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Drodzy Czytelnicy,
przetom roku to najlepszy czas
na podsumowanie i matg inwen-
taryzacje dziatan, zamierzen i po-
mystéw. Dobrze jest spojrze¢ za
siebie, przyjrze¢ sie temu, czego
dokonaliSmy w mijajacym roku,
ale przede wszystkim temu, co
zostato przez nas pominigte.
Mam nadzieje, ze sukcesy na-
pedzg do dziatania, a natado-
wane baterie pozwolg zajac sie
sprawami odtozonymi na potke.
Weciaz zyjemy nadzieja, ze zrobig
to takze osoby zajmujace sie se-
niorami - odpowiedzialne za ich
godny los. Na tamach aktualne-
go wydania znajdziecie mnéstwo
podsumowarn mijajacego roku,
ktére starajg sie odpowiedzie¢ na
pytanie: jaki to byt rok dla senio-
réw. Kazde jest inne, co potwier-
dza, jak bardzo réznig sie miedzy
sobg seniorzy, stojace przed nimi
wyzwania i codzienne problemy.
Na oktadce Jurek Owsiak, ktéry
w rozmowie z Kazimierzem Na-
wrockim zacheca do udziatu w
28. Finale Wielkiej Orkiestry Swia-
tecznej Pomocy, ale nie tylko. Pa-
nowie poruszyli wiele ciekawych
watkoéw. Gorgco polecam.
Naszych Czytelnikom pragne
ztozy¢ najserdeczniejsze zycze-
nia Wesotych Swiat w gronie bli-
skich i zyczliwych oséb. Sporej
dawki zdrowia i wigkszej liczby
powoddéw do usmiechu i $mie-
chu w nadchodzacym 2020 .
Mitej lektury
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Cziowiek orkiestra

Jerzy Owsiak to jeden z najbardziej rozpoznawalnych Polakéw. Dziennikarz radiowy i telewizyjny,
showman, dziatacz charytatywny i spoteczny. Zatozyciel i prezes Fundaciji Wielkiej Orkiestry Swiatecznej
Pomocy. Od wielu lat udowadnia, jak bardzo lezy mu na sercu poprawa jakosci zycia Polakdéw. Swojg
postawag i zaangazowaniem pokazuje, ze mozna taczy¢, a nie dzieli¢. Z Jerzym Owsiakiem o jego
pasjach, przygotowaniach do 28. Finalu WOSP i planach na przysztos¢ rozmawia Kazimierz Nawrocki.

fot. Arek Drygas

Kazimierz Nawrocki:
Podczas Pana ostatniego
pobytu w Szpitalu Powiato-
wym w Ostrowie Wielkopol-
skim widziatem entuzjazm
ludzi w réznym wieku dla
Pana pracy. Jakie sa zrodta
takich postaw i zachowan
Polakéw? | jakie nadzieje

i oczekiwania rozbudza
Pana osoba?

Jerzy Owsiak: To byta bar-
dzo mita wizyta. Na podobne
spotkania nie jezdzimy cze-
sto, ale kiedy przekazujemy
drogi i wazny sprzet, takze

i nam jest potrzebna energia,
ktéra wyraza sie w radosnym
przyjeciu catej naszej ekipy.
To dla nas co$ jak nagroda
za to, ze doprowadzilismy
zbiorke do finatu w postaci
kupna tego sprzetu. | jest
nam bardzo przyjemnie, to ze
ludzie ciesza sie i doceniaja
taki gest, co daje gwarancje,
ze sprzet bedzie $wietnie

wykorzystany. W Ostrowie
Wikp. byli$my juz kilka razy,
za kazdym razem jest po
prostu rodzinnie, domowo,
a sam szpital pokazuje, ze
w tej bardzo trudnej sytuaciji
ekonomicznej mozna dawac
sobie rade.

K.N: Mozna czesto ustyszeé¢
w rozmowach z seniorami,
ze jest Pan cztowiekiem
wielkiego serca, cieszacym
sie duzym autorytetem. Stat
sie Pan Cztowiekiem Insty-
tucja, mimo ze w liceum

nie byt Pan prymusem, jak
zdradza Pana zona. Osoby
starsze sg wciaz mocno
przywigzane do dyplo-

mow i formalnych tytutow,
wymagaja tego réwniez od
kolejnych pokolen. Jaka ma
Pan dla nich rade?

J.O: Nie sg mi obojetne te
formy uznania czy kwalifikacji,
o ktorych Pan méwi. Jakkol-
wiek jest rézna ich gradacja.

Istotnie matura nie byta
moim wielkim wyczynem,

ale juz zdobycie papieréw
mistrzowskich jako witrazysty
i owszem. Walczytem o to
zaciekle jeszcze za czasow
PRL, a pdzniej okazato sie, ze
jest to do niczego niepo-
trzebne, jesli chce prowadzi¢
taki biznes. Po prostu jest

to mite, bo jest, ale dzisiaj
kazdy moze zatozy¢ takg
firme, zatrudni¢ zawodowych
witrazystéw i ja prowadzié.

A moja rada? Najlepiej robi¢
w podesztym wieku to, co
przynosi duzg satysfakcje, bo
istotnie dyplomy juz tutaj nie
sg znaczace.

K.N: W jaki sposob reali-
zowac proces wychowaw-
czy zdrowego, godnego
starzenia sie, budowania
pomostu miedzy mtodszym
i starszym pokoleniem?

Z perspektywy wieloletnich
doswiadczen prezesa fun-

daciji, artysty, dziennikarza
i psychoterapeuty, co jest
wedtug Pana najwazniej-
sze?

J.0: Wzajemne kontakty. Po
stokro¢ wzajemne kontak-

ty, a takze takie instytucje,

jak uniwersytety trzeciego
wieku. To, czyli nasza wiasna
aktywno$¢, bardzo, bardzo
pomaga, by nie traci¢ zbytnio
dystansu do otaczajacej rze-
czywisto$ci. My takze musimy
wychodzi¢ z inicjatywa, szu-
kac takich miejsc, wstuchiwaé
sie w propozycje i mozna by
powiedzieé, do konca zycia
poszerza¢ swoje horyzonty.
Uwazam, ze w tym obszarze
naprawde duzo sie zmienito

i to takze dzieki instytucjom
panstwowym, ktére takie
akcje organizuja. Widze to po
mojej mamie. Moze mogtoby
by¢ tego jeszcze wiecej, aby
sam system ochrony zdrowia
byt otwarty dla senioréw. Ich

jak najdtuzsza pozytywna ak-
tywnos¢ na koncu zmniejsza
koszty opieki szpitalnej, to po
prostu ekonomia.

K.N: Metrykalnie osiggnat
Pan wiek emerytalny. Czy

i kiedy planuje Pan uda¢ sie
na zastuzony odpoczynek?
Ma Pan jakie$ wyobrazenie
0 swojej emeryturze?

J.0: Nie mysle o tym, w moim
przypadku jest to absolutnie
abstrakcyjne pojecie, ale

nie méwie, ze nieosiggalne.
Kiedys tak, teraz nie.

K.N: Czy dzi$ fundacja
podejmuje jakiekolwiek
dziatania na rzecz wsparcia
najstarszych Polakéw?

J.0: Kiedy pan prezydent
Andrzej Duda podpisat fatalng
ustawe, ktdra zlikwidowata
odrebne finansowanie geria-
trii, wrzucajac ja do jednego
koszyka wydatkéw szpitala,
to powiedzieliSmy sobie,

ze na razie wstrzymujemy
nasze dziatania. Do tej pory
wydali$my na geriatrie ponad
100 milionéw ztotych, m.in.
kupujac 8279 t6zek — czyli
wymieniliSmy wszystkie ,ge-
riatryczne” tdzka w polskich
szpitalach. Do tego dochodza
potezne urzadzenia jak USG,
densytometry, kardiomoni-
tory, pompy infuzyjne czy
strzykawkowe. Wjechata
nowa jako$¢, wyrzucajac

w kosmos ztg! Teraz boimy
sie, ze brak tego logicznego,
osobnego, zarezerwowa-
nego finansowania znowu
zepchnie geriatrie na daleki
plan doposazenia oddziatéw.
Musimy zobaczyé, co z tego
wyniknie, dlatego po pieciu
finatach powiedzieli$my sobie
»stop”. Swoja droga mysle, ze
nawet ministerstwo zdrowia

i Narodowy Fundusz Zdrowia
nie zauwazyli tego, co dla
geriatrii zrobili§my. Ostatnie
lata wrecz zostawiajg w nas
przekonaniu, ze te instytucje
nawet nie wiedzg o naszym
istnieniu.

K.N: Wczeséniejsze zbior-

ki na rzecz godnej opieki
senioréw pozwolity Panu

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie
dzwoni i wysyta SMS-y kolejno do pieciu
zaprogramowanych numerdw telefonéw.

Zvj bezpiecznie

Dwustronna komunikacja
miedzy osoba wzywajaca pomacy
a odbierajgca wezwanie.

ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

DFK Stanistaw Zarzycki +48 690 478 660

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

Badz spokojny o najblizszych
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zdoby¢ wiedze na temat
potrzeb i rozwigzan na rzecz
geriatrii. Jak Pan widzi
polityke zdrowia starszych:
w formie samodzielnych
oddziatow geriatrii, tak

jak to jest przy szpitalu

w Ostrowie Wielkopolskim,
wydzielonych t6zek przy
oddziatach wewnetrznych
w szpitalach czy zorgani-
zowania hospicjum domo-
wego?

J.O: Dobra polityka dla senio-
row to regularne wizyty diag-
nostyczne dla ludzi w pode-
sztym wieku. Dobra diagnoza,
a po niej ustawienie procesu
leczenia choroby. Dzi$ bardzo
czesto leki sie dublujag lub
wykluczajg, bo pacjent chodzi
do réznych lekarzy i leczy
jednoczes$nie wiele schorzen,
a brak skoordynowanego
leczenia wrecz szkodzi zdro-
wiu. Wizyta u geriatry daje
szanse na ustawienie terapii,
zaplanowanie codziennosci,
bo na koncu dom moze by¢
najlepszym szpitalem. Mogli-
bysmy bra¢ przyktad z opieki
nad seniorami w systemie
holenderskim, gdzie senior
spotyka sie z ogromna pomo-
cg panstwa w zorganizowaniu
swojego zycia u jego schytku.

K.N: Madry babcing to
hasto przewodnie Beaty Bo-
ruckiej, influencerki znanej
jako Madra Babcia, ktéra
zjednata sobie serca wielu
bab¢. Trudno uwierzyé, ze
Pan réwniez jest dziadkiem.
Co wniosta w Pana zycie
rola dziadka i czy Jurek Ow-
siak ma wtasne, ztote rady
dla polskich dziadkow?

J.O: Ten etap jest niezwykle
mity, ciepty, serdeczny, tym
bardziej ze kontakt z wnucz-
kami mam bardzo dobry. Kaz-
dy taki kontakt dodaje nam,
seniorom, duzo, duzo dobrej
energii. Mam uczucie, ze
kiedys byto to o wiele bardziej

mocne, w dobie bez telefonu
i Internetu. Ale to nie narzeka-
nie, a stwierdzenie faktu.

K.N: 28. Finat to zbiérka dla
zapewnienia najwyzszych
standardow diagnostycz-
nych i leczniczych w dzie-
ciecej medycynie zabiego-
wej. Prosze krétko wyjasni¢
seniorom, na co w praktyce
beda przeznaczone srodki
z nadchodzacej zbiorki?

J.0: Chcemy podtrzymaé
wysokie standardy stworzone
przed laty na salach operacyj-
nych i zabiegowych. Méwigc
wprost — pracuje tam nasz
sprzet, ktéry sie zuzywa i jesli
my go nie kupimy, to nie kupi
go nikt. Czy to wymienianie
sprzetu nam sie podoba?

Tak sobie. Woleliby$my, aby
robito to panstwo, ale robimy
swoje, nie czekamy na manne
z nieba, bo ta moze spasc¢ nie
wiadomo kiedy. Tym razem
chcemy skupic sie na neu-
rologii, kardiologii i chirurgii
dzieciecej. To aparaty do
znieczulenia, stoty operacyj-
ne, kardiomonitory, USG. To
kilkadziesiat szpitali i kilkaset
sal operacyjno-zabiegowych.
Jest co kupowac!

K.N: Wiem o kilku zbiérkach
organizowanych w minio-
nych latach przez osoby
starsze. Czy seniorzy chet-
niej angazuja sie w zbiorki
na rzecz WOSP niz w po-

czatkach dziatania fundaciji?
Czy sa mile widziani, czy
moze wiecej z nimi kiopotu
niz pozytku?

J.0: Przekroj wiekowy ludzi,
ktorzy wspierajg Orkiestre,
jest ogromny! Od zera do

stu. Nasze do$wiadczenia,
praktyka i przeprowadzone
przez nas badania moéwia,

ze zbierajg wszyscy. Mozna
by nawet powiedzie¢, ze od
samego poczatku tak jest.
Kiedys dziennikarze lubili to
nazywac ,wdowi grosz”, a my
nazywamy to serdecznoscia.
Mato tego, badania pokaza-
ty, ze nie ma tutaj zadnych
preferencji zwigzanych

z religia, polityka, rozktada sie
to réwno przekrojowo na cate
spoteczenstwo. | za to wielkie
dzieki!

K.N: Czego chciatby Pan
zyczy¢ najstarszym Polkom
i Polakom w 2020 r.?

J.O: Przede wszystkim
zdrowia, bo to dzisiaj spedza
nam sen z powiek. Brakuje
w Polsce lekarzy i personelu
medycznego, dramatycznie!
Jesli nie nastapig gwattowne
ruchy, to czeka nas przera-
zajgce widmo pustych nie

w sprzet, ale lekarzy i pie-
legniarki szpitali. Lubimy sie
leczyé sami, w czym stynie
ziotolecznictwo (ha, ha), ale
sami wiemy, ze nie zatatwi to
wszystkiego.

A na koncu — zycze spokoju,
wzajemnej serdecznosci,
przyjazni i zdrowego rozsad-
ku, kiedy myslimy o nas jako
o wielkim, rozwijajacym sie
kraju w $rodku Europy.

wielfaor
Swiatec
pomc

AGENCJA
BRUSSA

Nowy program wystepdw Narodowej Perty Gruzji jest jak gruzifski stot, obficie zasta-
wiony wieloma potrawami, zgodnie z kaukaskg tradycjg goscinnosci. Nie brak tam mu-
zyki instrumentalnej, upajajacej jak gruzinskie wino. Ostry, dobrze przyprawiony szasztyk
Z miesa i warzyw — to taniec wojenny Chorumi, na ktory sktadajg sie kolejne fazy walki
(zwiad, nadejscie wroga, bitwa, Swietowanie zwyciestwa). Kobiecg gracje i zwinnosc,
przypominajaca krystalicznie czystg wode z gérskich potokdw, bedzie mozna podziwiaé
w tancu Narnari. Pojawig sie i owoce, noszone na gtowach przez ulicznych sprzedawcow
w tancu miejskim Kintauri, wprost z ulic starego Thilisi. Wyrafinowane gusta pan zaspo-
koi stodycz tarica Osuri, w ktérym mezczyzni taricza na palcach przed kobietami... Nie
zabraknie tez popisowego dania, a wiec tarica z ... nie, nie z szablami, z mieczami! Ow
taniec, jeden z najbardziej archaicznych, o nazwie Parikaoba, to choreograficzne przed-
stawienie szermierczych pojedynkdw, tak zacietych, ze z mieczy i tarcz dostownie sypig
sie skry. To wszystko, a nawet wiecej, pragna ofiarowac publicznosci w postaci
muzyki, tanca i spiewu artysci Narodowej Perty Gruzji podczas dwugo-
dzinnego spotkania z egzotyczng i fascynujgca kulturg Kaukazu.

BILETY DO KABYCIA HA F

N 8lutego

“ ] 9lutego

10 lutego
11 lutego
12 lutego
13 lutego
14 lutego
15 lutego
16 lutego
17 lutego
18 lutego
19 lutego
20 lutego
22 lutego
23 lutego
24 lutego
25 lutego

tel. (+48) 61 424 28 24

www.agencjabrussa.pl

ticketmaster

Kalendarz wystgpien
Narodowej Perty Gruzji 2020 r.!

Olsztyn, Filharmonia Warminsko - Mazurska
Lublin, Filharmonia Lubelska

Torun, CKK Jordanki

Gdansk Polska Filharmonia Battycka
Wtoctawek, Centrum Kultury Browar B

Konin Aula PWSZ

Gniezno Hala im. topatki

Biatystok, Opera i Filharmonia Podlaska
Kielce, Filharmonia Swietokrzyska

Pita, Regionalne Centrum Kultury Fabryka Emocji
Gorzow, Filharmonia Gorzowska

Katowice, Miasto Ogrodow - Instytucja Kultury
Rzeszdw, Filharmonia Podkarpacka

Cieszyn, Teatr im. Adama Mickiewicza
Wroctaw, Teatr Polski

Skierniewice, Kino Polonez

Chetm - Chetmski Dom Kultury

BRUSSA

eBiletp
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PROFESJONALNA
ORGANIZACJA IMPREZ

tel. kom. (+48) 665 277 377
info@agencjabrussa.pl
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ORPRERA
WROCLAWSKA

LEONARD BERNSTEIN

4,5/01/2020
15,16 /02 / 2020

Opera Wroctawska, ul. Swidnicka 35

www.opera.wroclaw.pl

Partner Balaty

Opery Wrockseskic
WINE . OKGHM muonus
€® meaRle HEMRE  rath

Elzbieta Ostrowska

Przewodniczaca Polskiego Zwigzku Emerytow,

Rencistow i Inwalidow

Co przyniést nam, osobom
starszym, konczacy sie rok?
Czy odczuliSmy wigkszg tro-
ske wtadz o zaspokojenie
naszych potrzeb, czy zyto
sie nam lepiej, czy przyby-
to pieniedzy w emeryckich
portfelach? Zacznijmy od po-
czatku. W marcu blisko 5 mi-
liondbw emerytéw i rencistow
otrzymato coroczng walory-
zacje $wiadczen. Waloryza-
cja obliczana jest jako suma
dwéch wskaznikow: inflacji
i co najmniej 20% wzrostu
ptac w gospodarce. W 2019
roku ustalono dolng granice
waloryzacji (,nhie mniej niz 70
ztotych”), co byto korzystne
dla oséb o nizszych $wiad-
czeniach. Otrzymali bowiem
wiecej, nizby to wynikato

ze wskaznikow. Dodatkowo
w marcu emeryci otrzymali
tez jednorazowe $wiadczenie,
tzw. 13 emeryture, w wysoko-
$ci 1100 ztotych brutto. Byt to
niewatpliwie liczacy sie ,za-
strzyk” gotowki, pozwalajacy
podreperowa¢ budzet wie-
lu gospodarstw domowych
emerytow i rencistéw. Sadze,
ze wiekszo$¢ senioréw przy-
jeto to z zadowoleniem. Ale...
No wiadnie. Zastosowane
rozwigzania nie miaty cha-
rakteru systemowego, byty
jednorazowym ,prezentem”,
nie zwiekszaly w sposob
trwaly i dtugofalowy s$wiad-
czen. Oczekujemy stabilnych
rozwigzan, tym bardziej ze
w drugim poétroczu 2019 ceny
wielu podstawowych artyku-

téw zywnosciowych, a tak-
ze innych towarow i ustug,
poszybowaty w goére. Wiele
starszych oso6b juz z obawg
spoglada na comiesieczne
rachunki. A co bedzie w nad-
chodzacym roku?

Drugi obszar, niezwykle waz-
ny dla senioréw, to ochrona
zdrowia. Byt to kolejny rok
realizacji programu Leki 75+,
ktory zwiekszyt dostepnosé
cenowa wielu lekdéw po-
wszechnie  przyjmowanych
przez osoby starsze. Warto
tez odnotowaé, ze syste-
matycznie zwieksza sie lista
tych medykamentéw. Jednak
w zakresie dostepnosci do le-
karzy-specjalistow, do specja-
listycznych badan i zabiegow
mijajacy rok nie przynidst po-

prawy, a w wielu przypadkach
nastgpito wrecz pogorszenie
sytuacji. Niezbedne jest pil-
ne opracowanie komplek-
sowego programu ochrony
zdrowia, odpowiadajacego
potrzebom starzejgcego sie
spoteczenstwa. Pozytywnym
wydarzeniem w mijajacym
roku byto wyrazne wzmocnie-
nie problematyki senioralnej
w debacie publicznej, w $wia-
domosci decydentow i cate-
go spoteczenstwa. Seniorzy
— stanowigcy rosnaca grupe
obywateli — coraz wyrazniej
artykutowali swoje potrzeby
i oczekiwania, ich gtos byt
coraz bardziej styszalny. To
dobry prognostyk na nadcho-
dzacy rok.

lwona Kowalska-Matis

Regionalny Rzecznik Prasowy ZUS na Dolnym Slqsku

To byt naprawde niezly rok
dla senioréw. Po marcowe;j
waloryzacji wyptaty z ZUS
wzrosty o 2,86 proc., ale na-
jubozsi seniorzy dostali pod-
wyzke kwotowag, czyli do ich
rent i emerytur ZUS doliczyt
70 zt brutto. Waloryzacja to
nie byt jedyny powdd do za-
dowolenia w marcu, bowiem
niektérzy nasi klienci dostali
dodatkowy bonus. Byto to
mozliwe gdyz zostata podnie-
siona kwota wolna od podat-
ku i na kontach emerytow po-
jawit sie nadptacony podatek.
Szczeéciarze  jednorazowo
mogli liczy¢ nawet na kilkaset
ztotych wiecej. Kolejne dodat-
kowe pienigdze ZUS wyptacat
seniorom w maju. Wtedy na
ich konta poptyneta tzw. 13
emerytura, ktorej wysoko$¢
wyniosta 1100 zt brutto. Ina-
czej byto tylko w przypadku
renty rodzinnej, ktéra dosta-
je kilka uprawnionych oséb,
gdyz w tych przypadkach

kwota 1100 zt brutto byta
dzielona na réwne czesci dla
wszystkich uprawnionych.
Ponownie do ZUS seniorzy
wybrali sie jesienig zeby zto-
zy¢ wniosek o tzw. 500+. Na
Dolnym Slasku uprawnionych
do tego dodatku moze by¢
nawet 66 tys. osob, ktére sg
niezdolne do samodzielnej
egzystencji, i ktérych dochdd
miesieczny nie przekracza
1600 zt brutto. Niektdérzy nasi
klienci byli rozczarowani tym,
ze niepetnosprawno$¢ nie
gwarantuje im prawa do tego
dodatku i ze muszg mie¢ od
lekarza z ZUS orzeczenie
o niezdolno$ci do samodziel-
nej egzystencji. Do konca
listopada na Dolnym Slgsku
wptyneto do placowek ZUS
27 050 wnioskéw o dodatek,
co stanowi 46 proc. z oczeki-
wanych przez nas wnioskow.
W tym czasie w catym kraju
do Zaktadu wptyneto az 436
877 wnioskow, ktére sa suk-

cesywnie rozpatrywane.

W pazdzierniku chyba wszy-
scy seniorzy zauwazyli od Kil-
ku do kilkudziesigciu ztotych
wiecej na swoich kontach.
To efekt obnizenia podatku.
Od pierwszego pazdziernika
stawka podatku dochodowe-
go dla oséb uzyskujgcych
dochéd do kwoty 85.528 zt
rocznie zmniejszata sie z 18
do 17 proc. Z obnizonej staw-
ki skorzystali wszyscy, ktorzy
optacajg i rozliczajg podatek
dochodowy na ogélnych za-
sadach, czyli takze emeryci
i rencisci.

Nie wszyscy seniorzy konczg
aktywno$¢ zawodowg wraz
z przejSciem na emerytu-
re. Wielu senioréw pomimo
osiggniecia wieku emerytal-
nego nadal pracuje. Gtéwng
przyczyng aktywnosci eme-
rytow jest che¢ dorobienia
do niezbyt wysokiego $wiad-
czenia. Liczba pracujacych
emerytdbw w ostatnich czte-

rech latach wzrosta az o 30
procent. System emerytalny
w naszym kraju opiera sie na
tej prostej zasadzie, ze im dtu-
zej pracujemy, tym wyzsza be-
dzie nasza emerytura. Srednia
emerytura wyptacana w 2018
r. wynosita: 2 257,69 co stano-
wito ok 47proc. przecietnego
miesiecznego  wynagrodze-
nia. Po osiggnieciu ustawowe-
go wieku emerytalnego moz-
na dorabia¢ bez ograniczen.
Korzystaja, z tego nasi senio-
rzy a jesli pracujg na podsta-
wie osktadkowanej umowy co
roku ich emerytura moze by¢
ponownie przeliczona. Dzie-
ki temu na konta seniorow
sukcesywnie wptywa wiecej
pienigdzy. Kazdego miesigca
ZUS na Dolnym Slasku wy-
ptaca 697 106 emerytur i rent.
Ponad 73 proc. wyptat ptynie
na bankowe konta. Pozostali
seniorzy cierpliwie czekaja na
comiesieczng wizyte listono-
sza.
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aki to byt rok
dla seniorow?

PODSUMOWANIA

Joanna Mielczarek

Dyrektor Stowarzyszenia mali bracia Ubogich

Dokonujac przegladu dziatan
na rzecz osob starszych nie
tylko w mijajacym roku, ale
w ostatnich latach, to gene-
ralne widze olbrzymia zmia-
ne. Pojawia sie coraz wiecej
miejsc, gdzie seniorzy moga
realizowac swoje pasje. Pare
lat temu obserwowali$my
wielki bum na uniwersytety
trzeciego wieku, ktéry wcale
nie gasnie. To oznacza, ze
istnieje silna potrzeba aktyw-
nosci wsrdd senioréw i w taki
sposob jest zaspokajana.
Natomiast mam poczucie,
ze osoby najstarsze i mniej
samodzielne pozostaja na
uboczu. Uwazam, ze jedna
z najwiekszych bolgczek,
i to sie nie poprawia od lat,
jest oferta wsparcia senio-
row w domach i w placéw-
kach. Czyli wsparcie, ktére
ma szanse przetozy¢ sie na
jako$¢ ich zycia. Z pewnos-
cig ci seniorzy sg grupa, kto-
rg trudniej sie zaja¢, takze
dlatego, ze im niezbedne sg
przede wszystkim rozwigza-
nia systemowe, ale nie moz-
na pozostawi¢ im samym so-
bie. Znajdujemy pojedyncze
dziatania kierowane do tej
grupy np. przez samorzady.
Dotyczg spraw i czynnosci
do$¢ banalnych dla mto-
dych oséb jak ztota raczka,
Czy poprawy samopoczucia
poprzez wizyte fryzjera, po-
dologa czy wolontariusza.
Zauwazanie potrzeby prze-
mieszczania sie w kontek-
$cie bezpiecznego dotarcia
do rézny miejsc, czyli taxi

senior. To wszystko niewat-
pliwie poprawia jako$¢ zycia
seniorow, ale...Caly czas
mys$le o osobach korzysta-
jacych z pomocy opiekunek,
ktére robig im zakupy, sprza-
taja, przygotowuja ciepty po-
sitek. To jest kulejaca cze$¢
wsparcia systemu opieki.
Opiekunek jest za mato, a to
jest istotna pomoc pozwala-
jaca pozosta¢ tym osobom
w domu. Problem dotyczy
zaréwno duzych miast, jak
i mniejszych miejscowo-
$ci. Dociera do nas réwniez
wiele sygnatéw, ze MOPS-y
odmawiaja tej formy pomo-
Cy, poniewaz nie sa w stanie
zrealizowa¢ tych ustug, cho¢
w zaden sposéb nie negu-
ja zasadnosci i potrzeby jej
udzielenia. Przewiduje, ze to
zjawisko bedzie sie nasilac.
Problemem jest rowniez za-
stepowanie opiekunéw wo-
lontariuszami. Uwazam, ze
tego rodzaju wsparcie po-
winno by¢ gwarantowane,
poniewaz pomoc jest po-
trzebna w konkretnym miej-
scu i czasie, a nie wtedy kie-
dy wolontariusz znajdzie na
to czas. Nie mozna patrze¢
na wolontariat jako etatowg
site robocza. Nie o to cho-
dzi w wolontariacie. Niestety
z perspektywy naszego sto-
warzyszenia ostatnie dwa
lata nasilajg to niepokojace
zjawisko.

Ustawa o osobach star-
szych, ktéra miata stuzy¢ sta-
temu monitorowaniu sytuacji
seniorébw i reagowania na

diagnozowane problemy, nie
spetnia tego zadania. Nie wi-
dze rzeczywistej realizacji jej
podstawowego celu. Zapo-
wiadano instytuty geriatrycz-
ne - poki co skonczyto sie na
deklaracjach. Brak profilakty-
ki, brak opieki geriatrycznej,
trudno spodziewac sie, ze
dozyjemy sedziwego wieku
w dobrym zdrowiu. A wszyst-
ko weryfikuja pieniadze.

