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Drodzy Czytelnicy,

21 wrzeénia obchodzilismy
Swiatowy Dzienn Choroby Al-
zheimera. Nie chcemy, aby
tak wazna data zaznaczyta
sie tylko kilkoma wzmian-
kami w mediach o trudnym
losie chorych i ich opieku-
néw. Dlatego w tym numerze
znajdziecie dodatek o cho-
robie Alzheimera, a w nim
wskazoéwki dot. pierwszych
niepokojacych objawdw,
prawdziwe historie chorych
i ich opiekundéw, najnowsze
doniesienia naukowe oraz
refleksje naszych redaktorek-
-seniorek. Gorgco polecamy
lekture.

Jak mato wiemy o naszych
sasiadach z Biatorusi u$wia-
domita nam wizyta redaktora
.Gazety Senior” w Minsku
na Miedzynarodowym Festi-
walu ,Energia Dojrzatosci”.
Relacje z wydarzenia i gar$¢
refleksji znajdziecie w mate-
riale naszego korespondenta
Andrzeja Wasilewskiego.
Wystawa po/wy/miary, czyli
ludzie ludziom. Jezeli be-
dziecie we Wroctawiu do 24
listopada br., koniecznie zaj-
rzyjcie na wystawe po/wy/
miary do Pawilonu 4 Koput.
O czym rzecz? Kilka stow
skreslit Jerzy Dudzik.

Jesien to moc wydarzen se-
nioralnych. Wciaz trwajg Dni
Seniora we Wroctawiu, za
chwile rozpoczng sie Senio-
ralni.Poznan, zapraszamy
na Targi Seniora w Krakowie
i na Lubelskie Spotkania Se-
niorbw LUBSENIOR. Stolica
réwniez zacheca do udziatu
w Warszawskich Dniach Se-
niora, zapraszamy na Jar-
mark Kreatywnosci organizo-
wany przez Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich. Szcze-
goty w numerze, a takze na
biezaco na stronie interneto-
wej GazetaSenior.pl

Ponadto mnéstwo cieka-
wych artykutéw od redakto-
réw-senioréw. Pamietacie, ze
.,Gazete Senior” tworzg dla
Was seniorzy?

Jezeli chcecie czyta¢ ,Gaze-
te Senior”, miesiecznik jest
dostepny w ptatnej prenu-
meracie za posrednictwem
Poczty Polskiej, ktora mozna
zamoéwi¢ w kazdym urzedzie
pocztowym lub na stronie
internetowej poczty polskiej:
www.prenumerata.poczta-
-polska.pl. Zapisy na pre-
numeraty na 2020 r. rusza
w pazdzierniku i potrwajg
do 25 listopada br. Tylko do
konca roku mozna zamoéwic
prenumerate na caty kolejny
rok 2020.

Zapraszam takze na portal
GazetaSenior.pl, gdzie co-
dziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujgce tresci.

Mitej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna

Madry babcin

Madra Babcia swieci triumfy w Internecie. Blog,
Facebook, Instagram, kanat tv. Od niedawna
mozemy tez zapoznac sie z Madrg Babcig w wers;ji
tradycyjnej — przeczyta¢ ksigzke. Jak mowi jej
autorka, to projekt, ktéry urést wrecz do zjawiska
spotecznego, majacego juz swojg nazwe, czyli

,babcing”.

Jak by¢ dobrg babcia, kiedy jest najlepszy czas na
wnuki, co zrobi¢, gdy kontakty z dzie¢mi naszych
dzieci nie uktadajg sie najlepiej? O to zapytalismy
Beate Borucka, czyli Madra Babcie. Zapraszamy tez

do spotkania z Madrg Babcig na Targach Seniora
w Krakowie — w pigtek 27 wrzesnia na Scenie
Gtéwniej, a w sobote 28 wrzesnia na warsztatach.

Magda Wieteska: Pamieta
Pani ten moment, gdy po
raz pierwszy zostata Pani
babcia? Pierwszy kontakt
z malenkim wnuczkiem?
Co Pani wtedy czuta? Czy
w role babci weszta Pani

z fatwoscia, czy z trudem?
To byta chwila czy proces?

Beata Borucka: Moment
przyj$cia na $wiat pierwsze-
go wnuka to jedna z tych
chwil, ktére pamigtam bardzo
wyraznie i zawsze sig wzru-
szam, kiedy wspominam ten
dzien. Co ciekawe, najwigk-
szy tadunek czutoéci i emocji
miatam wtedy do mojej corki
jako mtodej mamy. Ona byta
dla mnie najwazniejsza,

a to mate zawinigtko przy
niej byto w pierwszej chwili
drugoplanowe. Dla mnie
priorytetem byto wsparcie
mtodych rodzicéw, bo tak
naprawde oni potrzebuja
najwiecej pomocy w nowej
dla nich sytuacji. Chodzi tu

0 zZwyCzajng pomoc w opiece
nad dzieckiem, z daniem sie
wyspa¢ mtodej mamie na
czele. Oczywiécie malenki
cztowieczek wyzwolit we
mnie ocean endorfin i wzru-
szenia, a moj romans z naj-
starszym wnukiem kwitnie do
dzisiaj i to z wzajemnoscia.
Tryb babcia uruchomit sie

u mnie automatycznie.

M.W.: Aktywne, pracujace
zawodowo kobiety, gdy zo-
staja babciami, zazwyczaj
nie miewaja bardzo regu-
larnych i dtugich w czasie
kontaktéw z wnukami. Ttu-
macza sie praca, obowiaz-
kami - ale moze co$ jednak
traca? Jak Pani uwaza?

B.B.: Mysle, ze to wszystko
zalezy od naszych potrzeb

i priorytetéw. To my podej-
mujemy decyzje, nacoiile
czasu poswiecimy. Praca jest
oczywiécie nie do przesko-
czenia, ale mamy jednak jaki$
czas poza pracg i mozemy
go poswieci¢, na co chcemy.
Pamietajmy tez, ze relacje

z wnuczetami sg pochodng
czestosci kontaktu, bo samo
pokrewienstwo nic nie zata-
twia. Taka bedzie relacja, jaka
wspodlnie zbudujemy. A lista
wymowek i usprawiedliwien
moze by¢ bardzo dtuga, tylko
nic nie wnosi. My, jako dziad-
kowie nie mamy obowiazku
zajmowanie sie wnukami, ale
oni tez nie majg obowigzku
czu¢ z nami bliskosci, jesli
nie ma nas w ich zyciu. Takie
typowe co$ za cos...

M.W.: Skonczyta Pani
studia medyczne, jest Pani
psychologiem. Czy wy-
ksztatcenie i doswiadczenie
zawodowe pomogty Pani

w aktualnej karierze Madrej
Babci?

fot. Monika Szatek

B.B.: Studia medyczne
ukonczytam rzeczywiscie,

a psychologiem jestem, ale bi-
znesu. Natomiast moja corka
jest psychologiem dziecigcym
i rodzinnym, i byta $wietnym
konsultantem ksiazki ,Madra
babcia”, a takze jest bardzo
madra i fajng mama dzisiaj
juz tréjki dzieci. Wyksztatce-
nie medyczne jest natomiast
bardzo pomocne, zaréwno

w rodzinie, jak i w projekcie
Madra babcia. Dzisiaj w sieci
pojawia sie mnéstwo informa-
cji niewiadomego pochodze-
nia czy tez trendéw nape-
dzanych marketingiem. Tutaj
wiedza medyczna bardzo
pomaga, jako filtr i oddzielenie
ziarna od plew, jak choc¢by
nacigganie na lewoskretng

Vit C... Dziele sie tg wiedza
na blogu, na FB, na babcia.

tv oraz wieczorach na zywo.
A rodzinnie jestem instancja
pierwszego kontaktu i nagtej
pomocy medyczne;.

¥

=
=
=
=
=
]
p =
[==]
2
b=
G

WHINHOE VAVEE

M.W.: Kobiety decyduja sie
dzi$ na macierzynstwo po
30-tce, czasem nawet tuz
przed 40-tka, granice wieku
przesuwaija sie. A kiedy jest
najlepszy czas na wnuki?

B.B.: Rola babci i dziadka
jest o tyle specyficzna, ze
nie mamy wptywu na to,
kiedy nas w nig obsadza.
Zatem dywagacje, kiedy

jest najlepszy czas na wnuki
wg mnie nie ma sensu, bo
nie my ten czas wybieramy.
Kazdy czas jest dobry na
bycie mama, wiec i kazdy jest
dobry na bycie dziadkami.

Z jednej strony rzeczywiscie
mamy trend p6znego macie-
rzynstwa, a z drugiej coraz
czesciej dzieci rodza dzieci,
czyli mamy miodziencze ro-
dzicielstwo. Zaréwno jedna,
jak i druga sytuacja generuje
wspaniate doznania, ale

i utrudnienia, bo im starsza
babcia, tym mniej sprawna

i skora do pomocy, a znowu

* JADRABA

bardzo mtoda babcia, czynna
zawodowo, ma sprawnosé

i cheg¢, ale brakuje jej czasu.
Modelowo bytoby fajnie, ze
pojawia sie wnucze, a babcia
wiasnie jest na wczesnej
emeryturce, jest aktywna,
petna werwy i wrecz szuka
zajecia w miejsce pracy
zawodowej. Zycie natomiast
pisze rbzne scenariusze,

w ktérych musimy funkcjono-
wac i sa dalekie od tego mo-
delu. Warto zatem sie cieszy¢
i czerpac radoé¢ z ,dziad-
kowania” i ,babciowania”

w kazdym wieku i sytuaciji.

M.W.: Skad wziat sie
pomyst na wiasénie taka
tematyke bloga, a pdzniej
ksiazki?

B.B.: ,Madra babcia” to
projekt, ktoéry urdst wrecz
do zjawiska spotecznego,
majacego juz swojg nazwe,
czyli ,babcing” i moge po-
wiedzie¢, ze stworzytam ten
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trend i tak powinnam zosta¢
opisana w Wikipedii Pomyst
wziat sie z fajnych relacji
rodzinnych, jakie udaje sie
nam budowac i utrzymywac
od kilku pokolen i mozliwosci
podzielenia sie sposobami
na nie, korzystajac z sieci In-
ternet. Okazato sig, ze dzieki
tym dziataniom postaé babci
wyszta z ukrycia i udawania,
ze jest, a jakoby jej nie byto.
Oprocz przywotania roli babci
i zwrécenia uwagi na poko-
lenie senioréw w rodzinie
mam tez wewnetrzng misje
podnoszenia $wiadomosci
starszego pokolenia i unowo-
czesniania senioréw. Projekt
»Madra babcia” to 60 tysiecy
polubieni fanpage, 12 tysiecy
uczestniczek grupy dyskusyj-
nej ,Madre babcie”, tysigce
widzow kanatu Babcia.tv,
setki uczestniczek wieczorow
z Madrg babcig na zywo i dzi-
siaj juz tysigce czytelniczek
ksiazki ,Madra babcia”. Jak
mawiajg fachowcy od social
mediow - trafitam w potrzebe
spoteczna, a ja mysle, ze
przede wszystkim trafitam

w serca petne mitosci, ciepta
i troski, czyli w serca bab¢.
Zresztg miedzynarodowe
badanie populacji pn. Ba-
danie zdrowia, starzenia sie

i przechodzenia na emery-
ture w Europie ,SHARE 50+
w Europie” przeprowadzane
regularnie co dwa lata od
2004 r. w tym roku pokazato,
ze polscy dziadkowie sg Nr

1 w ilosci czasu spedzane-
go z wnukami. Mysle tez,

ze wiasnie dzieki tej relaciji
wielopokoleniowej mamy
wspaniate, wrazliwe dzieciaki
i madra miodziez. Jestem
wielkg zwolenniczkg korzy-
stania z miedzypokolenio-
wych relacji, bo to dobrze
robi obydwu stronom.

M.W.:Sporo dziata Pani

w mediach spotecznos-
ciowych - Facebook,
Instagram, kanat tv Madra
Babcia. Zajmuje sie Pani
rekodzietem, z pasja gotuje
i pisze o tym na kolejnym
fanpage'u pt. Zarcie w de-
che. Oprocz tego jest Pani
autorka wierszy i bajek dla
dzieci, ktore, jak mozemy
przeczyta¢ na blogu, insce-
nizuje Pani z cata rodzing
w domowym Teatrze Za
Szafa. Jak znajduje Pani
czas na tyle aktywnos$ci?

| skad w Pani tyle energii?

B.B.: Ja uwielbiam, jak sie
co$ dzieje. Nie znosze nudy

i marazmu zyciowego, bo na
ten bal ,drugi raz nie zapro-
szg nas wcale”, jak pisata
Agnieszka Osiecka, a pieknie
$piewa Maryla Rodowicz,

tez petna energii i wiecznie
aktywna. Jestem przekonana,
ze nie zatrzymujemy sie, bo
sie starzejemy, tylko starzeje-
my sie, bo sie zatrzymujemy.
Wyznaje zasade ,Alleluja i do
przodu!”. Oprocz tego jestem
tez hedonistka i uwielbiam
przyjemnosci, zaréwno prze-
zywag, jak i dawaé. Corka
méwi, ze wiecznie ,chlustam
teczg”, ale tak jest i ona ma
racje. Dla mnie paliwem jest

dziatanie, a jak przynosi
rezultat w postaci czyjego$
usmiechu, to produkuje ko-
lejne dostawy energii i tak to
u mnie dziata. Moim zrédtem
energii jest dawanie...

M.W.: Prosze opowiedzie¢
o swoich wnukach. Ma ich
Pani troje...

B.B.: A ile stron mamy na to?
Oczywiscie o moich wnukach
mogtabym méwi¢ w nieskon-
czonosc, jak kazda oszalata
babcia. A tak w skrécie, to je-
stem babcig Antka, ktéry ma
9 lat i piecioletnich bliznigt
Gustawa i Stefanii. Sg do sie-
bie niepodobni ani z wygla-
du, ani z charakteru. Kazde

z nich inaczej widzi $wiat, ina-
czej reaguje i ma inne upodo-
bania. Do kazdego jest inny
klucz do porozumienia czy
sprawienia radosci. Antek jest
bardzo uzdolniony aktorsko

i uwielbia nasze przedsta-
wienia w ,Teatrze za szafg”.
Jest tez bardzo przystojnym

i szarmanckim mtodziencem,
dzieki czemu szybko zyskuje
sympatie otoczenia. Gustaw,
czyli nasz Gucio jest bardzo
analityczny i dociekliwy.
Opowiadanie mu bajek to
duze wyzwanie, poniewaz
dopytuje o kazdy szczegot
czy analizuje sytuacje, co

w bajkach jest czesto trudne
do wyjasnienia, wiec trzeba
uwazaé na fabute. Stefa
natomiast uwielbia rysowaé

i towarzyszy¢ mi w kuchni.
Jest pogodna, ma poczu-

cie humoru, jest pomocna

i bezkonfliktowa. Cata tréjka
to takie moje endorfinki...

M.W.: Jakie btedy najczes-
ciej popetniaja dziadkowie?

B.B.: Na ten temat jest niemal
pot ksigzki ,Madra babcia”.
Te btedy dziadkéw to delikat-
ny temat, bo niemal kazde
dziatanie wynika z dobrych
intencji i nie jest uznawane
przez dziadkow czy babcie
za btad. Takim najczestszym
problemem jest niestosowa-
nie sie do zalecen czy prosb
rodzicéw. Dotyczy to wielu
aspektow, ale najczesciej to
temat jedzenia, ubrania czy
spedzania czasu. W ksigzce
jest caty rozdziat pt. ,Babcia
z przedrostkiem — prze”,
czyli przekarmianie, prze-
grzewanie i przesadzanie.
To takie btedy, powiedzmy,
natury technicznej. Nato-
miast najwiekszym grzechem
bab¢ jest zawieranie koalicji
z wnukami i robienie rzeczy
w sekrecie przed rodzicami,
czyli kategoria ,nie powiemy
mamie”. Dla mnie to jest
grzech gtéwny, bo obcigza
dziecko tajemnica, dopusz-
cza ktamstwo jako metode

i niszczy zaufanie rodzicow
do babci. Tutaj jestem bezli-
tosna dla potepienia takiego
postepowania.

M.W.: Co by Pani poradzita
babciom, ktére skarza sie,
ze maja kiepski kontakt

z wnukami?

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

~Kiepski kontakt” i jaki jest wg
babci ten nie kiepski? Trudno
powiedzie¢, jakie kto$ ma
oczekiwania, a na ile sg one
spetnione czy zaspokojone.
Mysle zatem, ze nie ma jed-
noznacznej podpowiedzi na
ten temat, przede wszystkim
z tego powodu, ze nasza
obecno$¢ w zyciu dziecka
jest inna w kazdej rodzinie.
Jesli babcia czy dziadek
uczestnicza w zyciu dziecka
na co dzien, to ta relacja jest
silna od samego poczatku

i taka czesto pozostaje. Jesli
nasze wnucze jest do nas
bardzo przywigzane, to warto
nadal dyskretnie towarzy-
szy¢ mtodemu cztowiekowi

w jego nowych do$wiad-
czeniach. Dobrg drogag jest
szczere zainteresowanie

tym, co interesuje wnuczka
czy wnuczke. Jesli nawet

to sa gry komputerowe czy
pitka nozna, to warto o tym
rozmawia¢, pyta¢, samemu
znajdowac ciekawostki na te-
mat hobby wnuczka. Mozna
tez docenia¢ zainteresowania
mtodego cztowieka, sprawia-
jac mu rados$¢ biletami na
mecz, nowg grg czy kolekcjo-
nerskimi trofeami. W moim
otoczeniu jest taki znamienity
przyktad babci, ktora dla uko-
chanego wnuczka zaczeta
interesowac sie pitkg nozna,
a na Gwiazdke ,zorganizo-
wata” koszulke z autografem
ulubionego zawodnika.
Nastoletni wnuczek chodzi

z dumg na mecze... z babcia.
Nie bez znaczenia tutaj jest
takze postawa naszych doro-
stych dzieci, ich podejécie do
nas. Nasze relacje z wnukami
sg czesto pochodng relacji
miedzy dorostymi i odnosze-
nia sie do babci i dziadka.
Dziecko kopiuje takie wzorce
i tak nas traktuje, jak nas
traktuja rodzice dziecka. Jesli
pojawiajg sie wobec nas
zachowania czy komentarze
z brakiem szacunku czy
grzecznosci, proponuje o tym
rozmawia¢ ze swoimi dzie¢mi
i po prostu powiedziec¢ jak sie
czujemy oraz jak tego unikaé.
O sposobach na rozmowy

na trudne tematy pisze do$¢
obszernie w ksigzce ,Madra
babcia” i zachecam do po-
czytania tych wskazéwek.
Zatem relacje z wnuczetami
sg pochodng zaréwno pozio-
mu naszej obecnosci w zyciu
dzieci, a takze relacji miedzy
dorostymi i od tych drugich
warto zacza¢ dziatania na-
prawcze.

M.W.: A co w sytuacjach,
gdy rodzice sie rozwodza?
Czesto bywa, ze dziecko
traci wtedy niejako z auto-
matu kontakt z dziadkami

z jednej strony. Matka lub
ojciec nie chca, aby dziecko
spotykato sie z ,tamtymi
dziadkami”, a ,tamci dziad-
kowie” tez jako$ specjalnie
nie Igna do kontaktow

z dzieckiem swojego roz-
wiedzionego syna czy corki.
Jaka jest na to recepta?
Czy w ogole jest?

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

babcia.tv jest caty odcinek na
ten temat i ciekawa rozmowa
z psychologiem. W sytuaciji
rozpadu zwiazku naszych
dzieci, my babcie i dziad-
kowie jestesmy w bardzo
trudnej sytuacji emocjonalnej
i relacyjnej. Konflikty miedzy
dorostymi przenosza sie na
kontakty z dzie¢mi. Tutaj
ogromna role odgrywajag
dorosli, bo dziecko i jego
kontakty sg w rekach rodzi-
céw. Ja zawsze zachecam
do konsultacji z psycholo-
giem rodzinnym, bo kazda
sytuacja jest inna i wymaga
innego podejscia. Nie ma

tu chyba uniwersalnego
$rodka. Mozemy jako madrzy
dziadkowi zaproponowac
prace z psychologiem catej
rodzinie, ale to czesto jest
niezwykle trudne do uzyska-
nia. Nie musimy sie tez pod-
dawaé i mozemy sami, jako
$wiadomi ludzie, zwréci¢ sie
do psychologa, co nam po-
moze w odnalezieniu sie w tej
trudnej sytuacji. W skrajnym
przypadku mozemy skorzy-
sta¢ z przepiséw prawa, ktore
uznaje petnoprawnos¢ dziad-
kéw do kontaktu z wnukami.
To oczywiscie ostateczno$ce,
ale trzeba wiedzie¢, ze prawo
jest po naszej stronie i mo-
zemy skorzysta¢ z pomocy
prawnika.

M.W.: Jak odpoczywa Beata
Borucka? Co lubi robi¢

w wolnym czasie, jak spe-
dza wakacje?

B.B.: Odkad wyniostam sie
ze stolicy i zamieszkatam

w drewnianej chacie w $rod-
ku lasu, mam poczucie, ze
jestem caty czas na wcza-
sach. Odpoczywam, kiedy
chce, bo mam wolny zawdéd

i nie chadzam do pracy.
Wystarczy, ze otworze okno

i jestem w lesie. taduje bate-
rie na biezaco i nie czekam
na fadowarke w postaci wy-
jazdow. A jesli juz gdzie$ sie
udaje, to do cieptych krajow,
kiedy u nas zigb. Uwielbia-
my listopadowe wypady do
Egiptu, gdzie z upodobaniem
snorkuje (przy. red. snorko-
wanie to dryfowanie w masce
z rurka i ogladanie podwod-
nego $wiata z powierzchni
wody) i fotografuje podwodny
$wiat.

Bardzo lubie tez biesiado-
wanie z przyjaciotmi, przy
dobrym jedzeniu i nalewce
wiasnej roboty. Jestem

w siodmym niebie, gdy moge
co$ smacznego ugotowac

i uradowac tym gosci. Z tej
mojej pasji kulinarnej rodzi
sie kolejna ksiazka ,Madra
babcia od kuchni, czyli opo-
wiesci ze smakiem”, gdzie
zabieram czytelnikow w po-
dréz do czaséw mojej mtodo-
$ci i jej smakow. Ksigzka jest
petna anegdot i smakowitych
przepiséw, a skierowana jest
zaréwno do pokolenia senio-
row, jak i mtodszego. Takie
moje kulinarne ,non omnis
moriar”...

PELNA HUMORU

| SATYRY
JEDYNA KSIAZKA
0 BABCIACH

| DLA BABC

ZAMOW ONLINE

www.madrababcia.pl

dostepna w ksiegarniach
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Energia wieku dojrzatego

JesteSmy piekni przesztoscia, jesteSmy piekni
terazniejszoscia i jesteSmy piekni przysztoscia - takimi
stowy Oksana Aliksijewicz, dyrektor Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Minsku (Biatorus$) otworzyta
Miedzynarodowy Festiwal ,,Energia Dojrzatosci”.

Weczesniej Biatorusini byli na
takich festiwalach we Lwowie,
w Butgarii, Chorwaciji i wtoskim
Bergamo. Polakéw nigdzie tam
nie spotkali, a do nich zapro-
szeni Polacy (konkretny UTW),
mimo deklaracji, nie przyje-
chali. Za to przyjechat redaktor
.Gazety Senior” zobaczy¢ co
i jak... A popatrze¢ byto na co,
postucha¢ byto czego i dowie-
dzie¢ sie — o réznorodnych for-
mach zorganizowanej aktywno-
$ci seniorow w réznych krajach
mozna byto takze.

W o$rodku wypoczynkowym
potozonym w gestwinie biatoru-
skich laséw (mimo ze sosnowe,
to jednak inne niz u nas) szef

organizacyjny festiwalu Alena
Suchina rozpoczyna spotkanie
organizacyjne informacja geo-
graficzno-historyczna: — Znaj-
dujemy sie w Republice Bia-
forus, w wojewddztwie Minsk
na dawnych ziemiach Rzeczy-
pospolitej Polskiej. Nastepnie
rys historyczny tych ziem, in-
formacja, ze w czasie wojny
straty w ludziach wyniosty 50%,
a nastepnie — jak sie ten kraj ma
obecnie gospodarczo. A ma
sie niezle, o czym my, Polacy,
na ogot nie wiemy. Biatorusini
z duzym szacunkiem odnosza
sie do swoich zwigzkéw z Pol-
ska. W szkofach nauczana jest
historia Polski. Kiedy wyrazam
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i RENOMOWANE BIURO PODROZY
WYCIECZKI dla Senioréw

TOUROPERATOR
/ SRIOM senior
128 LAT DOSWIADCZENIA

I Krakéw, ul. Karmelicka 32
I pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00

Bez podrézowania nocg!
WPLATY w RATACH 0 %

NOWOSCI 2020!
NORWEGIA-FIORDY!
SEOWENIA * MALTA *
PROWANSIA ...

Wycieczka na KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
w ogrodach Patacu Schonbrunn w WIEDNIU - 3 dni
21.05 - 23.05.2020 cena 720 zt (Wieden i ptd. Morawy)

HOLANDIA: OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF
AMSTERDAM-HAGA-ROTTERDAM-BRUKSELA - 5 dni
15.04 - 19.04.2020 cena 1.690 zt/os.

HIT !I! POCIAGIEM BERNINA EXPRESS przez ALPY
SALZBURG-TIRANO-SIRMIONE-WERONA - 5 dni
maj - wrzesien 2020 cena 1.640 zt + bilet 360 zt/os.

TOSKANIA: AREZZO-CORTONA-SIENA-CHIANTI
PIZA-FLORENCJA-PORTOFINO-GENUA - 7 dni
18-24.05 i 14-20.09.2020 cena 1.740 zt/os.

CHORWACIJA - Czar ADRIATYKU: PLITVICKIE JEZIORA
- ZADAR — SZYBENIK — TROGIR - SPLIT- PARK KRKA
26.04-02.05 i 07-13.10.2020 - 7 dni cena 1.620 zt/os.

GRECJA-WEOCHY: SALONIKI-METEORY-DELFY-ATENY
-KORYNT-PARTAS - PROM - WENECIA - 11 dni
08-18.05 i 24.09-04.10.2020 cena 2.680 zt/os.

GRUZJA: TBILISI-KAUKAZ-ANANURI-GORI-TSAKALTUBO
5 dni w 2020 cena od 1.930 zt/os. + bilet lot Wizz Air od 700 zt
8 dni z Batumi cena od 2.630 zt/os. + bilet lot Wizz Air od 700 zt

PETERSBURG Carskie Sioto + Peterhof + Ermitaz - bez wizy!
Wilno-Ryga-Tallin - Autokar + promy Biate noce! - 9 dni
maj - lipiec 2020 cena od: 3.030 zt

TRUSKAWIEC! - wczasy lecznicze - zabiegi w cenie
Sanatorium KARPATY 4* dojazd autokarem
turnusy: 8 lub 13 dni od 1.390 zt

WCZASY n/Battykiem z dojazdem autokarem
maj-wrzesien 2020 z wycieczkami i bardzo blisko morza:

I tEBA, MIELNO, POGORZELICA, SIANOZETY + KOtOBRZEG!
I 7 hocy 1.350 zt/os., 10 nocy 1.690 zt/os. Znizki dla wnukdw

W cenach: przejazd, noclegi, positki, ubezp., przewodnik

Noclegi w Krakowie przed i po wycieczce: 65 zt

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

zdziwienie, dopowiadaja -
przeciez od czasu Unii Lubel-
skiej, kiedy Powstata Rzeczpo-
spolita Polska, do roku 1939
bylismy jednym panstwem,
wchodzilismy w wojewddztwo
wilenskie, a historia Polski to
historia naszego wspdlnego
panstwa. Najwieksze polskie
rodziny ksiazece zyty tutaj, tak-
ze Mickiewicz, Tadeusz Kos-
ciuszko, Stonimski, Czestaw
Niemen i kilka innych stawnych
nazwisk to takze tutejsi, nasi lu-
dzie. Pitsudski méwit z silnym
akcentem biatoruskim.

Biatorusini rozumiejg po
polsku

Uczestnikami  festiwalu  byty
grupy senioréw z Biatorusi, to-
twy, Rosji i Ukrainy. W kazdej
z grup byly jakies osoby, kto-
re mniej lub wiecej obszernie
mowity po polsku i koniecznie
chcialy sobie zrobi¢ przyjem-
no$¢ pocéwiczenia jezyka z au-
tentycznym Polakiem, co byto
mite. Cze$¢ znata lepiej lub
gorzej jezyk polski ze srodowi-
ska rodzinnego, cze$¢ z popu-
larnych tam kurséw polskiego.
Dwadziescia egzemplarzy ,,Ga-
zety Senior”, ktdre przywioziem
ze soba, ku mojemu zasko-
czeniu, zostato rozebranych
migiem. Kiedy miatem wygto-
si¢ referat o zorganizowanych
formach spedzania wolnego
czasu przez emerytow w Pol-
sce i sumitowatem sie, ze mimo
biegtej znajomosci jezyka go-
spodarzy (rosyjski), wole sko-
rzysta¢ z ttumaczki, obecny na
sali lekarz-gerontolog zachecit
mnie: — Nie ma sprawy, méw
po polsku — nie ma Biatorusina,
ktéry by nie zrozumiat, co mowi
Polak. To takze byto mite.
Konferencja byta jednym z blo-
kéw programowych. Byt tez
blok sportu i rekreacji, dorobku
w sferze kultury oraz warszta-
tow praktycznych. Blok infor-
macyjny (konferencja) byt w za-
sadzie prezentacjg informaciji
o roéznorodnosci zorganizowa-
nych form aktywnosci seniorow
w poszczegolnych krajach.
Na przyktad w Petersburgu
podstawy finansowe do orga-
nizowania ruchu senioralnego
daje magistrat. Srodki te uzu-
petniane sg udzialem w kon-
kursach do grantéw. Jak mowi
Marina, trzydziestoparoletnia,
energiczna dyrektor organizaciji
~Srebrny Wolontariat”, seniorzy
chetnie angazujg si¢ w przed-
siewziecia znane w Polsce jako
,Czyn spoteczny”. Np. dyrekcja
firmy zajmujaca sie przerobem
makulatury zgtosita, ze zauwa-
zajg na taémach sortujgacych
$mieci pewng ilo$¢ niemal zu-
petie nowych ksiazek, ktore
mozna przywréci¢ do obiegu
czytelniczego, ale pracownicy
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firmy nie maja czasu tym sie
zajmowac, Ochotnicy seniorzy
zgfosili sie natychmiast. Wyrzu-
cone po jednym przeczytaniu
ksiazki wracajg do czytelnikdw,
a przy okazji wytowiono ze
$mieci kilkanascie starodrukéw
przekazanych do muzeum.
W pieciomilionowym miescie
rozne zaskoczenia moga sie
wydarzyé.

Pierwszy UTW na Lotwie
Nikotaj z matego miasteczka na
Ukrainie jest cztonkiem Zwigzku
Emerytow. W Zwiazku jest po-
mieszczenie Swietlicowe czyn-
ne caly dzien. Chodzi sie tam
pogawedzi¢ ze znajomymi, wy-
pi¢ kawe czy herbate, przekasic¢
drugie $niadanie z bufetu, po-
gra¢ w bilard czy ping-ponga,
szachy, chinczyka czy inne gry,
pospiewac, umowic sie na wy-
cieczke rowerowg albo pograé
w karty — wobec czego w klu-
bie zdecydowanie przewazajg
mezczyzni. Obecnie Zwigzek
prowadzi z Urzedem Miasta ne-
gocjacje w sprawie zakupu do
Swietlicy drobnego sprzetu do
¢wiczen sitowych. W podob-
nym miasteczku, gdzie mez-
czyzni zawtadneli  Swietlicg
Zwigzku Emerytéw, Swiettana,
poproszona przez kierownicz-
ke Wydziatu Kultury, zeby jako$
zorganizowata kobiety emeryt-
ki, zatozyta Klub Podrézniczek.
Woprawdzie nie podrézuja zbyt
wiele, ale réznymi fantazyjnymi
pomystami urozmaicaja zycie
klubowe. Ukraincy starajg sie
czerpa¢ ze znanych osobiécie
rozwigzan niemieckich.

— Na totwie — méwi Tatiana
doskonatg polszczyzng - nie
sg znane takie formy jak Uni-
wersytety Trzeciego  Wieku
czy kluby seniora. Panstwo sie
nie zajmuje tg populacjg jako
odrebna grupa spoteczng ani
organizatorsko, ani finanso-
wo. Te totewskie grupy, ktore
tu tafncza bolero Ravela czy
inne wysublimowane tance,
to seniorskie grupy skupione
wokét Domow  Kultury. Tatia-
na zatozyta w 25-tysiecznym
miasteczku pierwszy w tym
kraju Uniwersytet Trzeciego

Wieku. Na pierwsze spotkanie
przyszly dwie osoby. Nie zrazi-
fa sie. Po kilku latach powstat
drugi w sasiednim miasteczku.

Zapatu  spotecznikowskiego
dodata jej miodziez. Chciata
zawiez¢ emerytow, czlonkéw
swojego UTW, do pobliskiego
miasta wojewddzkiego do te-
atru. Nie byto jednak komuni-
kacji p6znym wieczorem, aby
po spektaklu wréci¢. Tatiana
bez wiekszych nadziei ogtosi-
ta w lokalnych mediach apel,
aby moze pomogli wiasciciele
samochodéw. Zaskoczeniem
bylo zgtoszenie sie kilkunastu
mtodziencéw z samochodami.
Wiasdnie — mtodych chtopcow,
a nie ich tatusiéw.

Spiew i tance

W Biatorusi ruch kultury eme-
rytéw, w tym Uniwersytet Trze-
ciego Wieku, finansowany jest
przez... japonski przemyst
tytoniowy. O ile w Polsce firmy
zagraniczne zwalniane sg od
ptacenia podatkéw, to w Biato-
rusi kazda zagraniczna firma,
ktéra chce w tym kraju funk-
cjonowag, oprécz ptacenia po-
datkéw ma jeszcze obowigzek
wylozy¢ jaka$ pule z dochodu
na finansowanie zycia spotecz-
nego. Japonczycy wybrali do-
finansowanie $wiata seniorow.
Zresztg festiwal byt dofinanso-
wany takze przez przedstawi-
cielke handlowg polskiej firmy
produkujacej znane i u nas pre-
paraty witaminowe (nawiasem
mowiac, Biatorusinka méwigca
nienaganna polszczyzng).

Ze strony biatoruskiej udziat w fe-
stiwalu biorg gtéwnie zespoty ta-
neczne i solisci wokalu skupieni
w zasadzie przy Osiedlowych
Domach Kultury. Furore zrobit
+Damski Klub” skupiajacy sie na
tancu hinduskim. Kobiety poka-
zaly wielka gracje ruchu kobie-
cego ciata w tancu, typowa dla
Hindusek. Kiedy wyrazam swoj
zachwyt, jedna z pan wzdycha:
wie pan ile to lat pracy na pro-
bach i w domu? Po ich wystepie
zaroito sie od chetnych na war-
sztatach gracji ciata, prowadzo-
nych przez zawodowe modelki
w bloku zaje¢ ruchowych.

www.GazetaSenior.pl

Wspaniate byty takze popisy
tanca artystycznego w due-
tach oraz zespot ,Stara Plyta”.
Wysoki i bardzo szczupty Gri-
gorij tanczy lowelasa, o ktére-
go kapry$ne wzgledy zabiega
kilka tanczacych z nim kobiet.
Artyzm tej pantomimy niemal
profesjonalny. Nie mozna tez
poming¢ piosenkarki Heleny
Szkoda. — Spiewam w trzech
jezykach, ktére funkcjonowaty
na tych ziemiach do roku 1939,
tzn. jidysz, polskim i biatoruskim
— moéwi artystka. Po polsku,
z towarzyszeniem gitary, $pie-
wa nastrojowe piosenki Osie-
ckiej. Po niej $piewa biatobrody
Iwan Gtuchin. Troche méwi po
polsku, ale $piewa czystym pol-
skim ,Rozszumialy sie wierzby
ptaczace...” i ,O0 moj rozmary-
nie...” (jury przyznato mu druga
nagrode w kategorii wokalu).

