jakiś konkurs i to 
słowo zostało zaakceptowane. 
Skoro jest „rowerzysta”, „rowe-
rzystka” i „motocykliści” obu 
płci to chyba inne słowo nie 
przyjęłoby się. Słownik w kom-
puterze jeszcze „nie lubi” tego 

wyrazu i trzeba go przekony-
wać, ale udało się i już nie pod-
kreśla na czerwono.
Czy mamy już prawo 
„o hulajnogistach” 
Jadący na elektrycznej hulajno-
dze może rozwinąć prędkość 
nawet do 30 km/godz. – tyle co 
fabryka dała. To jest już spora 
prędkość, zwłaszcza że podob-
no nowe przepisy (projekt?) już 
dopuściły hulajnogi do jazdy po 
ścieżkach rowerowych. Ścież-
ki rowerowe to często część 
chodnika, które są wąskie, nie 
nadają się absolutnie do rozwi-
jania takiej prędkości. 
Podobno jest propozycja 
prawna, aby prędkość była do 
25 km/h – ale to też za dużo! 
Pierwsze elektryczne hulajnogi 
na wynajem wyjechały na ulice 
Warszawy w listopadzie 2018 r. 
Urządzenie nie było nowością, 
ale za niewielką opłatą każdy 
mógł wynająć hulajnogę i po-
czuć – bez wysiłku pedałowa-
nia... wiatr we włosach. Zarząd 
Dróg Miejskich poprosił Mini-
sterstwo Infrastruktury o praw-
ne określenie, czy osoba na 
hulajnodze to bardziej pieszy, 
czy motorowerzysta, czy... no 
właśnie – KTO TO JEST.  
Policja nie prowadzi statystyk 
dot. wypadków z udziałem hu-
lajnogistów, ponieważ hulajnoga 

nie jest pojazdem. A czym jest 
– to nie jest do końca jasne, bo 
prawo tego jeszcze nie określa. 
Moim zdaniem jest pojazdem 
jednośladowym – tak jak rower, 
motorower itp. Skoro można na 
hulajnodze rozwinąć szybkość 
nawet 30 km/h, to jest pojazdem.
Wypadków coraz więcej
W Polsce szpitale notują coraz 
więcej poważnych wypadków 
nie tylko osób jeżdżących na 
hulajnogach, ale coraz więcej 
pieszych, którzy zostali potrące-
ni przez hulajnogistów. Złamane 
nadgarstki, połamane żuchwy, 
operacje głowy, połamane ręce 
i nogi. Od kiedy pojawiły się 
hulajnogi, lekarze na SOR-ach 
twierdzą, że mają więcej roboty 
niż np. zimą podczas gołoledzi. 
Mówią, że obrażenia w tych wy-
padkach są porównywalne do 
wypadków samochodowych.
Opowiem o zdarzeniu mojej 
znajomej. Pani ok. 40 lat, oso-
ba aktywna, pełnosprawna szła 
po chodniku, wracając z pracy 
do domu. Ulica dość szeroka, 
chodnik też, obok ścieżka ro-
werowa. Nagle słyszy krzyk. 
Odwraca się i widzi leżącą na-
stolatkę, biegnie na pomoc. 
Obok  hulajnogista, nie rozu-
mie, co się stało, leży i trzyma 
się za głowę, za nim pędzi na-
stępny i następny, wpadają na 

leżącą dziewczynę i na moją 
znajomą. Jechali tak szybko, 
że nie zdążyli wyhamować ani 
ominąć ich, bo obok jechali 
rowerzyści. Masakra! Wszyscy 
wylądowali w szpitalu. Znajoma 
wróciła do domu z ręką w gip-
sie, potłuczona, z siniakami. 
Dziewczyna ma złamaną nogę, 
bolesne potłuczenia, a hulajno-
giści też straszliwie poobijani 
i pokaleczeni. Jeden z nich miał 
zszywaną ranę na udzie, drugi 
złamał rękę.
Czyje to hulajnogi
W Warszawie ZDM zarekwirował 
pół tysiąca porzuconych, elek-
trycznych hulajnóg. Zbiera z ulic 
te, które użytkownicy porzucają 
na chodnikach lub niefrasobli-
wie „parkują” gdziekolwiek, na-
wet na jezdniach, na osiedlach. 
Firmy wypożyczające hulajnogi 
nie spieszą się zbierać je z ulic 
ani odbierać z ZDM, bo muszą 
zapłacić. Porzucone hulajnogi 
stwarzają niebezpieczeństwo. 
Te firmy nie płacą żadnych kar, 
bo jeszcze nie ma odpowied-
nich przepisów.
Moja próba
Postanowiłam wypróbować 
elektryczną hulajnogę. Kole-
ga - hulajnogista oświecił mnie 
co i jak. Wypożyczyłam chyba 
niezły sprzęt (nie mam porów-