4 naszej perspektywy,
w stowarzyszeniu mali bra-
cia Ubogich, staramy sie re-
agowac na to, co sie dzieje,
czyli odpowiadamy na ros-
nacy liczbe osdb sedziwych.
Kolejne miejsca, w ktérych
pojawiamy sie z pomoca,
to potwierdzajg. Mamy do-
$wiadczenia w duzych mia-
sta, jak i w mniejszych miej-
scowoéciach.  Wyzwaniem
jest z pewnoscig spadajacy
poziom zaangazowania wo-
lontariuszy, maleje takze
ich liczba, szczegodlnie tych
0s0b, ktére regularnie wspie-
raja organizacje pozarzado-
we. Budujace jest natomiast
to, ze wzbudzamy coraz
wieksze zaufanie naszych
podopiecznych. To jest po-
zytywna zmiana. Cieszy nas
rbwniez to, ze witadze sa-
morzadowe chetnie dzielg
sie z nami swoim kredytem
u 0s0b starszych.

Co ostatecznie pomaga naj-
bardziej osobie, ktérej dedy-
kujemy nasze wsparcie.

Senioratka

czyli seniory gtos w sprawie podsumowan

Przeleciato! Jak zwykle nie
moge w to uwierzy¢. Wydaje
mi sie, ze dopiero co opowia-
datam wrazenia z noworocz-
nego pobytu w uzdrowisku,
a tu prosze bardzo, znowu
grudzien i za chwile spaku-
je szpilki i matg czarng, by
W wieczor sylwestrowy wy-
kreci¢ kilka tanecznych figur
do przebojéow disco polo,
umitowanych przez lokalnego
didzeja. Jak zawsze obiecam
sobie, ze juz nigdy wiecej nie
dam sie namoéwic¢ na to ekstre-
malne, bardziej spoteczne, niz
kulturalne przezycie. A potem
— czas pokaze.

Cho¢ najpierw rzecz jasna
przeleci. Z roku na rok, prze-
latuje szybciej.

Tymczasem grudniowy wie-
czér zaczyna sie stanowczo
za szybko. | jest za dtugi. Po-
zbawiony $niegu i innych atry-
butéw zimy staje sig¢ trudny
do zniesienia. Swiat wydaje
sie mniej przyjazny. | wcale
nie wiem na pewno, czy sto-
wo ,wydaje” jest tu wiasciwie
dobrane. Bo moze jednak taki
po prostu jest, a w grudniu, na
pétnocy Europy wida¢ to bar-
dzo dobrze. Zeby nie popas¢
w malkontenctwo przywotu-
je sie do porzadku i w mysl
stosowanej  konsekwentnie
zasady, ze szklanka jest do
potowy petna, szukam tego,
co w mijajacym roku byto dla
mnie dobre.

Otoz jako pierwsza rzecz, kto-
ra przychodzi mi do gtowy, jest
fakt, ze mieszkam w miescie,
ktére w rankingu polskich
miast najlepszych dla senio-
row, znalazto sie na pierw-
szym miejscu. Poznan wygrat
to zestawienie tuz przed Kra-
kowem i Bydgoszcza. Auto-
rzy raportu wzieli pod uwage
rézne sprawy — komfort zycia,
aktywizacje senioréw, dziata-
nia wtadz na rzecz ludzi star-
szych i koszty zycia. Oceniano
bezpieczenstwo, dostepnosé
opieki zdrowotnej, transportu
publicznego, terenéw zielo-
nych, ilo$¢ i dostepnos¢ oferty
uniwersytetow trzeciego wie-

ku, klubéw seniora i domow
dziennego pobytu oraz wiele
innych elementow, ktére majg
wptyw na jako$¢ zycia w wie-
ku dojrzatym i jeszcze dojrzal-
szym. Poznan wygrat i teraz
kiedy wiem, ze jestem bene-
ficjentka tego sukcesu, mam
powazne watpliwosci, czy ja
w tej sytuacji mam prawo na
cokolwiek narzekac.

Nie mam - mysle sobie, a na
pewno nie wypada. Inni maja
gorzej.

Rados$¢ z korzystnego dla mo-
jego miasta wyniku najgto$-
niej wyrazali lokalni politycy.
Sukces ma bardzo wielu oj-
céw. Matek jakby mniej w tej
grupie, ale tez kilka. Tymcza-
sem seniorzy poznanscy maja
na ten temat bardzo rézne
opinie i trudno przekona¢
niektdrych, ze zyjg w miescie,
w ktérym powszechne jest
staranie, by im byto dobrze.
Poza tym samo ,dobrze” jest
bardzo dyskusyjne, bo kazdy
ma swoje rozumienie tego
stowa. Zalezy ono od nasta-
wienia konkretnych oséb, ich
potrzeb oraz ich konfronta-
cji z oferta réznych instytuciji
i wreszcie osobistej kondycji
psychofizycznej. 147 000 se-
niorbw to 147 000 potrzeb.
Nie uda sie zaspokoi¢ wszyst-
kich. Nie wytrzyma tego za-
den budzet i chyba nie o to
chodzi. Ale nalezy sie staraé.
A starania i gotowo$¢ do stu-
chania senioréw wida¢ u nas,
w Poznaniu, gotym okiem.
To zawsze daje nadzieje, ze
w wyniku rozmowy znajdzie-
my rozwigzanie. Ta $wiado-
mo$¢ bardzo mi pomaga jako
seniorce, aktywistce i Pozna-
niance. Chyba z tego jestem
najbardziej zadowolona, jesli
chodzi o podsumowanie mija-
jacego roku. Wspotpraca, pra-
ca w zespole, wspdlne projek-
ty — to mnie nakreca i to mnie
cieszy. Sukcesy rzecz jasna
tez. Szczegdlnie wtedy, kiedy
mam przekonanie, ze i ja je-
stem ich wspotmatka.

Druga sprawa, o ktorej chcia-
fabym napisac, to realizowany

w Poznaniu projekt wspieraja-
cy kompetencije lideréw i lide-
rek $rodowisk senioralnych.
Oczywiscie jest bardzo wiele
takich osob, ktére urodzity
sie z tym, czego inni musza
sie nauczyé. Ale nareszcie
ruszyliSmy w Poznaniu wazny
problem rozwoju os6b w wie-
ku dojrzatym, ktére dziatajg
w klubach, tworzg je od pod-
staw, angazujg ludzi, orga-
nizuja rézne imprezy i w ten
sposob aktywizujg $rodowiska
senioralne. Mam bardzo wielu
znajomych, ktérzy animujg
zycie tych $rodowisk i bar-
dzo czesto stucham opowie-
éci o sukcesach, imprezach,
wyjazdach, ale takze roéwnie
czesto o zmeczeniu, poczu-
ciu osamotnienia i wykorzy-
stywania, wypaleniu. Czesto
w bolach uczymy sie prawdy,
ze prawdziwy lider to nie ten,
co robi za innych, tylko ten,
ktéry innych umie zacheci¢
do wspolpracy, zaangazo-
wagé, stworzy¢ zespot. Trudna
sztuka, tym bardziej ze wiele
osdb (szczegdlnie kobiet!)
przenosi wzory zachowan
ze swoich domow, w ktérych
wszystko robity same, bo nikt
tak dobrze, jak one tego nie
zrobi. Najpierw jest satysfak-
cja, a pdzniej, kiedy wszyscy
sie przyzwyczajg i oczekujg
efektéw, zmeczenie i frustra-
cja. Na wspomnianym kursie
jeden z modutéw odpowiadat
na pytanie: jak pracowac ,z”,
anie ,dla”?

Dla wielu oséb to zasadnicza
zmiana w mysleniu o pracy
zespotowe;j.

Rok prawie minat. Pewnie nie
byt ani lepszy, ani gorszy od
innych. Na pewno przyniost
wiele doswiadczen, ktore wy-
korzystamy w nastepnym. Ten
bedzie wyjatkowy!

| z tym przekonaniem wszyst-
kim Czytelnikom zycze dobrych
Swiat i optymizmu na kazdy na-
stepny dzien Nowego Roku.

Joanna
Ciechanowska-Barnu$

www.senioralki.blogspot.com
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Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

@ Wspétpraca z NFZ
30 lat tradycji

O Ponad 500 lokalizacji w Polsce
@ Dziesiatki tysiecy zadowolonych pacjentéw
Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA StUCHU

SLUCHMED

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

Rejestracja osobista lub telefoniczna
poniedziatek — pigtek: 7:30 - 19:00
sobota: 9:00 - 13:00

tel: 7134 322 65

tel: 7134 335 56

ul. Otawska 15, Wroctaw

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

ZAPRASZAMY!
PORADNIA GERIATRYCZNA
TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH
GIMNASTYKA MOZGU

BADANIA PAMIECI

O

it

REHABILITACJA
ZUMBA

PRZYCHODNIA PRZYJAZNA SENIOROM

BEZPLATNY
| PRZEGLAD )

/

PORADNIE REHABILITACIA
SPECJALISTYCZNE STOMATOLOGIA FIZYKOTERAPIA
BADANIA ZABIEGI BADANIA
DIAGNOSTYCZNE CHIRURGICZNE LABORATORYINE

czy ludzie kultury i sportu.

W listopadzie studenci os-
trowskiego uniwersytetu wy-
stuchali wyktadu profesora
Instytutu  Filologii  Polskiej
Uniwersytetu Adama Mickie-
wicza w Poznaniu dra hab.
Leszka Teusza pt. ,Agresja
W jezyku - przyczyny, me-

chanizmy, funkcje”. Profe-
sor wprowadzit stuchaczy
w  zagadnienia literatury,

szczegolnie skupiajac sie na
objasnianiu systemu jezyka
jako narzedzia komunikaciji.
Podzielit sie swoimi do$wiad-
czeniami i refleksjami, a takze
rozterkami z czaséw nauki
i pracy zawodowej. Zwrocit
uwage, jak czesto w obec-
nych czasach spotykamy
sie z agresywnym jezykiem
petnym wulgaryzméw i ironii.
Ubolewat nad tym, ze coraz
cze$ciej prosty, nieelegan-
cki jezyk jest dopuszczalny
w srodkach masowego prze-
kazu, staje sie normg. We-
dtug niego duzg role proécz
same;j tresci odgrywa réwniez
sposob, w jaki ja wypowiada-
my, jej ekspresywnos$é¢, into-

nacja czy tempo.

Ze smutkiem zauwazyt, ze
jednym z syndroméw wspot-
czesnosci jest narastajaca
agresja jezykowa. Ma ona
miejsce w zyciu publicznym,
w mass mediach i polityce,
a takze na ptaszczyznie za-
wodowej, spotecznej i towa-
rzyskiej. Pojawia si¢ w mowie,
w jezyku, ktérym sie komuni-
kujemy. Jak sie okazuje, je-
zyk potrafi by¢ ostrzejszy niz
niejeden miecz i zada¢ rane,
o wiele bardziej bolesng i wie-
le lat sie nie gojaca, bywa, ze
ostatecznie i $miertelna.
Stwierdzit, ze w obecnej rze-
czywistosci z agresja jezyko-
wa i werbalng mozna spotkac
sie w najrézniejszych sytua-
cjach, poczawszy od codzien-
nej wizyty w sklepie, poprzez
jazde w pociagu i w autobu-
sie czy w szkole, skonczyw-
szy na pobycie w domu. Za-
akcentowat, ze najczestszym
i najbardziej rozpowszech-
nionym sposobem jej okazy-
wania sg z catg pewnoscig
wulgaryzmy, obelgi, zniewa-

fot. Adam Ulichnowski

gi czy grozby, natomiast ta-
godniejsza forma werbalnej
przemocy jest lekcewazenie
czesto potaczone z odmo-
wg np. wspolnego dziatania.
Zwrécit przy tym uwage, ze
przyktadem agresiji jezykowej
moze by¢ tez drwina, kpina
czy ironia i tu podat przyktad
mowienia o kim$ sprytnym
i zaradnym ,cwaniaczek”.
Czesto agresor taczy ze sobg
kilka rodzajow aktow agres;ji
dla podniesienia sity ekspre-
sji wypowiedzi. W kontekscie
agresji stownej ogromna role
odgrywa nie tylko tre$¢ wypo-
wiedzi, ale rowniez jej forma.

Ze Swiata

wirtualnego

Na agresywne zachowania,
zwilaszcza u dzieci i mtodzie-
zy maja - jego zdaniem - ol-
brzymi wptyw takze gry kom-
puterowe, wirtualny $wiat,
ktory oparty jest na przemo-
cy, bedacej wzorcem jedy-
nego skutecznego sposobu
dziatania przenoszonego do
$wiata realnego.

Inwazja jezyka
Jedna z najbardziej popularnych form
edukaciji wsréd stuchaczy Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Ostrowie Wielkopol-
skim sg comiesieczne wyktady audytor-
skie w auli Spotecznej Akademii Nauk.
Wptyw na duza frekwencje podczas tych
zajeé ma interesujaca tematyka oraz pre-
legenci z najwyzszej potki — pracownicy
naukowi wyzszych uczelni, parlamen-
tarzysci, pedagodzy, prawnicy, lekarze,
dziennikarze, aktorzy, podréznicy, infor-
matycy, oficerowie stuzb mundurowych

Podsumowujac temat wykta-
du profesor powiedziat, ze
wszystko to $wiadczy o sil-
nej mocy stéw, ktére potrafig
mocno wptywaé na rzeczywi-
sto$¢ spoteczng i przy inten-
cjonalnym uzyciu kreowac
stosunki spotfeczne zgodnie
z wolg ich nadawcy.
Zachecat wszystkich do co-
dziennej pracy nad wtasnym
jezykiem. Podpowiadat, jak
go wzbogaca¢ i ,szlifowac”,
poniewaz sposob w jaki sie
wypowiadamy, wptywa na to,
jak myslimy, ksztattuje nasze
postawy, czyni zycie ciekaw-
szym i petniejszym.

O tym, jak interesujacy byt to
wyktad, $wiadczy pozytywna,
emocjonalna reakcja stucha-
czy w tym liczne pytania, wy-
wotujgce ozywiong dyskusje.
Dziekujac profesorowi Lesz-
kowi Teuszowi za interesu-
jacy wyktad, Jézef Kozan,
prezes ostrowskiego uniwer-
sytetu wyrazit nadzieje, ze
jego spostrzezenia stang sie
dla wszystkich wskazowka
i motywacja.
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Dos$wiadczenia

seniorow

Wyktad profesora Leszka
Teusza pobudzit do myslenia
i refleksji. W takim klimacie
zapytatem kilku seniorow,
z jaka agresjg i przemoca
w jezyku spotkali si¢ w swo-
im zyciu. Jak zareagowali?
Pan Mariusz przyznat, ze
czesto jest $wiadkiem agresji
stownej w swoim otoczeniu,
zwlaszcza na ulicy, na sta-
dionie, w sklepie czy w auto-
busie. Stwierdzit, ze niejeden
raz, reagujac stanowczo na
brzydkie stowa czy obelgi,
spotykat sie z agresywnymi
zachowaniami — obrazg, znie-
waga, przeklenstwami czy
grozba. Kierujgc sie przykry-
mi doswiadczeniami z prze-
szloéci zastanawia sie, czy
warto reagowaé na wulgary-
zmy i chamskie postawy, kie-
dy w takich chwilach rzadko
kto przychodzi nam z pomo-
cag czy wsparciem. Wiekszo$¢
po prostu uwaza, kontynuo-
wat swoja mysl, ze nie warto
sie narazac¢. Dla nich najwaz-
niejszy jest Swiety spokd;.
— Takg mamy wspoiczesna,
smutng rzeczywisto$¢ — pod-
sumowat.

Pani Justyna, wracajac my-
Slami w przeszios¢, stwier-
dzita, ze z najwieksza agresja
jezykowa spotkata sie w okre-
sie narzeczenskim, kiedy po-
znany na imprezie integracyj-
nej facet zaczat jg bezczelnie
adorowac i mowi¢ wprost, ze
bedzie do niego nalezata. —

Zadreczat mnie swoja chorag
mito$cia, chociaz wiedziat, ze
mam narzeczonego, ktory jest
dla mnie najwazniejszy i pla-
nuje wyj$¢ za maz — wspomi-
nata. Pisat listy, dzwonit, prze-
syfat kwiaty i upominki. Kiedy
o$wiadczyta mu wprost, ze
kocha innego, ze ma dos¢
jego zalotow i zazadata, by
zostawit ja w spokoju, wtedy
obudzita si¢ w nim agresja. -
Zabije cie, jezeli mnie porzu-
cisz — grozit. Dla wzmocnienia
emociji pokazat jej bron gazo-
wa z ostra amunicjg. Sledzit
ja na kazdym kroku, rzucat
obelgi i grozby, obserwowat
dom przez lornetke, $wiecit
do pézna w nocy lampka w jej
okno. — Z takg lawing brzyd-
kich stow, obelg i przeklenstw
nigdy sie nie spotkatam. To
byt dla mnie szok — stwierdzita
pani Justyna. Podejmowane
przez nig proby spokojnego
porozmawiania nie pomogty.
Dopiero interwencja policiji
przywrdcita jej spokdj. — Te
przezycia uswiadomity mi, jak
agresja i przemoc w jezyku
moga zniszczy¢ drugiemu zy-
cie —podsumowata.

Szacunek i empatia

Pani Janina w momencie
przejscia na emeryture uswia-
domita sobie, ze jako osoba
starsza i niepetnosprawna
poprzez swoje spowolnienie
nie pasuje do pedzacego
$wiata, jest nieprzydatna i po-
strzegana jako obcigzenie.
Ten stan rzeczy pogtebiat sie,
kiedy z uptywem lat zaczeta

spotyka¢ sie, zwlaszcza ze
strony sasiadéw, w tym ich
dzieci, z przemoca werbalna:
epitetami, wulgarnymi stowa-
mi, przykrymi komentarzami
na temat wygladu czy nie-
petnosprawnosci. — Poczucie
krzywdy i zagrozenia spycha-
to mnie na margines zycia.
Zamknetam sie w sobie, za-
czetam unika¢ ludzi — dodata.
Z tego marazmu wyprowa-
dzita jg przypadkowo spot-
kana w parku sympatyczna,
optymistycznie  nastawiona
do zycia starsza pani, dzieki
ktorej trafita do ostrowskiego
uniwersytetu trzeciego wieku,
gdzie z dnia na dzien przeko-
nywato sie do niej coraz wie-
cej osob. — Wejscie w nowe
$rodowisko i poznanie wie-
lu zyczliwych ludzi zmienito
moje zycie na lepsze, poczu-
fam sie zauwazona i docenio-
na - stwierdzita.

To sygnat, aby o agresji
stownej méwi¢ gtosno, prze-
strzegaé, zwlaszcza miode
pokolenie przed skutkami
wulgaryzmoéw, obelg, znie-
wag czy grozb. Po to, aby
przeciwdziataé nienawisci
jednych do drugich, wpty-
waé na poznawanie warto$ci
takich stéw, jak konsensus
czy porozumienie. Dbajmy
o czystos$¢ ojczystego jezyka,
a nasze zycie stanie sie bar-
wniejsze i ciekawsze.

Kazimierz Nawrocki

Dobra zmiana

Michat Rusinek

A jak antypolski, E jak element ani-

Katarzyna Klosinska

dobra™

zmiana

Katarzyna Kiositiska

Michat Rusinek

& i R
czyli jak sig T2

dzi $wiatem za pom

ocg stow

malny, D jak demon postepu, M jak
mordy zdradzieckie — brzmi niepo-
kojaco? A moze juz przywyklismy?
~Dobra zmiana” to wynik wnikliwych
obserwacji i badan prowadzonych
przez Katarzyne Ktosinska i Michata
Rusinka w latach 2015-2019 ukta-
dajacy sie w stownik jezyka wiadzy
tego okresu. Jezyk rzgdzacych nie
tylko przenika do naszej mowy co-
dziennej, ale rowniez kreuje nasza
rzeczywisto$¢. Moze by¢ Zrodiem
zartu, ale tez zrédtem przemocy.
Autorzy z jezykoznawczag dociekli-
woscia odkrywaja, co kryje sie za
najpopularniejszymi z uzywanych
przez wiadze stéw i jak wptywaja
one na nasza codzienno$¢ i po-
strzeganie $wiata.

Dr hab. Katarzyna Kiosinska - je-
zykoznawczyni, pracownik nauko-
wy Wydziatu Polonistyki UW, prze-
wodniczaca Rady Jezyka Polskiego
PAN. Prowadzi audycje ,Co w mo-
wie piszczy?” w radiowej Tréjce.

Dr hab. Michat Rusinek — pracow-
nik naukowy Wydziatu Polonistyki
UJ, cztonek Rady Jezyka Polskiego
PAN. Specjalizuje sie w retoryce.
Autor wielu bestsellerow, m.in. Nic
zwyczajnego i Pypciow na jezyku.

REKLAMA

Paryz... Od stu lat oczy (i uszy) Swiata sg zwrdcone na piosenke francuskg, ktéra sie urodzi-
ta pod dachami Paryza, na Polach Elizejskich, pod Wiezg Eiffla, w Lasku Bulonskim i przy
szklanej piramidzie przed Luwrem. To muzyka znaczona takimi nazwiskami jak Edith Piaf,
Joe Dassin, Dalida, Mireille Mathieu. To kankan, kabarety (na czele z "Moulin Rouge"!),
a nawet upiodr - bo przeciez to wtasnie w gmachu opery paryskiej straszyt bohater po-
wiesci i musicalu. Co do musicali - wprawdzie niedawny pozar uszkodzit katedre Notre
Dame, ale najstynniejszy dzwonnik w historii nadal pojawia sie na scenach muzycznych
catego Swiata. Zapraszamy na dwugodzinne spotkanie z muzyka francuska, dajace okazje
do wzruszen i usmiechu, jak to zwykle bywa pod dachami miasta zakochanych...

KONCERTY 2020

15 stycznia  Biatystok, Opera i Filharmonia Podlaska

16 stycznia  Ostréw Wlkp., Kino Komeda

17 stycznia  Katowice, Miasto Ogrodéw

18 stycznia  Kielce, Filharmonia Swietokrzyska

19 stycznia  Gorzéw WIkp., Filharmonia Gorzowska

20 stycznia  Gdansk, Filharmonia Battycka

21 stycznia  Wroctaw, Teatr Polski

22 stycznia  Racibdrz, Raciborskie Centrum Kultury

23 stycznia  Wtoctawek, Centrum Kultury Browar B

24 stycznia  Warszawa, Teatr Palladium

25 stycznia  Ptock, Teatr Dramatyczny

26 stycznia Poznan, Aula Uniwersytetu Adama Mickiewicza
27 stycznia  Rzeszow, Filharmonia Podkarpacka

28 stycznia  Lublin, Filharmonia Lubelska

29 stycznia Torun, Centrum Kulturalno-Kongresowe Jordanki
30 stycznia  tddz, Teatr Muzyczny

31stycznia Radom, Radomska Orkiestra Kameralna

01 lutego Grudzigdz, Centrum Kultury Teatr

02 lutego Rybnik, Teatr Ziemi Rybnickiej

BRUSSA PROFESJONALNA
ORGANIZACJA IMPREZ
tel. (+48) 61 424 28 24  tel. kom. (+48) 665 277 377
www.agencjabrussa.pl  info@agencjabrussa.pl
[ bilecik empik § ==

Patronat honorowy objela
Ambasada Ukrainy w Rzeceypospolitej Polskiej

bil&tyna.pl
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O inicjatywach senioralnych

Rozmowa z Wojciechem Bauerem, dyrektorem Centrum Inicjatyw Senioralnych z Poznania

Wojciech Bauer

— Uscislijmy — proponuje dy-
rektor — czy pan mnie pyta
o realizacje polityki senio-
ralnej miasta, czy wytacznie
o dziatania Centrum Inicjatyw
Senioralnych?

Odpowiadam, ze wyobrazam
sobie, iz CIS jest realizatorem
polityki senioralnej Urzedu
Miasta. — Myle sig?

— Oczywiscie, ze sie pan myli
— odpowiada Bauer. — Polityke

senioralng prezydenta mia-
sta realizuje wiele komodrek
funkcjonalnych jemu podle-
glych. Oprécz nas jest to na
przyktad dziedzina gospodar-
ki komunalnej, gospodarki
mieszkaniowej, wiele prob-
leméw seniorskich dotyczy
komunikacji miejskiej, prob-
leméw za ktére odpowiadajg
stuzby architektoniczne, od-
powiedzialne za infrastrukture

REKLAMA

na cata rodzina.

Powie$¢ autorki
bestsellerowego "Stowika"

Wociagajacy od
pierwszej strony
Zimowy ogroéd to
powies¢ niezwykta

- epicka historia
mitosna i jednoczesnie
kameralny portret
kobiet na zyciowych
rozdrozach. Dziata na
wyobraznie, porusza
liryzmem i podnosi
na duchu. Dtugo
pozostaje w pamieci.

Czasem wystarczy otworzy¢ drzwi do
przeszlosci matki, aby odnalez¢ swoja przyszlosc.

Meredith i Nina Whitson s3 tak rézne, jak tylko ré6zne moga
by¢ siostry. Jedna zostata w domu, zajmuje sie dzie¢mi i ro-
dzinna firma; druga wyruszyta w $wiat i zostata stynna fotore-
porterka. Kiedy ukochany ojciec ciezko zachoruje, obie siostry
wraz nieakceptujaca corek Anya Whitson znajda sie przy nim.
Nawet w tak ciezkich chwilach, matka jest wobec nich zimna
i obojetna. Ojciec przed $miercig wymusza na niej obietnice:
zona ma opowiedzie¢ cérkom bajke, ktéra zaczeta wiele lat
temu i nigdy nie skonczyta. Tym razem ma dokonczyc.

Opowies¢, ktora ustysza od matki, okaze sie zaskakujaca.
Jest to historia wielkiej, wieloletniej mitosci, ktora zaczeta sie
w mroznym Leningradzie czaséw drugiej wojny Swiatowej,
a finat znajdzie na wspotczesnej Alasce. Nina wrecz obsesy;j-
nie chce poznac¢ prawde i to ona zmusza matke i siostre do
wyprawy w przesztosc. Na jaw wyjda sekrety, ktore wstrzas-

Wojciech Bauer jest mezczyzng o przyjaznym sposobie bycia i duzym
spokoju wewnetrznym. Jego wypowiedzi sg logicznie spdjne,
uporzadkowane, wyrazane tadng polszczyzna, ptynne, bez wzgledu
jak diugie sa sekwencje wypowiedzi. Dlatego lubie z nim rozmawiaé.
Pracuje jako dyrektor Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu.

W zwigzku z konczacym sie rokiem kalendarzowym pytam, jakie ma
powody do zadowolenia z pracy CIS w mijajacym roku.

drogowa, opieke spoteczna,
polityke prozdrowotna, finan-
se oraz wiele innych stuzb.
Spotykamy sie co kwartat,
aby omowi¢ zadania, ztozy¢
sprawozdania z realizacji tych
zadan, omowi¢ wspotdziata-
nia, zaproponowaé¢ udosko-
nalenia itd. Koordynatorem
wszystkich, niekiedy zazebia-
jacych sie zadan, jest Wydziat
Zdrowia i Opieki Spotecznej,
w ktorym funkcjonuje stano-
wisko pracy powotane w tym
wiasnie celu. Nasze Centrum
jest wiec jednym z trybikdéw
owej polityki senioralnej,
ktérego zadaniem jest akty-
wizacja spoteczna liczacego
okoto 150 tysiecy osob $ro-
dowiska senioréw naszego
miasta.

Rozchwytywana
»tytka”

W tym miejscu przerywam
wypowiedz, o$wiadczajac, ze
.aktywizacja spoteczna” jest
pojeciem bardzo szerokim
i wieloznacznym. — Czy moze-
my to bardziej sprecyzowac?
— Oczywiscie, ze mozemy
— odpowiada dyrektor. — Mo-
wigc w pewnym uprosz-
czeniu, zadanie polega na
rozwinieciu takich dziatan
informacyjnych i aktywiza-
cyjnych, ktorych celem jest
spowodowanie, ze seniorom
zechce sie wyj$¢ z domu,
ku ludziom, wydarzeniom,
imprezom, spektaklom, kur-
som, warsztatom czy innym
zjawiskom ze sfery kultury, re-
kreacji umystowej lub fizycz-
nej. Cztowiek zyjacy biernie,
bezczynnie, niestawiajacy
sobie zadan, hermetyzuje sie
wobec otaczajacej rzeczywi-
stosci. Jego $wiat automa-
tycznie zacie$nia sie, sptyca,
sptaszcza i zaweza na rzecz
degradacji fizycznej, towa-
rzyskiej i spotecznej, a umyst
dos$¢ predko ogranicza pole
swojej operatywnosci. Stara-
my sie wiec, aby starsze po-
kolenie naszego miasta zyto
aktywnie, radosnie, twdrczo,
obcujac z innymi ludzmi, zja-
wiskami kultury, angazowato
sie w rekreacje, podnosito
swoje kompetencje spotecz-
ne w réznych dziedzinach.
Organizujgc obieg informacji

».gdzie, co, kiedy?”, wydaje-
my ,tytke seniora”, w ktorej
zawarte sag informacje od
zaktaddw, instytucji, funda-
cji, stowarzyszeh i réznych
organizacji o imprezach,
warsztatach i przedsiewzie-
ciach organizowanych nie
tylko z mys$la o seniorach,
ale - zdaniem organizato-
row — na ktérych seniorzy sa
mile widziani. Tytki majg duzg
popularno$¢. Wolontariusze
pakuja w nie informacje przez
dwa dni, a rozchwytywane sg
przez senioréw przez 3 dni
— i nie ma. Wydajemy takze
bezptatny newsletter o waz-
niejszych wydarzeniach nad-
chodzacych, przesytany na
domowy komputer abonenta.
Staramy sie udoskonala¢ ka-
naty informacyjne dla wygo-
dy senioréw. Np. zmieniamy
formute ,tytki seniora”. Pod-
nosimy naktad z 1 000 do 20
000 egzemplarzy, ale prze-
chodzimy na forme ,gazeto-
wg”, zawierajaca wszystkie
ogtoszenia, jakie mamy do
przekazania. Udoskonalenie
ma polegac na tym, ze bedzie
to ,jeden papier”, a nie sterta
fruwajacych ulotek. Z przy-
jemnoscig obserwujemy tak-
ze wzrost zainteresowania
poznanskich mediéw proble-
matyka senioréw, zabieganie
o ich uwage.