Spiewano i tanczono duzo. Nie
tylko na scenie. Sceny zreszta,
w dostownym znaczeniu, nie
byto. Spiewano i taiczono to-
warzysko, przy kazdej okazji,
w kazdej wolnej chwili. Czes¢
piosenek znali wszyscy z po-
przednich kontaktéw. A tarczo-
no na improwizowanej dysko-
tece, codziennie po zajeciach
programowych.  Najbardziej
zywiotowe w taicach byty to-
tyszki (Srednia wieku 75 lat).

Trudni Polacy

— Polacy w kontaktach sg bar-
dzo trudni, bardzo sztywni, nie
tancza, nie Spiewaja, nie wesela
sie, w nic sie nie bawig — méwi
do mnie jedna z pan. - Byli-
$my z trzydziestoosobowg gru-
pa w Biatymstoku, Poznaniu
i Wroctawiu w intencji nawigza-
nia kontaktow. Byty to spotkania
wczesniej uzgodnione. Wsze-
dzie Polacy sadzali nas za sto-
fem, podawali kawe i ciasteczka,
po czym polskie kierownictwo
wygtaszato kilka pieknych, kur-
tuazyjnych przemowien, z kto-
rych nic nie wynikato i — koniec
spotkania. A jak pojechalismy
do Chorwatow, Wiochow czy
Norwegdw to mieliSmy ozywio-
ne spotkania z ludzmi takimi
jak my, a nie ze zdystansowa-
nymi prezesami. Chorwaci za-
raz zaczeli nas uczy¢ tanczyc,
a Norwegowie zabrali w gory
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uczy¢ chodzenia z kijkami, ktére
zresztg przyniesli nam w $miesz-
nie niskich cenach. totysze, jak
pan widziat, ledwie skonczyto
sie krotkie oficjaine powitanie,
spontanicznie tapali wszystkich
obecnych za rece do tanca
w kregu. Mysli pan, ze w Polsce
taki numer mégtby sie wyda-
rzy¢? Ja nie sadze.

Nie zaprzeczytem. Z powodu
zebraniowego stylu zmienitem
kilkka klubow w poszukiwaniu
urozmaiconych spotkan, a jako
dziennikarz tegoz pisma bywam
w wielu innych. Rzeczywiscie,
przecietne spotkanie  Klubu
Seniora to dwugodzinne zebra-
nie raz w tygodniu (na tyle na
ogot dysponowana jest sala),
na ktérym liderka (najczesciej
jest to kobieta) przez godzine
rozwlekle i z dygresjami méwi
o ,sprawach organizacyjnych”,
nastepnie przez druga godzine
trwaja przekrzykujace sie roz-
mowy obecnych, uporczywie
siedzacych na raz zajetych miej-
scach i koniec do nastepnego
tygodnia. Nie ma aktywnosci
~Swietlicowo-rozrywkowo-towa-
rzyskiej’. Spotdzielnie miesz-
kaniowe kiedy$ utrzymywaty
Swietlice osiedlowe, w ktorych
toczyto sie zycie w godzinach
popotudniowych, funkcjonowa-
ty swietlice zaktadowe, zaktado-
we domy kultury itp. Ludzie spo-
tykali sie, spedzali czas na grach
i zabawach, $piewali i robili
~potancéwki”, jezdzili na grzyby,
kazdy autobus wycieczkowy byt

roz$piewany, ludzie weselili sie,
zartowali, usmiechali. Gdzie to
sie podziato?

Blok warsztatowy wzbudzat
na festiwalu duze zaintereso-
wanie. Najwigksze — pieczenie
piernikéw. Na drugim miejscu
wspomniane lekcje gracji pro-
wadzone przez modelki. Wiel-
kim zainteresowaniem cieszyt
sie takze ,apteczny ogrod”. Nie
zajmowano si¢ tu jednak czym
co leczyé. Zielarka, przedsta-
wicielka firmy zielarskiej na-
zrywata w okolicy wiele roslin
widywanych na co dzien bez
zwracania na nie uwagi i opo-
wiadata o ich wtasciwosciach
farmaceutycznych, ale przede
wszystkim o ludowych legen-
dach i opowiastkach z tymi
roslinami zwigzanych. Byto to
arcyciekawe.

W bloku ,Emeryt szuka pra-
cy” zaprezentowata sie sie¢
aptek poszukujaca emerytéw
do zatrudnienia na etatach
czesciowych przy pracach po-
mocniczych oraz mtoda osoba
instruujaca, jak emeryt bez ja-
kich$ specjalnych kwalifikacji
moze zarabia¢ w Internecie
i to wcale nie chodzito o sklepy
internetowe, przekrety czy tez
nieuczciwosci, lecz rdznora-
kie, legalne i uczciwe operacje
w $wiecie reklam oraz dziesigt-
ki innych pomystéw, ktore by
same do gtowy nie przyszty.
Dziewczyna konkretnymi przy-
ktadami wykazata, ze $wiat wir-
tualny to takze $wiat kierujacy

sie ustalonymi regutami, tetnia-
cy zyciem, w ktorym obok por-
tali spotecznosciowych istniejg
obszary gospodarcze, ogdlnie
mowigc i nie jest on skompli-
kowany, jesli nauczymy sie go
rozumie¢. A przeciez emeryci
duzo czasu spedzajg przed
monitorem.

Miedzynarodowe
spotkania senioréw

Trzy dni festiwalu byty bardzo
aktywne. Wiele dziato sie row-
nolegle. Nie wszedzie dafo sie
uczestniczy¢, wszystko zoba-
czy6, wszystkiego wystuchac.
Generalnie jednak takie migdzy-
narodowe spotkanie ludzi dyna-
micznych o wysokiej $redniej
wieku jest przezyciem aktywizu-
jacym, optymistycznym i inspiru-
jacym. Przy pozegnaniu Marina
Butinowa méwi: — Pan Andrzej,
Biatorusini robig nastepny festi-
wal w kolejnym wrzesniu, a my
w Petersburgu zrobimy w maju.
Czy wasza gazeta moze jako$
zacheci¢ Polakéw do miedzy-
narodowych spotkan senioréw?
Niech kto$ przyjedzie, tak osoby
pojedyncze, ktére moga cos za-
prezentowaé, jak i zespoly. Dla
chetnych przy$lemy zaprosze-
nia, pomozemy w procesie wi-
zowym, moze uda sie z wizami
bezptatnymi na przedsiewziecie
kulturalne... Wszystko przed
nami. Praszczajtie, do swidanija!
— Do zobaczenia - odpowia-
dam w imieniu Polakéw.

Andrzej Wasilewski

Obszerna FOTORELACJA z Miedzynarodowego Festiwalu
»Energia Dojrzatosci” na GazetaSenior.pl
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100 szt kolekcjonerskich sztabek ztota w opakowaniach
Masci Konskiej. W prawie kazdej Konslue_] Masci znajdziesz LOS, ktéry
uprawnia do losowania nagrod: * 1 Wycieczka do Szwajcarii
* 100 innych szwajcarskich nagréd

Szczegoty na stronie: .
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Skutecznie wspomaga
naturalng prace jelit
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e Nie zawiera senesu
e Nie powoduije biegunek
e Naturalny sktad
e Dostepne w aptekach
i sklepach zielarskich
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0SRODKI

CHIRURGII OKA

PROF. ZAGORSKIEGO \

Misja
prof. Zagorskiego

Osrodki Chirurgii Oka Prof. Zagor-
skiego powstaty z misji przywracania
i zachowania widzenia u wszystkich
potrzebujacych, a takze pomocy
wdazeniu do doskonatosci okulistéw.
Zysk nie jest tu najwazniejszy. Ceny
ustug sg ustalane na poziomie nie
eksploatujgcym chorych, ale zapew-
niajagcym odpowiedni standard opieki
i godne warunki pracy personelu.

Zakres operacji
Osrodki  Chirurgii Oka Prof.
Zagorskiego specjalizujg  sie

w leczeniu zaémy, jaskry, chordéb
siatkdbwki i suchego oka. Oferuja
rowniez petny zakres leczenia
zapalen rogoéwki i powierzchni
oka, zapalen btony naczyniowej,
zeza, a takze operacje plastyczne
powiek. Rutynowo stosowane
sg nowoczesne metody leczenia
operacyjnego m.in.
o fakoemulsyfikacji
zaémy z zastosowaniem
najnowszych typéw soczewek
wieloogniskowych
e witrektomie - zaawansowane
operacje siatkowki i ciata
szklistego

7 PROFESOROW!

Najtrudniejsze
przypadki

Prof. Guy Ben Simon

z Tel Avivu

Swiatowej stawy
specjalista chirurgii
estetyczneji plastycznej
oka, oczodotu i drog
tzowych

zFlorydy

10% znizki z Ogolnopolska
Kartg Seniora na wizyty
i badania diagnostyczne

Kontakt www.ocho.pl tel.+48222 905 905

Zaémy trudne i powiktane

Doswiadczeni okulisci z Polski
oraz wybitni specjalisci z zagranicy!

Prof. Ferenc Kuhn

wybitny chirurg od
siatkowki i urazéw oka, pre-
zydenta Amerykanskiego
Towarzystwa Urazéw Oka
oraz Swiatowego Towarzy-
stwa Urazéw Oka

ﬁ ’
/\ :

e operacje przeciwjaskrowe
z zastosowaniem implantéw
i antymetabolitéw

o iniekcje doszklistkowe
preparatéw anty VEGF (Avastin,
Eylea, Lucentis)

e zaawansowane p
techniki laserowe.

Prof. YuryTakhtaev

z Sankt Petersburga
jeden z nielicznych
chirurgéw wykonujacych
tylnag kapsuloreksije,
ktoraw 100 % zapobiega
powstawaniu zaémy
wtérnej

Nasze Osrodki
Krakow

Lublin

Nateczéw

Nowy Sacz
Rzeszow

Zwolen

Wystawa po/wy/miary, czyli ludzie ludziom

Ludzie ludziom w imie py-
chy i wiasnych irracjonal-
nych ambicji potrafig uczy-
ni¢ wiele krzywd. O tym jest
nowa czasowa Wwystawa
po/wy/miary w Pawilonie
4 Koput we Wroctawiu.

Troje artystéw z Polski, Nie-
miec i Szwecji poczuto, ze
czas przypomnie¢, co ludzie
moga innym ludziom uczynié¢
z checi dominacji silniejszych
nad stabszymi, w imie popra-
wiania rasy.

Pomyst, by cechy genetyczne,
takie jak postura, kolor oczu
i wloséw decydowaly o przy-
naleznosci do wyzszej rasy
panéw, wydawato sie, minat
bezpowrotnie wraz z naro-
dowym socjalizmem. Jednak
w roznych krajach pojawiajg
sie pomysty, by koczownikéw,
wolnych ludzi, pasterzy wtto-
czy¢ w ramy dominujacej cy-
wilizacji i religii. Np. w Izraelu,
gdzie Palestynczykéw chetnie
by pozbawiono ich koczowni-
czego trybu zycia. W krajach
skandynawskich to panstwo
nakazuje, jak wychowywaé
dzieci, a niepokornym rodzi-
com dzieci sg zabierane. Na
Wegrzech i w Rumunii Roméw
uwaza sie za gorszych. Czy
wszyscy Amerykanie wyzby-
li sie juz przekonan, ze biali
sg lepsi? Odpowiecie sobie
sami. Nie tak dawno na Batka-
nach toczyta sie krwawa woj-
na pomiedzy Albanczykami
a Serbami, zakonczona pro-
cesami 0 ludobdjstwo w Ha-

dze. W czasie ostatniej wojny
Swiatowej Niemcy, w ramach
poprawiania rasy, zdecydowa-
li, ze wyeliminujg nieprzydatne
ich zdaniem spotecznosci Zy-
dow, Roméw, a ludy stowian-
skie miaty zosta¢ sprowadzo-
ne do roli niewolnikéw. W tym
celu byty prowadzone badania
naukowe i eksperymenty na
ludziach, okreslajace przydat-
no$¢ do budowania potegi
panstwa aryjskiego.

Lepsi i gorsi

W Szwecji w Uppsali powstat
Instytut Biologii Rasowej, po-
wstaty szkoty dla koczownikow
z ludu Samoéw. Uwazano lud
Samow (nazwa Laponczyk jest
obrazliwa) za niedorozwinietg
forme cztowieka. Instytut Biolo-
gii Rasowej, biskup Bergqvist
z Lulea i rektor szkoty dla ko-
czownikéw Georg Bergfors
byli zwolennikami eugeniki.
Wedtug ideologii eugeniki lu-
dzie z ludu Samow, ktorzy nie
utrzymywali sie z hodowli re-
niferéw, mieli zosta¢ poddani
totalnej asymilaciji.

W Australii Aborygeni uzyskali
petnie praw wyborczych do-
piero w 1965 roku. Wczesnie
prowadzono polityke asymila-
cji do zwyczajow biatych an-
glojezycznych osadnikow.
Takze w Polsce mozemy usty-
szet i spotkac sie z pogladami,
ze jedni sg lepsi, a inni gorsi,
bo nie przynalezag do domi-
nujacej religii, bo majg inne
zwyczaje lub orientacje sek-
sualng. Jestem tolerancyjny,

ale dlaczego ci inni obnosza
sie i manifestujg swoja odreb-
nos¢. Niech siedza pod miotta,
odmiency. To, zdaje sie, popu-
larny poglad w kraju.
Artystyczne ostrzezenie
Wystawa po/wy/miary w Pawi-
lonie Czterech Koput we Wroc-
fawiu to artystyczne ostrze-
zenie o skutkach rasizmu,
strachu i nienawisci do obcych
nam kulturowo ludzi. Warto
zastanowi¢ sie, do czego da-
zymy, gtoszac nienawistne ha-
sta. PrzetrwaliSmy okaleczeni
jako naréd wojne i okupacije,
agresorzy przepraszaja za
winy i zbrodnie. Zwazajmy na
stowa i gesty, bySmy my nie
musieli kiedy$ przepraszaé.
Kiedy przechadzasz sie ulica-
mi niemieckich miast, mozesz
spotkac ludzi o réznym kolorze
skory, o réznej religii i réznych
pogladach politycznych. Ludzi
z roznych stron $wiata mozesz
spotka¢ na ulicach Londynu,
Nowego Jorku, Rzymu, Stam-
butu, Jerozolimy. Nie ma lep-
szej lub gorszej rasy, sa ludzie
ze wszystkimi zaletami i wada-
mi rodzaju ludzkiego i wszyscy
w takim samym stopniu zastu-
guja ja szacunek.
Wystawa po/wy/miary zosta-
fa zorganizowana w zwigzku
z 80 rocznica wybuchu Il woj-
ny S$wiatowej. W Pawilonie
Czterech Koput we Wroctawiu
bedzie dostepna do 24 listopa-
da 2019 roku.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ uméw darmowa wizyte w jednym
z blisko 200 oddziatéw KIND w catej Polsce.

Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem

przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com

lub pod nr infolinii 800 100 106.

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

morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i n
e uslyszec za pomoca

tym, co moze uslys pomoc

Badanie stuchu
Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

www.kind.com

a

atury. Jest zaskoczona
paratéw stuchowych.

KIND

CALE ZYCIE SLYSZEC
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Senioratka, czyli seniory
gtos w sprawie bohaterstwa

To byta krétka wycieczka
rowerowa na kawe do kole-
zanki. Mieszkamy niedaleko
na osiedlach potozonych na
obrzezach miasta, raptem
kilka kilometréw od siebie.
Droga przez pola i lasy jest

wymarzona na rowerowa
przejazdzke. Dojezdzam
punktualnie. Drzwi otwiera

kolezanka i prowadzi do po-
koju. Przy stole siedzi star-
sza pani — domyslam sie,
ze jej mama. Podchodzg, by
sie przywita¢, ale pani, cho¢
oczy ma otwarte i patrzy na
mnie, zupetnie nie reaguje.
Siedzi nieruchomo. Jedynie
prawa reka wykonuje mini-
malny ruch po kolanie. Jak-
by wygtadzata materiat. Kon-
sternacja.

— Nie przejmuj sie — stysze
gtos dobiegajacy z aneksu
kuchennego — mama ma al-
zheimera. Ona jest i jakby
jej nie byto. Siedzi sobie, po
prostu — méwi moja kolezan-
ka i stawia przede mng kawe.
Kiedy przechodzi koto swojej

mamy, gtaszcze jej buzie.
Ten gest roztadowuje moje
napiecie.

Nasza rozmowa miata do-
tyczy¢ wspodlnego projektu.
Ale tak sie nie dzieje. Naj-
pierw, przejeta tym co widze,
pytam po prostu, jak sobie
radzi. Z mama, z jej choro-
ba, dzie¢mi, domem, psem
i wreszcie ze swojg zawodo-
wg aktywnos$cig. Wiasciwie
to spytatam o mame i choro-
be. Ta cata reszta byta w do-
mysle. | wtedy ustyszatam
stowa, ktérych nie zapomne:
— Teraz to juz $wietnie! Naj-
gorzej bylo pie¢ lat temu.
Wtedy nagle na alzheimera
zachorowat tato. To sie sta-
fo tak nagle. Mama jeszcze
byta zdrowa i opiekowata sie
nim. A ja co tydzien jezdzi-
tam do nich 150 kilometrow
i wracatam stamtad cata po-
trzaskana. Potem, po Kkilku
miesigcach rozchorowata
sie mama. U niej tez stwier-
dzono alzheimera i nagle
musiatam wzig¢ do siebie ich
oboje. Wszystko sie rozpad-

to. Pierwsze miesiace byty
straszne — nie dawatam rady.
Znikad pomocy. Cztery lata
miatam pod opieka dwoje
chorych rodzicéw. Teraz kie-
dy tato juz odszedt i opiekuje
sie tylko mama, jest mi wtas-
ciwie catkiem lekko. Wszyst-
ko juz sobie zorganizowatam
i jest nam razem dobrze.
W kazdym razie mama sie
nie skarzy — méwi moja kole-
zanka i z czutym uémiechem
spoglada na nieobecng star-
szg pania.

Potem rozmowa schodzi
na poczatek tego rodzinne-
go doswiadczenia. | stysze
opowie$¢, o niej, czyli...
0 polskim modelu opieki
nad chorymi na alzheimera.
Méwi o poczuciu obowigzku
cérki. O bezradnosci i osa-
motnieniu, bo syn chorych
rodzicow, a jej brat, przeciez
pracuje i nie ma czasu (cho¢
wtedy blizej mieszkat). O bez-
nadziejnej opiece zdrowotne;j
w matych miejscowosciach
i koniecznos$ci szukania po-
mocy wsérdd lekarzy prywat-
nych w duzym miescie. Do-
piero tutaj wtasciwie dobrano
leki. O niewydolnym syste-
mie pomocy spotecznej dla
dotknietych tg chorobg i wy-
nikajacej z tego konieczno-
$ci poniesienia przez rodzine
wszystkich kosztéw, ktore
sg niemate. | tak dalej. To
wszystko opowiada z usmie-
chem na ustach, bez jakie-
gokolwiek poczucia krzywdy.
Nie ma narzekania, uzalania
sie. Jest stwierdzenie faktow.
| tyle. Potem przybiegaja jej
synowie i razem z nimi nowy
cztonek rodziny, piekny pies.
Wszyscy zziajani. Chca pi¢,
jes¢. Robi sie gwarno i weso-
to. Starszej pani to nie prze-
szkadza. Siedzi, uwieziona
w swoim $wiecie.

Patrze na te dwie kobiety.
Nie wiem, ktdérej wspotczuc.
Nie wiem, ile trzeba mie¢ sity,
by codziennie dawa¢ rade
w tych zmaganiach na po-
graniczu zycia i TEJ choroby.
Poruszona wizyta wracam do
domu przez pola. Wrzesien.

Od zawsze zachwyca mnie
swojg uroda. Nic nie obie-
cuje. On wszystko ma. Ma
zielen, piekne $wiatto i cie-
pto, ktérymi podkresla urode
Swiata. Ludzie sg tadniejsi,
bo zdazyli wypocza¢. Majg
w sobie zasob letniej energii.
Chce sie zy¢ i nawet jesien,
ktéra juz za progiem, jakby
mniej straszna.

Jednak ja odbieram jego uro-
ki nieufnie. Od zawsze ko-
jarzy sie z wojng. Urodzitam
sie kilkanascie lat po niej,
ale to nie miato znaczenia.
Od najmitodszych lat konse-
kwentnie utrwalano w mojej
gtowie przekaz o tragedii
wojny, jej sile niszczacej
i nieodwracalnych skutkach.
Od dawna nie uczestnicze
w szkolnych akademiach
i wieczornicach, a mimo
tego skojarzenia i wojenne
obrazy wracajg we wrzesniu.
A z nimi pytanie, co czuli lu-
dzie w 39., kiedy na ich domy
spadaty bomby. Swiat tez byt
wtedy taki piekny.

Pedatuje szybko, jakbym
chciata uciec od okrutnych
obrazkéw. Takze od tego,
ktory dzisiaj utkwit w mojej
gtowie — nieobecnej mamy
mojej kolezanki. A moze
mojej kolezanki, ktéra nag-
le doswiadczyta choroby
dwojga rodzicéw. Od trudnej
préby mitosci, bohaterstwa
i poswiecenia, ktérej zosta-
ta poddana. Kiedy byftam
w szkole, pisatam wypraco-
wania o bohaterstwie ludzi.
Wtedy kojarzono je obo-
wigzkowo z okresem Il wojny
Swiatowej.

Ciekawe, jak dzisiaj definiuje
sie bohaterstwo?

| ciekawe, kiedy zaczniemy
przygotowywa¢ ludzi tak,
by w obliczu alzheimera byli
cho¢ troche mniej bezbron-
ni?

Joanna

Ciechanowska-Barnus
senioralki.blogspot.com

O
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Moj wiek biologiczny?
15 lat mniej niz mam
w rzeczywistoscil

Nieco na przekér
temu, co podpowiada
kalendarz, wiek biolo-
giczny okreslany jest
na podstawie naszego
stylu zycia.

Codzienna aktywnos$¢é i re-
gularne uprawianie sportu
przyczyniajg sie do tego,
ze nasz organizm jest
"mtodszy", a my same réw-
niez tak sie czujemy. "My-
$le, ze méj wiek biologiczny
jest o jakie$ 15 lat mniejszy
niz wynikatoby to z daty
widniejgcej w moim dowo-
dzie osobistym" - méwi ze
$miechem Magdalena, kté-
ra ma 71 lat - "Jestem tego
pewnal'

Trening w Mrs.Sporty
zmienit méj wiek
biologiczny!

"Moje zycie jest cieka-
we, ale tez wyczerpujace.
Obok mnie mieszka cérka
z rodzing. Od poczatku
$wietnie  odnajdywatam
sie w misji "babcia", ale
wieczorami bytam napraw-
de zmeczona. Méj maz
zdecydowanie sie o mnie
martwit." Tym bardziej, ze
Magdalena miata powazne
problemy z kolanami. Nie
pomagaty ani srodki prze-
ciwbdlowe, ani zastrzyki.
Wtedy lekarz zalecit jej
ruch.

Zbuduj migsénie
i poczuj sie miodziej!

"Migénie? W moim wieku?
To wydawato mi sie niemoz-
liwe! Na szczescie kolezan-
ka polecita mi Mrs.Sporty.
W klubie wzmocnitam mies-
nie, a moje kolana maja sie
znacznie lepiej. Cwiczenia
pod fachowym okiem prze-
mitych trenerdéw to $wietna
zabawa i czysta przyjem-
nos¢. Méj maz natomiast
zauwazyt ostatnio, ze wy-
gladam duzo lepiej i jakby
miodzie]. Ale moze to kwe-
stia tego, ze ma po prostu
nowe okulary." - $mieje sie
Magdalena - "Na pewno
bede kontynuowad treningi
w Mrs.Sporty!"

MRS.SPORTY

www.mrssporty.pl

Efektywny 30-minutowy trening

Fantastyczna atmosfera

Indywidualne podejécie

Pod opieka trenera

(1
(2
(3]
@ Wytacznie w kobiecym gronie
(5
(6]

Porady zywieniowe

TRENING PERSONALNY DLA CIEBIE |

TWOJEJ PRZYJACIOLKI

Z tym voucherem wraz z kolezankg mozesz

bezplatnie przetestowaé trening i koncepcje

zywieniowa Mrs.Sporty*

W ramach vouchera otrzymujesz: porade trenera, analize

sktadu ciata, indywidualny trening.

ok pa ke
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Kazdego dnid
Uwalnia dobre

mysl1 .

60 mg tabletki do Ssania

VALIDOL®

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERIANIANU MENTYLU

1 tabletka do ssania zawiera 60 mg mieszaniny
mentolu (Mentholum) i izowalerianianu mentylu
(Menthyli valeras)

tagodzi uczucie

niepokoju

tagodzi stany

napiecia nerwowego
Optymalny efekt dziatania wystepuje po 2-4 tygo-
dniach stosowania, dlatego produkt nie powinien by¢
stosowany doraznie. Jezeli dolegliwosci utrzymujg

sie lub nasilajg po 2 tygodniach stosowania produktu,
nalezy zwrdcic sie do lekarza.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$¢ na substancje
czynng lub ktdrgkolwiek substancje pomocnicza.

v) B & B B
- i - | o |
M-S =

Podmiot odpowiedzialny: Farmak Sp. z 0.0., farmak@farmak.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultyj sie
z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

\'&LIDOUE

Choroba Alzheimera
wszystko, co trzeba wiedziecC

21 wrzes$nia obchodziliSmy SW|atowy Dzien Choroby Alzheimera. Choroba polega na utracie
lub uposledzeniu tzw. wyzszych czynnosci korowych, jak pamieé¢, orientacja, rozumienie,
liczenie, mowa czy ocena sytuaciji.

Prowadzi do nieodwracalnej
utraty komoérek nerwowych
w mozgu. Alois Alzheimer opi-
sat te chorobe w 1907 roku.
Nazwat jg wtedy ,wielkim
zapominaniem”. Nie chodzi
jednak tylko o utrate pamieci
i problemy podczas wykony-
wania codziennych czynno-
&ci, lecz takze o istotne zmiany
osobowosci, prowadzace do
,Zapomnienia”  tozsamosci.

Fazy choroby

Alzheimer ma trzy fazy. Pierw-
sze stadium trwa od 2 do 5
lat. Osoba chora ma przede
wszystkim ktopoty z pamie-
cia, orientacja w nowych
miejscach, a takze nauka cze-
go$ nowego. Na tym etapie
najblizszym jeszcze stosun-
kowo tatwo opiekowaé sie
chorym. Drugie stadium trwa
od 2 do 12 lat. Pamie¢ jest

bardziej zaburzona, chory za-
pomina imiona dzieci, nie ufa
bliskim, unika ludzi i btadzi
nawet w znanym otoczeniu.

Trzecie stadium trwa od
1 roku do 3 lat. Ta faza jest
dla rodziny najtrudniejsza.
Kontakt z chorg osoba jest
drastycznie ograniczony — do
pojedynczych stow, wyste-
puje brak kontroli czynnoéci
fizjologicznych. Taka osoba

najczesciej wymaga nie-
ustannej opieki. Alzheimer
sam w sobie nie jest chorobg
$miertelna, ale pacjenci umie-
rajg dzi$ $rednio po 10-11
latach od postawienia diag-
nozy, w wyniku innych choréb
(w tym zwiaszcza zapalenia
ptuc, ktérego ryzyko rosnie
przez ditugie lezenie w tézku)
lub wskutek upadkow.

Choroba to nie wyrok, lecz wyzwanie

Tracisz pamiec i ostro$¢ umystu? Tak zaczyna sie alzheimer! W Polsce tylko
10% chorych ma postawiong diagnoze lekarska. Ma na to wptyw takze

sam chory, ktéry czesto do choroby nie przyznaje sie przed najblizszymi,
lekarzem, a co najwazniejsze — przed samym sobg. Czas to zmieni¢.

Co moze zrobi¢ chory lub ro-
dzina dla bliskiego, u ktérego
podejrzewamy alzheimera?

— Chorobe mozna tatwo prze-
oczy¢, ttumaczyé ja prze-
meczeniem, roztargnieniem,
sedziwym wiekiem - tym
bardziej, ze najczesciej do-
tyka osoby po 65 roku zycia.
Gdy zauwazamy u bliskiej
nam osoby takie dotad nie-
spotykane, powtarzajace sie
zachowania, powinno nas
to zaniepokoi¢ oraz sktoni¢
do szukania pomocy wsréd
specjalistow. Czesto sam
chory moze zauwaza¢ zmia-
ny w swoim zyciu. Ta nietatwa
sytuacja moze spowodowac
jego niepokodj, ztos¢, wy-
pieranie objawdéw choroby,
strach, depresje. Dlatego tez
nie mozna lekcewazy¢ tych
symptoméw — moéwi dr n.
med. Gabriela Ktodowska-
-Duda z Centrum Leczenia
Choroby Alzheimera Neuro-
-Care w Katowicach.

Badz czujny! Reaguj!

Choroba moze zacza¢ sie
bardzo niewinnie. Eksperci
zalecajg przeprowadzenie
diagnostyki, gdy zauwazy-
my u bliskiej osoby objawy
takie jak: zaburzenia pamie-
ci krotkotrwatej, gdy chory
gubi przedmioty, zapomina
0 niedawnych wydarzeniach,
o tym, co moéwiono przed
chwila, pyta wiele razy o to
samo; zaburzenia mowy, gdy
w  poczatkowym  stadium
chory przejezycza sig, myli
nazwy, ma trudnosci z odnaj-
dywaniem wiasciwych stéw,
mowa staje sie mniej ptynna,
za$ wypowiedzi mniej spéjne
i logiczne; zaburzenia nastro-
ju, czyli labilno$¢ emocjonal-
na, apatia, niepokdj, pobu-

dzenie, drazliwos$¢, depresja.

Im szybsza diagnoza, tym
lepsze zycie

To nieprawda, ze jestesmy
zupetnie bezradni wobec cho-
roby. Kiedy zaobserwujemy
pierwsze objawy, nalezy jak
najszybciej poszukaé profe-
sjonalnej pomocy medycz-
nej u specjalisty w dziedzinie
zaburzen pamieci. Podsta-
wg w walce z chorobg jest
specjalistyczny osrodek, do-
$wiadczona kadra oraz indy-
widualnie dobrana terapia.
Po konsultacji neurologicznej
i przeprowadzeniu badan
m.in. obrazowych (np. tomo-
grafii, rezonansu magnetycz-
nego), laboratoryjnych czy te-
stow neuropsychologicznych
mozna chorobe potwierdzi¢
i wdrozy¢ odpowiednie lecze-
nie.

Objawy choroby mozna zta-
godzi¢, a takze spowolni¢ jej
postep na kilka sposobdw.
W standardowym leczeniu
farmakologicznym stosuje sie
najczesciej dwie grupy lekow:
inhibitory cholinesterazy, kto-
re redukujg m.in. zaburzenia
pamieci (szczegdlnie w po-
czatkowym stadium choro-
by) oraz memantyne, ktéra
usprawnia dziatanie moézgu,
poprawia funkcjonowanie
chorego w otoczeniu (redu-
kujgc m.in. ,szum informa-
cyjny”) i jest skuteczna takze
na zaawansowanym etapie
schorzenia.

Leki tagodzace objawy
choroby

Dodatkowe objawy towarzy-
szace chorobie ztagodza: leki
przeciwdepresyjne - m.in.
inhibitory wychwytu zwrot-
nego serotoniny - SSRI (np.

sertralina i escitalopram). Sto-
sowane w leczeniu zaburzen
nastroju, np. depresji i leku.
Ograniczajg pobudzenie i nie-
pokdj u chorych z otepieniem.
Pomocne beda takze anksjoli-
tyki i benzodiazepiny — wyci-
szg stany lekowe, gdyz dzia-
fajg uspokajajaco, ale nalezy
stosowac je bardzo ostroznie.
Mate dawki silnych lekéw
z grupy neuroleptykow po-
moga zredukowac drazliwosé
i pobudzenie u pacjenta,
a takze wyeliminowa¢ objawy
takie jak urojenia czy omamy.
Leki przeciwpadaczkowe,
np. karbamazepina i kwas
walproinowy, rowniez ogra-
niczajg pobudzenie, dobrze
tolerowane przez organizm.
Z kolei leki nasenne moga
by¢ doraznie stosowane na
ktopoty ze snem, bezsenno$¢
(stosowane bardzo ostroznie
leki o krétkim okresie pottrwa-
nia sg mniej inwazyjne).
Opieka nad chorym powinna
obejmowaé porady psycholo-
giczne dla pacjentow i rodzin,
za$ przy problemach z mowg
wsparcie  neurologopedow.
Warto pamieta¢, ze niektére
os$rodki proponujg bezptatne
konsultacje, ktére moga by¢
pierwszym krokiem do rozpo-
znania choroby.

Okaz wsparcie i nie wstydz
sie go szukaé

Postepujaca choroba pacjen-
ta moze sprawi¢, ze odizolu-
je sie on spotecznie, bedzie
unikat towarzystwa. Wsparcie
rodziny i przyjaciot sg rownie
wazne jak proces leczenia.
Pomocne beda takze spe-
cjalne stowarzyszenia, orga-
nizacje alzheimerowskie oraz
Swietlice  $rodowiskowe -
kontakt z innymi chorymi oraz

wspolnota do$wiadczen po-
moze oswoi¢ sie pacjentowi
z choroba i odnalez¢ w nowe;j
sytuagcii.

Choroba to rewolucja nie
tylko dla pacjenta, ale takze
dla jego rodziny, szczego6lnie
partnera zyciowego. Wazne,
by w miare mozliwosci pozo-
sta¢ aktywnym i cieszy¢ sie ze
wspolnie spedzanego czasu.
W zaawansowanym stadium
choroby nasz bliski bedzie sie
coraz bardziej zmieniat, moze
zamykac sie w sobie, by¢ za-
gubiony, a nawet agresywny
— wtedy musimy sie wykazac
cierpliwoscig i wyrozumiato$-
cig. Nalezy poszuka¢ facho-
wej pomocy, pamietajac, ze
nie jest to wina naszego bli-
skiego, ale jego choroby. Gdy
i nas dopadnie kryzys, takze
mozemy liczy¢é na wsparcie
psychologow.

Utatwiaj zycie, ale i motywuj
Rozwijajgca sie choroba spra-
wi, ze chory bedzie miat coraz
wieksze ktopoty z wykonywa-
niem codziennych czynnosci.
Po wyj$ciu z mieszkania moze
tracic orientacje, gubi¢ sie,
dostownie nie liczy¢ czasu.
Rolg opiekuna jest przypo-
minanie o regularnym braniu
lekéw, przestrzeganiu odpo-
wiedniej diety i pilnowaniu go-
dzin positkow.