nania) i ruszyłam w drogę po 
ścieżce rowerowej. Przede 
wszystkim trzeba się przyzwy-
czaić, że to jest trochę inny 
sposób utrzymania równowagi, 
na hulajnodze łatwo ją stracić. 
Poza tym hulajnogę łatwo roz-
pędzić, ale trudniej zahamować 
niż rower.
Jeździłam ok. godziny. Nie jest 
to zbyt trudne. To całkiem fajny 
środek lokomocji, ale – moim 
zdaniem – raczej na ciepłe i su-
che dni, jechanie np. w deszczu 
jest fatalne. Nogi zachlapane 
„po pachy”! 
Na ścieżce rowerowej było do-
syć tłoczno – mnóstwo hulajno-
gistów obu płci i rowerzystów. 
W sumie próba się udała – hu-
lajnogą wróciłam i postawiłam, 
skąd wzięłam. 
Czy czułam się bezpiecznie? 
Powiem tak: średnio. Jeżdżę 
także rowerem i jednak wolę 
rower pomimo, a może dlate-
go, że muszę sama pedałować, 
proste i na ogół skuteczne jest 
hamowanie. Jazda rowerem 
jest dobra dla zdrowia, kondycji 
– to wysiłek, a to ma sens. 
Hulajnogami jeżdżą ludzie 
w różnym wieku, ale głównie 
starsze dzieci, młodzież i… sza-
leją! Wpadają na przejścia dla 
pieszych z dużą szybkością nie 
oglądając się na nic, bo pręd-

kość ich zaskakuje i czaruje. 
Niestety zapominają, że żaden 
samochód nie stanie nagle 
w miejscu, a zaskoczony pieszy 
może różnie zareagować.
Seniorzy szczególnie, ale wszy-
scy musimy być bardziej uważ-
ni, nawet idąc chodnikiem, bo 
nigdy nie wiadomo skąd nadje-
dzie… hulajnogista.
Na pewno nieuniknione jest 
zaakceptowanie i polubienie 
hulajnogistów, są użytkownika-
mi dróg. Czy ich polubimy… to 
zależy od ich edukacji i kultury 
zachowania na drogach. 

Alicja Pionkowska 
www.mozgojazda.

wordpress.com

REKLAMA
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Turnus REHABILITACYJNY 
• Zakwaterowanie w pokojach 

z pełnym węzłem sanitarnym
• Pełne wyżywienie  

(4 posiłki dziennie)
• Opieka medyczna  

i podstawowe leki  
(środki opatrunkowe  
i przeciwbólowe) 

• Zabiegi według wskazań 
lekarza (np. masaż leczniczy, 
lampa solux, lampa bioptron, 
inhalacje, laser, okłady 
borowinowe, jonoforeza, prądy 
diadynamiczne, prąd Tensa, 
krioterapia, prąd galwaniczny) 

• Ognisko z pieczeniem kiełbasek, 
Wieczorek taneczny  

14 dni 
od 

1350 zł

Turnus rozpoczyna się kolacją (godz. 18.00) i kończy śniadaniem. Podana ceny dotyczy osób 
z orzeczeniem o niepełnosprawności. Koszt pobytu opiekuna wynosi 100 zł mniej niż w/w cena.

OW Rybitwa
ul. Wyzwolenia 15, 78-131 Dźwirzyno
tel. (94) 35 85 413, kom. 601 623 315  
e-mail: rybitwa@interia.pl
Ośrodek posiada wpis do rejestru nr OD/32/0062/16 i OR/32/0001/15

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 

Turnus 
rehabilitacyjny 
w listopadzie
1099 zł/os. 

wolne 
miejsca

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 

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

PAKIeT SeNIORA:
• 5 dniowy - 352 zł/os. *
• 7 dniowy - 495 zł/os. *
• Weekend z naturą - 198 zł/os.
* Podane ceny dotyczą noclegu  
   i wyżywienia 2x dziennie.  
   Możliwość zakupu przednoclegu  
   w cenie 50 zł/os. + śniadanie 15,5 zł

BOŻE NARODZENIE 2019 
23-27.12.19 w cenie od 640 zł/os  
z wyżywieniem

FERIE ZIMOWE 2020
Pobyty tygodniowe od soboty  
do soboty w cenie od 890 zł/os  
z wyżywieniem 2x dziennie
Rabaty dla dzieci do 15 r.ż.

SREBRNA DROGA
STINA JACKSON  

StINA JACKSON (ur. 1983) pochodzi z miasteczka Skellefteå, z północnej 
Szwecji. Ponad dekadę temu przeniosła się do Denver w Kolorado, gdzie 
napisała swoją debiutancką powieść, słynną Srebrną Drogę. Bestselle-
rowa książka została opublikowana w 27 krajach i usytuowała autorkę 
na panteonie gwiazd nordyckiego suspensu.

NAWET NAJSTRASZNIEJSZA 
PODRÓŻ MUSI MIEĆ  
SWÓJ KRES

Absolutny bestseller 2018 
szwedzkiego rynku,  
ponad 300 000  
sprzedanych egzemplarzy!

Trzy lata temu córka Lellego zaginęła w odległym zakątku pół-
nocnej Szwecji. Każde kolejne wakacje Lelle spędza, jeżdżąc 
Srebrną Drogą, rozpaczliwie szukając utraconej córki, siebie sa-
mego i odkupienia. Tymczasem siedemnastoletnia Meja przyjeż-
dża z matką do niewielkiego miasteczka w nadziei na nowe życie. 
Jest w tym samym wieku, w jakim była córka Lellego, gdy doszło 
do tragedii. Dziewczyna jest u progu dorosłości. Nieświadoma, 
że w odciętym od świata miejscu czyhają na nią zagrożenia. Je-
sienny mrok z wolna spowija okolicę. Losy Lellego i Mei splatają 
się w dramatyczny i zarazem nieodwracalny sposób, choć oboje 
nigdy nie podejrzewaliby, że ich ścieżki się przetną.

