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Drodzy Czytelnicy,

powoli zbliza sie koniec
roku a z nim czas refleks;ji
i podsumowan. Juz w tym
numerze przygladamy sie
inicjatywom i wydarzeniom,
ktére zwrdcity nasza uwage.
Obserwujemy, ze seniorzy
wcigz sg gtodni ciekawych
aktywnosci trafiajacych wich
potrzebny, pragna zy¢ dtugo
w zdrowiu, a jednoczes$nie
ro$nie potrzeba wsparcia
i opieki. Redaktorzy-seniorzy
prezentuja ciekawe przykita-
dy wydarzeh i programéw
z catej Polski.

W numerze znajdziecie réw-
niez wiele ciekawych donie-
sien na temat zdrowia senio-
row. Poniewaz $rodowisko
ma coraz wigkszy wptyw na
nasze zdrowie, nie pomi-
jamy ekologii. Pamietajcie,
zawsze jest dobry czas na
zmiany.

E-seniorow zapraszam tak-
ze na portal GazetaSenior.
pl. W grudniu w serwisie
GazetaSenior.pl znajdziecie
przeglad najciekawszych
wywiadéw i materiatéw
z drukowanego wydania
Gazety Senior emitowanych
w2019 r.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Gazeta Senior Kraj ISSN 2450-1883
nakfad: 15 300 egz., numer 12/2019
27 listopada 2019 .

(Z seniorami od 2011r.)

tel. 533 301 660
biuro@mediasenior.pl
www.gazetasenior.pl
www.facebook.com/GazetaSenior
Prenumerata

Poczta Polska www.poczta-polska.pl
tel. 533 301 660

Reklama

tel. 608 352 098
lukasz.marszalek@mediasenior.pl
Redaktor naczelna:

Linda Matus;

Dyrektor Artystyczny:

|da Bianka Matus;

Redaktorzy:

Magda Wieteska,

Justyna Sochacka;
Redaktorzy-Seniorzy:

Joanna Ciechanowska-Barnus,

Jerzy Dudzik, dr Jadwiga Kwiek,
Kazimierz Nawrocki, Maria Orwat,
Andrzej Wasilewski;

Wspéipraca: Alicja Pionkowska,
Krystyna Zietak, Wactaw Jan Kroczek;
Druk: Polska Presse Sp. z 0.0. Oddziat
Poligrafia, Drukarnia w Sosnowcu;
Foto: Okfadka: Dorota Koperska
Photography, AdobeStock;
Wydawca: MediaSenior

ul. Kobierzycka 3/21

52-315 Wroctaw

NIP: 6121758822

Redakcja nie zwraca

materiatow niezamoéwionych,
zastrzega sobie prawo do
redagowania nadestanych
tekstéw, nie odpowiada za tres¢
zamieszczonych reklam i ogtoszen.

Czym wiecej wiesz,
tym mniej sie boisz

To niezwykle zajeta osoba. Mimo ze jest na emeryturze, trudno zasta¢ ja w domu, bo ciagle jezdzi, by
grac dla seniorow, dzi$ £6dz, jutro Krakdw, potem Praga, potem Wroctaw... A sg jeszcze rodzina, przy-
jaciele, koty... Odwazna, moze nawet bezkompromisowa, tamie tabu, stereotypy, aktywnie witgcza sie
w spoteczne dyskusle Mimo zabiegania bacznie obserwuje polska i nie tylko rzeczywisto$¢, i nie boi sie
wypowiadac¢ gtosno swojego zdania. Pisze posty na Facebooku, komentuje, a przede wszystkim dziata

na rzecz senioréw. Z DJ Wika, czyli Wirginig Szmyt, rozmawia Magda Wieteska.

Magda Wieteska: W wy-
szukiwarkach interneto-
wych na hasto ,,DJ Wika”
pojawia sie informacija,
ze jest Pani najstar-

sza didzejka w Polsce,

a moze i na Swiecie. Pro-
sze ham przypomnie¢,
jak zaczeta sie Pani
przygoda z muzyka.

DJ Wika: Sukcesem jest
zycie aktywne, z pasja. Wi-
tam kazdy dzien rados$nie,
nawet jak pada deszcz. Bo
kocham zycie i doceniam
to, co mam. Nie krepuje
mnie méj wiek, mimo ze
jest juz sedziwy, céz, 15
grudnia koncze 81 lat. Ale
nie czuje tych lat. Caty
czas jestem zaangazo-
wana w prace w rytmach
muzyki, w rytmach twista,
nie walca... Czy jestem naj-
starsza didzejka, tego nie
wiem, ale zapewne naleze
do nielicznych w tej roz-
rywkowej branzy i utrzymu-
je sie caty czas na scenie,
grajac dla réznych pokolen
i promujac — wtasnie —
promujac to, ze nie nalezy
bac¢ sie starosci ani sie jej
wstydzi¢, bo najwiekszym
wrogiem nas samych
jesteSmy my sami...

Jezeli myslimy, ze w tym
wieku to juz nie wypada,
to sami sie postarzamy.
Wypada, wypada, jezeli
mozemy pokazac rados$¢
zycia, autentyczng rados¢,
energie. Ale jezeli chcemy
epatowac cierpieniem,

to nie wypada, cierpi sie

w domu, po kryjomu...
Nasze zycie jest nasza
samoocena. Z wiekiem

sie zmieniamy, uczymy sie
nowych wyzwan. Nie nale-
zy ba¢ sie zmian, bo one
s czescig naszego zycia,
a ich akceptacja pomaga
w osobistym rozwoju.
Uczymy sie samokontroli,
ta umiejgtno$¢ pozwala
nam bazowa¢ na tym, co

znamy i co potrafimy.
Nie zaktadatam zadnej
popularnosci ani takiego
powodzenia, jakie mnie
spotkato, po prostu tak
poniosto mnie zycie...

M.W.: Zawodowo pra-
cowata Pani z dzie¢mi

i mtodzieza. Czy wy-
ksztatcenie i do$wiadcze-
nie pedagogiczne miaty
wpltyw na Pani p6zniejsza
dziatalno$¢ na rzecz
senioréw?

DJ Wika: Jestem peda-
gogiem specjalnym, po
wypracowaniu emerytury
w zaktadzie wychowaw-
czym dla chtopcédw po
wyrokach sadowych
odesztam na zastuzony od-
poczynek. W pracy, ktora
kochatam, tak jak kocham
i dzi$ to co robie, prze-
sztam wszystkie mozliwe
szczeble: od wychowawcy,
kierownika, a skonczytam
jako dyrektor. Mogtam
cieszy¢ sie, ze osiggnetam
swoj sukces pedagoga,
uczac, wychowujac,
kochajac prace i trudng
miodziez.

Na emeryturze wytrzyma-
tam dwa lata, zabrakto

mi pracy, aktywnosci,
motywacji do dziatania,
dlatego tez, kiedy otrzy-
matam propozycje zajecia
sie seniorami, przyjetam ja.
Postanowitam wiaczy¢ sie
w ruch senioréw i zoba-
czy¢, co mozna zrobic,

w czym pomoc. | tak to sie
zaczeto... zwyczajnie...
Zostatam kierownikiem filii
domu kultury, miatam sale,
scene i zaktadatam klub
seniora. Wiadomo, praca
mi nieobca, bo bardzo po-
dobna do tego, co robitam
wczesniej zawodowo, czyli
resocjalizacji. Tyle ze z inng
grupa wiekowg — teraz to
nasze pokolenie musiato
sie przystosowac¢ do zycia

na emeryturze. Program,
ktory zaproponowatam,
obejmowat rézne dziedziny
wiedzy, m.in.: psychologie,
medycyne, kulture, religie.
Powstaty zespoty taneczne,
teatralne, wokalne, rézne
sekcje — wszak to stolical
Byto 350 cztonkow klubu.
Organizowatam wieczorki
taneczne, a czwartki byty
edukacyjne — nauka po-
faczona z tancem. Didzej
troche kosztuje, wiem,

bo zaprositam takiego

na jeden wieczér. Wiec
postanowitam graé¢ sama,
bo nie byto funduszy na
cotygodniowe zapraszanie
muzyka. Kupili§my odtwa-
rzacz, ptyty. Nagto$nienie
byto i tak to sie zaczeto...
Najpierw raz w tygodniu,
potem dwa, a potem
taczytam tance z koncer-
tami zespotu wokalnego

i kabaretu. Aa, bo prowa-
dzitam tez kabaret, sama
piszac teksty — monologi,
dialogi, humoreski... | tak
wspolnie roz$piewywa-
lismy nasze pokolenie

i tanczyli$my przy muzyce,
ktéra puszczatam z kaset

i ptyt. To byty lata 90-te.
Po6zniej doszedt komputer
i mikser. Uwazam, ze zycie
jest nauka, a nowosci rege-
nerujg mdzg, wiec uczenie
sie nowych umiejgtnosci
byto dla mnie przyjemnos-
cig i tak jest do dzis.
Muzyka zawsze byta

W moim zyciu, kochatam
dzwieki. M¢j dziadek byt
samoukiem, a grat na
réznych instrumentach,
ktére miat w domu: na
gitarze, batatajce, akordeo-
nie, pianinie. Byt niezwykle
muzykalny, tak samo jego
synowie, a miat ich trzech,
i wszyscy grali i $piewali.
Ja tez miatam u dziadka
swoje cymbatki. To takie
mite wspomnienie...

Ciag dalszy na str. 4

fot. Andrzej Zawada

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajgca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

DFK Stanistaw Zarzycki +48 690 478 660

alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com
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Paryz... Od stu lat oczy (i uszy) Swiata sg zwrécone na piosenke francuskg, ktora sie urodzita pod dachami Paryza, na  Repertuar: R. Cocciante - Le Temps des Cathédrales
z musicalu Dzwonnik z Notre Dame, R. Cocciante - Belle

Polach Elizejskich, pod Wiezg Eiffla, w Lasku Buloriskim i przy szklanej piramidzie przed Luwrem. To muzyka znaczo-  ; musicalu Dzwonnik z Notre Dame, R. Cocciante - La

na takimi nazwiskami jak Edith Piaf, Joe Dassin, Dalida, Mireille Mathieu. To kankan, kabarety (na czele z "Moulin ~ féte desfouszmusicalu Dzwonnik z Notre Dame, R. Coc-
ciante - Ces Diamants-la z musicalu Dzwonnik z Notre

Rouge"!), a nawet upidr - bo przeciez to wtasnie w gmachu opery paryskiej straszyt bohater powiesci i musicalu. Co Dame, Y. Tiersen - Comptine d'un autre été z muzyki do

do musicali - wprawdzie niedawny pozar uszkodzit katedre Notre Dame, ale najstynniejszy dzwonnik w historii na-  filmu Amelia, Y. Tiersen - La Valse d'Amélie z muzyki do
filmu Amelia, C. Armstrong - El tango de Roxanne z filmu

dal pojawia sie na scenach muzycznych catego Swiata. Zapraszamy na dwugodzinne spotkanie z muzykg francuskg,  Moulin Rouge, M. Monnot - Milord z repertuaru E. Piaf,

dajace okazje do wzruszen i usmiechu, jak to zwykle bywa pod dachami miasta zakochanych... EE b R LS e PO I
Ch. Dumont - Non, je ne regrette rien z repertuaru E.

Piaf, H. Giraud - Sous le ciel de Paris z repertuaru E. Piaf,

KONCERTY 2020 J.M. Cano - Hijo de la Luna , M. Monnot - Les amants

15 stycznia Biatystok, Opera i Filharmonia Podlaska 24 stycznia Warszawa, Teatr Palladium d‘udn jour z rergcertuarEu PE fPijaf,KN.dGIanz'\t;Ierg - l:\:;ldam,
. 7 . . padam z repertuaru t. Piat, J. Kanader - oney, oney

16 stycznia Ostrow Wlkp., Kino Komgda 25 stycznia Pfock,l Teatr Dramatyczny - 2 musicalu Kabaret, J. Kander - Cabaret 2 musicalu Ka-
17 stycznia Katowice, Miasto Ogroddow 26 stycznia Poznan, Aula Uniwersytetu Adama Mickiewicza baret, M. Wilshaw - Les Champs-Elysées z repertuaru J.
18 stycznia Kielce, Filharmonia Swietokrzyska 27 stycznia Rzeszéw, Filharmonia Podkarpacka B:ﬁ;‘;‘aé{ LA:IiZ'oie_bfeS“t?a”m')f'g' Li’;:::ﬁj" fnfnpseci‘fnr;
19 stycznia Gorzéw WIkp., Filharmonia Gorzowska 28 stycznia Lublin, Filharmonia Lubelska B. Andersson, B. Ulvaeus, J. Claudric - Bravo, tu as gagné
20 stycznia Gdansk, Filharmonia Battycka 29 stycznia Torun, Centrum Kulturalno-Kongresowe Jordanki 2 repertuaru M. Mathieu, J. Offenbach - Kankan z ope-
. t T Bl 30 ia téd7. T M retki Orfeusz w piekle, G. Ferrio - Paroles, paroles z re-

21 stycznia Wro_c aw, ea'Fr olski stycznia todz, Teatr Muzyczny _ pertuaru Dalidy , J.-J. Goldman - Pour que tu m'aimes
22 stycznia Raciborz, Raciborskie Centrum Kultury 31 stycznia Radom, Radomska Orkiestra Kameralna encore zrepertuaru C. Dion, R. Musumarra - Gitan 26. F.
23 stycznia Wioctawek, Centrum Kultury Browar B 01 lutego Grudzigdz, Centrum Kultury Teatr Hardy - Tous les garcons et les filles, M. Rivat - Voyage,

voyage, B. Crewe, K. Nolan - Lady Marmalade , A. Lloyd
Webber - Uwertura z musicalu Upidr w operze

:‘m PROFESJONALNA ORGANIZACJA IMPREZ
. = . k4 — Patronat honorowy objeta
tel. (+48) 614242824 tel. kom. (+48) 665 277 377 bllatyna.pl blleClka emplk , EM : .-\mbasnduEU:(T-.]in;']\\' Rzec:f_}:poti)ililuj Polskiej

www.agencjabrussa.pl  info@agencjabrussa.pl
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Kontynuacja ze str. 2

M.W: Jak dalej potoczyty
sie Pani dziatania na rzecz
seniorow?

DJ Wika: Pracujac z seniora-
mi zobaczytam i uswiadomi-
fam sobie, ze zycie starszego
cztowieka to koszmar. Kluby
seniora znajdowaty sie czesto
w takich miejscach, gdzie nie
powinny by¢! W piwnicach
przerobionych na klub, gdzie
okna byly na wysokosci
chodnika... Ludzie siedzieli
przy herbatce, duzo star-
szych, samotnych, bo dla
wielu to byto jedyne miejsce
spotkan i jedyny powdd, zeby
wyj$¢ z domu. Wielu nigdy
nie wyjechato na urlop, bo
gdy pracowali, nie byto cza-
su, a teraz emerytury niskie...
Takie kluby nie dla zamoz-
nych emerytéw obserwowa-
fam w latach 90-tych, bo dzi$
jest zupetnie inaczej. Wtedy
jednak seniorzy to byta
zapomniana grupa. W epoce
kultu miodosci i piekna nie
zobaczyta$ seniora w tele-
wizyjnych reklamach... Taka
niewidoczna staro$¢ — nawet
gdy rano starszy cztowiek
jechat tramwajem, to mtodzi
narzekali, ze po co ci starzy
w najwiekszym ruchu wytaza
z domu...

Kluby seniora jednak pra-
cowaly, powstawaty zespoty
taneczne, wokalne, teatralne,
byly przeglady twoérczosci
senioréw. Jezdzitam na nie

z naszym zespotem i zajmo-
wali$my pierwsze miejsca,
dostawali$my wyrdznienia,
ale co mnie zaskakiwato to
fakt, ze nigdy nie byto nikogo
ze $rodkéw masowego prze-
kazu, ani radia, ani telewizji.

M.W: Jak Pani mysli, co
mogto by¢é powodem?

DJ Wika: Wtasnie to ,dla-
czego ich nie ma?” stato sie
dla mnie inspiracja, by tych
senioréw pokazac. Poka-
zag, ze jest nas prawie 10
miliondéw i takie lekcewazenie
nas przez media to wstyd...
No i miatam okazje to
zmienié, bo po pieciu latach
pracy w klubie przesztam do
fundacji Wspierania Inicja-
tyw Tworczosci Artystycznej
Senioréw, ktdra miescita sie
w pubie Bolek. Tu gratam

i prowadzitam Salon Litera-
cki, w ktérym organizowa-
tfam spotkania z piosenka
poetycka. | tu wtagnie miatam
pierwsze kontakty z dzien-
nikarzami radia, telewizji,
mogtam rozmawia¢ na temat
promowania tworczosci se-
nioréw. Niestety powiedziano
mi, ze staros¢ jest nieatrak-
cyjna i kto to bedzie ogladat?
Na cate szczescie gratam

w tym pubie, ja seniorka,
wiec wywiaddw byto coraz
wiecej i to nie tylko z naszych
stacji, ale i z zagranicznych,
z Moskwy, Londynu, Wilna,
Brukseli, Reuters TV zrobita
duzy materiat. | tak powoli
droga sie otwierafa... i mia-
tam wreszcie okazje zorgani-
zowac¢ Ogolnopolskg Parade
Senioréw. Méwitam o tym
moim pomysle w radiu i mity

dziennikarz pochwalit pomyst
oraz podsunat, zebym znala-
zla jaka$ organizacje, ktora te
impreze przygotuje, bo to sa
wielkie zadania, duze koszty.
Wiec szukatam, chodzac na
rézne spotkania, az w koncu
znalaztam wspaniatego pre-
zesa Fundaciji Zaczyn, ktéra
dopiero powstawata. Sze$¢
lat temu Fundacja zorganizo-
wata pierwszg Ogoélnopolska
Parade Senioréw i to byt
szok - przyjechato 14 tysiecy
senioréw z catej Polski!

M.W.: Co najmocniej zapa-
mietata Pani z tej Parady?

DJ Wika: To byt piekny dzien,
w ktérym pokazali$my sie

w catej krasie — my, piekni,
dojrzali, wspaniali. | juz mamy
parady, senioriady w catej
Polsce, wreszcie pokazujac
naszym rzadzacym, jak silng
i aktywna grupa sa seniorzy.
Ruch senioréw rozwija sie

w szybkim tempie, to wida¢
namacalnie — mamy prase
dla seniorow, regionalne
telewizje, radio, mamy rynki
pracy dla senioréw, mamy
juz swojego przedstawiciela
w parlamencie. | w reklamach
tez sg wreszcie seniorzy.
Jeszcze daleko do dosko-
natosci, ale juz znacznie sie
poprawito, bo juz nas widzag

i stysza. | tak powinno byé¢,
bo dla kazdej grupy powinno
sie znalez¢ miejsce w spote-
czenstwie. A kto nie szanuje
starosci, sam nie zastuguje
na szacunek.

| tak spetnito sie moje ma-
rzenie, ze nie dominuje juz
wytacznie mtodo$é, a o nas,
seniorach, jest gto$no. To
wazne réwniez dla mtodziezy,
ktéra nie powinna bac¢ sie
staro$ci. Bo cho¢ kazdy chce
zy¢ dtugo, bogato, szczesli-
wie, to i tak przeciez staro$¢
go nie ominie. A jaka ona
bedzie, w duzej mierze zalezy
od nas samych, od naszego
nastawienia do zycia, od
naszej ciekawosci, wiedzy,
od naszej pracy. Czym wiecej
wiesz, tym mniej sie boisz.
Uwazam tez, ze zyjemy w do-
brych czasach, w otwartym
$wiecie, w ktérym mozemy
poznawac inne kraje, kultury,
wymienia¢ do$wiadczenia.
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Brydz
czyli lawina
przyjemnosci

Brydz powrdcit — niczym James
Bond. Réwnie ekscytujacy jak
kiedys, cho¢ nieco zmieniony.
Wciagajacy jak zawsze.

W brydza mozna gra¢ w kaz-
dym wieku (na turniejach wi-
da¢ zawodnikbw  nasto-,
...-dziesto i ...-dziesiecioletnich,
grajacych razem, w parze) —
gra faczy pokolenia, jest $wiet-
nym treningiem dla moézgu,
utatwia integracje, pozwala
poznawa¢ nowych, interesu-
jacych ludzi, pokonuje bariery
sprawnosci i niesprawnosci, fa-
czy przedstawicieli wszelakich
zawodow, jest ,jezykiem” mie-
dzynarodowym... Mogtabym
dtugo wymieniaé.

Sama wrécitam do brydza po
wieloletniej przerwie, kiedy
znalazt sie czas na przypo-
mnienie dawnego hobby. Cho-
ciaz hobby to moze za mato
powiedziane, poniewaz brydz
to prawdziwa namietnosé, nie-
kiedy uzalezniajaca. Trafitam
na informacje o kursach bry-
dza dla oséb 60+, wersja dla
poczatkujacych i zaawanso-
wanych. Cata akcje zapoczat-
kowat dr Marek Matysa, dobry
duch brydza. Marek Matysa
— w ramach zatozonej przez
siebie Fundacji — koordynuje
takze miedzynarodowe bada-
nia dotyczace wptywu brydza
na zdrowie oséb starszych.

,»85 lat gram

w brydza!”
Zainteresowanie kursami jest
ogromne. Przychodzg po-
czatkujagcy i zaawansowani
— w wieku mniej wiecej 60+,
cho¢ zdarzajg sie i tacy, ktorzy
pytaja, czy moga uczestniczyc¢,
skoro ciut im brakuje... Jasne,
ze tak. Kto$ powiedziat, ze po
$mierci zony pie¢ lat nie ruszat
miedzy ludzi, wiec ten brydz
to dla niego bodziec, by wyjsé
zdomu. Inny — ze zona mainne
zainteresowania, ona chodzi
na swoje zajecia, on — na kurs.
Jaka$ osoba obawiata sie,
ze nie znajdzie sobie miejsca
wsrédd lepiej grajacych. Obawy
szybko jej przeszty: atmosfera
petna zyczliwosci, a emocje —
cho¢ chwilami siegajg zenitu
— sprawiaja jedynie, ze krew
szybciej krazy i ro$nie adre-
nalinka. Najpierw grajg tylko
w klubie, pdzniej uczestniczg
w turniejach i jezdza na fanta-
styczne wczasy brydzowe, or-
ganizowane przez Krzysztofa
Ziewacza i jego zone, ktérych
trzeba sklonowaé, poézniej —
sklonowa¢ raz jeszcze, a do-

Matgorzata Maruszkin: Skad pomyst na Program

Bryd260-+?

Marek Matysa: Przeczytatem, ze z badan naukowych wyni-
ka, iz gra w brydza zmniejsza ryzyko zachorowania na Alzhe-
imera az 0 75%. Pozniej w USA bytem swiadkiem podpisania
umowy tamtejszej Federacji Brydzowej z Alzheimer Associa-
tion. Pomyslatem, ze co$ w tym jest, poszperatem i przyszedt
mi do gtowy taki pomyst.

Jak wygladaty poczatki?

Potrzebne byty srodki na wyposazenie osrodkéw, wiec
zaczatem szukaé sponsoréw. | znalaztem. Nastepna byta
strona internetowa, facebook, zachecanie znajomych... Jako$
poszio.

Jak jest teraz?

Obecnie, czyli po czterech latach, stworzytem 300 klubow

w catej Polsce. Gra w nich kilka tysiecy osob. Niestety, wspar-
cie oferuje jedynie MRPIPS oraz Fundacja PZU. Samorzady
albo nie chcg poméc, albo nie wiedzg o akcji. Mysle, ze
fundusze lokalne to juz sprawa o$rodkéw Czasem udaje sie
zatatwi¢ takie dofinansowanie.

A osiagniecia Polakow-seniorow?

Od lat nasi brydzysci seniorzy (60+) to $cista czotdéwka $wia-
towa. Masa medali i tytutéw. Jest sie czym chwali¢.

Czy nawigzat Pan kontakty z innymi krajami?

Program ,zaszczepitem” w 23 krajach Europy. Nie wszedzie
to dziata tak jak u nas, ale... Dzieki zainteresowaniu projektem
ze strony wiadz $wiatowego brydza mam okazje promowacé
go na innych kontynentach, nie tylko w Europie. Mam nadzie-
ie, ze skutecznie.
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piero nastepnie — oztocic.
Kursy pokazuja, jak bardzo
zmienit sie brydz, a raczej — jak
innego brydza grano przed
laty. Pokazat tez, ze nowego
mozna sie uczy¢ w kazdym
wieku. | tak rusza lawina przy-
jemnosci.

W kwietniu 2017, na Uniwer-
sytecie Mikofaja Kopernika,
prof. Piotr Btajet zorganizowat
miedzynarodowa  konferen-
cje, podczas ktorej jednym
z tematéw byt brydz jako
forma aktywizacji senioréw.
Kolejna odbyta sie w grud-
niu 2018. Méwitam na nigj
o programie Brydz60+. Wy-
stuchatam referatéw, ktérych
autorzy przedstawiali wyniki
badan, pokazujace, ze brydz
jest znakomita forma treningu
umystu, integracji spotecznej
i miedzypokoleniowej. Eric
Laurent z Holandii zaprezen-
towat dziatania adresowane do
0s6b starszych, majace zainte-
resowaé je brydzem wiasnie,
dostosowane do wieku, stanu
zdrowia i aktywno$ci — na przy-
ktad taki pozorny drobiazg:
kursy nie powinny odbywaé
sie po zmroku, poniewaz 0so-
by starsze niechetnie wycho-
dza, kiedy jest ciemno. Tihana
Brkljacic, profesorka socjolo-
gii z Chorwacji, przedstawita
szalenie interesujace profile
psychologiczne  brydzystéw.
Z Wielkiej Brytanii przyjecha-
fa prof. Samantha Punch i jej
doktorant, piszacy prace o bry-
dzu. Kolejna konferencja jest
planowana na grudzien 2019

w Zagrzebiu.
Polski Zwigzek Brydza Spor-
towego nawigzat kontakty

z warszawskim Centrum Al-
zheimera. Brydz zostat juz
wigczony do systematycznych
zaje¢ terapeutycznych dla
chorych i czionkéw ich rodzin,
a prowadzaca cotygodniowe
spotkania Ewa Maksymiuk zy-
skata przydomek ,Aniot”. Do
programu przystepujg kolejne
placéwki.

Najstarsza polska aktyw-
na brydzystka, zmarta
w lutym 2019 roku, mia-
ta 103 lata. Do ostatnich
miesiecy zycia grata - i to
w bardzo dobrej formie -
co widziatam na wtasne
oczy, grajac z nig w kwiet-
niu i wrze$niu 2018. Powi-
tata nas stowami: ,,W tego
brydza to ja juz gram 85
lat!”.

Lek na
samotnos¢

Moim zdaniem chorobg spo-
teczng XXI wieku jest samot-

no$¢, plaga atakujgca i mio-
dych, i starszych. A brydz taczy
pokolenia, pomaga unikac izo-
lacji, wyrywa z samotnosci. Na
turniejach wida¢ pary rodzice-
-dzieci, ale takze dziadkowie-
-dzieci-wnukowie. Taki most
— bridge — miedzypokoleniowy.
Badania prowadzone przez
Agate Kowal z Krakowa, na-
uczycielke brydza, wykazaty,
ze uczniowie klas matema-
tyczno-brydzowych osiggaja
najlepsze rezultaty, w ciagu ok.
dwoch lat wyréwnujac wezes-
niejsze rdéznice i pokonujac
uczniéw klas informatycznych,
ktérzy ,na starcie" byli lepsi.
Niewykluczone, ze gra wej-
dzie do szkét na szersza skale
(OBY!), gdyz klasy matema-
tyczno-brydzowe juz dziataja.

Urodzony w 1909 roku
w Rydze amerykanski
brydzysta Boris Schapiro,
zmarty w 2002, ostatni ty-
tut Mistrza Swiata zdobyt,
majac 89 lat. Znany z po-
czucia humoru Schapiro
zatozyt sie kiedy$ o 50
funtow, twierdzac, iz jego
brydzowy partner Terence
Reese jest tak skupiony
na grze, ze nie zauwa-
zytby nawet, gdyby obok
pojawita sie naga kobieta.
Zaaranzowat  stosowna
sytuacje i wygrat zakiad...