Animatorki klubow

seniora

— No wilasnie — wtracam. —
W ,pokoju informacyjnym”,
gdzie oprécz prasy dotycza-
cej seniorow wywieszane sg
badz wyktadane rézne infor-
macje ,z zewnatrz”, mogace
zainteresowaé starsze poko-
lenie, w poréwnaniu do roku
ubiegtego, zrobito sie bar-
dziej ciasno od ludzi.

— Prosze pana - stysze w od-
powiedzi. — CIS jako trans-
miter informacji jest coraz
bardziej widoczny w $wiado-
mosci poznaniakow. Ostatnio
odwiedza nas 200-300 oséb
dziennie. Telefonuje do nas
coraz wiecej instytucji, fun-
dacji i organizacji zaintereso-
wanych wspotpraca na rzecz
senioréw. Przychodzi do nas
coraz wiecej starszych oséb
z prosbg o pomoc w réznych

swoich ktopotach — pomaga-
my im trafi¢ pod adres wiasci-
wy rodzajom ktopotéw. Przy-
chodza takze, coraz czesciej,
cztonkowie rodzin oséb star-
szych (np. ich doroste dzieci),
poradzi¢ sie co i jak by moz-
na zrobi¢, aby zaktywizowac¢
bliskiego im seniora popa-
dajacego w niebezpieczny
marazm starosci. To wszystko
razem zaswiadcza, ze w $wia-
domosci poznaniakéw dopra-
cowali§my sie rozpoznawal-
nego miejsca.

— A kluby? — pytam.

— Tu takze mamy osiggnie-
cia, chociaz na razie wstep-
ne — pada odpowiedz. — Po-
stanowiliSmy rozpoznaé¢ ten
odcinek zycia spotecznego
seniorow. W tym roku uru-
chomili§my dwa etaty ukie-
runkowane na ten problem
i pracownice nazwali$my ,ani-
matorkami”. Juz sama logika
pozwala wyciagna¢ wnioski
z nazwy tych stanowisk pracy.
Animatorki staraty sie przede
wszystkim  zinwentaryzowaé
kluby seniora na terenie mia-
sta. Ustality, ze jest ich okoto
80. Wykaz wisi juz w ,pokoju
informacyjnym”. Badamy for-
my pracy i potrzeby klubdw.
Wynika, ze zasadnicze po-
trzeby to pienigdze i lokale.
Co do lokali temat jest trudny,
ale staramy sie poméc, nego-
cjujac w réznych miejscach,
z réznym skutkiem. Co do
funduszy prezydent miasta
wyszedt naprzeciw tej potrze-
bie, na ile mégt. Przeznaczyt
pewna pule pieniedzy na
granty w wysokosci 1500 zi,
dostepne grupom nieformal-
nym przejawiajacym inicjaty-
wy organizatorskie na rzecz
seniorow (cze$¢ klubow to
takze grupy nieformalne -
dodajmy). Nadto kluby or-
ganizacyjnie sformalizowane
moga ubiegac sie w corocz-
nych konkursach o granty
prezydenta miasta dla organi-
zacji pozarzadowych.

Lider — niekoniecznie

senior

Badajac aktywnos$¢ klubow
seniora stwierdzamy takze,
iz jest potrzeba podniesienia
kompetencji liderow — konty-
nuuje dyrektor. — Uruchomi-

lismy zatem przedsiewziecie
szkoleniowe z zatozeniem,
ze liderem seniorow wcale
nie musi byé senior. Moze to
by¢ osoba w wieku rozsad-
nie dowolnym, ale z inicjaty-
wa, pasja dziatania. Kurs ten
prowadzony jest przez wyna-
jetych specjalistow o wyso-
kich kwalifikacjach. Ponadto
osoby prowadzace kluby,
ktorym brakuje pomystéw na
atrakcyjno$¢ spotkan czy tez
osoby, ktére dopiero chcg za-
tozy¢ kub seniora, ale nie wie-
dza jak to zrobi¢, przychodzg
po rade do nas.
— Niemato, rzektbym, w tak
rozlegtej materii spotecznej,
jak na jeden rok — zauwazam.
— Zaznaczy¢ trzeba — méwi
Wojciech Bauer — skoro mowi-
my o dokonaniach mijajace-
go roku, ze pewne dokonania
tegoroczne sg wynikiem przy-
gotowania podtoza w roku
ubiegtym lub wcze$niej, nie
wziety sie nagle, sg skutkiem,
a nie ,krélikiem z kapelusza
czarodzieja”. Sag tez takie,
ktore zaistnialy od poczatku
do konca w tym roku - jak
w kazdej pracy. Misja nasza,
o ktorej ciggle pamietamy,
jest — jak juz méwitem — akty-
wizacja spoteczna senioréw
w kazdym wieku i caty wysitek
pracowniczy naszego Cen-
trum jest ukierunkowany na
ten oraz zamykanie dziatan
konkretnym efektem.
— Dziekuje — zamykam rozmo-
we — ze zechciat Pan zobra-
zowa¢ naszym czytelnikom
w syntetycznej formie, czym
i w jaki sposéb zajmuje sie
Centrum Inicjatyw Senioral-
nych w Poznaniu. Nasza re-
dakcja zyczy Panu i pracow-
nikom CIS w Nowym Roku
satysfakcji z nastepnych
dokonan, poprawiajacych ja-
kos$¢ zycia na emeryturze.
Andrzej Wasilewski
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eniorzy sa mtodzi |

Czasami zadaje sobie pytanie, czy powinno sie przygotowywac
specjalne oferty dla senioréw. Moze lepiej bytoby zacheca¢ ich
do udziatu w wydarzeniach adresowanych do wszystkich?

W roku 2016 bytam na spotka-
niu z Dorota Whitten, zorgani-
zowanym w ramach projektu
»Seniorka-Liderka-Obywatel-
ka”, ktéry realizowata Ewelina
Seklecka z Fundacji Punkt
Widzenia. Tematem tego
spotkania, ktére odbyto sig
na Nadodrzu w siedzibie Fun-
dacji Dom Pokoju, byty pro-
jekty adresowane do tamtej-
szych senioréw. Spodobata
mi sie opinia Doroty Whitten,
ze seniorzy nie sg grupa wy-
magajaca innego traktowania
niz pozostata cze$¢ spote-
czenstwa. Te mysl zilustrowa-
fa na przyktadzie wspotpracy
ze studentami z Akademii
Sztuk Pieknych. Poczatkowo
mysleli oni o wykonaniu dla
seniorow kubkow z duzymi
uchwytami, a ostatecznie za-
projektowali inne pomystowe
przedmioty przydatne na spe-
cjaty Nadodrza, ktére przygo-
towuja seniorzy, m.in. karafke
do nalewki z pigwy. Bardzo
chetnie opowiadam te histo-
rie, bo uwazam, ze nie nale-
zy zamyka¢ senioréow w kuli
60+. Sama biore udziat w wy-
darzeniach, ktére sa przezna-
czone dla kazdego wrocta-
wianina i do tego chciatabym
przekona¢ czytelnikdbw Ga-
zety Senior. Czasami trzeba
sie przetamaé, zeby, wbrew
datom w metryce, wcigz byc¢
mtodym. Tak wiasnie po-
stepowatam w roku 2019,
0 czym sie za chwile przeko-
nacie.

Tym razem gtosuje

W marcu zostatam wolon-
tariuszkg  kampanii ,Tym
razem gtosuje” zwiazanej
z wyborami do Parlamentu
Europejskiego. Zdecydowa-
fam sie na to, bo uwazam,
ze seniorzy wszedzie po-
winni by¢ aktywni — jest nas
przeciez tylu. W ramach ak-
cji wzietam udziat w dwdch
szkoleniach w Domu Euro-
py we Wroctawiu. Pierwsze
byto poswiecone roli mediow
spotecznosciowych w kam-
panii informacyjnej na temat
wyboréw do Parlamentu Eu-
ropejskiego. Prowadzita je
Karolina Wozniak z Brukseli.
Okazato sie, ze Facebook
zdecydowanie bije na gtowe
inne media spotecznoscio-
we, ale WhatsApp ma wysoka
pozycje w rankingu popular-
noéci, zapewne dzieki aktyw-
nosci senioréw.

Drugie szkolenie ,Prawda
czy fatsz? Jak obala¢ mity
o Unii Europejskiej” prowa-
dzit Pawet Terpitowski ze
Stowarzyszenia Demagog.
Dzieki niemu us$wiadomitam
sobie, jak mato wiem o unij-
nych instytucjach i organach.

Dowiedziatam sie, czym zaj-
muje sie Eurostat i co to jest
Eurobarometr. Najwiekszym
zaskoczeniem dla mnie byt
.deepfake”. Jest nim, na
przyktad, film zmanipulowany
za pomocg metod sztucznej
inteligencji, w ktérym w usta
autentycznej osoby ,wtozo-
no” stowa nigdy przez nig
niewypowiedziane. Watpie,
czy przecietny internauta jest
w stanie stwierdzi¢, co jest
lub nie jest deepfakiem. To
powinno by¢ ostrzezeniem,
szczegolnie dla senioréw nie-
doswiadczonych w bezpiecz-
nym korzystaniu z Internetu.

30 Kreatywnych

Wroctawia

We wrzes$niu wybratam sie na
Gale 30 Kreatywnych Wroc-
fawia. Na sali dominowali
miodzi, a ja czutam si¢ jedng
z nich. Wiek nie miat znacze-
nia. Udzielit mi si¢ nastroj
wynikty z dynamicznego spo-
sobu prowadzenia imprezy.
Rado$¢, duma, wzruszenie,
entuzjazm, improwizacja,
muzyka, $wiatto, podziw. Cie-
szytam sig, ze jestem miesz-
kankg miasta pomystowych
ludzi, o ktérych dziatalnosci
wczes$niej prawie nic nie wie-
dziatam. To mite uczucie, gdy
jest sie zaskakiwanym czyms
pozytywnym. Bytam zadowo-
lona — spotkatam kilkoro mto-
dych znajomych i odkrytam
nieznane mi rejony dziatan
wroctawian. Niektore efekty
ich pracy obejrzatam w paz-
dzierniku na Targach Made in
Wroctaw.

30 Kreatywnych Wroctawia
to projekt, w ktérym wyrdznia
sie wroctawian lub instytucje
w czterech kategoriach: na-
uka, biznes, kultura/sztuka,
spoteczenstwo/miasto. Zgto-
szono 190 kandydatur, a ka-
pituta mogta wybra¢ tylko 30.
Martyna Wilk zostata wyréz-
niona za projekt ,Wroctawski
wolontariusz IT”, z ktérego
seniorzy chetnie korzystaja.
Najwieksze wzruszenie wy-
wotata ekipa Cafe Roéwnik.
Klubo-kawiarnie  otworzyto
Stowarzyszenie Twércow
i Zwolennikéow Psychostymu-
lacji, ktére od 1994 roku zaj-
muje sie terapiag dzieci z zabu-
rzeniami rozwojowymi. Jest
to efekt wspétpracy z Uni-
wersytetem Wroctawskim.
Podopieczni Stowarzyszenia
sg kelnerami w Cafe Rownik.
Warto sie tam wybra¢, by zo-
baczyé¢, jak sg przejeci obstu-
giwaniem gosci. Cafe Rownik
zastuzenie znalazt sie wsrod
tegorocznych 30 Kreatyw-
nych Wroctawia.

Bohaterowie Otbina
Zawsze lubitam  tanczy¢
i $piewaé, ale nie przepada-
fam za recytowaniem. A tu
niespodzianka! W wieku 70+
zagratam malutka role woz-
nej sadowej w stuchowisku
,Bohaterowie Otbina w ak-
cji”. ,Bohaterowie Otbina” to
projekt finansowany ze $rod-
kéw programu ,Patriotyzm
jutra” Muzeum Historii Polski
i zrealizowany przez Sto-
warzyszenie Zoétty Parasol.
Jego celem byto przyblize-
nie historii wroctawskiego
osiedla Otbin oraz postaci
z nim zwigzanych w formie
teatralnego stuchowiska oraz
publikacji dostepnych online.
Akcja stuchowiska toczy sie
w szkole. Niesforni uczniowie
wpadajg w tarapaty i majg
sprawe w sadzie. Na szczes-
cie pomagajg im duchy praw-
dziwych bohateréw z historii
Ofbina i wszystko konczy sie
dobrze.

Mdj udziat w projekcie zaczat
sie od warsztatéw aktorskich
z Agnieszka Bresler, rezyser-
ka stuchowiska. Przekonatam
sie, ze czytanie w rdznych
stylach tego samego tekstu
nie jest proste. Poznatam ¢wi-
czenia rozgrzewajace przed
nagraniami mie$nie twarzy
i elementy emisji gtosu. To
ciekawe dos$wiadczenie zo-
stalo zakonczone wspaniatg
premierg stuchowiska, ktéra
przyciagneta do auli Wydzia-
tu Architektury Politechniki
Wroctawskiej mieszkancéw
Ofbina.

Gdy zaproponowano  mi
udziat w tym miedzypokole-
niowym projekcie, nie bytam
pewna, czy podotam. Byto
to dla mnie co$ nowego.
Uczestnicy stuchowiska, kto-
re napisata lwona Konecka
we wspotpracy z uczniami
szkoty podstawowej nr 107,

byli amatorami. Mielismy
wspdlny cel i ,dali§my rade”.
W kazdym wieku nalezy po-
dejmowac nowe wyzwania.

Piwnica pod Sowami
Swiadomosg, ze tyle jest jesz-
cze miejsc we Wroctawiu do
,Zdobycia”, dodaje mi ener-
gii. Takim miejscem byta dla
mnie ostatnio Piwnica pod So-
wami. Odkrytam ja z powodu
odczytu Marka Szurawskiego
,Pasja jezyka” na zakoncze-
nie cyklu konferencji z okaz;ji
,30-lecia Mediacji w Polsce”.
Marek Szurawski to znakomi-
ty zeglarz. W 1999 r. optynat
przyladek Horn na s/y Zawi-
sza Czarny. Jest uznawany
za prekursora szant w Polsce.
Nic wiec dziwnego, ze jego
odczyt zgromadzit zwtaszcza
tych specjalistow od media-
cji, ktérzy byli tez mitosni-
kami i znawcami piosenki
turystycznej i zeglarskiej. Ci
ludzie gér i morza powraca-
li mys$lami do ukochanych
Bieszczad, szant i festiwali
piosenki turystycznej w Kra-
kowie. Czutam sie wsréd nich
jak wsrdéd dobrych znajo-
mych. Wspdlne zatanczenie
zorby i stuchanie piosenek
byto czyms$ fantastycznym.
To, ze mam 70+, nie byto
zadna przeszkoda.

Marek Szurawski zajmuje sie
w Lublinie metodami ucze-
nia sie i zapamietywania. To
dziedzina bliska treningowi
pamieci, lubianemu przez se-
niorow. Powiedziat mi, ze my-
$li o pewnych projektach dla
nich. Czekam na wiadomosci
od niego.

Wieczor rozprawiania
sie z porazkami

We wrzeéniu wybratam sie
do Klubu Proza w Domu Li-
teratury na ,Dirty Talks Night.
Porazka”. Wydarzenie byto
przygotowane przez Lene

fot. Marek Szurawski i Krystyna Zigtak

Bielska, ktora znatam z war-
sztatow dla senioréw. Za-
miast teoretycznej definicji
sporazki” ustyszatam historie
z zycia siedmiu mtodych ko-
biet pochodzacych ze $rodo-
wisk, z ktérymi nie stykam sig
na co dzien. Bohaterki wie-
czoru rozprawialy sie ze swo-
imi porazkami — byty szczere
i autentyczne. Niektore nie
urodzity sie w Polsce.

Kazdy z uczestnikow wieczo-
ru miat za zadanie poznaé
co najmniej siedem 0s6b na
sali. Swietny pomyst. Energe-
tyczna gimnastyka, usciski na
powitanie, muzyka, poicien,
oklaski wspierajgce siedem
bohaterek na scenie nadaty
wydarzeniu specjalny klimat.
Nigdy wczes$niej nie uczest-
niczytam w takim porywaja-
cym spotkaniu. Czekam na
nastepne.

Ze sceny ,biegto” przestanie,
ze najwazniejsi w zyciu kaz-
dego z nas sg inni ludzie. Po-
razka moze nas faczy¢ i we-
wnetrznie wzbogacaé. Trzeba
i$¢ za gtosem wiasnej intuiciji,
a nie tepi¢ go w sobie. Wsty-
dzenie sie siebie jest porazka.
Czesto pojawiato sie zdanie:
~Jestem wystarczajagco do-
bra”. Stowo ,dobra” oznacza-
to, ze wiem, umiem i potrafie
to zrobi¢. Warto to zapamie-
ta¢. Seniorzy tez potrafia.

Krystyna Zietak

60virtualculturepl.
blogspot.com

wiglka arkiestra
Swiatecnej

wielta or
Swiale =

wielkaorkiestra
Swiatecznej

pomocy
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Prezenty w liczbach. Co lubig Polacy?

Mikotajki to byta pierwsza grudniowa okazja, aby podarowac najblizszym Swigteczny upominek, ale co trzeci z nas boi sie porazki
W jego wyborze. Aby ustrzec sie przed kupnem nietrafionego prezentu, az 37% pyta o preferencje, a 34% kupuje karte podarunkowa.
Jak wygladaja obecne zwyczaje i preferencje upominkowe Polakdéw sprawdzﬂ serwis Prezentmarzen, realizujgc badanie.

Wedtug co trzeciego re-
spondenta badania ,Zmiany
w zwyczajach i preferen-
cjach $wiatecznych Polakow”
z roku na rok kupujemy coraz
mniej tradycyjnych upomin-
kow, gdyz te tradycyjne zaste-
pujemy voucherami i kartami
podarunkowymi. Jak poka-
zuja wyniki badania, wedtug
26% respondentow w duzym
stopniu wptyw na wybor pre-
zentéw i oczekiwania prezen-
towe ma wspétczesnie roz-
wdj technologii. Jak zauwaza
19% zapytanych Polakéw
powodem spadku kupna tra-
dycyjnych upominkéw jest
takze fakt, ze chcemy bliskim
osobom podarowaé bardziej
oryginalny prezent, na przy-
ktad w formie przezycia.

Dla 35% zapytanych Pola-
kéw kupowanie upominkéw
to wciaz wyzwanie, poniewaz
boimy sie porazki w wyborze
prezentéw dla bliskich. We-
dtug 27% respondentéw zaj-
muje nam to zbyt duzo czasu.
Az 23% Polakow przyznaje,
ze nie zna preferencji pre-
zentowych najblizszych. Tyl-
ko 15% z zapytanych dobrze
sobie radzi z tym wyzwaniem.

Emocje na prezent

Zmieniajace sie zwyczaje
Swigteczne i wspotczesny
styl zycia Polakéw przekta-
da sie na forme prezentow,
ktore ofiarowujemy i chcemy
otrzymywaé¢. Coraz chetniej
bliskim osobom chcemy po-
darowa¢ zamiast upominku
materialnego atrakcje, ktéra
dostarczy im nie tylko wiele
radoéci, ale réwniez nieza-
pomnianych emocji. Dlatego
Polacy coraz chetniej decy-
duja sie na prezenty w formie
przezyé, pozwalajgce niejed-
nokrotnie spetnia¢ marzenia
i realizowac pasje. W efekcie
pod poduszka i choinka ladu-
ja na przyktad voucher na jaz-
de off road, zajecia taneczne,
wycieczki, wczasy, warsztaty
kulinarne czy relaksujace ma-
saze. - Dzieki duzej réznorod-
nosci upominkéw w formie
przezy¢, kazdy moze znalezé
emocje na miare swoich po-
trzeb — komentuje Grzegorz
Rozalski z serwisu Prezent-
marzen.

Obdarowywanie sie upo-
minkami w grudniu ma az
dla 45% z nas bardzo duze

znaczenie i nie jest, mimo
zmiany stylu zycia Polakow,
zadnym przezytkiem. Nieste-
ty co trzeci zapytany przez
serwis Prezentmarzen Polak
zauwaza, ze obecnie Swieta
Bozego Narodzenia to sza-

leAstwo przygotowan i coraz
mniej czasu na ich celebro-
wanie. Nie dziwi wiec fakt, ze
43% Polakéw lubi zaszale¢
na $wieta i wydaje w grudniu
z roku na rok coraz wiecej
pieniedzy.

Grudniowe
wyzwania

Duzg cze$¢ grudniowego,
domowego budzetu Pola-
kéw stanowig upominki. Az
85% respondentéw badania

,Zmiany w zwyczajach i pre-
ferencjach swigtecznych Po-
lakow” uwaza, podajac rézne
powody, ze kupowanie pre-
zentéw jest dla nich wyzwa-
niem. Strach przed porazka
w wyborze, zbyt duzo straco-
nego czasu na poszukiwania
i brak znajomosci preferenciji
prezentowych najblizszych
to powody, dla ktérych naj-
czesciej nabywanie upomin-
kow jest dla nas wyzwaniem.
Polacy jednak, jak pokazujg
wyniki badania, probuja sie
ustrzec sie przed popetnie-
niem gafy i kupnem nietra-
fionego prezentu. Dla 37%
sposobem na wyj$cie z trud-
nej sytuacji jest zapytanie
o preferencje prezentowe,
dla 34% nabycie vouchera
lub karty podarunkowej na
upominek. Tylko 19% jest go-
towych podjaé prezentowe
ryzyko, a 10% modwi wprost,
ze nie mozna sie ustrzec od
prezentowej wpadki.

REKLAMA_

FORMY LEEZENIA:
_SANATORYJNE
« na skierowanie NFZ
» pelnoplatne
 “AMBULATORYJNE

\.ie na skierowanie NFZ
“« pelnoplatne

tel. 41377 60 61
1nfo@u2 zdrowiskosolec.pl
drowiskosolec.pl
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Najserdeczniejsze

Zyczenia radosnych
Swigt Bozego Narodzenia
oraz wszelkiej pomyslnosci w 2020 r.

skladajg Wlasciciele
Uzdrowiska Solec-Zdroj.

mn oy

UZDROWISKO SOLEC-ZDROJ
Zaprasza]q wia czczeleM Cz. Sztuk

Dlaczego warto leczy¢ si¢
w Uzdrowisku Solec-Zdroj
e Uzdrowisko Solec-Zdrdj jest jedynym

Zaktadem Lecznictwa Uzdrowiskowego
na terenie gminy Solec-Zdrd;j.

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

e Mozemy pochwalic¢ sie
wykwalifikowang kadra medyczng
oraz zespotem fizjoterapeutow.

e Szeroka gama zabiegéw od

PROFIL LECZENIA:*

N
Pt

L\ .‘

e Schorzenia reumatologlczne _

e Schorzenia skéry ) j"
* Schorzenia pourazowe
narzadoéw ruchu A
. I4 g
e Dyskopatie ¢

¢ Zmiany zwyrodnieniowe

¢ Rehabilitacje przed
i pooperacyjne narzgdu
ruchu

e Schorzenia gérnych drog
oddechowych s

e Schorzenia naczyn
obwodowych

e Schorzenia metaboli?:u? p.
cukrzyca, dna moczaﬂowa,

zaburzenia lipidowe,
zatrucia metalami uezklml"

av
,\

s

zakwaterowania.

poniedziatku do niedzieli wtgcznie.

e Kompleks Uzdrowiska to az 7 obiektéw
hotelowych - wachlarz mozliwosci

Prywatny Park Uzdrowiskowy

e Schorzenia neurologiczne
np. choroba Parkinsona,
stwardnienie rozsiane,
niedowtad konczyn gor '
i dolnych, polineuropatie .

e Osteoporoza

- Doskonata Tradycyjna Kuchnia oraz x fraie -
diety lecznicze. ¢ Leczenie otyiosu' "
_ % 1
!... Il 11 0d 180 lat woda siarczkowa o na]lepszych b

wlasciwosciach leczniczych na swiecie! = By ; ;
- * ™y
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Jak przeciwdziata¢ zmeczeniu
w zimne i deszczowe dni, gdy
brakuje nam energii? Specja-
lisci ds. zywienia moéwia, ze
punktem wyjscia jest dostoso-
wanie diety, w ktoérej sktadzie
muszg znalez¢é sie weglowo-
dany w postaci kasz, biatko
z ryb oraz witaminy z warzyw
i owocoéw. Wszyscy tez wie-
my o potrzebie dostarczania
sktadnikéw mineralnych oraz
ttuszczéw, ktoére nie podno-
szg poziomu cholesterolu. Na
szczescie na poétkach sklepo-
wych w ostatnich latach coraz
wigcej miejsca zajmuje oferta
petnowarto$ciowych, nisko-
przetworzonych  produktow
zywnosciowych. W tym roku
fani zdrowej zywno$ci powinni
postawi¢ na karpie, z uwagi na
ich bogate sktadniki odzywcze
oraz sprzyjajacy s$rodowisku
i samym zwierzetom proces
hodowli (free breeding, z ang.
wolna hodowla).

— Ryby, w tym karpie, sg naj-
lepszym  zrodtem  wysoko
przyswajalnego biatka zwie-
rzgcego, gdyz wraz z niewiel-
ka iloscig energii dostarczajg
stosunkowo duzo protein, co

jest wazne szczegolnie dla
os6b  majacych  problemy
z nadwaga, a takze dla spor-
towcow — mowi dr inz. Joanna
Tkaczewska z Katedry Prze-
twérstwa Produktow Zwierze-
cych na Wydziale Technologii
Zywnosci Uniwersytetu Rolni-
czego w Krakowie. — Biatka ryb
moga by¢ z powodzeniem wy-
korzystywane do uzupetniania
sktadu biatek mniej wartoscio-
wych, np. ro$linnych. Co wie-
cej, zawarte w rybach ttuszcze
maja dziatanie prozdrowotne,
podczas gdy lipidy migsa
zwierzat ladowych przyczynia-
ja sie do zwiekszenia stezenia
cholesterolu w surowicy krwi,
a tym samym przyspieszajg
rozwoj zmian miazdzycowych
— dodaje Joanna Tkaczewska.

Karp na odpornosc

Zawarte w karpiach niena-
sycone kwasy ttuszczowe
z rodziny omega 3 wspieraja
odporno$¢ organizmu i ukfad
immunologiczny, pomagajac
w walce z infekcjami, dlatego
ich podaz jest bardzo wska-
zana w okresie jesienno-zimo-
wym. — Zwiazki te biorg udziat

wiecej zdrowia na talerzu

Karp nie powinien by¢ tylko swigteczng ryba, spozywana raz do roku.
Bo jego mieso jest bogate w biatko, witaminy oraz ttuszcze o pozytywnym
oddziatywaniu na organizm cztowieka. | mato kaloryczne.

ktére w naszym organizmie
petnia role neuroprzekazni-
kéw zaangazowanych w od-
powiedz uktadu odpornoscio-
wego i rozwdj lub wygaszanie
stanu zapalnego. Dodatkowo
kwasy omega 3 moga regu-
lowa¢ ekspresje genéw od-
powiedzialnych za regulacje
uktadu odpornosciowego -
ttumaczy dr Tkaczewska. Co
wiecej, specjalisci w zakre-

przecietnie jeden standardo-
wy positek ztozony z ryb jest
wystarczajgcy do zapewnie-
nia cztowiekowi wymaganej,
dziennej porcji mikrosktadni-
kow.

Sushi z karpia

Uwzglednianie w codziennej
diecie ryb, takich jak karp,
nie stanowi obecnie zadnego
problemu. Na potkach skle-

pia w réznych postaciach, od
catych ryb, przez filety, az po
nisko przetworzone produk-
ty, takie jak karp wedzony,
czy karp w galarecie. Hitem
tegorocznego sezonu moze
okazac¢ sie sushi z karpia jako
ryby, ktorej proces hodowli
gwarantuje najwyzsza jako$c
migsa do spozycia na Surowo.
Wiaczenie karpia do diety jest
wskazane dla wszystkich grup

Karp powinien tez byé obo-
wigzkowym elementem diety
tych, ktoérzy dbajg o swoja
wage i martwig sie, ze w okre-
sie jesienno-zimowym przybe-
dzie im kilogramoéw oraz oséb
aktywnie uprawiajacych sport.

Polska akwakultura
Akwakultura, czyli chéw
i hodowla ryb i innych orga-
nizméw wodnych, odgrywa
kluczowg role w zaopatrzeniu
rosnacej liczby ludnosci na
Swiecie w bezpieczng i zdro-
wag zywno$¢, przy optymal-
nym wykorzystaniu zasobow
naturalnych i minimalizowaniu
negatywnego wptywu na $ro-
dowisko. W Polsce akwakul-
tura dostarcza obecnie ponad
45 000 ton ryb rocznie. Jedna
z tradycyjnych gatezi akwakul-
tury jest chow karpi w stawach
ziemnych, prowadzony na
ziemiach polskich od XII-XIlI
wieku. Do dnia dzisiejszego
akwakultura karpi pozostaje
produkcja niskointensywna,
prowadzong metodami, ktére
nawiazuja do pierwotnie sto-
sowanych w $redniowieczu.