Międzynarodowy Dzień 
Osób Starszych podkre-
śla rolę seniorów w spo-
łeczeństwie i koniecz-
ność propagowania 
wszelkich działań mają-
cych na celu zapewnie-
nie im godnego życia. 
Z tej okazji mali bracia Ubogich, 
jak co rok, zapraszają wszyst-
kich seniorów na JARMARK 
KREATYWNOŚCI. Odbędzie 

się on 29 września (godz. 11:00-
16:00)  w Ogrodzie Saskim.
W programie m.in. występy 
sceniczne, nieodpłatne ba-
dania i konsultacje, zajęcia 
ruchowo-rekreacyjne, war-
sztaty, konkursy. Na scenie 
zagoszczą Wojciech Dąbrow-
ski z Wielkim Finałem Festiwa-
lu M. Fogga, stylowe seniorki 
i stylowi seniorzy z Pokazem 
Mody 60+. Tradycyjnie na 
zakończenie radosną zabawę 
zapewni DJ Wika.

– Dla nas to nie tylko świę-
to seniorów, ale również ich 
przyjaciół. To świetna okazja 
do podziękowania seniorom 
za ich obecność, doświadcze-
nie i pogodę ducha, którymi 
na co dzień się z nami dzielą 
– mówi Joanna Mielczarek, 
Dyrektor Stowarzyszenia mali 
bracia Ubogich.
Z tej okazji pracownicy i wolon-
tariusze Stowarzyszenia mali 
bracia Ubogich w Warszawie, 
Poznaniu i Lublinie w dniu 29 

września będą wręczali senio-
rom kwiaty i składali życzenia. 
– Niemal od początku naszej 
działalności, w tym szczegól-
nym czasie składamy życze-
nia i wręczamy kwiaty napot-
kanym seniorom. Chcemy, 
aby czuli się zauważeni i do-
cenieni za ich wielkie serca 
i życiową mądrość – podkre-
śla Elżbieta Ślązek, koordyna-
tor ds. Fundraisingu i Komu-
nikacji w Stowarzyszeniu mali 
bracia Ubogich.

 Przez jedenaście dni seniorzy 
i ich rodziny będą uczestni-
czyć w piknikach, spacerach 
z przewodnikiem, potańców-
kach, lektoratach języków ob-
cych, koncertach, pokazach 
filmowych, konsultacjach 
zdrowotnych, różnorodnych 
wykładach, warsztatach, a tak-
że w licznych zajęciach spor-
towych i kreatywnych. – Wy-
darzenie jest uzupełnieniem 
propozycji kierowanych na co 
dzień do warszawianek i war-
szawiaków 60+ – mówi Rafał 
Trzaskowski, prezydent War-
szawy, zapraszając warszaw-
skich nestorów do aktywnego 
spędzania czasu i korzystania 
z bogatej oferty Warszawskich 
Dni Seniora. Każdy z miesz-
kańców może znaleźć intere-
sujące wydarzenia niedaleko 
domu, gdyż oferta Warszaw-
skich Dni Seniora dostępna 
jest w każdej z dzielnic. Więk-
szość wydarzeń jest bezpłatna 
lub za symboliczną opłatą.

Stacjonarne Punkty 
Informacyjne 
Warszawskich Dni 
Seniora
W trosce o osoby starsze nie-
korzystające z internetu, zo-
stało uruchomionych sześć 
Punktów Informacyjnych War-
szawskich Dni Seniora. To 
miejsca, w których doradcy 
pomogą znaleźć seniorom in-
teresujące ich wydarzenia.

Wola
Centrum Aktywności Między-
pokoleniowej, ul. Nowolipie 
25b. Tel. 22 838 34 96.
Białołęka
Centrum Aktywności Lokalnej, 
Ośrodek Pomocy Społecznej 
Białołęka, ul. Porajów 14,Tel. 
22 403 59 57.
Mokotów
Mokotowskie Centrum Inte-
gracji Mieszkańców, ul. Woro-
nicza 44a, Tel. 22 443 67 70.
Praga-Południe
Miejsce Akcji PACA 40, ul. Paca 
40, sala nr 7, Tel. 22 118 17 68.
Włochy
Miejsce Aktywności Lokalnej 
we Włochach, ul. Rejonowa 
6/8, Tel. 22 115 11 05.
Żoliborz
Wypożyczalnia dla Dorosłych 
i Młodzieży nr 138, Biblioteka 
Publiczna w Dzielnicy Żoliborz, 
ul. Broniewskiego 9a. Czynna 
do 1.10, Tel. 22  633 90 80.
Pełny program wydarzeń War-
szawskich Dni Seniora znaj-
dziemy na: www.wds.org.pl, 
www.senioralna.um.warszawa.
pl/WDS2019 oraz w drukowa-
nym informatorze, który moż-
na odebrać w stacjonarnych 
punktach informacji Warszaw-
skich Dni Seniora. Zachęcamy 
również do kontaktu za pomo-
cą Miejskiego Centrum Kon-
taktu Warszawa 19115.

21.09 – 1.10

REKLAMA

1 października 
Międzynarodowy Dzień Osób Starszych

Podczas warszawskich Dni Seniora 
w tym roku odbędzie się rekordowa 
liczba wydarzeń –  ponad 430.

REKLAMA

REKLAMA
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•	 3	posiłki	dziennie
•	 komfortowe	pokoje	2,	3	i	4-osobowe	z	łazienką,	TV,	tarasem	
lub	trawnikiem

•	wieczorki	taneczne	z	muzyką	na	żywo
•	 grill	i	ognisko
•	 animacje	i	zajęcia	dla	Seniorów
•	 bogaty	program	artystyczny	przygotowany	przez	animatora
•	 cisza,	spokój	i	piękne	miejsca	do	spacerów	oraz	wycieczek	
rowerowych

Ośrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb osób niepełnosprawnych.