— Dobra metodag jest np. do-
stosowanie mieszkania pod
potrzeby chorego. Na ktopo-
ty z pamiecia pomocne beda
karteczki, ktore przylepiamy
w strategicznych miejscach,
informujace o tym, gdzie i co
mozna znalez¢é, o czym nale-
zy pamieta¢, kiedy wrocimy
do domu itp. Zachecajmy
chorego takze do stymulo-
wania pracy mozgu: rozwig-
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zywania krzyzéwek, opowia-
dania o tym, co sie wydarzyto
w ulubionym serialu, ukfada-
nia puzzli, obstugi komputera
— pomaga to w podtrzymaniu
koordynacji wzrokowo-ru-
chowej. Z kolei gdy jestesmy
aktywni zawodowo warto roz-
wazy¢ zatrudnienie dobrego
opiekuna lub pobyt w osrod-
ku. Chory nie jest tam sam,
ma zorganizowany kreatyw-
nie czas, np. poprzez warszta-
ty plastyczne, muzykoterapie.
W terapii alzheimera wazne sa
réznorodne bodzce - wyjas-
nia dr Ktodowska-Duda.

Zaakceptuj chorobe, ale
walcz z jej objawami

Cho¢ choroba przychodzi
nieproszona, to musimy zaak-
ceptowac sytuacje i zmierzy¢
sie z nia.

Pamietajmy, by by¢ pod opie-
ka neurologa i stosowac sie
do jego zalecen, co przetozy
sie na ogdlny stan pacjenta.
W miare rozwoju choroby to
rodzina musi przeja¢ opieke
nad chorym. Spora czes$¢ pa-
cjentébw mimo choroby stara
sie zy¢ w miare normalnie, co
jest mozliwe dzieki aktualnym
metodom leczenia.

- Kazdy dzien przynosi nowe
wyzwania, ale wspotczesna
neurologia stara sie zapew-
ni¢ choremu kompleksowa
opieke, nie tylko farmakolo-
giczna, w tagodzeniu obja-
wéw, ale takze psychologicz-
ng — w oswajaniu sie z nowa
sytuacjg. Ogromny wysitek
naukowcow skupiony na po-
szukiwaniu coraz lepszych
metod leczenia pozwala mie¢
nadzieje, ze skuteczniejsze
leki beda wkrétce dostepne.
Juz obecnie sg testowane
tzw. ,szczepionki” na choro-
be Alzheimera, a takze inne
innowacyjne terapie — dodaje
neurolog.

WARTO WIEDZIEC!

Wiele oséb uwaza leczenie

alzheimera za nieskuteczne,

takie mys$lenie ma kilka przy-
czyn:

» Zia diagnoza - nie kazde
zaburzenie pamieci to cho-
roba Alzheimera.

e Zbyt krétki okres lecze-
nia - Kkorzystne zmiany
w  mobzgu stymulowane
dziataniem lekéw zacho-
dzg wolno. Ocene sku-
tecznosci leczenia w przy-
padku choroby Alzheimera

mozna wiec przeprowadzi¢
najwczesniej po 3 miesia-
cach, a czesto dopiero po
poét roku trwania terapii.

e Zbyt mate dawki lekow
— w trakcie terapii nalezy
modyfikowaé dawki lekéw
w zaleznosci od stanu
chorego. Czesto zdarzajg
sie sytuacje, kiedy chory
przez wiele lat przyjmuje
najmniejsze dawki, mimo
ze choroba postepuje.

* Obawa przed lekami - pa-
cjenci w starszym wieku
zwykle lecza sie u wielu
lekarzy, a wiec liczba za-
zywanych lekow jest duza.
Chorzy stusznie obawiajg
sie kolejnych, gdyz moga
one wejs¢ w niebezpiecz-
ne interakcje z juz stoso-
wanymi. Lekarz rodzinny
powinien by¢ poinformo-
wany o stosowaniu wszyst-
kich dodatkowych lekdw,
aby mogt on ustali¢ prio-
rytety leczenia, a takze
ograniczy¢ ich liczbe do
najwazniejszych. Przy do-
brej wspotpracy neurolo-
ga z lekarzem rodzinnym
mozna bezpiecznie pod-
da¢ sie terapii na chorobe
Alzheimera.

Wystawa podopiecznych

Do 30 wrze$nia na wroc-
tawskim rynku mozna
ogladaé plenerowa wysta-
we Prac Seniorow z Dzien-
nego Domu dla Oséb Star-

szych Senior+ pt. ,,Obrazy
Pamieci”. Wystawa jest
pretekstem do poruszenia
trudnego problemu otepie-
nia.

Prace podopiecznych powsta-
ty pod okiem profesjonalnej
malarki Anny Nesteruk. Wy-
stawa porusza takze wazne
treéci edukacyjne na temat
choroby Alzheimera i dzia-
falnoéci takich placowek jak
Dom Senior+. Goraco pole-
camy!

REKLAMA

WIELKI ATLAS ZDROWIA

Po co jest goraczka?
Jak bronic sie przed alergia na kurz domowy?
Co powoduje wzrost cisnienia krwi?
Czy kleszcze sa niebezpieczne?

ViMOHAdZ SYILY

awnictwo ¥ F

SZUKAJ KSIAZKI
NA TARGACH SENIORA W KRAKOWIE

stoisko nr 96

s. 288
oprawa twarda
format: 23x33 ¢cm

ZAMOWIENIA:
tel. 41 349 50 50
www.jednosc.com.pl

Witamina D

Konieczna
w diecie
seniora

Z badan wynika, ze az 90
proc. Polakéw ma niedobor
witaminy D. Skutecznym
rozwigzaniem jest suplemen-
tacja. Aktualne rekomen-
dacje specjalistéw zalecajg
przyjmowanie tej witaminy
we wszystkich grupach wie-
kowych. Zalecane dawki
witaminy storica u oséb do-
rostych to 800 do 2000 jed-
nostek miedzynarodowych
na dobe. Wyzsze dawki za-
lecane sg u o0so6b otytych,
ciemnoskérych i pracuja-
cych na zmianach nocnych.
Eksperci podkreslaja, ze
jej dziatanie jest bardzo
szerokie, m.in. wptywa na
funkcjonowanie uktadu od-
pornoséciowego. Objawami
niedoboru witaminy D sa
czesto bdle miesniowe, bole
stawowe, ogdlne zte samo-
poczucie i czeste infekcje,
zwitaszcza u kobiet w okresie
menopauzalnym, kiedy to
ochronne dziatanie estroge-
néw przestaje funkcjonowad.
Pamietajmy, ze witamina D
nie dziala doraznie, dlatego
nie ma sensu przyjmowac jej
duzych dawek np. w okresie
infekcji, ale regularnie w zale-
canych ilosciach.

REKLAMA

ViTRUM D3
WITAMINA
SLONCA!

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

VITRUM’D3
Viemimmpezoooim.  fHLiam

Witamina D: Suplement diety

* Wspiera odpornogé
* Wplywa na prace miesni

* Pomaga w utrzymaniu zdr i
: ch ki
* Ulatwia wehtanianie w: n?:vy oockiization

i fosforu z przewodu Ppokarmowego
witamina D

e —
120 kapsutek

Witamina D wspomaga prawidtowg
prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

Olej z krokosza barwierskiego P
zawarty w kapsutce zwieksza (9
przyswajalnos¢ witaminy D

Mata, tatwa do potkniecia
kapsutka moze by¢ przyjmowana
niezaleznie od positku

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/19/0015
Producent: Takeda Pharma sp. z 0.0.

Copyright® 2019 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa zastrzezone.
W kie znaki handl sq wk Sciami ich p itych whascicieli.

*Rusifska A, Pludowski P, Walczak M. Polish
and 3389/fend0.2018.00246
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Lesny Dom
Seniora

W OFERCIE:

+ Pobyty dtugoterminowe,
krétkoterminowe oraz
turnusy rehabilitacyjne

- Catodobowa opieka
pielegniarska, opieka
medyczna, terapia
zajeciowa, zabiegi
relaksacyjne

* Profesjonalna rehabilitacja
z wykorzystaniem sprzetu
na miare XXI wieku

- fizykoterapia,
kinezyterapia, hydroterapia,
Swiattolecznictwo, masaz,
diagnostyka narzadéw
ruchu

+ innowacyjne terapie do
walki z bélami kregostupa

Nowoczesny Osrodek w otoczeniu laséw i jezior.
Bliskos¢ natury to gwarancja spokojnego
wypoczynku i powrotu do zdrowia.

- strefa SPA, gabinet terapii

storicem, jacuzzi, grota
solna, sauna, basen
flotacyjnym (mozesz
poczuc sie jak w Morzu
Martwym)

» Salon kosmetyczny oraz

fryzjerski

» Imprezy kulturalne

na terenie Domu

» Wyjazdy do pobliskich

atrakgji turystycznych

 Positki z wtasnej kuchni

Piastowo 13A, 88-420 Gasawa
www.lesnydomseniora.pl
www.facebook.com/lesnydomseniora

29 lat tradycji

Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

Wspotpraca z NFZ

@ Ponad 500 lokalizacji w Polsce

Tysigce zadowolonych pacjentow
Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA SLUCHU
— SLUCHMED —

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

Alzheimer zabiera mi zone.
Ale tak tatwo mu nie pojdzie!

Prawdziwa historia opiekuna. Kiedy sie poznali, pani Wiktoria byta zywiotowa 57-latka.
Uwielbiata tanczyé¢, piekta najlepsze serniki na Swiecie. Dzi$, po 23 latach matzenstwa,
czasem u$miechnie sie do meza, gdy ten wspomina ich dawne czasy. USmiechnie sie, ale
czy rozumie, o czym on mowi? Jej pamie¢ jest coraz bardziej ulotna. Zabiera ja alzheimer...

— To byt moj kolejny $lub,

ale pierwszy koscielny.
Smiali$my sie nawet, jak
ksiadz pytat, kiedy damy na
zapowiedzi. Taka z nas byta
stara-mfoda para — méwi pan
Jan.

Pan Jan ma 82 lata, ale
wyglad i aktywnos$¢ 65-latka.
Wszedzie go petno, bo lubi
ludzi i sie nimi otacza. Poma-
ga przyjaciotom w potrzebie,
tatwo nawigzuje nowe znajo-
mosci. Nawet teraz, z chorg
zong, jezdza na wczasy,

do sanatorium, odwiedzaja
znajomych, duzo spaceruja.
Tylko juz nie w takim tempie,
jak dawniej — pani Wiktoria
powoli chodzi, rzadko sie
odzywa, trzeba o nig dbaé
jak o dziecko. Ma 80 lat. Od
szedciu lat choruje na Al-
zheimera, a cztery lata temu
zostata zdiagnozowana.

— Nie zorientowatem sie tak
od razu. Myslatem, ze gorsza
pamie¢ to kwestia wieku i nic
wiecej. Byli$my na turnusie
rehabilitacyjnym koto Jeleniej
Goéry. Codziennie gimna-
styka, kapiele, badania. To
wszystko, zeby podrepero-
wac zdrowie i nie tak szybko
sie zestarzeé. Pewnego dnia
stysze od lekarza: ,Niech
pan pozwoli do mojego
gabinetu”. Poszedtem, a on
méwi mi, ze moja zona co$
Zle kojarzy, zeby po przy-
jezdzie do domu zbadac jg

u neurologa. No to poszli-
$my. Neurolog orzekt, ze to
alzheimer i zapisat tabletki na
poprawe pamieci, zeby lepiej
ukrwi¢ mozg. Powiedziat,

ze tak to juz bedzie u mojej
zony - raz lepiej, raz gorzej,
taka parabola. | rzeczywiscie,
sa dni, gdy Wicia lepiej sie
czuje, i takie, gdy trudno o ja-
kikolwiek z nig kontakt. Ale
jest tez pewna regularno$é
zachowan: zauwazytem, ze
rano jest bardziej kontaktowa
niz wieczorem.

Jak wyglada Wasza co-
dziennos¢?

- Ja wstaje wcze$nie, tak ok.
6.30. Wiktoria lubi pospag¢, to
dobrze w jej sytuacji, nawet
lekarz méwit, niech $pi, odpo-
czywa. Budzi sie okoto 10.00.
Witedy od razu robie zupe
mleczna: ptatki na mleku czy
kasze manne i przygotowuje
dla zony leki. Sporo jest tych
lekéw, bo jeszcze na cuk-
rzyce i nadcisnienie. Musze
tego wszystkiego pilnowac,
dawac¢ o odpowiedniej go-
dzinie i sprawdzac, kiedy sie
koncza, zeby zaméwié wizyte
u lekarza.

Zawsze wieczorem przygo-
towuje ubranie dla zony na

nastepny dzien. Rano poma-
gam sie jej umyé¢, ubrac¢ i po
$niadaniu jesteSmy gotowi do
wyjécia. Wychodzimy a to na
targ, a to na spacer, czasem
zajrzymy do jakiej$ kawiar-

ni, zjemy ciastko, wypijemy
herbate. Na szczeécie nasze
emerytury pozwalajg nam
ruszy¢ sie gdzies$ dalej poza
dom. Wracamy, ja przygo-
towuje obiad. Kupuje duzo
warzyw i owocéw, chude
mieso, staramy sie zdrowo
odzywia¢. Kiedys to Wicia
gotowata, piekta, byta za-
radng, gospodarng kobieta.
Robita najlepszy sernik na
Swiecie! Ale teraz juz nawet
naczyn nie zmyje, wiec to tez
jest na mojej gtowie. Nie ma
co narzeka¢, po prostu sprza-
tam, gotuje, piore, prasuje,

w sobote odkurzytem dywan,
wytrzepatem go, zmytem
posadzke. Ot, zycie.

Na szczescie, moja Wiktoria
jest spokojna. Pogodna,
tagodna. Bo przy tej chorobie
ludzie czesto sg agresywni.

Jest Pan bardzo aktywnym
cztowiekiem, pomimo wieku
wcigz duzo jezdzi Pan sa-
mochodem...

— Tak i lubie to. Mam auto,
wigc jezdzimy. Lubimy spe-
dzi¢ troche dni w gospo-
darstwie agroturystycznym,
jezdzimy w géry, nad morze.
O, w czerwcu jedziemy na
wczasy do Ustki. Na dwa
samochody, z kolega. Tez ma
chorg zone...

Staram sie, aby moja Wiktoria
miata jak najwiecej bodzcow
z otoczenia. Zeby mogta
podziwia¢ przyrode, ogladata
te wszystkie piekne widoki,
zeby stuchata muzyki, stu-
chata, jak rozmawiajg ludzie,
duzo spacerowata. To sie
tylko z zewnatrz moze wyda-
wag, ze jak traci pamie¢, jak
coraz wolniej chodzi, coraz
stabiej rozumie, to przesta-

je tez czué. To nieprawda!
Zaskoczyta mnie kiedy$
zresztg bardzo, z ta pamiecia.
Bylismy koto Kielc, w agrotu-
rystyce. ldziemy droga, wkoto
pieknie, zielono, spokojnie.
Nagle styszymy jakas melo-
die, myslatem, Ze to piosenka
z radia, z czyjego$ domu. Ale
melodia jest coraz gtosniej-
sza. Przy drodze stoi krzyz,
obok tawka, na ktérej siedzg
kobiety i $piewaja. Pytam,
czy mozemy sie przysiasc.
Kiwnety gtowa, usiedlismy.
Patrze, a one wszystkie majg
$piewniki, zerkajg do nich co
chwila i $piewaja. | nagle —
uszom nie wierzytem — moja
Wicia tez zaczyna $piewac!
Nie z zadnego $piewnika,

z pamieci!

Takie chwile na pewno sa
mite i dajg wiare, nadzieje
na lepszy czas. W przypad-
ku pani Wiktorii — nie na
wyzdrowienie, ale przedtu-
zenie stanu, w ktorym jest
obecnie.

— Co pot roku chodzimy do
neurologa i psychiatry, na
kontrole. Nie bedzie lepiej,
ale oby nie byto gorzej. Na
szcze$cie, moja zona sama
dba o higieng intymna. Cza-
sem robie jej kapiel, umyje
plecy, wiosy, wytre.

Nietatwe miata zycie. Dzie-
cinstwo spedzita na Syberii,
jako jeszcze mtoda kobieta
zostata wdowa. Sama wycho-
wata dwdch synéw, dobrze
wychowata. Niedawno
pochowata jednego z nich...
Ten alzheimer moze i jedng
rzecz dobrze robi — ze nie po-
zwala pamieta¢ o strasznych
rzeczach. Wiktoria czasem
nie jest $wiadoma, ze jej syna
juz nie ma...

Czego Panu najbardziej
brakuje, gdy wraca Pan do
wspomnien z czaséw przed
choroba zony?

— Rozmow, $miechu,
wspodlnego komentowania
rzeczywistosci. Zabawy,
towarzystwa. Chociaz moja
zona nie byfa gaduta, to
umiata stuchaé, lubitem z nig
rozmawiac.

No i uwielbiata tanczyc¢!
Pamietam, jak bylismy kiedy$
w sanatorium w Busku-Zdro-
ju. Piekny park, wiewiérki jad-
ty z reki. Caty dzien chodzi-
lismy po okolicy, wieczorem
bytem juz troche zmeczony.
Ale Wicia — nie. Pyta mnie,
czy poéjdziemy na dancing.
Wiciu, moéwie, dzisiaj nie. Pa-
trze za chwile — a ona ptacze.
No to przebratem sie i méwie
— idziemy. Jak ona sie cieszy-
fa! Leciata w powietrzu przez
ten park, taka szczesdliwa, ze
bedziemy tanczy¢.

Zresztg do dzisiaj to lubi.
Chociaz ma problemy

z poruszaniem sig. Bylismy
w grudniu na weselu, prze-
tanczylismy razem dobrych
kilka kawatkow.

Jaka ma Pan rade, wska-
z6wke dla osob, ktore
opiekuja sie najblizszymi
chorymi na alzheimera?
Zeby ten opiekun byt zdrowy.
Ja, dziekowaé Bogu, po le-
karzach nie biegam, chociaz
jestem po chorobie nowotwo-
rowej. Wiec — zeby samemu
by¢ zdrowym, jak maz czy
zona jest chora. Zeby mie¢

w sobie ten obowigzek.
Opiekunczo$¢. Szacunek.

| oczywiscie mitos¢.

Pani Wiktoria i Pan Jan

juz nie zyja. On, niestety,
odszedt pierwszy. Wiedzac,
Ze umiera, przeniost zone
do prywatnego, wczes-

niej sprawdzonego, domu
opieki. Wiktoria nie przyjeta
do wiadomosci, ze meza juz
nie ma, co jaki$ czas pytata,
kiedy do niej przyjdzie.
Zmarta w rok pozniej.
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sun zacme
| odzyskaj wzrok

Zaawansowana technologia
W operacjach usuniecia zacmy

Dzisiejsze zabiegi usuniecia zaémy s tak nowoczesne,
ze nie tylko pozwalajg widzieé¢ wyraznie, ale takze usuwaja
wspolistniejaca wade wzroku. Wielokrotnie pacjenci
komentujac widzenie po zabiegu, uzywaja okreslenia, ze
nie pamietaja by kiedykolwiek tak dobrze widzieli.

Pan Wtodzimierz zgtosit sie do
Kliniki Optegra z problemem
zacmy. Dlugo zwlekat z pod-
jeciem decyzji o zabiegu, bat
sie, nie umiat samodzielnie
podja¢ decyzji. Zaéma byta dla
niego znaczacym problemem,
ograniczata codzienng aktyw-
no$¢, przygotowanie positku
byto ogromnym wyzwaniem.
Punktem kulminacyjnym i mo-
mentem zwrotnym staty sie
drugie urodziny wnuka... Po
dwaoch tygodniach od zabiegu
pan Wtodzimierz zgtosit sig na
kolejng wizyte kontrolng. Ze
fzami w oczach opowiedziat,
jak wyglada jego dwuletni
wnuczek, ze jest pigknym,
zdrowym chtopcem i ze tylko
dzieki usunigciu zaémy mogt
go wreszcie zobaczy¢, bo
przez ostatnie dwa lata zacma
zastaniata mu caty otaczajgcy
Swiat.

Pozytywng informacjg dla
oséb cierpigcych z powodu
zaémy jest to, ze KAZDA
zaéme da sie wyleczy¢. Zaéma
to odwracalna przyczyna
$lepoty, zawsze mozna jg
usunaé, ale im wczesniej to
zrobimy, tym wieksza szansa
na sukces.

Wazna obecno$¢
bliskich

Na wizyte do gabinetu okuli-
stycznego warto wybrac¢ sie
z osoba towarzyszaca, ktora
pomoze zrozumieé¢ uzasad-
nienie wyboru soczewki do
zabiegu. Bardzo czesto pod-
czas rozmowy z lekarzem
specjalistg sg obecne dzieci
lub opiekunowie pacjentow.
Ma to ogromny i bardzo pozy-
tywny wptyw na przebieg ca-
tej diagnostyki okulistyczne;.
Obecno$¢ najblizszych, ich
wsparcie pomagaja pacjento-
wi zrozumie¢ nie tylko istote
zabiegu, ale réwniez pozwa-
laja dokona¢ wtasciwego wy-
boru soczewki wewnatrzgat-
kowej.

Wybdr soczewki to najwaz-
niejsza decyzja, ktéra moze
uratowa¢ wzrok. Bo jedynag
skuteczng metoda usuniecia
zaémy jest wykonanie zabie-
gu polegajacego na usunieciu
zmetniatej soczewki naturalnej
i wszczepieniu w jej miejsce
soczewki sztucznej. W le-

czeniu chirurgicznym zaé¢my
mamy do wyboru soczewki
jedno- lub wieloogniskowe
(multifokalne), a jesli poza za-
¢ma wystepuje tez astygma-
tyzm, mozemy zdecydowaé
sie na soczewki toryczne.

Pierwszy typ soczewek popra-
wia ostro$¢ wzroku na jedna
odlegtosé (dal lub bliz), co
powoduje, ze pacjent nadal
wspomaga sie okularami. Na-
tomiast drugi rodzaj przywra-
ca peten zakres widzenia.

Wzrok jak przed laty

Obecnie soczewki zaawan-
sowane (multifokalne) to roz-
wigzanie, ktdre nie ma sobie
réwnych na rynku. Jako jedy-
ne umozliwiajg jednoczesne
usuniecie za¢my oraz korek-
cje wady wzroku skutecznie
i trwale (do konca zycia).
Dzieki nim w trakcie jednego
zabiegu mozemy pozby¢ sie
schorzenia i odzyskaé wzrok,
jakim cieszyliSmy sie przed
laty. To zaawansowane so-
czewki zapewniajace widze-
nie do 3 odlegtosci: blizy, dali
oraz na odlegtosci posrednie.
Aktualnie soczewka zaawan-
sowana jest najlepszym ro-
dzajem soczewki dla osoéb
po 60 roku zycia, ktére chcg

odzyska¢ ostros¢ widzenia,
a tym samym samodzielno$¢
i rado$¢ z zycia codziennego.
Operacje zaémy wykonujemy
tylko raz, wyboru soczewki
wewnatrzgatkowej dokonuje-
my raz na cate zycie, dlatego
wybor ten jest tak szalenie
wazny.

Szybko i bez boélu

Wiele os6b zwleka z podje-
ciem decyzji o zabiegu usunie-
cia zaémy, bojac sie bdlu, po-
wikfan, rezultatow po zabiegu.
Niepotrzebnie — nowoczesna
chirurgia za¢my to chirurgia
bezpieczna, szybka i bezbo-
lesna. Aby jednak podja¢ de-
cyzje o zabiegu, rozwia¢ swo-
je obawy i watpliwosci warto
wiedzie¢, jak on przebiega. By
przywréci¢ ostro$¢ widzenia,
usuwa sie naturalng zmetnia-
fa soczewke, na jej miejsce
wszczepia nowa, sztuczna,
ktéra ma dziata¢ jak przezier-
ny, szlachetny kamien. Sam
zabieg trwa niespetna 15 min,
odbywa sie w trybie ambulato-
ryjnym, w znieczuleniu kropel-
kowym. Takie rozwigzanie nie
obcigza naszego organizmu,
a po kilku godzinach mozemy
bezpiecznie opusci¢ klinike
i odpoczywa¢ w domu.

4¥Optegra

EYE HEALTH CARE

CIESZE SIE, ZE
W KONCU
ZOBACZYLAM
WNUCZKE!

To mozliwe z soczewkq
zaawansowang, ktéra leczy
zacme i pozwala uwolni¢ si¢
od okularow!

Zadzwon i umow wizyte:

222 426 260

www.optegra.com.pl

Umdw sie na wizyte kwalifikacyjna do operacji usuniecia za¢émy w klinikach Optegra:

w Warszawie, w Poznaniu, we Wroctawiu, w Krakowie, w Szczecinie.

"Optegra

EYE HEALTH CARE
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OPERA
WROCLAWSKA

PAZDZIERNIK

w Operze Wroctawskiej

Zygmunt Krauze
Yemaya
Krélowa Mérz
PRAPREMIERA

1/10 (wt) 19:00
2/10 (sr) 11:00, 19:00
6/10 (nd) 12:00

Pietro Mascagni /
Ruggero Leoncavallo
Rycerskosc¢é
wiesniacza /
Pajace

10/10 (cz) 19:00
12/10 (so) 19:00

Igor Strawinski
Gra w karty /

Maciej Matecki
Pchia
Szachrajka
13/10 (nd) 12:00
15/10 (wt) 11:00

Swigto wiosny
11/10 (pt) 19:00

Giacomo Puccini
Cyganeria
17/10 (cz) 19:00
Camille Saint-Saéns 19/10 (sb) 19:00
Karnawat
zwierzgt
20/10 (nd) 12:00

Georges Bizet
Potawiacze
Peret

18/10 (pt) 19:00
20/10 (nd) 18:00

projekty edukacyjne:
Accademia dell’lOpera
Studio Baletowe
AmMmanti dell’'Opera
Operowy labirynt

[ F I > ] www.opera.wroclaw.pl
o\
Qoo e \
Kultury Sponsor .
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" Kultury A Partner Balety M
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Czy to na pewno
alzheimer?

Jak rozpoznaé ten moment? Kiedy
powinni$my zacza¢ sie niepokoi¢?
Czy to poczatki choroby Alzheimera?

Chowanie rzeczy

w dziwnych miejscach
Jesli widzisz, ze Twdj bliski od
czasu do czasu zastanawia
sie gdzie ma swojg ulubio-
na bluzke i po jakim$ czasie
znajduje jg w praniu, albo
nie moze znalez¢ pilota, kto-
ry ukryt sie za poduszka na
kanapie — nie masz sie czym
martwi¢. Obserwuj go jednak
uwazniej. Reaguj, jesli zauwa-
zysz, ze ma problem ze zna-
lezieniem w domu podstawo-
wych przedmiotéw, po czym
okazuje sig, ze ukryt je w nie-
typowym miejscu (np. klucze
w lodbwce, a teczke z wynika-
mi badan w koszu na pranie).

Problemy jezykowe

Kazdy z nas czasem zapo-
mni jakiego$ stowa albo nie
pamieta nazwiska celebryty.
Problem pojawia sie wtedy,
kiedy ktéry$ z rodzicow czy
dziadkéw zapomina podsta-
wowych stow i czesto w roz-
mowie zastepuje je innymi,
niepasujacymi do kontekstu
(np. na widelec méwi telewi-
zor). Albo gdy czy zaczyna
myli¢ lub w ogdle nie pamigta
imion i nazwisk cztonkéw bli-
skiej rodziny.

Problem z orientacja

w czasie i miejscu

Jesli twoj bliski przestaje
orientowac sie, jaki mamy
miesigc czy jaka jest obec-
nie pora roku, przyjrzyj sie
temu uwaznie. Niepokojacym
objawem bedzie tez fakt gu-
bienia si¢ w znanych sobie
okolicach, np. dezorientacja
w drodze do domu z parku,
do ktérego chodzi kilka razy
w tygodniu od kilkunastu lat.

Zapominanie
o ostatnich
wydarzeniach

Zaniepokoi¢ nas powinno za-
dawanie kilka razy tego same-
go pytania, na ktére juz pad-
ta odpowiedz. Opowiadanie
kilka razy w ciggu krétkiego
okresu tej samej historii czy
zapomnienie 0 zjedzonym
przed chwilg $niadaniu. Moze
prowadzi¢ to do wielokrotne-
go powtarzania czynnosci,
np. kilkukrotnego nakarmie-
nia psa, péjscia dwa razy na
zakupy czy tez podwdjnego
przyjecia lekéw. Nie musisz
sie jednak martwi¢, jesli twdj
bliski raz zapomniat wzig¢
lekéw albo nie pamieta co
doktadnie jadt na $niadanie
przez ostatni tydzien - to cal-
kowicie normalne.

Problemy z rutynowymi
obowiazkami

Jedli ostatni raz twoja mama
robita pierogi 20 lat temu, to

nic dziwnego, ze nie pamieta
ich doktadnego przepisu. Ale
jesli zauwazysz, ze twoj bliski
ma problem w codziennych
domowych obowigzkach, np.
zapomina podstawowego
przepisu na rosét, nie wie jak
zabra¢ sie za umycie okien —
warto sie temu przyjrze¢.

Trudnosé z prawidiowa
oceng sytuaciji

Jesli twdj bliski, pomimo mro-
zu na zewnatrz, zapomina nie
tylko czapki, ale tez kurtki,
a w lecie wychodzi na spacer
w grubym swetrze to znak, ze
Z pamiecig moze dzia¢ sie cos
niepokojacego. Chory moze
tez chcie¢ zatozy¢ dres na
pogrzeb, a do lekarza poj$¢
w balowej sukni.

Problem z uwaga
i koncentracjg

Gdy twdj bliski nie potrafi sku-
pi¢ sie na jednej rzeczy, a gdy
oglada film, nie pamieta, co
byto na jego poczatku oraz
jaka jest gtéwna fabuta, po-
mysl o specjalistycznej pomo-
cy. Problemy z koncentracjg
dotyczy¢ moga takze czytania
ksigzek, rozwigzywania krzy-
z6wki czy zwyktej rozmowy.
Zaburzenia nastroju
Sprawdz, czy twoj bliski nie
jest chwiejny emocjonalnie,
np. $mieje sie, a po chwi-
li ptacze bez obiektywnego
powodu. Dodatkowo mozesz
zaobserwowac takze nieade-
kwatng reakcje emocjonalng
na biezgcg sytuacje. Niepo-
kojace bedzie takze znaczne
pogorszenie nastroju w dtuz-
szym czasie.

Zaburzenia osobowosci
Obserwuj czujniej swojego
bliskiego, jesli zachowuje sie
w inny sposob niz zazwy-
czaj. Moze zdarzy¢ sie, ze ze
spokojnej, pogodnej, towa-
rzyskiej osoby staje sie oso-
ba niezbyt uprzejma, mniej
uczuciowg i bardzo drazliwa.
Coraz trudniej nawiazuje kon-
takty, w towarzystwie moze
zachowywac sie niegrzecznie.
Moze pojawi¢ sie takze duzo
zto$ci. Gdy bliski nie moze
czego$ znalez¢, obwinia o to
bliskich, moze podejrzewaé
spisek  przeciwko niemu,
a wrecz oskarzyé o ktamstwo
czy kradziez. Wraz z uptywem
czasu wybuchy zlo$ci moga
by¢ coraz wieksze, oprécz
agresji stownej i krzyku moga
pojawi¢ sie zachowania agre-
sywne — popychanie czy ude-
rzenie.

Na podstawie

materiatlow prasowych
Grupy ORPEA Polska

Test na ryzyko
wystapienia alzheimera

To, jak szybko chodzisz i jaka masz site

uscisku dioni, moze wskazywa¢, czy nalezysz
do grupy ryzyka. Wyniki najnowszych badan
Boston University School of Medicine otwieraja
mozliwosci opracowania tatwego i taniego testu.

Badania dotyczyly grupy oséb
w wieku od 35 do 84 lat. Uczest-
nicy byli proszeni o przejécie
okreslonego dystansu tak szyb-
ko, jak potrafig (bez biegania).
Mierzono takze site uscisku ich
dtoni. Nastepnie naukowcy $le-
dzili ich losy przez kolejnych 11
lat. Po analizie wynikéw okazato
sie, ze w przypadku tych oséb,
ktére chodzity wolniej i miaty
mniejsza site uscisku dtoni,
ryzyko wystgpienia choroby
Alzheimera jest wyraznie wigk-
sze. Jakie praktyczne znacze-
nie maja wyniki badan przepro-
wadzonych przez naukowcéw
z Boston University School of
Medicine?

—Jesli zostang potwierdzone, to
na ich podstawie bedzie mozna
opracowaé prosty test, ktéry
pomagatby lekarzom stwier-
dzi¢, czy dana osoba nalezy
do grupy ryzyka wystgpienia
neurologicznych choréb zwia-
zanych z wiekiem oraz udaru
moézgu — mowi prof. Michael
Davidson. Sg juz dostepne te-
sty, ktére na diugo przed wysta-
pieniem pierwszych objawéw
choroby pozwalajg stwierdzi¢
obecno$¢ w mobzgu czynnika
uwazanego za jej gtdbwnego
sprawce. Chodzi o blaszki biat-
ka zwanego beta-amyloidem.
Jesli jest ich zbyt duzo i nie sa
na biezaco eliminowane, to
odktadajg sie i prowadza do
uszkodzenia mdzgu — niszcza
strukture neurondéw i blokujg
przewodzenie impulséw.
Nadmiar tego biatka mozna

stwierdzi¢ na diugo przed wy-
stapieniem pierwszych obja-
wéw choroby. Robi sie to m.in.
przy pomocy pozytonowej
tomografii emisyjnej (PET),
a takze poprzez punkcje w od-
cinku ledzwiowym kregostupa.
To, czy dana osoba nalezy do
grupy ryzyka, pokazuja rowniez
testy genetyczne. Jesli tak jest,
to znaczy, ze w jej przypadku
ryzyko zachorowania jest 2-3
razy wieksze.

— Wyniki takich testéow stanowig
dobrg motywacje do zmiany
stylu zycia. Wiemy, ze regularny
ruch fizyczny, odpowiednia die-
ta czy pogodne usposobienie
zmniejszajg ryzyko wystapie-
nia choréb demencyjnych lub
przynajmniej spowalniajg jej
postepy — dodaje prof. Michael
Davidson. Przez ostatnich kil-
kanascie lat byly prowadzone
badania kliniczne lekéw zwal-
czajagcych biatko beta-amyloi-
dowe. Pokazaty, ze niestety nie
jesteémy w stanie cofa¢ zmian
degeneracyjnych mézgu. Kon-
czg sie jednak badania klinicz-
ne lekow eliminujacych blaszki
biatka u osdb, u ktérych jeszcze
nie wystepuja zadne objawy
choroby.