Wiemy, ze brydz nie tylko do-
skonale gimnastykuje szare
komérki, uczy planowania,
logicznego myslenia, pomaga
powsciagna¢ emocje, ale ma
tez wyjatkowe znaczenie przy
ksztattowaniu postaw spotecz-
nych i relacji miedzyludzkich,
faczy pokolenia. Wymaga
wspoidziatania z partnerem,
nie walki z nim, rozwija toleran-
cje na potkniecia, uczy opano-
wania i konsekwencji. Same
zalety. Nauczy¢ sie moze kaz-
dy i w kazdym wieku. Nie ma
ograniczen ruchowych, grajg
niestyszacy i niewidzacy, gra-
ja osoby na wdzkach. Mozna
gra¢ przez internet (sie¢ po-
zwala trenowac, ale nie zastgpi
mitych spotkan z ludzmi).

Rezultaty badan gra-
jacych i niegrajacych
w brydza pokazuja, ze
brydzysci lepiej wypadaja
w pomiarach pamieci oraz
logicznego myslenia.

Przetrwali dzieki
brydzowi

Na kursach spotkatam osoby,
ktére nie rozrozniaty pikéw od
kieréw, a po kilku tygodniach
juz graty. Coraz lepiej, wiacza-
jac wiecej $miatych odzywek

i zagran, uczac sie, uczac
i uczac. Bo brydz wymaga
treningu i nauki, pozwalajacej
unikna¢ btedéw przy kolejnej
rundzie. To nie jest wymaganie,
z ktérym trzeba sie zmierzy¢,
lecz pojawiajaca sie z czasem
wewnetrzna potrzeba. Umyst
przyzwyczaja sie do takiego
treningu, ktory oliwi mozg, jest
jak myslowy jogging.

Zatozona w 1958 roku
Swiatowa Federacja Bry-
dza zrzesza 123 kraje,
w ktoérych jest zarejestro-
wanych ponad 700 tysie-
cy czynnych zawodnikéw.
Od 1960 r. co cztery lata
rozgrywane sa Olimpiady
Brydzowe, a od roku 2000
wyrézniono w nich kate-
gorie senioréw.

Oprécz opisu ciekawych roz-
dan i taktyki, w niektdrych
ksiazkach o brydzu znajduje-
my historie, ktére wydarzyty
sie przy brydzowym stoliku.
(Az do morderstwa wigcznie...
Pani zastrzelita pana, co wie-
cej: zostata uniewinniona, ale
jakos$ trudno byto jej znalez¢
kolejnego partnera do gry).
Ws&rod brydzystow natykamy
sie na wiele 0séb stynnych
z innych powodéw (Woody
Allen, Omar Sharif, Gustaw
Holoubek, Winston Churchill,
Bill Gates, Martina Navratilova,
Urszula Dudziak, Konstanty
Andrzej Kulka...). Znam wspo-
mnienia jeAcow wojennych,
ktérzy przetrwali, bo zajmo-
wali umyst brydzem, sa opo-
wiesci wiezniéw politycznych,
grajacych w brydza kostkami
domina i weciagajacych do
rozgrywek ,kryminalnych”...
Sg historie mitosne (ojciec
brydza Ely Culbertson poznat
przysztg panig Culbertson przy
zielonym stoliku i poczatkowo
odnosit sie do niej z wielkg nie-
checia, dopiero jej mistrzow-
ska rozgrywka sprawita, ze
stracit dla niej gtowe).

Nie wiem, kto z czytajgcych ten
tekst gra w brydza, a kto ma te
przyjemno$¢ dopiero przed
sobg. Ja gram i gorgco nama-
wiam innych. Tym bardziej ze
jestem spoteczng rzecznicz-
ka prasowg PZBS. O brydzu
dla senioréw wiecej na stronie
http://bridge60plus.eu.

Polska jest brydzowa potega,
zachecam, by przyjrze¢ sie tej
potedze z bliska.

Matgorzata Maruszkin

Dom i ogréd

Sport i zdrowie

Kuchnia

Bestsellery

Nowosci

Mango
House

NOWY

PROGRAM

Kuchnia

Nowosci

Bestsellery

kanat
201

mu]tea/\edia 2%« TOYA

Nasi eksperci codziennie testuja
dla Ciebie setki produktéw.
Mango TV to wygodne i bezpieczne
zakupy bez wychodzenia z domu.

kanat
18

REKLAMA

Dom i ogréd

Boutique

NOWY

PROGRAM

Nowosci

Man
Hougg

NOWY

PROGRAM

Bestsellery

Sypialnia

Bestsellery

>k

OGLADAJ NAS NA KANALACH:
NC+| 0 NE T it %
kanat kanat kanat
88 107/121 32
% VECTRA
kanat kanat
677 144/717

*QOdbierz 50 zt rabatu, przy zakupach powyzej 150 zt,
promocja obowigzuje w dniach 1-31.12.2019 roku.

NUTRiBULLETS
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Program o kobietach, historii -

| kolejnych pokoleniach - V.
— Byta mi bliska idea taczenia wiezi pokoleniowych - & p— »

- mowi Agnieszka Gotebiewska, do niedawna e SN,

pracujagca w Mtodziezowym Domu Kultury w Koninie. == A gy

- Nadto mam ,,hopla” w inspirowaniu koninian, zeby
sami tworzyli puls zycia swego miasta. Frapowato
mnie, jak ksztaltowata sie tozsamos$¢ koninian
bedacych, w znacznej mierze, ludnoscia naptywowa
wymieszang z tubylcami. Jakie elementy wptynety na
ksztaltowanie sie spotecznosci zintegrowanej?

b

Konin byt niegdy$ matym,
cichym miasteczkiem po-
wiatowym, wypetnionym
uboéstwem i bezrobociem.
W roku 1939 analfabeci sta-
nowili 75% mieszkancéw.
Zadnego przemystu. Miesz-
kancy okolicznych wsi jesli
mieli szczescie, pracowali
w dobrach hrabiego Kwile-
ckiego jako robotnicy rolni.
»Przychodzac wieczorem
do domu, jadtem zawsze
gotowang kasze. Bez oma-
sty. Nic wiecej nie byto” —
czytamy w pamietniku.

Z poczatkiem lat 50 ub. w.
rozpoczyna sie tu wielki
ruch. Nagle powstaje wiel-
ka kopalnia wegla brunat-
nego, elektrownie, fabryka
maszyn gorniczych. Tech-
nikum Gornicze ma kilkuset
uczniéw, nie liczac ,wieczo-
réwek” dla dorostych, sg
tez inne technika, trzy licea.
Senne do niedawna mia-
steczko tetni ruchem auto-
buséw ~pracowniczych”
juz od piatej rano, w pieciu
domach kultury do p6éznego
wieczora codziennie sie co$

dzieje. ,Ziemia gwattownie
przebudzona” - to tytut po-
wiesci Mankowskiego o Ko-
ninie tego czasu. W roku
1975 powstaje wojewddz-
two. Kolejny naptyw, magi-
strow, do rozrastajacych sie
i nowopowstajgcych urze-
déw. | po nastepnych 15
latach cata ta $wietno$¢ od-
chodzi w przeszto$é. Miasto
wyludnia sie, import urzed-
niczy wybywa, skad przy-
byt, znikaja urzedy szczeb-
la wojewoddzkiego, zaktady
przemystowe idg w ruine,

mtodziez rusza w Europe
za chlebem i przysztoscia,
specjalisci takze... Konin
znowu staje sie powiato-
wym miastem, ale juz nie
sennym. Fermentacje ma
zaszczepiona.

- Jak widza swojg lokalng
tozsamos$¢ koninianie obec-
nie? - trafnie pyta Gote-
biewska. — Konin poprzemy-
stowy znowu musi budowa¢
nowg tozsamos$¢ — moéwi. —
Nie ma znaczenia, kto skad
przybyt i kiedy — nasze losy
spotkaty sie w jednym miej-

scu. Co nas taczy? Chcie-
lismy, zeby odbiorca pro-
gramu zidentyfikowat sie
z tozsamoscig na poziomie
emociji.

Opracowuje zatozenia
programu, jaki chce zrea-
lizowa¢ na poziomie Mto-
dziezowego Domu Kultury.
Dyrektor MDK, Lucyna Le-
nard, daje akceptacje.
Wspotpracujacy z Gote-
biewskg Damian Kruczkow-
ski, pasjonat historii Konina,
moéwi: —Budujac zatozenia
projektu, chcielismy wyeks-

ponowac¢ role kobiety. To
kobiety spajaja pokolenia.
Zarazem jednak projekt miat
by¢ bliski ludziom mtodym.
Zamiarem byto wprowadzi¢
mtodziez w warstwe histo-
ryczng na bazie osobistego
przezycia. Swiaty pokolen
sg ciggiem wspoizaleznym.
Nie w tym rzecz byta, aby
zajrze¢ w przesziosé, ale
odczug, jak wygladato zycie
kobiet w przesztosci na po-
ziomie bliskosci rodzinnej,
poznaniu odczué.

REKLAMA

Dziata przeciwzapalnie
Przywraca wtasciwy poziom nawilzenia

Wskazana w leczeniu skaleczen,
suchosci, podraznien i otar¢

Niweluje swiad, pieczenie,
uczucie sciggniecia skory

\_/

Alantan 20 mg/g, mas¢, 1 g masci zawiera 20 mq alantoiny (Allantoinum).

Numer pozwolenia MZi0S na dopuszczenie do obrotu: R/2401; Kategoria dostepnosci: LEK OTC;

Przyspiesza gojenie ran

Wskazania do stosowania: leczenie trudno gojacych sie ran, oparzeri (takze stonecznych), leczenie przewlektych stanéw zapalnych skéry przebiegajacych z nadmiernym ztuszczaniem i rogowaceniem (atopowe zapalenie skéry, wyprysk, tuszczyca i inne choroby skory), leczenie
ptytkich owrzodzen, ubytkow skéry i bton sluzowych. Przeciwwskazania: nie stosowac produktu leczniczego w: nadwrazliwosci na alantoine lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza, do oczu, na zmiany skorne w okresie ostrego stanu zapalnego z obecnoscia zmian saczacych.

Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne ,UNIA” Spétdzielnia Pracy, ul. Chtodna 56/60, 00-872 Warszawa, tel. 22 620 90 81; www.uniapharm.pl

Pierwsza pomoc
dla skory

NTAN

[ ANarn

roinum)

GGN 1A®

LEK OTC/A/03/2019

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar 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.
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,,Nie widziatam
Cie nigdy,
Babciu”

Wiesci o programie roz-
chodzg sie w $rodowisku.
Wzbudza zainteresowanie
emocjonalne.  Zgtosito sie
duzo oséb, ale udziat wzieto
7 ,bab¢” i tyluz licealistow.
Najpierw byto zbieranie ma-
teriatbw o przodkach przez
babcie z udziatem mtodych
asystentéw. Niektére osoby,
jak np. pani Urszula, miaty
mnoéstwo rodzinnych mate-
riatéw, inne natomiast — nic.
~Wiem, ze moja babcia miata
piecioro dzieci — i to wszyst-
ko. Fotografii zadnych nie
mam. Uwazam wiec, ze nie
spetniam  warunkéw  pro-
gramu i powinnam odej$c¢”.
— Alez w zadnym wypadku!
— oponuje Gotebiewska. -
Program jest po to, zeby pani
z mtoda asystentkg odnalazta
tropy swojej babci i przy po-
mocy odnalezionych krew-
nych zebrata informacje o jej
zyciu. Tak oto poszty w ruch
telefony.

Na prébach, poczatkowo
»5zto kulawo”. Generalne za-
fozenie przewidywato, ze po
zebraniu materiatlu  babcie
napisza przy udziale mtodych
listy do swojej babci. To mia-
fo by¢ emocjonalnym tortem
na zakonczenie mréwczej
penetracji czasu przesztego.
Zapat uczestnikdéw przygasat
i rozpalat sie ponownie. Cza-

sami nie byto wiadomo, czy
jeszcze raz sie rozpali... Ale
w koncu wyszto. Powstaty li-
sty w przesztos¢.

,Dtugo zabieratam sie do
napisania tego listu” — pisze
p. Julia. ,Nie bardzo wie-
dziatam, co mogtam Ci po-
wiedzie¢. Nie widziatam Cie
nigdy. Nie mogtam potrzy-
mac¢ za reke, ustysze¢ Twe-
go gtosu, przyj$¢ do Ciebie
na takocie, poskarzy¢ sie na
rodzicow czy $wiat. Nie mo-
gtam nigdy przytuli¢ sie do
Ciebie, wyzali¢ albo pochwa-
lic sie radosciami. Nigdy nie
poczutam ciepta Twojej dtoni
na swojej gtowie i nie ustysza-
fam: wszystko bedzie dobrze,
moje dziecko, zycie petne
jest zakretéw. Nie wiem, jak
pachnie babcia ale wyobra-
zam sobie, ze musi to by¢
przyjemny zapach...”.

»W pazdzierniku mineto 150
lat od Twoich urodzin, Bab-
ciu” — pisze pani Jadwiga.
,Byfas w swoim dtugim zyciu
uczestniczka wielu epoko-
wych wydarzen, s$wiadkiem
pojawiania sie nowych wyna-
lazkéw: urzadzen napedza-
nych para, telefonu, aparatu
fotograficznego... Ciesze sig,
ze pomyslatas o zachowaniu
rodzinnych pamiatek, foto-
grafii, pocztowek czy innych
drobiazgow, ktére sprawiaja,
ze Twoja osoba jest bardzo
realng nie tylko dla mnie,
Twojej wnuczki, ale réwniez
dla prawnukéw i prapra-
wnukoéw: dzieci moich dzie-

ci. W dniu Swieta Zmartych
przyjezdzamy do Skwierzyny
z Konina, Poznania, Lublina,
by zapali¢ dla Ciebie $wiatet-
ko pamieci”.

.Miata§, Babciu, ciezkie zy-
cie, jak kazda niemal kobieta
budujgca gniazdo rodzinne
100 lat temu. Dwoch Twoich
synéw zmarto zaraz po uro-
dzeniu. Na pewno przezywa-
ta$ ich $mier¢ bardzo bole$-
nie, jak kazda matka” — pisze
pani Magdalena. ,Odprowa-
dzata$ na Gestapo w teczy-
cy jedynego zyjacego swego
syna Zdzistawa. Szta$ chod-
nikiem z najmtodszym dzie-
ckiem Marysig. On pod kara-
binem gestapowca $rodkiem
ulicy. Trzymatas w reku butke,
chciata$ mu podag¢, nie udato
sie. Ta scena z Twojego zycia
wzrusza mnie szczegodlnie,
jako symbol macierzynskiej
mitosci i ludzkiej bezsilnosci”.

Indywidualna
lekcja historii

Jedne listy sg krotsze, inne
bardzo dtugie. Jedne bardziej
powierzchowne, inne szcze-
goétowo rozpamietujgce realia
zycia adresatki. Wszystkie
przepetnione tkliwoscia, sza-
cunkiem oraz tesknotg i bar-
wa owego czasu. Epistolarny
i faktograficzny plon progra-
mu przeszedt oczekiwania
zarbwno organizatorow, jak
i uczestnikéw. Powstat nowy
problem: zbyt piekne okazaty
sie rozmowy bab¢ ze swoimi

babciami, zeby ot tak sobie
zakonczy¢. Zadaniem mio-
dych uczestnikébw byto wy-
mysle¢, co teraz z tym zrobic,
zeby wtozony wysitek nie zo-
stat sptycony.

Wymyslili. Powstal mono-
dram, monolog, wiersz, film
amatorski, prezentacja ,Drze-
wo Zycia”, wiersz o babci
i, oczywiscie, przeczytanie
listbw - wszystko zebrane
w pieknie oprawiony, uro-
czysty program artystyczny
na podsumowanie przedsie-
wziecia.

— Co mi dat udziat w progra-
mie? - zastanawia sie¢ pani
Urszula. — Zblizyt mnie do
mojej babci, ktorej prawie nie
znatam. Dowiedziatam sig, ze
lubita sie $miaé, byta rados-
na, lubita bawi¢ sie z dzie¢-
mi, tadnie $piewata i w tym
wszystkim jestem do nigj
podobna. To odczucia ocie-
pla moje wspomnienie o nie;j.
Jej czas osadzenia w historii
ogolnej takze stat mi sie bliz-
szy.

— Na lekcjach historii — méwi
licealista Grzegorz — mowa
jest o bitwach, polityce, go-
spodarce — globalnie. W pro-
gramie poznawali§my zycie
konkretnej, indywidualnej
kobiety na tle epoki, rodziny,
drég losu. Mnie dato to inne
spojrzenie na ciag historycz-
ny zycia rodzin, zazebia-
nie sie personalne pokolen
w biegu czasu.

Andrzej Wasilewski

Ogtoszenie osoby prywatnej

KUPIE MIESZKANIE
(KAWALERKE (U8
2 POKOJE)

WE WROCtAWIV
TEL. 720 790 932

Czytaj o
codziennie A
w internecie

APTECZKA

Spacery po goérach, wycieczki rowerowe, a nawet
zwyczajny spacer po duzym miescie sa dobre

dla zdrowia,

lecz moga podczas nich moga

przydarzy¢ sie nam mniejsze lub wieksze urazy.
W zwigzku z tym, obok wygodnych butéw, okularéw

przeciwstonecznych, bo

w plecaku

pogoda zaskakuje,

lub torebce powinna sie znalez¢

apteczka. Jak jg spakowac, aby w potrzebie mie¢
pod reka niezbedne srodki pierwszej pomocy?

Do apteczki powinnismy spa-
kowa¢ leki o mozliwie naj-
szerszym spektrum dziatania.
Przede wszystkim warto za-
opatrzy¢ sie w srodki przeciw-
bolowe. Bedg one pomocne,
niezaleznie od tego, czy roz-
boli nas gtowa, czy zab. Ak-
tywny wypoczynek naraza nas
na powstawanie zranieh oraz
otar¢. Upadek czy otarcie stop
po marszu moze przydarzy¢
sie¢ kazdemu z nas. Dlatego
warto w apteczce mieé¢ np.
mas¢ z antybiotykiem, ktéra
skutecznie odkazi rane czy
Alantan, ktéry pomoze przy
niewielkich ranach czy skale-
czeniach. Alantan pomocny
bedzie réowniez w przypadku
oparzen stonecznych i ter-
micznych. Dzieki allantoinie,
ktéra ma dziatanie przeciw-
zapalne i przyspieszajace
gojenie, mas¢ stosowana na
zmieniong chorobowo skoére
redukuje $éwigd, zaczerwie-

nienie i tuszczenie sie skory
przynoszac ukojenie i ulge.
Dodatkowo pozostawia "ttusty
plasterek", dzieki czemu po-
zwala dtuzej wnika¢ substan-
cjom czynnym w gtab skory.
To pierwsza pomoc dla skory.
Po miescie

Na spacery po miescie wy-
starczg podstawowe elementy
apteczki, leki, ktore stale przyj-
mujemy, butelka wody oraz
mata, zdrowa przekaska, jesli
musimy przyjac lekarstwa.
Apteczka powinna by¢ jednym
z podstawowych akcesoriow,
od ktérego zaczynamy pako-
wanie plecaka czy torebki. Im
jestesmy starsi, tym bardziej
warto byé przygotowanym na
rozne sytuacje. Zainstalujmy
réwniez w swoich telefonach
aplikacje RATUNEK, by w ra-
zie potrzeby szybko wezwaé
pomoc, ktéra uratuje nam zy-
cie.

REKLAMA

O\N

orek Prawy
Niechorze
Nad samym morzem

<le

Zaproszenie
DLA SENIORA

SENIOR 55 plus
od stycznia do marca

Niedziela

13:00 obiad

Pigtek

15:00 przyjazd i zakwaterowanie
17:00 kolacja, szwedzki stot

Poniedziatek - Czwartek

08:00 $niadanie, szwedzki stot
09:00-15.00 zabiegi w Medical Spa

17:00 kolacja, szwedzki stot

08:00 sniadanie, szwedzki stot
11:00 stodkie pozegnanie i wyjazd Gosci

Cena

030

zt/ oS

6-dniowy pobyt

W cenie:

- 5 noclegéw i 3 positki dziennie
- 2 zabiegi dziennie w tym joga
i aquaaerobik dla seniora
- kijki do Nordic Walking
- internet Wi Fi
- basen, sala fitness, jacuzzi
- dyskoteka i wieczorek muzyczny
- parking

ul. Szezecinska 15 | www.prawdzic.pl | tel. (+48) 9138 63 563 | e-mail: dworek.prawdzic@wp.pl
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O Rzeczniku Seniorow

W rewelacyjnym punkcie miasta, bo na placu Solidarnosci znajduje
sie Biuro Rzecznika Seniora i Opiekuna we Wroctawiu. Swietny dojazd
i wspaniaty zespot pracownikow.

Wroctawscy seniorzy maja réz-
norodna oferte pomocy. Prezy-
dent miasta z troska pochyla
sie nad problemami starszych
mieszkancow Wroctawia. Nie
zatuje pieniedzy i czasu, by
najlepsze lata w zyciu czto-
wieka, kiedy wios juz zbielat
i oczy niedowidza, byty réwnie
atrakcyjne, jak dorastanie do
dojrzatosci.

To spora umiejetno$¢ przejéc
z petni aktywnego zycia za-
wodowego do takiego etapu
zycia, gdzie czasu jakby zbyt
wiele i zaczynamy odliczag, ile
minut zostato do nastepnego
positku. Mniej aktywnosci fi-
zycznej i mniej zaje¢ dla umy-
stu, a taka sama dieta powodu-
je, ze zaczyna nas przybywac
lub ubrania sie skurczyty. Le-
karze, wolne zawody dtugo po
osiggnieciu wieku emerytalne-
go w dalszym ciggu pracuja,
by nie zamknga¢ sie w czterech
$cianach z depresja.

Emeryci kochaja

pracowac.

Znaczenie pracy w zyciu do-
cenia sie zwykle dopiero, gdy
jej zabraknie. W tym ukfadzie

babcie maja lepiej, zwykle
zajmuja sie krzataniem po
domu, opiekg nad dzie¢mi
i mozliwe, ze dlatego zyja dtu-
zej. Z dziadkami juz gorzej,
zostaje im garaz albo dziat-
ka. Dopiero po przej$ciu na
emeryture zaczynamy doce-
nia¢, jak to wspaniale jest by¢
uzytecznym, jakg ogromna
przyjemno$¢ sprawia rozmo-
wa z nieznajomymi, jakie to
ciekawe dowiadywa¢ sie co
nowego w nauce.

Przyjemnosci

I wywczasy

Podréze poza sezonem do
kurortébw takze maja swoj
urok i nie ma obowigzku wy-
stawiania skory na poparzenia
stoneczne. Lekka jesienna
bryza od morza na brzegu
greckiej wyspy na taweczce
przy promenadzie moze spra-
wia¢ mnostwo frajdy i nieko-
niecznie trzeba pokazywac
swoje lekko juz zwiedte ciato.
Wystarczy, ze bedzie ogladat
je dermatolog w poszukiwaniu
zmian skornych zwigzanych
z nadmiernym opalaniem

REKLAMA

Gdzie spiewajq raki?

Delia Owens

Nie potrafiq wyrazic, jak bardze ujeta mnie ta ksiatka!

Cheiatam, aby opowieét trwata bez kofical

50 TYGODMI MA LISCIE BESTSELLEROW
NEW YORK TIMESA

" DELIA OWENS

Pogtoski o Dziewczynie
z Bagien latami krazyty
po Barkley Cove, sennym
miasteczku  u  wybrzezy
Karoliny Poétnocnej. Dla-
tego pod koniec 1969
roku, gdy na mokradtach
znaleziono ciato przystoj-
nego Chase’a Andrewsa,
miejscowi  zwrocili  sie
przeciwko Kyi Clark, zwa-
nej Dziewczyng z Bagien.
Lecz Kya nie jest taka, jak
0 niej szepcza. Wrazli-
wa i inteligentna, zdotata
sama przetrwa¢ wiele lat
na bagnach, ktére nazywa
domem, choc jej ciato tesk-
nito za dotykiem i mitoscia.
Przyjazni szukata u mew,

a wiedze czerpata z natury. Kiedy dzikie piekno dziewczyny in-
tryguje dwoch mtodych mezczyzn z miasteczka, Kya otwiera sie
na nowe doznania — i dzieja sie rzeczy niewyobrazalne. Gdzie
$piewajg raki to wysmakowana oda do $wiata przyrody, wzru-
szajaca fabuta o dojrzewaniu i zaskakujgca relacja z procesu.
Owens przypomina, ze dziecinstwo nas ksztattuje definityw-
nie i ze wszyscy bez wyjgtku podlegamy wspaniatym, lecz nie-
okietznanym sekretnym sitom natury. Doskonata powies¢ dla
czytelniczek ksigzek Barbary Kingsolver i Karen Russell.

BESTSELLER WSZECH CZASOW

Ponad 4 miliony sprzedanych egzemplarzy w USA.
Opublikowany w 41 krajach

w miodosci. Dla skéry moze
i lepiej, ze mamy efekt cieplar-
niany, mniej promieniowania
ultrafioletowego zmienia na-
sze komorki w nowotworowe.

Dolegliwosci

Lat przybyto i r6zne procesy
degeneracyjne organizmu za-
czynajg dawaé¢ o sobie znac.
Niby lekarze wiedzg jak je na-
zwaé, ale poméc nie bardzo
mozna. Nie ma reguty kto i kie-
dy zacznie odczuwa¢ proble-
my zdrowotne, ale statystyki
wskazujg, ze jak zblizasz sie
do siedemdziesigtki, to pora
zacza¢ uwazaé, jak chodzisz,
co jesz i ile zazywasz ruchu.
Utrzymanie prawidtowego
ci$nienia krwi i wifasciwego
poziomu cukru to podstawa
dobrego samopoczucia.

Niesprawnosc

Czasy teraz takie, ze kazda
rodzina ma swoje wiasne
mieszkanie. Nie ma wielopo-
koleniowych doméw. | wszyst-
ko wskazuje, ze nie bedzie.
Mtodzi muszg i chcg by¢ mo-
bilni, i nie beda zajmowali sig
ciagle staruszkami. Znajdzie-
cie wiele ofert mieszkaniowych
typu ,wynajme mieszkanie
w zamian za opieke”. A opie-
kunéw brak. To moze w ra-
mach wspierania sie nawza-
jem w niepetnosprawnoséciach
W swojej grupie wiekowej zato-
zy¢ klub oldbojéw i razem ¢wi-
czy¢ chodzenie z chodzikiem?
W matych miejscowosciach
seniorom jest tatwiej, relacje
pomiedzy sasiadami jakby pet-
niejsze. W wielkich sypialniach
duzych miast, gdzie w jednym
budynku mieszka kilkuset
mieszkancow w réznym wieku,
a czesto jeszcze réznego wy-
znania i pochodzenia, utozenie
dobrosasiedzkich relacji jest
trudniejsze.

Miejscem, ktére integruje lu-
dzi o podobnych zaintereso-
waniach, moga by¢ swietlice,
domy kultury, ale tez Rady
Osiedli i parafialne salki. R6z-
nych sal i salek, w ktérych
mieszczg sie kluby seniora,
jest we Wroctawiu multum. To
ogromny potencjat powierzch-
ni uzytkowej, ktora moze byé
wykorzystana znacznie lepiej
niz obecnie.

Wokét Wroctawskiego  Cen-
trum  Seniora zgromadzito
si¢ kilkadziesiat, moze kilka-
set 0s6b na zasadzie towa-
rzystwa wzajemnej adoracji.
Wiekszo$¢ zna sie z widzenia,
niektdrzy rozmawiajg ze sobg
mniej lub bardziej uprzejmie.
Jednak trzeba pamieta¢, ze we
Wroctawiu oséb w wieku 60 +
jest ponad 200 tysiecy. To jed-
na trzecia ludnosci miasta. Tu
nie ma jednej recepty, jak za-
dbac o senioréw. Rézny status
materialny, rézne wyksztatce-

nie, rézny zasob intelektualny
i jedno wspdline: wiek.