- 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 (0,5I)

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.

Szczawno - Jedlina S.A.

na proces leczenia zaréwno u dorostych, jak i u dzieci.

LAST MINUTE

od 790 zt/7 dni
13.11.2019 - 31.03.2020

Mozliwos¢ skorzystania z dodatkowych badan i zabiegéw 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.

llo$¢ pokoi dostepna w ofercie jest ograniczona - do wyczerpania miejsc.

tel. 74 84 93 156

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

to nie rozwiagzanie

w produkcji eikozanoiddw,  gjg zywienia podkreslaja, ze powych mozna znalez¢ kar- wiekowych i zawodowych.
REKLAMA
R Uzdrowisko Szczawno - Jedlina” S.A.
to jedno z najstarszych Uzdrowisk na Dolnym Slgsku. Szt u CZ n a SZCZ ka N b '.
UZDROWISKO Podgérski, lekko bodzcowy, tagodny i orzezwiajgcy _0 e
klimat, unikatowe wody lecznicze korzystnie wptywaijq Biocare™

Skuteczna metoda leczenia
bezzebia przy pomocy
rozwigzan Nobel Biocare

Leczenie metoda All-on-4 ® to zastgpie-
nie brakujacych zebdéw przy uzyciu mostu
obejmujacego caty tuk zebowy, oparty na
zaledwie czterech implantach stomato-
logicznych. Dzieki minimalnej liczbie im-
plantéw zmniejszamy koszt leczenia.

R6zne mozliwosci protetyczne

Dobra stabilizacja przy uzyciu
jedynie czterech implantéw

Sprawdzone
i udokumentowane naukowo

Pochylone implanty stosuje sie w prak-
tyce klinicznej od ponad 10 lat, uzysku-
jac korzystne wyniki. Metoda All-on-4 ®
opiera sie na sprawdzonych efektach ba-
dan klinicznych, w ktérych wszczepiono
cztery implanty i na nich oparto uzupet-
nienie catego tuku zebowego.

dentalmed

PROFESJONALNA STOMATOLOGIA

www.dental-med.com.pl

Wiecej informacji na
stronie internetowej

Zapraszamy do rekomendowanej kliniki stosujacej metode All-on-4

ul. Kamienskiego 142, Wroctaw
tel. 71 327 63 13, 604 609 012

www.pacjenci.nobelbiocare.pl

www.implantywroclaw.com.pl
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Problemy zwigzane z utratg rownowagi i upadkami do-
tycza juz co czwartego seniora w Polsce, z czego co 10
wymaga hospitalizacji Z wiekiem obniza sie nasza ogél-
na sprawnos¢ fizyczna co sprawia, ze stajemy sie coraz
bardziej narazeni na upadki, a konsekwencje powstatych
w ten sposéb urazéw mogg by¢ odczuwalne przez wiele
lat. Wedtug analiz przeprowadzonych przez Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higie-
ny, najczestszymi nastepstwami upadkéw wsrdéd polskich
seniordw sa ztamania, sttuczenia, jak réwniez lek przed
kolejnym upadkiem. Skutki te prowadza do ogranicze-
nia aktywnosci fizycznej, a co za tym idzie do ogdélnego
pogorszenia stanu naszego zdrowia. Chcac uchroni¢ sie
przed niebezpieczenstwem spedzamy coraz wiecej czasu
w domu, lecz jak wynika z badan to wtasnie tam dochodzi
do najwiekszej liczby upadkéw osoéb starszych. Okazuje
sie, ze nasze mieszkania nie sg odpowiednio dostosowane
do potrzeb senioréw.

Urazy zwigzane z upadkami stanowia nasilajacy sie pro-
blem wséréd oséb w grupie wiekowej 60+ i mimo, iz nie
istnieje jedna skuteczna metoda catkowitej eliminacji za-
grozenia w postaci upadkéw to, jak pokazujg badania, wie-
lu z nich mozna bytoby unikngé. Do tej pory brakowato
jednak rzetelnej edukacji w zakresie profilaktyki i przeciw-
dziatania upadkom, dlatego Ministerstwo Zdrowia wraz
z Narodowym Instytutem Zdrowia Publicznego - PZH po-
stanowito wyj$¢ naprzeciw potrzebom senioréw realizujac
ogélnopolski projekt ,Edukacja zdrowotna w profilaktyce
urazow i w promocji bezpieczenstwa”.

Kompleksowe podejscie

,Edukacja zdrowotna w profilaktyce urazéw i w promocji
bezpieczenstwa” to trwajacy od trzech lat projekt realizo-
wany w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata
2016-2020. Za cel postawiono sobie zbadanie problemu,
zwiekszenie $wiadomosci i stworzenie konkretnych zale-
cen w tematyce profilaktyki upadkéw. Dziatania rozpo-
czeto od analizy dostepnych danych, ktérej efektem byto
powstanie szczegétowego raportu obrazujgcego zjawisko
urazéw poupadkowych wsrod oséb w wieku 60+. Raport
ten stanowit podstawe do opracowania materiatow edu-
kacyjnych skierowanych nie tylko do oséb starszych. Pro-
jekt zaktada kompleksowe dziatania adresowane réwniez
do opiekunéw oséb starszych oraz oséb $wiadczacych
szeroko rozumiane ustugi dla senioréw.

PROFILAKTYKA PRZECIWUPADKOWA
KLUCZOWYM OBSZAREM DZIAtAN
NA NAJBLIZSZE LATA

Poradniki, filmy z éwiczeniami, cykl warsztatow - to tylko czesé dziatan podjetych przez Na-
rodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Pannstwowy Zaktad Higieny w zakresie bezpieczen-
stwa seniorow. Po 3 intensywnych latach dziatan, nastapit czas na podsumowanie projektu
»Edukacja zdrowotna w profilaktyce urazéw i w promocji bezpieczenstwa”.

Aktywny senior - zdrowy senior

Z wczesniej wspomnianych badan wynika, Ze regularna
i odpowiednio dobrana aktywnos$¢ fizyczna jest najsku-
teczniejsza bronig w walce z upadkami. W zwigzku z tym
opracowano liczne broszury skierowane do senioréw, ktére
w przystepny sposéb ttumacza jak wprowadzi¢ ¢wiczenia
fizyczne do swoich codziennych zajec¢. Na stronie interne-
towej NIZP-PZH (www.pzh.gov.pl/projekty-i-programy)
znajduja sie rowniez filmy instruktazowe z przyktadowy-
mi ¢wiczeniami i poradami jak poprawnie je wykonywac.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca 150 min. ¢wiczen
o umiarkowanym natezeniu w ciggu tygodnia. Osoby
starsze w celu poprawy réwnowagi a tym samym zmniej-
szenia ryzyka upadku powinny ¢wiczy¢ minimum 3 razy
w tygodniu. Wérdd opracowanych materiatow edukacyj-
nych przeznaczonych dla senioréw znajdziemy réwniez
wskazowki dotyczace zmiany nawykéw Zywieniowych
i uzupetnienia swojej diety o produkty bogate w witamine
D i wapn. Dowiemy sie tez jak w tatwy sposéb zwiekszy¢
funkcjonalno$¢ mieszkania, aby byto ono bezpieczne dla
osoby starszej. W ramach projektu realizowanego przez
NIZP-PZH powstaty tez instrukcje, ktére w prosty sposéb
ttumacza, jak zachowac sie, gdy mimo wszystko ulegniemy
upadkowi i jak poméc osobie poszkodowane;j.

Zadbaj o swojego seniora

Problem upadkoéw i urazow wsréd senioréw nie dotyczy
wytacznie samych oséb starszych, ale réwniez oséb z ich
najblizszego otoczenia. Dlatego opracowano poradniki
przeznaczone dla opiekunéw osdéb starszych. Znajdziemy
tam praktyczne wskazéwki jak zadbac o zdrowie naszego
seniora. Co wazne nie skupiono sie wytacznie na zdrowiu
fizycznym oséb starszych, ale rowniez na aspekcie psy-
chologicznym w profilaktyce upadkowej. Z opracowanych
materiatéw dowiemy sie jak wspiera¢ osobe cierpigca
z powodu leku przed upadkiem i jak prawidtowo komu-
nikowac sie z seniorem, aby czut sie on zrozumiany i bez-
pieczny. Wéréd materiatéw znajduja sie informatory dla
rodzin oséb starszych, z ktérych dowiemy sie m.in. z jakich
Swiadczen mozemy korzystac i jak mozemy zadbac o pro-
fesjonalng opieke dla naszego seniora zaréwno w sektorze
opieki publicznej, jak i prywatnej.

Przyjazne i bezpieczne otoczenie

W trakcie realizacji projektu Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny zwrdécit uwage
na czesto pomijany aspekt w profilaktyce i przeciwdzia-
taniu upadkéw wsrdad senioréw. Znaczenie ma nie tylko
styl zycia osoby starszej, czy to w jaki sposéb zajmuje sie
nia rodzina i opiekunowie. Réwnie istotne jest, aby do-
stosowywac przestrzen publiczng do potrzeb senioréw,
a nowe obiekty projektowaé z mysla o uzytkownikach

w wieku 60+. Dlatego cze$¢ dziatan prowadzonych przez
NIZP-PZH zostato skierowanych do architektéw, projek-
tantéw, dyrektoréw szpitali oraz inwestoréw z sektora
prywatnego i publicznego zainteresowanych tematyka
architektury przyjaznej seniorom. W ten sposob powstaty
wytyczne jak dostosowac obiekty osrodkéw ochrony zdro-
wia oraz przestrzenie publiczne i prywatne uwzgledniajac
potrzeby 0séb z ograniczeniami zwigzanymi z ich wiekiem.

Nie tylko poradniki

Przez trzy lata trwania projektu ,Edukacja zdrowotna
w profilaktyce urazéw i w promocji bezpieczenstwa” nie
ograniczono sie wytacznie do badan i publikacji materia-
téw edukacyjnych. Temat profilaktyki i zapobiegania ura-
z6w poupadkowych zgtebiany byt w trakcie specjalnie
przygotowanych spotkan z seniorami w klubach seniora
i uniwersytetach trzeciego wieku na terenie catej Polski.
Celem spotkan byto przekazanie praktycznej wiedzy, dla-
tego opracowano specjalny cykl szkolen skierowanych do
senioréow oraz do opiekundéw oséb starszych i warsztatéw
ruchowych prowadzonych przez treneréw posiadajacych
wieloletnie do$wiadczenie w pracy z seniorami. Do wspot-
pracy zaproszono szereg wysoko wyspecjalizowanych
i cenionych specjalistow w swoich dziedzinach, ktérzy wy-
gtaszali prelekcje na konferencjach oraz stworzyli szkolenie
e-learningowe z zakresu architektury przyjaznej seniorom.
W ciaggu trwania catego projektu NIZP-PZH dotart bezpo-
Srednio ze swoim programem profilaktyki przeciwupadko-
wej do ponad 2300 oséb w wieku 60+ z catej Polski, ponad
440 opiekunéw senioréw oraz do ponad 400 architektow
i projektantow.

Dowiedz sie wiecej

Mimo, iz projekt Narodowego Instytutu Zdrowia Publicz-
nego - Panstwowego Zaktadu Higieny dobiega korca to
wszystkie opracowane materiaty informacyjne w postaci
prostych i czytelnych broszur sg dostepne bezptatnie na
stronie internetowej www.pzh.gov.pl, w zaktadce Projekty
i Programy.

'; /DROWY
Materiaty dostepne na stronie internetowej powstaty w ramach reali-

zacji projektu ,Edukacja zdrowotna w profilaktyce urazéw i w promocji
bezpieczenstwa” finansowanego ze Srodkéw Narodowego Programu

Zdrowia na lata 2016 - 2020.
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Ostatnie 10 lat byto czasem szczegdlnie owocnym dla
profilaktyki przeciw upadkowej. Analiza dotychczas
wdrozonych i przebadanych pod katem efektywno-
$ci programow profilaktycznych z Europy wskazuje na
ich podziat na trzy zasadnicze rodzaje: na programy
aktywnosci fizycznej, programy modyfikacji zagrozen
srodowiskowych oraz programy wieloczynnikowe.
Fakt, ze specjalisci majg do swojej dyspozycji wiecej niz
jedno rozwigzanie sprawia, ze przeciwdziatanie upad-
kom moze byc¢ jeszcze skuteczniejsze.

Aktywnos¢ fizyczna - giéwna bron przeciwko
upadkom

Najczesciej rekomendowane przez specjalistéw sg pro-
gramy profilaktyki oparte na aktywnosci fizycznej. Na
ich wysoka skutecznos¢ wskazujg liczne badania. Po-
twierdzajg to réwniez wyniki programu opracowanego
i zrealizowanego przez specjalistéw z Instytutu Nauki
o Sporcie na Uniwersytecie Erlangen w Niemczech
(Bawaria). W programie Erlangen Fitness Intervention
uczestniczyty osoby po 70-tym roku zycia. Uczestnicy
badania zostali podzieleni na 2 grupy: kontrolng - ktéra
nie ¢wiczyta i grupe fitness - ktéra miata za zadanie
przez 16 tygodni uczestniczy¢ dwa razy w tygodniu
w grupowych, godzinnych zajeciach aktywnosci rucho-
wej. W ramach treningu wykonywano zestawy ¢wiczen
uwzgledniajace ¢wiczenia sitowe, rozciggajace, réwno-
wazne i wytrzymatosciowe. Po zakonczeniu programu,
dokonano oceny czestosci upadkéw. W grupie fitness
(¢wiczacej) czestosé upadkow zmniejszyta sie o prawie
potowe, a ilo$¢ osdb upadajgcych byta o 23% mniej-
sza w stosunku do grupy, ktéra nie éwiczyta. Dane te
sg zbiezne z wynikami innego programu, ktéry réwniez
zostat zrealizowany przez zesp6t naukowcéw z Uni-
wersytetu Erlangen - Senior Fitness and Prevention.
Programem objete zostaty kobiety, ktére ukonczyty
65 rok zycia i nie przyjmowaty lekéw wptywajacych
na uktad kostny. Uczestniczki zobligowane byty do

REKLAMA

Dobre przyktady z zagranicy,
jak zapobiegac¢ upadkom

Profilaktyka upadkéw wsrod senioréw stata sie na przestrzeni ostatnich kilkunastu
lat kluczowym obszarem dziatan w zakresie polityki zdrowotnej i senioralnej za-
réwno w Polsce, a takze na swiecie. Specjalisci z zakresu zdrowia publicznego, me-
dycyny, ale takze wielu innych dziedzin nauki opracowuja programy profilaktyczne,
ktorych gtéwnym celem jest zmniejszenie ryzyka upadkow i zwigzanych z nimi kon-

sekwencji wérod seniorow.

wykonywania dwa razy w tygodniu godzinnych ses;ji
¢wiczen w grupie oraz dodatkowo dwdch 20-minuto-
wych sesji treningowych w domach. Program trwat 1,5
roku i wykazat, znaczace zmniejszenie w wystepowaniu
upadkéw i ztaman.

W Szwaijcarii zbadano efekty programu aktywnosci
fizycznej potaczonej z muzyka. Uczestnicy programu
przeprowadzonego w Genewie, przez 6 miesiecy brali
udziat w zajeciach ruchowych, w ktérych intensywnos¢
i szybko$¢ wykonywania ¢wiczen musieli dostosowac
do tempa muzyki odtwarzanej w trakcie zaje¢. Jak
pokazaty wyniki programu, ryzyko upadkéw wsréd
uczestnikéw spadto az o0 54% w poréwnaniu z osobami,
ktére nie braty udziatu w zajeciach.

W 2015 roku w Australii, Hiszpanii i w Niemczech prze-
prowadzono program iStopFalls, w ktérym aktywnos¢
fizyczna wsparta zostata nowoczesnymi technologiami.
Kazdy z uczestnikéw programu otrzymat urzadzenia
takie jak Microsoft Kinect, Google TV, tablet, kompu-
ter i Senior Mobilty Monitor. W ramach tygodniowych
planéw treningowych, osoby objete programem graty
w gry ruchowe na tych urzadzeniach. Gry miaty zaszyte
w sobie elementy treningu réwnowaznego i sitowe-
go. Dzieki urzadzeniom sensorycznym, badacze mogli
doktadnie monitorowad czestotliwos¢ i intensywnos¢
wysitku. Po 16 tygodniach zauwazono zdecydowany
spadek liczby upadkéw w badanej grupie.

Aktywnos¢ fizyczna to nie wszystko

Wraz z wiekiem zwieksza sie czas przebywania w domu.
W zwiagzku z tym wazne jest, aby przestrzeh zamiesz-
kania byta bezpieczna. Z myslg o czynnikach ryzyka
Srodowiska domowego, opracowano programy mody-
fikujace te zagrozenia. Majg one na celu ograniczenie
upadkow poprzez proste zmiany w mieszkaniach po-
legajace m.in. na usunieciu dywandéw, doswietleniu
pomieszczen, kolorystycznym oznaczeniu progoéw
i schoddéw, usunieciu zbednych przedmiotéw z ciggdéw
komunikacyjnych. Jak pokazujg badania, dzieki takim
zmianom mozna zmniejszy¢ liczbe upadkéw o 40%.

Ztozony problem upadkéw

Poniewaz nie ma jednej, konkretnej przyczyny upad-
kéw, powstaty réwniez programy wieloczynnikowe.
Cecha takich programéw jest ukierunkowanie na in-
dywidualne potrzeby i predyspozycje seniora. W ich
ramach analizuje sie zmiany fizjologiczne zachodzace
W organizmie w procesie starzenia sie, jak réwniez cho-
roby i schorzenia, ktére mogg mie¢ wptyw na ryzyko
upadkéw. Konkretne rozwigzania dobierane sa w za-
leznosci od potrzeb seniora. Moga to by¢ np.: porady
medyczne, przeglady lekéw, ¢wiczenia, porady diete-
tyczne, modyfikacje w miejscu zamieszkania czy akcje
edukacyjne. Wedtug przeprowadzonych badan progra-
my te rowniez zmniejszaty czestos¢ upadkow.

Polskie rozwigzania na wyciagniecie reki

Polscy seniorzy nie musza poszukiwac wskazowek, jak
przeciwdziata¢ upadkom w zagranicznych Zrédtach.
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwo-
wy Zaktad Higieny na swojej stronie internetowej
www.pzh.gov.pl, w zaktadce Projekty i Programy
udostepnia za darmo materiaty informacyjne nt. pro-
filaktyki przeciw upadkowej. Znajdujg sie tam foldery
informacyjne i broszury, oraz gotowe zestawy ¢wiczen
do wykonania samodzielnie w domu.

@
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Materiaty dostepne na stronie internetowej powstaty w ra-
mach realizacji projektu ,Edukacja zdrowotna w profilaktyce
urazoéw i w promocji bezpieczenstwa” finansowanego ze $rod-
kéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016 - 2020.
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NARODOWY INSTYTUT

..
= PZ H | ZDROWIA PUBLICZNEGO
. 0d 1918 1.

(8 NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

AAYA

Ministerstwo Zdrowia



14

Gazeta Senior nr 01/2020

www.GazetaSenior.pl

Kolejki, wizyty prywatne i brak lekarzy

Opieka medyczna w 2019

Chorzy nie majg w Polsce fatwego zycia. Regularnie wybuchajgce w polskiej
stuzbie zdrowia kryzysy; jeden z najnizszych w Europie wskaznikéw liczby
lekarzy na 1000 mieszkancédw, kilkumiesieczne oczekiwanie na wizyte

u specjalisty — to tylko kilka czynnikéw, ktére przekonuja, ze publiczna
opieka medyczna w naszym kraju jest niewydolna.

Koniec roku to czas podsu-
mowan. Jakie tendencje byty
zauwazalne w tym roku i co
dziato sie w polskiej stuzbie
zdrowia?

Wciaz brakuje nam
lekarzy

Wedtug Naczelnej Izby Le-
karskiej w Polsce brakuje az
68 tys. lekarzy. Srednia liczba
lekarzy na 1000 mieszkan-
céw jest jedng z najnizszych
w Europie. Wedtug danych
OECD i Komisji Europejskiej,
$rednia europejska wynosi
3,6, podczas gdy w Polsce
ten wskaznik wynosi tylko
2,4. — Polska stuzba zdrowia
cierpi z powodu braku lekarzy.
Potrzebujemy przede wszyst-
kim onkologéw i hematolo-
goéw dzieciecych, psychiatréw
i chirurgéw onkologicznych.
Zmniejszenie limitéw przyjec
na studia w ciagu ostatnich
20 lat sprawito, ze coraz mniej
nowych lekarzy podejmowa-
to prace, a coraz wiecej od-
chodzito na emeryture — stad

powiekszajaca sie luka, ktorej
skutki obserwujemy dzi§ -
komentuje Arkadiusz Pigtek
z MediSky International.

Prywatne
ubezpieczenia
zdrowotne

W pierwszej potowie tego roku
przeznaczyli$my na prywatne
polisy zdrowotne ponad 430
milionéw ztotych, to o 15%
wiecej niz w tym samym
okresie 2018 roku. Z danych
Polskiej Izby Ubezpieczen
wynika, ze do konca wrzesnia
zdecydowalo sie na nie az 2,8
min oséb. Polisy zdrowotne
dajg dostep do wizyt w nowo-
czesnych placéwkach, u naj-
lepszych specjalistow, bez kil-
kutygodniowego oczekiwania
na wizyte i diugich kolejek do
rejestracji. W Polsce dostepne
s3 juz produkty, ktére w pod-
stawowym pakiecie, oprécz
ustug ambulatoryjnych, za-
pewniaja réwniez leczenie
szpitalne zaréwno w kraju,

jak i za granica. Mozliwosé
przeprowadzenia zabiegu czy
operacji bez oczekiwania lub
pod okiem najlepszych spe-
cjalistow z Europy to potrzeba
wielu Polakow.

Leczenie za granica

Polacy szukajg alternatyw do
leczenia w Polsce. Takg mozli-
wos$¢ daje m.in. tzw. dyrektywa
transgraniczna, ktéra pozwala
na skorzystanie ze $wiadczen
zdrowotnych w innym pan-
stwie cztonkowskim Unii Euro-
pejskiej. JesteSmy na trzecim
miejscu (za Francjg i Dania)
listy krajéw, ktérych mieszkan-
cy najchetniej wykorzystuja te
opcje. — To rozwigzanie po-
siada jednak pewne ograni-
czenia. Procedura refundaciji
kosztow, ktére muszg pokry¢
z géry pacjenci, trwa niekie-
dy miesiacami, a NFZ zwraca
koszty w kwocie nie wyzszej,
niz ptaci za dane $wiadczenia
w polskich placéwkach. Nad-
wyzke, nierzadko wysoka, do-
ptaca zatem pacjent — zauwa-

za Arkadiusz Piatek z MediSky
International. Na  potrzeby
pacjentéw odpowiada juz ry-
nek prywatnych ubezpieczen
zdrowotnych. Najnowsze
rozwigzania pozwalajg na za-
graniczne leczenie w ramach
polisy. Ubezpieczony moze
korzysta¢ z ustug medycznych
w dowolnych placéwkach
w Polsce i Europie bez ko-
niecznosci uzyskiwania zgody
na leczenie oraz dopetniania
skomplikowanych  procedur
i formalnosci. Od diagnozy do
rozpoczecia leczenia moze za-
tem mina¢ tylko jeden dzien.

Kolejki sie wydtuzyty
Nastepstwem m.in. brakéw
kadrowych sg wydtuzajgce sie
z roku na rok kolejki. Fundacja
Watch Health Care alarmuje:
w Polsce nie ma dziedziny
medycyny, ktérej pacjenci nie
sg narazeni na kolejki. Sredni
czas oczekiwania na wizyte
u specjalisty podwoit sie w cia-
gu ostatnich 9 lat. Z badan
Barometru WHC wynika, ze
dostanie sie do lekarza pierw-
szego kontaktu w dniu zgto-
szenia si¢ do przychodni jest
prawie niemozliwe. Sredni
czas oczekiwania na wizyte
u specjalisty to 4 miesigce. Na
rekordowo dtugie kolejki mu-
szg przygotowac sie pacjenci

endokrynologéw i kardiologéw
dzieciecych. Na wizyte u tych
lekarzy trzeba czeka¢ odpo-
wiednio ponad dwa lata i rok.

Prywatnie do lekarza

Coraz mniej Polakéw polega
wytacznie na publicznej stuz-
bie zdrowia. Z danych wielu
badan wynika, ze $rednio tyl-
ko co trzeci pacjent jest zado-
wolony z jej funkcjonowania.
Coraz czestsze korzystanie
z prywatnej opieki zdrowotnej
to efekt nieustajgcych kryzy-
sow publicznej opieki zdro-
wotnej. Wizyta w prywatnej
placéwce jest nierzadko jedy-
na opcja na uzyskanie szyb-
kiej pomocy. Nie dziwi zatem
rosngca frustracja spowodo-
wana tym stanem, zwtaszcza
ze wzgledu na niemate sktad-
ki zdrowotne wptacane przez
obywateli. Pracownik zarabia-
jacy érednig krajowa — 5 tys.
zt brutto — przeznacza na nig
miesiecznie 388,13 zt. W per-
spektywie catego roku do NFZ
wptaca zatem 4657,56 zi. To
duza kwota za ustugi, z kté-
rych tak trudno skorzystac.

Co przyniesie 2020?
Prognozy dla publicznej stuz-
by zdrowia nie napawaja nie-
stety optymizmem. Lekarze
alarmujg o powaznym niedo-

finansowaniu sektora publicz-
nego. Wedtug Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia wydatki na
publiczng stuzbe zdrowia po-
winny stanowi¢ 6 proc. PKB,
by ta funkcjonowata sprawnie.
W Polsce to tylko 4,8 proc.
Wypetnienie wolnych, prawie
70 tys. wakatow potrwa za-
pewne wiele lat. Zmeczeni ko-
lejkami i ciagtymi problemami
z uzyskaniem wysokiej jakosci
pomocy Polacy najprawdopo-
dobniej bedg coraz chetniej
szuka¢ pomocy w prywatnych
gabinetach i placéwkach.
Zwiekszy sie zapewne liczba
ubezpieczonych w ramach
prywatnych polis zdrowot-
nych.

Leczenie za granica moze
rowniez zyska¢ wiecej zwo-
lennikow. Zwtaszcza w obliczu
rosngcej popularnosci polis,
ktére w podstawowym pakie-
cie zapewniajg zagraniczna
opieke zdrowotng. Takie roz-
wigzania zapewniajg komplek-
sowag ochrong, a w sytuacji,
w ktorej mozliwosci leczenia
w Polsce sa ograniczone lub
okres oczekiwania rekordo-
wo dtugi, chorzy moga bez
problemu uda¢ sie do kraju,
w ktérym uzyskaja odpowied-
nig opieke.

REKLAMA

Q

Czestochowa

szczeqoty:

22 899 89 27

Cukrzyca?
Sttuszczenie wqtroby?

www.przychodniasynexus.pl

Gdansk Gdynia

Akcja badan watroby FibroScan®

Centrum Medyczne Synexus prowadzi akcje bezptatnych
badan watroby na urzadzeniu FibroScan® dla oséb

po 50 roku zycia, ktore chorujg na cukrzyce typu II
lub sttuszczenie watroby.

Katowice

todz

Poznan

Warszawa

¢

Wroctaw
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Dlaczego brakuje lekoéw?!

Jestesmy zdani na leki z zagranicy. Polski Zwigzek Pracodawcow
Przemystu Farmaceutycznego prowadzi rozmowy z Ministerstwem
Zdrowia, poniewaz pilnie musimy uniezalezni¢ polskich pacjentow

od chinskich dostaw.

Brakuje lekéw produkowa-
nych w Polsce i w krajach Unii
Europejskiej. Niepokoja sie
nie tylko pacjenci, ale i leka-
rze. Niedobor lekéw wptywa
na stan zdrowia pacjentow,
przyczyniajac sie do opdz-
nien w leczeniu i wymuszajac
zmiany w rezimach terapeu-
tycznych, a takze powodujac
stres i niepokdj chorych oraz
ich rodzin.

Europejskie  stowarzyszenia
producentéw lekéw chcg
opracowac krotko- i dtugoter-
minowe rozwigzania majgce
na celu wyeliminowanie przy-
czyn niedoboréw lekéw w ca-
tej Europie. Gtowna przyczyna
tych niedoboréw sa problemy
zwigzane z produkcja, jako$-
cig, ekonomig i tancuchem
dostaw. Wszystkie organiza-
cje podkre$laja, ze pierwot-
nym przyczynom niedoborow

lekébw mozna zapobiegaé po-
przez monitorowanie brakow
na poziomie UE, tworzenie
zachet regulacyjnych dla pro-
dukcji podstawowych lekéw
w Europie, zapewnienie przy-
jaznych przepiséw dla jej roz-
woju oraz stabilnosci prawnej
i ekonomiczne;.