Już	od	70	zł/os	za	dobę	z	pełnym	wyżywieniem!

Ośrodek	Wczasowy	Komandor	w	Pogorzelicy	
zaprasza	na	wypoczynek	nad	morze

Sprawdź	szczegóły	na:	www.owkomandor.pl
Masz	pytania?	Zadzwoń	lub	napisz.	Czekamy!	
tel.	91	386	30	19				kom.	501	571	830				biuro@owkomandor.pl

WCZASY	DLA	SENIORÓW
OFERTA	SPECJALNA	NA	2020	r.

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.  

Jesienne pobyty sanatoryjne w Willi Rustykalna z RABATEM!  

7 dni   –15%     14 dni   –20% 

REKLAMA

ul. Grażyny 3, 76-032 Mielno
tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298
www.anastazja.ta.pl

50 m  
od plaży!

ŚWIĄtECZNO-NOWOROCZNY 
tURNUS REHABIlItACYJNY

20.12.2019-02.01.2020
koszt pobytu od 1750 zł
30 zabiegów zdrowotnych
Rezerwując pobyt do 15.11.2019 wigilia  

oraz bal sylwestrowy gratis!

POBYt ŚWIĄtECZNY
20.12.2019-27.12.2020
koszt pobytu 970 zł

12 zabiegów zdrowotnych
Rezerwując pobyt do 15.11.2019 kolacja wigilijna  

i 12 zabiegów zdrowotnych gratis!

POBYt SYlWEStROWY
28.12.2019-02.01.2020
koszt pobytu 970 ZŁ

Rezerwując pobyt do 15.11.2019 bal sylwestrowy  
i 12 zabiegów zdrowotnych gratis!

w ramach turnusu i pobytów oferujemy:
• Zakwaterowanie w pokojach 

2 lub 3 os. z pełnym węzłem 
sanitarnym, TV Sat, telefonem 
i Internetem

• Całodzienne wyżywienie  
(3 posiłki dziennie podane  
do stołu)

• Udostępnienie sprzętu 
rekreacyjnego-sala fittnes bez 
ograniczeń

• Korzystanie z basenu 
w wyznaczonych godzinach

• Uroczystą kolację wigilijną 
z jasełkami i Świąteczne Menu

• Bogaty program KO /występy, 
koncerty, biesiada przy 
kiełbasce z grilla, wieczorki 
taneczne, karaoke, bal 
przebierańców, konkursy 
z nagrodami

BAl SYlWEStROWY
• Powitanie gości gorącym 

posiłkiem podanym do stołu, 
godz 20.00

• Stół szwedzki
• Stół wiejski
• Zimne napoje, kawa, herbata 

nielimitowane
• 1/2 l alkoholu na parę oraz 

szampan

• Ciasta i owoce
• Gorące posiłki na stole 

szwedzkim
• Powitanie Nowego Roku 

lampką szampana na sali lub 
nad brzegiem morza

• Zabawa sylwestrowa przy 
zespole muzycznym do 
białego rana

Już za chwilkę, bo 29 wrześ-
nia, rozpoczyna się Między-
narodowy Tydzień Pisania 
Testamentów – ta ważna ak-
cja edukacyjna organizowana 
przez Fundację Otwarte Fo-
rum w ramach ogólnopolskiej 
kampanii „Napisz Testament”.
W tym roku wykłady testa-
mentowe będą się odbywać 
w Krakowie, Wrocławiu, Koni-
nie, Krakowie, Gdańsku oraz 
Krośnie. W tych miastach, do 
dyspozycji słuchaczy będzie 
prawnik specjalizujący się 
w prawie spadkowym, który 
najpierw wprowadzi uczestni-
ków w meandry prawa spad-
kowego, a następnie chętnym 

udzieli porady dotyczących te-
stamentów i dziedziczenia. 
Harmonogram 
wykładów
Gdańsk: 1.10.2019 
(wtorek), godz. 11:00, 
Wspólnota Domowa dla 
Dorosłych Osób z Autyzmem, 
ul. Malczewskiego 133 
(wejście od ul. Kartuskiej) 
Wrocław: 2.10.2019 
(środa), godz. 11:00, 
Wrocławskie Centrum 
Seniora, pl. Dominikański 6, 
sala 210
Kraków: 3.10.2019 
(czwartek), godz. 10:30, 
Wydział Polityki Społecznej 

i Zdrowia UM, ul. Dekerta 24, 
Segment B, III piętro, Sala 
Konferencyjna
Konin: 4.10.2019 (piątek), 
godz. 12:00 (przed 
wykładem, od godz. 10:00 
będą się odbywać darmowe 
konsultacje), Centrum 
Organizacji Pozarządowych 
w Koninie, ul. 3 Maja 1-3
Ponadto 29.09 (niedziela), 
w godz. 11:00-16:00 w Ogrodzie 
Saskim w Warszawie kampania 
„Napisz Testament” zaprasza 
do swojego stanowiska na Jar-
marku Kreatywności. Prawnik 
specjalizujący się w prawie 
spadkowym będzie udzielał dar-
mowych konsultacji.
Wykład w Krośnie odbędzie 
się dopiero 16 październi-

ka (środa). Miejsce i godzi-
nę sprawdzimy na stronie  
www.tydzientestamentowy.pl
Infolinia testamentowa
Kampania prowadzi infolinię 
testamentową – można kon-
sultować swoją indywidual-
ną sytuację prawną związa-
ną z prawem spadkowym. 
Telefon 500 857 074 jest 
czynny we wtorki w godz. 
16:00-17:00 oraz w czwartki 
w godz. 11:00-12:00. W tygo-
dniu testamentowym infolinia 
będzie działać codziennie, 
w poniedziałek, środę i pią-
tek od 10:00 do 12:00, a we 
wtorek i czwartek od 16:00 
do 18:00. Wszelkie informa-
cje znajdują się na stronie  
www.tydzientestamentowy.pl

REKLAMA

Jak sporządzić testament?