Ci, co zmagaja sie z rézny-
mi problemami zwigzanymi
z wiekiem, ale tez osoby,
ktére opiekujg sie bliskimi
seniorami, znajda rewelacyj-
ne wsparcie w Rzeczniku Se-
niora i Opiekuna. Ogromna
zyczliwos$¢ i che¢ pomagania
cechuje ten otwarty na ludz-
kie sprawy zespét ludzi. Biuro
Rzecznika Seniora i Opiekuna
znajduje sie na placu Solidar-
noéci, na 3 pietrze, jest winda
i podjazdy dla wézkéw. Jesli
masz pomyst i ochote, jak
pomaga¢ osobom w twoim
wieku, to takze znajdziesz
przyjazne ,dusze”. Biuro
Rzecznika Seniora i Opiekuna
to nie tylko urzednicy, to takze
przestrzen na warsztaty i sala
na ponad 100 miejsc. Jest
gdzie potanczy¢, jest miejsce,
by zorganizowa¢ prelekcje,
odczyt, warsztaty. Jesli twoj
klub seniora ma mate po-
mieszczenia, a chcecie wysta-
wi¢ widowisko, to dzwon lub
pisz do Rzecznika. Pomoze
rozwigza¢ problem. Tu masz
adres: Wroctaw, pl. Solidar-
nosci 1/3/5 | pigtro lll | pokdj
nr 318, e-mail: rzecznik.senio-
ra@wcrs.wroclaw.pl

Warsztaty, prelekcije,

spotkania

Warto tez $ledzi¢ wydarzenia,
ktére odbywaja sie w biurze
Rzecznika, to porady prawne
i konsumenckie, ale tez spot-
kania z dietetykiem. Z wiekiem
zmienia sie zapotrzebowanie,
a trzeba dostosowac kalo-
ryczno$¢ positkéw do wydat-
ku energetycznego. Sposobu
zycia po sze$édziesiatce trze-
ba nauczy¢ sie na nowo. Do
tego dochodza nowe techno-
logie, ktére wymuszajg postu-
giwanie sie elektronikg na co
dzien. Zarzadzajgcy miastami
wiedzg o problemach, ktore
w najblizszej przysztosci beda
dotyczy¢ opieki nad ludzmi
w podesziym wieku. Wiedza,
ilu jest takich, ktorzy potrze-
buja umieszczenia w domu
opieki, ilu moze dochodzi¢ na
dzienny pobyt, a ilu znajdzie
opieke w ostatnich latach zy-
cia w swoim domu.

To wiadnie dlatego powstajg
takie instytucje jak Rzecznik
Seniora i Opiekuna, by tym,
ktérzy potrzebujg wsparcia,
pomoc. Musicie mowic, cze-
go potrzebujecie, jakie sag
wasze problemy. Badzcie ak-
tywni w wyrazaniu potrzeb, bo
inaczej to Zwigzek Emerytéw
i Inwalidow da wam znizke na
dwa bilety kolejowe w roku.

Jerzy Dudzik

Senioratka

czyli seniory gtos
w sprawie targow

Hatas i ruch. Dwa stowa, ktére
jako pierwsze kojarzg mi sie z
targami. Jako rodowita miesz-
kanka Poznania, od dziecin-
stwa doswiadczajgca tego, jak
targi zmieniaja miasto, mam
dla nich ogromny sentyment.
Sa jak zastrzyk energii. Jesz-
cze nie tak dawno, po liczbie
korkéw na ulicach rozpo-
znawali$my, czy zaczyna sig
,Budma”, czy ,Polagra”. Dzi§
duzo trudniej to zauwazy¢, bo
korki w miescie sg zawsze. Po-
dobnie jak réznorodne targi.
Od 10 lat, w spisie targowych
imprez znajduja sie takze tar-
gi dedykowane seniorom. Po-
znan nie jest w tym wypadku
wyjatkiem. Mam wrazenie, ze
odbywajg sie one w kazdym
polskim miescie i miasteczku.
Jedno lub dwudniowe, lokalne
lub miedzynarodowe - réznie.
Chciatabym wierzy¢, ze wy-
nika to z troski o starszakdw.
Jednak nie mam zludzen.
Starzejgce sie spoteczenstwo
i rosnaca liczba osob star-
szych, to nowy rynek potrzeb
i aktywnosci gospodarczej. Z
tego powodu rosnie liczba tar-
gow, stosownie do rosnacego
zainteresowania przedsiebior-
céw ta grupa odbiorcow.

W tym roku targi ,Viva Se-
niorzy!” odwiedzitam po raz
pierwszy. Wielka hala tar-
gowa, wypetiona ludzmi,
kolorowe ekspozycje, gwar
rozméw, jakas muzyka za-
gtuszajaca wszystko. Kiedy
przechodzitam obok kolej-
nych stoisk, miatam wrazenie,
ze ludzie z niezwykta energia
prébujg zdoby¢ lub podzieli¢
sie informacja. Zrezygnowa-
tam z rozméw i tylko odbie-
ratam materiaty informacyjne.
Czasem co$ powachatam,
czasem posmakowatam, bo
prezentacje wszystkiego byty
na porzadku dziennym. Byty
serki, kietbaski, chlebki, cia-
steczka i nalewki. Zidtka na
sucho i mokro. No i na ttusto -
do wcierania, na bole, niezyty,
rany, odlezyny i wszystkie inne
przypadki, ktore jeszcze prze-
de mna. Na wykfady i prelek-
cje nie dotartam, bo wyobraz-
nia mi podpowiadata, ze i tak
nic nie ustysze w tym jazgocie.
Ale widziatam, ze takie sie od-
bywaly. Zaopatrzona obficie w
materiaty, gazetki, ulotki skie-
rowatam sie na dyzur, ktory
przypadt mi z racji mojej spo-
tecznej aktywnos$ci w stoisku
Miejskiej Rady Seniorow.

Pierwsza pani, ktéra zatrzy-
mata sie przy naszym stoisku,
odchylita sie, spojrzata na ba-
ner z nazwa i rzekta patrzac
na mnie: A wiasciwie to, co
Wy robicie? Nie bytam przy-
gotowana na tak dociekliwe
pytanie, ale zebratam mysli i
powiedziatam, ze w wielkim

skrécie rzecz ujmujac, jeste-
$my tu, by wystuchac¢ zyczen
senioréw, a potem zadbad,
by zostaty zrealizowane. Pani
byta drobnej postury i chyba
byta ode mnie starsza, ale tu
pewnosci nie ma, bo najtrud-
niej oceni¢ wiek w pewnym
wieku. Natomiast oko miata
bystre i natychmiast sie ura-
dowata z mojej odpowiedzi,
mowiac ,To ja mam zycze-
nie!” Stucham - rzektam, na-
iwnie wierzac, ze je spetnie,
a przynajmniej przyczynie sie
do spetnienia.
- Bo ja bym chciata i$¢ na tan-
ce. To znaczy nie raz. Tylko za-
wsze, codziennie bym chciata
chodzi¢ na tance. Zeby tak
sobie potanczyé. — dodata,
abym juz nie miata zadnej wat-
pliwosci, na czym jej zalezy.
Musiatam mie¢ mine nielota.
Jak to potanczyé? - zapy-
tatam stosownie do wyrazu
twarzy, ktéry mimo woli osiadt
na moim obliczu. Tak zwyczaj-
nie?
No wtadnie! - pani sie wyraz-
nie ozywita. No co za prob-
lem, zeby zorganizowac takie
miejsca, zeby seniorzy mogli
potanczyé. | to, co codziennie.
Najlepiej od rana do wieczora,
zeby nie musieli sie zrywaé. —
dodata z przejeciem.
Wyobrazitam sobie Prezyden-
ta, ktéremu wiasnie obcieto
wptywy do miejskiej kasy o
kilkadziesigt milionéw i ktore-
go ja przekonuje, do zorgani-
zowania takich miejsc tanecz-
nych dla senioréw. Jego sobie
wyobrazitam. Siebie w tej roli -
nie umiatam. Pani byta wyraz-
nie podbudowana wtasnym
konceptem, ja na szczescie
zorientowatam sie, ze wszel-
kie proby wyttumaczenia jej,
jak wyglada proces przeku-
wania pomystu w realizacje,
sg kompletnie nie na miejscu.
Nie zaprowadza nas nigdzie.
Kobiecie, ktéra chce tanczyc,
nie nalezy tlumaczyé, tylko
umozliwi¢. Poprositam wiec,
by napisata swoje zyczenie, a
my przekazemy je wiladzom.
Niech mysla. W koncu ja tu
jestem, by pozbiera¢ - nie
oceniac.
Do domu wrécitam z miesza-
nymi uczuciami. Wieczorem
przejrzatam, to co przynio-
stam z targéw. Z zebranych
materiatdbw znowu wynikato,
ze powinnam sie naswietlac,
smarowac, leczy¢ i zdrowo
odzywiaé. Przynajmniej tak by
chcieli producenci.
A ja wiasciwie tez bym chciata
potanczy¢. Przed potudniem.
Bo po wolatabym pospiewac.
Najlepiej w jakim$ klubie.
| co? Dla kogo te targi?
Joanna

Ciechnowska-Barnus$
www.senioralki.blogspot.com
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W wigilie Bozego Narodzenia po zasniezonych ulicach mate-
go niemieckiego miasteczka w pospiechu biegng do domu
prezydenta Zilberhausa odswietnie ubrani goscie. Wsréd
przechodniow i Drosselmeyer - starszy radca sgdu, wynalaz-
ca i mistrz zabawek. On przygotowat wspaniate bozonaro-
dzeniowe prezenty dla dzieci Zilberhausa - jego chrzesnia-
kdw Maszy i Fritza. Jednak szczesliwe oczekiwanie na Boze
Narodzenie dla Drosselmeyera przyttoczone jest lekiem:

w sposOb tajemniczy znikneta jeden z lalek - Krél Myszy.

1 grudnia
2 grudnia
3 grudnia
4 grudnia
4 grudnia
5 grudnia
5 grudnia
6 grudnia
6 grudnia
7 grudnia
7 grudnia
8 grudnia
8 grudnia
9 grudnia
9 grudnia
10 grudnia
11 grudnia
12 grudnia
13 grudnia
14 grudnia
15 grudnia

16 grudnia

17 grudnia
18 grudnia

19 grudnia
20 grudnia

KONGERTY TERMINY 2019 R.

Debica, Dom Kultury MORS

Chetm, Chetmski Dom Kultury

Wioctawek, Centrum Kultury Browar B

Bytom, Bytomskie Centrum Kultury

Koszalin, Filharmonia Koszalinnska

Minsk Mazowiecki, Miejska Szkota Artystyczna
Rybnik z orkiestra, Teatr Ziemi Rybnickiej
Torun z orkiestrg, CKK Jordanki

Sieradz, Sieradzkie Centrum Kultury

Chojnice, Sala Widowiskowo-Sportowa
Watbrzych z orkiestrg, Hala Aqua Zdrdj
Wolsztyn, Miejska Hala Sportowa

Poznan z orkiestrg, Sala Ziemi

Skierniewice, Kinoteatr Polonez

Wroctaw z orkiestrg, Teatr Polski

Pita, Regionalne Centrum Kultury Fabryka Emocji
Zabrze z orkiestrg, Dom Muzyki i Taica
Rzeszow z orkiestrg, Filharmonia Podkarpacka
Stalowa Wola z orkiestrg, Miejski Dom Kultury
Gorzow WIkp. z orkiestra, Filharmonia Gorzowska
Czestochowa z orkiestrg,

Filharmonia Czestochowska

Gdynia z orkiestrg,

Hala Sportowo — Widowiskowa Arena
Grudzigdz z orkiestrg, Centrum Kultury Teatr
Kielce z orkiestrg,

Sala Koncertowa Filharmonii Swietokrzyskiej
Opole z orkiestrg, Stegu Arena

Dabrowa Goérnicza z orkiestra,

Patac Kultury Zagtebia

” pani Barbara
,Polecam” Pani Bar
jenie” Pan Alojzy
,Super przestawie

"piekne przedstawie
cudowna muzyka Cza] .+ baletowy. " Pani Justyna

nie, bardzo tadne stroje, '
ikowskiego i przede wszystkim

bardzo dobrze przygotowany zespo

bil®tyna.pl I biecky empik

' Qég e Patronat honorowy objela

Ambasada Ukrainy w Rzeczypospolitej Polskiej

REKLAMA

NAMOTYWACHBASN .
DZIADEK DO ORZECHOW | KROL MYSZY

MULYKA
PIOTR CZAJKOWSKI

BRUSSA

tel. (+48) 61 424 28 24  tel. kom. (+48) 665 277 377
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SWIAT DZWIEKOW NA WYCIAGNIECIE REKI

NOWOSC NA RYNKU APARATOW StUCHOWYCH
aparaty

. . W .
Slgmamperlence stuchowe
NOWE APARATY StUCHOWE SIGNIA XPERIENCE  PRzYJDZ DO NAS, WYKONAMY

BEZPLATNE BADANIE StUCHU

JUZ W NASZYCH GABINETACH! | PROFESJONALNIE DOPASUJEMY

Przedstawiamy pierwsze na $wiecie aparaty pozwalajga Ci jednoczesnie stysze¢ to, co NAJNQWSZE APARATY StUCHOWE,
stuchowe z czujnikami akustyczno-ruchowymi. znajduje sie bezposrednio przed Toba oraz W KTORYCH GWARANTUJEMY:
Rozwigzania te sprawig, ze USLYSZYSZ TO, CO ogdlne otoczenie. W ten sposéb mozesz cieszy¢

WAZNE DITA_CIEBIE._ . _ sie r)atu_ralnym. d(_)éwiadczeniem dopasowanym ROZUMIENIE MOWY W KAZDEJ SYTUACJI
Kazde doswiadczenie stuchowe jest odmienne, specjalnie do Ciebie. .
w zaleznoéci od tego co robisz i gdzie sie Juz dzi§ mozna umoéwié sie na przetestowanie SLYSZENIE OTOCZENIA DOKLADNIEJ NIZ
znajdujesz. W odréznieniu od innych aparatébw najnowszych aparatébw stuchowych w naszych KIEDYKOLWIEK

stuchowych, nowe aparaty Signia Xperience gabinetach w Poznaniu i w Swarzedzu. KRYSTALICZNIE CZYSTY DZWIEK DOPASOWA-
NY DO TEGO, CO AKURAT ROBISZ

NIEZALEZNOSC DZIEKI PELNEJ tADOWALNOSCI
I NIEZAWODNOSCI APARATOW

Nowe aparaty stuchowe Signia Xperiance wykorzystu-
ja technologie oraz informacje w najbardziej zaawan-
sowany sposodb, zeby analizowa¢ i zrozumie¢ kazde
$rodowisko, w jakim znajdzie sie uzytkownik, sytuacje
akustyczng oraz preferencje stuchowe. Oznacza to,
ze mamy do czynienia z najbardziej inteligentnymi
aparatami stuchowymi, ktdre skanujg i przetwarzaja
tto dzwiekowe z catkowitg doktadnoscia przestrzenna
, dostarczajac szczegdtowego i czystego brzmienia
w nawet najbardziej hatasliwych sytuacjach.

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNY TEST NAJNOW-
SZYCH APARATOW StUCHOWYCH!

SPRAWDZ NA WEASNYCH USZACH JAK DZIALA-
JA TE INTELIGETNE APARATY StUCHOWE!

W naszym gabinecie protetycy stuchu wykorzystu-
jac wieloletnie do$wiadczenie, pasje oraz najnow-
sza technologie, dopasowuje aparaty stuchowe
tak, aby zapewni¢ uzytkownikom wyrazne styszenie
i komfort niezaleznie od tego gdzie sg i co robia.

ZAPEWNIJ SOBIE WYRAZNE StYSZENIE GDZIE-

- - KOWLWIEK JESTES | BIERZ CZYNNY UDZIAt
ZADZWON, PRZYJDZ, PRZETESTUJ - TO NIC NIE KOSZTUJE! W ROZMOWIE!

WIEDZA - DOSWIADCZENIE - PASJA - NAUNOWSZA TECHNOLOGIA
OSIAGNIECIE MISTRZOWSKO DOPASOWANEGO DZWIEKU

NASZE GABINETY:

ul. Poznanska 18a/1, Poznan 0s. Dziatyfiskiego 1j/404, Swarzedz

tel. 61 22 101 51 (za sklepem Biedronka)
tel. 733 378 999 tel. 733 426 777

www.aaparatysluchowe.com




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 12/2019

11

Spiew i muzyka
dla zdrowia seniorow

W swiadomosci senioréw Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopolskim istnieje
przekonanie, ze muzyka i $piew to sposéb na szczesliwe zycie. Istotna forma terapii, ktora
przyczynia sie do poprawy koncentracji, sprawnos$ci ruchowej i umystowej.

Muzyka i $piew tagodzg oby-
czaje, wplywaja na lepsze
samopoczucie, tworzg nieza-
pomniany nastréj. Zdaje so-
bie z tego sprawe kazdy, kto
gra na instrumencie muzycz-
nym, kto tanczy i $piewa, kto
bierze udziat w koncertach,
biesiadach czy spotkaniach
integracyjnych. Tak bywa,
zarowno wsréd miodych, jak
i starszych. Seniorzy, majac
za soba wieksze, zyciowe do-
$wiadczenie potrafig w bardzo
zywiotowy sposob pokazy-
wagc, jak muzyka i $piew maja
w ich zyciu ogromne znacze-
nie. Mozna to zaobserwowaé
na przyktadzie Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Ostrowie
Wielkopolskim, gdzie jego
stuchacze biorg liczny udziat
w zajeciach muzycznych,
a najbardziej zdolne i aktyw-
ne panie realizujg swojg pasje
w chorze Ostrowianki, ktory
na przestrzeni ostatnich lat
poczynit ogromne postepy.
Zdobyt sympatie i uznanie
widowni w roznym wieku, jest
zapraszany przez wiele $ro-
dowisk na koncerty, imprezy
okolicznosciowe i spotkania
integracyjne.

Cztonkinie chéru, zawsze
usmiechniete od ucha do
ucha, tworzgce fantastyczny
klimat wokét siebie, chetnie
wypowiadajg sie na temat
swoich przezy¢ z tym zwiagza-
nych. Stwierdzajg jednomysl-
nie, ze Spiewanie jest zdrowe
i daje im ogromna satysfak-
cje. Wielka to dla nich rado$¢
sprawdzi¢ w grupie swoje
zdolnosci i doskonali¢ umie-
jetnosci wokalne. Dla nich to
wspaniaty powrdt do mtodych
lat, do sympatycznych, nieza-
pomnianych wspomnien.
Wstuchajmy sie w gtosy se-
niorek $piewajacych w chorze
Ostrowianki.

Dla dobra duszy

i ciata

Pierwsza z nich z pasja stwier-
dza, ze $piew to boski dar.
Zauwaza, ze kiedy $piewamy,
szlachetnieje nasza dusza, co
wazne, poprawia si¢ w spo-
sob zdecydowany jako$¢ na-
szego dojrzatego zycia. Dla
niej udziat w chorze uaktywnia
ja i dyscyplinuje, bo wymaga
regularnego uczeszczania na
zajecia; mobilizuje, by zadbaé
0 siebie i 0 swoje zdrowie;
dyscyplinuje, bo szacunek
dla dyrygenta i innych cho-
rzystéw zobowigzuje do punk-
tualnosci; poszerza wiedze
nie tylko dotyczaca tekstéw,
dzwiekéw i muzyki, ale takze
odnoszacg sie do autorow
i kompozytoréow réznych kie-

runkéw i epok; wnosi radosc,
jaka daje wspdlne $piewanie,
mozliwo$¢ mitego spedzania
czasu w sympatycznym ze-
spole, nawigzywania nowych
znajomosci i przyjazni.

Druga z seniorek podkreéla,
ze muzyka i spiew sa dobre
dla duszy i ciata. Spiewanie
to jej zdaniem nie tylko okazja
do przyjemnego spedzania
czasu, ale do ksztattowania
wrazliwosci i przezycia arty-
stycznej przygody. Z petnym
przekonaniem dodaje, ze
$piew przediuza nam zycie.
Pomaga w rozwoju pamieci,
daje che¢ do zycia, pozwala
poznaé wielu wspaniatych lu-
dzi. Powoduje, ze stajemy sig
osobami bardziej radosnymi
i aktywnymi, zapominamy
o smutkach i kftopotach. Pa-
trzymy z wigkszym optymi-
zmem w przysztosé.

»Piosenka jest dobra
na wszystko”

Trzecia z seniorek moéwi kroét-
ko, ale dobitnie: ,piosenka
jest dobra na wszystko”. Dla
niej $piew to muzyczny aero-
bik, ciekawa i tworcza forma
spedzania wolnego czasu.
Ujmuje i wzrusza skotatana
dusze. To takie antidotum na
depresje i staros¢.

Inna z seniorek stwierdza
wprost, ze $piew i muzyka
bardzo dobrze wptywajg na
jej uktad odpornosciowy,
krgzenia oraz uklad mies-
niowo-oddechowy. Ma pet-
na $wiadomos$¢, ze S$piewa-
niu towarzyszy tzw. hormon
przyjemnosci (dopamina),
ktory daje rados¢ i satysfak-
cjie. W ramach spotkan na
lekcji $piewu nabywa wiedze
0 sposobie $piewania. Oprécz
poprawy zdrowia i stosunku
do zycia to rozwijanie swoich
pasji. Wspdlny $piew i muzyka
pomagaja jej w utrzymaniu re-
lacji z bliskimi. Nie ma frustra-
cji i depresji. To jednocze$nie
przekazywanie kultury mtod-
szym pokoleniom. Dlatego
bliskie sg jej stowa: ,Piekna
muzyka jest uniwersalnym
jezykiem, ktéry méwi bezpo-
$rednio z serca do serca poza
murami i poza granicami na-
rodéw”.

Jej przyjacidtka dodaje, ze
muzyka i $piew sa jej zyciem.
Znaczg dla niej bardzo wiele.
W mitodoséci $piewata w cho-
rze szkolnym i w ognisku mu-
zycznym. Obecnie muzyka
towarzyszy jej codziennie.
Stucha jej, kiedy sprzata,
gotuje czy prasuje. Uwielbia
Mazowsze, Slask czy trzech
wybitnych tenoréw. Lubi wo-
kalistéw z lat 70-tych i 80-tych,

fot Barbara Peuket, Tariczace Seniorki dajg dobry przyktad

zwlaszcza Niemena i Skal-
dow. Widzi i czuje, ze $piew
i muzyka pozwalaja jej prze-
diuzy¢ miodo$¢. Mowi wiec
wszystkim: ,Ludzie, nauczcie
sie spiewac i tanczy¢, bo anio-
fowie nie beda wiedzieli, co
z wami zrobic¢”.

Nauka kultury
i dyscypliny

Kolejna z seniorek stwierdza,
ze muzyka i $piew pehig dla
niej i dla jej przyjaciot funk-
cje relaksacyjna, ucza kultury
zachowania sie i dyscypliny.
Przekonata sie, ze muzyka
w potaczeniu z ruchem popra-
wia kondycje psychiczng i fi-
zyczng, przyczynia sie do po-
zbycia zbednych kilogramodw,
wspomaga pamieé, wptywa
na dotlenienie organizmu oraz
usprawnia prace serca. A to
nam, seniorom, jest bardzo
potrzebne. Poza tym zbliza
ludzi, wzbogaca osobowos¢,
pozwala uciec od samotno-
$ci, zmusza do pozytywnego
myslenia. Zauwaza, ze rozwi-
jajac swoj talent we wspaniatej
atmosferze, czuje sie mtodo
i artystycznie spetniona. Od
lat szkolnych do dzisiaj ma
przed oczyma stowa: ,Gdy
styszysz $piew, tam wchodz,
tam dobre serca maja, Zli lu-
dzie, uwierz mi, ci nigdy nie
$piewajg”.

W tym kontekscie ostrowskie
seniorki udowadniaja, ze $pie-
wajgc w choérze mozna realizo-
waé swoje pasje, siegajac do
najlepszych tradycji, czerpaé
z tego ogromng rados¢ i sa-
tysfakcje. Przekonywac siebie
i innych, ze $piew i muzyka sag
nieocenionymi  wartosciami.
Mozna to réwniez zauwazyé
w wypowiedziach starosty
grupy i dyrygenta choru.

Naturalny lek

Wedtug Ewy Skibinskiej, staro-
sty grupy wokalnej, $piewajac

w chorze zyskujesz zdrowie,
energie, lepszy sen, otwierasz
sie na innych, wzmacniasz
emocjonalnie. Nasz gtos,
podkresla, moze kruszy¢
szkito, poruszaé¢ dusze, przy-
wotywac¢ dobre wspomnienia,
ciepte mysli i uczucia, leczy¢
ztamane serce. Na podstawie
swoich obserwacji zauwaza,
ze $piew raduje, uwalnia od
napieé, pozwala wydobyé
uwigzione w ciele emocje, roz-
luznia, zmienia nas oraz nasze
postrzeganie siebie i $wiata.
Zacheca wiec wszystkich, by
$piewali jak najczesciej, bo to
naturalny $rodek lecznicy. Pa-
trzac na zaangazowanie $pie-
wajgcych seniorek jest dum-
na, ze chér Ostrowianki z roku
na rok osigga coraz wyzszy
poziom artystyczny i jest en-
tuzjastycznie  przyjmowany
podczas kazdego publiczne-
go wystepu.

Zdaniem Jana Szkudlarza to
wielki zaszczyt i honor prowa-
dzi¢ choér ztozony z utalento-
wanych, zawsze u$miechnie-
tych i zadowolonych z zycia
seniorek. Wielka satysfakcja
patrzeé, jak te wspaniate ko-
biety potrafig wykorzystywac
zdolnoséci gtosowe, podno-
szac systematycznie swoje
umiejetnosci wokalne. Ostro-
wskie seniorki, jak zauwazyt,
z wyjatkowa pasja i zaanga-
zowaniem pokazujg wszyst-
kim, jak w starszym wieku
mozna odnosi¢ sukcesy, jak
by¢ docenianym, podziwia-
nym i szanowanym. Dlatego
praca z dojrzatymi ludZzmi, kto-
rzy znaja swoja wartos¢ i moz-
liwosci, sa do wszystkiego, co
robig pozytywnie nastawieni,
chetni, uczynni i punktualni
sprawia mu jako dyrygentowi
wielkg rado$¢. Wie, ze dzieki
takiej aktywnosci i wytrwatosci
o sukcesy duzo tatwiej.

Kazimierz Nawrocki

REKLAMA

g

" Kazdego dnia

Uwalnia dobre

mysli...

VALIDOL

60 mg tabletki do Ssania

VALIDOL®

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERIANIANU MENTYLU

AOCTNN

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 sig do lekarza.

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

7 —~~ .- £ [T f:'.“\
s =

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

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




12

Gazeta Senior nr 12/2019

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

NOWY NUMER
JUL W SPRIEDAZY

OPIEKU

P' O T R(Z E BAULIFE, ;O EKI STALE

PRAWO
cosig NALEZY

MEDYCZNE]
MARIHUANY

STWARDNIENIEM
ROZSIANYM

A, JAK WAZNE DLA OPIEKUNA
WSPARCIE NAJBLIZSZYCH

KAMIESIBOWICZ
4 \ \

O POZEGNANIACH | NADZIE|

¥

PARTNER TYTULU Seni

ZDROWIE
Jak dobrze zy¢ z cukrzyca - ta typu 2. wymaga okreslonego stylu zycia
Zdrowe nogi - skad biora sie zylaki i jak je leczy¢
Udar mézgu - objawy, pierwsza pomoc i rehabilitacja po udarze

PRAWO
Co nalezy sie chorym - na jaka pomoc finansowa od panstwa
i samorzadéw moga liczy¢ osoby chore i niepetnosprawne
500+ dla niepetnosprawnych - kto i kiedy ma szanse na to $wiadczenie

Partnerem wydania jest Seni
- producent pieluchomajtek i wktadek urologicznych.

UWAGA, UDAR!

Kluczowe sg cztery i p6t godziny od wystgpienia udaru
mobzgu. Jesli w tym czasie chory dotrze do szpitala, ma

szanse wyjs¢ z choroby bez szwanku.