Krajowi producenci lekéw
prowadza rozmowy z Mini-
sterstwem Zdrowia dotyczace
wdrozenia mechanizmow sty-
mulujacych produkcje lekow
w Polsce. Juz dzi$ prawie co
drugi Polak obawia sie braku
lekéw w aptekach, a wsrdd
obawiajacych sie az 74 proc.
doswiadczyto takiej sytuaciji
(Badania CIVITA IV 2019 r.).

— Resort Zdrowia rozumie
koniecznosé uniezaleznie-
nia sie Polski od dostaw le-
kow i substancji czynnych
z zagranicy. Mamy nadzieje,

ze szybko opracuje narzedzie,
ktére bedzie zachecato do
produkowania farmaceutykow
w naszym kraju. Tylko dzieki
temu bedzie mozna zapew-
ni¢ polskim obywatelom bez-
pieczenstwo lekowe. My caty
czas deklarujemy gotowo$¢
wspotpracy — mowi Barbara
Misiewicz- Jagielak, wicepre-
zes PZPPF.

Wszystkie europejski orga-
nizacie zrzeszajgce produ-
centow lekow zarowno in-
nowacyjnych 2EFPIA), jaki
i generycznych (M4E), a takze
producentéw  szczepionek
(VE), dystrybutoréw réwno-
legtych, hurtownie farmaceu-
tyczne i farmaceutéw wysta-
pity ze wspdinym apelem do
wiladz UE o podijecie pilnych
dzialan majacych na celu
przygotowanie rozwigzan za-
pobiegajacych brakom lekow
w Europie.

Pan doktor wyjechat
na state do Norwegii

2 grudnia dziennikarz radia TFM zadat pytanie pani minister
Jadwidze Emilewicz, czy czuje sie w Polsce bezpieczna.

- Tak - odpowiedziata.

Zastanowito mnie to stwier-
dzenie i od razu pomy$latam
o stuzbie zdrowia. Pani mini-
ster moze rzeczywiscie czué
sie bezpieczna, ma zupetnie
inna np. opieke zdrowot-
na — sejmowa. W dodatku
pracowano nad pomystem,
zeby parlamentarzystow i pra-
cownikéw z Wiejskiej objac
prywatna opieka zdrowotna,
ze wzgledu na coraz gorszag
dostepno$¢ do ustug me-
dycznych w ramach NFZ!!!
Natomiast dla zwyktego Ko-
walskiego nawet kolejki do
lekarza rodzinnego wydtuzyty
sie o tydzien. Do specjalistow
czeka sie latami. Do endokry-
nologa czekatam ponad rok
i gdy lekarz z jakiego$ po-
wodu zrezygnowat z pracy,
w przeddzien wizyty zadzwo-
niono do mnie z pytaniem, czy
moge jutro przyjs¢ na godz.
11. Mogtam, poprzestawiatam
swoje dziatalnosci i o okreslo-
nej godzinie bytam. Razem...
z siedmioma innymi osobami,
ktére tez zaproszono na te
sama godzing.

Majac to wszystko na uwadze
cieszytam sig, ze listopadowe
dni dobiegajg konca, ponie-
waz na 27 bytam zapisana do
kardiologa. Niestety, dwa dni
przed wizytag zadzwonita do
mnie pani z rejestracji, ze pan
doktor wyjechat na state do
Norwegii i moze mnie zapisa¢
na styczen do innego lekarza.
Na wizyte czekatam 12 miesie-

cy! | czegsto w miedzyczasie
zastanawiatam sie, jak lekarz
moze mnie leczy¢, jesli widzi
mnie raz w roku. Dlaczego nie
moge pojs¢ na wizyte wtedy,
kiedy ja tego potrzebuje, tylko
wtedy, kiedy mnie zapiszg?

Zmeczeni lekarze
Przypomniat mi sie strajk leka-
rzy rezydentéw, ktérzy prote-
stowali m.in. przeciwko niskim
ptacom. Pan Karczewski, byty
marszatek senatu, powiedziat
im, ze powinni pracowa¢ dla
idei. Tylko nie wiem, czy moz-
na z tego wyzy¢. Pani prof.
Hrynkiewicz, byta postanka
PIS, ktora m.in. zajmowata sie
zdrowiem senioréw, na zarzut
opozycji, ze lekarze rezyden-
ci, dobrze wyksztatceni i zna-
jacy jezyki moga wyjechac¢ za
granice, wykrzykiwata, niech
jada, niech jada! Nie zostata
wybrana w 2019 r.

Co jakis$ czas styszy sie w me-
diach, ze jaki$ lekarz umart
z przepracowania na dyzurze!
Jest luka pokoleniowa. Czesto
nie mam odwagi méwic leka-
rzowi o swoich dolegliwos$-
ciach, bo widze w jego oczach
zmeczenie.

Bezpieczenstwo? Puste sto-
wo. Ze Swarzedza, Dopiewa,
Pobiedzisk, Kostrzyna — moich
okolic - wystosowano apel do
NFZ, ministra zdrowia i parla-
mentarzystéw, w sprawie za-
mykanych punktéw doraznej
opieki zdrowotnej. Zapewniata

ona 170 tysigcom ludzi pomoc
w nocy i $wieta. Zamykane sa
szpitale, w SOR-ach ttok, brak
lekarstw, a te ktore sa, ciagle
drozejg. Nie ogarniam juz tych
informaciji.

W  kwietniu (albo pdzniej,
przed wyborami) seniorzy
maja dosta¢ 13. emeryture —
prezent, jak kiedy$ radosnie
zapowiadata pani premier
Beata Szydto. Wolatabym,
zeby te pienigdze byly prze-
znaczone na reorganizacje
stuzby zdrowia. Moze mogta-
bym péjs¢ do lekarza wtedy,
kiedy ja tego potrzebuje, a nie
wtedy, gdy mnie zapisza -
powiedziatam do cieszgcych
sie senioréow. Na to odezwat
sie znajomy — bardzo dobrze,
ze rzad nam dat trzynastke,
moge sobie zaptaci¢ za wizy-
te u specjalisty. — Na ile wizyt
starczy? — zapytatam. Po za
tym juz Margaret Thatcher,
byta premier Wielkiej Brytanii,
méwita, ze rzad nie ma zad-
nych pieniedzy, to sa pienia-
dze podatnikéw: moje, twoje,
nasze. Z naszych podatkow
wyptacane sa te emerytury.
Zaden prezent! | jeszcze pan-
stwo od kazdej emerytury po-
nownie odcigga podatki. Za
to rozdawnictwo bedg ptaci¢
nasze dzieci i wnuki. Czy to
do nas, senioréw i wszystkich
ludzi, dociera?

Maria Orwat

REKLAMA

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresiji
(23 - 32 mmHg)
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MICRO

COTTON

FINE

WYKONANIE:
e koronka
e lamoéwka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

A \ries
MEDICAL PRODUCTS

... dla fatwiejszego zycia!
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Kapiele
Solankowe!

Codzienniel

W cenie pakietu:

e 7 noclegéw (w pokoju
2-0s. ekonomicznym gimnastyka w basenie
875 zt, komfortowym (od poniedziatku do pigtku)
980 zt lub 1-0s. 1085 zt) e Sala fitness bez limitu

¢ Wyzywienie: $niadanie e Wieczorek taneczny
i kolacja w formie bufetu, z ciastem i lampka wina
obiad serwowany lub regionalna biesiada

e 10 zabiegow fizykalnych: grillowa przy muzyce
elektroterapia, na zywo z konkursami
Swiattolecznictwo, i nagrodami — zgodnie
krioterapia miejscowa, z kalendarzem atrakgcji
hydroterapia solankowa, osrodka

inhalacja - w dni robocze « Internet bezprzewodowy

* Kryty kompleks basenowy o Tepis stofowy, bilard, kijki
bez limitu (basen rekreacyiny 4o Nordic Walking

z biczami i kaskadami « Pobyt rozpoczyna sie
wodnymi, przeciwprad, o godzinie 14:00 w dniu

basen solankowy : ’

z hydromasazem, jacuzzi, przyjlazdu .obladem{ .
Sciezka do masazu stop, a koriczy sieo goc:lzmle
sauna firiska) 10:00 po $niadaniu

e Poranna

Za oplata:

Parking - 10zt/ dzierr - wymagana rezerwacja, wypozyczenie
rowerdw, szlafrokdw, zabiegi kosmetyczne, wycieczki, pobyt
ze zwierzetami w miare dostepnosci pokoi - opfata za psa
(mate rasy do 5 kg) 35 zt/doba, Swieta Wielkanocne (2 dni 12
i 13.04.20) 200 zt/os., optata klimatyczna ok. 2zt/osoba/dzien

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31
91 386 33 59 info@jantar-spa.pl

Zasitek pogrzebowy,
dla kogo i komu?

Zasitek pogrzebowy to nic innego jak zwrot poniesionych kosztéw pogrzebu,
a wiec kosztéw, ktére majg zwiazek ze ztozeniem ciata lub prochéw do
grobu. Co stanowi koszt uwzgledniany przy wyptacie zasitku pogrzebowego
przez ZUS, a co refundowane w ramach zasitku juz nie jest?

Zwrot kosztdéw pogrzebu na-
lezy sie nie tylko rodzinie, ale
kazdej osobie i instytucji, ktéra
te koszty udokumentuje. Tak
wiec w sytuacji, gdy za pocho-
wek zaptfaci np. dom pomocy
spotecznej, gmina lub praco-
dawca, zasitek przystuguje
w wysokos$ci udokumentowa-
nych kosztéw pogrzebu, nie
wyzszych jednak niz 4 000 zt.
— Zasada ta ma takze zastoso-
wanie w przypadku pokrycia
kosztéw pogrzebu przez inng
osobe niz czionek rodziny,
czyli osobe obca np. sasiada.
W sytuacji, gdy koszty pokry-
je wiecej niz jedna osoba lub
podmiot, zasitek pogrzebowy
ulega podziatowi miedzy te
osoby lub podmioty, propor-
cjonalnie do poniesionych
kosztéw pogrzebu - mowi
Iwona Kowalska-Matis, Regio-
nalny Rzecznik Prasowy ZUS
na Dolnym Slgsku. — Osoby
obce, aby otrzymac zasitek
pogrzebowy z ZUS musza
szczegotowo udokumen-
towa¢ poniesione wydatki
do wysokoséci zasitku. Jakie
koszty nalezy uznac¢ za koszty
pogrzebu, niestety nie okre-
$la zadna ustawa. Tak wiec
przyjmuje sie, ze sam pogrzeb
to czynnosci, ktére trwajg od
chwili zgonu do pochowania
zwlok osoby zmartej — wyjas-
nia rzeczniczka.

Jakie wydatki

uwzglednia zasitek?
Czasem pojawiajg sie watpli-
wosci, czy np. zakup samej
trumny wystarczy do udowod-
nienia kosztdbw pogrzebu?
A czy do kosztow pogrzebu

mozna zaliczy¢é wydatki zwig-
zane z postawieniem nagrob-
ka?

— Przedstawienie rachunku
za samg trumne nie stanowi
dowodu pokrycia kosztéw po-
grzebu. Dzieje sie tak dlatego,
ze istnieje domniemanie, iz
pozostate koszty poniost kto$
inny, kto rowniez bedzie ubie-
gat sie o zasitek pogrzebowy.
Ten za$ wyptacany jest w ta-
kim przypadku proporcjonal-
nie i w zwigzku z tym ZUS musi
ustali¢ wszystkie okolicznosci.
Kosztu pogrzebu nie stanowi
rowniez zakup samych kwia-
tow. Gdyby tak byto, to kazdy
zatobnik nabywatby prawo do
zasitku pogrzebowego w wy-
sokos$ci proporcjonalnej do
poniesionych wydatkéw — do-
daje Iwona Kowalska-Matis.
Co do ceremonii koscielnej
— to jak najbardziej wydatki
Z nig zwigzane i potwierdzone
przez instytucje koscielng sa
uwzgledniane w wyptacanym
przez ZUS $wiadczeniu. Inna
rzecz to wydatki poniesione
na wystawienie nagrobka.
Z uwagi na fakt, iz jego zakup
nie jest bezposrednio zwiaza-
ny z pochéwkiem osoby zmar-
tej, nie jest brany pod uwage
przy ustalaniu wysokosci za-
sitku pogrzebowego.

Komu przystuguje
zasitek?

Zasitek pogrzebowy przystu-
guje w razie $mierci: osoby
majgcej ustalone prawo do
emerytury lub renty; osoby
majgcej ustalone prawo do
emerytury pomostowej; ubez-
pieczonego, w tym ubezpie-

czonego z tytutu pobierania
zasitku macierzynskiego albo
zasitku w wysokosci zasitku
macierzynskiego za okres po
ustaniu tytutu ubezpiecze-
nia; osoby majacej ustalone
prawo do nauczycielskiego
Swiadczenia  kompensacyj-
nego; osoby, ktéra zmarta
w okresie pobierania zasitku
chorobowego albo $wiadcze-
nia rehabilitacyjnego za okres
po ustaniu tytutu ubezpiecze-
nia; cztonka rodziny rencisty
i emeryta.

Przedaw,nienie
roszczen o wyptate
zasitku

Prawo do zasitku pogrzebo-
wego wygasa, jesli nie ztozy-
my wniosku 0 jego przyznanie
w czasie 12 miesiecy od dnia
$mierci osoby. Jezeli zgtosze-
nie wniosku o zasitek pogrze-
bowy w tym terminie nie byto
mozliwe z powodu pozniejsze-
go odnalezienia zwtok lub zi-
dentyfikowania osoby zmartej
albo z innych przyczyn catko-
wicie niezaleznych od osoby
uprawnionej, prawo do zasitku
wygasa po uptywie 12 mie-
siecy od dnia pogrzebu. Do-
kumentem potwierdzajacym
te okolicznosci jest zaswiad-
czenie policji lub prokuratu-
ry, odpis zupetny aktu zgonu
lub inny dokument urzedowy
potwierdzajacy przyczyny
uniemozliwiajace zgtoszenie
wniosku.

Wymagane
dokumenty

Podstawowymi dokumentami
wymaganymi do wypfaty za-

sitku pogrzebowego sg: wnio-
sek o wyptate zasitku pogrze-
bowego; skrécony odpis aktu
zgonu albo odpis zupetny
aktu urodzenia dziecka z ad-
notacja, ze dziecko urodzito
sie martwe; oryginaty rachun-
kow poniesionych kosztow
pogrzebu, a jezeli oryginaty
zostaty ztozone w banku — ko-
pie rachunkéw potwierdzo-
ne przez bank za zgodnos$¢
z oryginatem; dokumenty po-
twierdzajace pokrewienstwo
lub powinowactwo zgtaszaja-
cego wniosek z osobg zmar-
fa (skrécone odpisy aktéw
stanu cywilnego lub dowod
osobisty zawierajagcy wyma-
gane dane); zaswiadczenie
ptatnika sktadek o podleganiu
ubezpieczeniu w dniu $mier-
Ci (w przypadku, gdy zmarta
osoba ubezpieczona lub czto-
nek rodziny osoby ubezpie-
czonej), nie dotyczy to oséb
prowadzacych dziatalno$¢ na
witasny rachunek oraz oséb
z nimi wspotpracujacych.
Wyptata zasitku

w razie sSmierci poza
granicami kraju
Przepisy unijne okreslaja, ze
jesli umrze nasz bliski pracu-
jacy w innym niz Polska pan-
stwie cztonkowskim, uznaje
sie, ze zgon nastapit na teryto-
rium tego ostatniego panstwa.
Aby otrzymaé wtedy zasitek
pogrzebowy, trzeba ztozy¢
wniosek albo w Polsce, albo
w tym drugim kraju Unii Euro-
pejskiej. Ale uwaga — zasitek
pogrzebowy dostaje sie tylko
w jednym z krajow.

Gdzie kupie lek?

Bezptatna infolinia dla pacjentow

800 190 590

Konsultanci Telefonicznej Informacji Pacjenta
poinformujg o dostepnosci poszukiwanego leku.
Infolinia dziata od poniedziatku do piatku,
od godz. 8.00 do 18.00.
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Dla kogo dodatek
pielegnacyjny?

Czym jest zasitek pielegnacyjny, a czym dodatek
pielegnacyjny? Bardzo czesto te dwa podobne
pojecia sg mylone przez klientéw ZUS. Tymczasem
dodatek pielegnacyjny wyptaca Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych, natomiast zasitek — gmina.

Skad to zamieszanie? Przez
dtugi czas tylko ZUS wyptacat
zarowno zasitki, jak i dodatki
pielegnacyjne. Pozniej wypta-
te zasitkow przejety urzedy
wiasciwe dla miejsca zamiesz-
kania osoby, ktéra zasitek do-
staje, czyli wojt, burmistrz lub
prezydent miasta, a dodatki
w dalszym ciggu wyptaca
ZUS.

— Zupetnie nic nie trzeba ro-
bi¢, jesli mamy wiecej niz 75
lat, gdyz wtedy ZUS naliczy
dodatek pielegnacyjny sam
i po prostu ,dotozy” do wy-
ptacanej emerytury lub renty.
Dodatek nalezy sie takze tym
dorostym, ktérzy sa catkowi-
cie niezdolni do pracy oraz
samodzielnej egzystenciji.
Woéwczas wiek nie ma zna-
czenia, ale w ich przypadku
dodatek jest przyznawany na
wniosek, do ktorego trzeba
dotaczy¢ zaswiadczenia o sta-
nie zdrowia — wyjasnia lwona
Kowalska-Matis ~ Regionalny
Rzecznik Prasowy ZUS na
Dolnym Slasku.

Dodatku nie dostang jednak
osoby, ktére majg juz przy-
znany zasitek pielegnacyj-
ny z gminy oraz te, ktére sg
w zaktadzie opiekunczo-lecz-
niczym lub w zaktadzie pieleg-

nacyjno-opiekunczym wiecej
niz 2 tygodnie w miesiagcu.

Dla kogo dodatek?
Wyptacany przez ZUS doda-
tek pielegnacyjny przystuguje
osobie uprawnionej do eme-
rytury lub renty tylko w dwdch
przypadkach — gdy osoba ta
zostata uznana za catkowicie
niezdolng do pracy i do sa-
modzielnej egzystencji oraz
gdy skonczyta 75 lat. Wyjatek
stanowia renty socjalne, do
ktérych nie przystuguja do-
datki pielegnacyjne, gdyz po-
bierajagcym takie renty, zasitki
pielegnacyjne przyznaja i wy-
ptacaja przewaznie osrodki
pomocy spoteczne;.

Dodatek ,,z urzedu”

Osoby, ktére ukonczyty 75
lat, dostajg dodatek pielegna-
cyjny z ZUS ,z urzedu”. Nie
muszg skfadaé zadnych wnio-
skow, gdyz po osiagnigciu
odpowiedniego wieku ZUS
sam rozpocznie wyptate do-
datku. Natomiast dodatek pie-
legnacyjny przyznawany na
podstawie orzeczenia lekarza
orzecznika ZUS, jezeli stwier-
dzi on catkowitg niezdolno$é
do pracy i do samodzielnej
egzystenciji, jest przyznawany
»na wniosek”. Aby go dostac

REKLAMA

Obiekt przyjazny Seniorom

o weczasy dla senioréw

konca 2019

Nowa oferta i nowe ceny na rok 2020
« turnusy rehabilitacyjne
o pobyty rekreacyjno- rehabilitacyjne

RABAT
przy rezerwacji na rok 2020 i wplacie zadatku do

10% rabatu na turnusy rehabilitacyjne
5 % rabatu na tygodniowe pobyty rekreacyjno- rehab.
(hasto: gazeta senior i krokus)

Q\ 'im
hotelarze od 1961

TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110

Krokus, ul. Gérnoslaska 9, Wista

REZERWUJ juz dzi$

e-mail: kontakt@krokus.pl

www.krokus.pl

trzeba wystapi¢ z wnioskiem
0 jego wyptate. Wniosek moz-
na ztozy¢ w ZUS osobiscie lub
przesta¢ poczta. Moze to tak-
ze zrobi¢ opiekun lub osoba
upowazniona przez pacjenta.
Do wniosku nalezy dotaczy¢
zadwiadczenie o stanie zdro-
wia wystawione przez lekarza
prowadzacego leczenie, do-
kumentacje medyczng. Do-
datek pielegnacyjny jest kaz-
dego roku waloryzowany i od
1 marca 2019 r. wynosi 222,01
zt miesiecznie.

Witamina D

Konieczna
w diecie
seniora

Z badan wynika, ze az 90
proc. Polakéw ma niedo-
boér witaminy D. Skutecz-
nym rozwigzaniem jest
suplementacja. Aktualne
rekomendacje specjali-
stbw zalecajg przyjmo-
wanie tej witaminy we
wszystkich grupach wie-
kowych. Zalecane dawki
witaminy stohca u os6b
dorostych to 800 do 2000
jednostek miedzynarodo-
wych na dobe. Wyzsze
dawki zalecane sg u oséb
otytych, ciemnoskérych
i pracujacych na zmianach
nocnych. Eksperci pod-
kreslaja, ze jej dziatanie
jest bardzo szerokie, m.in.
wptywa na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.
Objawami niedoboru wi-
taminy D sa czesto bdle
mieéniowe, bdéle 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 przyjmowacé jej duzych
dawek np. w okresie infek-
cji, ale regularnie w zaleca-
nych ilosciach.

REKLAMA

ViTRUM D3
WITAMINA
SLtONCA!

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

VITRUM'D3

Vitaminum D3 2000 j.m.

fortem

Wilamina D: Suplement diiety

* Wspiera odpornogé
* Wplywa na prace migsni i

* Pomaga w utrzymaniu zdro ii F
! ch ki
* Ulatwia wchianianie w; niawr i il

i fosforu z Przewodu pol armowego i
witamina D
120 kapsutek |

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

Olej z krokosza barwierskiego M
zawarty w kapsulce zwieksza (9
przyswajalnos¢ witaminy D

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

SUPLEMENT DIETY

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

Copyright® 2019 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa zastrzezone.

W kie znaki handl sa wk Sciami ich p itych whascicieli.

Y

*Rusiriska A, Pludowski P, Walczak M. the Polish
and 3389/fend0.2018.0024
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Seniorze, jestes tym, co jesz! Przez zotadek do zdrowia! Odpowiednia
i zbilansowana dieta, ktéra dostarcza niezbednych sktadnikow odzywczych
pozwala zachowac dobre zdrowie na dtuzej.

Seniorze, rusz sie po zdrowie! Regularnie wykonywane ¢wiczenia fizyczne
pomagaja w zachowaniu dobrej formy, wzmacniaja ogolny stan organizmu,
a takze poprawiaja postawe i samopoczucie.

Seniorze, wyjdz z domu i badz aktywny! Zadowolenie z zycia mozna zachowac
bedac aktywnym na co dzien i korzystajac z zajec przeznaczonych dla seniorow,
podrézujac czy bedac uczestnikiem roznorodnych wydarzen kulturalnych.

Seniorze, starosc to tez radosc! Badz optymista! Dobre zdrowie fizyczne
zalezy réwniez od sfery emocjonalnej, dlatego warto znalez¢ nowe pasje,
rozwijac zainteresowania i stawiac sobie kolejne cele, ktére nalezy zrealizowac.

Seniorze, zazywanie lekow to duza odpowiedzialnosc. Nie jestes lekarzem,
nie dobieraj ich sam! Brak recepty na lek nie jest wskazéwka do tego, zeby
uzywac go bez ograniczen. Nawet suplementy diety, niewtasciwie dobrane
i stosowane moga byc szkodliwe dla zdrowia.

Seniorze, razem mozna wiecej! Warto angazowac sie w wolontariat
i wspierajac innych, pomagajac im, pomagac réwniez sobie.

Seniorze, kazdy wiek lubi mode! BadzZ trendy! Nalezy smiato korzystac
z mody, taczy¢ trendy i inspirowac sig¢ nowymi nurtami. Warto réwniez,
idac z duchem czasu, korzystac¢ z komputera, smartfondw i interentu.

Seniorze, zyj Swiadomie, planuj, co pokonujesz dzisiaj, by jutro osiggnac
nowy cel! Otaczajacy swiat stawia przed seniorami wyzwania, ktorym
musza stawiac czota. Twoj wiek nie jest bariera, a wartoscia!

Seniorze, uwazaj na siebie! Rosnaca liczba wypadkow z udziatem seniorow,
zagrozenie zycia i zdrowia, przestepstwa i inne pojawiajace sie dziatania
prowadzone na niekorzysc oséb starszych staja sie bardzo

niepokojace - warto sie przed nimi ustrzec.

Biblia
Najpopularniejsza ksigzka na
ziemi wydana w miliardach
egzemplarzy i dostepna w kazdym
katolickim domu jest bardzo stara.

Kiedy zostata wydana po raz
pierwszy w formie ksiegi?

Idzie czas magiczny, konczy
sie rok, zaczyna sie rok. Krot-
kie dni i dtugie wieczory sprzy-
jaja rozwazaniom mistycznym.
Po listopadowych wrézbach,
zwigzanych z zamesciem,
czas na przepowiadanie, jaki
bedzie Nowy Rok. Swieta za-
czynaja sie obiadem w porze
kolacji. Troche wieszczych
ziot, grzyby kiedy$ moze halu-
cynogenne, i mak z opioidami,
i zupa z konopnego siemienia,
i dziwne rytuaty. Troche siana
pod obrus, tamanie sie przas-
nym chlebem i czekanie, az
zwierzeta przemowig ludzkim
gtosem, nakrycie stotowe dla
wedrowca albo przodkéw. Na-
sza tradycja.

Ci, co czytaja, majg okazje
siegna¢ do rodzinnej biblii.
Nie zastanawia was, jak po-
wstata ta ksiega wydana w ty-
sigcach dialektow ttumaczona
wielokrotnie z jezyka greckie-
go, aramejskiego, taciny?
Stowo biblia w jezyku greckim
BBAia - oznacza ksiegi, bo
tez obecne pismo $wiete skia-
da sie kilku ksigg. Czasy, gdy
na czytaniu i pisaniu znali sie
nieliczni, juz minety i teraz nic
nie stoi na przeszkodzie, by
ksiege czyta¢, choéby w In-
ternecie. Chot¢ tres¢ i opisane
wydarzenia takie same, to dla
roznych wyznan znaczenie re-
ligijne jest rézne.

Dzieje swietej

ksiegi

Zydowski Tanach zawieraja-
cy 24 ksiegi powstat jeszcze
przed nowg era, cho¢ trafniej
jest tu uzy¢ sformutowania
przed narodzeniem Chrystusa.
Oczywiscie Stary Testament
opisujacy powstanie $wiata
jest taki sam dla islamu, juda-
izmu i chrze$cijanstwa w gtéw-
nych zarysach. Roznice poja-
wiaja sie w interpretaciji.

Kanon katolicki biblii w obec-
nym ksztatcie zostat ustanowio-
ny na soborze trydenckim, a to
lata 1545-1563. Wczesniej, bo
w 1517 roku byta reformacja
i tezy Lutra na kosciele w No-
rymberdze. Chrzescijanie nie
sg monolitem, a Biblia jedna?
Wprawdzie wczesniej w Egip-
cie, o tym tez przeczytacie
w Starym Testamencie, bogo-
wie egipscy byli inni, ale tamte
wierzenia, tak samo, jak greckie
i rzymskie zasypat kurz historii.
Zostaty ruiny Swiatyn i obeliski
cesarzy Rzymu rozsiane od Eu-
ropy po Azje i Afryke.

W Jerozolimie jest muzeum,

gdzie prezentowane sa zwoje
z Qumran. Zostaly spisane,
jak ustalili naukowcy, metoda
datowania radioweglowego,
miedzy Il wiekiem przed Chry-
stusem do | wieku naszej ery.
Biblici starajg sie odczyta¢
i poréwnaé teksty ze zwojow
i te zapisane w ksiegach, by
ustali¢, czy w trakcie kolej-
nych tlumaczen nie zostaly
zmienione fakty.

W Polsce od czasu chrztu
panstwa w 966 roku musiaty
istnie¢ ksiegi do odprawiania
mszy i nabozenstw. Pewno nie
przetrwaly. Znany jest Psatterz
florianski zakupiony w Wied-
niu w 1931 roku, a napisany
prawdopodobnie dla krélowe;j
Jadwigi. Najstarszym wydru-
kowanym w Polsce mszatem
jest Mszat Wroctawski, wyda-
ny w 1505 roku w Krakowie.
Pierwszg polska Biblig byta ta
przettumaczona przez Jakuba
Wujka w 1599 roku. Przez setki
lat byta oficjalng Biblia uzywa-
na w Polsce. Teraz powszech-
nie uzywana jest Biblia Tysiac-
lecia, wydana po raz pierwszy
w 1965 roku, a przettumaczona
przez benedyktynéw z Tynca.

Poczytajcie na gtos

To, skad ludzie w wiejskich
koscidtkach czerpali wiedze
O wyznawanej przez siebie
wierze? Przeciez z czytaniem
i pisaniem byto nietego. Pod-
pisywali sig, kreslac znak
krzyza. Pewno ogladali obraz-
ki w $wiatyniach, stuchali
uwaznie, co proboszcz mowi
i wierzyli w stowo. Stuchali na
jarmarkach wedrownych opo-
wiadaczy i przekazywali z po-
kolenia na pokolenie w zywej
mowie swoje zwyczaje i wie-
rzenia. Powszechna umiejet-
no$¢ czytania i pisania jest
wiasciwie dopiero od lat pie¢-
dziesigtych XX wieku.