— To prawda, ze nic nie wskazu-
je na to, bydSmy w najblizszym
czasie umieli leczy¢ chorobe
Alzheimera. Mam jednak na-
dzieje, ze dzieki nowym lekom
bedziemy w stanie zapobiegac
zmianom degeneracyjnym na
etapie odpowiednio wczesnym,
by nie doszto do uposledzenia

REKLAMA

StworzylisSmy miejsce, ktére zapew-
nia specjalistyczng opieke medycz-
na, ale nie przypomina szpitalnych
sal. Jasne, przestronne pokoje, wy-
godne fazienki, wspdlne pomiesz-
czenia: jadalnia i pokdj dziennego

pobytu, ciepta kolorystyka oraz
domowe detale wystroju wnetrz,
czynig obiekt przytulnym. Domowa
atmosfera sprawi, ze kazdy Pen-
sjonariusz poczuje sie jak u siebie.
Dysponujemy takze salg rehabilita-
cyjna, nowoczesnym zapleczem ku-
chennym, gabinetem zabiegowym
oraz $wietlicg z wyjsciem na taras.
W ogrodzie wokét Domu  Sciezki
oraz tawki ufatwiajg poruszanie
sie osobom na wozkach i nie tyl-

Dom Opiek-i nior

Tel. 691 115 136, 609 283 907
Email: kontakt@domsenior.leszno.pl
www.domsenior.leszno.pl

an

ko. Dom potozony jest w spokojnej
i malowniczej wsi Mérkowo, nieda-
leko Leszna. Lokalizacja umozliwia
szybki dojazd, a z drugiej strony ofe-
ruje bliskos¢ laséw i obszaréw wiej-
skich. Bezposrednio sasiadujemy
z Domem nowicjackim Towarzystwa
Chrystusowego.

Wysokie standardy opieki nad oso-
bami starszymi i niepetnosprawny-
mi, fachowa opieka medyczna oraz
rehabilitacja to podstawa dobrej
opieki. Zajmujemy sie chorymi i nie-
petnosprawnymi juz od 2002 r.
Szczegdtowych informacji udzieli-
my telefonicznie lub po umdwieniu
sie w naszym Domu Opieki. Zapra-
szamy.
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funkcji poznawczych. Kluczowa
bytaby oczywiscie rola precy-
zyjnej diagnostyki. Proste i ta-
nie testy miatyby przy tym duze
znaczenie, poniewaz pozwa-
latby wstepnie okresla¢ grupy
ryzyka. To bytby przetom, na
ktéry czekamy — podkresla prof.
Michael Davidson.

A poki co...

Sami nie jeste$Smy niestety
w stanie zdiagnozowa¢ choro-
by Alzheimera. Dlatego pierw-
szym krokiem powinno by¢
zgtoszenie sie do lekarza lub
psychologa w celu wykonania
badania przesiewowego, kté-
rego celem jest wstepna diag-
noza. Moze to by¢ test MMSE
(z ang. Mini-Mental State Exa-
mination) lub inny test psycho-
logiczny (np. MOCA lub Rbans)
sprawdzajgcy orientacje w cza-
sie i w miejscu, zdolnosci wzro-
kowo-przestrzenne, funkcije
jezykowe, zapamietywanie etc.
Jesli wynik testu wskaze na
zaburzenia poznawcze, wazna
jest dalsza diagnoza przepro-
wadzona przez grupe specja-
listéw. Neuropsycholog oceni
ogding sprawno$¢ intelektual-
ng i jakos¢ proceséw poznaw-
czych. Psychiatra moze poméc
w leczeniu i zaja¢ sie ocena za-
burzern zachowania. Neurolog
natomiast wykluczy inne przy-
czyny otepienia (guzy, czynniki
naczyniowe). Wskazane moze
by¢ takze badanie neuroobra-
zowego osrodka uktadu nerwo-
wego, ktérym zajmie sie neuro-
radiolog.

Demencja od zebow?

Stomatologa omijasz szerokim tukiem. Zaniedbane zeby
to w perspektywie wieksze ryzyko demencji, choroby
Alzheimera, tzw. zespotu stabosci, a nawet nowotworéw.

Mamy coraz wiecej dowodow
na to, ze zly stan dzigset moze
sprzyja¢ problemom z pa-
miecia, za$ u os6b z chorobag
Alzheimera wptywa¢ na jej
postep. W jednym z badan
naukowcy z King's College
London i University of So-
uthampton $ledzili zdrowie
grupy mezczyzn i kobiet, kto-
rzy cierpieli na tagodng lub
umiarkowang posta¢ alzhei-
mera. U tych pacjentéw, kt6-
rzy cierpieli na stany zapalne
dzigset lub paradontoze, od-
notowano szybszg progresje
zaburzeh pamieci. Dlaczego
tak sie dzieje? Bakterie odpo-
wiedzialne za choroby dzigset
przedostajgc sie do krwi uak-
tywniajag cytokiny, czyli biatka,
od ktérych zalezy inicjacja
reakcji zapalnej. Reakcja za-
palna jest wspdlinym mianow-
nikiem pomiedzy chorobami
dzigset a chorobg Alzheimera,
w ktérej dochodzi do neuro-
degeneracji i upos$ledzenia
funkcji moézgu. Obecnosc
czasteczek o dziataniu zapal-
nym w naszym organizmie na
skutek np. paradontozy, pod-
wyzsza ryzyko alzheimera.

— Bakterie takie jak kretki (tac.

Spirochaetes) oraz Trepone-
ma denticola wykrywane sg
u pacjentow z umiarkowang
lub ciezkg postacig paradon-
tozy. Patogeny te sa réwniez
wykrywane u 0s6b z chorobg
Alzheimera, co moze $wiad-
czy¢, ze bakterie wywotujace
zapalenie przyzebia moga
atakowaé rowniez moézg po-
przez krazenie ogolnoustrojo-
we. Bytby to kolejny argument
za tym, jak wazne jest zdrowie
jamy ustnej dla zdrowia ogél-
nego — mowi dr Monika Sta-
chowicz z Centrum Leczenia
i Profilaktyki Paradontozy Pe-

riodent w Warszawie.

W jednym z badan osoby,
ktére myty zeby mniej niz
raz dziennie, byty o 65 proc.
bardziej narazone na rozwdj
demencji niz osoby szczot-
kujace zeby trzy razy dzien-
nie. Nie jest przypadkiem, ze
osoby w podesztym wieku,
ktorzy zazwyczaj cierpig na
stany zapalne dzigset i braki
w jamie ustnej, wykazuja wiek-
szg tendencje do kiopotow
Z pamiecig niz ich réwiesnicy
regularnie odwiedzajacy sto-
matologa.

Wsparcie
dla chorych
I ich rodzin

W chorobie Alzheimera
bardzo wazne jest
wsparcie nie tylko
pacjenta, ale i jego
najblizszych. Tu je
uzyskasz.

Polskie Stowarzyszenie Po-
mocy Osobom z Choroba
Alzheimera jest charytatyw-
na, pozarzadowa organizacja
pozytku publicznego. Istnieje
od 1992 r. i zrzesza rodziny
oraz opiekunéw chorych.
Cztonkami sg réwniez specja-
lisci (neurolodzy, psychiatrzy,
psycholodzy) zajmujacy sie
rozpoznawaniem i leczeniem
choroby Alzheimera.

Dyzury i konsultacje
(bezptatne)

Dyzury i konsultacje prowa-
dzone sg we wtorki i czwartki
w godzinach 15.00-17.00. Nie
ma koniecznosci zapisow.

Tel. 22 622 11 22

Adres: pl. Emilii Plater 47
00-118 Warszawa

E-mail:
alzheimerpl@gmail.com
www.alzheimer-waw.pl

REKLAMA

Nie mozesz leczyc sie w sanatorium ?
Zastosuj bals sulphur zel siarczkowy z Buska-Zdroju !

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

Lek dostepny w aptece bez recepy

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

P. Farm. SULPHUR ZDROJ BUSKO tel. 41 378 78 93 www.sulphur.com.pl
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

WYLECZ CHORE STAWY

i KREGOStUP!

UWOLNL SIE OD BOLU
STAWOW i PLECOW!

przeciwreumatyczny

bals sulphur

zel siarczkowy

Wskazania do leczenia:

® choroba zwyrodnieniowa stawow i kregostupa,
® zesztywniajgce zapalenie stawow kregostupa,

® bolowe zespoty szyjne, barkowe i ledZwiowe,

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

REKLAMA

*( " OPIEKA CALODOBOWA 2 Aweszcavey
W7~ W CALYM KRAJU

Catodobowa opieka to rozwigzanie, ktére pozwoli Ci odetchnaé

z ulga, gdy musisz wyjechac i nie masz czasu zaja¢ sie bliska Tobie
osoba. Mozesz byé spokojny majac $wiadomos¢, Ze znajduje sie
ona pod dobra i profesjonalna opieka.

OPIEKA NA GODZINY P2 we nocus
POWIAT POZNANSKI, POZNAW,
BIALOGARD KOSZALIN | OKOLICE

Oferujemy opieke nad osobami starszymi i niepetnosprawnymi

w miejscu zamieszkania, na godziny, wdziefi lub w nocy.
Jestesmy w petni elastyczni i dostosujemy sie do Twoich potrzeb.
Nasi opiekunowie dojada, tam gdzie beda potrzebni.

Spotdzielnia

~—4~ FENIKS socjalna

“Feniks”

Oddziat Poznan
Q® +48504 252857
UL. KOSCIUSZKI 74
® 61-892 POZNAN
& POZNAN@OPIEKA-FENIKS.PL

Oddziat Biatogard
Q +48 723 221 641 | +48 696 014 025
@ UL. Staromiejska 29, p. Il, pok. 314
78-200 Biatogard
@ BIURO@BSSFENIKS.PL

Oddziat Koszalin
Q +48 577 696 130 | +48 576 829 982
@ UL. Zwyciestwa 137-139, pok. 1i 107
75-613 Koszalin
@ BIURO@BSSFENIKS.PL

@ WWW.OPIEKA-FENIKS.PL

w Ciechocinku

TURNUS REHABILITACYJNY
10.2019 - 04.2020 od 106 zt/doba!

- nocleg zgodnie z rezerwacja
- 3 positki dziennie ($niadania i kolacje
w formie bufetu, obiady serwowane)
- wizyta lekarska
- 4 zabiegi dziennie
(od poniedziatku do soboty, bez niedziel i $wigt)

Polecamy réwniez
TURNUS REKREACYINY
w cenie 99 zt/doba

ul. M. Konopnickiej 37, Ciechocinek
tel. 54 283 32 34, 513 107 663
www.domzdrowialila.pl
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- 8 dni/ 7 noclegdw w pokojach
1 lub 2-0s. typu LUX
- 3 positki dziennie w formie bufetu
- 2 x wstep na wieczorek taneczny
1 x konsultacja lekarska
1 x préba wysitkowa
- 3 x treningi interwatowe do 15 min
- 4 x kinezyterapia (¢wiczenia grupowe) - 15 min
- 5 x zabiegi lecznicze z zakresu fizykoterapii
(m.in. laseroterapia, magnetoterapia lub
krioterapia, ultradZwieki, inhalacje, elektroterapia)
- 5 x zabieg balneologiczny lub hydroterapeutyczny

(m.in. zawijanie borowinowe, kapiel siarkowa,
kapiel peretkowa, kapiele wirowe koriczyn)

- 2 x masaz klasyczny - 20 min

- 4 x zajecia z technik relaksacji* (m.in. wizualizacja,
trening Jacobsona, trening Shulza, shirin yoku-
kapiel lesna, mindfulness - trening uwaznosci

1 x edukacja w zakresie zachowan prozdrowotnych,
w tym TEST na ryzyko upadkow*

- 7 x kuracja pitna w Pijalni Wéd

- 2 xseans w Grocie Solnej - 45 min

- 2 xaqua joga lub joga tradycyjna - 45 min

- 5 x nordic walking z instruktorem + gimnastyka
oddechowa

- 2 h dziennie wstep do Strefy Basendw i Strefy Saun

*zajecia odbywajg sie w przypadku zebrania sie grupy
min. 6 oséb w turnusie

Pobyt rozpoczyna sie w niedziele obiadem
i konczy w nastepna niedziele sniadaniem.

ul. Brzozowa 1, 87-800 Wieniec-Zdréj

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

Alzheimer w Polsce i na sSwiecie

Na swiecie co 4 sekundy diagnozowany jest nowy przypadek tej choroby. Prognozuje sie, ze
w 2050 roku juz ponad milion Polakow bedzie cierpiato na alzheimera - trzy razy wiecej niz
dzisiaj. Potrzebujemy wiec nowoczesnych i kompleksowych rozwigzan w opiece geriatrycznej.

Portfel lezy w lodéwce, oku-
lary w koszu na $mieci. To juz
widoczne objawy alzheimera,
ale tez dopiero pierwsza faza
choroby. Z czasem pogtebia-
ja sie problemy z orientacja,
mowieniem, liczeniem i czy-
taniem. Na poczatku ludzie
dotknieci ta choroba gubig
klucze, w ostatniej fazie tracg
kontakt z rzeczywistoscia.
Problem dotyczy oséb gtow-
nie w wieku 65+. Ryzyko za-
chorowania wczesniej wynosi
zaledwie jeden procent. Wy-
raznie wzrasta natomiast wraz
z wiekiem. W wieku miedzy
65-69 lat zapada na alzheime-
ra 2% populacji. Wérod 90-lat-
kéw choruje juz 40%. Wcigz
doktadnie nie wiadomo, co
wywotuje chorobe.

— U okoto 5% chorych przyczy-
ng jest mutacja okreslonych
gendw, lecz wiekszos¢ przy-

padkéw nadal jest niewyjas-
niona. W gre moze wchodzi¢
szereg czynnikdw, jak otytosé,
mata aktywnos¢ fizyczna, wy-
sokie cisnienie krwi, a takze
mechaniczne urazy moézgu —
mowi prof. Michael Davidson,
prezes cenionego na $wiecie
Centrum Alzheimera, a takze

wspotzatozyciel Angel Care
(dzi$ Orpea).
Niektére badania, jak np.

zespotu dr Leny Johansson
z Uniwersytetu w Goeteborgu
pokazuja, ze wptyw na ryzyko
zachorowania ma tez nasta-
wienie do zycia — im bardziej
stresujemy sie i martwimy
w wieku $rednim, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze na
staro$¢ zachorujemy na cho-
robe demencyjna.

Na swiecie i w Polsce
Szacuje sie, ze na $wiecie

cierpi na alzheimera blisko 44
miliony ludzi. Co roku przyby-
wa okoto 7,7 miliona chorych.
Co 4 sekundy jest diagnozo-
wany nowy przypadek choro-
by. Wedtug danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)
w 2030 roku bedzie 65 milio-
néw chorych, a w 2050 juz
115 miliondw.

Lawinowy wzrost liczby cho-
rych jest bezposrednio zwig-
zany z tendencjami demo-
graficznymi.  Spoteczenstwa
coraz bardziej sie starzeja.
Nie inaczej wyglada sytuacja
w Polsce. Z danych Gtéwnego
Urzedu Statystycznego wyni-
ka, ze populacja os6b w wieku
powyzej 65 lat stanowi obec-
nie ponad 15%, w roku 2035
wzroénie do 24,5%, a w 2050
roku osiagnie ponad 30%.

Na alzheimera cierpi dzi$ ok.
350 tys. 0s6b w naszym kra-

ju = w 2050 roku chorowaé
bedzie juz ponad milion Po-
lakéw. Podobnie jak w innych
krajach bedzie to powazne
wyzwanie dla naszego syste-
mu opieki zdrowotnej. Nic nie
wskazuje na to, ze systemy
publicznej opieki medycz-
nej, w tym polski, beda miaty
w przysztosci wieksze zasoby.
Obecne tendencje wskazuja
natomiast, ze potrzeby beda
coraz wieksze.

Raport NIK alarmuje, ze juz
teraz dostepnos$¢ opieki ge-
riatrycznej w Polsce jest nie-
wystarczajaca. Na 100 tys.
mieszkancow nie przypada
nawet jeden specjalista (0,8).
Dla poréwnania: w Czechach
wskaznik ten wynosi 2,1, na
Stowaciji 3,1, a w Szwecji bli-
sko 8.

Dlaczego warto oktamywac¢ osoby z demencja?

Jak rozmawiac i przekonywac¢ osobe z alzheimerem lub inng chorobg demencyjna? Jesli
powiemy prawde, poczuje sie oszukiwana. Dziata empatia i porozumienie na poziomie

emocji, a nie logiki —
Jest pigta nad ranem. Nasz
bliski, chory na alzheimera,
wstaje z t6zka i chce i$¢ do
banku po pieniadze z wyptaty.
Co zrobi¢ w tej sytuacji? Czy
przekonywac¢ go, ze banki sg
o tej porze zamkniete, a jego
byty zaktad pracy juz od daw-
na nie wyptaca mu pens;ji?

— Zrobmy maty eksperyment
na sobie. Wyobrazmy sobie,
ze wychodzimy rano do pracy,
a kto$ nas przekonuje, ze juz
od 20 lat nie pracujemy. Jak
by$my zareagowali? W mgnie-
niu oka wzrosnie poziom
stresu, wynikajacy z faktu, ze
tracimy kontrole nad rzeczywi-
stoscig. Przeciez dla nas jest
oczywiste, ze jeszcze wczoraj
bylisSmy w pracy — moéwi dr Pa-
tryk Piotrowski, psychogeria-
tra z wroctawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego.

Alzheimer i demencja jak
rzeczywistos¢ rownolegta
Alzheimer i choroby demen-
cyjne nie tylko ograniczaja
sprawno$¢ funkcji poznaw-
czych, zaburzajg pamieé,
orientacje w czasie i prze-

radzg eksperci.

strzeni oraz mocno utrud-
niaja komunikacje z chorym.
Z punktu widzenia chorego
generujg réwniez zupetie
inng rzeczywisto$¢ niz ta, kto-
ra postrzegajg osoby zdrowe.
Jej elementami stajg sie m.in.
przezycia z wcze$niejszych
okresow zycia, nawet z dzie-
cinstwa, a takze do$wiadcze-
nia zawodowe lub réznego ro-
dzaju dawne przyzwyczajenia.
— W przypadku zaawansowa-
nego stadium choroby zadne
logiczne argumenty juz nie
dziatajg. Dlatego poprawia-
nie, uczenie czy dyskutowanie
z osobg cierpigcg na choro-
be demencyjna nie przynosi
dobrych efektow. Przeciwnie,
powoduje raczej frustracje po
obu stronach, a u seniora réw-
niez strach i silny stres, a co
za tym idzie takze agresje.
Paradoks polega na tym, ze
jesli powiemy osobie starszej
prawde, to poczuje sie oszuki-
wana — moéwi prof. Michael Da-
vidson, doswiadczony ekspert
w zakresie badan nad choro-
ba Alzheimera oraz opracowy-

wania lekéw na demencije.
Unikaj stresu, buduj poczu-
cie bezpieczenstwa

Warto  pamieta¢  réwniez
o tym, ze choroby demencyj-
ne uszkadzajg m.in. te czes¢
moézgu, ktéra odpowiada za
pamie¢ krétkotrwatg. Dlatego
jest bardzo prawdopodobne,
ze chory nie bedzie tej roz-
mowy i naszych wyjasnien pa-
mietat, i wszystko zacznie sie
od nowa.

— Chorzy potrzebujg ze strony
opiekunéw przede wszystkim
poczucia bezpieczenstwa
i akceptaciji. Dlatego zdecydo-
wanie lepiej nie konfrontowac
podopiecznego z rzeczywi-
stoscia. Lepszy efekt przynie-
sie zaakceptowanie $wiata
w jego wersji i na tej podsta-
wie budowanie porozumienia
— wyjasnia Michael Davidson.
Jak kontaktowaé¢ sie z inna
rzeczywistoscia?

Jak przekona¢ chorego, kté-
ry o piatej nad ranem wybie-
ra si¢ do banku, zeby zostat
w domu?

— Zgbédzmy sie, ze faktycznie

trzeba i8¢ do banku, ale za-
proponujmy najpierw $niada-
nie, a pozniej inng aktywnosc.
Odwrdcenie uwagi jest najlep-
szym rozwigzaniem w takich
sytuacjach. W ten sposéb
podopieczny ma poczucie
kontroli nad rzeczywisto$cig
i dzieki temu unika stresu —
méwi dr Patryk Piotrowski.
Takie podejscie  pozwala
konstruktywnie rozwigzywac
réznego rodzaju problemy,
pojawiajgce sie na co dzien
w zwiazku z utrudniong ko-
munikacja z osobag chora.
Na przyktad, zamiast moéwic
o koniecznosci wizyty u le-
karza specjalisty (oczywiécie
przy zatozeniu, ze chory tego
nie lubi), zaproponujmy wy-
cieczke.

— W tym przypadku wtasciwie
trudno méwi¢ o klamstwie.
Pamigtajmy, ze z chorymi ko-
munikujemy sie na poziomie
emocji, a nie logiki. Tylko gte-
boka empatia buduje auten-
tyczna wiez i dobre relacje
— podsumowuje prof. Michael
Davidson.

SSENIOR

sl Lubelskie Spotkania Seniorow

2.5-27 pazdziernika 2019

Centrum Wystawienniczo-Konferencyjne Targi Lublin S.A.

ul. Dworcowa 11 WSTEP BEZPLATNY!
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WILLA £ UCJA

Osrodek opiekunczo-rehabilitacyjny

Kazdego dnia
~ pod troskliwa opieka

Marka enelsenior powstata z potrzeby zapewnienia
AL "5‘ profesjonalnej opieki osobom starszym. Jako Grupa
. \‘ | ENEL- MED mamy wieloletnie do$wiadczenie we wspieraniu
% M‘J 4 naszych pacjentéw w powrocie do zdrowia. Naturalnym wiec
N byto dla nas stworzenie miejsca, w ktéorym bedziemy mogli

£ stuzy¢ pomoca pacjentom i zapewni¢ kompleksowg opieke
h _/4 pensjonariuszom w jesieni ich zycia.

3 3 4 Osrodek opiekunczo-rehabilitacyjny Willa tucja jest
przyjaznym miejscem, w ktérym seniorzy sg otaczani opieka
naszego personelu, zapewniajacego im codzienny komfort
i bezpieczenstwo.

Naszym podopiecznym zapewniamy:
e empatyczne podejscie i troskliwa opieke,

e zesp6t doswiadczonych opiekundw, pielegniarek i lekarzy
pracujacych w Grupie ENEL-MED,

e state wsparcie psychologa,

e dostep do petnego zaplecza medycznego i rehabilitacyjnego
w oddziale enel-med, ktéry znajduje sie w bezposrednim
sasiedztwie Willi tucja,

e positki przygotowywane na miejscu z uwzglednieniem
indywidualnej diety pensjonariusza,

e bogaty program terapii zajeciowej,
e mozliwosc czestego kontaktu z rodzing dzieki dogodnej lokalizaciji.

2
Yo 14 4

¢ POBYTY STALE, CZASOWE | DZIENNE 9 UL. A. PRYSTORA 8,02-497 WARSZAWA

 TURNUSY REHABILITACYJNE 22434 0928

www.enelsenior.pl enelsenior
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Mieszkania _
dla osOb z demencja
szwedzkie rozwigzania

SilviaBo to koncepcja budownictwa mieszkaniowego

www.GazetaSenior.pl

skierowana do os6b starszych. Jej zalozeniem jest, aby pary
mogty nadal mieszka¢ w domu razem, nawet jesli u jednego
z matzonkéw rozwinie sie demencja. To dom dla wszystkich,
a nie ,dom demenc;ji”.

Matzenstwo, ktére wiasnie
rozpoczyna emeryture, prze-
prowadza sie z domu jedno-
rodzinnego lub mieszkania
wiasnos$ciowego. Szukajg
domu, ktéry uprosci ich zycie
na dalsze lata. Ogrod i dobra
lokalizacja, blisko transportu
publicznego i ustug, to dla
nich kluczowe cechy.

Osoby i pary w wieku 75 lat
lub starsze. Coraz bardziej
potrzebuja opieki domowej,
czuja sie¢ samotne, brak im po-
czucia bezpieczenstwa. Chcag
prostszego zycia i przystoso-
wanego do ich potrzeb domu.

Spotecznosé SilviaBo

Proste rozwigzania, ekolo-
gia i interakcje spoteczne sa
wiaénie podstawg koncepcji
SilviaBo. SilviaBo to wspotpra-
ca miedzy BoKlok, Fundacjg
Silviahemmet i IKEA. BoKlok
zapewnia trwate, wysokiej ja-
kosci i tanie posiadanie domu

osobom o $rednich docho-
dach. Firma opracowata okoto
11 000 takich doméw w Szwe-
cji, Finlandii i Norwegii. Jest
wspotwtasnoscig  firmy  bu-
dowlanej Skanska i firmy wy-
posazenia wnetrz IKEA.
Fundacja Silviahemmet zosta-
fa zatozona przez HM Kroélowg
Szwecji Silvie w 1996 roku.
Jej celem jest podnoszenie
jakosci zycia os6b cierpia-
cych na demencje, w tym ich
rodzinom. Opracowanie kon-
cepcji SilviaBo byto poczat-
kowo sponsorowane przez
Ingvara Kamprada, zatozycie-
la IKEA, jako osobisty prezent
dla szwedzkiej krolowej Silvii,
ktéra wykorzystata go na cele
charytatywne.

W Szwecji istnieje ogromne
zapotrzebowanie na domy dla
0s6b w wieku 80+. Domy eko-
logiczne, przystosowane do
potrzeb starzejgcych sie ludzi,
ale jednoczesnie niedrogie, tak

aby sta¢ byto na nie emerytéw.

Ekologicznie i zielono

Domy SilviaBo, podobnie jak
domy BoKlok, sa zbudowane
z drewna, ktére charakteryzu-
je sie najnizszg emisje wegla
w poréwnaniu do innych ma-
teriatéw budowlanych. Dom
wielorodzinny BoKlok gene-
ruje potowe emisji dwutlenku
wegla w poréwnaniu ze $red-
nia nowo wyprodukowanego
domu wielorodzinnego. Domy
SilviaBo majg réwniez panele
stoneczne na dachu.
Potozone sg w bliskiej okolicy
ogrodéw i parkdw, majg miej-
sce do grillowania i pergole,
a takze miejsca spotkan towa-
rzyskich, w ktérych odbywajg
sie pikniki i uroczystosci.
Szerokie, twarde, ptaskie
chodniki umozliwiaja spokoj-
ne dojscie do domu nie tylko
starszym osobom, ale réwniez
ludziom poruszajgcym sie na

wozkach inwalidzkich.

Utatwienia na zewnatrz...

Budynki mieszkalne licza od
2 do 4 pieter, a kazde miesz-
kanie jedng lub dwie sypial-
nie (55 m2 i 72 m2). Domy sg
dostosowane do wymagan
starzejacych sie mieszkan-
cow, uwzgledniajac roéwniez
mozliwo$¢ rozwoju demencji.
Posiadajg wiec automatycznie
otwierane drzwi, szerokie wej-
$cia odpowiednie réwniez dla
woézkdw inwalidzkich, brak lub
niskie progi dla wind i wejs¢
do klatek schodowych. Na

klatce schodowej i we wszyst-
kich wspdlnych czesciach
budynku zamontowano do-
datkowe oswietlenie, bardzo
widoczne znaki oraz klamki
z dodatkowym uchwytem i ta-
twy w uzyciu zamek.

... i W mieszkaniu

Wszystkie domy SilviaBo, po-
dobnie jak domy BoKlok, sa
wyposazone w kuchnig i szafy
IKEA.

Maja tazienki z wysokimi de-
skami sedesowymi, a w razie
potrzeby fatwo jest dodac
kolejne elementy wyposaze-

nia, specjalnie dostosowa-
ne do potrzeb osoby zyjacej
z demencja. To np. uchwy-
ty pomocnicze na drzwiach
i Scianach, ptyta kuchenna
z czujnikiem przegrzania,
deski sedesowe w Kkontra-
stowych kolorach, umywalka
z regulacja wysokosci, przy-
cisk alarmu w tazience, niskie
$ciany prysznicowe do prysz-
nica wspomaganego.
Wkrétce zakonczony zosta-
nie pilotazowy projekt szesciu
mieszkan SilviaBo. Czekamy
na polskie rozwigzania...

REKLAMA

3 noclegi

5 noclegéw

Odyseja”

Jesien nad morzem

3 positki dziennie: $niadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
1x masaz czesciowy 1-odcinkowy

2 x czesciowe oktady borowinowe
Cena od 350 zt/os. w pok. 2 os.

Jesiert nad morzem - Aqua

3 positki dziennie: $niadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
3 x 1-godzinne bilety na basen ,,Morska

Cena od 510 z}/os. w pok. 2 os.

Atrakcyjne pakiety pobytowe
w terminie 12.10.2019 — 22.12.2019

Jesienny relaks nad morzem

5 noclegéw

3 positki dziennie: $niadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany

3 X w masaze czesciowe 1-odcinkowe
Cena od 540 zt/os. w pok. 2 os.

Jesienn nad morzem

5 noclegéw

- Odnowa Biologiczna

3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
3 x w ciggu pobytu pakiet zabiegdw

(inhalacja, krioterapia, rower treningowy

20 min., oktad borowiny, mata masujaca)

Podaruj sobie solidng porcje
zdrowia, energii i wigoru

www.domseniorawielkopolska.pl

Sitownia

Osrodek Pobytowo-Rehabilitacyjny

nS':

NECZNA"

w Jarocinie STREFA SPA oraz

CENTRUM REHABILITACYINE

Grota Solna

RESTAURACJA
HOTEL***

> T
‘ong s

PAKIETY POBYT REHABILITACYINY

Centrum
Rehabilitacji i SPA

Hotel
Restauracja

Cena od 580 zt/os. w pok. 2 os.

+48 691 216 218, email: gryf2@gryf2.info.pl

Osrodek Wypoczynkowy Gryf II, ul. Konopnickiej 5, 78-100 Kotobrzeg

STANDARD PLUS (kazdy pakiet zawiera zestaw zabiegdw plus petne wyzywienie)

m Pobyt dla dwéch os6b: 2240 pln
GENA 22 14 dri

Al. Niepodlegtosci 34 a, 63-200 Jarocin, tel. +48 504 157 120, tel. +48 502 552 592,
tel. +48 62 505 30 35, biuro@domseniorawielkopolska.pl

Pobyt dla jednej osoby: 1330 pin

Pobyt dla jednej osoby: 2660 pin Pobyt dla dwdch 0sdb: 4480 pin
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O czym seniorki
nie rozmawiajg przy kawie?

Ostatnio spotkatam sie we wroctawskim rynku na kawie

z kolezankami ze studiéw. Czas mija szybko, lat przybywa, zmieniajg
sie tematy rozmoéw. Moje kolezanki juz nie opowiadajg o dzieciach,
tylko o wnukach — gdzie i co studiujg. Sa z nich stusznie dumne.

Czy w takiej sytuacji wypada
zaktéca¢ sielankowa atmo-
sfere opowiesciami o cho-
robach? Chyba nie. Panuje
bowiem powszechne, uzasad-
nione przekonanie, ze nale-
zy otacza¢ sie tylko ludzmi
radosnymi, pozytywnie na-
stawionymi do $wiata i zycia.
Czy takimi moga by¢ ludzie
chorzy? Czy takimi moga by¢
ludzie , ktorym doskwiera sa-
motnos$¢?

Bytam niedawno na wyktadzie
profesor Zofii Dotegi o bla-
skach i cieniach samotnosci.
Mowita ona o jej roznych pa-
radoksach. Syndrom Marylin
Monroe to samotno$¢ wsrdd
ludzi. Zdaniem pani profesor,
chorzy na stwardnienie rozsia-
ne nie czuja sie bardzo samot-
ni, bo sg otoczeni opieka i tro-
ska rodziny oraz przyjaciét.
Nie wiem, czy podobnie jest
z osobami chorymi na alzhe-
imera. Bez pomocy najbliz-
szych nie moga one funkcjo-
nowac. Zyja w swoim $wiecie,
do ktérego my, zdrowi, nie
potrafimy przeniknag.

Forum Wspierajmy
Senioréw

W maju uczestniczytam w 2.
Forum Wspierajmy Senioréw
zorganizowanym m.in. przez
Wroctawski Uniwersytet Me-
dyczny. Wzietam udziat w war-
sztatach: ,Nie tra¢ czasu: jak
rozpozna¢ wczesne oznaki
demencji u bliskiej osoby?”.
Bardzo sympatyczne lekarka
i psycholozka w przystepny
sposéb uczyty nas, senioréw,
rozpoznawania  wczesnych
objawow demencji. Byla to
nauka potagczona z zabawa.
Na warsztatach w konkursie
~Jaka to melodia” wygratam
jabtko, a w bingo ksigzke Jean
Carper: ,,100 sposobéw zapo-
biegania chorobie Alzheime-
ra”, ktéra ukazata sie w Pol-
sce w roku 2011. Wcze$niej
gra bingo nie byta mi znana.
Zgodnie z poleceniem napisa-
fam na kartce dziesie¢ liczb od
1 do 50. Szczescie mi dopisa-
fo. Te liczby byty wséréd tych,
ktére psycholozka przeczyta-
fa. Szybko je na kartce zazna-
czytam i krzyknetam BINGO!
Gra wymagata refleksu i odro-
biny szczescia. To $wietne
¢wiczenie na pamiec.

Jean Carper urodzita sie
w roku 1932. Jest amerykan-
ska dziennikarka, publicyst-
ka popularyzujaca badania
medyczne i  zywieniowe.
Opublikowata ponad 20 ksia-
zek. Wiele z nich ukazato sie
w Polsce. Ksigzke o sposo-
bach zapobiegania chorobie
Alzheimera dedykowata swo-
jej matce oraz dwdm siostrom.

Oto jej dedykacja:

»,Mojej matce — Natelli Carper
(1904-2000), inspirujgcej du-
szy, ktora zyta dziewiecdzie-
sigt pie¢ lat bez demenciji,
a ostatni rok prawdopodobnie
z otepieniem naczyniowym,
oraz moim siostrom Joan
Hickson i Judy Stevens, ktére
— podobnie jak ja — maja po-
jedynczg kopie genu ApoE4,
wywotujgcego podatno$¢ na
chorobe Alzheimera”.

Znatam osobisécie dwie osoby,
ktére dopadta choroba Alzhe-
imera. Niestety juz nie ma ich
wsérdéd nas. Przez dwa miesig-
ce jako wolontariuszka poma-
gatam w prowadzeniu zaje¢
terapeutycznych dla osoéb
z deficytem pamieci. Dlatego
z podziwem mys$le o rodzi-
nach opiekujacych sie chory-
mi na alzheimera. Co wiecej,
uwazam, ze trzeba rozmawiac
o tej chorobie, o metodach za-
pobiegania jej lub opdzniania
i fagodzenia jej skutkow.

100 sposobow
zapobiegania chorobie
Alzheimera

Na oktadce ksigzki Jean Car-
per jest zdanie: ,Przeciwdzia-
faj utracie pamieci zwiazanej
z wiekiem”. W nocie od wy-
dawcy podkreéla sie, ze ksigz-
ka zawiera dane aktualne na
czerwiec 2010 roku i nie moze
zastapi¢ wizyty u lekarza.
Znajduja sie w niej wskazdéwki
sugerujace metody opozniaja-
ce pojawienie sie poczatkow
alzheimera, ktére nie sa jed-
nak dostatecznie naukowo
potwierdzone. Ksigzka ma
prawie 200 stron.

Omawiane przez Jean Carper
metody wydaja sie byé uni-
wersalne i nikomu chyba nie
zaszkodzg. Woystarczy prze-
czytac spis tresci, aby uswia-
domi¢ sobie, jakie btedy robi-
my na co dzien. Sama jestem
przyktadem kogo$, kto po-
petnia wiele z nich. Rozdzia-
tow jest az 100. Oto niektore:
,Zachowaj rozsadek w kwestii
alkoholu”, ,Pij sok jabtkowy”,
»Wystrzegaj si¢ szkodliwych
ttuszczéw”, ,Cwicz réwno-
wage”, ,Badaj poziom cukru
we krwi”, ,Oszalej na punk-
cie cynamonu”, ,Cwicz z ra-
doscia”, ,Dbaj o prawidtowy
poziom homocysteiny”, ,Nie
badz samotny”, ,,Badz aktyw-
ny umystowo”, ,R6b co$ no-
wego”, ,Oszalej na punkcie
orzechéw”, ,Wybieraj oliwe
z oliwek”, ,Znajdz sobie cel
w zyciu”, ,Dobrze sie wysy-
piaj’, ,Otaczaj sie szerokim
gronem rodziny i przyjaciot”,
»,Graj w gry komputerowe”,
~Zapewnij sobie odpowiedng
ilo$¢ witaminy B12”, ,Pij wino,

najlepiej czerwone”.