Udar, czyli zawat mozgu pole-
ga na obumarciu czesci méz-
gu wskutek zatrzymania do-
ptywu krwi. Jest jedna z trzech
gtéwnych przyczyn zgonoéow
na $wiecie. Konsekwencja
udaru moga by¢ niedowtad
potowy ciata, utrata mowy
lub $mieré. Jakie sg objawy
udaru, jak wyglada pierwsza
pomoc i jak zapobiega¢ po-
wstawaniu udarow?
Objawy

Pojawiaja sie nagle, ale nie
wszystkie wystepujg naraz.
Bywa, ze na chwile znikaja:
chory zaczyna sie lepiej czuc,
bo krew wcigz w niewielkim
stopniu doptywa do modzgu.
Nie znaczy to jednak, ze wy-
zdrowiat.

Co nas powinno

zaniepokoi¢?

* Wyrazna asymetria twarzy:
opadniecie powieki lub ka-
cika ust.

* Problemy z mowa. Bliski
betkocze, ma problem
z doborem stéw, nie rozu-
mie prostych polecen. Na
nieskomplikowane pytania
udziela dziwacznych odpo-
wiedzi.

* Niedowtad lub porazenie
potowy ciata, ktére czasem
dotyka tylko reke lub noge.

e Zaburzenia czucia lub dre-
twienie ciata.

» Zaburzenia wzroku: ogra-
niczenie pola widzenia,
catkowita utrata widzenia,
podwdéjne widzenie.

Pierwsza pomoc

i wywiad

Jezeli stwierdzisz powyzsze

objawy lub nawet tylko jeden

czy dwa z nich:

* Wezwij niezwtocznie pogo-
towie ratunkowe

» Jesli chory jest przytomny,
utéz go w komfortowej dla
niego pozycji.

» Jesli stracit przytomnosc¢,
utdz go w tzw. pozycji bez-

piecznej, czyli na sparalizo-
wanym boku. Zapobiega to
zapadaniu sie jezyka na tyl-
ng $ciang gardta, co u nie-
przytomnej osoby moze
spowodowacé niedroznosé
drég oddechowych.

Nie podawaj choremu zad-
nego picia, jedzenia ani
lekow.

Przed przyjazdem karetki
przygotuj  dokumentacje
medyczng chorego i liste
przyjmowanych lekéw.
Najdoktadniej jak to mozli-
we ustal doktadna godzine
pojawienia sie pierwszych
objawow udaru i przekaz ja
ratownikom medycznym;
od tego zalezy, czy lekarz
bedzie mégt wdrozyé no-
woczesna terapie.

Czynniki ryzyka
udaru

Najbardziej niebezpiecz-
nym czynnikiem jest nad-
ci$nienie tetnicze
Migotanie przedsionkéw
Inne choroby kardiologicz-
ne, np. zapalenie wsier-
dzia, kardiomiopatia
Palenie papieroséw
Przebyty wczes$niej
lub zawat serca
Zaburzenia gospodarki lipi-

udar

dowej (wysoki poziom cho-
lesterolu)

Cukrzyca

Otytosé

Brak aktywnos$ci ruchowej
Naduzywanie alkoholu
Antykoncepcja - ryzyko
udaru zwieksza sie u ko-
biet, ktére cierpig na trom-
bofilie i biorg leki antykon-
cepcyjne.

Zapobieganie

Obnizenie ci$nienia skur-
czowego o 10 mmHg
i rozkurczowego o0 5 mmHg
zmniejsza ryzyko udaru
0 3040 proc.

Aktywnos¢ fizyczna - juz
dwie, trzy potgodzinne
sesje ¢wiczen w tygodniu
moga obnizy¢ o potowe
ryzyko wystapienia zawatu
serca i udaru mézgu.
Rzucenie palenia zmniej-
sza ryzyko udaru o 50 proc.
Dieta bogata w warzywa —
szczegOlnie biate i czerwo-
ne (jabtka, pomidory), ryby,
takze kawa (w rozsadnych
ilosciach).

Kontrola poziomu glukozy
we Krwi i wczesne leczenie
cukrzycy.

Sylwia Salwacka

Wiecej przeczytasz w aktualnym numerze magazynu "Opiekun"

GazetaSenior.pl

Czytaj codziennie

w internecie
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Zabieg usuniecia
zacmy moze uratowac
chorych na jaskre

Dlaczego nawet wtedy, gdy nie mamy
problemdw z widzeniem, powinnismy
badac o nasz wzrok? Czy podczas
zwyktej wizyty w gabinecie okulistycznym
lekarz moze wykry¢ zacme i jaskre?

Czy to prawda, ze usuniecie zacmy
moze pomoéc w diagnostyce jaskry

a tym samym uratowac wzrok?

Na pytania wielu czytelnikow odpowiada
lek. med. Anna Siemigtkowska,
specjalista okulistyki z kliniki
Okulistycznej Optegra w Warszawie.

Schorzenia narzadu wazroku
w ostatnich czasach staly sie
chorobg cywilizacyjna. Praca
przy komputerze, czeste ko-
rzystanie z tabletéw, smartfo-
now, zbyt dtugie przebywanie
w sztucznym oswietleniu powo-
duja, ze nasz wzrok pogarsza
sie. Czesto nie zdajemy sobie
nawet z tego faktu sprawy.
Problem choréb oczu, ktéry
wczesniej dotyczyt  gtdwnie
0s6b starszych, coraz czesciej
dotyka takze miodszych pa-
cjentéw. Dlatego tak wazna jest
profilaktyka. Osoby mtodsze
powinny zgtasza¢ sie do okuli-
sty raz na dwa lata, natomiast
starsze — raz w roku. Wiele
powaznych choréb przebiega
w poczatkowej fazie bezobja-
wowo i tylko specjalistyczne
badanie u okulisty pozwala na
ich wczesne wykrycie. Bardzo
czegsto wczesne rozpoznanie
choroby i wdrozenie wiasciwe-
go leczenia pozwala uniknaé
pogorszenia widzenia, a nawet
utraty wzroku.

Cichy ztodziej
wzroku

Zaéma i jaskra to dwie naj-
czestsze przyczyny Slepoty na
$wiecie. Czestos¢ wystepowa-
nia obu schorzen wzrasta wraz
z wiekiem. Jaskra to przewle-
kta, postepujaca neuropatia
nerwu wzrokowego, przeja-
wiajgca sie wystepowaniem
charakterystycznych zmian
morfologicznych tarczy nerwu
wzrokowego i warstwy wiokien
nerwowych siatkéwki oraz od-
powiadajacymi im ubytkami
w polu widzenia. O jaskrze
czesto moéwi sie, ze to ,cichy
ztodziej wzroku”. Nieleczona
prowadzi, zwykle bezobjawo-
wo, do catkowitej destrukciji
nerwu wzrokowego i nieod-
wracalnej utraty widzenia. Gdy
pacjent zaczyna zauwazac, ze
z jego wzrokiem dzieje sie co$
niedobrego, czesto choroba
jest juz w bardzo zaawanso-

wanym stadium. Podwyzszo-
ne cisnienie wewnatrzgatkowe
oraz dodatni wywiad rodzinny
stanowig jeden z gtéwnych
czynnikdbw ryzyka wystapie-
nia i rozwoju choroby. Istnieja
rowniez naczyniowe czynniki
ryzyka rozwoju jaskry, takie
jak: nadci$nienie tetnicze, cuk-
rzyca, migrenowe bdle gtowy,
nocne spadki ci$nienia tetni-
Czego oraz niskie rozkurczowe
cisnienie perfuzji (réznica mie-
dzy ci$nieniem rozkurczowym
krwi a cisnieniem wewnatrz-
gatkowym). Na uszkodzenie
jaskrowe sa réwniez bardziej
podatne oczy krétkowzroczne.

Za¢ma - schorzenie
seniorow

Zaéma z kolei to podstawowa
zmiana patologiczna soczew-
ki, polegajaca na cze$ciowym
lub catkowitym jej zmetnieniu,
wskutek czego soczewka tra-
Ci swojg najistotniejszg ceche
optyczng — przejrzystos¢. Pa-
cjenci dotknieci zaéma skarzg
sie na pogorszenie ostrosci
wzroku do dali i/lub do blizy,
niemozliwe do skorygowania
okularami, pogorszenie kon-
trastu, jednooczne dwojenie,
zwiekszong wrazliwo$¢ na
$wiatto. Czesto paradoksalnie
chorzy stwierdzajg poprawe
widzenia do blizy, przestajg
uzytkowaé¢ swoje dotychcza-
sowe okulary do czytania,
bowiem ich wada w wyniku
stwardnienia jadra soczewki
ulega przesunieciu w kierunku
krétkowzrocznoéci. Zapadal-
no$¢ na zaéme rosnie wraz
z wiekiem i to wtasnie za¢ma
starcza jest najczestsza z po-
staci za¢my, ale schorzenie to
moze pojawi¢ sie jako skutek
urazu oka lub jako powikfanie
innych choréb (np. cukrzycy).
Inne czynniki, jak niewtasci-
wa dieta, palenie tytoniu czy
genetyczne  predyspozycje
moga zwieksza¢ prawdopo-
dobienstwo zachorowania.

Lek. med.
Anna Siemiatkowska

Specjalista Okulistyki
z kliniki okulistycznej
Optegra w Warszawie

Operacja zaémy
pomaga przy jaskrze

W starzejacym sie spoteczen-
stwie rosnie liczba chorych
leczonych z powodu jaskry,
ktérzy wymagaja przepro-
wadzenia operacji usuniecia
zaémy. Prawda jest, iz u wie-
lu pacjentéw leczacych sie
z powodu jaskry, u ktérych
wykonano zabieg usunigcia
zacémy, stwierdza sie obnize-
nie ci$nienia wewnatrzgatko-
wego. Stopien redukcji zalezy
od wartoéci ci$nienia przed
zabiegiem. Przyjmuje sie, ze
im wyzsze przedoperacyjne
cis$nienie  wewnatrzgatkowe,
tym jego wiekszy spadek po
operacji zaémy. Redukcja cis-
nienia zalezy rowniez od tego,
z jaka postacig jaskry mamy
do czynienia, a takze od stop-
nia zaawansowania choroby.
Operacja zaémy moze obni-
zy¢ ci$nienie wewnatrzgatko-
we w oczach z nadcisnieniem
ocznym, z jaskrg otwartego
kata, a jeszcze wigkszego
spadku mozna spodziewaé
sie w oczach z waskim katem
przesaczania. To wtasnie w ta-
kich oczach chirurgiczne usu-
niecie zaémy moze by¢ swoi-
sta operacja przeciwjaskrowa.
Bo nadal gléwnym czynnikiem
ryzyka wystapienia i progresji
choroby pozostaje ci$nienie
wewnatrzgatkowe. Cho¢ ja-
skra moze sie rozwinaé przy
kazdym poziomie cisnienia
wewnatrzgatkowego, nawet
niskim, to jego poziom oraz
dobowe wahania pozostajg
podstawowymi  czynnikami
postepujacego zaniku nerwu
wzrokowego. Dlatego gtow-
nym celem leczenia jaskry
jest obnizenie ci$nienia we-
wnatrzgatkowego. Docelowa
warto$¢ cisnienia — indywidu-
alna dla kazdego pacjenta —
to taka, ktérej nie towarzyszy
postep choroby.

OGLOSZENIE

To mozliwe z soczewkq
zaawansowang do zabiegu

usuniecia zaé¢my, ktéra
jednoczesnie pozwala
uwolnic sie od okularow!

Zadzwon i umow wizyte:

222 426 260

www.optegra.com.pl

Umow sig na wizyte kwalifikacyjng do operacii
usunigcia zacmy w klinikach Optegra:

w Warszawie, w Poznaniu, we Wroctawiy,

w Krakowie, w Szczecinie.

“Optegra

EVE HEALTH CARE
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Wolniej w strone starosci

Nie kazdy starzeje sie tak samo - wskazujg badania. Co wiecej, wiek metrykalny dos¢ rzadko jest rownoznaczny z biologicznym.
Naukowcy szukaja coraz lepszych sposobdw na ocene tego ostatniego oraz na to, aby jak najmtodsze ciato zachowac jak najdiuze;.
Specijaliéci starajg sie opracowywac testy, ktére je zmierzg i poszukujg wyznacznikow tego tempa w fizjologii i biologii cztowieka.

Szybszy marsz -
mtodsze ciato, czyli
testy na starzenie

Niektére z tych odkry¢ moga
zaskakiwa¢. Na przyktad, im
szybciej kto$ chodzi w $red-
nim wieku, tym wieksze ma
szanse na diugie zycie - za-
uwazyli naukowcy z Duke
University. Badacze postuzyli
sie danymi z nowozelandz-
kiego Dunedin Multidiscipli-
nary Health and Development
Study. Objety one ponad 900
oso6b  obserwowanych od
urodzenia do wieku 45 lat.
Predko$é chodzenia okazata
sie by¢ powigzana z biolo-
gicznym wiekiem. Wolniejsze
tempo marszu towarzyszyto
starszemu wygladowi twarzy,
gorszej sprawnosci fizycznej,
gorzej dziatajgcemu zmysto-
wi rébwnowagi, stabszemu
uéciskowi dtoni, mniejszej
objetosci moézgu i gorszym
stanem réznych narzaddw.
Autorzy odkrycia sugeruja,
ze by¢ moze pomiar tempa
chodzenia mogtby stanowi¢
test sprawdzajacy réznorod-
ne parametry zdrowia i tempo
starzenia. Rdzne zespoty na-
ukowe szukajg bowiem testu,
ktory moégtby pokazaé, jak
szybko kto$ sie starzeje. Eks-
perci probuja wykorzystaé tak
proste techniki, jak pomiar sity
uscisku dtoni oraz skompli-
kowane metody, np. badania
zmian w roznych narzadach
czy w genomie. Sprawa nie
jest jednak prosta. Jak poka-
zali naukowcy takze z Duke
University, wyniki réznych te-
stéw nie pokrywaja sie z soba.
Na przyktad dtugos$¢ telome-
row - ochronnych koncowek
na przechowujacych DNA
chromosomach wigzata sie

jedynie z oznakami starzenia
na twarzy. Ale warto pamietac,
ze naukowcy zwracajg uwage
na dowody, wedtug ktorych
krotsze telomery to wigksze
ryzyko réznorodnych choréb
w pdznym wieku. Trzeba mie¢
wiec na uwadze, ze nauka do-
piero poznaje proces starze-
nia. Mimo to, co$ juz wiado-
mo, a wykorzystujac te wiedze
rézne zespoty badawcze pro-
bujg sprawdzi¢, co przyspie-
sza, a co spowalnia starzenie.

Praca dobra
dla zathwanla
mtodosci

Oprécz chorodb, palenia tyto-
niu czy duzych ilosci wypitego
alkoholu, na tempo starzenia
sie moga dziata¢ tez mniej
oczywiste czynniki. Projekt
badawczy zespotu z Imperial
College London i finskiego
Uniwersytetu w Oulu, z udzia-
tem 5,5 tys. mezczyzn i kobiet
w wieku ok. 30 lat wskazat np.,
ze diugie bezrobocie moze
wigzac¢ sie z szybszym starze-
niem sie mezczyzn. Wedtug
analizy komérek uczestnikow,
trwajacy ponad dwa lata okres
bez zatrudnienia wigzat sie
u panéw ze skréceniem telo-
merow. Jesli chodzi o kobiety,
naukowcy nie sa pewni, czy
bezrobocie pozostawato na
ich telomery bez wptywu, po-
niewaz niewiele byto bezro-
botnych uczestniczek. ,Prze-
prowadzono juz wiele badan
faczacych dtugotrwaty brak
zatrudnienia z gorszym zdro-
wiem. To pierwsze tego typu
badanie, pokazujgce skutki
bezrobocia na poziomie ko-
moérkowym. Wyniki te nie-
pokoja, jesli chodzi o wptyw
dtugotrwatego braku pracy we
wczesnej dorostosci. Utrzy-

manie zatrudnienia powinno
by¢ jedna z gtéwnych elemen-
tow promociji zdrowia” - pod-
kreéla autorka badania dr Le-
ena Ala-Mursula.

Bieg po mtodos¢

Badacze z Brigham Young
University zauwazyli z kolei
wyraznie dtuzsze telomery
u dorostych ludzi, ktérzy upra-
wiajg duzo sportu. W porow-
naniu do oséb spedzajacych
wiekszo$¢ czasu w pozycji
siedzacej, wysoce aktywni
uczestnicy badania mieli telo-
mery o takiej dtugosci, jakby
byli érednio o 9 lat mtodsi.
Miedzy osobami bardzo oraz
umiarkowanie aktywnymi réz-
nica ta wyniosta natomiast 7
lat. Wysoce aktywne osoby to
wedtug badaczy np. mezczyz-
ni biegajacy codziennie przez
40 min, czy kobiety - przez
30 min, pig¢ razy w tygodniu.
»Tylko dlatego, ze kto$ ma 40
lat, nie musi by¢ czterdziesto-
latkiem z biologicznego punk-

tu widzenia. Wszyscy znamy
ludzi, ktorzy wydaja sie mtod-
si, niz wskazywatby ich aktu-
alny wiek. Im kto$ jest aktyw-
niejszy fizycznie, tym wolniej
zachodzi biologiczne starze-
nie jego ciata” - opowiada au-
tor badania prof. Larry Tucker.
Warto raczej zainteresowac
sie sportami wytrzymatoscio-
wymi - przekonujg tymcza-
sem badacze z Uniwersytetu
w Lipsku, po tym, jak na gru-
pie ochotnikow sprawdzili
wptyw  typowego treningu
wytrzymatos$ciowego, Ewi-
czen sitowych oraz treningu
interwatowego. U ochotnikow
trenujacych  wytrzymatoscio-
wo i interwatowo doszto do
2-3-krotnego nasilenia aktyw-
noéci enzymu odbudowuja-
cego telomery i zwiekszenia
ich dtugosci w poréwnaniu do
grupy kontrolnej i oséb wy-
konujgcych ¢wiczenia sitowe.

Najlepsza dieta
na zacho_wanle
mtodosci

Nie mozna tez zapominaé
o tym, co wprowadza sie do
wnetrza ciata. W ubiegtym
roku, natamach ,The Journals
of Gerontology, Series A: Bio-
logical Sciences and Medical
Sciences” ukazata sie seria ar-
tykutéw wskazujacych na ko-
rzystny wptyw tzw. diety $rod-
ziemnomorskiej na starzenie
sie organizmu. Taki styl zywie-
nia cechuje sie przede wszyst-
kim duzg zawartoscig ziaren
z petnego przemiatu, roslin
straczkowych, réznego typu
warzyw i owocow, ttoczonej na
zimno oliwy, orzechéw, umiar-
kowanym spozyciem ryb, nie-
wielkg zawarto$cig produktéw
mlecznych i migsa, a takze
umiarkowang konsumpcja al-
koholu, gtéwnie pod postacig
wina. Sposéb dziatania diety
$rédziemnomorskiej nie jest
do konca poznany, ale autorzy
jednego z artykutéw - badacze
z Washington University w St.
Louis zwracajg uwage m.in.
na takie efekty, jak obnizanie
poziomu lipidéw, ochrona
przed stresem oksydacyjnym
i zapaleniami.

Sen sprzyja
zachowaniu
miodosci

Kolejny wazny czynnik, to
stres. Zespdt z University of
California, San Francisco,
u prawie 240 kobiet po me-
nopauzie zauwazyt, ze z upty-
wem czasu dziatanie réznego
typu stresujgcych  sytuacji
kumuluje sie w komorkach.
Naukowcy zaobserwowali tez
jednak, ze mozna ten wptyw
znacznie ograniczy¢. Umozli-

wialy to trzy elementy - fizycz-
na aktywno$¢, wtasciwa dieta
oraz wysypianie sie. , Telome-
ry uczestniczek badania, ktére
¢wiczyly, dobrze sie wysypiaty
i odzywiaty, skracaty sie mniej
niz tych, ktore nie przestrzega-
ty zalecen odno$nie zdrowe-
go stylu zycia. Dziato sie tak
mimo podobnego poziomu
stresu. To bardzo wazne, aby
promowaé¢ zdrowy styl zycia,
szczegolnie w obliczu typo-
wych, stresujacych doswiad-
czen, takich jak $mieré, opie-
ka nad kims$ czy utrata pracy”
- zwraca uwage autor badania
prof. Eli Puterman.

Dtuzsze zycie
zaczyna sie
w brzuchu matki

Dla sposobu, w jaki dana oso-
ba bedzie sie starze¢, niebaga-
telne znaczenie moze mie¢ juz
okres zycia ptodowego. Dono-
sza o tym naukowcy z Univer-
sity of Texas, ktorzy przepro-
wadzili pewien eksperyment
na spokrewnionych z ludzmi
pawianach. Czes$¢ ciezarnych
samic byta celowo lekko nie-
dozywiona. Okazato sig, ze
serca ich potomstwa szybciej
zmieniaty si¢ w wyniku starze-
nia. Badacze podkre$lajg, ze
zmiany takie moga przyczy-
nia¢ sie negatywnie do jakosci
Zycia, mniejszej sprawnosci
fizycznej i wiekszej podatno-
éci na inne schorzenia, takie
jak nadciénienie czy cukrzyca.
Wiele wskazuje wiec na to, ze
mozna niemato zrobié, aby cia-
fo dobrze cztowiekowi stuzyto
nawet mimo uptywu metrykal-
nego wieku i dziata¢ mozna na
kazdym etapie zycia.

Marek Matacz
dla zdrowie.pap.pl

Blaski i cienie e-zdrowia

Mnoz3g sie ostatnio rézne cyfrowe innowacje stuzgce do samodzielnego diagnozowania
lub monitorowania choréb. Polskie doswiadczenia wskazuja, ze w przypadku cukrzycy
cyfrowa rewolucja pomaga skuteczniej trzymac¢ chorobe w ryzach, ale w wielu innych

chorobach przydatnos¢ takich rozwigzan budzi wcigz watpliwosci.

Dla os6b chorujgcych na cuk-
rzyce, zarowno typu pierwsze-
go, jak i drugiego, codziennag
i do tego bardzo uciazliwg ko-
niecznoscig jest wielokrotny
pomiar stezenia glukozy (cu-
kru) we krwi oraz zapisywanie
wynikow w specjalnym dzien-
niczku. Dotad powszechnie
stosowang metoda pomiaru
glikemii byto samodzielne
badanie krwi z palca za po-
mocg matego, przenosnego

urzadzenia - glukometru. Ale
teraz, za sprawa postepu
technicznego sytuacja moze
sie diametralnie zmieni¢. - M6-
wigc kolokwialnie, za pare lat
mierzenie glikemii za pomoca
glukometru to bedzie obciach
- uwaza prof. Maciej Matecki
z Katedry i Kliniki Choréb Me-
tabolicznych Collegium Medi-
cum Uniwersytetu Jagiellon-
skiego. Dlaczego? Wszystko
za sprawg ultranowoczesnych

systemdéw monitorowania gli-
kemii (znanych jako FGM -
od flash glucose monitoring
i CGM - continuous glucose
monitoring), ktére staja sie co-
raz bardziej popularne, réw-
niez na polskim rynku.

Precyzyjny monitoring
warunkiem
skutecznego leczenia

Jak dziata taki system? Naj-
pierw w tkance podskornej

pacjenta (np. na ramieniu)
umieszczany jest niewielki
sensor, nazywany tez czuj-
nikiem lub elektroda, ktory
na biezaco mierzy glikemie
w ptynie srodtkankowym. Wy-
niki tych pomiaréw sg pézniej
przesytane do specjalnego
urzgdzenia odbiorczego -
czytnika (dzieje sie to albo
catkowicie automatycznie,
albo w efekcie fizycznego
zblizenia czytnika do senso-

ra, w zaleznoéci od rodzaju
technologii). Dzieki temu na
wyswietlaczu czytnika pa-
cjent widzi nie tylko aktualna
warto$¢ glikemii, lecz takze
informacje o jej zmianach
zachodzacych w czasie (dy-
namika, trendy, prognozy).
To wszystko wspiera decy-
zje pacjenta m.in. dotyczace
tego, co i kiedy ma zjes¢, lecz
przede wszystkim umozliwia
skuteczne leczenie cukrzycy
(bez takiej wiedzy trudno jest
dobra¢ wiasciwe leki - ich
rodzaj i dawke). Na tym jed-
nak nie koniec praktycznych
zastosowan tej technologii.
Mozliwe jest tez dzieki niej
szybkie i wygodne przeka-
zywanie danych na temat
glikemii droga elektroniczna
do lekarza prowadzacego
danego pacjenta, czyli e-

-wizyty, dzieki ktébrym mozna
bedzie w przysztosci unikna¢
czasem bardzo ucigzliwych
podrézy do oddalonych od
miejsca zamieszkania, spe-
cjalistycznych osérodkéw dia-
betologicznych. W tym kon-
tekécie warto jeszcze dodag,
ze dostownie kilka dni temu
zostata ogtoszona decyzja
resortu zdrowia o refundo-
waniu przez panstwo doste-
pu do nowoczesnych syste-
mow monitorowania glikemii
w przypadku oséb do 18 roku
zycia, co zostato entuzja-
stycznie przyjete przez rodzi-
cow dzieci chorujgcych na
cukrzyce.

Wiktor Szczepaniak
zdrowie.pap.pl
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Kompresjoterapia
uzdrawiajacy ucisk

Metody uciskowego leczenia choréb zyt konczyn
doinych byly zalecane juz w starozytnosci. Dzis, we
wspotczesnej medycynie nadal sg wykorzystywane.
Szczegding role odgrywaja w tagodzeniu objawdéw

i leczeniu przewlektej niewydolnosci zylnej oraz
owrzodzen zylnych konczyn dolnych.

Stosowanie materiatéw uci-
skowych to znana od dawna
metoda profilaktyki i leczenia
chordb uktadu zylnego oraz
limfatycznego konczyn dol-
nych i gérnych. Celem tera-
pii uciskowej jest obnizenie
nieprawidtowo  wysokiego
ci$nienia w uktadzie zylnym
— dzieje sie tak przez zmniej-
szenie $rednicy uci$nietego
naczynia zylnego, gtéwnie
uktadu  powierzchownego,
dzieki zblizeniu sie nie w pet-
ni uszkodzonych zastawek.
W efekcie poprawia sie kra-
zenie krwi i ulega zmniejsze-
niu refluks zylny. Kompresjo-
terapia pomaga na obrzeki
ndg, poprawia elastycznosé
zyt, pod jej wptywem ob-
serwuje sie takze wycofanie
niekorzystnych zmian histo-
logicznych. Dzigki lecznicze-
mu uciskowi mozna uniknaé
objawéw zespotu pozakrze-
powego, a jesli wystapi, zre-
dukowac jego nastepstwa.

Rézne stopnie
ucisku

W Polsce najczesciej sto-
sowana jest skala obejmu-

jaca 4 klasy kompresji. Im
wyzsza klasa, tym silniejszy
ucisk. Norma, jaka stosuje
sie w gwarancji bezpiecznej
i efektywnej kompresji to
standard RAL-GZ387/1. Oso-
by po zabiegach chirurgicz-
nych naczyn krwionosnych,
w przewlektej niewydolno-
§ci zylnej oraz w leczeniu
obrzekdédw pochodzenia lim-
fatycznego i pourazowego
powinny uzywac¢ wyrobow
z wyzsza klasg kompresiji.
Natomiast na uczucie ciez-
kich nég, w zapobieganiu
zylakom oraz zakrzepom za-
lecane sg wyroby medyczne
z nizszym stopniem ucisku.

Jaki rozmiar dobra¢?