Wigilia to $wietny czas, by
po kolacji, po rozdaniu pre-
zentdbw, zamiast wgapiac
sie w telewizor i Kevina albo
w Opowies$¢ wigilijna, przed
pojsciem na pasterke, poczy-
ta¢ na glos najpopularniejszg
ksiazke swiata. Sporo tam cie-
kawych momentdéw i madrosci
zyciowych. Koledy zaspiewa-
my sobie w kosciele. Z nich
takze ptyneta wiedza o Bozym
Narodzeniu. Jasetka i koledo-
wanie rowniez sie zmienity. Te-
raz mamy w miastach Orszaki
na Trzech Kréli, a po koledzie
to juz tylko proboszcz chodzi.

Jerzy Dudzik
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Wyzwania napedzaja nas do dziatan

Od 10 lat dziatajg dla senioréw. Ws$raéd licznych projektow instytucji znajdziemy te adresowane
do samych senioréw, do ich rodzin, ale takze dziatania miedzypokoleniowe. O tym, jak minat
2019 r. we Wroctawskim Centrum Seniora, opowiada jego dyrektor Robert Pawliszko.

Magda Wieteska: Koniec
roku to zwykle okazja do
podsumowan, co dziato sie
przez mijajace 12 miesiecy,
to takze czas postanowien
i planéw. Jak ocenitby Pan
prace na rzecz seniorow

w 2019 roku?

Robert Pawliszko: Kolejny
juz rok istnienia Wroctaw-
skiego Centrum Seniora,
ktére od 10 lat jest czescig
Wroctawskiego Centrum
Rozwoju Spotecznego (czyli
jednostki organizacyjnej
Gminy Wroctaw), potwier-
dzit, ze dziatamy zgodnie

z przyjeta przez nas misjg
inicjowania dziatar zmie-
rzajgcych do poprawy ja-
kosci zycia os6b starszych.
Wopisujemy sie tym samym
w realizacje zadan polityki
senioralnej miasta, ktéra jest
jednym z priorytetow Prezy-
denta Wroctawia. Wroctaw
naprawde dziata z mysla

o seniorach. Rada Miejska
Wroctawia powotata Komisje
ds. Polityki Senioralnej, Pre-
zydent powotat Rzecznika
Seniora i Opiekuna, przygo-
towywana jest Wroctawska
Strategia Senioralna na pod-
stawie wynikéw komplekso-
wych badan spotecznych.

A WCS jest jednym z kreato-
row polityki senioralnej.
Realizujemy 12 wiodacych
projektéw o seniorach, dla
senioréw i wspadlnie z nimi.
Gdybym miat opowiedzie¢
o wszystkich, z pewnoscia
nie wystarczytaby nam ta
rozmowa. Skupie sie wiec
na tych dziataniach, ktore

w sposob szczegolny wy-
rézniajg naszg aktywnosé

w promowaniu szeroko
rozumianej idei pomys$inego
starzenia sie. Zacznijmy

od podstaw, czyli naszego
punktu informacyjnego,
ktory dziata w dni robocze
od 9.00 do 15.00 i do kt6-
rego przychodzi dziennie
okoto stu oséb. To nie
wszystko, bo pod numer
telefonu seniora (71 344 44
44) dzwoni codziennie dwa
razy tyle ludzi! Stuzymy nie
tylko informacjg o tym, co
dzieje sie w naszym mie-
Scie dla seniordw, ale takze
wyrabiamy karty seniora.
Wroctawska Karta Seniora to
nasz innowacyjny program,
adresowany do wroctawian
w wieku 60+, dzieki ktéremu
seniorzy korzystajg z promo-
cji i ofert przygotowanych
przez firmy i instytucje spe-
cjalnie z my$la o nich. Mamy
Srebrng Karte (dla oséb

w wieku 60+), Ztotg (dla
0so6b 75+) i Szmaragdowa
(90+). W ramach Ztotej
Karty dziata projekt Taxi
75+, czyli dwa darmowe

przejazdy takséwka w mie-
sigcu do lekarza specjalisty
lub urzedu. Szmaragdowa
Karta to z kolei bezptatne
ustugi z dojazdem do domu
seniora: fryzjer, pedicure

i manicure, kontrola wzroku
i stuchu, sprzatanie, pranie,
prasowanie, naprawa drob-
nych usterek w mieszkaniu
oraz odwiedziny wolontariu-
szy w celu wspdlnego spe-
dzenia czasu.

M.W.: Czy do siedziby
Centrum mozna przyj$é
wytacznie po informacje
albo w celu wyrobienia
karty seniora?

R.P.: Nie tylko, bo naszym
kolejnym projektem, ciesza-
cym sie niestabngcg popu-
larnoécia, jest Akademia
Rozwoju Seniora. To cykl
wyktadow, prelekcji, war-
sztatow odbywajacych sie
w naszej siedzibie. Kazdy
senior znajdzie tu co$ dla
siebie, bo réznorodnosc¢
zaje¢ jest naprawde duza.
Sa warsztaty ze Smiechote-
rapii (nowos¢ w tym roku),
taneczne, dziennikarskie,
rekodzieta, ekologiczne,

z dietetyki, gimnastyki
umystu, prelekcje na temat
bezpieczenstwa, zdrowia,

w tym jego réznych dzie-
dzin, np. profilaktyki choréb
serca, kregostupa, zylakow,
wzroku, stuchu, czyli tych
schorzen, ktére w pewnym
wieku zaczynajg nas doty-
ka¢ lub dotykaja czesciej.

O tych wszystkich wydarze-
niach informujemy senioréw
na kilka sposoboéw. Na
naszej stronie internetowej
zamieszczamy cO miesigc
biuletyn (newsletter) WCS,
w ktorym podajemy informa-
cje, co i kiedy sie odbedzie.
Ten sam informator mozna
dosta¢ w naszym punkcie
informacyjnym (pl. Domini-
kanski 6, parter), mozna tez,
odwiedzajac Wroctawskie
Centrum Seniora, zapozna¢
sie z miesiecznym harmono-
gramem zajeé na naszych
tablicach informacyjnych. In-
formacje dostepne sg takze
na naszym Facebooku.
Zalezy nam na dotarciu

do wszystkich seniorow,
majacych potrzebe wiedzy

i dalszego rozwoju oraz
ciekawego spedzenia czasu,
stad tez tak wiele kanatéw
informacyjnych.

M.W.: Wroctawskie Centrum
Seniora od lat organizuje
Dni Seniora, nieodmiennie
juz kojarzone z wielkim
Marszem Kapeluszy, inau-
gurujacym te impreze. Jak
byto w tym roku?

R.P.: Dni Seniora, organizo-
wane juz od dekady, zawsze

we wrzesniu, to rzeczywiscie
jedno z najwiekszych przed-
siewzie¢ Wroctawskiego
Centrum Seniora. W ciagu
miesiaca odbywaja sie réz-
norodne wydarzenia: kultu-
ralne, edukacyjne, sportowe,
rekreacyjne i prozdrowotne.
Dni Seniora przyciagaja
coraz wiekszg liczbe uczest-
nikéw, senioréw i ich rodzin.
Mysle, ze wroctawscy senio-
rzy przyczynili sie do tego,
ze osoby starsze przestaty
sie wstydzi¢ pokazywania

w przestrzeni publiczne;j.

A dzieci i mtodziez dobrze
sie z nami czujg i majg nie-
powtarzalng okazje oswoi¢
sie z pozytywnym wizerun-
kiem seniora.

Tegoroczne obchody Dni
Seniora réwniez zapisaly sie
w naszej historii tego $wieta.
Juz z samego rana barwnie
ubrani seniorzy z obo-
wigzkowymi kapeluszami
rejestrowali sie z nadziejg
na pobicie Kapeluszowe-
go Rekordu Wroctawia.

W barwnym pochodzie
wziety udziat 932 osoby! Co
prawda nie udato pobic sie
kapeluszowego sukcesu
sprzed 3 lat, ale liczba oséb
bioracych udziat w paradzie
i tak byta imponujaca. No-
wosciag podczas marszu byli
seniorzy poprzebierani za
dzieci-kwiaty w barwnych
opaskach, tunikach i dzwo-
nach, a ja sam zrzucitem
garnitur na rzecz skory
harleyowca i przewozitem
chetnych senioréw na kla-
sycznym motocyklu chop-
perze. Bawiliémy sie zresztg
nie przez jeden dzien,

a przez caty miesiac, bo

w naszym Centrum, a takze
poza nim, odbywato sie
mndstwo wydarzen, m.in. na
Partynicach, w ramach Dnia
Seniora na Wroctawskim
Torze Wyscigéw Konnych.
Ogtosilismy kilka konkurséw,
w tym na hymn Wroctaw-
skich Dni Seniora i wspdlnie
ze zwyciezcg tego konkursu
$piewalismy podczas in-
auguracji stowa piosenki.
WytoniliSmy kolejnych Przy-
jaciét Senioréw, czyli osoby
dziatajgce na rzecz star-
szych ludzi. Na stronie se-

niorzy.wroclaw.pl w zaktadce
Dni Seniora zamiesciliSmy
relacje z tegorocznego $wie-
ta, réwniez relacje samych
senioréw, uczestniczacych
w wydarzeniach z tej okazji.

M.W.: Wroctawskie Cen-
trum Seniora dziata dla
senioréw, organizujac
takze dziatania miedzypo-
koleniowe. Prosze o nich
opowiedzie¢.

R.P:: Stworzyli$my autorski
projekt ,Miasto Pokolen”.
To program edukaciji spo-
tecznej na temat osob star-
szych i procesu starzenia
sie. Nauczyciele placéwek
oswiatowych, we wspot-
pracy z seniorami, podej-
mujg dziatania edukacyjne
skoncentrowane na zmianie
postaw dzieci i mtodziezy

w stosunku do osob star-
szych i postrzegania starosci
przez mtode pokolenie jako
naturalnej fazy zycia. Na
czym polega to w praktyce?
Edukatorzy- seniorzy, ale
nie tylko, bo do programu
wigczyliSmy takze pokolenie
Srednie, czyli dzisiejszych
40-50-latkdw, przychodzg do
wroctawskich szkot i przed-
szkoli, i przeprowadzajg
zajecia z dzie¢mi, mtodzie-
za. Na przyktad opowiadaja
0 swojej ciekawej pracy
zawodowej czy hobby,
czytajg dzieciom bajki,
wspolnie z mtodymi ludzmi
wykonujg rekodzieto, uczag
zasad prawidtowej diety itp.
Tematyka zaje¢ propono-
wanych przez edukatoréw
jest naprawde réznorodna,
a owoce ich pracy mozna
zobaczy¢ w postaci laurek,
kartek, listéw przychodza-
cych od dzieci i mtodziezy
do edukatoréw, a takze i do
nas, do Wroctawskiego
Centrum Seniora. To bardzo
cenny i wartosciowy projekt,
z wymiernymi efektami.

M.W.: W jednej z rozméw
na tamach Gazety Senior
wspominat Pan, ze mysli

o projekcie dla oséb, ktore
jeszcze formalnie nie sg
seniorami. Méwit Pan, ze
brakuje takiej przestrzeni,
w ktorej odnalezliby sie
ludzie przed 60-tka, ktorzy

albo jeszcze pracuja, albo
sg na rencie czy wczesniej-
szej emeryturze. Czy taki
projekt juz powstat, czy jest
jeszcze w sferze planéw?
R.P: Z nieskrywanym zado-
woleniem mowie: tak, mamy
to! Jesienig uruchomilismy
program Strefa 55+, adre-
sowany do wroctawianek
majacych 55-59 lat. Dlacze-
go wiasénie do pan? Bo to
one najczesciej skarzg sie
na pogorszenie nastroju

w wieku okotoemerytal-
nym, w zwigzku z czasem,
w ktérym ich doroste dzieci
opuszczajg rodzinny dom

(a wiec mamy syndrom
»pustego gniazda”), do tego
dochodzi klimakterium...
Projekt Strefa 55+ zaktada
kompleksowe podejs$cie do
probleméw tych kobiet, kto-
re chcg wzmocni¢ swoje sity
witalne oraz zmieni¢ swoje
zycie na bardziej $wiadome,
efektywne i satysfakcjonuja-
ce. Przygotowali$my szereg
zaje¢ ze specjalistkami

z roznych dziedzin. Sg wiec
warsztaty z kompetencji
personalno-spotecznych,

z dietetyki, z pielegnaciji

i urody, z kreowania wias-
nego wizerunki i ze $mie-
choterapii, bo jak wiadomo
nie od dzi$, $miech nie
tylko poprawia krazenie, ale
takze tagodzi stres, dotlenia
i wzmacnia nasz system
odpornosciowy.

M.W.: Z tego, co Pan moéwi,
sporo sie dzieje we Wroc-
tawskim Centrum Seniora...

R.P.: Nie powiedziatem
jeszcze o innych naszych
waznych projektach: Szkole
Liderow, w ktérej eksperci
ucza senioréw, jak stac sie
liderami $Srodowisk senio-
ralnych, o Radiowym Klubie
Seniora (cykliczne audycije
w Radiu Rodzina), do kt6-
rego zapraszamy tworcze,
aktywne osoby w wieku
60+, aby opowiedziaty

0 swoim zyciu na emerytu-
rze, o Wroctawskich Igrzy-
skach Senioréw, podczas
ktorych nasi seniorzy uczest-
nicza w wielu konkurencjach
sportowych, o Miejscach
Przyjaznych Seniorom...

M.W.: Czego w takim razie
zyczy¢ na 2020 r. Wroctaw-
skiemu Centrum Seniora?

R.P.: Dalszych wyzwan (jest
ich sporo, ale one wfasnie
nas napedzajg do kolejnych
twérczych dziatan), dalszych
tak aktywnych senioréw,

z ktérymi pracujemy na co
dzien i dalszego tak wspa-
niatego zaangazowania
moich wspotpracownikow.

| przede wszystkim zdrowia
dla nas wszystkich.

J

Szanowni Panstwo,

w zwiazku

z nadchodzacymi
Swietami Bozego
Narodzenia zycze
wszystkim Seniorkom
i Seniorom czasu
spedzonego

z bliskimi, w cieptej
rodzinnej atmosferze,
zdrowia i samych
szczesliwych dni

w nadchodzacym
Nowym Roku. Ze
swojej strony moge
obiecac, ze w 2020
roku nieustannie
bedziemy rozwija¢
system projektéw
senioralnych, dbajac
o podniesienie
jakosci Panstwa
zycia.

Dziekujemy Panstwu
za rados¢ jaka
wnosicie w codzienne
zycie wroctawskiej
wspolnoty i - raz
jeszcze - dla Panstwa
i bliskich wszystkiego
najlepszego

w Nowym Roku.

Jacek Sutryk

Prezydent
Wroctawia
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! RENOMOWANE BIURO PODROZY |
WYCIECZKI dla Seniorow

OUROPERATOR Krakow, uI.dKarmeIicka 32
. pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00
. \RION Senior el ffax 12 632 01 50
28 LAT DOSWIADCZENIA kom. 601 511 897
Bez podrézowania nocg! WPLATY w RATACH 0 %

I Wycieczka na KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
1 w ogrodach Patacu Schonbrunn w WIEDNIU - 3 dni
1 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.

PROWANSJA: MENTON - NICEA - CANNES - KANION VERDUN -
MOUSTIERS -MARSYLIA - ARLES - CALANQUES - CASSIS - 7 dni
04.05 - 10.05 i 27.06 - 03.07 cena 2.060 zt

PARYZ - WERSAL - REIMS - VERDUN - 6 dni
18.05 - 23.05i 28.09 - 03.10 cena 1.750 zt

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 LtEBA, MIELNO, POGORZELICA, SIANOZETY + KOtOBRZEG!
1 7 nocy 1.350 zt/os., 10 nocy 1.690 zt/os. Znizki dla wnukéw

W cenach: przejazd, noclegi, positki, ubezp., przewodnik
Noclegi w Krakowie przed i po wycieczce: 65 zt

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

UZDROWISKO

Krakiow Swoszowice

w Uzdrowisku
Swoszowice

PONAD 200 LAT TRADYCJI
UNIKALNE POLACZENIE NOWOCZESNEJ REHABILITACJI
Z ZABIEGAMI Z UZYCIEM WODY SIARCZKOWE)

+ kapiele siarczkowe
+ zabiegi borowinowe

+masaze *fizykoterapia ¢+ hydroterapia
+ indywidualna rehabilitacja

U;drowisko Kraké}m Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

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

Zdarza sie, ze myslimy

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

»,Cogito ergo sum”, mysle, wiec jestem - powiedziat Kartezjusz, a my w to wciaz wierzymy,
wbrew jednoznacznym ustaleniom specjalistow z zakresu nauk 0 mézgu, psychologii,
neurobiologii. Podoba nam sie wierzy¢, ze myslimy i dumnie wymachujemy sztandarem
z napisem Homo Sapiens. Tymczasem z naszym mysleniem jest doktadnie tak, jak to
ujat w tytule swojej ksigzki filozof i psycholog krakowski, Krzysztof Mudyn: zdarza sie,
ze myslimy. Jednym rzadko, a innymi jeszcze rzadziej.

| to jest pierwszy mit na temat
naszego rzekomego bycia
istota myslaca. Jezeli rze-
czywiscie zechcemy nig by¢,
powinniémy sobie ten fakt
uswiadomi¢, zaakceptowaé
i wyciggna¢ z niego stosow-
ne wnioski. Przy czym bar-
dzo wazne jest zostawienie
na boku jakichkolwiek ocen
tego stanu rzeczy. Nalezy to
przyja¢ w réwnie naturalny
sposéb, w jaki przyjmujemy
fakt posiadania dwdch nog.
W procesie ewolucji dorobili-
$my sie ich. | juz. Inna rzecz
co z tym dobrem zrobimy.
Wykorzystamy do sprawnego
przemieszczania sie, czy do-
prowadzimy do zaniku mie$ni
i catkowitej ich bezuzytecz-
noéci. To zalezy od nas, i to
moze podlegac ocenie.
Nasza nieche¢ do myslenia
ma dwa zrodta. Anatomicz-
ny, wynikajacy z ewolucyjnie
uksztattowanego mozgu.
| spoteczny uwarunkowany
nasza podstawowg potrzeba,
jaka jest potrzeba przynalez-
nosci oraz zwigzany z nig lek
przed odrzuceniem, wyklu-
czeniem.

Z reguly postrzegamy nasz
mézg jako instrument, na-
rzedzie racjonalnego zacho-
wania. | do pewnego stopnia
mamy racje. Kora mézgowa
jest odpowiedzialna za my-
$lenie i zachowania racjonal-
ne. Tyle tylko, ze stanowi ona,
w wymiarze funkcjonalnym,
bardzo znikoma, stosunkowo
mtoda cze$¢ modzgu. Gross
stanowi tak zwany mézg ga-
dzi (retykularny). Nad nim
umieszczony jest mozg ssa-
czy (emocjonalny). Modzg
racjonalny stanowi $wiezg
ewolucyjnie, cieniutenka po-
wioczke nad nimi. Tak, jak
cieniutenka jest warstewka
ztota pokrywajgca grube
ramy cennego obrazu. Jest
to powtoczka ziota, ale bar-
dzo krucha i delikatna. | nie
ona utrzymuje obraz w ramie.
Moézg gadzi, doktadnie taki
sam jak modzgi wszystkich

zwierzat, sprawuje opieke
nad ciatem i dba o jego bez-
pieczenstwo. Uruchamiany
jest w momencie, gdy odczu-
wamy lek, reagujac automa-
tycznie: stajgc do walki, ucie-
kajac lub zamierajgc. Jego
zaletg jest zdolnos¢ mobili-
zacji do szybkiego dziatania
w sytuacji zagrozenia zycia
lub zdrowia. Mobilizacji na-
wet poza naszg $wiadomos-
cig. Wadg jest mozliwosé
reagowania na wyobrazone
zagrozenie.

Moézg emocjonalny
Mézg emocjonalny, ktory
dzielimy z ssakami, czuwa
nad tym, ,aby wszystko po-
zostato takie samo”. Nad
dtugofalowymi zwyczajowy-
mi wzorcami zachowan. Gdy
czujemy opo6r przed zmiana,
to znak, ze dziata mézg emo-
cjonalny. Moézg rozumujacy
jedynie w kategoriach: tak/
nie, dobre/zte. Bez dostrze-
gania odcieni szarosci. Bez
miejsca na kompromis.

W sytuacji strachu i zagroze-
nia oba te moézgi sa w stanie
przeja¢ kontrole nad zacho-
waniem, blokujac kore moz-
gowa. Stad wszyscy ci, kto-
rzy chca przeja¢ nad nami
witadze, najchetniej uciekajg
sie do tych narzedzi. Mate
dzieci straszone sg ,potwora-
mi”, ,duze dzieci” straszy sie
Lhiebezpiecznym innym”.
Kora mozgowa odpowiedzial-
na jest za cywilizacje, sztuke
i nauke. Za racjonalne mysli
i tworcze impulsy. Pozwala
dokona¢ zmiany, rozpoczaé
proces twdrczy. Koncen-
trowa¢ sie na przysziosci,
zrealizowa¢ do korica plany
i osiagna¢ cele. Od niej za-
lezy przyszto$¢ naszego ga-
tunku.

Reakcja ,walcz lub uciekaj”
wiagczana jest za kazdym ra-
zem, przez mézg gadzi i ssa-
czy, gdy chcemy zerwaé ze
starymi, bezpiecznymi meto-
dami. Nowe wyzwanie, nowa
sytuacja wigze sie z pewng

doza strachu. Nawet taka
jak rozpoczecie nowej pracy,
spotkanie nowej osoby. Do-
step do kory mézgowej, ,my-
$lacej” czesci mézgu, jest au-
tomatycznie blokowany lub
ograniczany.

Myslenie nie boli?
Drugi réwnie niebezpieczny,
a moze jeszcze grozniejszy
mit gtosi, ze myslenie nie
boli. Nic bardziej btednego!
O ile sam proces mys$lenia,
na poziomie czysto neurolo-
gicznym, nie boli, o tyle jego
konsekwencje potrafig by¢
bardzo bolesne. W wymiarze
osobistym, kiedy odkrywamy
zludzenia, ktoérymi dotych-
czas sie karmili$my, i ktorych
trzeba sie pozby¢. W wymia-
rze spotecznym, kiedy z po-
wodu krytycznego myslenia,
ogladu sytuaciji, przestajemy
zgadza¢ sie z grupa, do kto-
rej nalezymy. | kiedy ta grupa
najpierw zaczyna z nas zarto-
wac, potem kpié, a wreszcie
wyklucza nas. Czemu moze
towarzyszy¢ agresja, pogar-
da, nienawis¢. Konsekwencje
mys$lenia moga by¢ grozne.
| nalezatoby o nich uprze-
dza¢, tak jak o ubocznych
skutkach lekarstw. Lekarstwa
sg cenne, ale i grozne. Po-
dobnie z mysleniem. Wiemy
o tym intuicyjnie, dlatego wo-
limy ,nie wiedzie¢ za duzo”,
,nie mysle¢ za wiele”. Nasz
wybér. Tylko po co jeszcze
doktada¢ do tego samookfa-
mywanie sie przy pomocy
emblematu homo sapiens?
Dobra wiadomos$¢? Moz-
na nauczy¢ sie skutecznie
wykorzystywa¢ caty mozg,
radzi¢ sobie z presjg otocze-
nia. A jak to jest z mysleniem
w wieku senioralnym? Z jed-
nej strony bagaz zgromadzo-
nych do$wiadczen zyciowych
powinien, przynajmniej teore-
tycznie, dostarcza¢ bogate-
go materiatu do tworczego,
krytycznego myslenia. Wie-
my przeciez, ze w epokach
przedindustrialnych niezwy-

W nastepnym odcinku ABC Psychologii o tym, jak myslimy.

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)

kta role w zyciu spotecznym
petnita nieformalna ,instytu-
cja starca”. Jednego cztowie-
ka lub grupy ludzi, ktorzy byli
skarbnicg wiedzy i do$wiad-
czenia i dzielili sie z mtodszy-
mi cztonkami grupy jednym
i drugim. Jeszcze za czasow
naszej mtodos$ci powotywano
sie na autorytet ,siwej gto-
wy”. Dzisiaj nie musimy od-
wotywa¢ sie do wiedzy i do-
$wiadczenia ,siwych gtéw”,
bo oferuja ja nam biblioteki,
Internet, szeroko dostepna
sztuka. A ,siwe gtowy” nie
zawsze nadazaja za ,zotto-
dziobami” w kompetencjach
zwigzanych z nowymi tech-
nologiami, ktére wiedze i za-
pis do$wiadczenia gromadzg
i przekazujg. Sytuacja sie
mocno skomplikowata.
Zycie przyspieszyto i przy-
spiesza w zawrotnym tempie.
Mozna $miato powiedzie¢, ze
zyjemy pod szyldem hasta
,Zmiana”! A zmiana to zabu-
rzenie poczucia bezpieczen-
stwa, ktére uruchamia przede
wszystkim moézgi gadzi i ssa-
czy. Hamujgce analityczne,
krytyczne twdrcze myslenie.
Moze to blokowa¢ mozliwo$¢
wykorzystania nawet najcen-
niejszych zasobdéw wiedzy
i doswiadczenia seniora. In-
nym zrédiem zagrozonego
poczucia bezpieczenstwa
sg zmiany wynikajace z no-
wego statusu zawodowego,
spotecznego, proceséw bio-
logicznego starzenia sie or-
ganizmu.
A poniewaz tak zyjemy, jak
myslimy, to jako$¢ myslenia
ma fundamentalne znaczenie
dla jakosci naszego zycia. To-
tez nie moze by¢ mowy o wy-
sokiej jako$ci zycia seniora
bez zadbania o jako$¢ jego
myslenia. A to trzeba zaczac¢
od pracy nad zmniejszeniem
poziomu leku. Ostabieniu sity
mo6zgdéw gadziego i ssacze-
go i wzmocnienia pracy kory
mozgowe;.

dr Jadwiga Kwiek
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. Krakow Czas Seniora

Rada
Krakowskich
Seniorow

Mieszkancy Krakowa 60+
wybrali swoich reprezentan-
téw. Sposréod 61 zgtoszo-
nych kandydatek i kandy-
datéw w radzie zasiadto 25
0sob, ktore zdobyty najwiek-
sza liczbe gtoséw. Kazdy
cztonek RKS ma ukonczone
60 lat i poparcie organizacji
reprezentujgcej  seniorow
lub starszych mieszkan-
cow w liczcie nie mniejszej
niz 20 os6b. Czym zajmuje
sie rada? W praktyce rada
zgtasza inicjatywy, doradza
i konsultuje z prezydentem
oraz radnymi  miejskimi
dziatania dotyczace oséb
starszych. W radzie zasiad-
to wiele nowych oséb, co
jest obiecujace, bo jedno-
czes$nie szanujac dokonania
dotychczasowej rady, poja-
wig sie pomysty na zmiany
i nowe przedsiewziecia.
Optymistycznie patrze na
kolejng kadencje. Sktad jest
bardzo zréznicowany pod
wzgledem doswiadczen, za-
tem nic nie stoi na przeszko-
dzie, aby byta to bardzo
udana kadencja. — mowi
Petnomocnik  Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Polityki
Senioralnej, Anna Okonska-
-Walkowicz.

Przypomnijmy, ze inicjato-
rem powofania tego gre-
mium jest Prezydent Kra-
kowa Jacek Majchrowski.
Posiedzenie pierwszej Rady
Krakowskich Senioréw od-
byto sie w 2014 r.

Rada Krakowskich
Seniorow Il kadencji
(2019-2022) - kolejnos¢é
wedtug ilosci zdobytych
gtosow poparcia
* Pilch Marek
Kowalczyk Maria
Roztonkowska Krystyna
Grzywa Krystyna
Mirecki Andrzej
Baran Zbigniew
Mirska Grazyna
Szelagowska Wanda
Wiatr Antoni
Pulit Eliza
Szafraniec Barbara
Zboroch Wiestawa
Bajka Zbigniew
Wiadystaw
Borowicka Sybilla
Drabik Bogumita
Krzewinski Marian
Bednarczyk Matgorzata
Wiktoria
Gtowczynski Wactaw
Perkowska-Stec Elzbieta
Szaradowska Jadwiga
Zgata Zbigniew
Saniternik Janina
Strzebonska Anna
Baszak-Filipczuk Teresa
Wegrzyn Elzbieta

Podsumowanie Polityki
Senioralnej Krakowa 2019 .

Co dziato sie na przestrzeni ostatnich 12 miesiecy w stolicy Matopolski? Czy byt to owocny rok dla najstarszych mieszkancow?
Probe podsumowania podjeli§my z Anng Okonska-Walkowicz, Peinomocnikiem Prezydenta Miast Krakowa ds. Polityki Senioralne;j.