Jeden z rozdziatéw ma tytut:
»Zapobiegaj otepieniu naczy-
niowemu”. Oto jego fragment:
,Demencja kojarzy sie z cho-
robg Alzheimera i rzeczywi-
Scie jest ona najczestszym
objawem tej choroby. Ale
inng, réwnie destrukcyjna
chorobg mdzgu jest otepienie
naczyniowe. (...) Przyczyna
wystapienia otepienia naczy-
niowego jest uposledzenie
i zablokowanie przeptywu krwi
w modzgu. (...) Otepienie na-
czyniowe rozni sie od choroby
Alzheimera przede wszystkim
tempem rozwoju choroby.
W pierwszym przypadku po-
gorszenie  sprawnos$ci  po-
znawczych zachodzi powoli”.

Co lekarze mysla o pa-

cjentach?
To pytanie jest trudne dla obu
stron: lekarzy i pacjentéw.

Chyba lepiej nie zna¢ od-
powiedzi. W czasie wakacji
dowiedziatam sie od dwojga
bardzo sympatycznych leka-
rzy, ze majg pretensje do pa-
cjentéw o to, ze nie pamietaja
oni o rocznicach zwigzanych
z lekarzami, ktérych badania
i odkrycia byty epokowe. Oby-
dwoje wymienili Alzheimera
jako przykfad. Zastanowito
mnie to. Faktycznie moja wie-
dza na jego temat byta zero-
wa. Nawet nie pamietatam, ze
byt zwigzany z Wroctawiem.
Alois Alzheimer, lekarz psy-
chiatrii i neuropatologii,
zmart we Wroctawiu w roku
1915, a urodzit sie w 1864
w Marktbreit. Zyt krétko. Byt
profesorem Uniwersytetu
Wroctawskiego. Po  $mierci
zegnano go jako eksperta od
zakazen syfilisem. O chorobie,
ktérej dat swoje nazwisko, pra-
wie nikt wtedy nie wspominat,
chociaz on jako pierwszy opi-
sat jej objawy. Od tego czasu
minefo juz ponad sto lat. Kto
by pomyslat, ze zyt tak dawno.
Powyzsze rozwazania zacze-
tam od pytania: ,O czym se-
niorki nie rozmawiaja przy ka-
wie?”. Odpowiedz jest prosta:
o chorobie Alzheimera nie roz-
mawiaja, chyba ze dotyka ona
kogos im bliskiego. Czy strach
przed czym$ nieznanym
i okrutnym jest usprawiedli-
wieniem dla takiej postawy?
Moim zdaniem nie jest. Leka-
rze alarmuja, ze alzheimer to
choroba XXI wieku, schorze-
nie cywilizacyjne. To jest nie
tylko problem medyczny, ale
tez spoteczny. Materiatow na
ten temat nie brakuje.

Krystyna Zietak
www.60virtualculturepl.
blogspot.com
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wWiecej niz wynik

0rQQo

do zdrowia

ETAP

,Droga do zdrowia” — jesienny etap akcji profilaktycznej DIAGNOSTYKI

Ogdlnopolska Sie¢ Laboratoriow Medycznych DIAGNOSTYKA
w ramach akcji edukacyjno-profilaktycznej ,Droga do
Zdrowia” oferuje Pacjentom pakiety 17 badan przesie-
wowych, ktére pomoga zorientowac sie w jakiej kondycji
jest nasz organizm, jakie ewentualne zagrozenia moga
nam grozi¢ oraz jak im zapobiega¢ lub hamowac¢ ich roz-
woj. Tematem tegorocznej Kampanii DIAGNOSTYKI jest
profilaktyka chordb cywilizacyjnych

W pakiecie znalazly sig: morfologia krwi, lipidogram
(CHOL, HDL, nie-HDL, LDL, TG), hemoglobina gliko-
wana, wskaznik insulinoopornosci (glukoza, insulina,
HOMA-IR), proby watrobowe (ALT, AST, ALP, BIL,
GGTP), TSH oraz witamina D metabolit 25(OH).

Qe e e e e e ]

Zlecajacy:1
JESIENNA DROGA+RAPORT
numer badania: 6530

-

.. BON NA BADANIA

Z automatycznym

raportem

BON uprawnia okaziciela do zakupu jednego
Pakietu badan
,JESIENNA DROGA+RAPORT"
wraz z konsuttacjg medyczng badan o wartosci 239 zt*
teraz w cenie promocyjnej tylko:

cena promocyjna pakietu:

239 4 119 #

Pakiet zawiera badania:

Morfologia krwi, Lipidogram (CHOL, HDL,
nie-HDL, LDL, TG), Hemoglobina glikowana
met. HPLC, Wskaznik Insulinoopornosci HOMA
(Glukoza, Insulina, HOMA-IR),

Proby watrobowe (ALT, AST, ALP, BIL, GGTP),
TSH, Witamina D metabolit 25(OH),
automatyczny raport

Badania zawarte na BONIE mozna realizowac
w Punktach Pobran sieci DIAGNOSTYKA na terenie
catego kraju, za wyjatkiem Punktow Kontrahenckich.
Adresy placowek DIAGNOSTYKI znajdziesz na stronie
www.diagnostyka.pl
Wyniki badan zawartych na BONIE beda opatrzone
automatycznym raportem, dostepnym w serwisie

www.wyniki.diag.pl lub mozliwym do odbioru
w Punkcie Pobran.

Automatyczny raport bedzie dostepny po wykonaniu
i zatwierdzeniu wszystkich badan z Pakietu.

Cena promocyjna jest stafa w catej Polsce.
Rabaty i promodje nie sumuja sie.

* Wartos¢ badan w pakiecie zostata obliczona na podsta-
wie cennika komercyjnego Regionu Potudniowego
DIAGNOSTYKI. Cenniki komercyjne bada moga rézni¢

sie od siebie w zaleznosci Regionu/Oddziatu
DIAGNOSTYKI.

R

sy

Pakiety mozna kupi¢ w dwdch wariantach: z automatycznym
raportem lub z konsultacjg medyczna wynikéw u specjalisty.
Kazdy, kto wykupi zestaw 17 badan w wariancie z konsul-
tacjg medyczna w cenie 149 zt, bedzie mogt skonsultowac
je on-line u specjalisty poprzez platforme uPacjenta.pl.
Mozna tez wybra¢ tanszy wariant pakietu bez konsultacji
medycznej w cenie 119 z zawierajacy ogdlny automatyczny
raport dotaczony do wynikéw badan.

Wyniki badan z obu pakietéw beda dostepne on-line lub
mozliwe do odbioru bezpo$rednio w Punktach Pobran sieci.
Wiecej informacji na www.drogadozdrowia.diag.pl

i Zlecajacy:1
' JESIENNA DROGA +KONSULTACJA
.-numer badania: 6540

i T 1 BON NA BADANIA
z konsultacja
medyczng

~ ’
~ -

-

BON uprawnia okaziciela do zakupu jednego
Pakietu badan
,JESIENNA DROGA +KONSULTACJA”
wraz z konsuttacjg medyczng badan o wartosci 288 zt*
teraz w cenie promocyjnej tylko:

cena promocyjna pakietu:

202 7t 149 #
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i Pakiet zawiera badania:
i Morfologia krwi, Lipidogram (CHOL, HDL,
i nie-HDL, LDL, TG), Hemoglobina glikowana
I met. HPLC, Wskaznik Insulinoopornosci HOMA
i (Glukoza, Insulina, HOMA-IR),
: Préby watrobowe (ALT, AST, ALP, BIL, GGTP),
i TSH, Witamina D metabolit 25(OH),
i konsultacja medyczna
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Badania zawarte na BONIE mozna realizowac
w Punktach Pobrar sieci DIAGNOSTYKA na terenie
catego kraju, za wyjatkiem Punktow Kontrahenckich.
Adresy placowek DIAGNOSTYKI znajdziesz na stronie
www.diagnostyka.pl
Wyniki badan zawartych na BONIE bedzie mozna
skonsultowa¢ on-line ze specjalista na platformie

uPacjenta.pl, na podstawie kodu otrzymanego wraz
z wynikami badan.

Cena promocyjna jest stata w catej Polsce.
Rabaty i promocje nie sumuja sie.

* Wartos¢ badan w pakiecie zostata obliczona na podsta-
wie cennika komercyjnego Regionu Potudniowego
DIAGNOSTYKI. Cenniki komercyjne badan moga rézni¢

sie od siebie w zaleznosci Regionu/Oddziatu
DIAGNOSTYKI.
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PAKIET TYLKO DLA EMERYTOW

"TRZYNASTA EMERYTURA"

e pobyt 6 dni/5 nocy od niedzieli do pigtku,

e wyzywienie 2 x dziennie sniadania i obiadokolacje w formie
bufetu; pierwszym swiadczeniem jest obiadokolacja w dniu
przyjazdu, ostatnim jest sniadanie w dniu wyjazdu,

e 1 x bon na kawe i ciasto do zrealizowania w kawiarni

: podczas pobytu,

e pakiet powitalny w pokoju,

11902/ 1osoba 8882t/ 1o0soba ® korzystanie z kompleksu basenowego,

@ nieograniczone korzystanie z kompleksu saun i tazni,

o korzystanie z sitowni,

e codziennie rano aqua aerobik,

@ ognisko z pieczeniem kietbasek i muzykq na Zzywo **,

e wieczorek taneczny z muzykq na Zzywo,

A POBYT PAKIETOWY ® parking dozorowany dla samochodéw osobowych.

- * pakiet dostepny tylko dla emerytéw za okazaniem karty emeryta. Cena obowigzuje na pobyty w Karpaczu oraz
w Pogorzelicy w strefie turkusowej. Doptata do strefy pomaranczowej 100,- zt pakiet/osoba
= ** uzaleznione od warunkéw atmosferycznych

- karty rabatowe nie majg zastosowania 4 : P -~
- pakiet obowigzuje od 08.05.19 na pobyty od niedzieli do pigtku 2 A - § Y
— mozliwe terminy przyjazdéw: maj 12.05, 19.05, 26.05; wrzesier 29.09; 4 § ' ” SAHDR y
L \ ®

’ 1 pazdziernik 06.10,13.10, 20.10, 27.10
listopad 03.11,17.11, 24.11; grudzier 0112, 08.12,15.12 o -
e - -

H
|
3

g

h‘.
o

_ _ 01.09-22.09.2019
1! GRATIS !!! TR . ) I. Wartos¢ pakietu ponad 1.850,00 zi, po rabacie:
+ do wykorzystania voucher | {
i gonv-rerm soncenecyoos [N T - ioiona 1.299 zi/os.
- nie dotyczy punktéw handlowych y 78 e o
Strefa
Foll™ ~ bomdrafczowe 1.379z/0s.
JESIENNA KU RAfﬁngNII!EAPAITIECI\)ﬂ DLA SEN IOROW
. 29.09-03.11, 17.11.2019
Sw|qdczen|q Zawarte w cenie pobytu Wartoéé pakietu ponad 1.750,00 zi, po rabacie:
«6dni/5 legd
B . wyinylvlienr?: ‘::Z :gdz‘i:nnie $niadania i obiadokolacje w formie bufetu, bogaty asortyment potraw isztir;f:nt:lkusowu .I'] 9 9 i ] I 0OS.
+ korzystanie z kompleksu basenowego
+ sauna sucha i na podczerwief, . St
+ nielimitowany wstep do kompleksu fazni i saun poremu'uruﬁczowa ].279 ZI‘IOS.

» pakiet zabiegéw rehabilitacyjnych:
Vg F: konsultac;ag teﬂ::peutycznv:?:l . Pobyty z zabiegami
°02X Iastrygorowmowe 6 dni/5 noclegéw
o 2xlam iotron
o2xmatg?uc masujgcy VITALAX | gaiatedzialiido piqtku
o 2 X gimnastyka leczni¢z £ -
o 2 X masaz czesciowy ?IS rnlnut) H '
s 5 x aerobik wodny
Faklet zabiegbw SPA: masaz _twclrzy z peelingiem i mqsecqu regenerujqcq na twarz
-« 1 x wieczorek taneczny &
» parking dla“samochodéw osobowych - be%pldtnle £
. uwaak ! s o k
- pakiet tylko dla osob doros&ych optata za dziecko zgodnie z cennikiem
- karty rabatowe nie majq zastosowania 7. \

- cena za 1 osobe przy obtozeniu przez 2 osoby w pokoju 2 osobowym RN
- doptata do pokoju 1 osobowego zgodnie z cennikiem i o

- szlafrok do wypozyczenia za dodatkowq oplatg A b £ ﬁ, - - -
! ) 4 " ] 5,

24.11-15.12.2

Wartosé pakietu ponad 1.600,00 zi, po rabacie:
Strefa turkusowa

izielona 1.099 zt/os.

gtor:‘lf:mﬁczowu 1.179 Z|'IOS.

- pakiet obowiqzuije tylko i wyiqcznle na pobyty od niedzieli do plqtku ! L
¥ e nie ma mozliwosci przesuniecia dni pobytu ) s
- pakiet oboquuje od 24.04.2019 na przyjazdy od 01.09. 20]9 ostcgl mozliwy przyjazd 15.12.2019 1 /
P S,
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\VigYale miasto spotkan

' QIZNTRUM*
SENIORA

6 wrze$nia na wroctaw-
skim Rynku tegoroczni
Przyjaciele Senioréw,
czesto skromni i niewi-
doczni dla wiekszosci,
otrzymali krysztatowe
statuetki i dyplomy.

Kapituta/jury Konkursu przyzna-
fatytuti5 statuetek na posiedze-
niu 26 sierpnia br. W czwartej
edycji Konkursu sposrod o$miu
zgtoszonych kandydatur za-
szczytny tytut otrzymali:
Eleonora Maras — animator-
ka w Klubie Seniora w Domu
Kultury ,Bakara” i innych KS
we Wroctawiu oraz zatozyciel-
ka amatorskiego senioralnego
klubu ,Bakara” i senioralnego
teatru tez pod nazwg ,Bakara”;
dr Grazyna Dabrowska -
byty pracownik AWF-u, od
dawna zwigzana z Uniwersy-
tetem Trzeciego Wieku na tej
uczelni, zastuzona dla samo-
rzadu tego i innych UTW we
Wroctawiu, realizuje wyktady
z zakresu kultury fizycznej
oraz profilaktyki i rehabilitaciji
0s6b starszych;

Pawet Grabczewski — pra-
cownik  Strazy  Miejskiej
Wroctawia, spotecznik wspot-
pracujacy z instytucjami
i organizacjami senioralnymi.
Od 2014 r prowadzi prelek-
cje i pogadanki dla senioréw
w cyklach ,Akademia bez-

Statuetki dla Przyjaciot

Senlorow wreczone'

piecznego seniora”,

LSzla-
kiem wroctawskich krasnali”,
,Od juniora do seniora”;

Wanda Ziembicka-Has -

dziennikarka  radiowo-tele-
wizyjna, animatorka kultury,
byta i obecna Radna Osiedla
»Plac Grunwaldzki”. Inicjator-
ka wielu akcji spotecznych
dla senioréw i biednych dzie-
ci. Jest spotecznym opieku-
nem senioréw dla mieszkan-
cow lokalnej spotecznosci
osiedla ,Plac Grunwaldzki”.

Joanna Warecka — Prezeska
Stowarzyszenia ,,Zéty Parasol”
we Wroctawiu. Jest to organi-
zacja, ktora prowadzi wielora-
ka dziafalno$¢, m.in. Otbinskie
Centrum Aktywnosci Lokalnej,
Klubowe Centrum Aktywno-
éci Dzieci i Miodziezy i Klub
Seniora. Realizuje z duzym
powodzeniem misje tworzenia
wspolnoty  miedzypokolenio-

wej oraz walczy ze stereotypa-
mi, dotyczacymi najstarszych
mieszkancow naszego miasta.
Wyjatkowe zaangazowanie
i kompetencje

Szacowne grono Kapituty
Konkursu, cztonkowie Wroc-
fawskiej Rady Seniorow,
swoje decyzje o wyborze
uzasadniali kryteriami wyni-
kajacymi nie tylko z regulami-
nu, ale takze wskazywali na
wyjatkowe zaangazowanie
osobiste 0séb i ich spotecz-
ne kompetencije.

Tak jak we wczesniejszych edy-
cjach kandydatury pochodzity
od samych senioréw, adresa-
tow dziatan oraz organizacji
prowadzacych dziatalno$¢ na
rzecz najstarszych wroctawian.
To oni, seniorzy wiedzg najle-
piej, gdzie we Wroctawiu sg
miejsca, a tam ludzie oddani
im catym sercem.

»~Ztota Raczka” dla
najstarszych wroctawian

Potrzebujesz wymieni¢ za-
suwki w drzwiach, zawiesi¢
karnisz, podtaczy¢ pralke?
Jesli masz 90 lub wiecej lat,
mozesz zamoOwi¢ bezpiat-
nie, do domu ustuge w ra-
mach Wroctawskiej Szma-
ragdowej Karty Seniora.

Do ustug w ramach Wroc-
tawskiej Szmaragdowej Karty
Seniora doszta kolejna! Od
teraz mozna zaméwi¢ ,Ztotg
Raczke”, czyli drobne ustugi
naprawcze i techniczne wy-
konywane w domu seniora,
w granicach administracyj-

nych Wroctawia. Przykta-
dowe ustugi wchodzace
w zakres ,Ztotej Raczki” to
naprawa kranéw,  wymia-
na zawiaséw lub zamkdw
w szafach, uszczelnienie
okien, drzwi czy zaktadanie
rolet okiennych. Petna lista
ustug znajduje sie na stronie
www.seniorzy.wroclaw.pl.
Uwaga — koszt potrzebnych
materiatéw ponosi senior.

Wroctawska Szkota Liderow

Wroctawska Szkota Lideréw to projekt miejski, koordynowany przez
Wroctawskie Centrum Seniora. Realizacja Il edycji rozpocznie sie
w pazdzierniku i potrwa do grudnia 2019 r.

Uczestnicy — obecni i przyszli
animatorzy $rodowisk senio-
ralnych beda spotykali sie dwa
razy w miesiacu na wyktadach
i warsztatach dotyczacych: or-
ganizowania i koordynowania
dziatan senioralnych oraz mie-
dzypokoleniowych, wspotpra-
cy z partnerami/instytucjami
lokalnymi, pozyskiwania do-
tacji, identyfikowania potrzeb
0séb starszych w danej spo-
fecznosci, doskonalenia kom-
petencji personalno-spotecz-
nych (takich jak: komunikacja
interpersonalna, wspdtpraca
w grupie, kreatywno$é¢, roz-
wigzywanie problemow, zarza-
dzanie grupg i projektem).

Grupa Dialogu
Spotecznego

ds. Seniorow SPOTKANI

Wsparcie dla
przyszitych lideréw
Szkota Lideréw jest wspar-
ciem dla osob, ktére dziata-
ja lub zamierzajg dziata¢ na
rzecz wroctawskich senioréw
w takich miejscach, jak: kluby
seniora, uniwersytety trzecie-
go wieku, centra aktywnosci
lokalnej, kluby osiedlowe,
organizacje pozarzgdowe
czy instytucje samorzadu te-
rytorialnego. W trakcie Szko-
ty Liderow zaprezentowane
zostang sposoby kreowania
projektéw, przeprowadzania
zmiany, mozliwosci dalszego
rozwoju i tworzenia wtasnej
$ciezki kariery zawodowej.

Szkota Liderdéw jest odpowie-
dzig na zgtaszang od wielu
lat potrzebe ksztatcenia ani-
matoréw $rodowisk senioral-
nych, ktérzy swoja postawa,
umiejetnosciami i wiedzg
beda motywowali i aktywizo-
wali osoby w wieku 60 + oraz
inicjowali dziatania 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 Szkoty Liderow:
Kamila Polanska Wasik

DATA | MIEJSCE:
4 pazdziernika, 8 listopada, 6 grudnia 2019
godzina 11:00 - 13:00

A Przestrzen Trzeciego Wieku
pl. Solidarnosci 1/3/5

Trwaja Dni Seniora

Wroctaw 2019

Dni Seniora Wroctaw 2019 rozpoczeliSmy 6 wrzesnia uroczy-
stg inauguracja. Do 6 pazdziernika wroctawscy seniorzy wia-
dajg miastem, uczestniczac w wydarzeniach specjalnie do nich

adresowanych.

W piatkowy ranek, juz przed
godzing 10 barwnie ubrani
seniorzy z obowigzkowym
kapeluszem rejestrowali sie
z nadziejg na pobicie Kape-
luszowego Rekordu Wrocta-
wia. W barwnym pochodzie
wziety udziat 932 osoby! Co
prawda nie udato pobi¢ sie
kapeluszowego sukcesu
sprzed 3 lat, ale liczba osob
bioracych udziat w paradzie
i tak byta imponujaca.

To nie koniec wydarzen od-
bywajacych sie w ramach
tegorocznych Dni Seniora.
Codziennie az do 6 pazdzier-
nika odbywajg sie warsztaty,
wyktady, porady, wycieczki
i koncerty adresowane do
wroctawskich senioréow. 29
wrzesnia w godzinach 10.00-
16.00 zapraszamy na Targi
Senioralne — w tym roku po
raz pierwszy w Teatrze Pol-
skim. Na seniorow czeka
60 stanowisk partneréw Dni
Seniora (zarébwno instytuciji
miejskich, jak i firm komer-
cyjnych) z bardzo starannie
wyselekcjonowanymi oferta-
mi zdrowotnymi, turystyczno-
-rekreacyjnymi, edukacyjnymi

i kulturalnymi. W trakcie Tar-
goéw beda organizowane kon-
kursy z mozliwo$cia wygrania
voucheréw na bezpfatne ustu-
gi i produkty, gadzetéw i upo-
minkéw. Przybyli beda mogli
korzysta¢ z bezptatnych ba-
dan i konsultacji specjalistow.
A o godz. 17.00 rozpocznie
sie koncert ,Gdy Opera spo-
tyka sie z Operetka”, przy-
gotowany przez artystéw ze
Sceny Kamienica.

Zapraszamy na spotkanie
z seniorami — autorami ksigzki
dla dzieci pt. ,M¢j przyjaciel
smartfon” — 30 wrzesnia godz.
12.00-14.00 we Wroctawskim
Centrum Seniora, pl. Domi-
nikanski 6, sala 210, | pietro.
W trakcie spotkania odbeda

2019r.

sig konkursy, do wygrania
$wiezo wydane ksiazki!

1 pazdziernika o godz. 10.00
w Centrum Kultury Agora
przy ul. Serbskiej 5a rozpo-
cznie sie Przeglad Kabaretow
i Matych Form Teatralnych.
A na koniec Dni Seniora 3
pazdziernika zapraszamy na
wielki bal w Restauracji Let-
niej w ZOO.

Szczegotowe informacje
o wydarzeniach i zapisach na
nie znajdziemy w harmono-
gramie Dni Seniora, dostep-
nym na stronie www.seniorzy.
wroclaw.pl oraz w wydaniu
papierowym w siedzibie WCS
przy pl. Dominikanskim 6,
w  Punkcie Informacyjnym
(pn.-pt., 9.00-15.00).

RZECZNICZKA SENIORA | OPIEKUNA
llona Zakowicz tel. 668 010 360

Przestrzen Trzeciego Wieku Wroctawskiego Centrum Rozwoju Spotecznego

pl. Solidarnosci 1/3/5, pietro I,

pokdj nr 318

Odkryj swoj potencjat
przyjdz do Strefy 55+!

Jesli masz 55-59 lat, jestes mieszkankg Wroctawia i chcesz zmienic
swoje zycie na bardziej radosne i satysfakcjonujace — zapisz sie do
programu Strefa55plus. Wkrétce ruszy rekrutacja do nowego programu
realizowanego we Wroctawskim Centrum Seniora!

Pracujesz albo przeszias na
rente/wczesniejszg emerytu-
re. Masz troche wiecej czasu
niz wtedy, gdy dzieci byty
mate, a na gtowie miata$ caty
dom, ale... No witasnie — nie
czujesz sie zadowolona ze
swojego zycia. Chciataby$
w nim, w sobie co$ zmienic¢,
tylko nie wiesz co.

Pomozemy Ci. Wystarczy,
ze masz w sobie potrzebe
zmiany, che¢ doskonalenia
sie, otwarto$¢ na nowe wy-
zwania, ze jeste$ osoba ko-
munikatywna, chcesz, lubisz

i umiesz inicjowac i podtrzy-
mywac relacje z innymi.

Co oferuje Program

Strefa 55+7?

Chcemy, aby kobiety w wie-
ku 55-59 lat nabyty lub zwiek-
szyly swoje kompetencje
personalno-spofeczne, tak
zeby mogly zy¢ radosniej,
efektywniej, bazujac na sa-
mos$wiadomosci swojej du-
szy, umystu i ciata.

Program obejmie 6 spotkan
z ekspertkami w dziedzinie
holistycznego  rozwoju (1
spotkanie to 3 godziny), czyli

dbatosci o dusze, umyst i cia-
to. Cykl spotkan ruszy w paz-
dzierniku i bedzie trwat do
konca roku.

Czekamy na zgtoszenia
mieszkanek Wroctawia
w wieku 55-59 lat, dyspozy-
cyjnych czasowo podczas
trwania zaje¢. Szczegoly
dotyczace 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)
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smartcity
Wroctaw

REKLAMA

Europejski certyfikat RAL-
gwarantujacy bezpieczng
i efektywna kompresje

MEDICAL PRODUCTS

LYCRA® Soft Comfort
zapewnia dobrg rozciggliwos¢ ('.
materiatu i zapobiega uciskowi
w catej gamie produktéw

ulepszona technologia
tkania pod kolanem
zapobiega marszczeniu i
uczuciu swedzenia skory

wzmocniony obszar

piety trwale redukuje
mechaniczne uszkodzenia
podczas noszenia obuwia

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

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

CERTYFIKOWANE PRODUKTY
KOMPRESYINE ZADBAIJA
O WASZE NOGI

CCL 2

23 -32 mmHg

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

i bezpieczng kompresje

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

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

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

Proces produkcyjny
certyfikowany wg normy
1SO/9001:2015

GUTEZEICHEN

Infolinia:
800 888 595
Obstuga klienta:

MEDIZINISCHE

STRUMPFE

SRR
ISO
NS

9001:2015

+48 746480490

e-mail: aries.pl@aries.eu

pl.avicenum.eu
... dla fatwiejszego zycia!

Dla 8-latkow
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i 80-latkow

Powyzszy tytut to mata zagadka. Odpowiedz znajdziecie w rozmowy
z Monika Koziowskq-éwieconek, Dyrektor Biura Zréwnowazonej
Mobilnosci, ktéra we wroctawskim magistracie odpowiada za wygode
i bezpieczenstwo seniorow, gdy wybieraja sie w podréz, nawet jezeli jest
to podroéz tylko do najblizszego sklepu.

Linda Matus: Prosze wy-
jasni¢ naszym czytelnikom,
czym zajmuje sie Biuro Zrow-
nowazonej Mobilnosci, co
rozumiemy przez mobilno$¢?
Monika Koztowska-Swieco-
nek: W 2013 r. Rada Miejska
uchwalita dokument pn.
Wroctawska Polityka Mobil-
nosci i wtedy po raz pierwszy
pojawito sie to sformutowanie.
Wczesniej zajmowalismy sie
w mieécie przede wszystkim
transportem. Dzi$ zastanawia-
my sie, dlaczego mieszkancy
podejmuja takie, a nie inne
decyzje jadac do sklepu,
przychodni, centrum seniora
czy na cmentarz. Méwiac

o mobilnosci, myslimy o tym,
jak nasz sposéb poruszania
sie po miescie jest uzaleznio-
ny od infrastruktury. Pojecie
mobilnosci jest szersze,

a dla senioréw jest to wazna
zmiana, przede wszystkim

dlatego, ze bezpieczenstwo

i komfort przemieszczania

sie majg ogromne znaczenie
w kontekscie zrownowazonej
mobilnosci.

Jak pracujemy? Inspiruje

nas m.in. organizacja 8-80
cities (pol. 8-80 miasta), ktorej
zatozycielem jest dziatacz,
aktywista i jednoczes$nie ur-
banista Gil Penalosa. Gtosi on
teze, ze jezeli zaprojektujemy
przestrzenie w miescie, ktére
beda wygodne dla 8-latkéw

i 80-latkow, to beda one wy-
godne dla wszystkich. W tego
rodzaju podejéciu bierzemy
pod uwage dzieciaki i senio-
row — najbardziej wrazliwych
uczestnikéw ruchu.

L.M.: Nie wszyscy sie zga-
dzaja z tym, aby dzieci pyta¢
o zdanie.

M.K-S.: Dzieci to jest nasza
przyszto$¢. Gdy dorosna,

to one bedg podejmowaé

decyzje, czy kupi¢ samochdd,
czy korzysta¢ z komunikaciji
miejskiej, a moze roweru

w drodze do pracy. Dzieci sg
bardzo otwarte i bezposred-
nie. Mowity nam wprost, ze
jezdza do szkoty autem, bo
mama nie chce lub nie moze
inaczej.

L.M.: Biuro pracuje w opar-
ciu o konkretne dokumen-
ty: Wroctawska Polityke
Mobilnosci i Plan Zréwnowa-
zonej Mobilnosci Miejskiej
(PZMM). Diagnoza, ktéra
Biuro przeprowadzito przy-
gotowujac Plan Zréwnowa-
zonej Mobilnosci Miejskiej,
objeta rowniez senioréw.
M.K-S.: PZMM to jest przyktad
dokumentu, ktory powstawat
ponad rok i ma charakter
partycypacyjny, co oznacza,
ze pozyskiwanie informaciji

i diagnoza odbywalty sie we
wspoOlpracy z tzw. interesa-

przez magistra fizjoterapii
fizjoterapii

i parowa)
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riuszami, czyli grupami oséb,
ktérych problem dotyczy.
Wroctawscy seniorzy juz na
etapie planéw okazali sie
istotng grupa, bo w naszym
miescie stanowig 25 proc.
mieszkancow. Patrzymy
rowniez na to, ze w 2050 r. 40
proc. mieszkancow beda sta-
nowi¢ osoby starsze. W pracy
nad dokumentem mieli okazje
porozmawiac i skonfrontowac
stanowiska oséb z innych
grup np. rowerzystow, kierow-
cow, przedstawicieli MPK czy
rad osiedli. Seniorzy sa uwaz-
ni, uwrazliwieni na codzienne
zagadnienia, zwracali uwage
na komfort przemieszczania
sie pieszo, na dojscia do przy-
stankéw i kwestie zwigzane

z bezpieczenstwem.

L.M.: Czy problemy zgta-
szane przez osoby starsze
réznity sie od kwestii poru-
szanych przez inne grupy
wiekowe? Czy interesy
senioréw stoja w sprzeczno-
$ci z interesami innych grup
spotecznych?

M.K-S.: Nie, generalnie nie,
zawsze sg jakie$ roznice, ale
nie spektakularne. Przej$cia
podziemne i ktadki nad ulica-
mi to byty kwestie podnoszo-
ne przez senioréw, poniewaz
trudno jest osobom starszym
wspinac sie po schodach. Ich
zyczeniem byto przywrdcenie
przej$¢ w poziomie terenu,

to co np. zrobilismy na ulicy
Swidnickiej. Dla kierowcow

to jest z kolei utrudnienie.
Aktywisci natomiast sa
spotecznie wyczuleni i, to co
mowig seniorzy, jest bliskie ich
postrzeganiu funkcjonowania
miasta dobrego do zycia.
Swobodne miejsca odpoczyn-
ku, czyli tawki to byt rowniez
wazny postulat, dlatego stwo-
rzyli$my m.in. narzedzie - ka-
nat informacyjny pt. Potrzebna
fawka (LINK do formularza
online: www.wroclaw.pl/portal/
wniosek-o-montaz-lawki-
-na-chodniku). Tam mozna

sktada¢ zapotrzebowanie

na taweczke. Zgtoszenia sa,
wiec chyba byto to potrzeb-
ne. Jezeli senior ma problem
z formularzem elektronicznym,
prosze nam to zgtaszac za po-
Srednictwem Wroctawskiego
Centrum Rozwoju Spotecz-
nego.

L.M.: PZMM méwi o ciagtej
ocenie wdrazanych rozwia-
zan. Gdzie seniorzy moga
zapozna¢ sie z tymi doku-
mentami i w jaki sposob
zgtasza¢ ewentualne uwagi?
M.K-S.: To sg dokumenty
jawne, znajdziemy je na stronie
internetowej biura informa-

cji publicznej (www.bip.pl).
Mozna pobrac¢, wydrukowac,
przeczytac lub zgtosi¢ uwagi,
ktére moga by¢ rozpatrzone na
etapie corocznego monitoringu
— czyli sprawdzenia jak ustale-
nia planu sa realizowane.

L.M.: Prezydent Jacek
Sutryk powotat Rade ds.
Polityki Mobilnosci. Jaki jest
podziat zadan? Mamy Biuro
Zréwnowazonej Mobilnosci,
to czym zajmuje sie Rada?
M.K-S.: Biuro pracuje w struk-
turach urzedu i jeste$my jego
sztabem, a rada ma charakter
spoteczny. W wiekszosci
skupia aktywistow, naukow-
cow, osoby zaangazowane,

a tylko dwie osoby reprezen-
tujg urzad. Rada spotyka sie
$rednio co dwa miesiace, za-
bieramy na rade sprawy, ktore
wptywajg do naszego biura
czy do Prezydenta i z reguty
zapraszamy osoby, ktérych
kwestie te dotycza. Jezeli np.
Rada Senioréw zgtositaby
sprawe do oméwienia na Ra-
dzie ds. Polityki Mobilnosci, to
wspolnie to zostanie przedy-
skutowane.

L.M.: Ktore z dziatan za-
planowanych w PZMM sa
najwazniejsze dla bezpie-
czenstwa i komfortu os6b
starszych? Na jakie udogod-
nienia moga liczy¢ seniorzy
juz wkrétce?