Aby odpowiednio dobra¢
produkt, nalezy dokona¢ po-
miaréw. Najwazniejsze z nich
to obwody podudzia tuz nad
kostka i ponizej kolana oraz
obwod uda w najszerszym
miejscu, pozostate pomiary
maja na celu dopasowanie
rozmiaru ponczochy do kon-
czyny. Mierzy¢ jest najlepiej
rano, zanim na nogach poja-
wi sie obrzek. Produkty mar-

ki Avicenum dzieki duzemu
zakresowi rozmiaréw pozwa-
laja na doktadne dopasowa-
nie ponczochy, rajstopy czy
podkolanéwki w odpowied-
niej klasie ucisku kazdemu
pacjentowi. Jes$li jednak
wyniki pomiaru sag niestan-
dardowe i nie pojawiaja sie
w tabeli, firma Aries moze
wyprodukowaé  specjalnie
dla nas wyrdb uciskowy.
Daje to mozliwo$¢ korzysta-
nia z kompresjoterapii tym,
ktérzy majg duze obrzeki lub
réznice pomiedzy pomiarami
obu nég.

Dodatkowo, osoby z wraz-
liwg skérg majg mozliwosé
skorzystania z wyrobdéw za-
wierajacych 60% bawetny,
jest tez wersja z mikrowtok-
nem oraz ponczochy i pod-
kolanéwki z delikatng struk-
tura.

REKLAMA

Korzysci zdrowotne wynikajace z kompres;ji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresiji
(23 - 32 mmHg)

OO
00O
OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONANIE:
e koronka
e laméwka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACIJI NA: avicenum.eu

Aries

MEDICAL PRODUCTS

... dla fatwiejszego zycia!
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Nierownosci w zdrowiu

O nieoczywistych korzysciach dobrej edukaciji

Nieréwnosci w zdrowiu to temat goracy zaréwno wsrod ekspertow ochrony
zdrowia, jak i politykdw. Na calym Swiecie obserwuje sie bowiem duze réznice
w stanie zdrowia mieszkancow nie tylko tego samego kraju, ale i miejscowosci.
Co ciekawe, wyzsze wyksztatcenie to lepszy stan zdrowia i dtuzsze zycie.

Oczywiscie jak wszystkie
kwestie doktadnie badane
przez naukowcéw, zwigzki
wyksztatcenia ze zdrowiem
maja skomplikowang nature.
Jednak nie da sie przeoczy¢
takich zjawisk, jak to zaobser-
wowane przez zespot bada-
czy, ktorzy kilka lat temu pod
lupe wzieli stan zdrowia i dtu-
gos$¢ zycia (takze dtugosc
zycia w zdrowiu) mieszkan-
cow Warszawy. Okazato sie
na przyktad, ze mieszkancy
stotecznej Pragi przeciet-
nie zyja o 10 lat krocej niz ci
z Wilanowa! - Na stan zdro-
wia najwiekszy wplyw ma
struktura wieku oraz poziom
wyksztatcenia — komentowat
wowczas prof. Bogdan Woijty-
niak z Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego - Pan-
stwowego Zaktadu Higieny.
Jak wyjasniat, od dawna juz
w badaniach epidemiologicz-
nych poziom wyksztatcenia
jest najczesciej uzywang mia-
rg statusu spoteczno-ekono-
micznego. W duzej mierze od
niego, a nie od jakosci lecze-
nia zalezy bowiem nasz stan
zdrowia. Potwierdzajg to ba-
dania epidemiologiczne.

Sposob na dobre
zdrowie? Dobre
wyksztatcenie

Wedtug opublikowanej nie-
dawno pracy autorstwa na-
ukowcoéw z University of York,
obok innych problemow,
w krajach o duzym rozwar-
stwieniu spotecznym poja-
wiajg sie kolosalne rozbiez-
nosci w zdrowiu. ,W wielu
miastach np. Wielkiej Brytanii
i USA obserwujemy réznice
w spodziewanej dtugosci zy-
cia siegajace 5 -10 lat, a na-
wet 15-20 lat miedzy najbo-
gatszymi i najbiedniejszymi
dzielnicami” - pisza naukowcy
na tamach pisma ,The BMJ”.
Mechanizmow, ktére za tym
stoja, z pewnoscia jest wiele.
Ale zauwazono, ze osoby, kté-
re ukonczyly tylko obowigz-
kowa edukacje, majg na sta-
ro$¢ gorsze zdrowie. Jedno
z ostatnich doniesien na ten
temat pochodzi od naukow-
céw z Uniwersytetu w Gene-
wie. W latach 1990-2015, jak
wyjaséniajg badacze, spodzie-
wana dtugos$é zycia mezczyzn
wzrosta w Szwajcarii z 78 do
82 lat, a kobiet - z 83 do 86
lat. W $wietle takiego postepu
zrodzito sie pytanie o liczbe lat
przezytych w zdrowiu. Anali-
za informacji na temat ponad
11,5 miliona os6b pokazata
wyrazne znaczenie wyksztal-
cenia w tej sferze. ,Dane na

temat mezczyzn, ktérzy ukon-
czyli edukacje na obowigzko-
wym poziomie, pokazuja brak
wzrostu oczekiwanej dtugosci
zycia w zdrowiu po 2000 roku.
Zatrzymuje sie ona na 73 la-
tach” - zwraca uwage autor
badania prof. Adrien Remund.
W  przypadku Szwajcaréw
ze $rednim wyksztatceniem,
liczba lat przezytych w zdro-
wiu rosnie az do 78, a u naj-
bardziej wyksztatconych - do
81 lat! W roku 1990 réznica
w tym wzgledzie, miedzy naj-
lepiej i najgorzej wyedukowa-
nymi mezczyznami Wynosi-
fa 7,6, a w 2010 - 8,8 lat, co
oznacza wzrost rozbieznosci.
W przypadku kobiet réznice te
rowniez sie pojawity, ale byty
mniejsze. Dane na ten temat
byty jednak mniej dostepne ze
wzgledu na ograniczony do-
step do edukacji kobiet uro-
dzonych przed potowg XX w.

Wyksztatceni wiecej
sie lecza i lepiej
dbaja o zdrowie
Organizacja Wspotpracy Go-
spodarczej i Rozwoju (OECD)
zwrécita uwage, ze Szwaj-
caria ma doskonaty system
zdrowia w kwestii nagtej,
krétkoterminowej  pomocy,
ale potrzebuje ulepszenia
w zakresie zapobiegania cho-
robom. To jedna z przyczyn,
dla ktérych szwajcarska ana-
liza mogta przynies¢ takie re-
zultaty. ,Nasze badanie jest

zgodne z wynikami analizy
OECD, poniewaz rdéznice mie-
dzy ludZzmi z obowigzkowym
i wyzszym wyksztatceniem
mozna wyttumaczyé z pomo-
cg nierbwnosci spoteczno-
-ekonomicznych. Czynniki te
sprawiaja, ze ludzie o niskich
dochodach rezygnuja z re-
gularnych wizyt medycznych
lub je odkfadajg tak dtugo,
jak to mozliwe, czy unikajg
badan, ktére nie sg refundo-
wane” - wyjasnia prof. Michel
Oris z Uniwersytetu w Gene-
wie. Inni naukowcy zwracaja
tez uwage na takie elemen-
ty wptywu krotszej edukaciji
jak gorszy dostep do lekdw,
mniej doktadne stosowanie
sie do zalecen lekarza, a tak-
ze 0golnie gorszy styl zycia,
w tym mniej zdrowg wage,
palenie tytoniu czy zanie-
dbanie nadcisnienia. Warto
w tym kontek$cie zauwazyé,
ze zgodnie z analizami NIZP-
-PZH, w Polsce wsrod pala-
Czy najmniejsza grupe stano-
wig osoby z wyksztatceniem
wyzszym.
Wyksztatcenie to
mniejsze ryzyko
chorob i lepsze
radzenie sobie z nimi
Miedzynarodowy zespét spe-
cjalistow doniést niedawno
na tamach pisma ,Europa-
ce”, ze wséréd ponad tysia-
ca pacjentow z migotaniem

przedsionkdéw osoby niewy-
ksztatcone czesciej nie stoso-
waty sie do terapeutycznych
zalecen, a takze byly mniej
$wiadome mozliwosci zwia-
zanych z podawanymi lekami
krwawien i rzadziej zdawaty
sobie sprawe, ze moga na-
dal podejmowaé codzienne
czynnosci. Z kolei badacze
z University of Minnesota
zauwazyli niedawno, ze mez-
czyzni i kobiety z najnizszym
wyksztatceniem maja wigksze
ryzyko rozwoju choréb serco-
wo-naczyniowych, niz osoby
najlepiej wyksztatcone. Do
takich wnioskéw naukowcy
doszli po przeanalizowaniu
informacji na temat prawie
14 tys. 0s6b w wieku 45-64,
obserwowanych od 1987 do
2013 roku. Stabo wyksztatco-
nych mezczyzn zachorowato
59, a dobrze wyedukowa-
nych - 42 proc. Wsrod kobiet
liczby te wynosity odpowied-
nio 51 i 28 proc. Co ciekawe,
pozytywny wptyw wyksztat-
cenia utrzymat sie nawet po
uwzglednieniu  elementow
statusu spotecznego, takich
jak dochody, zawdd czy wy-
ksztatcenie rodzicéw. ,Nasze
wyniki podkreslajg potrze-
be dalszego obnizania roz-
bieznosci w ryzyku choréb
sercowo-naczyniowych zwia-
zanych z réznicami w wy-
ksztatceniu” - piszg naukow-
cy.

Po uszkodzeniu
mozgu lepiej
regeneruje sie ten
wyksztatcony

Jak  zauwazyli badacze
z Johns Hopkins University,
wyzszy poziom edukacji po-
maga np. szybciej wyleczy¢
sie ze skutkdédw urazu mézgu,
ktory wymaga pobytu w szpi-
talu i osrodku rehabilitacyj-
nym. Naukowcy odkryli, ze
osoby z wyksztatceniem przy-
najmniej na poziomie koledzu
majg az siedem razy wigcej
szans na wolno$¢ od inwalidz-
twa po takim urazie niz oso-
by, ktore nie ukonczyty szkoty
$redniej. ,Po urazie mézgu
tego typu, u niektérych osoéb
dochodzi do utrzymujacej sie
przez reszte zycia inwalidz-
twa, podczas gdy u innych,
przy podobnym uszkodze-
niu, nastepuje catkowite wy-
leczenie” - podkresla autor
badania, dr Eric B. Schnei-
der. Naukowcy nie sg pewni
mechanizméw stojacych za
dokonanymi obserwacjami.
Stawiajg hipoteze tzw. rezer-
wy poznawczej. Duza rezer-
wa oznaczataby, ze mozg
moze mie¢ wieksze zdolnosci
do adaptacji po uszkodzeniu.
,Ludzie z wiekszg rezerwg
poznawczg moga inaczej do-
chodzi¢ do zdrowia, co po-
zwala im powréci¢ do stanu
sprzed urazu, lepiej sie przy-
stosowac i uformowaé nowe
$ciezki w mézgu, ktére bedg
kompensowaty ubytki” - wy-
jaénia dr Schneider. Specjali-
sta nie wyklucza, ze dtuzsza
edukacja zwieksza te korzyst-
ng rezerwe. ,To, czego sie
dowiedzieliémy, wskazuje na
potencjalna warto$¢ nauki
i angazowania sie w wyma-
gajace intelektualnego wy-
sitku aktywnosci. Podobnie,
jak utrzymujemy site naszych
ciat, aby pomoc sobie wrécic¢
do zdrowia po chorobie, mu-
simy utrzymywac moézg w jak
najlepszej formie” - dodaje
ekspert.

Edukacja
a demencja: mniej

pozytywnych
korelaciji

Niektore badania wskazywaty
tez, ze lepsze wyksztatcenie
i zwigzana z nim rezerwa po-
znawcza do pewnego stopnia
chroni przed demencja. Jed-
nak autorzy pracy, opubliko-
wanej w tym roku w pismie ,,
Neurology”, zwracaja uwage
na dostepne sprzeczne wyni-
ki w tej dziedzinie i twierdza,
ze taka zalezno$¢ nie istnieje.
»Sitg naszej analizy jest to, ze
byta oparta na wigkszej liczbie
uczestnikéw obserwowanych
przez dtuzszy czas niz w po-
przednich badaniach” - pod-
kresla autor pracy, dr Robert
S. Wilson. ,Mozliwe, ze wktad
wyksztatcenia w rezerwe po-
znawczg zalezy takze od in-
nych czynnikéw, takich jak
dos$wiadczenia zyciowe czy
determinanty biologiczne, ale
wyniki te nie wykazaty zwigz-
ku miedzy wyzszym pozio-
mem edukacji a wolniejszym
tempem pogarszania sie

mys$lenia i pamieci czy péz-
niejszym przyspieszeniem
tych ubytkéw, kiedy juz poja-
wi sie demencja” - informuje
dr Wilson. Uzyskane wyniki
niekoniecznie oznaczajg jed-
nak, ze nie warto sie uczyc.
Naukowcy wykryli pozytywng
korelacje miedzy wyksztat-
ceniem a mozliwoéciami in-
telektualnymi ochotnikéw na
poczatku badania. Badacze
zwracajg jednocze$nie uwa-
ge, ze formalna edukacja
uczestnikéw zakonczyta sie
kilka dekad przed rozpocze-
ciem eksperymentu, wiec
wplyw na wyniki mogty mie¢
inne aktywnosci podejmowa-
ne w pdzniejszych etapach
zycia, jak np. nauka nowego
jezyka, aktywnoséci spoteczne
czy wymagajaca intelektual-
nego wysitku praca.

W wiekszosci
aspektow edukacja
pomaga, ale warto
uwazac

Jak to zwykle bywa, tak-
ze w przypadku badan nad
wyksztatceniem i zdrowiem
naukowcy dochodzg do réz-
nych, czasem sprzecznych
wnioskow. W $wietle tego, ze-
spot z University of California,
San Francisco przeprowadzit
analize wielu badan na temat
relacji zdrowia z obowigzko-
wej edukacji. Na podstawie
prawie 90 prac przeprowa-
dzonych w 25 krajach bada-
cze stwierdzaja, ze ,0siggnie-
cia w edukacji maja wptyw na
wiekszos$¢ aspektoéw zdrowia,
w  wiekszoéci pozytywny,
w niektdérych przypadkach
negatywny”.  Jednocze$nie
analiza pokazata niewielki
zwigzek ze $miertelnoscia,
paleniem i otytosciag. Czy wiec
wyksztatcenie moze zaszko-
dzi¢? Niestety, na przyktad
regularne, wielogodzinne $le-
czenie nad ksigzkami raczej
nie nalezy do aktywnosci,
ktore ludzkie ciato najbardziej
lubi. Naukowcy z Universi-
ty of Bristol odkryli np., ze
dtuzsza edukacja to wieksze
ryzyko  krétkowzrocznosci.
Juz wezes$niej zauwazono ko-
relacje, ale nie byto wiadomo,
czy to godziny nauki psuja
oczy czy tez osoby z gorszym
wzrokiem wiecej sie ucza.
Aby rozwigza¢ te zagadke,
autorzy nowego badania
sprawdzili dane na temat
prawie 70 tys. kobiet w wieku
40-69 lat - ich predyspozycji
genetycznej, lat spedzonych
na nauce i stanu wzroku.
Zdaniem naukowcow, kazdy
dodatkowy rok edukacji sta-
tystycznie oznaczat zwiek-
szenie krétkowzrocznosci
o 0,27 dioptrii. Naukowcy
zwracajg wiec uwage, ze byc¢
moze ulepszenia wymagajg
sposoby, w jaki mtodzi ludzie
sie ucza. Ksztalci¢ warto sie
chyba nie tyle jak najwiece;j,
co madrze, tak, aby zyskat
zarébwno umyst, jak i ciato.

Marek Matacz
dla zdrowie.pap.pl
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CIACHO

Co tu napisa¢ o ciachu? Ustyszalam o nim stosunkowo niedawno,
w zupetnie innym znaczeniu. Do tej pory to byto ciacho — stodkie, z cukrem
na wierzchu, lukrem, blyszczace, matowe i przewaznie bardzo smaczne.

Gtaszcze podniebienie, krotko
moséci sie w zotgdku, a po-
tem przewaznie na cate zycie
zalega w biodrach lub opon-
kach. A one juz sa grozne dla
sylwetki. Szczegdlnie opiete
w leginsach, krétkich, czy dtu-
gich. Bezczelnie wylewajg sie
z nich, czesto zwisajg, czasem
obcisniete w bluzeczkach,
tworzg wdzieczne harmonijki.
A na nich niestety nie mozna
zagra¢. A moze mozna, jesli
tworzg harmonie zataman?
Kto wie co mozna z nich wy-
smyczy¢. Wysmyczy¢, czy wy-
smazyc¢, a moze upiec ciacho,
ciasteczko, ciastko? A ciacho
juz sie $mieje radosnie, ze
znowu zaistnieje, kto$ na nie
spojrzy, $linka pocieknie, zje.
Bywajg rozne stodkosci pul-
chne, strawne, pierniki, droz-
dzéwki, z zakalcem. Te z za-
kalcem to tez niektore ciacha.
Chodza sobie na spacery
z gromadka dzieci (1500+),
na ktére nie zwracajg uwa-
gi. Przytulone do telefonow
moéwig, méwig i modwig, ale
ciacho, jaki fajny, jak na mnie
spojrzat, powiedziat, ze... za-
proponowat. Wszystko jest
bardzo wazne, oprécz malu-
chéw, ktére same przechodza
przez jezdnie. — Moze pani od-
fozy telefon i popatrzy na dzie-
ci. Kto bedzie odpowiadat, je-
$li co$ im sie stanie? — pytam.
— Co to panig obchodzi, to sg
moje dzieci — stysze w odpo-
wiedzi. Tak sobie mysle, jesli
ta matka stanie si¢ juz czer-
stwym ciachem, to jej doroste
potomstwo zajete rozmowa-
mi przez swoje telefony nie
bedzie juz umiato rozmawia¢
z bliskimi.

Niedawno bytam na spotka-
niu seniorek z piosenkami
znanego piosenkarza — senio-
ra. — Jaki on brzydki, tadnie
$piewa, ale patrze¢ na niego
nie moge — stysze. — No co ty,
facet jak facet, jak jest tadniej-

szy od diabta, to juz jest do-
brze — kto$ odpowiada. — Ale
ten co z nim $piewa, jak on sie
nazywa, no ten, zobacz jakie
ciacho, zakocha¢ sie mozna.
Jaki przystojny, zgrabny, na-
wet bym poleciata na niego. —
Tylko nie wiadomo czy ciacho
by poleciato na ciebie — odpo-
wiada kto$. — Noo, pomarzy¢
mozna.

Ale, co ciekawe, ciacha maja
pteé. Stodkosci rodzaju zen-
skiego, zeby byty bardziej
ponetne, obsypuja sie cukrem
pudrem w roznych kolorach,
na wiosy, na buzie, dekolt
i biegna na tance, rowniez se-
nioralne. A na parkiecie senio-
rzy tancza, kotyszg sie, $mieja
sie zalotnie, niektdre panie
bardzo modnie ubrane: w po-
dartych obcistych dzinsach,
adidasach na gote stopy,
wcigz miode sie czuja. Widze,
jak nieraz panowie patrza na
kolezanki, a jeden z nich za-
gaduje: — Ale ci sie oczy iskrzg
jak gwiazdy. — Jak patrze na
ciebie, to cata iskrze — ripostu-
je. Jestem ciachem?

Mam w pamigci taki obrazek,
z bardzo dalekiej przesziosci.
Piekna, mtoda kobieta cho-
dzi po plazy, w blond wtosy
wplatat sie wiatr, mierzwi je,
rozwiewa, lekka tunika fruwa,
jak skrzydta ptaka. Jej kocie,
miekkie ruchy przyciagaja
wzrok mezczyzn. Patrza na nig
jak przystowiowy kot na spyr-
ke. Nie byto wtedy okreslenia
yale ciacho”.

Ciacho — w stowie zawarte jest
wszystko: i apetyt, i piekno,
i che¢ poderwania. A samo
ciacho jest bardzo szczesliwe,
ze budzi zachwyt i pozadanie,
ze jest na kim oko zawiesic.
Moze sie umowi z inng stod-
koscig?

A najlepsze ciacha piekta
moja mama, ale przepisu nie
zdradze.

Maria Orwat

Witamina D

Konieczna
w diecie
seniora

Z badan wynika, ze az 90
proc. Polakbw ma niedo-
bér witaminy D. Skutecz-
nym rozwigzaniem jest
suplementacja. Aktualne
rekomendacje specjali-
stéw zalecaja przyjmo-
wanie tej witaminy we
wszystkich grupach wie-
kowych. Zalecane dawki
witaminy stonca u oséb
dorostych to 800 do 2000
jednostek miedzynarodo-
wych na dobe. Wyzsze
dawki zalecane sa u oséb
otytych, ciemnoskérych
i pracujacych na zmianach
nocnych. Eksperci pod-
kredlajg, ze jej dziatanie
jest bardzo szerokie, m.in.
wptywa na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.
Objawami niedoboru wi-
taminy D sa czesto bodle
miesniowe, bole stawowe,
ogdlne zte samopoczucie
i czeste infekcje, zwtasz-
cza u kobiet w okresie
menopauzalnym, kiedy to
ochronne dziatanie estro-
gendéw przestaje funkcjo-
nowa¢. Pamietajmy, ze
witamina D nie dziata do-
raznie, dlatego nie ma sen-
su przyjmowa¢ jej duzych
dawek np. w okresie infek-
cji, ale regularnie w zaleca-
nych iloéciach.

REKLAMA

ViTRuM D3

WITAMINA
StONCA!

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

VITRUM'D3
Vitaminum D3 2000 jm, fn"a_

Witamina D: Suplement di
<GO "Of.‘ty * Wspiera odpomosé é e
S Q}\}‘ oo% . ;\;plywa na prace miesni
& . * Pomaga w utrzymaniu zd ii
£ ( z * Ulatwia wehianianie w; lﬁ:w g
b i fosforu z przewodu Ppokarmowego
witamina D

e —
120 kapsutek

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

Olej z krokosza barwierskiego
zawarty w kapsutce zwieksza
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.

Limited. W: kie prawa
itych whascicieli.

Copyright® 2019 Takeda Pharmaceutical C
W kie znaki handl sa wk Sciami ich p

*Rusifska A, Pludowski P, Walczak M.
and

inol. 9:246. doi: 10.3389/fendo.2018.00246.
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REKLAMA

Obiekt przyjazny Seniorom

Nowa oferta i nowe ceny na rok 2020

 turnusy rehabilitacyjne

 pobyty rekreacyjno- rehabilitacyjne

o weczasy dla seniorow

RABAT

przy rezerwacji na rok 2020 i wplacie zadatku do
konca 2019

10% rabatu na turnusy rehabilitacyjne

5 % rabatu na tygodniowe pobyty rekreacyjno- rehab.

(hastlo: gazeta senior i krokus)

ﬁ\ (i-mmm
hotelarzeod 1961

FERIE ZIMOWE DLA SENIOROW
Styczen - Luty 2020 r.
-

REZERWUJ juz dzi$
TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110
e-mail: kontakt@krokus.pl

Krokus, ul. Gérnoslaska 9, Wista
www.krokus.pl

. Hotel*** Gromada usytuowany
. jest przy Parku Zdrojowym,
nieopodal Centrum Kultury

i Hali Sportowej.
Zapraszamy na Ferie 2020!

* Pokoje 1, 2, 3 os.
z tazienkami, TV, telefon,
czajnik

* Petne wyzywienie
serwowane ($niadania,
obiady, kolacje)

* Wieczorek taneczny

* Warsztaty tematyczne
+ wizyta w Izbie Chleba
(pieczenie podptomykdw,
degustacja)

* Wypozyczalnia kijkow do
Nordic Walking

¢ Internet Wi-Fi (bezptatny)

* Winda i podjazd
w hotelu, ogréd,
bezptatny parking,
ogrodzony bezpieczny
teren z dala od zgietku

95 zt os. /dzien

Dodatkowe atrakcje w najblizszej okolicy:
Wycieczki meleksem po Busku-Zdroju,
Ptywalnia, Lodowisko, Kino, Hippoland

(przejazdzki na koniach), Kulig za traktorem,
Ognisko z pieczeniem kietbasek

i herbata z pradem.

Hotel *** Gromada w Busku Zdroju
ul. Warynskiego 10 28-100 Busko Zdr¢j
tel. 41/ 378 30 01

e-mail: buskohotel@gromada.pl
www.gromada.pl/hotel-busko-zdroj

Czy lasy sga nam potrzebne?

Im wiecej zieleni tym lepiej? Czy aby na pewno? Tez jeste$cie tego zdania, ze bez
zieleni, parkow lasow i tak nie da sie zy¢? To poczytajcie.

Na obszarach Nizu Polskie-
go wséréd pierwotnych lasow,
w rozlegtych puszczach, bo-
rach i kniejach, ktore pokry-
waty niemal caty kraj, ludzie
wymyslili sobie, ze beda zyli
z rolnictwa. Wypalali lasy i bu-
dowali osady. W czasach, kie-
dy lasy nalezaty do kréla lub
ksiecia, ten pozwalat wycina¢
drzewa i sprzedawat jako su-
rowiec do budowy domow.
Pozwalat tez ludziom zbiera¢
suche gatezie na opat. W miej-
scu wykarczowanej puszczy
z cala jej bior6znorodnos-
cig urzgdzano pola uprawne
i budowano siedziby ludzkie.
Ksiaze kochat las i polowania,
a dzierzawcy pfacili czynsz
i uprawiali role. Im byto wiecej
ludzi, tym laséw ubywato, az
w koncu, by zapewni¢ lepsze
warunki dla rolnictwa, posa-
dzono lasy gospodarskie. Nie
bede przynudzat. W ostatnich
stu latach dosztlo do tego,
ze lasy mieszane zostaly za-
stgpione  monokulturowymi
borami iglastymi z przewaga
szybko rosnacego $wierka.
Jak robale zorientowaty sie,
ze mozna sobie bezkarnie
poswawoli¢, to sie rozmnozy-
ty nadmiernie. Ptaki nie daty
rady zwalcza¢ owadow i wy-
graty grzyby, co to na suchych
powalonych drzewach chet-
nie bytuja.

Las a tlen

Las jest wedtug ostatnich tren-
dow wsréd politykdw potrzeb-
ny do produkcji drewna. Le$-
nicy zatamuja rece i méwig, ze
owszem mozna pozyskiwac
drewno, ale w to miejsce nale-
zy sadzi¢ nowe drzewa i przy-
wracac¢ bior6znorodno$¢. Les-
nicy najchetniej zamkneliby
las tylko dla lesnikow, tak jak
muzealnicy zamykaja dzieta
sztuki w magazynach. Naj-
nowsze badanie niezbicie
dowodza, ze las zatrzymuje
wode i poprawia klimat, nato-
miast btedne jest twierdzenie,
ze las wytwarza wiecej tlenu,
niz zuzywa.

Tak, wiem, w szkole mowili
co innego. Stary las wytwa-
rza wiecej dwutlenku wegla,
niz go zuzywa do budowa-
nia swojej masy. Mtody las
w okresie intensywnego wzro-
stu dziata na korzy$¢ Srodowi-
ska i wbudowuje wiecej we-
gla, niz sam wydziela. Pozniej,
kiedy opadajg liscie, kiedy
drzewa przewracajg sie i gni-
ja, wegiel wraca do atmosfery,
w tym takze podczas spalania
drewna w piecu.

Le$ne zwierzeta

W lesie chowajg sie zwierze-
ta. To ich dom. Przerézne, od
tych matych, co to potrafig
ukasi¢ i zarazi¢ jak kleszcz,
przez te wieksze, jak rézne

jaszczurki weze, zmije, az
po ssaki, takie jak myszy lub
zajgce. Wiadomo, ze w lesie
mieszkajg sobie lisy, czasa-
mi zarazone wécieklizng oraz
trudne do zobaczenia wilki,
a w gorskich lasach juz na-
prawde niebezpieczne dla
ludzi niedzwiedzie. Nikt mnie
nie przekona, ze chodzenie
do lasu w pojedynke to bez-
pieczne zajecie, albo uzre cie
kleszcz, albo stratuje dzik,
a przyrodnicy jeszcze méwia,
zeby nie hatasowac.