REKLAMA
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marketing@alfatour.pl    tel. 503 581 728    alfatour.pl

Kudowa-Zdrój
Ośrodek Wczasowy WIllA AlFA Rewal 

Ośrodek Wczasowy AlFA 

Święta Bożego Narodzenia
5 dni - 4 noce dla 1 osoby w cenie 599 zł zamiast 800 zł
6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 699 zł zamiast 900 zł

Wczasy po sezonie do 21.12.2019 r. 
3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie  199 zł zamiast 450 zł
6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 499 zł zamiast 950 zł 
8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 699 zł zamiast 1149 zł 
11 dni - 10 nocy dla 1 osoby w cenie 999 zł zamiast 1650 zł
OPCJA Z WYCIECZKĄ DO PRAGI lUB SKAlNEGO MIAStA 
LUB DVUR KRALOVe
3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 279 zł zamiast 550 zł 
8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 779 zł zamiast 1349 zł 
11 dni - 10 nocy dla 1 osoby w cenie 1079 zł zamiast 1650 zł 
ANDRZEJKI 29.11-1.12.2019 w cenie 250 zł zamiast 399 zł 
z niezapomnianym Balem Andrzejkowym z muzyką
FeRIe 2020 r.

Kameralny obiekt usytuowany w sercu Kudowy-Zdroju,  
200 m od Parku Zdrojowego. Do dyspozycji gości pokoje 2-, 3-  
i 4-osobowe z łazienkami, TV i dostępem do Wi-Fi.

Sudecka zima, czyli rozgrzej się  
w chłodne dni ferii
Za oknem widać już pierwsze ślady zimy: 
dłuższe dni, chłodne noce i poranki...  
Nie daj się chandrze, rozgrzej się w Willi 
poznaj uroki sudeckiej zimy.

3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 229 zł 
zamiast 450 zł 
8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 729 zł 
zamiast 1249 zł 

W ramach każdej oferty:
 - zakwaterowanie w komfortowym pokoju z łazienką 
i balkonem  

 - codzienne śniadania i obiadokolacje                          
 - bezpłatny parking
 - poczęstunek pajdą chleba z serkiem i dżemem  
(po 12:00) oraz ze smalcem i ogórkiem (po 18:00)                                                                 

 - całodobowy dostęp do kawy, herbaty i wody               

 - nielimitowany dostęp do siłowni  
i do fotela relaksacyjnego

 - wejście na basen Słoneczne Termy  
(jednorazowo podczas pobytu)

 - możliwość wypożyczenia kijków nordic walking                    
 - rabat 10% do Restauracji Czeskiej

W ramach każdej oferty:
 - Zakwaterowanie w komfortowym 2- lub 3-os. 
pokoju z łazienką, większość pokoi posiada balkon

 - Dla gości świątecznych mały podarunek pod choinkę
 - Codzienne śniadania i obiadokolacje + słodkości 
przy stole szwedzkim

 - Poczęstunek pajdą chleba ze smalcem i ogórkiem, 
całodobowy dostęp do kawy, herbaty i woda

 - Możliwość wypożyczenia kijków nordic walking
 - Rabat 10% do Restauracji Robinson Crusoe
 - Bezpłatny parking na terenie obiektu
 - Wejście na basen
 - Kolacja Wigilijna lub Zabawa Sylwestrowa  
z DJ-em z syto zastawianymi stołami

Sylwester 2019
3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 559 zł zamiast 850 zł
4 dni - 3 noce dla 1 osoby w cenie 639 zł zamiast 950 zł
5 dni - 4 noce dla 1 osoby w cenie 759 zł zamiast 1050 zł
6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 799 zł zamiast 1100 zł
7 dni - 6 nocy dla 1 osoby w cenie 899 zł zamiast 1200 zł

Pakiet świąteczno-sylwestrowy 23.12-2.01.2020 - 1450 zł/os

REKLAMA

Żylaki, zakrzepica, obrzęki nóg

Kompresjoterapia  
– jak to działa
Produkty kompresyjne wywie-
rają stopniowy ucisk na koń-
czynę. Siła ucisku nie rozkłada 
się równomiernie – największa 
występuje w okolicach kostki, 
a na poziomie uda jest najsłab-
sza. Dzięki temu odbywa się 
pompowanie krwi w górę, 
w kierunku serca, co zapo-
biega zastojowi krwi w żyłach 
i poprawia krążenie. Chore 
zastawki żylne zamykają się 
ponownie i zapobiegają prze-
pływowi wstecznemu. W wy-
niku tego krew w żyłach pły-
nie łatwiej i szybciej. Leczenie 
kompresyjne przyśpiesza ak-
tywność, ruch aktywuje pompę 
mięśniową łydek i tym samym 
reguluje ciśnienie krwi. 
Dobór wyrobów 
kompresyjnych
Produkt kompresyjny musi być 
idealnie dobrany do wymiarów 
każdego pacjenta. Kończyna, 
na którą dobierany jest wyrób, 
musi być zmierzona w odpo-
wiednich miejscach. Pomia-
ry powinny być dokonywane 
rano, zaraz po przebudzeniu. 
Wskazania do kompresjote-
rapii, zwłaszcza kompresjo-
terapii z zalecanym wyższym 
stopniem ucisku powinny być 
dokonywane przez lekarza lub 
odpowiednio wykształconych 
pracowników medycznych. 
Najczęściej kompresję stosuje 