M.K-S.: Priorytetowe obszary,
ktére nam ,wyszty” w kontek-
$cie senioréw, to np. inwe-
stycje tramwajowe. Dzielnice
Nowy Dwor, Popowice majg
bardzo wysoki udziat senioréw
wsréd mieszkancow. W roz-
poczetych inwestycjach po-
jawia sie wygodne przystanki

i dojscia do nich, komfortowe
wezty przesiadkowe, nisko-
podtogowy tabor. A dzi$ np.
oddajemy przystanki wieden-
skie, ostatnio na ul. Traugutta.
Niwelujg one ucigzliwosci

i dajg poczucie bezpieczen-
stwa. Kolejne przystanki
wiedernskie pojawia sig na ul.
Swidnickiej. Konsultowali$my
te kwestie z mieszkancami

i seniorom te rozwigzania
bardzo sie podobaty. To nie
dziwi, bo 47 cm do poko-
nania, z poziomu jezdni do
tramwaju, to jest duzo nawet
dla w petni sprawnej, mtodej
osoby. A w centrum Wroctawia
mieszka wielu senioréw - pa-
mietam sympatyczng starsza
pania, ktora powiedziata na
konsultacjach, ze nie korzysta
z tramwaju wcale, chociaz ma
go pod domem, bo nie moze
do niego wejs¢. To byt dla nas
sygnat, ze chocby nie wiem
co, to ta sprawa musi by¢
priorytetowa. Na placu Ko$-
ciuszki 22 wrzesnia w ramach
Podsumowania Europejskiego
Tygodnia Zréwnowazonego
Transportu demonstrowalismy,
jak dziata taki przystanek.
Ostatnio pojawity sie nume-

ry linii z boku tramwajow

i autobuséw oraz informacja,
za ile minut tramwaj odjezdza
z petli. Pracujemy tez nad
wys$wietlaniem informacji (na
elektronicznych tablicach
informacyjnych), czy nad-
jezdzajgcy tramwaj bedzie
niskopodtogowy.

Seniorzy z osiedli usytuowa-
nych na Nowym Dworze, przy
ul. Kwiskiej i na Ggdowie wnio-
skowali, aby o poprawe dojaz-
du autobusem do przychodni

i cmentarza na potudnie od
obwodnicy $rodmiejskiej. Po
tych gtosach od konca wrzes-
nia rusza nowa linia autobu-
sowa tzw. pétokolna nr 143

z Lipy Piotrowskiej na Oporéw,
ktéra to umozliwi.

Program chodnikowy i inwe-
stycje chodnikowe sg takze
bardzo wazne, bo kazdy na
poczatku i na koncu podrézy
jest pieszym. Pan Prezydent
na seniorow ma wrazliwo$¢
szczegdblng. W ramach
pierwszych 100 zadan na 100
dni pojawito sie m.in. zadanie
remontu dodatkowych 5 km
chodnikéw. To byty z reguty
chodniki zgtaszane przez
mieszkancow. Dla przyktadu
ul. Sottysowicka ma nowy
ciag, na Berenta na wniosek
indywidualny seniorki chodnik
réowniez zostat wyremonto-
wany. To drobne, ale wazne
sprawy. Pracujemy takze nad
poprawg dostepnosci w zakre-
sie nawierzchni. Mowa przede
wszystkim o nawierzchni
chodnikéw i wprowadzeniu
gtadkich powierzchni, po kto-
rych tatwiej porusza¢ sie nie-
petnosprawnym. Jezeli kostka
musi zosta¢ zachowana, bo
jest to teren objety nadzorem
konserwatora, to zadbamy,
aby nie byta ona frezowana.
L.M.: Kwestia budzaca spore
kontrowersje w$réd miesz-
kancow to buspasy. Senio-
rzy sg za czy przeciw?
M.K-S.: Z Kompleksowych
Badan Ruchu wiemy, ze jezeli
podzielimy senioréw wedtug

pfci, bo okazuje sie, ze ma

to duze znaczenie, to 40

proc. kobiet swoje podroze
wykonuje pieszo, 33 proc.
komunikacjg zbiorowa, 21
proc. samochodem, a 5 proc.
rowerem. Wér6d mezczyzn
39 proc. samochodem, 28
pieszo, 24 proc. komunikacija
zbiorowa,7 proc. rowerem.
Rozbieznos¢ jest spora.
Seniorki sa niewatpliwie zado-
wolone, bo to gwarantuje im
szybsze dotarcie do celu, jest
przez to wygodniej i rosnie ich
poczucie bezpieczenstwa.
L.M.: Celem nie tylko Wroc-
tawia jest dzi$ zmniejszanie
ilosci samochodoéw, a jak
ma sie do tego program

taxi 75+, czyli bezptatne
przewozy dla senioréw po
75 r.z. optacane przez gmine
Wroctaw?

M.K-S.: Taks6wki sg dobrym
rozwigzaniem w takich progra-
mach i m.in. dlatego zostaty
dopuszczone do ruchu na bu-
spasach. W takich sytuacjach,
kiedy senior musi przemiescic¢
sie doktadnie z punktu A do
B, takséwka jest najkorzyst-
niejsza, bo elastycznie mozna
sie dostosowaé do potrzeb
seniorow. Taksowki sg takze
korzystne z punktu widzenia
celéw zrownowazonej mo-
bilnosci. W takséwce czesto
jedzie wiecej niz jedna osoba,
nie ma tu réwniez problemu
zwigzanego z parkowaniem

- wysiadamy, a takséwkarz
jedzie na kolejne zlecenie.
Musze powiedzie¢, ze ok. 30

proc. ruchu w centrach miast
jest generowane przez kierow-
cow poszukujacych miejsca
do parkowania.

L.M.: Czy wprowadzenie wy-
pozyczalni hulajnég nie byto
przedwczesne? Seniorzy
obawiaja sie tych wyjatkowo
szybkich pojazdéw. W do-
datku wciaz brakuje jasnych
przepiséw regulujacych
poruszanie sie nimi.

M.K-S.: Chyba wiekszo$¢

Z nas nie spodziewata sie
popularnosci hulajndg na taka
skale. Prezydent Wroctawia Ja-
cek Sutryk juz w zesztym roku
zwrécit sie do wiasciwego
ministerstwa z prosba o zajecie
sie tym tematem, poniewaz

nie mozemy tego zjawiska

ani zatrzymagé, ani zakazac.
Wkrétce hulajnogi doczekajg
sie regulacji prawnych i wszyst-
ko wskazuje na to, ze beda
traktowane jak rowery.

L.M.: Jak chciataby Pani
porusza¢ sie po Wroctawiu
na emeryturze?

M.K-S.: Jezdze do pracy
rowerem, zima przesiadam
sie na tramwaj lub autobus.
Zyczytabym sobie, abym byta
na tyle sprawna, aby dalej
jezdzi¢ rowerem. Caty system
rowerowy w miescie przygo-
towujemy w taki sposéb, aby
takze senioréw zacheci¢ do
podrézowania jednosladem,
taka aktywnos¢ stuzy ich zdro-
wiu i sprawnosci.

badaruch

Decyzje dotyczace tego gdzie
powstanie nowy przystanek
autobusowy, w ktérych miej-

scach wydzielane sg buspa-
sy i na jakiej trasie wytyczyé
nowa linie tramwajowa po-
dejmowane sa m.in. na bazie
wynikow Kompleksowych
Badan Ruchu miejskiego. Po
raz pierwszy przeprowadzo-
no je we Wroctawiu w roku
2010/2011. W tym roku De-
partament Infrastruktury

i Transportu Urzedu Miejskie-
go Wroctawia rozpoczat prace
nad usprawnieniem sposobu
prowadzenia badan ws$réd
mieszkancow. Z poczatkiem
pazdziernika br. na Gadowie
Matym rusza pilotaz badania,
ktérego celem bedzie spraw-
dzenie efektywnosci nowego
sposobu zbierania danych.

REKLAMA

Bivanol

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej
naukowo skutecznosci.

i bezpieczny e

poo

| Charobie T

- _—
é 50

' Od kiedy lekarz polecit mi Bivanol przestaly dreczy¢
mnie poranne sztywnosci dioni i nég. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowac, niezaleznie od pory dnia i roku.

Halina, 59 lat, Warszawa

JJ Stosuje Bivanol juz od kilku miesigcy i jestem bardzo
zadowolony. Po Bivanolu moge poruszac sie bez problemu,
a codzienne czynnosci nie sprawiajg juz trudnosci.
Polecam wszystkim cierpigcym na RZS tak jak ja.

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

Zamow teraz z darmowg dostawg!

g
— el

www.Bivanol.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)

=" infolinia: 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8:00-16:00)

anlandaicich wiedsel

W wybranych aptekach na terenie calego kraju.
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W CcO graja ludzie” i dlaczego?

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Tym, co nas w zyciu napedza, jest gtdod bodzcow. Nie bez powodu jedng z najciezszych kar, na
jaka mozna skaza¢ wieznia, jest zamkniecie w wyciszonych, ciemnych izolatkach, w ktérych moze
dojs¢ do utraty wzroku, zdolnosci méwienia, zwiotczenia miesni i niemoznosci poruszania sie.

Dramatycznym przejawem
niedostatku  bodzcéw jest
choroba sieroca obserwowa-
na u matych dzieci pozba-
wionych czutoéci i bliskosci.
Zaczynajaca sie charaktery-
stycznym kiwaniem, w naj-
gorszym razie konczaca sie
$miercia.

Dla zdrowia psychicznego
najwazniejsze sa bodzce
spoteczne ptynace od rodzi-
cow, nauczycieli, znajomych,
szefow etc. Informujace nas
o tym, czy jeste$my przez oto-
czenie akceptowani, potrzeb-
ni, kochani. Czy inni ludzie
mysla, ze jesteSmy dobrzy,
madrzy, piekni? Czy wrecz
przeciwnie? Ludzie wymie-
niajg sie miedzy soba bodz-
cami spotecznymi. Przy czym
moze nim by¢ kazda forma
nawigzania kontaktu z druga
osobg - zaréwno okazanie
mu zyczliwosci, jak i nieche¢,
okazana stownie lub mimika,
mowg ciata. Najgorszg dla
psychiki jest pustka, brak ja-
kichkolwiek informacji, rowno-
znaczny z odrzuceniem. Stad
zdarza sie, ze dzieci wrecz
prowokuja agresje rodzicéw,
byle tylko zwrdci¢ na siebie
uwage. Wykluczenie to ko-
munikat dla pod$wiadomosci:
nie istniejesz! Ostracyzm, ba-
nicja, wykluczenie to rodzaje
cywilnej $mierci.

Mate dziecko uczy sie od
najwczesniejszego momentu
zycia zdobywania bodzcow

pozytywnych, potwierdzaja-
cych jego wartosé. | unikania
negatywnych, sygnalizuja-

cych odrzucenie. Sposoby
zdobywania jednych i unika-
nia drugich oraz okoliczno$ci,
w jakich je otrzymuje, tworza
wzorzec, skrypt/scenariusz,
ktéorym mozemy sie postugi-
wacé przez cate zycie. Robi-
my to najczesciej w sposdb
nieuswiadomiony, ~ pomimo

tego, ze nie jesteémy juz ma-
tymi dzie¢mi. | pomimo tego,
ze bedac dorostymi, zyjac
w innych warunkach mozemy
zmieni¢ sposoby uzyskiwa-
nia pozytywnych bodzcow.
Najczesciej, z powodu bra-
ku wiedzy, tkwimy w starych
schematach. Podazamy utar-
tymi koleinami. Powtarzamy te
same btedy oczekujac innych,
lepszych efektow.

»Alez skad, to tylko...”

Z pewnoscig wszystkim zna-
na jest jakas wersja gry ,alez
skad, to tylko”. Pani A mowi
do pani B: ,Masz piekna su-
kienke”. Na co pani B odpo-

wiada: ,Nic szczegdlnego,
stary ciuch”. Gdyby pani
A powiedziata: ,Faktycznie,

po blizszym przyjrzeniu sie wi-
dag¢, ze to nic szczegdlnego”,
sprawitaby jej duza przykro$c.
Bo prawdziwag intencja pani B
byto uzyskanie dodatkowych
pochwat. Ale nie potrafi o nie
poprosi¢ wprost. A do tego
potrzebne jest najpierw roz-
poznanie, a potem zmiana
wzorca postepowania.

Gra psychologiczna stanowi
zaprzeczenie  spontaniczno-
&ci, intymnosci. Pani B nie
potrafi przyja¢ komplementu
w naturalny sposéb, na przy-
ktad: ,to jedna z moich ulu-
bionych sukienek”. Blokuje
doswiadczanie autentycznych
emocji. Pani B nie potrafi sie
cieszy¢, ze jej gust zostat za-

uwazony i doceniony. Gry
cechuje utajona, czasem
nieuswiadamiana  motywa-

cja. Pani B jest spragniona
wiekszej ilosci komplemen-
téw i temu stuzy pozorne
lekcewazenie sukienki. Jezeli
Pani A jest osobg dobrze wy-
chowang, ale niedajaca sie
wciggac w gry, zweksluje roz-
mowe na inne tory. Jezeli be-
dzie osobg ztosliwg albo tylko
ironiczna, nie da sie wciagnaé

w gre, odpowie: ,Faktycznie,
nic szczegélnego”. Wtedy
Pani B osiagnie inny cel. Po-
twierdzi swoj skrypt zyciowy:
,Znéw to sie przytrafito, tak
juz mam, zawsze tak jest, lu-
dzie sg niemili”.

Dlaczego gramy?

Gtéwnym powodem, dla kt6-
rego gramy, jest che¢ uzyska-
nia wsparcia psychicznego
bez koniecznosci wchodzenia
w gtebokie relacje. Ludzie gra-
ja, poniewaz pragna bliskosci,
akceptacji,  przynaleznoéci,
mitosci, ale z réznych powo-
doéw nie wierzg, ze mogg je
otrzymac bez uciekania sig do
gier. Kto$ ich kiedy$ pozbawit
tej wiary. Boja sig sami zaryzy-
kowa¢ bycie spontanicznymi
i tepia tych, ktérzy w grze ,fau-
lujg”, czyli odmawiaja brania
W niej udziatu.

Typowa grg uprawiang na-
gminnie w naszym kraju jest
gra chory, chorszy, polegaja-
ca na licytowaniu sig¢ choroba-
mi, cierpieniem. Obnoszeniu
sie z nimi jak z orderami za
zastugi i domaganiu sie spe-
cjalnych przywilejow. Zacho-
wanie pani Emilii Korczynskiej
z ,Nad Niemnem” stanowi jej
klasyczny przyktad. Réwno-
czesnie wskazuje na wazng
funkcje gry, jaka jest ochrona
wiasnego obrazu. Pani Emilia
nie zniostaby prawdy o sobie.
Woli gra¢ role pokrzywdzonej
przez los. W rezultacie wszy-
scy maja zatrute zycie.
Bardzo duzo moéwi sie i pisze
o problemie wykluczenia oséb
starszych. | bardzo dobrze.
Bo kazda osoba wykluczona,
to o jedna za duzo. | trzeba
sie tym problemem koniecz-
nie zaja¢. Réwnoczesnie, nie
gubigc z pola uwagi wyklu-
czonych, warto sobie uswia-
domi¢, ze wedtug Centrum
Analizy Wykluczenia Spo-
tecznego sposréd dwunastu

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

grup narazonych na spotecz-
ne wykluczenie na pierwszym
miejscu znajduja sie niepetno-
sprawni. Seniorzy sytuujg sie
na miejscu dziewigtym, a i to
z zastrzezeniem, ze dotyczy
to senioréw samotnych. Taka
informacja niekoniecznie zia-
godzi niepokoje tych, ktdrzy,
z réznych powodoéw, odczu-
wajg lek przed $miercig cywil-
na, jaka jest wykluczenie, brak
zyciodajnych bodzcow spo-
tecznych. Czego sie nie zrobi,
zeby unikng¢ bycia niewidzial-
nym? Podejmie sie kazda gre.
Bo to jest rozpaczliwa walka
0 spoteczne istnienie.

Jak wyjs¢ z gry?

Jedna z czesto uprawianych
gier senioréw jest gra w kto
sie mng zaopiekuje, kiedy
bede stara/stary, niedotezna/
niedotezny. Osoby prowadza-
ce taka gre, czesto czujg sie
zupetnie dobrze, ale pragng
sie zabezpieczy¢ na przy-
szlo$¢. Uzyska¢ stosowne
deklaracje od swoich bliskich.
Ale zbyt czeste domaganie sie
ich moze przynies¢ odwrotny
skutek. Wywota¢ zniecierp-
liwienie i odrzucenie. Warto
odwréci¢  sposéb  myslenia
i zapyta¢ siebie samego: co
moge zrobi¢, zeby jak najdtu-
zej, a moze wcale nie potrze-
bowa¢ opieki? By¢ samo-
dzielnym. | po prostu zacza¢
to robic.

Jak wyjs¢ z gry? Poprzez
poznanie siebie i swoich po-
trzeb. Nauke asertywnosci
i oswajanie leku przed odrzu-
ceniem. Rozpoznanie swojej
,bajki”, swojego skryptu zy-
ciowego i budowanie nowych
wzoréw zachowan. Trzeba to
robi¢ Metodg Matych Krokow.

dr Jadwiga Kwiek

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajaca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

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

Zvj bezpiecznie

ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

+48 690 478 660

Miedzynarodowy Dzien Osdb Starszych

JARMARK KREATYWNOSCI
-‘ : - .' 8

WARSZAWA, OGROD SASKI
NIEDZIELA 29.09.2019
GODZ. 11% — 16%

REKLAMA

Hotel Junior Krakus*
30-728 Krakow, ul. Nowohucka 33
tel. 12 652 02 05

rezerwacja@turystyka-krakus.com.pl
www.turystyka-krakus.com.pl

Oferta specjalna dla
zorganizowanych grup senioréw.

Serdecznie zapraszamy
do Krakowa.

pokoje 1, 2 osobowe z tazienkami
pokoje 2, 3 osobowe Studio
ustugi gastronomiczne:
$niadania, obiady, kolacje
parking monitorowany

DOBRA JAKOSC

W ATRAKCYJNEJ CENIE
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5 lat Chéru GospelSenior

OSZENIE NA KIJHGEII.T
HUTA E-MOTION.

Zachwycili Krakéw, a dzi$
mamy przyjemnos$¢ zapo-
wiedzie¢ Jubileuszowy Kon-
cert, ktorym chca uczci¢
5 lat istnienia chéru Gospel-
Senior. Na to wyjatkowe wy-
darzenie zapraszamy 5 paz-
dziernika (sobota) o godz.
15.00 do ARTzona os. Gorali
4 w Krakowie.

To jedno z pierwszych wo-
lontaryjnych  przedsiewzie¢
w Krakowie, ktére niesa-

mowicie ubarwia krajobraz
dziatar dla senioréw w Kra-
kowie. — JesteSmy niezmier-
nie dumni, ze seniorzy daja
sobie i innym tyle radosci.
Dla mnie osobiscie bardzo
wazny jest tez miedzypokole-
niowy aspekt, poniewaz chor
GospelSenior miat okazje
wspolnie koncertowaé z cho-
rem szkolnym z Krakowa, co
sie doskonale udato — méwi
Anna Okonska-Walkowicz.

Turniej Rusz Gltowa

W Krakowskich CAS-ach 14
pazdziernika rozpoczyna sie
Turniej Rusz Giowa. Szachy,
brydz, krzyzéwki, scrabble,
sudoku, puzzle i planszéwki to
dyscypliny, w ktérych bedzie
mozna sprébowa¢ swoich

sit. Zainteresowanie turniejem
przeszto najSmielsze ocze-
kiwania, z tego powodu nie
podamy informaciji o zapisach,
ale zapewniamy, ze Miasto juz
mysli o kolejnej edyciji.

TARGI SENIORA

27-28 WRZESNIA 2019, KRARGW

Targi Seniora |

Cieszace sie z roku na rok
coraz wiekszym zaintereso-
waniem Targi Seniora odbe-
da sie w Miedzynarodowym
Centrum Targowo-Kon-
gresowego EXPO Krakow
w dniach od 27 do 28 wrzes-
nia (od 10.00 do 17.00).

Szczegolnie warte polecenia
sg liczne darmowe badania,
m.in. stuchu, wzroku, stdp,
kregostupa oraz ustugi reha-
bilitacyjne i zabiegi kosme-
tyczne. Dla zwiedzajacych
wystawcy przygotowali znizki
i konkursy z nagrodami. Na
seniorow czekajg rowniez wy-
jatkowi goscie. Tegoroczng
gwiazda targéw bedzie pio-

senkarz Tadeusz Wozniak, ktd-
ry 28 wrzesnia zagra koncert.
Na scenie pojawig sie tez nie-
zwykle popularni uczestnicy
telewizyjnego programu ,Sa-
natorium Mitosci”. Odbedzie
sie spotkanie z Andrzejem Pie-
towskim, stynnym podrézni-
kiem, kajakarzem i odkrywca
oraz Beatg Borucka, popu-
larna w sieci ,Madrg Babcig”.
Nie zabraknie tez licznych wy-
stepdw muzycznych, m.in. ze-
spotu Filharmonii Krakowskie;.
Wydarzeniom  artystycznym
na scenie towarzyszy¢ bedzie
rowniez dyskusja poswiecona
polityce senioralnej.
Szczegbtowy program wyda-
rzenia dostepny jest na stronie
www.targiseniora.krakow.pl

Seniorze, potrenu;j bilard!

Senioréow  zainteresowanych
nabywaniem umiejetnosci gry
w bilard lub systematycznym
ich doskonaleniem zaprasza-
my do Klubu TCF HUB, al. 29
listopada 94, tel. 510 206 606.
Zachecamy wszystkich senio-
réow, ktdry chca sprébowaé
swoich sit, cho¢ nigdy nie gra-

li, a glodnych sportowej rywa-
lizacji zapraszamy na kolejny
turniej bilardowy, ktéry odbe-
dzie sie w listopadzie. Warto
juz dzi$ rozpoczaé przygoto-
wania! Organizatorem zaje¢
i turnieju jest Przedsigbiorstwo
Spoteczne non profit TCFHUB
Centrum Sportu i Integraciji.

Juniorzy seniorom

Wolontariat senioralny w Krakowie to nie tylko seniorzy, ale takze
liczne dziatania mtodziezy na rzecz najstarszych krakowian.
Bo mtodzi lubig i chca pomagac!

= . .

S |

Pisali$my juz na famach Gaze-
ty Senior o uczniach Zespotu
Szkét Mechanicznych nr 1,
ktérzy w ramach projektu Era-
smus, wspolnie z kolegami
z Niemiec, opracowali tandem
napedzany elektrycznie, ktéry
daje mozliwos¢ bezpiecznej
i bezwysitkowej przejazdz-
ki na rowerze. Miodzi ludzie
chcieli podarowa¢ go senio-
rom i z tym pomystem zgto-
sili sie do Urzedu Miasta. We
wrzesniu odbyfo sie uroczyste
przekazanie roweru do Domu
Pomocy Spotecznej przy
ul. Kluzeka w Krakowie.

— To wspaniate urzeczywistnie-
nie dziatan miedzypokolenio-

wych. Uroczyste wydarzenie
zorganizowano w szkole, do
ktérej zaproszono mieszkan-
céw Domu Pomocy z ulicy
Kluzeka wraz z dyrektorem
os$rodka, goscita réwniez
grupa niemieckich oraz pol-
skich uczniébw z nauczycie-
lami. Przedstawiono zatoze-
nia i realizacje projektu, ale
i tak najwieksza frajde sprawita
wszystkim przejazdzka tan-
demem. A w DPS juz czeka
kolejka chetnych, ktorzy chcg
zwiedzaé okolice na tym elek-
trycznym, niewymagajacym
sity wlasnych miesni, rowerze
— relacjonuje Anna Okonska-
‘Walkowicz, Petnomocnik Pre-
zydenta Miasta Krakowa ds.
Polityki Senioralnej
Przedstawiciele Miasta licza,
ze w kolejnych edycjach kon-
kursu ,Dziatajmy Razem” ele-
mentu programu Edukacja do
pdznej dorostosci w Krakowie
beda pojawia¢ sie réwnie cie-
kawe inicjatywy.

Nowohucka Akademia
Seniora ma juz 10 lat

30 wrzesnia rozpoczyna sie dziesiaty,
jubileuszowy rok dziatalnosci Nowohuckiej
Akademii Seniora (NAS), prowadzonej przez
Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta oraz
Stowarzyszenie Przyjaciét Nowej Huty.

Kazdy nowy rok akademicki
to czasem nowe, a zawsze
ciekawe zajgcia dla senioréw.
W tegorocznej ofercie znajda
sie kursy jezykowe angielskie-
go, niemieckiego i wioskiego.
Po raz pierwszy pojawig sie
zajecia samorozwojowe, pod-
czas ktérych beda poruszane
m.in. zagadnienia zwigzane
z poczuciem wiasnej warto-
éci, procesem wyznaczania
celéw, c¢wiczeniem pamieci
oraz wydobyciem potencjatu
i kreatywnosci.

Nie tylko co$ dla ducha, ale
i dla ciata — rusza zajecia ru-
chowe: gimnastyka i joga.
Dla seniorow z artystycznymi
pasjami polecamy kurs ma-
larstwa, dla wszystkich — kurs
obstugi urzadzen mobilnych

oraz udzielania pierwszej
pomocy  przedmedyczne;.
Dwa razy w miesiacu stu-
chacze NAS majg mozliwos¢
uczestnictwa w bezptatnych
wykfadach oraz korzystania
z oferty kulturalnej, obejmu-
jacej wyjscia do krakowskich
instytuciji kultury, a takze spa-
cery z przewodnikiem po cie-
kawych miejscach w Krako-
wie. W roku jubileuszowym
organizatorzy planuja wiele
dodatkowych aktywnosci
i niespodzianek.

Nowohucka Akademia Se-
niora, os. Centrum A 6a, 31-
923 Krakow, tel. 12 644 68 10
w. 26,

e-mail: stowarzyszenie@
przyjacielenowejhuty.pl

Rada Krakowskich Seniorow.
Zgtoszenia tylko do 30 wrzesnia!

Do 30 wrzesnia mozna zgtaszaé¢ kandydatow na cztonkow
Rady Krakowskich Senioréw trzeciej kadencji.

— Zapraszam przedstawicieli
$rodowisk seniorskich repre-
zentujgcych dole krakowskie-
go seniora, ktére sg w stanie
zawalczy¢ o jakos¢ zycia osob
starszych w naszym miescie
— zacheca Anna Okonska-
Walkowicz, Petnomocnik Pre-
zydenta Miasta Krakowa ds.
Polityki Senioralnej.

Kandydatem moze by¢ kaz-
dy mieszkaniec Gminy Kra-
kéw, ktéry ukonczyt 60 lat
i ma poparcie instytucji albo
organizacji dziatajacych na
rzecz osoéb starszych lub co
najmniej 20-osobowej grupy
mieszkancow z tej samej gru-
py wiekowej. Dana organiza-
cja, instytucja lub grupa moze
zgtosi¢ tylko jednego kan-
dydata. Do 30 wrzesénia do
godz. 14.00 zgtaszamy trzech
kandydatow: kandydata do
Rady Krakowskich Senioréw,
kandydata do Komisji Wybor-
czej, przedstawiciela na Wal-

ne Zebranie. Uwaga: czton-
kowie Komisji Wyborczej nie
moga kandydowa¢ do Rady
Krakowskich Senioréw. Na
Walne Zebranie moga zgtosi¢
sie osoby z organizacji, ktére
nie wskazuja swoich kandy-
datéw. Wybory odbeda sie
28 pazdziernika o godz. 14.00.
Formularze wraz z odpowied-
nim zatacznikiem mozna zto-
zy¢ na Dzienniku Podawczym
Urzedu Miasta Krakowa, pl.
Wszystkich Swietych 3-4 lub
w Wydziale Polityki Spotecz-
nej i Zdrowia, ul. Dekerta
24, segment B, pok. 4 lub 5.
Formularze wraz z zatgczni-
kami nalezy sktada¢ w ko-
percie opatrzonej informacja:
Wydziat Polityki Spotecznej
i Zdrowia, ul. Dekerta 24, seg-
ment B, pok. 4 lub 5 ,Rada
Krakowskich Senioréw”.
Wiecej informaciji: tel. 12 616
7806, 12616 78 02

Testamenty sposobem na... przedtuzenie zycia

Wyktadem o tym tytule startuje kampania edukacyjna Napisz Testament w Krakowie.

29 wrzes$nia rozpoczyna sie Miedzynarodowy Tydzien Pisania Testamentéw. W tym roku
Fundacja Otwarte Forum wraz z Urzedem Miasta Krakowa zaprasza senior6w na spotkanie
w ramach akcji edukacyjnej. Dlaczego to takie wazne?

— Wystarczy kartka i dtugo-
pis, aby powstat taki doku-
ment, cho¢ osobiscie pole-
cam testament notarialny.
Wtedy mamy gwarancje, ze
gdy nas zabraknie, nasza
wola wyrazona w tym doku-
mencie zostanie uszanowa-
nia, a testament nie zostanie
podwazony - zacheca do
sporzgdzenia  testamentu
Ewelina Szeratics, manager-
ka kampanii.

Podczas spotkania dowiemy
sie, dlaczego warto napisa¢

testament, jak oszczedzi¢
wizyt w sadzie bliskim, gdy
nas juz nie bedzie, jak za-
dbac¢ o to, aby testament nie
zostat podwazony. Wreszcie
spotkanie zacheca do reflek-
sji nad zgromadzonym ma-
jatkiem i checig podzielenia
sie nim z najblizszymi, ale
takze innymi, ktorzy takiej
pomocy potrzebuja. Mozna
pomagac¢, nawet gdy nas juz
nie ma, np. zapisujac czes¢
majatku fundacji.

Podczas akcji i spotkania

w Krakowie do dyspozycji
stuchaczy bedzie prawnik
specjalizujacy sie w prawie
spadkowym, ktory najpierw
wprowadzi uczestnikéw
w meandry prawa spadko-
wego, a nastepnie udzieli
porad dotyczgcych testa-
mentéw i dziedziczenia.
Kiedy: 3 pazdziernika
(czwartek), godz. 10.30 -
11.30 wyktad. 11.30-12.30
konsultacje.

Gdzie: Wydziat Polityki Spo-
tecznej i Zdrowia UM, ul. De-

kerta 24, Segment B, Ill pie-
tro, sala konferencyjna.
Osoby, ktére nie beda mogty
wzig¢ udzialu w spotkaniu,
moga zadzwoni¢ na infoli-
nie testamentowa i skonsul-
towa¢ swojg indywidualng
sytuacje prawng zwigzana
z prawem spadkowym.

Tel. 500 857 074

(wtorek w godz. 16.00-17.00
i czwartek w godz. 11.00-12.00).
Wiecej informaciji na:
www.tydzientestamentowy.pl
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Koncerty, wyktady, warsztaty, pokazy — duzo i jeszcze

wiecej wydarzen czeka na senioréw w ramach
dziewiatej edycji ,,Senioralnych. Poznan”. Krystyna
Gizowska, Halina Frackowiak, Grazyna Brodzinska
- tych $piewajacych gwiazd nikomu nie trzeba
przedstawiaé, a bedzie mozna ustysze¢ je na zywo.
Warsztaty z umiejetnosci cyfrowych, z komunikacji

z mtodym pokoleniem, lekcje z ekologii — zapraszamy

do Poznania juz od 28 wrzesnia!

REKLAMA

~/— FENIKS

POZNAN

OPIEKA NAD OSOBAMI
STARSZYMI
NIEPELNOSPRAWNYMI

Oferujemy opieke nad osobami starszymi

i niepetnosprawnymi w miejscu zamieszkania,

na godziny, w dzieri lub w nocy. JesteSmy w petni
elastyczni i dostosujemy sie do Twoich potrzeb.

Nasi opiekunowie sami dojada tam, gdzie sq potrzebni.

REHABILITACYJNEGO

.| WYPOZYCZALNIA SPRZETU
+ DOWOZ GRATIS

UStUGI DODATKOWE: FIZJOTERAPIA/PODOLOGIA/
FRYZJER/"ZLOTA RACZKA”

Spétdzielnia Socjalna “Feniks”. (W) +48 504 252 857
Oddziat Poznan

@ Www.OPIEKA-FENIKS PL
POZNAN@OPIEKA-FENIKS.PL

+48 533 331 055

@® UL KOSCIUSZKI 74
61-892 POZNAN

Poznan

Senioralni

28 wrzesnia

Inauguracja IX edycji
»Senioralni. Poznan”,
godz. 11.00

Prezydent Poznania trady-
cyjnie przekaze seniorom
i seniorkom klucze do bram
miasta. Wreczone zostang
kolejne certyfikaty w ramach
akcji ,Miejsce przyjazne se-
niorom". Po czesci oficjalnej
odbedzie sie koncert Krystyny
Gizowskiej, wystep $piewaka
operetkowego i pokaz tanca.
Centrum Medyczne Synexus,
partner gtéwny jesiennego cy-
klu wydarzen, zaprosi senio-
row do udziatu w bezptatnych
badaniach kontrolnych, z kt6-
rych skorzysta¢ bedzie mozna
rowniez przez caly czas trwa-
nia ,Senioralnych”.

Miejsce: Wolny Dziedziniec
Urzedu Miasta Poznania
Wstep wolny

10 pazdziernika
NFZ w pigutce, czyli
co pacjent o swoich
prawach wiedzie¢
powinien, godz. 10.00
Podczas spotkania z eksper-
tami bedzie mozna sie do-
wiedzie¢, czym jest koszyk
$wiadczen gwarantowanych,
gdzie szukac¢ informacji o naj-

Jeste$ 50 + i jestes ciekawy Swiata?

Chcesz wyjecha¢ za granice i méc sie komunikowac ?
na nasz kurs

Oferujemy kurs jezyka angielskiego naréznych poziomach.
Kurs obejmuje 15 spotkan po 1,5 godz. w godzinach przedpopotudniowych.

Nie mamy sktadek cztonkowskich, pfacisz tylko za kurs 285 zt.
Gwarantujemy: rodzinng atmosfere w rodzinnej firmie;

przyjaznych i doswiadczonych w pracy z osobami 50+
nauczycieli, rabat 10% dla kontynuujacych kurs.

Akademia 50+ Profutura
Fundacja ,,Parasol”
ul. Ratajczaka 20/18a P-i

tel. 604 582 621/ 61 8525 309
www.fundacjaparasol.com
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szybszym terminie wizyty czy
zabiegu oraz jak dziata e-
-recepta i Internetowe Konto
Pacjenta.

Miejsce: CIS, ul. Mielzynskie-
go 24

Zapisy (od 3.10.): 61 847 21
11, udziat nieodptatny

15 pazdziernika

Znaczenie
prawidiowego
odzywiania

w starszym wieku,
godz. 9.00

Wyktad na temat znaczenia
odzywiania w wieku senioral-
nym oraz zmian w sktadzie
ciata poprowadzi dietetyczka
Marta Lewandowicz-Umysz-
kiewicz.

Miejsce: CIS, ul. Mielzynskie-
go 24

Zapisy (od 8.10.):

61847 21 11, udziat nieodptatny

17 pazdziernika

Otwarte posiedzenie
Miejskiej Rady
Senioréw, godz. 11.00
Podczas otwartego posiedze-
nia Miejska Rada Seniorow
opowie 0 swojej dziatalnosci.
Uczestnicy beda mogli zgtosi¢
pomysty na dziatania miejskie
zwigzane z osobami starszy-
mi.

Miejsce: Teatr Polski, Malar-
nia, ul. 27 lutego 8/10

Wstep wolny

18 pazdziernika

Spacer cyfrowy, godz.
11.00

Uczestnicy spotkania nauczg
sig, jak obstugiwa¢ biletoma-
ty, wptatomaty oraz kasy sa-
moobstugowe w supermarke-
cie. Dowiedzg sie rowniez, jak
odebra¢ przesytke z paczko-
matu i dotadowac karte PEKA.
Spotkanie poprowadzg Kinga
Mistrzak oraz Patryk Zakrzew-
ski. To bedzie wspaniata cyfro-
wa przygoda!

Zbiorka: wejscie do stare-
go budynku dworca Poznan
Gtowny.