Pewno dlatego jak mysliwi
z lesnikami idg na polowa-
nie, to zabierajg ze sobg kilka
sztuk broni i palg ognisko,
zeby ich co nie napadto. Moze
sie zdarzy¢, ze jak trafisz do
lasu odlegtego od miejsca
zamieszkania, to zamiast
grzybow znajdziesz ukryte-
go wojaka. Dlaczego wojsko
kryje sie po lasach trudno zro-
zumie¢, ale tak jest. Przeciez
wiadomo, ze przy takim bu-
dzecie, jako mamy na obron-
no$¢, to raczej nie znajdziemy
pochowanych w lasach i bun-
krach super broni. Juz kupno
kilku helikopteréw to problem,
wiec po co wojsko kryje sie po
lasach? Chyba ze prowadzg
sie niemoralnie i wola zej$¢
z oczu w krzaki.

Smieciowy las
Las to $wietne miejsce na po-

zbywanie sie $mieci, tych, co
to nie daja sie spali¢. Sami sie
przekonacie, jak zajedziecie
w le$ne ostepy, ile tam gruzu,
plastiku i opon. Ze tez chce
sie ludziom jecha¢ taki kawat,
zeby odpady wyrzuci¢ w lesie,
nie blizej na wysypisko.
Pachnace drzewka $wiag-
teczne pochodza oczywiscie
z plantaciji, a nie z lasu. Te le$-
ne drzewka jakies takie z matg
iloécig gatazek, a te z plantaciji
to przynajmniej wygladaja.
Odpowiednia lesisto$¢ kraju
jest potrzebna do zapewnie-
nia odpowiedniej wilgotno-
éci powietrza. Okazuje sie,
ze lasy $wietnie nadajg sie
na rezerwuary wody, a na
dodatek lasy mozna sadzi¢
na glebach stabych. Istnieje
wprawdzie zagrozenie, ze jak
jest las, to zaraz tam przyjda
podpalacze i go spala, ot tak
z gtupoty. | wtedy caty wysitek
przyrodnikéw pojdzie na mar-
ne, a do powietrza dostanie
sie mnéstwo dwutlenku wegla
i zostanie wzmocniony efekt
cieplarniany. No c6z, trudno
z przekonaniami i mitami wal-
czy¢, to przyzwyczajenie jest
druga naturg cztowieka.
Przeciez gdyby lasy byty dla
nas korzystne, to bysmy o nie
dbali, tak jak dbamy o swoje
samochody i wille.

Jerzy Dudzik

Jak wykorzystaé¢ worki
na smiecii byc eko

musza. Na przyktad dobrze sprawdzajg sie w sytuacjach, gdy trzeba co$ szybko
zabezpieczy¢ przed wilgociag lub ochtodzeniem.

— Dla nas wazne jest, aby
worki, ktére oferujemy, byly
wytrzymate, funkcjonalne i do-
brej jakosci. Takie wtasnie sg
worki na $mieci eco line z ta-
8$ma $ciggajacg marki Paclan
i dzieki temu sprawdzajg sie
w réznych sytuacjach — méwi
Marta Krokowicz, marketing
manager marki Paclan.

W domu dobrze mie¢ je za-
wsze i to najlepiej w réznych
rozmiarach. Warto tez trzymac
je w aucie, w rowerowej sa-
kwie lub w koszyku. Moga sie
przydac¢ i to bardzo:

Przy sezonowych porzad-
kach jako worki do przecho-
wywania rzeczy w piwnicy,
w garazu, w schowku, ponie-
waz skutecznie chronig przed-
mioty przed wilgocia i kurzem.
Idealnie sprawdzajg sie tu
duze worki na $mieci 120 150
| z ta$ma.

Przy porzadkowaniu szaf
jako worki prozniowe. Wy-
starczy spakowaé odziez do
worka i wyciggna¢ z niego po-
wietrze odkurzaczem. Rzeczy
w worku zmniejszg swoja ob-
jeto$¢, a my zyskamy wiecej
miejsca w szafie i ochronimy
je przed zakurzeniem.

Przy zabezpieczaniu ubran
przed kurzem jako pokro-
wiec, ktorym szybko i tatwo
ostonimy ptaszcze, garnitury
i sukienki. Najlepiej uzywac
do tego workéw bezzapacho-
wych i wigkszych.

Przy przeprowadzkach jako
worki do pakowania, ponie-
waz sg poreczne, a do tego —
jesli sg grube i mocne - moga
zastgpi¢ kartony. Z powo-
dzeniem przetransportujemy
w nich np. ubrania, posciele
czy reczniki.

Przy nagtych ochtodzeniach
i zmianach pogody, gdy

szybko trzeba zabezpieczy¢
rosliny na balkonie lub kwia-
ty na cmentarzu. Wystarczy
natozy¢ na kwiaty worek na
$mieci, a zimny deszcz lub
przymrozek nie powinien im
zaszkodzi¢. Mozna nimi osto-
ni¢ réwniez wazon lub donice,
aby nie popekaty podczas
przymrozkow.

Przy przymrozkach i opa-
dach sniegu jako pokrowiec
na boczne lusterka w aucie,
ktéry skutecznie ochroni je
przed szadzig lub lodem.

Jakie wybiera¢?

Smieci, ale tez rdzne przed-
mioty,  ktére  przenosimy
w workach, bywaja naprawde
ciezkie. Dlatego lepiej wybie-
ra¢ grubsze i zarazem bar-
dziej wytrzymate worki. Worki
na $mieci eco line mozna
kupi¢ az w szesciu réznych
rozmiarach: od 35 | do 150 |I.

— Ich grubo$¢ wynosi ponad
20 mic, sa wiec wytrzymate,
a przez to tez bardziej prak-
tyczne i ekonomiczne - pod-
kresla Marta Krokowicz.

Dzi$ coraz wieksza wage przy-
wigzujemy do ochrony srodo-
wiska naturalnego. Staramy
sie zmienia¢ nasze nawyki
i przyzwyczajenia na bardziej
proekologiczne. Chcemy by¢
bardziej ,eko”. Mozemy tacy
byé m.in. poprzez segrego-
wanie $mieci i dbanie o to,
aby zuzyte tworzywa sztuczne
wrzucane byty do odpowied-
nich konteneréw, poniewaz
tylko woéwczas maja szanse
zosta¢ poddane recyklingowi.
Mozemy tez wybiera¢ produk-
ty, ktére sa zrobione z odzy-
skanego plastiku. Naleza do
nich réwniez worki na $mieci
eco line marki Paclan, ktore
az w 70% sktadajg sie z recy-
klatu.



miasto spotkan

Pieniadze za wymiane pieca

Wcigz wielu wroctawskich seniorow i nie tylko senioréw pali
w piecach. Wroctaw zaczat walke ze smogiem i w ramach nowych
programow miejskich oferuje mieszkancom nawet 20 tysiecy ztotych
na likwidacje pieca, bezptatng wymiane okien oraz zwolnienie
z czynszu w mieszkaniach komunalnych i doptaty do rachunkéw.

»,Czyste Powietrze” to rzado-
wy program likwidacji nie-
ekologicznych Zrodet ciepta
w obszarze zabudowy jed-
norodzinnej. Polska otrzyma-
ta z Unii Europejskiej ponad
100 miliardéw zt na wymiane
piecéw w latach 2020-2029.
Dotad wykorzystano jedy-
nie 1 miliard zt. — Jesli walka
0 czyste powietrze ma byé
priorytetem w naszym kraju,
to w programie nalezy m.in.
wycofaé sie z progéw docho-
dowych, ograniczajacych
dostep do tych $rodkéw oraz
ustali¢ dotacje na poziomie
minimum 70% kosztéw -
mowi Jacek Sutryk, Prezy-
dent Wroctawia.

Rusza kampania spoteczna,
ktorej celem jest zwrdcenie
uwagi mieszkancéw na ko-
nieczno$¢ wymiany piecow.
Specjalne listy z apelem
Prezydenta Wroctawia bedzie
mozna znalez¢ w skrzynkach
pocztowych, a najwazniejsze
informacje zostang umieszczo-
ne na specjalnie tworzonym
portalu  www.zmienpiec.pl.
W Urzedzie Miejskim Wroc-
fawia raz w miesiacu bedg
sie odbywac ,kolegia smo-
gowe”, monitorujace postep
prac nad likwidacjg piecow.
Notatki z tych spotkan znaj-
dziemy w Biuletynie Informa-
cji Publicznej UMW  (www.
bip.um.wroc.pl).

W ramach dziatan kontrol-
nych w kolejnym sezonie
grzewczym na wroctawskich
ulicach pojawig sie Ekopa-
trole sprawdzajgce, czym
w piecach palg mieszkancy.
Zgodnie z zapisami uchwa-
ty antysmogowej na tere-
nie Wroctawia juz dzi§ nie
mozna pali¢ m.in. weglem
brunatnym, mutem i flotem
weglowym oraz biomasg po-
wyzej 20% wilgotnosci.

5 lat na wymiane
piecow

Cho¢ z roku na rok spada
liczba dni z przekroczeniami
dopuszczalnych norm zanie-
czyszczenia powietrza, wcigz
we Wroctawiu sg mieszkania
z piecami, ich liczba wynosi
ponad 20 tysiecy. Do 2024
roku powinny zosta¢ zlikwi-
dowane piece pozaklasowe
oraz piece najnizszych klas
(pierwszej i drugiej), a do
2028 roku wszystkie piece
na paliwa state.

v

— Poza zachecaniem miesz-
kancéw lokali prywatnych
zdecydowanie  zabierzemy
sie za wymiane kopciuchéw
w naszym zasobie komu-
nalnym. Do realizacji tego
zadania powotatem swojego
petnomocnika, przed ktérym
postawitem ambitne zadanie
zlikwidowania wszystkich
piecow w mieszkaniach ko-
munalnych - zadeklarowat
prezydent Jacek Sutryk.
Petnomocnikiem Prezy-
denta ds. Wymiany Zrodet
Ogrzewania zostat Rafat
Guzowski. Jak moéwi, poza
hurtowag likwidacjg piecéw
w kamienicach miasto prze-
prowadzi prace w ramach
tzw. Podstawowego Pakietu
Termomodernizacyjnego.
Czyli poza wymiang piecow
bedzie ,uszczelnia¢” cate
budynki, m.in. poprzez wy-
miane stolarki okiennej czy
niezbedne remonty stropow.
Wymiany piecéw beda pro-
wadzone w porozumieniu
z firma Fortum, ktére tam,
gdzie to technicznie moz-
liwe, udostepni przytacza
sieci cieptowniczej. Harmo-
nogramy podtgczen do sieci
budynkéw  stuprocentowo
gminnych beda wczesniej
prezentowane mieszkancom
kamienic.

Zapytaj Doradce
Energetycznego

W proces wymiany piecow
wiacza sie takze Doradcy
Energetyczni. Bedzie moz-
na skorzysta¢ z ich pomocy
w punkcie konsultacyjnym
przy ul. Hubskiej 8-16. Po-
jawig sie takze na wroctaw-
skich osiedlach, by pomoéc
mieszkancom przej$¢ pro-
ces wymiany pieca.

Miasto przeznacza 330 min
zlotych na dziatania zwigza-
ne z likwidacjg piecéw. Dla
wielu starszych osob, ktére
pozbeda sie ,kopciuchdéw”,
przygotowano szereg zwol-
nien z obowigzujgcych optat.
Pelny zwrot kosztow
Zza wymiane pieca

i okien

Urzad Miejski Wroctawia
opracowat nowe zasady pro-
gramu Kawka plus. W starym
programie doptata wynosita
do 70% kosztow wymiany
pieca na ekologiczne zrédto.
W nowym programie Kawka
plus doptata obejmie ca-
to$¢ ponoszonych kosztéw.
Oznacza to, ze od stycznia
2020 roku do konca 2020 r.
kazdy mieszkaniec Wrocta-
wia otrzyma dofinasowanie
w takiej kwocie, jaka prze-
znaczyt na wymiane pieca.
Jednak z kazdym kolejnym
rokiem kwota ta bedzie suk-
cesywnie male¢ i w 2024
roku wyniesie 8 tysiecy zt.
Wsparcie finansowe dostang

nie tylko osoby, ktére teraz
beda likwidowac piece. Tym,
ktorzy w przeszioéci pozby-
li sie piecow, korzystajac
z programu rzadowego lub
miejskiego, miasto przyzna
dotacje w kwocie do 5 ty-
siecy zt na wymiane starych,
drewnianych, nieszczelnych
okien. Co istotne, progra-
my Termo Kawka i Kawka
Plus nie wykluczajg sie, co
oznacza, ze mozna dostac
jednocze$nie pienigdze na
likwidacje pieca oraz na wy-
miane okien. tacznie nawet
20 tysiecy ztotych.

Zwolnienie z czynszu

Nawet 15 tys. zt moga za-
oszczedzi¢ najemcy lokali
komunalnych, ktorzy sami
zdecydujg sie zlikwidowac
piec. To kolejna gratyfika-
cja od miasta — zawiesze-
nie optfat czynszowych na
dwa lata oraz obnizenie go
o potowe w kolejnych latach.
Zwolnienie z czynszu bedzie
obowiazywa¢ maksymalnie
przez dwa lata, do konca
2022 r., a przez kolejne trzy
lata, do konca 2025 r., miesz-
kancy bedg mogli ptaci¢
Czynsz o potowe nizszy.

To nie koniec ulg dla wroc-
fawian. Najmniej zamozni,
ktorzy zdecydujg sie zlikwi-
dowac swoj stary piec, moga
otrzymaé¢ do 4 tysiecy zto-
tych rocznie w ramach do-
ptaty do rachunkow.

Wszystkie szczegétowe informacje znajdziemy na stronie:

www.zmienpiec.pl i u Doradcéw Energetycznych.
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Wroctawska Rada
Seniorow |l kadencji

Tworzy ja 14 oséb. Cztonkowie WRS

dziataja spotecznie przez 4

lata,

realizujac miejska polityke senioralna
i nadajac jej nowe kierunki.

fot. Urzad Miasta Wroctawia

Wroctawska Rada Seniorow,
wspotpracujaca z Rada Miej-
ska Wroctawia i Prezydentem
Wroctawia, jest kontynuator-
kg dziatan trzech poprzed-
nich rad. Doswiadczenia
Wroctawia w tym zakresie
siegaja roku 2009, kiedy to
Zarzgdzeniem  Prezydenta
Wroctawia powotano jedng
z pierwszych w Polsce Rad
ds. Senioréw, ktéra pdzniej
przemianowana zostata na
Wroctawska Rade Senioréw.
W gtéwnym nurcie zaintere-
sowania Rady jest rozpozna-
wanie potrzeb, problemoéw
oraz aktywno$ci najstar-
szych mieszkancow Wroc-
tawia. Cztonkowie WRS opi-
niujg, doradzajg i wspierajg
dziatania ukierunkowane na
poprawe jakosci zycia os6b
starszych.

Skiad Rady

Wroctawska Rade Senioréw
Il kadencji tworzy 14 osob.
Osiem z nich to przedsta-
wiciele  $rodowisk  senio-
ralnych, wybrani zgodnie
z uchwatg Rady Miejskiej
Wroctawia, trzy kolejne to
osoby wskazane przez pre-
zydenta miasta Jacka Su-
tryka, a trzy nastepne oso-
by zostaly wytonione przez
przewodniczgacego Rady
Miejskiej.

Jerzy Lesicki zostat przewod-
niczacym Wroctawskiej Rady
Seniorow Il kadencji. Jest
weteranem Wojska Polskie-
go, dziatajgcym w Stowarzy-
szeniu Kombatantow Misji
Pokojowych ONZ Koto nr 5.
Agata-Gwadera Urlep, wi-
ceprzewodniczgca WRS, to
radna Rady Miejskiej Wrocta-
wia, pracujgca w komisjach:
Sportu i Rekreacji, Kultury
i Wspotpracy z Zagranica.
Marek Ferenc, rowniez wi-
ceprzewodniczacy, jest pre-
zesem Zarzadu i fundatorem
Fundacji Aktywny Senior.
Grazyna Lange, takze za-

stepca  przewodniczacego
Rady, od 22 lat pracuje spo-
tecznie w Radzie Osiedla Ma-
$lice. Robert Pawliszko petni
funkcje sekretarza Rady i od
10 lat jest szefem Wroctaw-
skiego Centrum Seniora.

Kolejni cztonkowie WRS to:
Danuta Czarnecka, fawnik
sadowy; Elzbieta Gorgon,
dtugoletni pracownik Miej-
skiego Os$rodka Pomocy
Spotfecznej we Wroctawiu;
Jolanta Niezgodzka, radna

Rady Miejskiej Wroctawia,
pracujgca w  komisjach:
Zrownowazonego  Rozwo-

ju i Ochrony Srodowiska,
Zdrowia i Bezpieczenstwa,
Skarg, Whnioskow i Petycji;
Robert Pienkowski, réwniez
radny Rady Miejskiej Wroc-
tawia, nauczyciel historii,
spotecznik; Jacek Jerzy Po-
pecki, wiceprzewodniczacy
Zarzadu Osiedla oraz radny
Rady Osiedla Jerzmanowo-
-Jarnottéw-Strachowice-Osi-
niec we Wroctawiu; Adam A.
Zych, psycholog i pedagog,
profesor zwyczajny Dolno-
Slaskiej Szkoty Wyzszej we
Wroctawiu; Jolanta Adamek,
zastepca przewodniczace-
go Regionalnej Sekcji Eme-
rytow i Rencistow NSZZ
,S0lidarno$¢” Dolny Slask;
Elzbieta Anna Sarek, wspot-
zatozycielka Stowarzyszenia
~,Pomyst na Zycie”; Micha-
lina Witczak, emerytowana
nauczycielka, spoteczniczka
dziatajgca na rzecz integraciji
wewnatrz- i miedzypokole-
niowej seniorow.

Posiedzenia  Wroctawskiej
Rady Senioréw odbywaja sie
co miesiac w siedzibie Wroc-
tawskiego Centrum Seniora.
Szczegodtowe informacje na
temat dziatalno$ci WRS znaj-
dziemy na stronie: www.se-
niorzy.wroclaw.pl w zaktadce
Rada Seniorow.
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h WPLATY w RATACH 0%
128 LAT DOSWIADCZENIA P
I Krakéw, ul. Karmelicka 32 NOWOSCI 2020!

1 .-pt.od g.9:30-17:00 NORWEGIA-FIORDY!
1 ?gr‘/fa)? 12053g2 0150 SLOWENIA * MALTA *
I kom. 601 511 897 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 !!! 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.

CHORWACIA - 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-WLOCHY: SALONIKI-METEORY-DELFY-ATENY
-KORYNT-PARTAS - PROM - WENECIJA - 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:

1 LEBA, MIELNO, POGORZELICA, SIANOZETY + KOtOBRZEG!

I 7 nocy 1.350 zH/os., 10 nocy 1.690 zt/os. Znizki dla wnukéw

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

1
1
1
1
1 Bez podrézowania nocg!
1

Noclegi w Krakowie przed i po wycieczce: 65 zt

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

UZDROWISKO

Krakow Swoszowice

Z nowymi przyjacioimi, w cieplej rodzinnej atmosferze,
ze wspolnym przezywaniem Kolacji Wigilijnej, Swiat
Bozego Narodzenia oraz radosnym witaniem Nowego Roku.

3 = noclegi z pelnym wyzywieniem, .;.;f%%
%’3;3%& « uroczysta Kolacja Wigilijna, ki

= bogaty program integrujacych zaje¢ dodatkowych, i:i%‘:,(‘
« zabiegi z wykorzystaniem wéd siarczkowych, masazu itp.
= mozliwos¢ skorzystania ze swiatecznych atrakeji Krakowa...

# W atrakcyjnej cenie juz od 800 z/os.
B 122547811 e

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

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

Jak byc asertywnym?

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Zanim powiemy jak by¢ asertywnym warto sobie odpowiedzieé¢
sobie na pytanie, dlaczego nie reagujemy asertywnie. Odpowiedz
jest dos¢ prosta: bo nie umiemy inaczej. Bo mamy taki utrwalony
wzorzec zachowania. Bo nie chcemy kogos$ urazi¢ lub stracié¢ czyjej$
akceptaciji, przyjazni, mitosci, nie chcemy popsué sobie stosunkéw
kolezenskich w pracy lub relacji sasiedzkich.

Jak zatem podnosi¢ poziom
umiejetnosci zachowan aser-
tywnych? Po pierwsze: waz-
ne jest, by nauczy¢ sie mowié
,Stop”, gdy zaczynamy czu¢
sie niekomfortowo — daje to
nam czas na przemyslenie,
co sie wiasciwie dzieje i jak
chcemy sie zachowaé. Bez
tego stopera sytuacja wymy-
ka sie niekiedy spod kontroli
i zanim zorientujemy sie, o co
chodzi, nasze granice sg juz
znacznie przekroczone, a nas
ogarnia wsciekto$¢ - wtedy
trudniej zachowaé sie aser-
tywnie.

Po drugie: nalezy sobie
uswiadomi¢, ze z asertyw-
noscig nikt sie nie rodzi. Jesli
wydawato ci sie do tej pory,
ze ,nie jeste$ asertywny”,
nie masz powoddéw do obaw
— mozesz sie tego nauczyC.
Jak tego dokonac¢? Tak jak
to robi dziecko — po prostu
prébuje méwi¢ to, co mysli,
a nastepnie dostaje infor-
macje zwrotne od rodzicow,
otoczenia. Jesli sg one za-
checajgce do wypowiadania
swojego zdania, niekarcgce
i ukierunkowujgce na emo-
cje innych - dziecko uczy
sie zachowan asertywnych.
W przeciwnym wypadku uczy
sie wycofywania, nie$miato-
$ci lub atakowania, agresji.
Musisz zda¢ sobie sprawe,
ze poczatkowo bedziesz
pewnie popetnia¢ btedy -
czasem zbyt agresywnie co$
powiesz, czasem za pdzno
sie zdecydujesz zareagowac.
Nie szkodzi, mozna wréci¢
i powiedzie¢: ,przepraszam”
albo ,wiesz, u$wiadomitam
sobie, ze jednak nie chce”.
Prébuj. Oczywiscie kazdy
boi sie, co ludzie o nas po-
mys$la, wiec ¢wicz na obcych
ludziach, ktérych raczej ni-
gdy w zyciu nie zobaczysz
— w innej dzielnicy, miescie,
centrum handlowym.
Pojawiajacy sie w nas lek,
strach lub zto$¢ niejedno-
krotnie sprawiaja, ze mysli-
my sobie, ze nie jesteSmy

asertywni, ze nie uda sie nam
zachowa¢ asertywnie. Wiedz
jednak, ze zachowanie i emo-
cie to dwa rézne poziomy
osobowosci, nie muszag i$¢
ze soba w parze — mozna za-
chowac sie asertywnie czujac
strach lub zto$¢.
Cwiczenie
asertywnosci

Cwiczenie asertywnosci na-
lezy zacza¢ od zrozumienia,
ze u jej podstaw lezy komu-
nikacja niewerbalna, czyli to
w jaki sposob postugujemy
sie tak zwang mowa ciata.
Tego co robimy z witasnym
ciatem w relacjach z innymi.
Wyprostowana pozycja to
najprostsze i najwazniejsze,
co mozna zrobi¢. Przygar-
bienie to oznaka braku pew-
noéci siebie. Bardzo dobrym
¢wiczeniem, ktére pomaga
w utrzymywaniu asertywnej
pozycji, jest wyobrazenie
sobie preta, ktéry zaczyna
sie przy pepku, a kohczy na
czubku gtowy i usztywnia
nas. To dziata. topatki nale-
zy odrobine $ciagna¢, tak,
aby klatka piersiowa byta
wypchnieta do przodu. Nie
nalezy przy tym przesadzic.
Wskaznikiem bedzie koszul-
ka przylegajaca do klatki
piersiowe;j.

Ton gtosu powinien by¢ roz-
luzniony, nie za szybki, nie
za wolny, ptynny. Nalezy mo-
wi¢ nie za gtoéno i nie za ci-
cho. Trzeba dba¢ o to, zeby
gtos nam sie nie zatamywat,
$wiadczy to, bowiem o ner-
wowosci.

Stopy roztozone szeroko.
Stoimy pewnie i stabilnie.
Chod powinien by¢ spokojny
i wolny.

Wzrok. Patrzymy przed sie-
bie, nigdy w dét. Nie robimy
gwattownych ruchéw. Nerwo-
we rozglagdanie sie na boki
jest bardzo niekorzystne.
Koncentrujemy na naszym
rozmowcy, ale nie nalezy pa-
trzy¢é na niego bez przerwy,
zeby nie poczut dyskomfortu.

Rece powinny by¢ swobod-
nie, naturalnie opuszczone
w dét. Staramy sie nimi nie
bawi¢, nie pstrykaé czy stu-
kac¢. W naszym kregu kulturo-
wym wazne jest, zeby unika¢
trzymania ich w kieszeni.
Jezeli pomimo spetnionych
powyzszych warunkéw o0so-
ba, z ktérg mamy do czynienia
dalej ma trudnosci ze zrozu-
mieniem naszego komunika-
tu, lub $wiadomie go odrzuca
warto wyja¢ asa z rekawa.
Czyli kompletnie zamknaé
mowe ciata: skrzyzowac rece
i nogi. W podswiadomosci
naszego rozméwcy automa-
tycznie utworzy sie komuni-
kat: ,Ta osoba nie chce ze
mna rozmawia¢”. W takiej po-
zycji warto pozosta¢ do cza-
su, az nadgorliwy rozméwca
odpusci.

Techniki asertywnej
odmowy

Kolejnym krokiem bedzie na-
uczenie sie podstawowych
technik asertywnej odmowy
i asertywnej obrony. Nalezg
do nich techniki znane pod
nazwg: zdarta ptyta — konse-
kwentne powtarzanie zdania
wypowiedzianego za pierw-
szym razem; ugiecie sie -
che¢ ustyszenia i zrozumie-
nia partnera, ale jednoczesna
konsekwencja i stanowczo$¢
w obronie swoich intereséw;
technika kompromisu — szu-
kanie kompromisu dobrze
jest zacza¢ od punktow,
w ktérych sie zgadzamy, te
zawsze istnieja. Jezeli ktéras
ze stron nie chce znalez¢
takich punktéw, oznacza to,
ze nie zalezy jej na kompro-
misie, ale na wymuszeniu.
Mamy wtedy do czynienia nie
z asertywnoscia, ale z mani-
pulacja. Kompromisem jest
rozwigzanie, w ktérym osia-
gamy maksymalny zysk przy
minimalnej stracie drugiej
strony. Technika samootwar-
cia — zdolnos$¢ do swobodne-
go kontaktu z drugim cztowie-
kiem zalezy w duzej mierze

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

od umiejetnosci spontanicz-
nego dzielenia sie przezycia-
mi i wrazeniami. W rozmowie
nie majg one znaczenia me-
rytorycznego, ale pomagajg
zainicjowac¢ i podtrzymywac
wigez. Technika otwartych
drzwi — stosowana najczes-
ciej w sytuacjach, kiedy jeste-
$my krytykowani. Kiedy kto$
nas krytykuje i nie napotyka
oporu z naszej strony przypo-
mina to sytuacje wywazania
otwartych drzwi - sita jego
argumentaciji zaszkodzi jemu
samemu. Nam pozwoli odroz-
ni¢ realne powody krytyki od
manipulacji. Technika jestem
stoniem - zwolnzienie tem-
pa reagowania, wolniejsze
méwienie, glebsze oddechy,
danie sobie prawa do zasta-
nowienia. Mgta — przyznanie,
ze w tym, co kto$ méwi, moze
by¢ jaka$ czastka prawdy.
Pytania negatywne — aktywne
zachecanie do krytyki twoje-
go zachowania.

Asertywna obrona powinna
uwzglednia¢ obrone przed
atakiem werbalnym i przery-
waniem — ,Chwileczke chciat-
bym dokonczy¢”. Obrone
przed podniesionym tonem
- ,Prosze zeby$ zmienit for-
me”, ,Pan na mnie krzyczy”.
Zwroty w sytuacji odmien-
nych pogladow - ,Widze,
ze roznimy sie pogladami”,
,9zanuje twoje poglady, ale
mysle inaczej”. Asertywng
reakcje na krytyke - stu-
chaé, pyta¢ o szczegoty,
pyta¢ o fakty, nie ktéci¢ sie,
upewni¢ sie, ze wiasciwie
rozumiem zarzuty, nie odpo-
wiada¢ ze ztoscig, zachowac
spokdj. ,To jest twoja opinia,
fakty sa inne/mam na ten te-
mat inne zdanie”.