się w przypadku leczenia żył 
ostrzykiwaniami, po operacjach 
żylaków, w przypadku dużego 
obrzęku kończyn, zakrzepicy 
żył głębokich lub żylaków koń-
czyn, a także dla szybszego 
leczenia pooperacyjnego lub 
profilaktycznie np. w przypadku 
dłuższych podróży. 
Oferta firmy Sigvaris
Do renomowanych producen-
tów należy szwajcarska firma 
Sigvaris oraz jej polski zakład 
sprzedający produkty pod 
marką Pani Teresa. Oferują 
produkty w wielu odmianach, 
klasach ucisku, fasonach, ko-
lorach, grubościach i różno-
rodnych materiałach. Osoby, 
które nie dobiorą sobie stan-
dardowego produktu ucisko-
wego, mogą zamówić wyrób 
dopasowany do swoich kształ-
tów bezpośrednio w fabryce 
w Szwajcarii. Wyroby Sigvaris 
posiadają europejski Certyfikat 
Jakości Medycznych Wyrobów 
Uciskowych i jako nieliczne 
gwarantują niezmienny, lecz-
niczy ucisk przez 6 miesięcy 
codziennego używania.
Na co zwrócić uwagę  
przy zakupie?
Pamiętać należy, że wyroby 
kompresyjne muszą być odpo-
wiednio dobrane do schorze-
nia i indywidualnych wymiarów 
anatomicznych. Dlatego w in-
ternetowym sklepie medyczny 
Medicinus.pl specjalizujący się 

KONSULTACJE MEDYCZNE | ZAMóWIENIA 

Odpowiedzią jest kompresjoterapia, czyli leczenie za pomocą produktów 
uciskowych - podkolanówek, rajstop, pończoch. Prawidłowo dobrane usprawniają 
przepływ żylny w nogach i wspomagają mechanizmy utrzymujące krążenie żylne. 
Dzięki temu zmniejsza się ryzyko zakrzepic żylnych i obrzęków.

INTERNETOWY SKLEP MEDYCZNY 
ZDROWOTNE PRODUKTY TERAPII UCISKOWEJ 

WYROBY ORTOPEDYCZNE

Jak sobie radzić?

w dystrybucji wyrobów Sigva-
ris i Pani Teresa, przez telefon 
lub Internet, można uzyskać 

profesjonalną konsultację me-
dyczną, dobrać i zakupić pro-
dukt w cenach producenta. 

REKLAMA

731 046 230 
www.medicinus.pl 
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Ile razy widziałeś już tę reklamę?

 Zadzwoń: 71 300 37 68
Od poniedziałku do niedzieli: 8:00–20:00 (Zwykłe połączenie lokalne bez dodatkowych opłat)

WYJĄTKOWA OKAZJA! POPROŚ O CAŁKOWICIE DARMOWĄ WYCENĘ!

„Przez niewłaściwą dietę 
i zamiłowanie do moc-
nych trunków nabawiłem 
się wrzodów żołądka. 
Ból był potworny, a nie 
mogłem łykać żadnych 
przeciwbólowych table-
tek. Gdyby nie te wkładki, 
chyba bym zwariował!”

Piotr, 42 l.
“Wrzody zniknęły 

jak ręką odjął”

„Miałam już dosyć ciągłego 
rwania w krzyżu przy każ-
dej zmianie pogody. Tablet-
ki i maści na reumatyzm 
nic nie pomagały, a kosz-
towały krocie. Zamówiłam 
więc wkładki i poczułam 
ulgę już po pierwszym  
dniu stosowania.”

„Nasilający się ból kolan 
nie pozwalał mi normalnie 
funkcjonować. Nie mo-
głem czasem nawet pod-
nieść się z łóżka, a o jeździe 
na rowerze czy majsterko-
waniu już całkiem zapo-
mniałem. Odkąd kupiłem 
wkładki biomagnetyczne 
noszę je cały czas i dopiero 
teraz czuję, że żyję!”

„Te wkładki biomagne-
tyczne to jakiś cud! Nie 
dość, że wyleczyły mnie 
z przewlekłego bólu za-
tok, to odkąd je stosuję, 
ani razu nie byłem prze-
ziębiony! Polecam!”

Edyta, 43 l.
“Żadna pogoda 
mi niestraszna”

Jacek, 51 l.
“Odzyskałem 
radość życia”

Marek, 35 l.
“Koniec z ciągłym

chorowaniem”

„Od wielu lat cierpiałam 
z powodu silnych migren. 
Ból głowy bywał tak do-
tkliwy, że miałam nudno-
ści i słabłam. Odkąd sto-
suję wkładki, ból minął 
bezpowrotnie!”

Lucyna, 52 l.
“Zapomniałam 

o bólu”

„Próbowałam już wszyst-
kiego, żeby pozbyć się 
uciążliwego bólu kręgo-
słupa. Tabletki, maści, 
opaski, a nawet fizjotera-
pia i masaże – wszystko 
na darmo. Te wkładki oka-
zały się strzałem w 10! 
Odzyskałam sprawność 
ruchową i w końcu mogę 
bawić się z wnukami.”