Zapisy (od 11.10.):

61 847 21 1, udziat nieodptatny

19 pazdziernika

Pokaz mody:

Fashion60+

Jak byé modnym po sze$¢-
dziesigtce? Podpowiedzig
bedzie specjalny pokaz mody,
podczas ktérego  seniorki
i seniorzy zaprezentujg sie na
wybiegu w wyjatkowych styli-
zacjach. W programie wyda-
rzenia wyktad na temat histo-
rii mody oraz porady stylisty
i makijazysty.

Informacje: 61 878 58 58
Wstep wolny

21 pazdziernika

InspirujeMY Kluby
Seniora, godz. 10.00

Spotkanie dedykowane prze-
de wszystkim klubom senio-
ra, szczegOlnie ich liderom.
Animatorki Centrum Inicjatyw
Senioralnych zapraszajg na
przeglad ciekawych aktywno-
$ci dla senioréw. W przystep-
nej formie zaprezentowane
zostang inspiracje do dziatan
klubowych. Spotkanie popro-
wadzg Magdalena Kowalska
i Kinga Mistrzak.

Miejsce: CIS, ul. Mielzynskie-
go 24

Zapisy (od 14.10.):

61847 21 11, udziat nieodptatny

22 pazdziernika

O czym ktamie $wiat,
godz. 10.30

Coraz sprawniej postugujesz
sie aplikacjami, dzieki ktérym
kontaktujesz sie ze swoimi
najblizszymi. Masz swoje kon-
to w mediach spotecznos-
ciowych, gdzie ogladasz in-
teresujgce wpisy przyjaciot
i komentujesz najnowsze ar-
tykuty. Ale czy wiesz, ktérym
treéciom mozesz zaufaé?
Uczestnicy spotkania poznajg
rodzaje fatszywych informacji
i dowiedza sie, kto korzysta na
ich udostepnianiu. Spotkanie
poprowadzi Patryk Zakrzewski
ze Stowarzyszenia Demagog.
Miejsce: CIS, ul. Mielzynskie-
go 24

Zapisy (od 15.10.):

61847 21 11, udziat nieodptatny

23 pazdziernika

Ekolekcja dla

senioréw, godz. 10.00
Gdzie wyrzuci¢ zepsuta $wiet-
l6wke? Co zrobi¢ ze zuzytg
chusteczka higieniczng? Czy
mozna pomaoc srodowisku se-
gregujac odpady? Co to jest
ruch ,zero waste”? Czy my¢
kubeczki po jogurtach? Od-
powiedzi na te i wiele innych
pytan bedzie mozna uzyskac
podczas specjalnej ekolekcji
z ekspertami na temat zasad
poprawnej segregacji odpa-
dow.

Miejsce: CIS, ul. Mielzynskie-
go 24

Zapisy (od 16.10.):

61 847 21 11, udziat nieodptatny

24 pazdziernika

Jak skutecznie
porozumiewac sie
z mtodszymi? godz.
14.00

Jak komunikowa¢ sie z mto-

Senioralni.Poznan 2019
Wybrane wydarzenia

dzieza, jesli w ich wypowie-
dziach sg takie zwroty jak np.
Jol”, ,narson”, ,siemson” czy
sheheszkowe”? Jak przeko-
na¢ mitodych do swoich racji?
Podczas warsztatow komuni-
kacji interpersonalnej seniorzy
beda doskonali¢ umiejetnos$c
méwienia o sobie w sposéb
jasny i przekonujacy. Spotka-
nie poprowadzg dr hab. Moni-
ka Obrebska 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), udziat nieodptat-
ny

25-26

Targi Viva Seniorzy!
godz. 10.00-16.00

Na targach pojawig organiza-
cje pozarzadowe dziatajace
na rzecz seniordéw, uniwer-
sytety, instytucje publiczne
i miejskie oraz wystawcy ko-
mercyjni. W programie impre-
zy szkolenia z obstugi kompu-
tera, lekcje jezykdéw obcych,
zajecia zwigzane z aktywnos-
cig fizyczng i tancem, warszta-
ty ogrodnicze, zielarskie i ku-
linarne, strefa kosmetyczng
oraz strefa gier. Pierwszego
dnia targéw odbedzie sie kon-
cert Grazyny Brodzinskiej,
drugiego dnia na targowej
scenie wystapi Halina Frac-
kowiak.

Miejsce: Miedzynarodowe
Targi Poznanskie, pawilon 3
Bilety w Internecie (do 24.10)
na www.vivaseniorzy.pl: bi-
let jednodniowy - 12 zt, bi-
let dwudniowy - 17 zi. Bi-
lety w kasach (wytacznie
25-26.10.): bilet jednodniowy
— 13 zt, bilet dwudniowy — 20
zt, bilet jednodniowy z wjaz-
dem — 25 zi, bilet dwudniowy
z wjazdem — 35 zt

5 listopada

Debata Pokolen, godz.

12.00

W trakcie Debaty Pokolen
dwie 4-osobowe grupy wejda
w spor o to, czy rozwoj tech-
nologii jest lekiem na ludzkg
samotno$¢. W obydwu druzy-
nach wystagpig zaréwno senio-
rzy, jak i nastolatki. Zgodnie
z formuta debaty oksfordzkiej
gtos w dyskusji beda mogty
zabra¢ réwniez osoby z pub-
licznosci.

Miejsce: Wydz. Nauk Politycz-
nych i Dziennikarstwa UAM,
ul. Uniwersytetu Poznanskie-
go 5, sala 120

Wstep wolny

Program wydarzen moze ulec zmianom. Szczegdtowy i aktualny program dostepny
jest na stronie www.centrumis.pl lub w siedzibie Centrum Inicjatyw Senioralnych,
ul. Mielzynskiego 24, tel. 61 847 21 11.
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Nie lecz stuchu na bazarze!

Polske w ostatnich latach zalewa fala urzadzen, ktore z pozoru wygladaja
jak aparaty stuchowe, a ktére mozna kupi¢ w Internecie, na bazarze

lub zaméwié wysytkowo z reklamy w gazecie. Osoby z niedostuchem
skuszone bardzo niskg ceng produktu i super promocja czesto je kupuja
i niestety zaczynaja uzywacg.

—Te urzadzenia z prawdziwym
aparatem stuchowym nie
majag nic wspélnego — méwi
Lidia  Chmielewska-Pahlen
z Gabinetéw Specjalistycz-
nych Amed w Poznaniu. —
Dlaczego? Poniewaz w prze-
ciwienstwie do prawdziwych
aparatdbw stuchowych za-
miast pomaga¢ mogg szko-
dzi¢, pogtebiajac wade stu-
chu — ttumaczy ekspertka.

W Polsce pojawito sie bardzo
duzo takich urzadzen. Budo-
wa i zastosowaniem przypo-
minajg aparaty stuchowe, ale
nimi nie sg! Nie wystepujg
pod zadng konkretng marka.
Tak naprawde to wzmacnia-
cze stuchu, zawieszane za
uchem, wktadane do ucha,
w zaden sposob niekoryguja-
ce naszej wady stuchu. Urza-
dzenia te nie podlegajg zad-
nym regulacjom prawnym.
Nawet odtwarzacze muzycz-
ne powszechnie stosowane
(ti. urzadzenia mp3, mp4,
odtwarzacze CD itp. ) objete
sg wymogami bezpieczen-
stwa, zapisanymi w Dyrek-
tywie 2001/95/EC. W doku-
mencie tym mozemy znalez¢é
informacje m.in. dotyczace
wymogow  bezpieczenstwa
zwigzanych z maksymalnym
poziomem natezenia dzwie-
ku, ktory dociera do naszych
uszu oraz maksymalnym
czasem, ktérego nie powin-
niSmy przekraczaé, by nie
naraza¢ sie na uszkodzenia
stuchu. Np. przy uzytkowa-
niu odtwarzaczy muzycznych
maksymalny czas stuchania
to ok. 40 godzin tygodniowo,
ale dla poziomu dzwieku nie-
przekraczajacego 80 dB (A).
W momencie przekroczenia
dozwolonej bezpiecznej gtos-
nosci dzwieku na odtwarza-

Senioralni

Poznan

Czu muzycznym powinien
pojawi¢ sie komunikat ostrze-
gawczy.

Niebezpieczne
wzmachiacze stuchu

Analiza kilku wzmacniaczy
stuchu przedstawiona przez
ECAT (European Committee
for Audiology and Techno-
logy) pokazata przekroczenie
bezpiecznego poziomu gtos-
noséci dzwieku wychodzace-
go ze wzmacniacza stuchu
nawet o 50% w stosunku
do norm przyjetych dla od-
twarzaczy muzycznych. Bez
zadnej kontroli do naszego
ucha moga dociera¢ dzwie-
ki, ktorych poziom siega
(wedtug standardu pomiaru
ANSI S3.22) nawet do 136.1
dB SPL! Poziom takiego
dzwieku jest poréwnywalny
z hatasem, ktéry generuje
startujacy samolot. Przy uzy-
ciu wzmacniacza stuchu taki
gto$ny dZzwiek moze dociera¢
do naszych uszu bez zadne-
go ostrzezenia. A czeste na-
razanie sie na taki hatas sta-
nowi zagrozenie dla stuchu
i moze powodowac trwaly,
gteboki niedostuch.

Eksperci przestrzegaja, ze
to dla stuchu bardzo niebez-
pieczne. — Czy kiedy dosta-
jecie Panstwo goraczke, ku-
pujecie na bazarze aspiryne?
Czy jesli skrecicie noge, uda-
jecie sie do skfadu drewna po
deske, aby ja unieruchomic¢?
Oczywiscie, ze nie. Jesli ma-
cie gorgczke, idziecie do
lekarza rodzinnego. Ze skre-
cona noga ladujecie w po-
gotowiu u ortopedy. W razie
ktopotéw ze stuchem nalezy
uda¢ sie do protetyka stuchu
lub laryngologa i siegna¢ po
prawdziwy aparat — mowi

n

mgr Lidia Chmielewska-Pahlen
dyplomowany protetyk stuchu
16-letnie do$wiadczenie zawodowe

Halina Paliwoda z Gabine-
téw Specjalistycznych Amed
w Poznaniu.

Po czym pozna¢

prawdziwy aparat
Stuch umozliwia nam percep-
cje i rozumienie otaczajgcego
nas $wiata. Sprawia, ze mo-
zemy aktywnie uczestniczyé
w zyciu z innymi osobami
- slyszenie i rozumienie sa
nieroztaczne w procesie ko-
munikacji. Gdy nasz stuch
sie pogarsza, spada réwniez
nasza jako$¢ zycia, dlatego
wazne jest utrzymanie spraw-
noéci zmystu stuchu nawet
w przypadku, gdy nasze zdol-
noéci zanikajg wraz z wie-
kiem. Czasami niezbedny sta-
je sie wiec aparat stuchowy.
Jak pozna¢ ten prawdziwy?

- Prawdziwy aparat stuchowy
to urzadzenie medyczne, kto-
re musi spemia¢ wiele stan-
dardéw, a jego producent
posiada¢ certyfikat jakosci
ISO 13485 - wyjasnia Halina
Paliwoda. Norma ISO 13485
(International Organization for
Standardization - Miedzyna-
rodowa Organizacja Normali-
zacyjna) ma na celu utrzyma-
nie wysokiej jakosci produktu,
eliminacje ryzyka zagrozenia
zdrowia w trakcie uzytkowa-
nia aparatu oraz sprostanie
wymogom prawnym i ocze-
kiwaniom pacjenta. Poniewaz
nasze ucho jest unikalne jak
odcisk palca, a narzad stuchu
to niezwykle skomplikowany
i bardzo wrazliwy zmyst, to
zeby sprosta¢ tym oczeki-
waniom nie wystarczy tylko
zakupi¢ aparat stuchowy, ale
trzeba go przede wszystkim
indywidualnie  dopasowac.

Od badania
do diagnozy

Najpierw osoba, ktéra odczu-
wa niedostuch, powinna udaé¢
sie do gabinetu, w ktérym
pracuje protetyk stuchu, la-
ryngolog lub audiolog w celu
przeprowadzania badania
stuchu. Po zdiagnozowaniu
stuchu i stwierdzeniu braku
mozliwoéci leczenia na dro-
dze farmakologicznej Ilub
operacyjnej protetyk stuchu
zaproponuje odpowiedni
aparat stuchowy. To, jaki apa-
rat bedzie wybrany, zalezy
od wielkos$ci ubytku stuchu
oraz od stylu zycia pacjenta.
Dzisiejsze aparaty stuchowe
to prawdziwe technologiczne
cuda wyposazone w mnob-
stwo dodatkowych funkcji,
ktdre pozwalajg jeszcze efek-
tywniej z nich skorzysta¢. Do-
bry protetyk stuchu doradzi
zatem, jaki aparat wybrac
i wskaze ten wiasciwy, bio-
rac pod uwage indywidualne
preferencje i potrzeby pa-
cjenta oraz zwracajac uwage
na stan stuchu pacjenta pod
wzgledem styszenia i rozu-
mienia mowy. Nieodzownym
elementem procesu dopaso-
wania jest takze zbadanie zy-
sku z dopasowanego apara-
tu, czyli wykazanie, ze aparat
stuchowy rzeczywiécie poma-
ga osobie niedostyszace;.

Podsumowujac - nie ryzy-
kujmy wiasnym zdrowiem
kupujac wzmacniacze stuchu
z nieznanych zrodet! Zanim
zdecydujemy sie na zakup
aparatu  stuchowego, nie

béjmy sie pyta¢ i rozmawiac
0 naszych watpliwos$ciach.
Wybierajmy $wiadomie, bo
zdrowie ma najwiekszg war-
tos¢!

mgr Halina Paliwoda
dyplomowany protetyk stuchu
19-letnie do$wiadczenie zawodowe

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapraszamy wszystkich Senioréw na
Dzien Eksperta 10 pazdziernika 2019 r.
organizowany z okazji kolejnej edycji Senioralni.Poznan,

w Amed Gabinety Specijalistyczne
w Poznaniu ul. Poznanska 18a/1.

Poréwnanie aparatu stuchowego
ze wzmachniaczem stuchu

APARAT SLUCHOWY | WZMACNIACZ
StUCHU

wyréb medyczny dla os6b
niedostyszacych

urzadzenie elektroniczne

indywidualnie wykonany na
zamoéwienie

na podstawie formy z ucha;
dopasowany do rodzaju

i stopnia niedostuchu

brak

koryguje wade stuchu

nie koryguje wady stuchu

Parametry techniczne:
maksymalny poziom
wyjsciowy bezpieczny

wzmochnienie dobierane
indywidualnie do ubytku
stuchu

Parametry techniczne:
maksymalny poziom
wyjsciowy niebezpieczny
nawet 136 dB

(startujacy samolot)

wzmocnienie dla wszystkich
jednakowe

certyfikat jakosci
producenta ISO 13485

nieznany producent

podlega regulacjom
prawnym

brak

zarejestrowany jako
produkt medyczny

w Urzedzie Rejestraciji
Produktéw Leczniczych
(URPL)

brak

mozliwo$¢ dofinansowania
NFZ, PFRON

brak

trening stuchu, czyli no-
szenie minimum 8 godzin
dziennie powoduje, ze wada

noszenie juz kilku godzin
dziennie moze prowadzi¢
do pogiebienia sie wady

stuchu sie nie pogtebia stuchu i tworzenia urazu
akustycznego

kilkuletnia gwarancja od | brak

producenta

opieka protetyka stuchu brak

bezptatne kontrolne brak

badania stuchu

poprawa komfortu zycia

brak komfortu noszenia

Nie wiesz, jaki aparat wybraé¢?

Masz pytania,

watpliwosci?

Skorzystaj z bezptatnej porady
ekspertéw protetykéw stuchu
z wieloletnim do$swiadczeniem,
tel. 61 22 101 51
kom. 733 378 999

@ med
gabinety

specjalistyczne

Amed Gabinety Specjalistyczne
Ul. Poznanska 18a/1, Poznan
www.aaparatysluchowe.com

REKLAMA



26

Gazeta Senior nr 09/2019

www.GazetaSenior.pl

Igrzya
y hiking?

Zwiedzanie Sri Lanki zaczetam od Trojkata Kulturowego wyznaczonego przez trzy syngaleskie stolice:
Anuradhapure, Polonnaruwe i Kandy. Po sporej dawce burzliwych dziejow tego kraju przyszedt jednak
czas na poobcowanie z natura. Zaczynam od Szczytu Adama, chociaz niejeden Lankijczyk bytby oburzo-
ny, gdyby usltyszat, ze wejscie na te goére traktuje jako hiking (piesza wycieczka, chodzenie po gérach),
a nie jako pielgrzymke. Chociaz... czy ja wiem, czy moge mysle¢ o jutrzejszej eskapadzie tylko jako o
pieszej gorskiej wycieczce?

Szczyt Adama (2243 m n.p.m.)
jest co prawda dopiero pia-
tym szczytem na wyspie pod
wzgledem wysokosci, ale cha-
rakterystyczny ksztatt stozka
gorujacego nad ptaskowy-
zem i wgtebienie odkryte na
skale na szczycie sprawity, ze
od wiekoéw Sri Pada (w jezy-
ku syngaleskim), co znaczy
LSwiety slad stopy”, uwazana
jest za $wieta gore. Oczywi-
Scie ten $wiety $lad to odcisk
stopy Buddy, ktéry, zgodnie
z legendarng tradycja, byt na
Cejlonie trzy razy, wiec mogt
swojg stope na gorze posta-
wi¢. Inna sprawa, ze hinduisci
uwazaja, ze to $lad stopy Siwy,
muzutmanie — ze Adama, a in-
dyjscy chrzescijanie — ze $lad
pozostawit $w. Tomasz. Nic
zatem dziwnego, ze od wie-
kéw na gére ciagna ttumy piel-
grzyméw réznych wyznan ze
wszystkich stron $wiata.

Tradycja jest, ze na te piel-
grzymke wyrusza sie w nocy,
okoto godziny 2:00, tak aby ze
szczytu zobaczyé charaktery-
styczny cien gory, w ksztatcie
trojkata, rzucany na ziemie
przez wstajace stonce — o ile
mgta nie zastania wszystkiego
dokota. Ja jednak, od chwili,
kiedy zaczetam planowa¢ te
wyprawe, zdecydowatam, ze

wyrusze wczesnie rano. Nie
lubie przeciez gania¢ po go-
rach, a gdybym chciata zda-
zy¢ na wschéd stonca, mu-
siatabym sie bardzo spieszy¢.
Poza tym chce widzie¢ co$
wiecej niz oswietlang latarnia-
mi Sciezke. A jest co ogladac,
bo widoki z géry musza byé
piekne, a poza tym cata trasa
usiana jest wprost niewielkimi
sanktuariami  po$wieconymi
bostwom réznych religii. | kra-
mami z dobrami wszelkimi,
wszak ,pielgrzym nasz pan”.

5200 schodow

Jak sie okazuje, nie jestem
odosobniong w tej decyzji.
Jakkolwiek kiedy wyruszam,
tuz po godzinie 6:00, jestem
na Sciezce wiasciwie sama,
wkrétce zaczynajg mnie mijac
ci, ktérzy juz wracaja, a jesz-
cze pozniej wyprzedzajg mnie
inni, ktérzy réwniez zdecydo-
wali sie na wejscie dzienne,
a chodza w szybszym tempie
niz ja. Widze tez, ze niektorzy
pielgrzymi, zbyt stabi na taki
wysitek, sg wnoszeni na spe-
cjalnych noszach.

Szlak na szczyt nie jest dtugi
(7 kilometréw), ale wieksza
czes$¢ zajmujag schody, co bar-
dzo utrudnia zaréwno wspi-
naczke, jak i zejscie. Podobno

jest 5200 stopni, ja naliczytam
okoto 3600, ale moje liczenie
niewatpliwie obarczone jest
btedem, wielokrotnie bowiem
musiatam je przerywaé, aby
odpowiedzie¢ na pytania,
skad jestem i czy Sri Lanka
mi sie podoba. Wchodzenie
i schodzenie utrudnia tez to,
ze stopnie sg bardzo niemia-
rowe. Jak gdyby ich wyko-
nawcy postanowili, ze zadne
dwa kolejne nie beda miaty tej
samej wysokoséci i szerokosci.

Herbaciana
tradycja

Szes¢ godzin  zdobywam
Szczyt Adama. A odcisku
stopy i tak nie zobacze, bo
jest przykryty haftowanymi
ztotem dywanikiem w $wiaty-
ni buddyjskiej, ktdrg ten $lad
obudowano. Obok niej druga,
mniejsza kaplica hinduistycz-
na i $wieczniki do palenia
$wiec intencyjnych i kadzide-
tek. Na nic wiecej miejsca nie
starczyto, bo szczyt gory zbyt
rozlegty nie jest.

Schodze do wioski juz tylko
cztery godziny. Kilometr przed
koncem szlaku, wiasciwie juz
w wiosce, jaka$ firma herba-
ciana prowadzi wiasnie akcje
marketingowa swojej herbaty —
przeciez jestem w kraju o solid-

nych herbacianych tradycjach.
Nie trzeba mnie namawia¢ na
poczestunek. Herbaciany ule-
pek jawi mi sie niczym eliksir
zycia. Bez skruputow prosze
o dolewke, pan z usmiechem
wypetnia moj kubek i jeszcze
wrecza mi torebke cejlonskiego
rarytasu wyjeta ,,spod lady”.
Kawatek dalej, na innym stoisku
promocyjnym, czestujg herbatg
jasminowa. Tez nie pogardzam,
chociaz daleko jej do tej, ktora
smakowatam pietnascie minut
wczesnie;.

Wieczér w pokoju hotelowym
przyjemny nie jest. Az do godziny
21:00 jestem raczona tekstami
i modlitwami buddyjskimi recyto-
wanymi przez gtosniki — tak aby
byto je stycha¢ w catej miejsco-
woséci. Rano modly zaczely sie
jeszcze przed wyjsciem na szlak,
zatem jutro nie musze sie martwic¢
o pobudke, chociaz akurat chet-
nie dtuzej bym pospata. W pro-
gramie mam tylko dojazd do mia-
steczka Nuwara Eliya.

Mariola Woéjtowicz

Podréz po Sri Lance byta czeécia
dwumiesiecznej podrézy po sub-
kontynencie indyjskim.  Relacje
z pierwszej czesci tej podrézy, po Sri
Lance wiasnie, zawartam w eKsiazce
Emerytka w Sri Lance. Jej fragmenty
znajdziecie na blogu: www.emeryt-
kawpodrozy.blogspot.com/

REKLAMA

Albatrostravel

Skandynawska jakosé od 1986 .

SLOWACIA

_
Wieden i Praga
klasyczny duet

= Poznaj dwie europejskie stolice oraz doling Wachau
| i miasteczko Cesky Krumlov

..
Daling Wachau
AUSTRIA

Program wycieczki: Dz 1. Przejazd z Warszawy do Wiednia (przez
t6dz, Katowice i Brno). Dz 2. Wieden. Zwiedzanie Wiednia m.in.
katedra $w. Szczepana, patac Schénbrunn (z zewngqtrz), Hundert-
wasserhaus. Dz 3. Wieden - dolina Wachau - Cesky Krumlov -
Praga. Przejazd wzdtuz Dunaju przez doling Wachau. Zwiedzanie
historycznego miasteczka Cesky Krumlov. Dz 4. Praga. Zwiedzanie
Pragi: zamek na Hradczanach, Mala Strana, most Karola, Ratusz,
Plac Wactawa. Dz 5. Przejazd z Pragi do Warszawy.

B Wyiazdy: 07/05 i 18/09 2020

wyiywien
== enie
A

na statku 4* |

6 dni, 3998zt

Zobacz Holandie w petnym rozkwicie wiosny! Podréz rozpocznie-
my w Kolonii, skqd poptyniemy dalej statkiem. Trasa naszej
wycieczki prowadzi przez piekne nadrenskie krajobrazy i
historyczne miasta. Bedziemy spacerowac po hanzeatyckim
miescie Nijmegen i zwiedza¢ port rybacki Enkhuizen. Odwiedzi-
my Rotterdam - miasto malarzy Ztotego Wieku, a zarazem
najwieksze europejskie miasto portowe. Gtéwng atrakcjg rejsu
bedzie Amsterdam oraz stynny park kwiatowy Keukenhof, gdzie
zobaczymy setki kwitngcych tulipandw.

Rejs po Renie
i kwitngce tulipany w Holandii

Podziwiaj kwitngce tulipany podczas
6 wiosennych dni w Holandii

t)- Wyloty Warszawa: 22/03 i 27/03 2020

Cena zawiera: bilety wstepéw, opieke polskiego pilota, przelot rejsowy z Warszawy, zakwaterowanie
w pokojach 2-os., wyzywienie i transport zgodnie z programem, ubezpieczenie podstawowe.

Warszawa ul. Marszatkowska 74

Rezerwacja +48 22128 48 $1

i Pawta. Powrét do Polski.

B Wyijazdy: 17/06 i 10/09 2020

5 dni, 1798zt
Sciezkami
Adama Mickiewicza

Zapraszamy mitosnikow literatury i historii w podréz
po Litwie i Biatorusi szlakiem Adama Mickiewicza

Program wycieczki: Dz 1. Wyjozd z Warszawy. Brzes¢: cerkiew

$w. Mikotaja, pomnik A. Mickiewicza i Twierdza Brzeska. Kobrynh:
cerkiew Swietych Piotra i Pawta oraz gréb rodzinny Mickiewiczéw.
Dz 2. Baranowicze. Jezioro SwiteZ. Zaosie — miejsce urodzenia poety.
Dworek Wereszczakéwny w Korczowie. Muzeum A. Mickiewicza
w Nowogrédku. Dz 3. Patac w Szczorsach. Zamek Radziwittow
w Lubczu. Pomnik Mickiewicza w Solecznikach (Litwa). Przyjazd
do Wilno. Dz 4. Stare Miasto | Muzeum A. Mickiewicza w Wilnie.
Zamek w Trokach. Dz 5. Kowno - ulica Wilenska, katedra $w. Piotra

albatros.pl



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 09/2019

27

Hulaj dusza na... hulajnodze

Problem z hulajnogami szalejacymi po chodnikach i jezdniach zauwazyliSmy, zanim jeszcze doszio do tragicznego
w skutkach wypadku we Wroctawiu - 26-latek na hulajnodze zostat uderzony przez samochéd. Mimo reanimacji zmart.
O tym, dlaczego hulajnogi sg niebezpieczne, pisze Alicja Pionkowska.

Hulajnogi hulaja! Nie same hu-
lajnogi oczywiscie (chociaz jesli
kiedys zyskajg sztuczng inteli-
gencje, to kto wie), ale ich uzyt-
kownicy na tych niewielkich ma-
szynach. Nie rozumiem, moze
mysla, ze — jak w grach kompu-
terowych — majg niejedno zycie.
Niestety NIE MAJA! Czyzby
o tym nie wiedzieli? Wiedza.

Trudno jest pieszym, rowerzy-
stom, a nawet kierowcom aut
polubi¢ osoby jezdzace hulaj-
nogami. Nie tepie ich, nikogo
nigdy nie hejtuje, ale, moim
zdaniem, nasze miasta wieksze
i mniejsze nie sg w ogdle przy-
gotowane na zadne hulajnogi,
ani elektryczne, ani zwykle.
Nie jestesmy przygotowani ani
prawnie, ani organizacyjnie.

W Warszawie zdarzyto sie, ze
piesza turystka po zderzeniu
z hulajnogista musiata zapta-
ci¢ mandat. Policjant nie miat
odpowiedniego przepisu dla
winnego hulajnogisty. Mandat
pdzniej cofnieto, ale... co dalej?
Uzytam nowego stowa ,hulaj-
nogista” albo ,hulajnogistka” —
podobno byt jaki$ konkurs i to
stowo zostato zaakceptowane.
Skoro jest ,rowerzysta”, ,rowe-
rzystka” i ,motocyklisci” obu
ptci to chyba inne stowo nie
przyjetoby sie. Stownik w kom-
puterze jeszcze ,nie lubi” tego

wyrazu i trzeba go przekony-
wagé, ale udato sie i juz nie pod-
kresla na czerwono.

Cz¥I mamy juz prawo

,»0 hulajnogistach”

Jadacy na elektrycznej hulajno-
dze moze rozwina¢ predkosc
nawet do 30 km/godz. — tyle co
fabryka data. To jest juz spora
predko$¢, zwiaszcza ze podob-
no nowe przepisy (projekt?) juz
dopuscity hulajnogi do jazdy po
Sciezkach rowerowych. Sciez-
ki rowerowe to czesto czes$é
chodnika, ktére sg waskie, nie
nadajg sie absolutnie do rozwi-
jania takiej predkosci.

Podobno  jest  propozycja
prawna, aby predko$¢ byta do
25 km/h — ale to tez za duzo!
Pierwsze elektryczne hulajnogi
na wynajem wyjechaty na ulice
Warszawy w listopadzie 2018 r.
Urzadzenie nie byto nowoscia,
ale za niewielkg opfatg kazdy
mogt wynajaé hulajnoge i po-
czu¢ — bez wysitku pedatowa-
nia... wiatr we wiosach. Zarzad
Drog Miejskich poprosit Mini-
sterstwo Infrastruktury o praw-
ne okreslenie, czy osoba na
hulajnodze to bardziej pieszy,
czy motorowerzysta, czy... no
wiasnie — KTO TO JEST.

Policja nie prowadzi statystyk
dot. wypadkdéw z udzialem hu-
lajnogistéw, poniewaz hulajnoga

nie jest pojazdem. A czym jest
— to nie jest do konca jasne, bo
prawo tego jeszcze nie okre$la.
Moim zdaniem jest pojazdem
jednosladowym - tak jak rower,
motorower itp. Skoro mozna na
hulajnodze rozwing¢ szybko$¢
nawet 30 km/h, to jest pojazdem.

Wypadkéw coraz wiecej
W Polsce szpitale notujg coraz
wiecej powaznych wypadkdéw
nie tylko osob jezdzacych na
hulajnogach, ale coraz wigcej
pieszych, ktérzy zostali potrace-
ni przez hulajnogistéw. Ztamane
nadgarstki, potamane zuchwy,
operacje gtowy, potamane rece
i nogi. Od kiedy pojawity sie
hulajnogi, lekarze na SOR-ach
twierdza, ze majg wiecej roboty
niz np. zimg podczas gotoledzi.
Mowia, ze obrazenia w tych wy-
padkach sg porownywalne do
wypadkéw samochodowych.
Opowiem o zdarzeniu mojej
znajomej. Pani ok. 40 lat, oso-
ba aktywna, petnosprawna szta
po chodniku, wracajac z pracy
do domu. Ulica dos¢ szeroka,
chodnik tez, obok $ciezka ro-
werowa. Nagle styszy krzyk.
Odwraca sie i widzi lezaca na-
stolatke, biegnie na pomoc.
Obok hulajnogista, nie rozu-
mie, co sie stato, lezy i trzyma
sie za gtowe, za nim pedzi na-
stepny i nastepny, wpadaja na

lezaca dziewczyne i na mojg
znajoma. Jechali tak szybko,
ze nie zdazyli wyhamowac ani
oming¢ ich, bo obok jechali
rowerzysci. Masakra! Wszyscy
wyladowali w szpitalu. Znajoma
wrdcita do domu z reka w gip-
sie, pottuczona, z siniakami.
Dziewczyna ma ztamana noge,
bolesne pottuczenia, a hulajno-
gisci tez straszliwie poobijani
i pokaleczeni. Jeden z nich miat
zszywana rane na udzie, drugi
ztamat reke.

Czyje to hulajnogi

W Warszawie ZDM zarekwirowat
pét tysiaca porzuconych, elek-
trycznych hulajndg. Zbiera z ulic
te, ktore uzytkownicy porzucaja
na chodnikach lub niefrasobli-
wie ,parkujg” gdziekolwiek, na-
wet na jezdniach, na osiedlach.
Firmy wypozyczajace hulajnogi
nie spiesza sie zbiera¢ je z ulic
ani odbiera¢ z ZDM, bo muszg
zaptaci¢. Porzucone hulajnogi
stwarzajg niebezpieczenstwo.
Te firmy nie ptaca zadnych kar,
bo jeszcze nie ma odpowied-
nich przepiséw.

Moja préba

Postanowitam ~ wyprébowaé¢
elektryczng hulajnoge. Kole-
ga - hulajnogista o$wiecit mnie
co i jak. Wypozyczytam chyba
niezly sprzet (nie mam poréw-

nania) i ruszytam w droge po
éciezce rowerowej. Przede
wszystkim trzeba sie przyzwy-
czai¢, ze to jest troche inny
sposob utrzymania rownowagi,
na hulajnodze tatwo jg stracic.
Poza tym hulajnoge tatwo roz-
pedzi¢, ale trudniej zahamowac
niz rower.

Jezdzitam ok. godziny. Nie jest
to zbyt trudne. To catkiem fajny
$rodek lokomocji, ale — moim
zdaniem — raczej na ciepte i su-
che dni, jechanie np. w deszczu
jest fatalne. Nogi zachlapane
»PO pachy”!

Na $ciezce rowerowej byto do-
sy¢ ttoczno — mnéstwo hulajno-
gistow obu pici i rowerzystow.
W sumie préba sie udata — hu-
lajnoga wrécitam i postawitam,
skad wzietam.

Czy czutam sie bezpiecznie?
Powiem tak: $rednio. Jezdze
takze rowerem i jednak wole
rower pomimo, a moze dlate-
go, ze musze sama pedatowaé,
proste i na ogot skuteczne jest
hamowanie. Jazda rowerem
jest dobra dla zdrowia, kondycji
—to wysitek, a to ma sens.
Hulajnogami  jezdza ludzie
w réznym wieku, ale gtéwnie
starsze dzieci, mtodziez i... sza-
leja! Wpadaja na przejscia dla
pieszych z duza szybkoscig nie
ogladajac sie na nic, bo pred-

TN

koé¢ ich zaskakuje i czaruje.
Niestety zapominajg, ze zaden
samochdd nie stanie nagle
w miejscu, a zaskoczony pieszy
moze réznie zareagowac.
Seniorzy szczegdlnie, ale wszy-
scy musimy by¢ bardziej uwaz-
ni, nawet idac chodnikiem, bo
nigdy nie wiadomo skad nadje-
dzie... hulajnogista.

Na pewno nieuniknione jest
zaakceptowanie i polubienie
hulajnogistéw, sg uzytkownika-
mi drég. Czy ich polubimy... to
zalezy od ich edukaciji i kultury
zachowania na drogach.

Alicja Pionkowska
www.mozgojazda.
wordpress.com

)laczego

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

Buksa Travel?

Cena zawiera:

*kk
h

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

REKLAMA

ubezpieczenie od chordb przewlektych oraz KL

i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

Wyjazd autokaru

mozliwy z 60

miast W Polsce!

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

. -3

s== Zapraszamy do kontaktu
¥ Buksa Travel

ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26

E-mail: biuro@buksatravel.pl

Mozliwos$¢ rezerwacji wczasow w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.



28

Gazeta Senior nr 09/2019 www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY Ry

zaprasza na wypoczynek | \aripraiour
do Karpacza _

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

PAKIET SENIORA:

e 5 dniowy - 352 zt/os. *

e 7 dniowy - 495 zt/os. *

¢ Weekend z naturg - 198 zt/os.

* Podane ceny dotyczg noclegu
i wyzywienia 2x dziennie.
Mozliwos¢ zakupu przednoclegu
w cenie 50 zt/os. + $niadanie 15,5 zt

BOZE NARODZENIE 2019

23-27.12.19 w cenie od 640 zt/os
Z Wyzywieniem

OBIEKT

KAMERALNY FERIE ZIMOWE 2020
POBYTY (I;obytgl tygodnioyve c()jdssg%baty
INDYWIDUALNE  Somiverimon be asiomie
| GRUPOWE Rabaty dla dzieci do 15 r.z.