Tego naprawde mozna sie
nauczy¢! | co najwazniejsze,
warto to zrobié!

dr Jadwiga Kwiek
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Koncert dla
Seniorow Krakowa

Juz 5 grudnia coroczny kon-
cert dla senioréw do ICE Kra-
kow. Koncert pofaczony jest
tradycyjnie z wreczeniem
nagréod w trzynastym Mato-
polskim Plebiscycie ,Poza
Stereotypem — Senior Roku
2018” oraz gala dziewiagtej
edycji akcji ,Miejsc Przyja-
znych Seniorom”.

W tym roku podczas koncer-
tu wystapi orkiestra deta Sol-
vay. Wszystkich krakowskich
senioréw zaprasza Prezy-
dent Jacek Majchrowski, wy-
darzenie organizowane jest
przez Urzad Miasta Krakowa

w ramach Gminnego Progra-
mu Aktywnos$ci Spotecznej
i Integracji Oséb Starszych
PASIOS.

Bezptatne wejéciowki na
koncert i gale czekaja na
seniorbw od 21 listopada
w Punkcie Informacji Miej-
skiej w Pawilonie Wyspian-
skiego przy pl. Wszystkich
Swietych 2 w godz. 9.00-
17.00. Zaproszenie jest
wazne dla dwoch osoéb.
Dodatkowa atrakcja bedzie
mozliwo$¢ zwiedzania Cen-
trum Kongresowego - po
zakonczeniu koncertu.

Swiateczny tramwaj seniora

15 grudnia na ulice Krakowa
wyjedzie Swiagteczny Tram-
waj Seniora. Podczas uro-
czystego przejazdu seniorzy
wystuchajg koled i piosenek
Swigtecznych w wykonaniu
krakowskich artystow, a dla
kazdego seniora przewi-
dziato drobny upominek.
Swigteczny tramwaj bedzie
poruszat sie trasg tramwa-
ju numer 8 (godz. 16-18),
wsigé¢ bedzie mozna na
kazdym z przystankéw. Za-
praszamy do wspolnej po-
drézy. CAS Radosny Senior
zaprasza réwniez na koncert

pt. Randez-vous z Moniusz-
ka, ktory odbedzie sie 13
grudnia o godzinie 17.00
w Centrum Kultury Solvay.
Bedzie mozna podziwia¢
wystep Bozeny Zawislak-
-Dolny (mezzosopran) oraz
Renaty Zetobowskiej-Orze-
chowskiej (fortepian). Wstep
wolny. Inicjatywa Centrum
Aktywnos$ci Senioréow Ra-
dosny Senior realizowana
jest dzieki wsparciu Urzedu
Miasta Krakowa oraz Miej-
skiego Przedsiebiorstwa Ko-
munikacyjnego w Krakowie.

Pokdj zagadek
dla seniorow

Niesamowita historia z nutkg
dreszczyku, domieszkg du-
chéw oraz obietnicg wielkie-
go skarbu! Zachecamy do
odkrywania dziedzictwa kaz-
dego w wieku od 6 do 106 lat.
Pokéj zagadek dla senio-
row to kreatywna zabawa
potaczona ze zdobywaniem
nowych kompetencji. Zapra-
szamy kotka zainteresowan,
grupy senioralne i miedzy-
pokoleniowe na edukacyjna
przygode z wieloma niespo-
dziankami. Przyda sie wspét-
praca, spryt, logika i spostrze-
gawczosé. Macie godzine na
eksploracje pokoju zagadek
i godzine tematycznych war-
sztatow. Poziom gry i zaje¢
jest dostosowany do wieku
uczestnikéw. Wecielicie sie
w role asystenta Jozefa tep-
kowskiego — tworce pierwszej
katedry archeologii w Polsce.
Ten krakowski uczony miat ol-
brzymie zastugi w dziedzinie
muzealnictwa i konserwacji
zabytkdw. To on przyczynit
sie m.in. do upowszechnienia

zwyczaju pochodu Lajkonika
oraz powstania krypty zastu-
zonych w koéciele na Skatce
w Krakowie. Odbyt ponad
1500 podrézy, majacych na
celu dokumentacje zabytkow.
W gabinecie profesora musi-
cie odnalez¢ sakiewke z pie-
niedzmi na kolejna wyprawe
naukowa majaca na celu
ochrone zabytkow.
Zgtoszenia

Zapraszamy grupy od 3 do
ok. 10 osob, w przypadku
wiekszych grup senioralnych
oferta ustalana jest indywi-
dualnie. Miejsce: Pracow-
nia Kulturalna, ul. Bagrowa
80/43 Krakéw

Rezerwacje: poprzez formu-
larz zgtoszeniowy www.ple-
nerownia.pl/pokoj-zagadek/
lub mailowo: plenerownia@
gmail.com.

Koordynator projektu — Kata-
rzyna Zarzycka, tel. 506 049
847. Organizator: Fundacja
Plenerownia, Pracownia Kul-
turalna

Sukces Letniej Akademii
Liderow dla seniorow

Najpierw wyedukowaty sie w Letniej Akademii
Liderow dla senioréw, a poézniej zatozyty klub
senioradlaemerytowanych hutnikéw. Dlaczegodla
hutnikéw? Bo obie panie sg bylymi pracownicami
Kombinatu (dzi$ huty Arcelor Mittal).

ZLDTA%ﬁEngIEN
HUTNIKA

31 lipca ruszyta Letnia Aka-
demia Liderow. To szkolenia
dla senioréw, aby wyposa-
zeni w wiedze i umiejetnosci
mozliwie najskuteczniej za-
czeli wspiera¢ dziatania na
rzecz oséb starszych w Kra-
kowie. Uczestnicy Letniej
Akademii Lideréw mieli oka-
zje przygotowaé sie do roli
inicjatora i realizatora lokal-
nych, oddolnych inicjatyw
spotecznych. Wolontariusze
przeszli 40-godzinny Kkurs,
ztozony z wykftadéw i war-
sztatéw. Nacisk potozony byt
na to, co przyda sie¢ w co-
dziennej praktyce.

Jest klub? Nie ma?

To trzeba zatozyc¢!

Dwie emerytki, absolwent-
ki Letniej Akademii Lidera,
byte pracownice Kombinatu,
a dzi$ huty Arcelor Mittal, Te-
resa Szeremeta i lwona Laso-
ta ztozyty wniosek w ramach
inicjatywy lokalnej pn. ,Moja
mtodo$¢ — moje wspomnie-
nia”. Obie panie majg duze
doswiadczenie w dziataniach
na rzecz innych, poniewaz
pracowaly w dziale socjal-
nym. Wsparcie pracownikow
byto ich gtownym zadaniem.
Po przejsciu na emeryture
zaczety sprawdzac, czy jest
jakié klub seniora dla emery-
towanych hutnikéw. Okazato
sie, ze nie, wiec postanowity
przeja¢ inicjatywe. Liderka
projektu byta pani Iwona,
pani Teresa miata juz do-
Swiadczenie w prowadzeniu
stowarzyszenia i wolonta-
riacie, m.in. pracowata przy
Szlachetnej Paczce. Zaczety
rozgladac sie za wsparciem,
ktére pomogtoby im wdro-
zy¢ w zycie ambitne plany.

- Szukaty$my informaciji
o tym, jak sie zabra¢ do
tego naszego pomystu.
Trafity$my na panig Janine
Wozniak, ktéra nam o tym
LAL-u powiedziata i zacheci-
fa, ze to moze by¢ miejsce,
gdzie znajdziemy potrzebne
wsparcie — wspomina pani
Teresa.

Tu dowiedziaty sie o $rod-
kach z tzw. inicjatywy lo-
kalnej. — Pomyslatysmy, ze
warto z nich skorzystac.

Pani Petnomocnik Prezy-
denta Miasta Krakowa ds.
Polityki  Senioralnej Anna
Okonska-Walkowicz bardzo
nas zmobilizowata do reali-
zacji tego pomystu podczas
LAL-u — méwig liderki. Nato-
miast w Muzeum Nowej Huty
trafity na grupe przyjaznych
ludzi, ktérzy pomogli od
strony zasobdéw lokalowych,
udostepniajac na potrzeby
projektu pomieszczenie,
gdzie bedzie mozna prze-
prowadzi¢ spotkania. Do-
datkowo zaoferowali opro-
wadzenie po muzeum, po
schronach Nowej Huty.

Energiczne seniorki chcag
sie skupi¢ na emerytach
Kombinatu, ale zaproszenie
kierujg do mieszkancéw No-
wej Huty, poniewaz nie chcag

=

nikogo chetnego wykluczyc.
Pierwsze spotkanie z bytymi
pracownikami huty bedzie
jednoczesnie  przedstawie-
niem zamierzen stowarzy-
szenia. Chcg pozna¢ tych
ludzi, ich historie i aktualne
potrzeby oraz zaintereso-
wania. Potencjat projektu to
w praktyce 16 tys. emerytéw
Kombinatu. — Chcemy odpo-
wiedzie¢ na realne potrzeby,
aby nie powiela¢ programéw
innych klubow — podkreslaja.
To pierwsze wazne spotka-
nie poprowadzi Matgorzata
Karnasiewicz, dziataczka
spofeczna znana ze swoich
iniciatyw w Nowej Hucie.
Drugie spotkanie przebieg-
nie pod hastem zwiedzania
Muzeum Nowej Huty, a na
trzecim spotkaniu odbedzie

sie quiz z wiedzy o kombina-
cie i Nowej Hucie itd.
Spotkania, w godz.

od 11.00 do 13.00

Miejsce: Muzeum Nowej
Huty os. Centrum E1, Kra-
kow

3 grudnia, Bezptatne zwie-
dzanie wystawy Muzeum
Nowej Huty oraz schronéw
9 grudnia, Maty test wiedzy
o Kombinacie

16 grudnia, Przed$wigtecz-
ne spotkanie wigilijne dla
uczestnikéw wczesniejszych
spotkan

Kontakt

Chcacych $ledzi¢ dziatania
stowarzyszenia zapraszamy
na Facebooka, informacje
wyszukamy po hasle: ztota
jesien hutnika w Krakowie.
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abinety ortopedyczne z roku na rok pe-
kaja w szwach, coraz wiecej ludzi szuka
pomocy i ulgi w bélu. Nieleczona artroza
nierzadko skutkuje catkowitym zanikiem
tkanki chrzestnej, ktora chroni zakoncze-
nia kosci przed tarciem. W efekcie przy kazdym ruchu
kosci tra sie o siebie, co powoduje dyskomfort, bol,
obrzeki i stany zapalne. W niektorych przypadkach ta
bolesna przypadlos¢ moie doprowadzic do catkowitego
unieruchomienia stawow, a nawet trwalego kalectwa.

Odzyskaj zdrowe stawy

Panu Henrykowi (68.) z Zyrardowa udalo sig unikna¢
najgorszego. Jest zywym przyktadem tego, ze ze zwyrod-
nienami stawdw mozna wygrac:

Stawy jak nowe!

Przez siedzacy tryb
, , Zycia 1 znaczng
nadwage, z roku
h ' na rok odczuwalam coraz
g wieksze bole w stawach.
Malo si¢ ruszatam, ale nawet zwykle wcho-
dzenie po schodach sprawialo mi trudnosci.
Okazalo sig, Ze moje chrzastki stawowe s
doszczetnie zrujnowane i na dodatek wdat
sie stan zapalny. Lekarze zalamywali rece
i nie potrafili mi poméc, a ja ledwo mogtam
chodzi¢. Na szczescie trafilam na preparat
prof. Palmera, bo inaczej pewnie teraz poru-
szatabym sie na wézku. Wystarczyt zaledwie
miesigc, Zeby moje stawy sie zregenerowaly,

a b6l minat!”

Katarzyna, 531., Suprasl

Przed kuracja

Zdjecie po lewej przedstawia staw dotkniety zwyrodnieniem - zauwazalne sg
puste przestrzenie w obrebie torebki stawowej, ktore s3 nastepstwem utraty
gestosci tkankii jej czesciowego zaniku. Po prawej widzimy efekty kuracji - staw

Po kuracjii

Dotacz do grona ponad 286 tys. osdb, ktore uwolnity sie od przewlektego bolu kolan, bioder i kregostupa

Czy nastapi rewolucja w zwalczaniu

ZWYRODNIEN STAWOW?

WL CE G GATERTEREL

Na catym sSwiecie osoby cierpigce z powodu artrozy bez przeszkod korzystajg z nowocze-
snych metod, dzieki ktérym wygranie walki z bolem stawow jest mozliwe nawet w 98,7%.
Niestety Polacy sg pozbawieni tej szansy, ze wzgledu na utrudniony dostep do innowacyj-
nych kuracji i technololgii. Chorzy nie maja zadnego wyboru...

» naturalnie, bez trucia si¢ chemicznmi tabletkami

v bez ingerencji chirurgicznej i czekania w kolejkach
do specjalistow
~ w30 dni...

Owszem, zaledwie 30 dni wystarczy aby odbudo-
wac tkanke chrzestng w stawach, pozby¢ sie bolu, trzesz-
czenia, obrzekdw i stanow zapalnych. Takie dzialanie jest
mozliwe dzigki nowatorskiej metodzie prof. Rufusa
Palmera, ktora zyskala szeroki poklask wirdd ortopeddow
i reumatologow na calym $wiecie.

Zanim jednak pan Henryk skorzystal z tej innowa-
cyjnej formuty, probowat wielu sposobaw, by pozbyc sie
dokuezliwych dolegliwosci.

, , Nic mi nie pomagalo, nawet lekarze nie byli w sta-
nie znalezé antidotum. Trudno jest skutecznie wyleczyé
kogos, kogo boli dostowie wszystko. Polecali mi doraine
Srodki, ale bylem $wiadomy, Ze bede si meczyc z bolem

do korica zycia. , ,

Skuteczna metoda istnieje

Pan Henryk sadzil, ze znajduje sie w sytuacji bez wyjscia:
wZwyrodnienia z dnia na dzien poglebialy sie, rujnujac
moje stawy. Zadne ¢wiczenia, fizjoterapia, naswietlania
nie przynosity mi ulgi w bolu. Mato brakowalo, a stal-
bym sie wiezniem whasnego tozka.”

O swoich problemach opowiedzial swojej siostrze,
ktora mieszka w Londynie. Zmartwiona losem brata,
zaczeta szukac sposobu, by mu poméc. Po 3 dniach za-
dzwonita z dobra nowina. Okazalo sig, ze w Wielkiej Bry-
tanii juz dawno jest dostepna naturalna i bezpieczna
metoda zwalczania artrozy oparta na leczniczych wha-
Sciwosciach wyclagow roslinnych. Zostala opracowana
przez prof. Rufusa Palmera, cenionego eksperta w dzie-
dzinie ortopedii i reumatologii.

W czym tkwi sekret kuracji
prof. Palmera?

Juz od poczatku stosowa-
nia kuracji w organizmie
rachodzg
wadzace do stopniowego
cofania si¢ zmian zwyrod-
nieniowych.  Chrzastka
stawowa odbudowuje sig,
przez o zmniejsza  sie
tarcie oraz stany zapalne.
Po 30 dniach stawy sa zre-
generowane, a bol i ucigi-
liwe trzeszczenie bezpow-
rotnie mijaja. Zwicksza si¢
produkcja mazi stawowej,
ktora stanowi ‘smar’ dla

procesy  pro-

stawow 1 dodatkowo ni-
weluje tarcie. Stawy sa ‘na-
oliwione, a ruchy plynne
i bezbolesne.

jest,,naoliwiony” odpowiednia iloscia mazi, co zapobiega tarciu kosci o siebie.

Kuracja prof. Palmera przywraca
petna sprawnosc fizyczng wszystkim, bez
wigledu na ple¢, wiek czy stan zaawan-
sowania zmian zwyrodnieniowych. Nie waz-

ne, ¢zy boli Cie kregostup, kolana, biodra, lokcie\

czy nadgarstki. Nieistotna jest rowniez przyczyna
bolu. W kaidym przypadku wyleczenie jest mozliwe
- artroza to nie wyrok.

Eksperci zaskoczeni

W jednym z wywiadow udzielonych zagranicznej prasie
prof. Palmer opowiedziat o swoich osiggnigciach:

»Kiedy specjalisci od schorzen stawow zobaczyli
efekty kuracji na zdjeciach byli zszokowani - dotad pano-
walo przekonanie, ze zmian zwyrodnieniowych nie da sie
cofnaé. Tkanka chrzestna odbudowala sie az w 98,7%,
zwickszyla sie rowniez poslizgowos¢ mazi stawowej.
Wszystkie osoby biorgce udzial w testach zgodnie zade-
klarowaly, ze béle stawow znaczaco sie zmniejszyly.

Przez wiele tygodni przeprowadzalismy testy labo-
ratoryjne, aby finalnie odkry¢ formule, ktora stymuluje
organizm do samodzielnej walki ze stanem zapalnym.
Uderza ona w zrodto schorzenia, odzywia chondrocyty
i inicjuje proces samoodbudowy uszkodzonych tkanek.
W ten sposob dolegliwosci artretyczne stopniowo uste-
puja, a bol zostaje usmierzony. Prawdopodobnie jest to
najsilniejsza bron przeciwko zwyrodnieniom stawéw
wymyslona przez matke nature. To przykre, ze wigk-
sz0s¢ lekarzy z premedytacjy ignoruje fakty i doniesienia
o pojawieniu si¢ innowacyjnych kuracji” - dowiadujemy
sie z wywiadu.

Koncerny chca nas wykonczy¢?

Nie tylko biernos¢ lekarzy stoi na przeszkodzie do pozby-
cia sie bolu stawdw i odzyskania sprawnosci ruchowej.
Kuracja prof. Palmera szturmem wkroczyla na rynek,
stanowige zagrozenie dla duiych koncernow farmaceu-
tycznych. Wobec tego 6 koncernow postanowito zawig-
zac sojusz, ktory miat na celu zablokowanie ludziom
dostepu  do  preparatu  Palmera
i niedopuszczenie do jego sprzeda-
7y w aptekach.

JWielkie koncerny  przedei-
gaja si¢ w produkeji chemicznych,
nieskutecznych
53 wykonane z watpliwej jakosci
sktadnikéw  obciazajacych  wa-
trobe” - komentuje prof. Palmer.
»Prabuja nam zaszkodzi¢, bo jako
pierwsi zaoferowalimy w 100%
naturalna kuracje, ktora nie tylko
hamuje rozwoj zwyrodnien stawow,

srodkow,  ktore

OFERTA LIMITOWANA

Zdrowe i silne stawy w zasiegu reki,
I aterazw lepszej cenie!

I Tylko dla pierwszych 150 os6b!

I By otrzymac oryginalny preparat
I ze znizka -70%, zadzwon:

30 dni i po bolu!

Chodzitem od |
, , ortopedy do orto- ™

pedy, dostawalem |
coraz to nowe recepty na drogie, chemicz-
ne $rodki, ktére zupelnie mi nie pomagaly.
Dopiero gdy siegnalem po ten preparat,
poczulem prawdziwg ulge. Bél zmalat juz
po 1. dniu stosowania, a po 30 dniach zu-
pelnie zapomialem o problemach ze sta-
wami. Polecam!”

Ryszard, 741., Krasnystaw

mule dzialajg leczniczo, ale nie powodujg przy tym abso-
lutnie zadnych skutkéw ubocznych”

Pozbadz sie bolu

Wystarczg 2 kapsutki dziennie, aby blyskawicznie i trwa-
le pozby¢ sie bolu. Pierwsze efekty dziatania preparatu sy
zauwazalne juz na drugi dzien od rozpoczecia kuracji -
bol zacznie wyraznie stabnac¢. Po kilku dniach zmniejszy
sig obrzek i ustanie ucigzliwe dretwienie i trzeszczenie.
Ale to dopiero poczatek!

Po zakonczeniu kuracji przekonasz sie, ze Twoje zy-
cie znow wyglada tak, jak dawniej, przed pojawieniem sie
dolegliwosci zwigzanych ze zwyrodnieniami stawow. Na
zawsze uwolnisz sie od bolu i powracisz do mlodzieniczej
sprawnosci ruchowej, a to wszystko zaledwie w 30 dni.

Mimo usilnych staran koncerndw, preparat prof. Palme-
ra jest dostepny w Polsce i zyskuje coraz wigksza popularnosc.
Mozna go zaméwic jedynie w sprzedaiy telefonicznej.

ale przede wszystkim naprawia I
szkody wyrzadzone przezartroze. ||

Nasza kuracja jest w pelni

Od poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00
Zwykte potaczenia lokalne bez dodatkowych optat.

61 300 32 01:

bezpieczna dla zdrowia. Naturalne Oferta wazna do 25.12.2019
substancje aktywne zawarte w for- PRZESYLKA GRATIS!



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 12/2019

23

Zabezpiecz
nagrobki przed
ztodziejami
| Zzniszczeniem!

Z roku na rok mozna spotkaé
sie z coraz czestszymi aktami
wandalizmu na cmentarzach.
Skradzione mosiezne litery czy
zdewastowane ptyty — z takimi
widokami spotykaja sie niektére
rodziny, ktére odwiedzajg groby
swoich bliskich. Okazuje sie
jednak, ze od powyzszych
szkdéd mozna sie skutecznie

ubezpieczyd.

— Dla ztodzieja elementy na-
grobka to niezly zarobek, a
my pfacimy za to zaréwno
emocjonalnie, jak i finansowo.
Zadziwiajgce jest to, ze przy
takiej ilosci przestepstw maja-
cych miejsce na cmentarzach,
ubezpieczenia nagrobkow nie
sg jeszcze powszechng prak-
tyka. Niestety na ogot dopie-
ro po fakcie uswiadamiamy
sobie, ze taka polisa jest bar-
dzo przydatna — méwi Maciej
Kuczwalski, ekspert multia-
gencji CUK Ubezpieczenia.

W przypadku ubezpieczenia
chronigcego nagrobki Towa-
rzystwo Ubezpieczeniowe
poniesie  odpowiedzialno$¢
za szkody, ktore powstaty w
wyniku kradziezy oraz wanda-
lizmu. Poza tym polisga obej-
mujemy skutki takich zdarzen
jak pozar, osuniecia ziemi,
uderzenie pioruna czy kata-
strofy lotniczej. Dzigki ubez-
pieczeniu nagrobkéw dosta-
niemy takze odszkodowanie
za zniszczenia powstate po
powodzi, gradobiciu, huraga-
nie, upadku drzewa, a nawet
w wyniku huku ponaddzwie-
kowego. — Cho¢ uwzglednie-
nie w OWU szkéd powstatych
od huku i katastrofy lotniczej
moze dziwié, jest to jak naj-
bardziej normalne. Towarzy-
stwa ubezpieczeniowe de-
cyduja sie na takg klauzule,
poniewaz wiele cmentarzy na
terenie Polski znajduje sie w
poblizu lotnisk — dodaje Ma-
ciej Kuczwalski.

Od czego zalezy

kwota polisy

Watro mie¢ na uwadze, ze
ubezpieczenie nagrobka nie
obejmuje szkdd, ktére po-
wstaly w nastepstwie oso6b

trzecich jak: zarzadcéw cmen-
tarzy, oséb z firm kamieniar-
skich czy przedsiebiorstw
pogrzebowych. Mimo to na-
lezy spojrze¢ na taki wydatek
perspektywicznie.  Czasami
koszty nagrobka siegajg row-
nowarto$ci samochodu.
Groby naszych bliskich mo-
zemy ubezpieczy¢ na dopa-
sowang do naszych potrzeb
sume. Wysokos$¢ sktadki jest
w duzej mierze zalezna od
wartosci oraz samej lokali-
zacji nagrobka. Aktualnie na
polskim rynku ubezpieczenio-
wym tego typu rozwigzanie
oferuje m.in. PZU, Wiener oraz
Warta. — Sama polisa jest bar-
dziej forma dodatku do takich
ubezpieczen, jak obejmujgce
nieruchomosci lub chronigce
mienie od zdarzen losowych.
Za taki bonus nie zaptaci-
my duzo, a odszkodowanie,
mimo niskiej skfadki, z pew-
noscig wystarczy na pokrycie
wszelkich  kosztéw zwiaza-
nych z naprawg uszkodzone-
go nagrobka — moéwi Maciej
Kuczwalski.

Decyzja o tym, jakie odszko-
dowanie  otrzymamy, jest
okreslana przez ubezpieczy-
ciela po ustaleniu wysoko$ci
poniesionych przez nas strat,
w oparciu o koszty odbudowy
lub naprawy nagrobka. — Ku-
pujac polise musimy pamieta¢
o tym, ze obejmuje ona tylko
elementy state grobu, wiec
jesli zostang nam skradzio-
ne badz zniszczone wazony,
misy, kwiaty czy inne czesci,
ktére nie sa elementem kon-
strukcji, nie otrzymamy za nie
odszkodowania — przestrzega
ekspert.

TRUSKAWIEC

13-dniowe
turnusy sanatoryjne

Bogata baza medyczna
i atrakcyjne ceny!

Oferta z dojazdem z Polski!
Przy rezerwacji
miejsc do
31 stycznia
2020 .

A Florian Travel
=t biuro podrozy

Zapraszamy do kontaktu

tel. +48 12 397 49 22
turnusyrehabilitacyjne

@floriantravel.com
www.floriantravel.pl

ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakéw

Emerytura

dokumenty sprzed lat

Wybierasz sie na emeryture lub rente,

a nie masz dokumentéw potwierdzajacych,
ze pracowates przed 1999 rokiem? Zaktad,
w ktérym pracowates, juz nie istnieje?
Podpowiadamy, jak i gdzie szukaé
dowodoéw potwierdzajacych staz pracy.

— Jesli zaktad pracy juz nie

istnieje, to na podstawie
chociazby pism, wpiséw
w ksiazeczkowych dowodach
osobistych wydawanych do
konca 2000 roku czy legity-
macji ubezpieczeniowej war-
to ustali¢ doktadng nazwe
i adres ostatniej siedziby. To
podstawa, zeby rozpoczaé
poszukiwania w archiwach
i instytucjach komercyjnych
przechowujacych dokumenta-
cje osobowa i ptacowag — wy-
jasnia lwona Kowalska-Matis,
regionalny rzecznik prasowy
ZUS na Dolnym Slasku
Likwidowane lub przeksztat-
cone zaktady pracy miaty na-
stepcédw prawnych i to te pod-
mioty powinny przeja¢ zasoby
$wiadczgce o angazach pra-
cownikéw. Moga to by¢ spot-
ki prawa handlowego badz
cywilnego, powstate po spry-
watyzowaniu przedsigbiorstw
albo organy zatozycielskie,
czyli urzedy wojewddzkie czy
organy nadrzedne, czyli kon-
kretne ministerstwa.

Gdzie szukacé?

Gdy zaktadu juz nie ma i nie
ma tez nastepcy prawnego ta-
kiego przedsiebiorstwa,

to informacji trzeba szukaé
w bazie zlikwidowanych lub
przeksztatconych  zaktadow
pracy. Taki katalog jest do-
stepny dla klientow ZUS
w kazdej placéwce i na stronie
internetowej: Baza ZUS. - Ten
kiopot moze oming¢ osoby,
ktére pracowaty w zaktadach
do 20 zatrudnionych, bo taki
pracodawca miat obowia-
zek zgtaszania pracownikdéw
w ZUS z imienia i nazwiska,
czyli w imiennych deklara-
cjach rozliczeniowych — doda-
je lwona Kowalska-Matis.

Wielu przysztych emerytow
moze szuka¢ dokumentacji
z niepanstwowych jedno-
stek organizacyjnych, partii

politycznych, zwiazkéw wy-
znaniowych, organizacji spo-
tecznych czy spotdzielczych.
Te podmioty ustalajg jednak
wiasne zasady postepowania
z dokumentacja osobowa.
Natomiast dokumenty po-
twierdzajgce staz i ptace ze zli-
kwidowanych spétdzielni oraz
organizacji spotdzielczych
moégt przeja¢ zwigzek rewi-
zyjny, w ktorym byta zrzeszo-
na spétdzielnia lub Krajowa
Rada Spétdzielcza z siedzibg
w Warszawie.