Cho¢ aktywizacja jest waz-
nym dziataniem samorzadu,
to kwestie opieki sg sprawg
podstawowg w kontekscie
troski o seniorow. Na szczes-
cie najstarsi krakowianie majg
dostep do form pomocy,
ktére coraz lepiej odpowia-
daja na potrzeby seniorow
i ich rodzin. Rok 2019 roz-
poczelismy od przyblizenia
dziatalnosci  klubéw samo-
pomocy dla os6b starszych,
czyli dziennych os$rodkéw
wsparcia. W Krakowie dziata
5 takich klubéw oraz jeden
specjalistyczny osrodek (tu
wsparcie znajdg mieszkan-
cy Krakowa w wieku 60+ po
przebytych udarach mézgu,
a takze osoby starsze, u kto-
rych zdiagnozowano zespot
otepienny lub chorobe Alzhe-
imera). Co wazne opiekuno-
wie moga liczy¢ na wsparcie
w kosztownym, ale koniecz-
nym transporcie, ktore za-
pewniajg te osrodki. Innym
rownie ciekawym projektem,
ktéry rozwijat sie w 2019 r.
byty ,AKtywizaCJE SENIO-
ROW”. Zrodzit sig on w 2012r.
w Domu Pomocy Spotecznej
przy ulicy Kluzeka 6. Oferte
regularnych zaje¢ wzbogaco-
no o niestandardowe rodza-
je aktywnosci i konkurencije
sprawnosciowe (drzewko
szczescia, butelki itp.), uczo-
no senioréw roznych gier,
takich jak: kregle, ping-pong,
bule zwana réwniez petanka.
W 2016 r. dziatania z Kluzeka
wyrézniono w Ziotej Ksiegi
Dobrych Praktyk na rzecz
Spotecznego  Uczestnictwa
Oséb Starszych prowadzonej
przez Biuro Rzecznika Praw
Obywatelskich (Il edycja).
Krakowski DPS inspiruje inne
domy pomocy spotecznej,
integruje $rodowisko senio-
ralne i lokalng spoteczno$é
mieszkancow — moéwi Anna
Okonska-Walkowicz.

Czas aktywnego seniora
Wiosha to powiew kolejnych
Swiezych  pomystow. 21
maja w Muzeum Podgorza
w Krakowie odbyta sie pre-
miera filmu dokumentalnego
»,Czas Aktywnego Seniora”,
ktéry zacheca osoby starsze
i ich bliskich do wiekszej ak-
tywnosci. W CAS ,Zeglarz”
i we wspotpracy z seniorami
z innych krakowskich Cen-
tréow Aktywnosci Seniorow
powstat wyjatkowy doku-
ment. Bohaterami sg seniorzy
— cztonkowie CAS, ktérych
aktywne zycie na emerytu-
rze jest dowodem, ze warto
podjaé to wyzwanie. Obraz
jest jedng z préb dotarcia do
tych, ktorzy mogliby skorzy-
sta¢ z oferty, ale nie wiedza,
jak zrobi¢ pierwszy krok. Se-
niorzy z CAS ,Zeglarz”, kt6-
ry zrealizowat film, stali sie

prawdziwg ekipg filmowa.
W ramach projekiu dowie-
dzieli sie, jak ,robi sie film”,
wzieli udziat m.in. w warszta-
tach scenariuszowych, a film
powstat w ramach projektu
,Seniorzy w Akcji” Towarzy-
stwa Inicjatyw Tworczych ,e”.
Centra Aktywnosci
Seniorow

Wiele dzieje sie w Krakowie
dzieki aktywnosci emerytow
skupionych przy Centrach
Aktywnosci  Seniorow  roz-
sianych po catym miescie.
Centra Aktywnosci Senioréw
to wyjatkowo wazne miejsca
na mapie Krakowa. Walczg
z samotnoscig, pozwalajg
nabywa¢ nowe umiejetnosci,
odkrywaé pasje i mito spe-
dza¢ czas. W Krakowie dzia-
fa ponad 40 CAS-6w i wcigz
powstajg nowe, czasem
w nietypowych miejscach np.
w szkole (innowacyjny po-
myst na poczatku rodzit oba-
wy 0 powodzenie, ale finalnie
okazat sie sukcesem).
Poczatkowo boj byt toczony
o iloé¢ miejsc i dostepnosc
tej formy aktywizacji, teraz
akcenty przesuwajg sie na
korzy$¢ jakosci. Spotkania
wszystkich  koordynatoréw
CAS sa regularne i obowigz-
kowe. — Teraz, gdy rozumie-
my, po co si¢ spotykamy
i widzimy pozytywne efekty
tej wspétpracy, zaangazowa-
nie koordynatoréw jest na-
turalne. W tych spotkaniach
chodzi o wspding i rzeczywi-
stg prace na rzecz seniorow,
wymienianie sie informacjami
i doswiadczeniami. Ta praca
buduje jako$¢ naszych Cen-
trow Aktywnosci Seniorow —
moéwi Pani Petnomocnik. Pla-
cowki te doczekaty sie nawet
wiasnego festiwalu. Pierwszy
Festiwal Dorobku Artystycz-
nego Centrow Aktywnosci
Senioréw zaprezentowat
tworczo$¢ senioréow z wielu
miejskich CAS. Wzieto w nim
udziat ponad 20 placowek,
a na scenie zaprezentowato
sie 100 wykonawcéw.

W zdrowym ciele zdrowy
duch

W 2019 r. mocny akcent
padt na aktywnos¢ fizycz-
na w przyjaznej seniorom
formie. Ruszyt m.in. projekt
~LAktywny i zdrowy senior” to
w praktyce trening prozdro-
wotny, wykfady, warsztaty,
a nawet mozliwos$¢ zdobycia
kwalifikacji instruktora nor-
dic walking i smovey® (czyt.
smuwi). Uzyskanie certyfikatu
ukonczenia kursu pozwoli po-
faczy¢ przyjemne z pozytecz-
nym, zdoby¢ cenny dyplom
i dorobi¢ do emerytury pro-
wadzgc zajecia nie tylko dla
seniorow. — Projekt to kolejny
etap prac nad utworzeniem
w Akademii Wychowania Fi-

zycznego w Krakowie Cen-
trum Edukacji Prozdrowotnej
i Aktywnosci Ruchowej Se-
nioréw, gdzie bedzie propa-
gowana idea pomysinego
starzenia sie. Aktywnos¢ fi-
zyczna w wieku senioralnym
nabiera szczegdélnego zna-
czenia, nie tylko ze wzgledu
na utrzymanie i poprawe
zdrowia. Ma duze znaczenie
w profilaktyce choréb de-
generacyjnych i opoznianiu
zmian inwolucyjnych — méwi
dr Joanna Gradek koordyna-
torka projektu.

Miasto zapraszato seniorow
réwniez na turnieje w bule
i molkky, do gry w bilard i teni-
sa stotowego. Jesienig odbyly
sie lll Zawody Wedkarskie Se-
nioréw 60+ oraz V Mistrzostwa
o Puchar Prezydenta Miasta
Krakowa. Seniorzy 60+, 70+
i 80+ startowali w zaréwno
w klasycznych dyscyplinach
sportowych, jak i w dyscypli-
nach pét zartem pét serio, np.
w rzucie beretem.
Wolontariat senioralny

Lato krakowianie réwniez po-
stanowili spedzi¢ pracowicie.
W lipcu wystartowata Letnia
Akademia Lideréw, w skrécie
LAL. Absolwenci stali sie ka-
dra i sita napedowg krakow-
skiego wolontariatu. Dziata-
nia dla senioréw w duzym
miescie nie moga sie udaé
bez rzeszy wolontariuszy
i ich zaangazowania. Z tego
powodu polityka senioralna
musi uwzglednia¢ organiza-
cie i edukacje ochotnikow,
ktorzy beda wspiera¢ senio-
réw w CAS-ach, dzielnicach,
blokach i kamienicach, wsze-
dzie blisko domu.

26 proc. mieszkancéw Krako-
wa stanowig seniorzy. To spo-
ra grupa osob, sposréd kto-
rych wielu cieszy sie dobrym
zdrowiem i niespozyta ener-
gig, a wolny czas na emerytu-
rze to dla nich pretekst do no-
wych aktywnosci i ciekawych

inicjatyw. Wsréd krakowskich
seniordw mamy jednak row-
niez ludzi osamotnionych,
dla ktoérych emerytura stata
sie poczatkiem konca zycia
spotecznego. Krakéw chce
wigczy¢ do zycia wszystkich
seniordw, ale nie uda sie tego
zrobi¢ bez udziatu samych
zainteresowanych. Stad po-
myst na szeroko zakrojony
wolontariat senioralny. — Je-
zeli uda sie zaangazowaé
na rzecz miasta cho¢ czes¢
senioréw, to stang sie potez-
na sita sprawcza. To korzys¢
nie tylko dla Krakowa i jego
mieszkancow, ale przede
wszystkim dla tych zaanga-
zowanych oso6b starszych.
Obserwuje na co dzien, jak
wolontariat daje osobom star-
szym poczucie bycia potrzeb-
nym i waznym, nadaje sens
zycia — mowi Anna Okonska-
-Walkowicz. Poznalismy takze
kilka inicjatyw, ktére miasto
realizuje dzieki wolontariu-
szom. Przy tej okazji przyjrze-
lismy sie m.in. jak Krakowskie
Biuro Festiwalowe wspotpra-
cuje z krakowskimi seniorami
— Wiele spraw ztozyto sie na
che¢ nawiazania wspotpra-
cy, od projektow spotecz-
nych, poprzez ktore chcemy
poszerza¢ publiczno$¢, po
problemy w komunikaciji i do-
tarciu do najstarszej widowni
— moéwi Barbara Zajac z Biura
Festiwalowego. Wolontariat
senioralny w Krakowie to nie
tylko seniorzy, ale takze liczne
dziatania mtodziezy na rzecz
najstarszych krakowian. Bo
mtodzi lubig i chcg pomagac!
Uczniowie Zespotu  Szkot
Mechanicznych nr 1, ktérzy
w ramach projektu Erasmus,
wspolnie z kolegami z Nie-
miec, opracowali tandem na-
pedzany elektrycznie, ktory
daje mozliwo$¢ bezpiecznej
i bezwysitkowej przejazdz-
ki na rowerze. Miodzi ludzie
chcieli podarowa¢ go senio-

rom i z tym pomystem zgto-
sili sie do Urzedu Miasta. We
wrzesniu odbylo sie uroczy-
ste przekazanie roweru do
Domu Pomocy Spotecznej
przy ul. Kluzeka w Krakowie.
Jesien nalezata do senioréw
Wrzesien i pazdziernik to moc
wydarzen  organizowanych
z my$la o najstarszych miesz-
kancach. Krakowscy seniorzy
bawili na VI Senioralia i Tar-
gach Seniora, ktore cieszg sie
z roku na rok coraz wigkszym
zainteresowaniem. Nie zabra-
kto pieknych rocznic, m.in.
5 lat dziatalnosci obchodzit
Chér GospelSenior, a 10 lat
$wietowata Nowohucka Aka-
demia Seniora. Jesien przy-
niosta takze pierwsze owoce
Letniej Akademii Lideréw.
Pani Teresa Szeremeta i lwo-
na Lasota najpierw wyedu-
kowaty sie w LAL'u, a po6z-
niej zatozyly klub seniora dla
emerytowanych  hutnikow.
Dlaczego dla hutnikéw? Bo
obie panie sg bylymi pracow-
nicami Kombinatu (dzi$ huty
Arcelor Mittal).

To tylko wybrane inicjatywy,
ktére przywotaliSmy podsu-
mowujac dziatania w Kra-
kowie na rzecz najstarszych
mieszkancow. Warto przypo-
mnie¢, ze mija w Krakowie
piaty rok realizacji gminnego
programu PASIOS (Program
Aktywnos$ci Spotecznej i Inte-
gracji Oséb Starszych), ktéry
zapewnit finansowanie po-
wyzszych przedsigwzie¢. Aby
mie¢ pewno$¢, ze wiasciwie
odpowiada na potrzeby oséb
starszych miasto Krakéw pod-
dato go ewaluacji zewnetrz-
nej, ktdérg przeprowadzito
Centrum Ewaluaciji i Analiz Po-
lityk Publicznych Uniwersytetu
Jagiellonskiego. W nastep-
nych numerach przedstawimy
czytelnikom najwazniejsze
whnioski raportu.

Pragniemy ztozy¢ Panstwu serdeczne zyczenia wszelkiej pomysinosci,
ciepta oraz obfitosci wszelkich débr.
Niech rados¢ i pokoj Swiat Bozego Narodzenia oraz poczucie
spetnienia towarzysza Panstwu przez caty Nowy 2020 rok.

Jacek Majchrowski Prezydent Krakowa z Zespotem ds. Polityki Seniorailnej.
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Pani Elzbieta z Bydgoszczy (57 L.) prawie po6t zycia walczyta z przewlektym bolem
stawow. Masci, leki, opaski uciskowe i specjalistyczne zabiegi rehabilitacyjne nie

przynosity spodziewanych efektow. Bol kolan i plecow stale, niebezpiecznie sie ’;‘igg—;fremz
pogtebiat, a lekarze bezradnie rozktadali rece. Biedna kobieta w koncu niemal 90Uzymagy pral
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catkowicie przestata chodzic i zagrozono jej zwolnieniem z pracy... | Fupaneedot w ®
Niespodziewanie znalazta zaskakujace rozwigzanie!

bowalam podnies¢ krede z podlogi, w oczach robito mi

sie ciemno. B6l kregostupa nie pozwalal mi zawia-
zac¢ butéw. Do tego bol kolan uniemozliwial wchodzenie
po schodach. Promieniowal od nég az do krzyza. Mialam
dreszcze i tzy w oczach. Kazdy wysitlek powodowal cier-
pienie. Co chwila przystawalam, zeby odpoczaé. Ludzie
patrzyli sie z politowaniem. Modlitam sie, by leki, masci
oraz zabiegi rehabilitacyjne w koricu zadziataty...

J ako nauczycielka, bylam w fatalnej sytuacji. Gdy pré-

Balam sie, ze skoncze na wozku!

Nauczylam sie chodzi¢ po schodach tak, zeby bolalo jak
najmniej. Pamietam zdziwione szepty sasiadéw: ,Po-
patrz, chodzi jak pijana!l...”. W klasie siadatam lekko od-
chylona i rozluZnialam nogi. Kiedy spadla mi kreda, uda-
watam Ze nie widze. W przerwach masowatam kregi szyjne
- pare razy podejrzaly mnie dzieci, styszalam jak nabijaja
sie ze mnie. Dobry Boze, pomys$latam wtedy, zeby Wam ni-
gdy taka krzywda sie nie stala!

Wierzylam, Ze jakos to przetrzymam - dotrwam do emery-
tury.Niestety, 1,5 roku temuodwrocitam sie od tablicy, spoj-
rzalam na klase. Chcialam co$ powiedzie¢, ale glos utknat
w piersi. Przed oczami zrobito sie szaro i mgliscie. Obraz
stracit ostrosé i zemdlatam.

Fatalna diagnoza

W gabinecie ustyszalam, ze stawy i kregostup sa w roz-
sypce. Powinnam mysle¢ o operacji albo czeka mnie
wozek. Degeneracja kregéw powoduje ucisk na krego-
stup i nigdy nie uda sie tego wyleczyé. Moge stosowac
leki i rehabilitacje, ale niewiele to zmieni... Jak to moz-
liwe, ze moje cialo tak sie zmienilo? Przeciez nigdy nie
uprawiatam wyczynowo sportu. Prowadzilam normalne
zycie, jak kazdy! Zadzwonitam do wnuczat, jedno miesz-
ka w Niemczech, drugie jezdzi po Swiecie. Przez lzy
prosilam, by mi pomogli. Znajg sie na internecie, rozu-
miejg wspolczesny swiat, wiedzg znacznie wiecej niz ja.
Pierwszy odezwal sie Adam. Wystal mi mata paczke z...

i i i j Swi ktadkom, ktére
_Babciu, 2 tygodnie temu w Niemczech odbyta sie konferencja znanego na'ukowca, poswiecona wktadkom, kto
Ci przysytam.ﬁof. Stroller pokazat wyniki badan. Wynika z nich, ze regularne noszenie wktad_ek _pozwala przy\m'o_qé r.a_tkowua
sprawnos¢ ruchowa stawéw i usmierzy¢ bol w kilka tygodni. Skutecznos¢ kuracji wktadkami biomagnetycznymi to az 97,8%.

Dziataja m.in. na tarczyce, serce, zotadek, pecherz, nerki, woreczek iétciowy,kregostup,nadciép?enie i stawy. Na stopac:
jest kilkadziesiat neuroprzekaznikéw. Mozna na nie wptywac falami elektromagnetycznymi | regulowac prace nerek,
zotadka, limfy oraz zwalczac dolegliwosci kregostupa, stawow i waznych organow.

Badania potwierdzaja, Ze metoda prof. Strollera ma az 97,8% skutecznosci! Dzia}a bez‘ wzgledu na 'wiek, styt 2Wii i
stopiert zaawansowania dolegliwosci. Wystarczy, 7e wtozysz wktadki do butéw i bedziesz regularnie nosic. Po 5-10
minutach zobaczysz pierwsze efekty. To catkowicie naturalna, bezpieczna metoda!”.

© Nos @ Tarczyca © Tchawica @ Gardto
© Zatoki czotowe i nosowe @ Nadnercza
@ Mozdzek @ Nerw tréjdzielny @ Przytarczyca
@ Oczy ® Uszy @Limfa ®Miesien trapezowy
@ Ramiona @ Ptucai oskrzela @® Serce
@® Uktad trawienny @ Zotadek @ Pecherz

@ Nerka @ Sledziona @ Dwunastnica

@ Woreczek zétciowy @ Trzustka & Okreznica
poprzeczna @ Kanat moczowy @ Jelito cienkie
@ Zstepnica & Odbytnica @Kos¢ guziczna

@ Odbyt @ Kolana @Staw kolanowy

@ Staw biodrowy & Jajniki @ Genitalia

@ Hemoroidy & System nerwowy

@ Wyrostek robaczkowy

@ Przysadka mozgowa @ Nadcisnienie

wkladkami do butéw. Nie wiedzialam, co z nimi zro-
bi¢. Myslatam, ze to jakas pomytka. Nawet nie przeszto
mi przez mysl, zeby wkladac¢ je do butéw. 2 dni péZniej
przyszia paczka od Marcina. Tu tez byly wkladki! Mar-
cin do paczki dotaczyt list.

Zrobitam jak kazal.
| spotkato mnie co$ niewiarygodnego!

Na drugi dzien obudzil mnie telefon. Rozhisteryzowana dy-
rektorka krzyczata do stuchawki:

»Pani Elu, zZyje Pani?! Bogu dzieki! Trzecie zastepstwo juz
organizuje, a Pani nie ma i nie ma. Myslalam, ze stalo sie
najgorsze. Ten Pani kregostup! Cate szczescie, ze Pani ode-
brata!”. Nie wiedzialam, o co jej chodzi. Od dawna bdl kre-
gostupa budzit mnie miedzy 4 a 5 rano - jakby ktos wbijat
mi w plecy tepy kolek. Promieniowal na cate ciato. Spojrza-
fam na zegarek, a tam 10:34! Dzieki wkltadkom bol ustapit i
spokojnie przespalam calg noc! Pierwszy raz od 5 lat rwa-
nie w kregach i promieniujacy bol kregostupa nie obudzity
mnie. Zaspalam na lekcje! Dopiero teraz zorientowalam sie,
ze przesziam do kuchni i stoje w niej od kilku minut robigc
$niadanie. Prawie bez boélu, bez rozmasowywania i roz-
chodzenia kolan! Kolejne 3-4 tygodnie kuracji wkladkami
skonczyly z moim boélem kolan i kregostupa. Szyja juz nie
sztywniatla, biodra réwniez nie dokuczaly. Powoli zaczelam
znow normalnie zy¢. Poprawito mi sie trawienie, nie boli
zoladek, nie mam zgagi i spadto mi ci$nienie.

Mam nizszy cholesterol, cisnienie, serce pracuje lepiej,
watroba i nerki tez. Kolana, stawy biodrowe, szyja i kre-
gostup jak nowe. Wiekowo cofnetam sie o jakies 7-10 lat!
I to tylko dzieki tym wkladkom do butéw. To skandal, ze od
lekarzy nie mozna o nich uslyszeé¢! We wtorek zadzwonit
Marcin, rozptakalam sie do stuchawki. Kochani chlopcy,
uratowaliscie mi zycie!

Tylko do 15 stycznia 2020 r. znizka 70% dla 120 piérwszych
osob! Idealny prezent dla Ciebie lub bliskich za jedyne 97zt. Zadzwon:

713003083 «¢

*Tylko teraz pierwsze 35 osob otrzyma dodatkowy prezent
o wartosci rynkowej nie mniejszej niz 150 z{!
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Rozwazania o rozmowie

ZrozumieC mtodych i ich spojrzenie na swiat jest trudne,
a moze catkiem niemozliwe. Mtode pokolenie mysli, ze
nic nie potrafi, a z drugiej strony twierdzi, ze wszystko
znajdzie w sieci.

Mowig o sobie Pokolenie Z,
a nieodfacznym atrybutem
jest ekran podtgczony do In-
ternetu. Mysla, ze wszystko
znajdg na You Tubie, a cata
rozrywka to Netfliks. Nie chcag
wkuwaé na pamie¢ dat i for-
mutek, uwazaja, ze to zbyt
obcigza pamiec¢ i chcg innych
programéw szkolnych i na
studiach. Chcg powiewu no-
wosci, gdyz uwazajg sie za
innowacyjnych.

Nie pamietaja, a moze nikt
im tego nie powiedziat, ze lat
temu ze dwiescie poeta Adam
Mickiewicz, w  wiekszosci
miast jest ulica lub plac jego
imienia, napisat takie strofy:
Mtodosci! ty ponad pozio-
my wylatuj... oraz miodos¢
chmurna i durna. Wiec mtodzi
zaopatrzeni w gadzety, zapa-
trzeni w to, co robig rowiesni-
cy, szukaja, jak wszystkie po-
przednie pokolenia, miejsca
i sposobu na przezycie. Majg
problem z retoryka, majg
problem z tozsamoscia, majg
problem z prostymi czynnos-
ciami, jak obstuga samego
siebie. Wszystkie pokolenia
miaty z tym problem, a jako$
nauczyty sie przygotowania
strawy, obstugi higienicznej
wiasnego ciala i jak zy¢é pod
jednym dachem z tg druga
czescig lepszego siebie.

Real czy wirtual?

Nie jest prosto dopasowaé
do swoich potrzeb urzadze-
nie do oczyszczania jamy ge-
bowej przy takiej mnogosci
dostepnych na Allegro ofert
handlowych. Przestarzata
szczoteczka i pasta to ra-
czej nie przystaje do wspot-
czesnego miodzienca, jakie$
urzgdzenie wyptukujgce jest
pewno lepsze, a mato tego,
jest drozsze i intensywniej
reklamowane. Najwigkszym
problemem mtodych jest
wyrdznia¢ sie w ttumie ubra-
nych tak samo, uzywajgcych
coraz drozszych, ale jednak
takich samych, prosto z re-
klamy koncernu $wiatowego,
gadzetow. Jak oprzeé sie re-
klamom i wtaczy¢ myslenie?
Przeciez koncerny zatrudnia-
ja specjalistéw od PR, marke-
tingu i reklamy, wiec jako laik
masz marne szanse, by sie
okaza¢ asertywnym.

Gdzie toczy sie prawdziwe
zycie: w realu, czy w wirtua-
lu? Potraficie, dziadkowie, na
takie pytanie odpowiedzie¢?
W mitodych gtowach musi sie
utozy¢, gdzie chcg zy¢, a po-
méc im mozna tylko poprzez
rozmowy. Rozmawianie jest
najistotniejsza czynnoscia
i powinnoscig rodziny. Potra-

ficie rozmawia¢? Na pewno?
Rozmowa polega na wymia-
nie pogladow i tym sie rézni
od przemowy, ze interlokuto-
rzy po zakohczeniu rozmo-
wy maja wyrobiony poglad
na omawiany temat. Zwykle
mtodzi pomys$la, dziadek to
wapno, babcia chociaz do-
brze karmi. Bez wzgledu, czy
rozmawiamy O przeczytanej
ksigzce, czy paplamy bez
sensu, obmawiajac blizszych
i dalszych znajomych i krew-
nych, rozmowa niesie ze
soba umiejetno$é wyrazania
opinii i formutowania zdan.

Rozmowa na skroty

Mitodzi operujg skrotami.
Bytoby cudownie, gdyby
udawato sie wypowiadac
poglady na omawiany temat
z uzyciem zdan petnych, a nie
tylko komunikatéw. Zdarza
sie pisarzom i zawodowym
polonistom tak moéwié, ze wy-
powiadane zdania majg po-
czatek, zawieraja tres¢, sty-
cha¢ w nich przecinki i kropki.
Wczesniejszym pokoleniom
byto tatwiej. Wiecej czytali li-
teratury, niektérzy nawet byli
uczenia pisania piérem. Wte-
dy byt czas, by zdania zawie-
raty podmiot i orzeczenie, dla
ubarwienia dodawano przy-
miotniki, spdjniki, stawiono

znaki interpunkcyjne, jak kto$
pisat epistoty.

Swieta to idealny czas, by
troche poplotkowaé, a moze
i porozmawia¢. Pytanie,
0 czym tez mozna rozma-
wiaé? Moze o przeczytanych
ksigzkach, moze o oglada-
nych filmach. W moich cza-
sach to po $wiateczne poma-
rancze trzeba byto wystawac
w kolejkach, a teraz w cenie
ziemniakéw. No wiasnie,
jeszcze wczesdniej, gdy dzie-
ci z czworakdow zagladaty
przez okno do dworu, takiego
polskiego, w ktérym ganek
podpieraty dwa stupy, mogty
zobaczy¢ na stole przykry-
tym haftowanym obrusem
ztote w kolorze jabtka. Czy te
bajkowe jabtka to byty moze
pomarancze? To byto daw-
no, w czasach kiedy szlachta
gnebita chtopéw. A moze wte-
dy, gdy chtopi rzneli szlachte
w czasie Wiosny Ludow. Do-
brze i mito, Ze teraz jestesmy
zgodni, ze ulubionym filmem
na $wieta jest Kevin. Jeszcze
troche i zamiast koled bedzie-
my $piewali Christmas Carol.
| bedzie oczywiscie tradycyj-
nie, po polsku, ze sztuczng
choinka i karpiem na stodko.

Jurek Dudzik

wielka orkles’cra

Swla eczne
pomocy

wielka or

Swiate
pome

Kudowa Zdré

Sudecka zima, czyli rozgrzej sie

w chtodne dni ferii

Za oknem widac juz pierwsze Slady zimy: dtuzsze dni,

j2020r PRI

"

Rewal 2020 r.

Woczasy

chtodne noce i poranki...Nie daj sie chandrze,
rozgrzej sie w Villi poznaj uroki sudeckiej zimy.
4 - 11 styczen 699 zt zamiast 1249zt

20 - 27 styczen 699 zt zamiast-1249-zt

27 styczen - 3 luty 719 zt zamiast-1249-zt

04 - 11 luty 709 zt zamiast-1249-2t

07 - 14 luty 699 zt zamiast-1249-zt

14 - 21 luty 699 zt zamiast1249-2t

Walentynki

14 - 16.02 z wycieczka do Pragi 279 zt/os
Dzien Kobiet

17 - 24.04 629 zt zamiast-1699-zt PROMOCIA
23 - 30.04 629 zt zamiast-1699-zt PROMOCIA
03 - 10.05 699 zt zamiast-1699-zt
10 - 17.05 699 zt zamiast-1699-zt

W ramach kazdej oferty:

. . W ramach kazdej oferty:
- zakwaterowanie w komfortowym pokoju

z tazienka i balkonem
- codzienne $niadania i obiadokolacje
- bezptatny parking
- poczestunek pajda chleba z serkiem i dzemem
(po 12:00) oraz ze smalcem i ogérkiem (po 18:00)
- catodobowy dostep do kawy,
herbaty i wody
- nielimitowany dostep do sitowni
i do fotela relaksacyjnego
- wejscie na basen Stoneczne Termy
(jednorazowo podczas pobytu)

6 - 8.03 z wycieczka do Pragi 279 zt/os
Ma '6wka - mozliwo$¢ wypozyczenia kijkow nordlc wallgng
'l - rabat 10% do Restauracji Czeskiej - o

_5.dni z wyzywieniem, basenem, sﬂownlam; e s

Pragl albo Skalnego Miasta - Aderspach

- Zakwaterowanie w komfortowym 2- lub
17 - 24.05 699 zt zamiast1699-2t 3-0s. pokoju z tazienka, wiekszos¢ pokoi
24 - 31.05 699 zt zamiast1699zt posiada balkon

31.05 - 9.06 899 zt zamiast-1666zt PROMOCJA ~ Dla gosci swigtecznych maty podarunek

pod choinke
WIELKANOC

- Codzienne $niadania i obiadokolacje
4 dni - 3 noce 479 zt zamiast-850-zt

+ stodkosci przy stole szwedzkim
- Poczestunek pajda chleba ze smalcem
5 dni - 4 noce 599 zt zamiast-956-z¢

i ogdrkiem, catodobowy dostep do kawy,
herbaty i woda

Majowka - Mozliwos¢ wypozyczema Kg\‘kﬂw nordic
walking

z WVZVWIenlem - Rabat 10% do Restauracji Robinson Crusoe
30.04 - 3.05, 4 dni - 3 noce 399 zt zamiast499-z _ Bezptatny parking na terenie obiektu

- Wejscie na basen
- Kolacja Wigilijna lub Zabawa Sylwestrowa
A% ity 2 : z DJ-em z syto zastaW|anym| sto’fam1L

St

marketing@alfatour.pl * teI 503 581 728 . aIfatour.pI
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Krakoéw, Al. Stowackiego 52
tel. 12634 23 17
kom. 575 550 302

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

blure lsmis]e od 19361

HAUCZYCIELSKIE BIURO 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
(oprocz dni $wiatecznych)

* Wyzywienie 3x dziennie - serwowane

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

* Ubezpieczenie

Ogtoszenie osoby prywatnej

KUPIE MIESZKANIE
(KAWALERKE (U8
2 POKOJE)

WE WROCtAWIU
TEL. 720 790 932

Na Wnhuczk

3 wrzesnia 2019 roku Arkadiusz t.., pseudonim Hoss,

wyrokiem Sadu Okregowego w Poznaniu zostat skazany

na 7 lat wiezienia za wyludzenie milionéw ztotych od
obywateli Niemczech, Szwajcarii i Luksemburga. Jego
przestepcza dziatalno$¢ w Polsce stata sie tematem
dokumentu ,,Wnuczek. Jak polscy seniorzy stracili
miliony”, ktéry ukazat sie 16 pazdziernika naktadem

Wydawnictwa Harde. Ksigzka jest efektem kilkuletniego

dziennikarskiego sledztwa Hanny Dobrowolskiej:
lektury kilkuset toméw akt sagdowych, rozméw

z ofiarami i sprawcami oraz wspotpracy z policjantami
z wydziatu kryminalnego.