„Cierpię na niedoczyn-
ność tarczycy, przez co 
mam problemy z wagą 
i bolesnym miesiączkowa-
niem. Dzięki tym wkład-
kom, „burza hormonów” 
minęła, a „te dni” prze-
stały być dla mnie kosz-
marem.  Do tego udało 
mi się schudnąć ponad 15 
kg, a mąż znów patrzy na 
mnie z pożądaniem!” 

„Ciągłe wizyty w toalecie 
to była istna udręka. Dzięki 
wkładkom biomagnetycz-
nym znów mogę cieszyć się 
zdrowym pęcherzem i nie 
muszę wstawać w nocy.”

Barbara, 58 l.
“Wnuki znów mają 
 ze mnie pociechę”

Iwona, 38 l.
“Znów czuję się 

 kobietą”

Zdzisław, 78 l.
“W końcu przesypiam 

 całe noce!”

desperacji je zastosował. 
Ku jego zaskoczeniu – 
ból minął bezpowrot-

nie! „Próbowałem wszystkiego: 
tabletek, żeli, plastrów. Bezskutecznie.  
Od żony dostałem wkłady biomagne-
tyczne zrobione z neodymium, 
oddziałujące na zakoń-
czenia nerwowe stopy. 
W głowie mi się nie mie-
ściło, że to może pomóc.

Włożyłem wkład po-
czątkowo tylko do lewego 
buta. Chciałem zobaczyć, czy 
uciski na stopie, wywołane za 
pomocą impulsów magnetycz-
nych, poprawią mój stan. Co chwila 
robiłem kilka kroków i nagle 

zorientowałem się, że ból usta-
je. Ś�widrowanie w lewym kolanie 

zmniejszało się, czułem, jak noga 
staje się silniejsza, a staw sprawniej-

szy! Prawe kolano nadal bolało, ale mia-
łem już dowód, że biomagnetyczne 
wkłady działają.

Włożyłem wkład do drugiego buta. 
Zacząłem chodzić po mieszkaniu. I tu 
też przestało rwać! Teraz używam 
wkładów na każdy przewlekły ból, 
nie tylko kolan. Akupresura oddzia-
łuje na zakończenia nerwowe w sto-
pie. Odpowiedni nacisk pomaga 
wyeliminować ból każdego organu 
(wątroby, nerek)! Nie muszę już truć 
się proszkami”.

Na czym polega 
ta nowa metoda?
Dr Nakagawa, twórca magnetoterapii, 
wyjaśnia: „W naszych testach wybra-
liśmy przypadki bólu, na które już nic 

nie pomagało. W 80% przypadków 
ból znikał już po pierwszym dniu sto-
sowania biomagnetycznych wkładów. 
Po tygodniu 97% badanych przestało 
całkowicie odczuwać ból, bez względu  
na jego źródło.

Pole magnetyczne wnika w bolą-
ce tkanki, powodując, że wzrasta ich 
natlenienie i odżywienie komórkowe. 
Gojenie się stanów zapalnych przy-
spiesza, znikają obrzęki i opuchli-
zny. Pozytywne efekty kumulują  
się na poziomie komórkowym i po  
30 dniach kuracji ból mija na stałe”.

Wkładasz i zapominasz 
o bólu!
Aby uśmierzyć ból, wystarczy umieścić 
wkłady biomagnetyczne w butach i regu-
larnie w nich chodzić. Nieważne, czy po-
wodem bólu jest artretyzm, reumatyzm, 
rwa kulszowa, migrena, schorzenia wątro-
by, nerek, bolące stawy, plecy, biodra, kola-
na, kręgosłup, żołądek, czy stopy.

Problem może zostać stopniowo 
zlikwidowany. Dzięki bezpiecznie 
dobranej mocy pola magnetyczne-
go, kurację można prowadzić niemal 
ciągle przez 30 dni, przeciwdziałając 
ponad 41 przyczynom bólu.

Gdy ból minie, wkłady biomagnetycz-
ne należy zachować do ponownego wy-
korzystania. Utrzymują one właściwo-
ści przeciwbólowe przez 50 lat.

 Wkładki pozwolą  pomóc na:
1  Nos  2 Tarczyca 3 Tchawica 4  Gardło 

 5  Zatoki czołowe i nosowe 6  Nadnercza 
 7  Móżdżek  8  Nerw trójdzielny 
 9  Przytarczyca  10 Oczy 11 Uszy 12 Limfa 

 13 Mięsień trapezowy Ramiona 
15 Płuca i oskrzela 16 Serce 

17 Układ trawienny 18 Żołądek 
 19 Pęcherz 20 Nerka 21 Śledzio-

na 22 Dwunastnica 23 Worec-
zek żółciowy 24 Trzustka

25 Okrężnica poprzeczna 
 26 Kanał moczowy 
 27 Jelito cienkie 

 28 Zstępnica 29 Odbytnica 
30 Kość guziczna 
 31 Odbyt  32 Kolana 
 33 Staw kolanowy 
 34 Staw biodrowy 

 35 Jajniki  36 Genitalia 
37 Hemoroidy 38 System nerwowy 

39 Wyrostek robaczkowy 
40 Przysadka mózgowa 41 Nadciśnienie

Pan Mirosław (67 l.) uśmiał się, gdy żona kupiła mu wkłady 
magnetyczne, by uśmierzyć jego artretyczne bóle kolan.  
Ale gdy ostry ból przykuł go do fotela…