Instytucjg, ktéra przechowu-
je dowody dotyczace pracy
i pfac od pracodawcéw z ca-
tej Polski, ktorych postawiono
w stan likwidacji lub ktérych
upadios¢ ogtoszono, jest dzia-
tajace od 2004 r. Archiwum
Panstwowe Dokumentaciji
Osobowej i Ptacowej w Mila-
néwku pod Warszawg. Archi-
wum wydaje zaswiadczenia
lub poswiadczone kserokopie
dokumentacji ptacowe;j.

To sie liczy

Przy ustalaniu emerytury, renty
czy $wiadczenia emerytalne-
go liczg sie pisemne zaswiad-
czenia pracodawcy, $wia-
dectwa pracy i legitymacje
ubezpieczeniowe z wpisami
o dacie rozpoczecia i zakon-
czenia pracy, rodzaju i wymia-
rze czasu pracy oraz orzecze-
nia sadu. Istotne moga sie tez
okaza¢ dowody posrednie,
czyli umowy o prace i aneksy
uméw, wpisy w ksigzeczko-
wym dowodzie osobistym, le-
gitymacije stuzbowe czy wrecz
pisma kierowane przez praco-
dawce do pracownika w cza-
sie zatrudnienia na przyktad
0 powotaniu, mianowaniu,
zmianie angazu, udzieleniu
urlopu. Oczywiscie takie do-
kumenty beda przydatne, jesli
bedzie z nich wynikaé sam
fakt zatrudnienia i jego okres.
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REKLAMA

blure lsmis]e od 19361

Krakoéw, Al. Stowackiego 52
tel. 12634 23 17
kom. 575 550 302

pn-pt od 11.00 do 17.00
www.belferek.pl

HALCEYCIELSKIE BIURD TURYSTYCINE

Potrzebny paszport!

Turnusy Rehabilitacyjne

z zabiegami i dojazdem z Krakowa
od kwietnia do pazdziernika 2020

Super Promocja 1199 zt

za turnus 10-dniowy

Promocja 1399 zi

za turnus 10-dniowy

Sanatorium
Truskawiecki

W cenie:

* Przejazd na trasie Krakow-Truskawiec-Krakow

» Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z tazienka,
TV, reczniki, czajnik, suszarka, lodowka

* Konsultacje z lekarzem

* 3 lub 4 zabiegi lecznicze od pn do soboty
(oprécz dni Swiatecznych)

* Wyzywienie 3x dziennie - serwowane

» Kuracja wodami leczniczymi
»Naftusia” i ,,Marysia”

e Ubezpieczenie

Zwracajmy uwage kierowcom!

Blisko 30% pasazeréw samochoddw czutoby sie niekomfortowo, proszac
kierowce, zeby zwolnit. Nadmierna predkos¢ nalezy jednak do najczestszych
przyczyn wypadkow i powinnismy reagowac, gdy nasze bezpieczenstwo jest
zagrozone. Ta sama zasada dotyczy innych groznych zachowan, takich jak
wyprzedzanie ,na trzeciego” czy jazda pod wptywem alkoholu.

W 2018 roku na stotecznych
drogach az 75 proc. ofiar
S$miertelnych ws$réd pieszych
stanowili seniorzy. Warszaw-
ski Zarzad Drog Miejskich
przygotowat kampanie eduka-
cyjno-spoteczng ,Obudz sie!
Uwaga=zycie". Chodzi o to,
aby zminimalizowa¢ skale wy-

padkdéw z udziatem seniorow.
Dziatania przewidziane sg do
konca lutego 2020 roku i obej-
mujg m.in. spotkania na uni-
wersytetach trzeciego wieku,
w klubach seniora czy akcje
informacyjne w ko$ciotach.

Badanie przeprowadzone
w Wielkiej Brytanii wykazato,

ze dwie trzecie pasazerow sa-
mochoddw czuto sie niekom-
fortowo z powodu predkosci,
z jakg jechat ich znajomy lub
czionek rodziny. Jednoczes$-
nie blisko 30% pasazerow
wstydzitoby sie poprosi¢ bli-
ska osobe, zeby zwolnita.
Tymczasem jazda z nadmier-

www.facebook.com/GazetaSenior

Czytaj codziennie w internecie

REKLAMA

UZDROWISKO
Szczawno - Jedlina S.A.

- zakwaterowanie
w pokojach 1, 2 lub 3 os.

- catodzienne wyzywienie
($niadanie, obiad,
kolacja) - diete
dostosowana do stanu
zdrowia

- rehabilitacja medyczna —
3 zabiegi dziennie

- catodobowa opieka
medyczna

- mozliwo$¢ korzystania
z sitowni i SAUNARIUM
(3 rodzaje saun:
sucha, parowa i na
podczerwien)

- krenoterapia

- codziennie 2 butelki
wody mineralnej (0,5l)

- kupony rabatowe na
wybrane atrakcje np.:
Zamek Ksigz, Aqua
Zdréj, Kompleks
Podziemne miasto
Oséwka, Kawiarnia Tarta
Butka, Muzeum Porcelany
w Watbrzychu, Stara
Kopalnia, Palmiarnia
w Watbrzychu.

- dodatkowy koszt: optata
uzdrowiskowa 4,33 zt/
dzien, dostep do TV
4 zt/ doba.

Uzdrowisko Szczawno - Jedlina” S.A.

to jedno z najstarszych Uzdrowisk na Dolnym Slgsku.
Podgérski, lekko bodZcowy, tagodny i orzezwiajgcy
klimat, unikatowe wody lecznicze korzystnie wptywaijq
na proces leczenia zaréwno u dorostych, jok i u dzieci.

LAST MINUTE
od 790 z1/7 dni

13.11.2019 - 31.03.2020

Mozliwoé¢ skorzystania z dodatkowych badan i zabiegdéw wedtug
cennika. Polecamy zabiegi w KRIOKOMORZE OGOLNOUSTROJOWEJ,
badania w PORADNI DENSYTOMETRYCZNEJ oraz bogatq oferte
BADAN LABORATORYJNYCH w formie PAKIETOW dedykowanych
poszczegdlnym jednostkom chorobowym.

Oferta dotyczy: Sanatoriéw w Szczawnie-Zdroju i w Jedlinie-Zdroju.
lloé¢ pokoi dostepna w ofercie jest ograniczona - do wyczerpania miejsc.

tel. 74 74 83 156

www.szczawno-jedlina.pl email: marketing@szczawno-jedlina.pl

na predkoscia jest niezwykle
ryzykowna. Niedostosowanie
predkosci do warunkdéw ruchu
to druga najczestsza przy-
czyna wypadkéw powstatych
z winy kierujacych. W zesztym
roku w wypadkach spowodo-
wanych nadmierng predkos-
cig w Polsce zgineto 778 oséb.
— Nie powinniémy traktowac
przekraczania predkosci jako
normalnego zjawiska i uspra-
wiedliwia¢ naszych bliskich,
ktorzy sie tego dopuszczajg
w naszej obecnosci. Narazaja
oni w ten sposéb bezpieczen-
stwo wielu oséb. Dlatego za-
wsze w takiej sytuacji nalezy
zwréci¢ uwage kierowcy — moé-
wig trenerzy Szkoty Bezpiecz-
nej Jazdy Renault.

W podobny sposéb powin-
nismy traktowa¢ pozostate
sytuacje, w ktérych kierowca
ryzykuje zycie swoje i innych,
takie jak wyprzedzenie ,na
trzeciego”, ignorowanie czer-
wonego $wiatta czy wymusza-
nie pierwszenstwa.

Zabierz kluczyki

Wciaz zdarza sie, ze cztonko-
wie rodziny czy przyjaciele nie
reaguja, widzac, ze za kierow-
nice chce wsig$¢ osoba znaj-
dujaca sie pod wptywem al-
koholu. — W takim przypadku
najczesciej trudno jej przemé-
wi¢ do rozsadku, ale musimy
uniemozliwi¢ kierowcy jazde
w tym stanie. Jesli wymaga to
odebrania mu kluczykéw do
pojazdu albo wezwania policiji,
zrobmy to — mowi Zbigniew
Weseli, ekspert Szkoty Bez-
piecznej Jazdy Renault.
Jednoczesénie nie nalezy myli¢
reakcji na niebezpieczne sytu-
acje z komentowaniem stylu
prowadzenia bliskiej osoby.
Niechciane wskazoéwki czy
okazywanie niezadowolenia
bez waznej przyczyny moga
prowadzi¢ od poirytowania
kierowcy, co réwniez nega-
tywnie wptywa na bezpieczen-
stwo jazdy.
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Odwotany lub opdézniony
lot z powodu zie] pogody

Zbyt silny wiatr, gwattowna burza czy intensywna
$niezyca moga skutecznie sparalizowac
funkcjonowanie portu lotniczego na dtuzszy czas.

To z kolei dla przewoznikdw oznacza opdznienia

w realizacji potaczen i pretensje ze strony pasazerdow.
Jakie prawa majg pasazerowie?

Mimo ze porty lotnicze sg wy-
posazone w coraz nowoczes-
niejsze przyrzady, pozwalaja-
ce na przyziemienie maszyn
w skrajnie trudnych warun-

kach, nie wszystko zalezy
od infrastruktury naziemne;.
Odpowiedni osprzet musi po-
siadac¢ réwniez sam samolot,
a ostateczna decyzje o la-
dowaniu zawsze podejmuje
kapitan. Niekiedy skutkuje to
przekierowaniem maszyny na
lotnisko, nad ktorym panuja
korzystniejsze warunki atmo-
sferyczne. Niedawno, w paz-
dzierniku br., taka sytuacja
miata miejsce na warszaw-
skim Okeciu - kilka samolo-
téw z powodu mgty zostato
skierowanych m.in. do portu
w Katowicach.

Co dzieje sie
z pasazerami?

Kiedy maszyna nie moze wy-
ladowaé¢ na docelowym lotni-
sku, oznacza to, ze pasaze-
rowie znajda sie co najmniej
kilkadziesigt kilometrow od
planowanego miejsca przy-
lotu. Ale podréznych chronig
przepisy. — Zgodnie z prawem
obowigzujagcym na terenie
Unii Europejskiej przewoznik
ma obowigzek zapewnienia

wsparcia, chociazby w takich
sprawach jak wyzywienie
czy transport na docelowe
lotnisko. Jezeli miedzy por-
tami odlegto$¢ nie jest duza,
moze to byé alternatywny
$rodek komunikaciji, np. auto-
kar. Podroznym, ktérzy mieli
zaplanowany transfer, a nie
dotra o odpowiedniej godzi-
nie na samolot, przystuguje
réwniez prawo do skorzysta-
nia z hotelu. Operator musi
takze zadbaé, by pasazer
dotart do miejsca docelo-
wego W najszybszy mozliwy
sposdb. Czasem powoduje
to sytuacje, w ktérej dalsza
czes¢ podrdzy realizowana
jest przez konkurencyjnego
przewoznika — wyjasnia Rafat
Nawrocki, specjalista ds. ob-
stugi pasazeréw Portu Lotni-
czego Lublin.

Podobne prawa przystuguja
podréznym, gdy z powodu
ztej pogody nie moga rozpo-
czaé lotu. Jezeli opdznienie
jest wieksze niz trzy godziny,
przewoznik musi zapewni¢
swoim pasazerom bezptatny
napdj i positek. — Gdy doj-
dzie do odwotania lotu lub
jego znacznego opdznienia,
podrézujacy moga liczy¢ na
pokrycie przez linie lotniczg
kosztow noclegu, a takze

l'-

transferu na linii lotnisko-
-hotel-lotnisko. Operator
zobowigzany jest réwniez

do zapewnienia mozliwo-
§ci kontynuowania podrozy
najblizszym, alternatywnym
potaczeniem — ttumaczy Rafat
Nawrocki.

Zta pogoda

a odszkodowanie
Jezeli lot jest opdzniony o co
najmniej trzy godziny, jego
pasazerowie moga ubiegac
sie o stosowane odszko-
dowanie. Trudne warunki
atmosferyczne, ktére unie-
mozliwiajg starty i lgdowanie
samolotow, zalicza sie jednak
do nadzwyczajnych okolicz-
nosci. A w Swietle obowia-
zujacych w Unii Europejskiej
regulacji przewoznik nie jest
zobowigzany do wyptacenia
odszkodowania, gdy opo6z-
nienie nie jest efektem jego
zaniedbania. Oprécz ztych
warunkéw atmosferycznych
moze to by¢ np. strajk lub
wybuch wulkanu, tak jak to
miato miejsce w 2010 r. po
erupcji na Islandii, ktéra skut-
kowata zamknigciem prze-
strzeni powietrznej w wielu
krajach Starego Kontynentu.

REKLAMA

Buksa Travel?

» smaczne i obfite
petne wyzywienie

» swojska, rodzinna
atmosfera
(klienci to Polacy)

» wytacznie

polska

obstuga

Wy[azd a
m_Ole'Wy
Miast Pol

utokary
Z60
Sce!

Cena zawiera:

» 7 noclegébw w hotelach ***
na Riwierze Adriatyckiej

» przejazd komfortowym autokarem
z cafebar i WC

polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od choréb
przewlektych oraz KL i NNW
odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

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

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

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel

ul. Orkana 5, Bielsko-Biata
Mozliwos$¢ rezerwaciji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwiazku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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Dom Seniora i Centrum Rehabilitacii

Stoneczne Wzgdrze to Dom Seniora i Centrum Rehabilitacji
potozone w cichym i spokojnym miejscu w taznowskiej Woli
zlokalizowanej 30 km od todzi.
W ofercie:
* pobyty state, dzienne, czasowe, swigteczne, weekendowe
e pakiety dla aktywnego seniora
¢ wysokiej jakosci baza rehabilitacyjna
¢ wykwalifikowana kadra rehabilitantow i terapeutéw zajeciowych
e przestronne pokoje z tazienkga i tarasem
catodobowa opieka lekarsko — pielegniarska w oparciu
0 nowoczesny sprzet
bogaty program zaje¢ rekreacyjnych — terapia zajeciowa
i organizacja czasu wolnego
obiekt bez barier architektonicznych spetniajgcy maksimum
wymogow bezpieczenstwa
bezprzewodowy system przywotawczy
wtasna kuchnia i profesjonalny nadzér dietetyka
zakfad fryzjersko — kosmetyczny
biblioteka
mozliwos¢ skorzystania z pokoju dla oséb odwiedzajacych
L]

Czas dojazdu do taznowskiej Woli:
t6dz - 20 minut, Warszawa - 60 minut, L,
Tomaszéw Mazowiecki - 25 minut,
Piotrkow Trybunalski - 30 minut,

11 km od wezta nr 23 autostrady Al

ul. Stoneczna 14, 97-221 Laznow;I;a Wola
+48 535 409 137

Oferujemy promocyjne ceny, szczegdty na stronie
www.slonecznewzgorze.net

Willa

Karmazynowa Przystar

Willa Karmazynowa Przystan
zaprasza do Miedzywodzia

Turnus wypoczynkowy
10 dni w cenie 1060 zt/os

* 10dniturnusu * Przez caty okres dostep-
w cenie 1060 zt na kawa, herbat, woda

» Komfortowe pokoje 2 *  Wieczorki muzyczne,
i 3 osobowe ptaski TV, ognisko z pieczeniem
tazienki w pokojach kietbasek, gril

* Dostepna duza kuchnia * Wycieczka z przewodni-
+ Wyzywienie w formie kiem po Miedzywodziu
bufetu

* 4 positki dziennie:
Sniadanie, lekki obiad,
obiadokolacja oraz bufet
przekgskowy dostepny
od 18.00 do 8.00

»,200+ dla niepetnosprawnych”
CO musisz wiedzie¢?

Wiele probleméw stwarza rozroznienie poje¢ niepetnosprawnosci

i niezdolnosci do samodzielnej egzystenciji. S one nie tylko mylone, ale

i traktowane jako majace to samo znaczenie. Tymczasem réznice sg dosy¢
istotne i warto je poznaé, zanim ztozymy wniosek o 500+, czyli o dodatek,
o ktérym potocznie méwi sie jako o0 ,,500+ dla niepetnosprawnych”.
Jednak to nie stopien niepelnosprawnosci decyduje o jego przyznaniu.

Niezdolno$¢ do samodziel-
nej egzystencji przyznaje sie
osobie, ktéra nie tylko, ze nie
moze pracowacé, ale potrze-
buje pomocy drugiej osoby
w najprostszych czynnos-
ciach zyciowych. Opiekun
musi zatem nie tylko zrobi¢
zakupy i przygotowac jedze-
nie, ale tez nakarmi¢ swo-
jego podopiecznego. Musi
takze pomaga¢ osobie, kté-
rg sie opiekuje, w codzien-
nej higienie, poruszaniu sie,
w prowadzeniu gospodar-
stwa domowego, w proce-
sie leczenia, rehabilitacji,
edukacji oraz praktycznie
wszystkich kontaktach z oto-
czeniem zewnetrznym. Krot-
ko méwiagc, osoba niezdolna
do samodzielnej egzystenciji
jest catkowicie zalezna od
oséb, ktére sie nig opieku-

ja. — Odmiennie jest w przy-
padku orzeczen o niepet-
ktére wydaja zespoty ds.
orzekania o niepetnospraw-
nosci, a nie ZUS - mowi
lwona Kowalska-Matis, Re-
gionalny Rzecznik Prasowy
ZUS na Dolnym Slgsku.

Orzeczenie z ZUS

Osoby z niepetnosprawnos-
cig czesto pracujg i prowa-
dzg aktywne zycie rodzinne,
towarzyskie i sportowe, a co
za tym idzie, lekarz orzecz-
nik nie przyzna im statusu
osoby niezdolnej do samo-
dzielnej egzystencji. — Wie-
le oséb, ktére przychodzi
do nas, pyta o to, czy fakt,
iz majg przyznany okreslo-
ny stopien niepetnospraw-
nosci, daje im gwarancje

dostania 500+ i sg bardzo
rozczarowane, gdy dowia-
duja sie, ze to nie wystarczy
- wyjasnia lwona Kowalska-
-Matis. — Dlatego jeszcze raz
podkreslam, ze aby otrzy-
maé¢ $wiadczenie uzupet-
niajace, czyli tzw. ,500+”,
nalezy posiada¢ wazne
orzeczenie o niezdolnosci
do samodzielnej egzysten-
cji, ktore jest wydane przez
lekarza orzecznika ZUS.
Przyznany ,poza ZUS-em”
stopien niepetnosprawnosci
nie uprawnia do otrzymania
dodatku, bo o tym, czy go
dostaniemy, decyduje lekarz
orzecznik ZUS - dodaje.

Pomocna

dokumentacja
Rzeczniczka ZUS na Dolnym
Slasku radzi, aby osoby, kto-

re chcg otrzymaé wsparcie,
a nie posiadaja orzeczenia
wydanego przez zusow-
skiego lekarza orzecznika,
powinny do wniosku o do-
datek dotaczy¢ dokumen-
tacje medyczng oraz inne
dowody, ktére moga by¢
dla orzecznika wazne przy
wydaniu orzeczenia. Takie
jak na przyktad: karta ba-
dania profilaktycznego, do-
kumentacja z rehabilitacji
leczniczej lub zawodowej
oraz zaswiadczenie o sta-
nie zdrowia wydane przez
lekarza opiekujgcego sie pa-
cjentem, ale nie wystawione
wczesniej niz miesiac przed
ztozeniem wniosku.

REKLAMA

&

Dwér Kolesin

'SENIORZY NAD

JEZIOREM W LUBUSKIEM

Od 280 zt
/os/doba **
**przy min.

4 dobach

Rezerwacja

tel. 91 38 13 903

www.karmazyn.eu

Miedzywodzie
Willa Karmazynowa Przystan, ul. Stoneczna 24

ZDROWIE, RELAKS, INTEGRACIA

Oferujemy kilkudniowe pobyty w przepieknym Dworze Kolesin,
potozonym z dala od zgietku miasta w samym sercu wojewoddztwa
lubuskiego, nad urokliwym Jeziorem Wojnowskim. Dopasowujemy
pakiety pobytowe tak, aby nie zabrakto w nich: zdrowego jedzenia,
sporej dawki ruchu, relaksu, zabaw i warsztatow integracyjnych.

e noclegi w komfortowych,
dwuosobowych pokojach

w EKO SPA na $wiezym po-
wietrzu z widokiem na jezioro

¢ petne wyzywienie e masaz relaksacyjny
($niadania, obiady, kolacje) e warsztaty wypieku chleba*

e zajecia ruchowe (Pilates, o wieczorki zapoznawcze
joga, Nordic Walking)* (przy min. 25 osobach)

e godzinny seans w saunie ¢ koncert relaksacyjny*

* oferta wazna dla grup minimum 10 osobowych

DWOR KOLESIN
Kolesin 14, 66-110 Babimost, woj. Lubuskie

tel. +48 571 245 145 recepcja@dworkolesin.pl

w Ciechocinku

TURNUS REHABILITACYINY
10.2019 - 04.2020 od 639 zt/pobyt!

- nocleg zgodnie z rezerwacja
- 3 positki dziennie (Sniadania i kolacje
w formie bufetu, obiady serwowane)
- wizyta lekarska
- 2 zabiegi dziennie
(od poniedziatku do soboty, bez niedziel i Swigt)

Polecamy réwniez
TURNUS REKREACYJNY

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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E-niezbednik

dla os6b z niepetnosprawnoscia

E-niezbednik to miejsce, w ktdrym osoby z niepetnosprawnos$cia moga znalez¢ praktyczne i przydatne infor-
macje dotyczace przystugujacych im Swiadczen, ulg i przywilejow. Narzedzie dodatkowo wspiera sztuczna
inteligencja, czyli wirtualny doradca, ktéry utatwia znalezienie tresci poszukiwanych przez uzytkownika.

Fundacja Neuron Plus, or-
ganizator ogolnopolskiej
kampanii STOP Barierom,
stworzyta internetowy e-nie-
zbednik bedgcy kompendium
wiedzy dla osob z niepetno-
sprawnoscia.

Uzytkownicy maja mozliwo$¢
zapoznania sie z czytelnym
wyjadnieniem wszystkich
procedur zwigzanych z ich
uzyskaniem oraz opcje po-
brania na swoj komputer
potrzebnych  drukéw. Co
wiecej, dzieki wirtualnemu
asystentowi moga jeszcze
szybciej uzyskaé¢ odpowiedzi
na swoje pytania. Chatbot
(robot prowadzacy rozmowe
przez Internet) stara sie zro-
zumie¢ intencje uzytkownika
i odpowiada¢ w sposob naj-
bardziej precyzyjny, wskazu-
jac konkretne tre$ci w oknie
komunikatora. W momencie
nieznajomosci  odpowiedzi
uzytkownik jest kierowany do

konsultantéw z zakresu diete-
tyki, rehabilitacji, prawa oraz
wsparcia psychologicznego.

Szybko, prosto,
przejrzyscie

— E-niezbednik wraz z wirtu-
alnym doradca, to prawdo-
podobnie w tej chwili jedyne
rozwigzanie w Polsce, umoz-
liwiajace w szybki i innowa-
cyjny sposob dostep do in-
formacji, ktérych poszukuja
osoby z niepetnosprawnoscia
— podkresla prof. dr hab. n.
med. Janusz Kocki, Przewod-
niczacy Rady Naukowej Fun-
dacji Neuron Plus i dodaje, ze
ogromng zaletg czatbota jest
to, ze osoby z niepetnospraw-
nosciami sa bezposrednio
kierowane do interesujgcych
ich zagadnien, co znacze-
nie utatwia im korzystanie
z e-niezbednika i skraca czas
uzyskania odpowiedzi na za-

Oprécz chatbota szybkie po-
ruszanie sie po e-niezbedniku
umozliwia takze zastosowany
podziat treéci. Zostaty one
pogrupowane wedtug trzech
stopni  niepetnosprawnosci
— lekkiego, umiarkowane-
go i znacznego. Dodatkowo
osoba poszukujgca informa-
cji ma do dyspozycji sekcje
poswiecong dzieciom z nie-
petnosprawnoscig do 16 roku
zycia oraz blok przeznaczony
dla rodziny i opiekundw. Takie
rozwigzanie sprawa, ze uzyt-
kownik otrzymuje dedykowa-
ne tresci i nie traci czasu na
ich poszukiwanie.

E-niezbednik znajduje sie na
stronie  www.stobarierom.pl
(zaktadka Warto wiedzie¢).
Treséci bedg na biezgco aktua-
lizowane i poszerzane o nowe
zagadnienia. Obecnie trwaja
prace nad sekcja zwigzang
z zatrudnianiem oso6b z nie-
petnosprawnoscia.

rozmowy prowadzonej przez —dane pytania.

UZDROWISKO SOLEC-ZDROJ
Zapraszajq wlasciciele M. Cz. Sztuk

Sk Eiin Dlaczego warto leczy¢ sie
= ; " 4 w Uzdrowisku Solec-Zdrdj
: i 2 1 e Uzdrowisko Solec-Zdrdj jest jedynym

Zaktadem Lecznictwa Uzdrowiskowego
na terenie gminy Solec-Zdrg;.

FORMY LECZENIA:

 SANATORYJNE
» na skierowanie NFZ
« pelnoplatne

¢ Nasze wody siarczkowe czerpane
z Szybu Soleckiego majg doskonate
parametry (137 mg), dlatego
tez w niezmienionym sktadzie
dostarczane s do wanien Kuracjuszy
zachowujac optymalne stezenia

e

oraz zespotem fizjoterapeutéw.

+AMBULATORY]JNE = : leczniczych pierwiastkow.
..» na skierowanie NFZ * Mozemy pochwalic sig
e S pelnoplatne il _ e TN wykwalifikowang kadra medyczna

e
1 5

Szeroka gama zabiegéw od
P CRw ®» = : _ poniedziatku do niedzieli wtgcznie.
> ; B s s srr——— 'L ¢ Kompleks Uzdrowiska to az 7 obiektéw
o [ A hotelowych - wachlarz mozliwosci
| zakwaterowania.
L4 l L Prywatny Park Uzdrowiskowy

e Doskonata Tradycyjna Kuchnia oraz

-

REKLAMA
\*)
L

PROFIL LECZENIA: .

e Schorzenia reumatologiczne
. 1“;‘-

e Schorzenia skéry

¢ Schorzenia pourazowe -
narzadéw ruchu

¢ Dyskopatie
® Zmiany zwyrodnieniowe

[}

¢ Rehabilitacje przed
i pooperacyjne narzadu
ruchu

e Schorzenia gérnych drég-
oddechowych Yo

e Schorzenia naczyn

obwodowych Y

e Schorzenia metaboliczne np.
cukrzyca, dna moczanowa,
zaburzenia lipidowe, M
zatrucia metalami ciezkimi

¢ Schorzenia neurologiczne =
np. choroba Parkinsona,f.‘r g
stwardnienie rozsiane, -
niedowtad koriczyn gérnych
i dolnych, polineuropatie - .

-
e Osteoporoza

. 2 te.l‘ 41.'37'7 6061 ; diety lecznicze. Zretepe otyfoéci -'ﬂ‘\.
info@uzdrowiskosolec.pl : : 5 ¢
- www.uzdrowiskosolec.pl Od 180 lat woda siarczkowa o najlepszych 53,

s

wlasciwosciach leczniczych na swiecie! ; &
UL Ty "
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Czytaj codziennie
w Internecie

Gazeta Senior
Prenumerata 2020 r.

z dostawa do skrzynki pocztowej

Przedptaty na prenumerate ,,Gazety Senior”
przyjmowane byly we wszystkich urzedach pocztowych
oraz u listonoszy do 25 listopada br.

Kolejne zapisy rusza po nowym roku, o czym bedziemy
informowagé. Dostepne beda prenumeraty na 2020 r.
(potroczna, kwartalna). Cena pojedynczego egzemplarza
W prenumeracie to 4 zt.

Poczta Polska przyjmuje przedptaty na prenumerate
pocztowa réwniez za posrednictwem Internetu pod
adresem:

www.prenumerata.poczta-poliska.pl

Poczta Polska
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