Hanna
Dobrowolska

»wnuczek. Jak polscy seniorzy stracili miliony”

DZIESIATKI GRUP
PRZESTEPCZYCH,

STRATY W POLSCE Z TEGO
TYTULU TYLKO W 2018 ROKU
WYNIOSLY 57 MILIONOW
ZLOTYCH

POPUAWE T2 PIE NIADIER™
o I

Byt styczen 2015 roku. Dla
dziennikarza newsowego to
potwornie nudny czas, infor-
matorzy zazwyczaj jezdza
wtedy na nartach, albo wra-
cajg z przedtuzonych imprez
sylwestrowych.  Porywajacej
historii wypatruje sie jak pierw-
szej gwiazdki. Pracowatam
wtedy w ,Super Expressie”,
zajmowatam sie tzw. dziatka
kryminalna.

Pamigtam jak siedziatam
w Komendzie Stotecznej Po-
licji z bwczesnym jej rzeczni-
kiem Mariuszem Mrozkiem.
Ja szukatam dobrego tematu,
jemu zalezato by w gazecie
pojawit sie materiat prze-
strzegajacy senioréw przed
oszustwami ,na wnuczka”.
Problem nabierat na sile,
funkcjonariusze potrzebowali
wsparcia by dotrze¢ do poten-
cjalnych ofiar przed sprawca-
mi.

Byt tylko jeden problem -
zdjecia. Wiedziatam, ze bez
porzadnego obrazka moge
w redakcji nawet stanaé¢ na

gtowie zgtaszajac temat, a i tak
niewiele zdziatam. Poniewaz
miatam w planach przygo-
towa¢ ,wnuczkowe” podsu-
mowanie minionego  roku,
zdjecia wcale nie musiaty by¢
Swieze. Wtedy Mariuszowi
przypomniata sie ciekawa rea-
lizacja, ktérej funkcjonariusze
z KSP dokonali w maju 2014
roku. Z bloku przy ulicy Zela-
znej wyprowadzili w kajdan-
kach Arkadiusza t. zwanego
,Hossem”,  domniemanego
pomystodawce oszustwa ,na
wnuczka”. Temat rozszedt sie
w polskich mediach bezna-
dziejnie, gtéwnie w lokalnych
portalach. Mariusz pokazat
mi zdjecia ,Hossa” , luksuso-
wych aut i ztota, ktore u niego
zabezpieczono. Nie mogtam
uwierzyé, ze przeoczytam
takg historie! Redaktorom
w firmie az oczy sie za$wiecity,
bo temat ,Hossa” miat ogrom-
ny potencjat. Zamiast jednej
publikacji, powstaty ich dzie-
sigtki. Posta¢ chorujacego na
serce, bezrobotnego cygana

w Ferrari, ktéry ukonczyt jedy-
nie dwie klasy podstawowki
i oficjalnie utrzymuije sie dzieki
pomocy rodziny okazata sie
by¢ fascynujgca. Podobnie
jak tatwo$¢, z jaka Arkadiuszo-
wi £. przychodzito wytudzanie
pieniedzy od starszych osob,
ale takze bezczelno$¢ z jaka
on i jego krewni obnosili sie
bogactwem oraz rozmach
z jakim wydawali pienigdze.
| ten zdumiewajacy brak em-
patii, refleksji nad ogromnag
krzywda jaka wyrzadzat swo-
im ofiarom.

Przez lata roztozylismy ,Hos-
sa” i jego rodzing na czynniki
pierwsze. Zaczynajagc od ma-
teriatdbw z zatrzymania, przez
filmy z jego rodzinnych im-
prez, zdjecia na facebooku,
ktére tak chetnie wtedy jesz-
cze publikowali. Dzieki ,SE”
zrobito sie o nim naprawde
gto$no, a takie terminy jak
~wnuczkowa mafia” czy ,krol
wnuczkowej mafi” sg dzi§
powszechnie uzywane przez
wszystkie media. Zrobilismy

z Arkadiusza k. posta¢ niezwy-
kle medialna, a dzieki temu po
raz pierwszy spoteczenstwo
zobaczyto, ze oszustwa ,na
wnuczka”, czy pdzniej ,na po-
licjanta” to nie przypadkowe
numery, tylko opracowana do
perfekcji manipulacja wymie-
rzona w najstabszg grupe spo-
teczna i sposob na wytudzanie
ogromnych sum pieniedzy
wykorzystywany  zorganizo-
wang grupe przestepcza. Do-
strzegt to takze Sgd Okregowy
w Poznaniu, ktéry 3 wrzesnia
2019 roku skazat za to ,Hos-
sa” na 7 lat wiezienia.

Kilkuletnie zaangazowanie
w temat oszustw ,na wnucz-
ka” zaprocentowato. Pozna-
tam kilku niesamowitych, pet-
nych pasji i zaangazowania
kryminalnych, niektdrzy sg juz
dzi$ na zastuzonej emerytu-
rze. To dzieki nim przekona-
tam sie do sensu i stuszno$ci
mojego  wysitku. Poswiecili
mi czas, podzielili ogromem
wiedzy na temat przestepstw
i przestepcédw, ktorzy jak sza-
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rancza zerujg na seniorach
w Polsce i za granica. Opo-
wiedzieli o trudno$ciach zwia-
zanych z pracg przy ,wnucz-
kach”, o  wyczekiwanych
przez lata sukcesach, a takze
0 rozczarowaniu procedurami
utrudniajacymi $ledztwa, ktére
sprawiaja, ze oszu$ci czasem
moga czu¢ sie bezkarni. Na
szcze$cie moim rozmoéwcom
nie brakuje determinacji w da-
zeniu do celu.

Poznatam ,Cygana”, ktérego
przedstawiam Panstwu w tej
ksigzce. To cztowiek Dblisko
zwigzany z wnuczkowg mafia,
ktory z niemalg satysfakcjg
zdradzit mi tajemnice ,Hossa”
i wprowadzit mnie w herme-
tyczny cyganski $wiat, ktore-
go wczesniej nie znatam.
Dotartam takze do innych
sprawcow, ktérzy choé nie sg
tak medialni jak ,Hoss” maja
wcale nie mniejszy dorobek
kryminalny niz legendarny
twérca tej metody oszustwa.
Za wytudzone pienigdze zyli
na absurdalnie wysokim po-
ziomie, latali po Swiecie, pili
najdrozszego szampana, ob-
wieszali sie ztotem, kolekcjo-
nowali Rolexy...

Zbierajac materialty do tej
ksigzki przeczytatam kilkaset
toméw akt sadowych. Przeje-
chatam po kraju tysiace kilo-
metréw by dotrze¢ do moich
rozméwcow. Nie raz odbitam
si¢ od drzwi bo skrzywdzony
senior obawiat sie spotkania,
albo czut zbyt duzy wstyd,
zeby zwierzy¢ sie komus$ ze
swojego dramatu. Wiele oséb

chce ,zabra¢ te historie do
grobu”. Ich otwarto$¢ i do-
broduszno$¢ zostata tak ok-
rutnie wykorzystana, ze traca
zaufanie do spoteczenstwa,
a czesto nawet do bliskich.
Niektorzy nie wytrzymuja stre-
su, umieraja niedtugo po prze-
stepstwie. Tym bardziej jestem
wdzieczna moim trzem wspa-
niatym, niezwykle odwaznym
rozmoéwczyniom, ktére zde-
cydowaly sie ze mng spotkaé.
To byty niezwykle poruszajgce
rozmowy. Petne ciepfa, ser-
decznosci i tez, takze moich.

Niezwykle wazne jest dla
mnie, zebyscie Panstwo z tej
lektury wyniesli co$ wiecej niz
sensacyjna opowies¢ o ,Hos-
sie” i jemu podobnych. Za-
lezy mi, zeby$cie pomysleli
o ofiarach tych przestgpstw.
Ale nie jak o dotknietych de-
mencja starcach, ktorzy nie
odrozniaja wtasnego wnuczka
od cygana. Pomysicie o nich
jak o ofiarach podtego oszu-
stwa, ktére na koncu swojej
zyciowej drogi zostaty zrecz-
nie zmanipulowane przez wy-
kwalifikowanych przestepcow
i pozbawione oszczednosci,
ktorych sktadanie przez lata
czesto bylo mozliwe dzieki
licznym wyrzeczeniom. Czy-
tajgc ich historie sprébuijcie
sobie wyobrazi¢ ukochang
babcie, zobaczy¢ w jej oczach
strach i tzy, ktore ja widziatam
stuchajac zwierzen ofiar. Na
koncu znajduje sie rozmowa
z prof. dr hab. Beatg Pastwg-
-Wojciechowska i dr Marci-
nem Szulcem z Uniwersytetu

Gdanskiego, ktorzy wyjasnia-
ja dlaczego starsze osoby tak
czesto sa wykorzystywane
i dlaczego to my, przedsta-
wiciele miodszego pokole-
nia, jestesmy za to posrednio
odpowiedzialni. Ten rozdziat
jest niezwykle wazny, jesli nie
najwazniejszy w catej ksigzce.
Wyjasnia to, czego nie po-
trafita pojaé wiekszos¢ osob,
ktérym opowiadatam o pracy
nad tym tematem. | czego nie
rozumieja rodziny pokrzyw-
dzonych, czesto ranigc swo-
ich seniorow oskarzeniami,
wpedzajgc dodatkowo w po-
tworne wyrzuty sumienia.
Poczgtkowo miatam opory
przed pisaniem ksigzki o oszu-
stwach ,na wnuczka”, ,na po-
licianta”. Obawiatam sie za-
rzutéw o rasizm, bo w aktach
kazdej z opisywanych przeze
mnie spraw gtéwnymi podej-
rzanymi sa ,0soby narodo-
wosci romskiej”, czesto cate
rodziny. Dlatego chciatabym
podkresli¢, ze ta ksigzka nie
jest zadng wizytowka, ani pro-
bg przypisania jakich$ cech
czy sktonnosci tej grupie et-
nicznej. Jest to zbior faktow,
opis dziatalnosci konkretnych
mafijnych grup, przeciwko
ktérym skierowano juz akty
oskarzenia, albo zostaty juz
osgdzone.

Gteboko wierze w to, ze tak
szczegbtowe omowienie te-
matu komus$ otworzy oczy. Ze
czyja$ babcia w pore odtozy
stuchawke.

REKLAMA

w pokoju 1 os.
w pokoju 2 os.
dostawka
w apartamencie 2 os.

- 10 zabiegdéw leczniczych

godzinach

w zaleznosci od pogody)

Regionalny Osrodek Rehabilitacji

Leczniczej ,,HENRYK”

tel. +48 91 32108 19
tel. +48 91 321 44 52

ul. Henryka Sienkiewicza 2
72-600 Swinoujscie

PAKIET WYPOCZETY SENIOR

HENRYK

W TERMINIE:
02.01.-21.03.2020i 07.11.-19.12.2020

CENA OD OSOBY POBYT 7 NOCLEGOW

Swiadczenia zawarte w cenie pobytu:

- 7 noclegéw w komfortowych pokojach
- catodzienne wyzywienie w formie bufetu szwedzkiego

- wstepne badanie lekarskie celem zlecenia zabiegéw
- opieke pielegniarska w nagtych przypadkach
- korzystanie z basenu, sauny oraz jacuzzi w dostepnych

1 x bezptatna degustacja wéd leczniczych
. poranne ¢wiczenia (na zewnatrz lub w budynku

1 x wieczér z muzyka na zywo
- 1xmasaz klasyczny czesciowy
- mozliwos¢ dokupienia zabiegdw na miejscu

1498 z
1211z
1085zt
1519z

@ e-mail: henryk@uzdrowisko.pl |

rezerwacje@uzdrowisko.pl

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 lub 9 noclegéw w hotelac
na Riwierze Adriatyckiej

» przejazd komfortowym autokarem
z cafebar i WC

polska obstuge
wyzywienie 3x dziennie

» ubezpieczenie od chorob
przewlektych oraz KL i NNW
odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

h *kk

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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w Ciechocinku

TURNUS REHABILITACYJNY
10.2019 - 04.2020 od 639 zt/pobyt!

- nocleg zgodnie z rezerwacja
- 3 positki dziennie ($niadania 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

Willa

Karmazynowa Q’rzystan

zaprasza do Miedzywodzia

Turnus wypoczynko
10 dni w cenie 1060 ti)s

e 10 dni turnusu obiadokolacja oraz bufet
w cenie 1060 zt przekaskowy dostepny

* Komfortowe pokoje 2 od 18.00 do 8.00
i 3 osobowe ptaski TV, * Przez caty okres dostep-
tazienki w pokojach na kawa, herbat, woda

» Dostepna duza kuchnia * Wieczorki muzyczne,

*  Wyzywienie w formie ognisko z pieczeniem
bufetu kietbasek, gril

* 4 positki dziennie: * Wycieczka z przewodni-

$niadanie, lekki obiad,

WIELKANOC
1170 zt/os.

MAJOWKA
1060 zt/os.

Rezerwacja

tel. 91 38 13 903

kiem po Miedzywodziu

www.karmazyn.eu

Miedzywodzie
Willa Karmazynowa Przystan, ul. Stoneczna 24

‘" a (armazynowa Przys]can-

No... kiedys to byto lepiej!

Tak sie jakos sktada, ze ostatnio coraz czesciej stysze wokot narzekanie w stylu:

Kiedys to byto inaczej -

byto lepiej! | to niezaleznie od wieku narzekajacych. Ci

miodsi méwia, ze mama albo dziadek, albo ktos$ inny im tak opowiada, a im to
sie dziwnie udziela. Nie wiem, czy to przed$swiagteczna pora tak na ludzi dziata?
Jestesmy zabiegani, zapracowani, brakuje nam czasu, bywamy zmeczeni...

Moj, kochany i wspaniaty
Dziadek Janek miat przyjacie-
la. Pan Michat byt starszy od
Dziadka i okrutnie marudny.
Nieustannie narzekat, a jego
ulubione zdanie to: ,Noo...
kiedy$ to byto lepiej. A przed
wojng to nie ma co poréw-
nywaé, to byty czasy!”. Przy-
chodzit do nas dos¢ czesto
i prawie na ,dzien dobry”, juz
od progu zaczynat narzekac
- na pogode, na to, ze duzo
ludzi, ze listonosz sie spdznit,
a w sklepie co$ tam... M¢j
Dziadek i Babcia to jego prze-
ciwienstwa. Kochali zycie,
ludzi, oboje mieli fantastycz-
ne poczucie humoru. Dzia-
dek ukfadat rézne wierszyki
i czasami nimi odpowiadat
panu Michatowi na jego na-
rzekania. Troche sprzeczali
sie, ale szanowali i lubili sie.
Dyskusje bywaty naprawde
tworcze, zwitaszcza dla stu-
chajgcych. Obaj byli nauczy-
cielami, wiec ,gadane” mieli.
Pan ,Narzekacz” w koncu
dawat sie udobrucha¢ pysz-
no$ciami mojej Babci. Przy-
ktadbw mam w pamieci
sporo, podam kilka. Pomine
dawne sprawy polityczne,

to byly najgoretsze dyskusje
i niefatwe dla nich obu czasy.
Tak — byty to zte czasy, teraz
niestety chyba wracaja. Oj,
Pan Michat miatby na co na-
rzeka¢. Narzekat na przyktad
tak: ,Kiedy$ to kobiety nie
golity nég, pachniaty dobrym
mydtem, a nie perfumami, jak
teraz”; ,Kiedy$ to sie ksiazki
czytato, a teraz to sie mysli
tylko o pienigdzach”; ,Kiedys
pito sie wiecej wina, a teraz to
tylko wéde, i to coraz wiecej”
; albo: ,Kiedys to byty rozmo-
wy, dyskusje do biatego rana,
a teraz to ludzie tylko sie wy-
zywajg i ktamig”; i oczywiscie
LListy sie kiedy$ pisato, kart-
ki Swiateczne, imieninowe
wysytato poczta, a teraz co?
Tylko te SMS-y i maile, jak to
mozna szanowac?”; ,Kiedy$
ludzie sie spotykali, a teraz...
ach, szkoda mego gadania!”
itp. M6j Dziadek przekonywat
go, namawiat, aby usmiechat
sie czesciej, aby porzucit te
ciggte narzekania, bo to mu
szkodzi na zdrowie. Udowad-
niat, ze rzeczywisto$¢ zawsze
byta i jest rozna, ale mozna
znalez¢ wiele powoddéw do
rado$ci. Zwtaszcza te dwa

najwazniejsze — mamy pokoj
na $wiecie i wolng Polske.
Czasami miat dos¢ i odpusz-
czat, a wtedy Pan Michat nie
miat juz zadnych przeszkdd,
gadat, narzekat na caty $wiat,
dawat dziwaczne przyktady...

Moje mate
przemyslenia
Nowoczesno$¢ jest nasza,
przez nas stworzona dla nas.
Musze przyznag, ze nie wyob-
razam sobie juz zycia np. bez
smartfonu. Mam tam wszyst-
ko — kontakty, kalendarz, no-
tatki, zadania, banki, ksigzki,
prace, pisanie, wtasna playli-
ste, krokomierz mojego bie-
gania, pogode itd. Nie wiem,
jakie bytoby codzienne zycie,
gdyby nie telefon — bytoby
duzo, duzo trudniej i chyba...
gorzej by nam sie zyto... Tu
i teraz jest nasza najlepsza
rzeczywisto$¢. Innej nie ma.
Bierzmy co najlepsze dla
siebie i nie odrzucajmy, bo
zawsze bylo i bedzie jakies$
.kiedy$”. JesteSmy ludZmi
i mamy pamie¢.

Ostatni mysl Pana

Michata

Lubilismy Pana Michata, kiedy
umart, miat 90 lat, zrobito sie ja-
ko$ pusto. Umart nieco zgorzk-
niaty i niepogodzony z tym
Swiatem, pefen Zzalu, ze $wiat
jego miodosci minat. Jednak
kilkka dni przed Jego $miercig
wydarzyto sie co$ waznego.
Pan Michat powiedziat te stowa
do mego Dziadka, ja tez bytam
przy tym: ,Jasiu, wiesz, ja wiem,
ze kiedys to juz byto i nie wrdci,
a teraz to jest teraz i warto zy¢,
zamiast narzekaé, zeby pdzniej
tak jak ja nie powiedzie¢ — za-
miast gadac jak to byto kiedys,
to mogtem zy¢. Teraz juz jest na
wszystko za pézno”. Nie wiem,
czy moi znajomi narzekacze
przeczytajg ten tekst. Ostatnia
my$l Pana Michata jest wspa-
nialym przestaniem chyba...
dla wszystkich ludzi tu i teraz.
Zyjmy i cieszmy sie kazdg chwi-
la, bo zadna z nich NIGDY sie
nie powtorzy.

Wesotych, zdrowych Swiat!

Alicja Pionkowska
www.mozgojazda.
wordpress.com

Wesotych Swiat

oraz
Szczesliwego Nowego Roku
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Na deptaku w Ciechocinku ...

Ciechocinek to jeden z najwiekszych kurortow w Polsce. Ze wzgledu na potozenie i tagodny klimat

chetnie

odwiedzany jest przez starsze osoby. Gos¢mi Sanatorium ,Wrzos” sg pacjenci w réoznym wieku. Z naszych ustug
korzystajg rodzice z dzie¢mi, dziadkowie z wnukami, ale réowniez osoby, ktére zdazyly juz sobie uswiadomi¢, ze
inwestowanie we witasne zdrowie i dobre samopoczucie jest niezwykle wazne. Gosciom korzystajagcym z naszych
ustug proponujemy ok. 60 rodzajow zabiegow oraz dobrze i nowoczesnie wyposazong baze zabiegowa. Przy optacie
za pobyt honorujemy Ogélnopolska Karte Seniora, ktéra w wiekszosci przypadkéw pozwala skorzystaé z upustu
w wysokosci 10% w okresie wiosenno-letnim lub 20% w pozostatych okresach.

Oferta ekonomiczna
W cene wliczono: catodzienne wyzywienie, zakwaterowanie w wy-
znaczonych pokojach 2-osobowych oraz 2 zabiegi dziennie sposréd
wymienionych nizej: ¢wiczenia w basenie, wolne ptywanie w basenie,
gimnastyka zbiorowa, mechanoterapia (samodzielne ¢wiczenia na
przyrzagdach), basen wirowy, masaz wibracyjny na stotach SGB. llo§¢
miejsc w ofercie ekonomicznej jest ograniczona. Pobyt nie moze
by¢ kroétszy niz 14 dni i przebiega¢ w wyznaczonych terminach (od
$rody do $rody). Klienci, ktorzy wybrali oferte ekonomiczng nie moga
korzysta¢ z upustow wynikajacych z posiadania Karty V.I.R, Ogélnopol-
skiej Karty Seniora oraz z innych upustow i ofert promocyjnych.

Oferta standardowa
W cene wiliczono: catodzienne wyzywienie oraz 3 zabiegi dziennie.
Klienci, ktéry wybrali oferte standardowa moga korzysta¢ z upustow wy-
nikajacych z posiadania Karty V.I.P oraz Ogolnopolskiej Karty Seniora.

Oferta dla kobiet po mastektomii
W cene wliczono: catodzienne wyzywienie, zakwaterowanie oraz 5 za-
biegéw dziennie. Klientki, ktdre wybraty oferte dla kobiet po mastektomii
nie moga korzysta¢ z upustow wynikajacych z posiadania Karty V.I.P oraz

REKLAMA

Ogolnopolskiej Karty Seniora. Dla kobiet po mastektomii przygotowalismy
oddzielny cennik z informacja o upustach. Aby skorzysta¢ z tej oferty - tur- v
nus musi trwaé minimum 14 dni. TERMINY POBYT 14 - DNIOWY CENY ZA 1 OSOBODZIEN
W nadchodzacym roku przygotowali$my réwniez oferte specjal- 2020 1 os
nego turnusu dla Amazonek, ktéry odbedzie sie w terminie: 19.08 - 1-0os bez balko- 1 0s. 2-os.oferta 2-0s ~2-0s 2-0s
02.09.2020. Program turnusu przewiduje wiele bezptatnych imprez studio nu z balkonem | ekonomiczna | standardowy | Podwyzszony standard | apartament
o charakterze rekreacyjno-rozrywkowym.
) ywsowm. UL s 155 zt 165 zt 175 zt 109 zt 145 zt 155 zt 185 zt
Oferta dla nowych klientow 22.01 — 05.02 (2170) (23102l | (2450 zf) (1526 zf) (2030 zf) (2170) (2590 zf)
W cene 14-dniowego pobytu wliczono: catodzienne wyzywienie, za-
kwaterowanie, 4 zabiegi dziennie oraz 1 wycieczke autokarowa gratis. 05.02 - 19.02 161 zt 171 zt 181 zt 115 z 151 zt 161 zt 191 zt
W cene 7-dniowego pobytu wliczono: catodzienne wyzywienie, zakwa- 19.02 - 04.03 (2254 zh) | (2394z) | (25347) (1610 z4) (2114 z0) (2254 zt) (2674 zt)
terowanie i 4 zabiegi dziennie. Osoby, ktore wybraty oferte dla nowych 04.03 — 18.03
i > ) ok gt b : : 167 zt 177 zt 187 zt 128 zt 157 zt 167 zt 197 zt
klientéw nie moga korzysta¢ z upustow wynikajacych z posiadania
Ogolnopolskiej Karty Seniora. Turnus musi trwa¢ minimum 14 dni lub Loios Ll (2338 2) (2478 2) (2618 2 (17922 (2198 2h (2338 2 (2758 2
7 dni. 01.04 -15.04 187 zt 197 zt 207 zt 147 z4 177 zt 187 zt 217 zt
Oferta dla oséb 15.04 — 29.04 (2618 zt) (2758 zt) (2898 zt) (2058 z) (2478 z) (2618 zt) (3038 zt)
z dofinansowaniem PCPR 23.04-13.05 194 zt 204 zt 214 zt X 184 zt 194 zt 224 zt
W cene wliczono: catodzienne wyzywienie, zakwaterowanie, 5 za- 13.05 - 27.05 (2716 zt) (2856 zt) (2996 zt) (2576 zt) (2716 zt) (3136 zi)
biegow leczniczych dziennie dla osoby niepetnosprawnej i 3 zabie- 27 05— 10.06
gi dziennie dla opiekuna. Osoby, ktére otrzymaty dofinansowanie 2o 10 200 zt 210 z 220 zt X 190 zt 200 2t 230 z4
z PCPR oraz ich opiekunowie, ktorzy takze otrzymali dofinansowanie 10.06 - 24.06 (2800zt) | (29402 | (3080 zf) (2660 zt) (2800 z) (3220 zt)
beda korzystaly z pakietu ustug o charakterze rekreacyjno-uspraw- 24.06 — 08.07
niajgcym. Klienci, ktorzy wybrali oferte z dofinansowaniem PCPR nie 08.07 — 22.07
moga ko,rzystaé z gpustéw wynikajgcych z posiadania Karty V.I.P L es 212 zt 292 7 232 7t 202 zt 212 zt 242 zt
oraz Ogélnopolskiej Karty Seniora. el (9682zt) | (3108zh) | (3248 z) ¢ (2828 z4) (2968 z4) (3388 z4)
Oferta dla dzieci z opiekunami 05.08 - 19.08
Dzieci do lat 3 przebywajg w pokoju z opiekunami bez dostawki (do- 19.08 - 02.09
datkowe t6zko). Optata za pobyt wynosi 20 zt za dobe. Optata obej- 02.09 - 16.09 200 zt 210 zt 220 zt X 190 zt 200 zt 230 zt
muje tylko zakwaterowanie. . , . . 16.09 — 30.09 (2800zf) | (2940z) | (3080 zH) (2660 z1) (2800 zt) (3220 zt)
Dzieci od 3 do 10 lat moga przebywac¢ w pokoju z opiekunami ptacac za
dostawione t6zko. 30.09 - 14.10 194 zt 204 zt 214 zt X 184 zt 194 zt 224 zt
Kwota optaty wynosi 50% ceny podstawowej i obejmuje zakwaterowa- 14.10-28.10 (2716 zt) | (28562z) | (2996 zt) (2576 zt) (2716 zt) (3136 zt)
nie | wyzywienie. . . . 28.10 - 11.11 187 zt 197 zt 207 zt 137 zt 177 z4 187 zt 217 zt
Dzieci powyzej 10 roku zycia wnosza optate jak osoby doroste i korzy- 1111 - 2511 (26182zt) | (275812 | (2898 zh) (1918 zt) (2478 zt) (2618 zt) (3038 z)
staja z ustug zgodnie z wniesiong optata.
Jednoczesnie informujemy, ze dostawki moga byé zrobione wy- 25.11-09.12 167 zt 177 zt 187 zt 117 zt 157 zt 167 zt 197 zt
facznie w wybranych (nie we wszystkich) pokojach 2-os. Jezeli 09.12 -23.12 (2338 i) (2478 i) (2618 ) (1638 zi) (2198 i) (2338 ) (2758 )
opiekun dziecka posiada upusty wynikajace ze Ztotej lub Srebrnej 2312  06.01 212 zt 222 7t 232 7t X 202 zt 212 zt 242 zt
Karty V.I.P. to woéwczas upusty dotycza takze optaty za dziecko. : : (2968zt) | (3108z) | (3248z) (2828 z4) (2968 zt) (3388 zt)

www.sanatorium-wrzos.ciechocinek.pl
Zapraszamy ha haszg strone internetowa, aby zapoznac¢ sie ze szczego6tami oferty.

Wszelkie informacje mozna réwniez otrzymaé¢ pod numerami telefonéw:

tel. kom. 600 902 044 tel. stacjonarny 54 283 32 21

Wrzos
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Prenumerata 2020 r. |+ == =

z dostawa do skrzynki pocztowej

P\ e g ) PAPUAS]
Przedptaty na prenumerate ,,Gazety Senior” =AY X rajesbv
przyjmowane byly we wszystkich urzedach pocztowych [ {3V ¢!" (ARGD Cziovwek N qu_, 111 URODZINY

oraz u listonoszy do 25 listopada br. e i orkiestra

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