Bóle kręgosłupa dokuczały 
mi od wczesnej młodości.
Chodziłam po lekarzach, fi-
zjoterapeutach, łykałam proszki, 
stosowałam obuwie korygujące. Kom-
pletnie żadnych efektów! 35 lat się z 
tym męczyłam! Gdyby nie wkłady bio-
magnetyczne, pewnie już tak, by zostało. 
Połamana, pokrzywiona… Ale te wkłady 
zadziałały fenomenalnie. Z racji moich 
dolegliwości i wieku polecono mi zakup 
dwóch par mocniejszej wersji wkładek 
o mocy 4000 GS. Zapłaciłam odrobinę 
więcej, ale nie żałuję. Wzięłam też ko-
lejną parę dla męża ze względu na jego 
bóle stawów. Dodatkowo otrzymałam 
w prezencie czwartą parę wkładek, 
które są lepiej wyprofilowane i przez to 
wygodniejsze w stosowaniu w bardziej 
eleganckim obuwiu. Po trzech dniach 
poczułam ulgę. Po kolejnych pięciu, ból 
w zasadzie ustąpił. Nie pamiętam już 
życia sprzed bólu, tak dawno to było. 
Czuję, jakbym się urodziła na nowo.                    

Ewa Bąk (72 l.) z Ełku

Uratowałam 
kręgosłup

Wkładki magnetyczne to 
biomagnesy wielokrotnego 
użytku, o mocy 

970 Gaussów 
Umieszczasz je w butach 
i zapominasz o bólu. 

Pasują do każdego 
rodzaju butów

Starochińska metoda przełomem  
w walce z przewlekłym bólem

W
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Masz ostatnią szansę, by otrzymać specjalne dofinansowanie oraz całkowcie darmową wycenę  
na WKŁADKI BIOMAGNETYCZNE! Jeśli zadzwonisz do 23 października 2019 r., otrzymasz 73% rabatu!
Przeczytaj opinie ludzi, którzy już je mają. Są szczęśliwi, ponieważ pozbyli się bólu i dolegliwości, które nękały ich od wielu lat. 
Dzięki połączeniu techniki magnoterapii i starochińskiej refleksologii zwalczyli ból całkiem naturalnie. Skorzystaj z ostatniej szansy, 
by zdobyć biomagnetyczne wkładki. Zadzwoń już dziś. (przesyłka GRATIS)!

Ci czytelnicy dziękują za “cudowne uzdrowienie”!3 3
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Prenumerata  
z dostawą do skrzynki pocztowej
Przedpłaty na prenumeratę „Gazety 
Senior” są przyjmowane we 
wszystkich urzędach pocztowych 
oraz u listonoszy do 25 listopada br. 
Dostępne są prenumeraty na 2020 r. 
(roczna, półroczna, kwartalna). 

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

www.prenumerata.poczta-polska.pl
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Zapraszamy do skorzystania z naszej oferty: 

1. OW W DZIWNOWIE  
ul. Kaprala Koniecznego 13  
+48 91 381 36 07  

2. OSW KAPER W JURACIE  
ul. Mestwina 45  
+48 58 675 23 24 
+48 504 315 850

3. OSW W MIĘDZYZDROJACH  
ul. Krótka 1  
+48 91 328 02 81 
+48 504 315 723 

4. OSW JAWOR  
W POlAŃCZYKU  
ul. Zdrojowa 21  
+48 13 469 20 31(2) 

5. OlIMPIA W POZNANIU  
ul. Taborowa 8  
+48 61 841 52 30 
+48 504 315 933 

6. JOWISZ W POZNANIU  
ul. Dojazd 34  
+48 61 843 54 88 
+48 504 315 863 

7. HOtElIK SŁOWIAŃSKI  
W SZCZECINIE  
ul. Potulicka 1 
+48 91 812 54 61 

8. OSW OLIMP  
W SZKlARSKIEJ PORĘBIE  
ul. 1-go Maja 62  
+48 75 717 20 26 
+48 504 315 743 

9. OSW WILLA ReTRO  
W SZKlARSKIEJ PORĘBIE  
ul. 1-go Maja 64 
+48 75 717 23 42 
+48 504 315 743 

10. OSW RZEMIEŚlNIK  
W SZKlARSKIEJ PORĘBIE 
ul. Górna 21 
+48 75 717 20 88 
+48 504 315 742 

11. OSW W ŚWINOUJŚCIU  
ul. Słowackiego 4/6 
+48 91 321 24 48 
+48 504 315 782 

12. OW MORSKIe  
UStCA-UROCZYSKO 
+48 59 815 27 19 
+48 512 105 242  
 
 
 
 

13. HOtEl*** ŁAZIENKOWSKI 
W WARSZAWIE  
ul. 29 Listopada 3B 
+48 22 851 02 32 
+48 512 105 146 

14. HOtEl** KARAt  
W WARSZAWIE 
ul. Słoneczna 37 
+48 22 601 06 20 (21) 
+48 22 601 44 11 

15. SAVOY WE WROCŁAWIU  
pl. Kościuszki 19 
+48 71 344 30 71 

16. OSW DAFNe  
W ZAKOPANEM  
ul. Jagiellońska 30 
+48 18 202 43 43 
+48 504 315 776 

17. OSW POD KOZIŃCEM  
W ZAKOPANEM  
ul. Broniewskiego 10A 
+48 18 202 32 03 
+48 504 315 776 

Wypocznij w Polsce w dobrej cenie. 

Zapraszamy! 

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

GazetaSenior.pl 
Czytaj  
codziennie 
online 
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