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

www.naturatour.pl

SREBRNA DROGA
STINA JACKSON

NAWET NAJSTRASZNIEISZA
PODROZ MUSI MIEC
SWOJ KRES

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

Trzy lata temu cérka Lellego zagineta w odlegtym zakatku pot-
nocnej Szwecji. Kazde kolejne wakacje Lelle spedza, jezdzac
Srebrng Droga, rozpaczliwie szukajac utraconej corki, siebie sa-
mego i odkupienia. Tymczasem siedemnastoletnia Meja przyjez-
dza z matka do niewielkiego miasteczka w nadziei na nowe zycie.
Jest w tym samym wieku, w jakim byta cérka Lellego, gdy doszto
do tragedii. Dziewczyna jest u progu dorostosci. Nieswiadoma,
ze w odcietym od $wiata miejscu czyhajg na nig zagrozenia. Je-
sienny mrok z wolna spowija okolice. Losy Lellego i Mei splataja

sie w dramatyczny i zarazem nieodwracalny sposob, cho¢ oboje
nigdy nie podejrzewaliby, ze ich $ciezki sie przetna.

STINA JACKSON (ur. 1983) pochodzi z miasteczka Skellefted, z pdtnocne;j
Szwecji. Ponad dekade temu przeniosta sie do Denver w Kolorado, gdzie
napisata swojq debiutancka powies¢, stynng Srebrng Droge. Bestselle-
rowa ksigzka zostata opublikowana w 27 krajach i usytuowata autorke
na panteonie gwiazd nordyckiego suspensu.

REKLAMA

Turnus

rehabilitacyjny || q

w listopadzie
1099 zi/os.

wolne

miejsca
Krokus w Wisle ZAPRASZA na:
* 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne
juz od 1299 zt/os. z mozliwoécig . "
rozliczenia dofinansowania Oferujemy:

* 7 dniowe wczasy rekreacyjno

* komfortowe pokoje
- rehabilitacyjne juz od 590 zt/os.

* domowa kuchnie, dni

* wypoczynek i relaks
* imprezy integracyjne, zjazdy
szkolne i rodzinne

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

ul.Gornoslaska 9, 43-460 Wista
email: krokus@krokus.pl

potraw regionalnych
* zabiegi rehabilitacyjne
na miejscu

www.krokus.pl

1 pazdziernika
Miedzynarodowy Dzieh Osdb Starszych

Miedzynarodowy Dzien
Osdb Starszych podkre-
$la role senioréw w spo-
teczenstwie i koniecz-
nos¢é propagowania
wszelkich dziatan maja-
cych na celu zapewnie-
nie im godnego zycia.

Z tej okazji mali bracia Ubogich,
jak co rok, zapraszaja wszyst-
kich seniorow na JARMARK
KREATYWNOSCI.  Odbedzie

sie on 29 wrze$nia (godz. 11:00-
16:00) w Ogrodzie Saskim.

W programie m.in. wystepy
sceniczne, nieodpfatne ba-
dania i konsultacje, zajecia
ruchowo-rekreacyjne, war-
sztaty, konkursy. Na scenie
zagoszcza Wojciech Dgbrow-
ski z Wielkim Finatem Festiwa-
lu M. Fogga, stylowe seniorki
i stylowi seniorzy z Pokazem
Mody 60+. Tradycyjnie na
zakonczenie radosng zabawe
zapewni DJ Wika.

— Dla nas to nie tylko $wie-
to senioréw, ale réwniez ich
przyjaciot. To $wietna okazja
do podzigkowania seniorom
za ich obecnos$¢, doswiadcze-
nie i pogode ducha, ktorymi
na co dzieh sie z nami dzielg
— méwi 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

wrzesénia bedg wreczali senio-
rom kwiaty i sktadali zyczenia.
— Niemal od poczatku naszej
dziatalno$ci, w tym szczegdl-
nym czasie sktadamy zycze-
nia i wreczamy kwiaty napot-
kanym seniorom. Chcemy,
aby czuli sie zauwazeni i do-
cenieni za ich wielkie serca
i zyciowa madros¢ — podkre-
$la Elzbieta Slazek, koordyna-
tor ds. Fundraisingu i Komu-
nikacji w Stowarzyszeniu mali
bracia Ubogich.

REKLAMA

e Zakwaterowanie w pokojach
z petnym weztem sanitarnym
¢ Petne wyzywienie
(4 positki dziennie)
e Opieka medyczna
i podstawowe leki
($rodki opatrunkowe
i przeciwbdlowe)

OW Rybitwa

Turnus REHABILITACYJNY

e Zabiegi wedtug wskazan
lekarza (np. masaz leczniczy,
lampa solux, lampa bioptron,
inhalacje, laser, oktady
borowinowe, jonoforeza, prady
diadynamiczne, prad Tensa,
krioterapia, prad galwaniczny)

e Ognisko z pieczeniem kietbasek,
Wieczorek taneczny

ul. Wyzwolenia 15, 78-131 Dzwirzyno

tel. (94) 35 85 413, kom. 601 623 315

e-mail: rybitwa@interia.pl

Osrodek posiada wpis do rejestru nr OD/32/0062/16 i OR/32/0001/15

Turnus rozpoczyna sie kolacja (godz. 18.00) i koriczy $niadaniem. Podana ceny dotyczy oséb
z orzeczeniem o niepetnosprawnosci. Koszt pobytu opiekuna wynosi 100 zt mniej niz w/w cena.

UZDROWISKO

Krakow Swoszowice

*

" . ..
Z nowymi przyjaciéimi, w cieplej rodzinnej atmosferze,
ze wspolnym przezywaniem Kolacji Wigilijnej, Swiat

e = noclegi z pelnym wyzywieniem,
= « uroczysta Kolacja Wigilijna, i
= bogaty program integrujacych zaje¢ dodatkowych, *’ﬁ“

« zabiegi z wykorzystaniem wdd siarczkowych, masazu itp.
= mozliwos¢ skorzystania ze $wigtecznych atrakcji Krakowa...

# w atrakcyjnej cenie juz od 800 zl/os.
@ 122547811

- \

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl

WARSZAWSKIE

DNI

2019

Podczas warszawskich Dni Seniora
w tym roku odbedzie sie rekordowa
liczba wydarzen - ponad 430.

Przez jedenascie dni seniorzy

i ich rodziny beda uczestni-
czy¢ w piknikach, spacerach
z przewodnikiem, potancow-
kach, lektoratach jezykow ob-
cych, koncertach, pokazach
filmowych, konsultacjach
zdrowotnych, réznorodnych
wyktadach, warsztatach, a tak-
ze w licznych zajeciach spor-
towych i kreatywnych. — Wy-
darzenie jest uzupetnieniem
propozycji kierowanych na co
dzien do warszawianek i war-
szawiakdw 60+ — mowi Rafat
Trzaskowski, prezydent War-
szawy, zapraszajgc warszaw-
skich nestorow do aktywnego
spedzania czasu i korzystania
z bogatej oferty Warszawskich
Dni Seniora. Kazdy z miesz-
kancow moze znalez¢ intere-
sujgce wydarzenia niedaleko
domu, gdyz oferta Warszaw-
skich Dni Seniora dostepna
jest w kazdej z dzielnic. Wigk-
szos$¢ wydarzen jest bezptatna
lub za symboliczng optata.

Stacjonarne Punkty
Informacyjne
Warszawskich Dni
Seniora

W trosce o osoby starsze nie-
korzystajace z internetu, zo-
stato uruchomionych sze$é
Punktéw Informacyjnych War-
szawskich Dni Seniora. To
miejsca, w ktoérych doradcy
pomoga znalez¢ seniorom in-
teresujace ich wydarzenia.

Wola

Centrum Aktywnosci Miedzy-
pokoleniowej, ul. Nowolipie
25b. Tel. 22 838 34 96.

Biatoteka

Centrum Aktywnosci Lokalnej,
Osrodek Pomocy Spotecznej
Biatoteka, ul. Porajow 14,Tel.
22 403 59 57.

Mokotow

Mokotowskie Centrum Inte-
gracji Mieszkancow, ul. Woro-
nicza 44a, Tel. 22 443 67 70.

Praga-Potudnie
Miejsce Akcji PACA 40, ul. Paca
40, salanr7,Tel. 22 118 17 68.

Wiochy

Miejsce Aktywnosci Lokalnej
we Wiochach, ul. Rejonowa
6/8, Tel. 22 115 11 05.

Zoliborz

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 138, Biblioteka
Publiczna w Dzielnicy Zoliborz,
ul. Broniewskiego 9a. Czynna
do 1.10, Tel. 22 633 90 80.
Petny program wydarzen War-
szawskich Dni Seniora znaj-
dziemy na: www.wds.org.pl,
www.senioralna.um.warszawa.
pl/WDS2019 oraz w drukowa-
nym informatorze, ktéry moz-
na odebra¢ w stacjonarnych
punktach informacji Warszaw-
skich Dni Seniora. Zachecamy
rowniez do kontaktu za pomo-
ca Miejskiego Centrum Kon-
taktu Warszawa 19115.
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Nowy obiekt z basenem solankowym
w centrum Ciechocinka
Skuteczna rehabilitacja i tylko dobre wspomnienia

Jesienne pobyty sanatoryjne w Willi Rustykalna z RABATEM!

7dni -15%

14 dni -20%

Jesienn w Sanatorium t3cznosé
Pobyty hotelowe juz od 110 zt

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

cena za 1 osobodobe w pokoju 2-0s.

Sanatorium t3cznosé
ul. Warzelniana 4, 87-720 Ciechocinek

tel. 54 283 60 74

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

PROGRAM

ROBERTA
JANOWSKIEGO

CODZIENNIE
0D 14:00 DO 16:00

www.radiopogoda.pl

Jak sporzadzi¢ testament?

Juz za chwilke, bo 29 wrzes-
nia, rozpoczyna sie Miedzy-
narodowy Tydzien Pisania
Testamentéw - ta wazna ak-
cja edukacyjna organizowana
przez Fundacje Otwarte Fo-
rum w ramach ogoélnopolskiej
kampanii ,,Napisz Testament”.
W tym roku wyktady testa-
mentowe beda sie odbywac
w Krakowie, Wroctawiu, Koni-
nie, Krakowie, Gdansku oraz
Krosnie. W tych miastach, do
dyspozycji stuchaczy bedzie
prawnik  specjalizujgcy  sie
w prawie spadkowym, ktéry
najpierw wprowadzi uczestni-
kow w meandry prawa spad-
kowego, a nastepnie chetnym

udzieli porady dotyczacych te-
stamentdéw i dziedziczenia.
Harmonogram
wyktadow

Gdansk: 1.10.2019
(wtorek), godz. 11:00,
Wspodlnota Domowa dla
Dorostych Oséb z Autyzmem,
ul. Malczewskiego 133
(wejscie od ul. Kartuskiej)
Wroctaw: 2.10.2019
($roda), godz. 11:00,
Wroctawskie Centrum
Seniora, pl. Dominikanski 6,
sala 210

Krakéw: 3.10.2019
(czwartek), godz. 10:30,
Wydziat Polityki Spotecznej

i Zdrowia UM, ul. Dekerta 24,
Segment B, lll pigtro, Sala
Konferencyjna

Konin: 4.10.2019 (piatek),
godz. 12:00 (przed
wyktadem, od godz. 10:00
beda sie odbywaé¢ darmowe
konsultacje), Centrum
Organizacji Pozarzgdowych
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 Kreatywno$ci. Prawnik
specjalizujgcy sie w prawie
spadkowym bedzie udzielat dar-
mowych konsultacji.

Wyktad w Krosénie odbedzie
sie dopiero 16 pazdzierni-

ka (sroda). Miejsce i godzi-
ne sprawdzimy na stronie
www.tydzientestamentowy.pl

Infolinia testamentowa

Kampania prowadzi infolinie
testamentowg — mozna kon-
sultowa¢ swojg indywidual-
na sytuacje prawng zwigza-
ng 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
bedzie dziata¢ codziennie,
w poniedziatek, $rode i pia-
tek od 10:00 do 12:00, a we
wtorek i czwartek od 16:00
do 18:00. Wszelkie informa-
cie znajdujg sie na stronie
www.tydzientestamentowy.pl

REKLAMA

-

¢ 3 positki dziennie
lub trawnikiem

e grill i ognisko

rowerowych

WCZASY DLA SE
OFERTA SPECJALNA NA 2020 r.

o —

Juz od 70 zt/os za dobe z pe{nyn; wyzywieniem! \

e animacje i zajecia dla Seniorow
¢ bogaty program artystyczny przygotowany C
* cisza, spokoj i piekne miejsca do spaceréw oraz wyciecze

' if Wik

NIOROW

—

¢ komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe z tazienka, TV, tarasem _

e wieczorki taneczne z muzyka na zywo

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb oséb niepetnospraw

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl
Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morze

U4 ™\

tel. 91 386 30 19 kom. 501 571 830 biuro@owkomandor.pl

B 20:12,2019-27.12.2020

b
E
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ANASTAZIA

0SRODFK REHABILITACYING - WYPOCIYNKOWY:

\

\ -

SWIATECZNO-NOWOROCZNY
TURNUS REHABILITACYINY

20.12.2019-02.01.2020
koszt,pobytuiod/1750;zt

- 30 zabiegow zdrowot

~-=uPOBY{{SWIATECZNY,

~ koszt pobytu 970zt

12 zabiegéw zdrowotnych

~ Rezerwujacjpobytidor15:11.2019)kolacja wigilijna
i"12}zabiegow/zdrowotnych gratis!

POBYT SYLWESTROWY.

28.12.2019-02.01.2020
koszt pobytu 970 Zt

Rezerwujac pobyt do 15.11.2019 bal sylwestrowy
i 12 zabiegow zdrowotnych gratis!

w ramach turnusu i pobytéw oferujemy:

o Zakwaterowanie w pokojach
2 lub 3 os. z petnym weztem
sanitarnym, TV Sat, telefonem
i Internetem

¢ Catodzienne wyzywienie
(3 positki dziennie podane
do stotu)

e Udostepnienie sprzetu
rekreacyjnego-sala fittnes bez
ograniczen

BAL SYLWESTROWY

* Powitanie gosci gorgcym
positkiem podanym do stotu,
godz 20.00

o Stot szwedzki
o Stot wiejski

e Zimne napoje, kawa, herbata
nielimitowane

e 1/2 | alkoholu na pare oraz
szampan

¢ Korzystanie z basenu
w wyznaczonych godzinach

¢ Uroczystg kolacje wigilijng
z jasetkami i Swigteczne Menu

e Bogaty program KO /wystepy,
koncerty, biesiada przy
kietbasce z grilla, wieczorki
taneczne, karaoke, bal
przebierancow, konkursy
z nagrodami

e Ciasta i owoce

* Gorace positki na stole
szwedzkim

e Powitanie Nowego Roku
lampka szampana na sali lub
nad brzegiem morza

e Zabawa sylwestrowa przy
zespole muzycznym do
biatego rana

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

www.anastazja.ta.pl
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Ney

OINer

HOTEL & RESTAURA

Kompresjoterapia

- jak to dziata

Produkty kompresyjne wywie-
raja stopniowy ucisk na kon-
czyne. Sita ucisku nie rozktada
sie ro(wnomiernie — najwieksza
wystepuje w okolicach kostki,
a na poziomie uda jest najstab-
sza. Dzieki temu odbywa sie
pompowanie krwi w gore,
w kierunku serca, co zapo-

POBYT 14 DNI w serea, 00 zapo-
Z 3 ZABIEGAMI NA DZIEN, PELNE WYZYWIENIE, | | | 'egoapf;;}gwmaigg;x Chore
WYCIECZKI | WIELE INNYCH ATRAKC)I!!! zastawki zylne zamykaja_sie

_l U 2 0 D 1 1 oo 7 * , 0 s ponownie i zapobiegaja prze-

TURNUSY

REHABILITACYJNE
/ NAD MORZEM /

ptywowi wstecznemu. W wy-
niku tego krew w zytach pty-
nie fatwiej i szybciej. Leczenie
kompresyjne przys$piesza ak-
tywno$¢, ruch aktywuje pompe
mieéniowa tydek i tym samym
reguluje cisnienie krwi.
Dob6r wyrobow
kompresyjnych

Produkt kompresyjny musi by¢
idealnie dobrany do wymiaréw
kazdego pacjenta. Konczyna,
na ktorg dobierany jest wyréb,
musi by¢ zmierzona w odpo-
wiednich miejscach. Pomia-
ry powinny by¢ dokonywane
rano, zaraz po przebudzeniu.
Wskazania do kompresjote-
rapii, zwlaszcza kompresjo-
terapii z zalecanym wyzszym
stopniem ucisku powinny by¢
dokonywane przez lekarza lub
odpowiednio  wyksztatconych
pracownikéw medycznych.
Najczesciej kompresje stosuje

150m
DO PLAZY

rezerwacje@newcorner.pl

[ 604 250 655

NEW CORNER
72-350 NIECHORZE
AL. BURSZTYNOWA 32

E‘ Cornerniechorze

www.newcorner.pl

sie w przypadku leczenia zyt
ostrzykiwaniami, po operacjach
zylakow, w przypadku duzego
obrzeku konczyn, zakrzepicy
zyt gtebokich lub zylakéw kon-
czyn, a takze dla szybszego
leczenia pooperacyjnego lub
profilaktycznie np. w przypadku
diuzszych podrézy.

Oferta firmy Sigvaris

Do renomowanych producen-
tow nalezy szwajcarska firma
Sigvaris oraz jej polski zaktad
sprzedajacy produkty pod
marka Pani Teresa. Oferuja
produkty w wielu odmianach,
klasach ucisku, fasonach, ko-
lorach, grubosciach i rézno-
rodnych materiatach. Osoby,
ktére nie dobiorg sobie stan-
dardowego produktu ucisko-
wego, moga zaméwi¢ wyrdb
dopasowany do swoich ksztat-
tow bezposrednio w fabryce
w Szwajcarii. Wyroby Sigvaris
posiadajg europejski Certyfikat
Jakosci Medycznych Wyrobow
Uciskowych i jako nieliczne
gwarantujg niezmienny, lecz-
niczy ucisk przez 6 miesiecy
codziennego uzywania.

Na co zwrdéci¢ uwage
przy zakupie?

Pamieta¢ nalezy, ze wyroby
kompresyjne muszg by¢ odpo-
wiednio dobrane do schorze-
nia i indywidualnych wymiaréw
anatomicznych. Dlatego w in-
ternetowym sklepie medyczny
Medicinus.pl specjalizujacy sie

REKLAMA

Zylaki, zakrzepica, obrzeki ndg

Odpowiedzig jest kompresjoterapia, czyli leczenie za pomoca produktow
uciskowych - podkolanéwek, rajstop, pohczoch. Prawidtowo dobrane usprawniajg
przeptyw zylny w nogach i wspomagaja mechanizmy utrzymujace krazenie zylne.
Dzieki temu zmniejsza sie ryzyko zakrzepic zylnych i obrzekow.

w dystrybuciji wyrobdéw Sigva-
ris i Pani Teresa, przez telefon
lub Internet, mozna uzyskaé

profesjonalng konsultacje me-
dyczna, dobra¢ i zakupi¢ pro-
dukt w cenach producenta.

INTERNETOWY SKLEP MEDYCZNY
ZDROWOTNE PRODUKTY TERAPII UCISKOWEJ
WYROBY ORTOPEDYCZNE

KONSULTACJE MEDYCZNE | ZAMOWIENIA
www.medicinus.pl
731 046 230

Kudowa-Zdroj

Osrodek Wczasowy WILLA ALFA

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

Wczasy po sezonie do 21.12.2019r.

3 dni- 2 noce dla 1 osoby w cenie 199 zt zamiast456-zt

6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 499 zt zamiast-956-zt

8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 699 zt zamiast-1149-zt
11 dni - 10 nocy dla 1 osoby w cenie 999 zt zamiast-1650-zt

OPCJA Z WYCIECZKA DO PRAGI LUB SKALNEGO MIASTA
LUB DVUR KRALOVE

3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 279 zt zamtast-550-zt
8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 779 zt zamiast-1349-z¢

w chtodne dni ferii

Za oknem widad¢ juz pierwsze $lady zimy:
dtuzsze dni, chtodne noce i poranki...
Nie daj sie chandrze, rozgrzej sie w Willi
poznaj uroki sudeckiej zimy.

3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 229 zt

- zakwaterowanie w komfortowym pokoju z tazienka - nielimitowany dostep do sitowni

i balkonem i do fotela relaksacyjnego
- codzienne $niadania i obiadokolacje - wejscie na basen Stoneczne Termy
- bezptatny parking (jednorazowo podczas pobytu)

- poczestunek pajda chleba z serkiem i dzemem
(po 12:00) oraz ze smalcem i ogérkiem (po 18:00)
- catodobowy dostep do kawy, herbaty i wody

- mozliwo$é wypozyczenia kijkdw nordic walking
- rabat 10% do Restauracji Czeskiej

Sudecka zima, czyli rozgrzej sie

11 dni- 10 nocy dla 1 osoby w cenie 1079 zt zamiast16562t  zamiast 4562+

ANDRZEJKI 29.11-1.12.2019 w cenie 250 zt zamiast399-zt 8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 729 zt

z niezapomnianym Balem Andrzejkowym z muzyka zamiast1249-zt+

FERIE 2020 .

W ramach kazdej oferty: [~

Rewal

Osrodek Wczasowy ALFA

Swieta Bozego Narodzenia

5 dni - 4 noce dla 1 osoby w cenie 599 zt zamiast-866-zt
6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 699 zt zamiast 966zt

Sylwester 2019

3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 559 zi-zamiast-856-zt
4 dni - 3 noce dla 1 osoby w cenie 639 zt zamtast-9560-zt
5 dni - 4 noce dla 1 osoby w cenie 759 zt zamiast-1056-zt
6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 799 zt zamiast-1+160-zt
7 dni - 6 nocy dla 1 osoby w cenie 899 zt-zamiast-1260-zt

Pakiet swigteczno-sylwestrowy 23.12-2.01.2020 - 1450 zt/os

W ramach kazdej oferty:

- Zakwaterowanie w komfortowym 2- lub 3-os.
pokoju z tazienka, wiekszos$¢ pokoi posiada balkon

- Dla gosci $wigtecznych maty podarunek pod choinke

- Codzienne $niadania i obiadokolacje + stodkosci

przy stole szwedzkim

- Poczestunek pajda chleba ze smalcem i ogérkiem,
catodobowy dostep do kawy, herbaty i woda

- Mozliwos¢ wypozyczenia kijkdw nordic walking
- Rabat 10% do Restauracji Robinson Crusoe
- Bezptatny parking na terenie obiektu
- Wejscie na basen
- Kolacja Wigilijna lub Zabawa Sylwestrowa
z DJ-em z syto zastawianymi stotami
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Jacek, 511.
“Odzyskatem

,Nasilajacy sie bol kolan
nie pozwalat mi normalnie
funkcjonowaé. Nie mo-
gtem czasem nawet pod-
niesc sie zt6zka, a o jezdzie
na rowerze czy majsterko-
waniu juz catkiem zapo-
mniatem. Odkad kupitem
wktadki biomagnetyczne
nosze je caty czas i dopiero
teraz czuje, ze zyje!”

-
oy

|

-~

Piotr, 421.
| “Wrzody zniknety |
jak reka odjat”

,Przez niewtasciwg diete
i zamitowanie do moc-
nych trunkéw nabawitem
sie  wrzodéw zotadka.
Bdl byt potworny, anie
mogtem tyka¢ zadnych
przeciwbdlowych table-
tek. Gdyby nie te wktadki,
chyba bym zwariowat!”

Edyta, 43 1.

,Miatam juz dosy¢ ciggtego
rwania w krzyzu przy kaz-
dej zmianie pogody. Tablet-
ki imasci na reumatyzm
nic nie pomagaty, akosz-
towaty krocie. Zaméwitam
wiec wktadki ipoczutam
ulge juz po pierwszym
dniu stosowania.”

- e
Marek, 35 1.

JTe wktadki biomagne-
tyczne to jakis cud! Nie
dos¢, ze wyleczyty mnie
zprzewlektego bodlu za-
tok, to odkad je stosuje,
ani razu nie bytem prze-
ziebiony! Polecam!”

4Ci czytelnicy dziekuja za “cudowne uzdrowienie”! »

Starochinska metoda przefomem

W walce z przewlekiym

b6l minal bezpowrot-
nie! ,Prébowatem wszystkiego:
tabletek, Zeli, plastrow. Bezskutecznie.
0d Zony dostatem wktady biomagne-
tyczne zrobione z neodymium,
oddziatujace na zakon- ;
czenia nerwowe stopy.
W gtowie mi sie nie mie-
$cito, Ze to moze pomdc.

Wtozytem wktad po-
czatkowo tylko do lewego
buta. Chciatem zobaczy¢, czy
uciski na stopie, wywotane za
pomocg impulséw magnetycz-
nych, poprawig méj stan. Co chwila
robitem kilka krokéw inagle

Uratowatam
kregostup

Béle kregostupa dokuczaty
mi od wczesnej mtodosci.
Chodzitam po lekarzach, fi-
zjoterapeutach, tykatam proszki,
stosowatam obuwie korygujace. Kom-
pletnie Zadnych efektéw! 35 lat sie z
tym meczytam! Gdyby nie wktady bio-
magnetyczne, pewnie juz tak, by zostato.
Potamana, pokrzywiona... Ale te wktady
zadziataty fenomenalnie. Z racji moich
dolegliwosci i wieku polecono mi zakup
dwoch par mocniejszej wersji wktadek
0 mocy 4000 GS. Zaptacitam odrobine
wiecej, ale nie zatuje. Wzietam tez ko-
lejng pare dla meza ze wzgledu na jego
bole stawow. Dodatkowo otrzymatam
w prezencie czwarty pare wktadek,
ktore sg lepiej wyprofilowane i przez to
wygodniejsze w stosowaniu w bardziej
eleganckim obuwiu. Po trzech dniach
poczutam ulge. Po kolejnych pieciu, bol
w zasadzie ustgpit. Nie pamietam juz
zycia sprzed bdlu, tak dawno to byto.
Czuje, jakbym sie urodzita na nowo.
EwaBak (721.) z Etku

Pan Mirostaw (67 |.) usmiat sie, gdy Zona kupita mu wktady
magnetyczne, by usmierzyc jego artretyczne béle kolan.
Ale gdy ostry bol przykut go do fotela...

desperacji je zastosowat. Wktadki pozwola pomécna:
Ku jego zaskoczeniu -

-

@ Nos @Tarczyca ©®Tchawica @ Gardto

© Zatoki czotowe i nosowe ® Nadnercza

@ Mozdzek © Nerw trojdzielny

©Przytarczyca ® Oczy ® Uszy ® Limfa
® Miesien trapezowy Ramiona

® Ptucaioskrzela®Serce

N %“‘\A O B\  @Ukdad trawienny ®Zotadek

@ Pecherz® Nerka @ Sledzio-
na® Dwunastnica® Worec-
zek zotciowy @ Trzustka

@ Kanat moczowy
@ Jelito cienkie

@ Kosc guziczna
@ Odbyt @ Kolana
@ Staw kolanowy
@ Staw biodrowy
@ Jajniki @ Genitalia
@ Hemoroidy @ System nerwowy
@ Wyrostek robaczkowy
@ Przysadka mézgowa @ Nadcisnienie

zorientowatem sig, ze bol usta-

je. Swidrowanie w lewym kolanie
zmniejszato sie, czutem, jak noga

staje sie silniejsza, a staw sprawniej-
szy! Prawe kolano nadal bolato, ale mia-
tem juz dowodd, ze biomagnetyczne
wklady dziataja.

Wtozytem wktad do drugiego buta.
Zaczatem chodzi¢ po mieszkaniu. I tu
tez przestato rwac! Teraz uzywam
wktadéw na kazdy przewlekty bol,
nie tylko kolan. Akupresura oddzia-
tuje na zakonczenia nerwowe w sto-
pie. Odpowiedni nacisk pomaga
wyeliminowac¢ b6l kazdego organu
(watroby, nerek)! Nie musze juz truc¢
sie proszkami”.

Na czym polega
ta nowa metoda?

Dr Nakagawa, twdrca magnetoterapii,
wyijasnia: ,W naszych testach wybra-
liSmy przypadki bélu, na ktére juz nic

@ Zstepnica® Odbytnica

i Wktadki magnetyczne to
: biomagnesy wielokrotnego
i uzytku, o mocy

970 Gaussow

 Umieszczasz je w butach
i i zapominasz o bélu.

Pasuja do kazdego
rodzaju butéw

nie pomagato. W80% przypadkow
bol znikat juz po pierwszym dniu sto-
sowania biomagnetycznych wktadéw.
Po tygodniu 97% badanych przestato
catkowicie odczuwac bol, bez wzgledu
najego zrodto.

Pole magnetyczne wnika w bolg-
ce tkanki, powodujac, ze wzrasta ich
natlenienie iodzywienie komoérkowe.
Gojenie sie stanéw zapalnych przy-
spiesza, znikaja obrzeki iopuchli-
zny. Pozytywne efekty kumuluja
sie na poziomie komérkowym ipo
30 dniach Kuracji bél mija na state”.

Wktadasz i zapominasz

o0 bdlu!

Aby u$mierzy¢ bol, wystarczy umiesci¢
wktady biomagnetyczne w butach iregu-
larnie w nich chodzi¢. Niewazne, czy po-
wodem bélu jest artretyzm, reumatyzm,
rwa kulszowa, migrena, schorzenia watro-
by, nerek, bolace stawy, plecy, biodra, kola-
na, kregostup, zotadek, czy stopy.

Problem moze zosta¢ stopniowo
zlikwidowany. Dzieki bezpiecznie
dobranej mocy pola magnetyczne-
go, kuracje mozna prowadzi¢ niemal
ciagle przez 30 dni, przeciwdzialajac
ponad 41 przyczynom bélu.

Gdy bl minie, wktady biomagnetycz-
ne nalezy zachowa¢ do ponownego wy-
korzystania. Utrzymuja one wtasciwo-
$ci przeciwbo6lowe przez 50 lat.

WYJATKOWA OKAZJA! POPROS O CALKOWICIE DARMOWA WYCENE!

Masz ostatnia szanse, by otrzymac specjalne dofinansowanie oraz catkowcie darmowa wycene

na WKLADKI BIOMAGNETYCZNE! Jeéli zadzwonisz do 23 pazdziernika 2019 r., otrzymasz 73% rabatu!

Przeczytaj opinie ludzi, ktorzy juz je maja. Sa szczesliwi, poniewaz pozbyli sie bélu i dolegliwosci, ktore nekaty ich od wielu lat.
Dzieki potaczeniu techniki magnoterapii i starochinskiej refleksologii zwalczyli bol catkiem naturalnie. Skorzystaj z ostatniej szansy,
by zdoby¢ biomagnetyczne wktadki. Zadzwon juz dzis. (przesytka GRATIS)!

Zadzwon: 71 300 37 68

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

lle razy widziales juz te reklame?

LY
k

Lucyna, 52 I
[ obélu” |

,Od wielu lat cierpiatam
z powodu silnych migren.
Bél gtowy bywat tak do-
tkliwy, ze miatam nudno-
$ci istabtam. Odkad sto-
suje wktadki, bol minat

bezpowrotnie!”

Barbara, 58 I.
| “Wnuki znéw maja__|

,Probowatam juz wszyst-
kiego, zeby pozbyc sie
ucigzliwego bélu krego-
stupa. Tabletki, masci,
opaski, anawet fizjotera-
pia imasaze - wszystko
na darmo. Te wktadki oka-
zaty sie strzatem w 10!
Odzyskatam sprawnos¢
ruchowg iw koncu moge
bawic sie zwnukami.

Zdzistaw, 78 I.
“W koricu przesypiam
cate noce!”

,Ciagte wizyty wtoalecie
to bytaistna udreka. Dzieki
wktadkom biomagnetycz-
nym znéw moge cieszyc sie
zdrowym pecherzem inie
musze wstawaé w nocy.”

Iwona, 38 1.
Znéw caujesie

,Cierpie na niedoczyn-
nos¢ tarczycy, przez co
mam problemy zwaga
i bolesnym miesigczkowa-
niem. Dzieki tym wktad-
kom, ,burza hormondéw”
mineta, a,te dni” prze-
staty by¢ dla mnie kosz-
marem. Do tego udato
mi sie schudna¢ ponad 15
kg, amaz znéw patrzy na
mnie z pozadaniem!”
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Prenumerata Q Noclegt

z dostawa do skrzynki pocztowej

Przedpfaty na prenumerate ,,Gazety Poczta Polska przyjmuje przedptaty
Senior” sg przyjmowane we ha prenumerate pocztowa rowniez
wszystkich urzedach pocztowych za posrednictwem Internetu pod
oraz u listonoszy do 25 listopada br. adresem:

Dostepne sa prenumeraty na 2020 r.

(roczna, pétroczna, kwartaina). www.prenumerata.poczta-polska.pl

.*Wm 4 ®/ Poczta Polska
s |III|1 -
kolejne

wydanie
5 wrzesnig

kolgjne
wydanie
29 maja
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1. OW W DZIWNOWIE 8. OSW OLIMP 13. HOTEL*** tAZIENKOWSKI

ul. Kaprala Koniecznego 13 W SZKLARSKIEJ POREBIE W WARSZAWIE
+48 91 381 36 07 ul. 1-go Maja 62 ul. 29 Listopada 3B
+48 75717 20 26 +48 22 851 02 32
Ca (/L A +48 504 315 743 +48 512 105 146
ul. Mestwina 45
+48 58 675 23 24 9. OSW WILLA RETRO 14. HOTEL** KARAT
+48 504 315 850 W SZKLARSKIEJ POREBIE W WARSZAWIE
ul. 1-go Maja 64 ul. Stoneczna 37
3. as‘li‘g:’kg"l'ﬁoz”z““m“c” +48 75 717 23 42 +48 22 601 06 20 (21)
148 01 308 02 81 +48 504 315 743 +48 22 601 44 11
+48 504 315 723 10. OSW RZEMIESLNIK 15. SAVOY WE WROCLAWIU
W SZKLARSKIEJ POREBIE pl. Kosciuszki 19
= %Sz\éﬁ‘ﬁlggxu ul. Gérna 21 +48 71 344 30 71
; +48 75 717 20 88
ul. Zdrojowa 21 +48 504 315 742 16. OSW DAFNE
+48 13 469 20 31(2) W ZAKOPANEM
e 11. OSW W SWINOUJSCIU ul. Jagielloriska 30
Czytaj 5 3- OlLI_:_VIEIA e Pé)ZNANIU ul. Stowackiego 4/6 +48 18 202 43 43
g . 24-836 1°£2‘1ng 20 +48 91 321 24 48 +48 504 315 776
COdZ| ennie +48 504 315 933 +48504 315 782 17. OSW POD KOZINCEM
. 12. OW MORSKIE W ZAKOPANEM
online 2 J?\glsz ‘3’3'?2"'“”'” USTCA-UROCZYSKO ul. Broniewskiego 10A
:48 2113;43 5488 +48 59 81527 19 +48 18 202 32 03
| 148204 315 863 +48 512 105 242 +48 504 315 776
1'e == v 7. HOTELIK SLOWIANSKI
5L W SZCZECINIE
ul. Potulicka 1
+4891 812 54 61

Zapraszamy do skorzystania z naszej oferty:

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




