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Drodzy Czytelnicy,

Sanatorium to temat nie tylko
na jeden numer Gazety Senior,
ale na kilka powiesci, jak mowi
Eleonora Dworak, autorka
ksiazki Mitos¢ w Sanatorium.
Nie mogto zabrakna¢ w takim
wydaniu rozmowy z bohater-
kami Sanatorium Mitosci. Od
czasu emisji pierwszego od-
cinka ich zycie zmienito sie nie
do poznania. Wiecej szcze-
gotow zdradzajg w szczerej
rozmowie: Joanna, Matgosia,
Walentyna, Teresa, Nina i Wie-
sia. Polecamy réwniez kom-
pendium wiedzy na temat sa-
natoryjnych turnuséw w 2020.
W minionym roku wprowa-
dzono kilka waznych zmian,
o ktorych warto wiedziec.
A jezeli 30 miesiecy oczeki-
wania to dla Was troche za
dtugo, odsytamy do licznych,
ciekawych ofert prozdrowot-
nych turnuséw w sam raz na
kieszen emeryta. Zanim spa-
kujecie walizke czas na lekture
Sanatoryjnego Niezbednika.

Polecamy Waszej uwadze ma-
teriat o kampanii NIC PRZEZ
TELEFON i zachecamy do
przeczytania artykutu, w kto-
rym znajdziecie ku przestro-
dze m.in. historie prof. Jana

Miodka. Poniewaz kazdy

moze pasc¢ ofiarg oszustéw.
Mitej lektury
Linda Matus
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ZmieniC w Polsce
spojrzenie na seniorow

Rozmawiata Linda Matus

Formuta programu
byta taka: do sanato-
rium przyjezdza dwa-
nascie samotnych,
pochodzacych z réz-
nych zakatkéw Polski
os0Ob. Szes¢ kobiet

i szesciu mezczyzn
przez trzy tygodnie
poznaja sie i wspdlnie
biora udziat w réozne-
go rodzaju aktywnos-
ciach w uzdrowisku.
Czy potaczyta ich
mito$¢? O to wiasnie
(i nie tylko o to) zapy-
taliSmy uczestniczki

| edycji ,Sanatorium
mitosci”.

Linda Matus: Rok temu 20
stycznia 2019 r. wyemi-
towano pierwszy odci-

nek Sanatorium Mitosci.
Okragta rocznica zacheca
do podsumowan. Jaki to
byt rok? Czy spodziewaty
sie Panie zmian, ktérymi
zaowocowato uczestnictwo
w programie?

Joanna Tunney: Zadna

z nas nie spodziewata sie
takiej popularno$ci programu.
Nawet jego twérey byli zasko-
czeni ogladalnoscia. Tak, ten
rok byt niesamowity i aktywny.
Patrzac z perspektywy czasu
uptynat bardzo szybko. Peten
byt wspolnych spotkan. | wias-
nie te spotkania, nas uczestni-
kéw, byly najpiekniejsze. Trzy
tygodnie spedzone na planie
w tak intensywnej atmosferze
bardzo nas zblizyty. Jestesmy
w statym kontakcie telefo-
nicznym. Planujemy wspoélne
imprezy i wyjazdy, dzielimy
sie wrazeniami. Nie spodzie-
watysmy sie, ze w tym wieku
mozna nawigzac tak wspania-
fe przyjaznie. To jest dla nas
najcenniejsze. Czy program
nas zmienit? Nie, raczej nie —
staramy sie pozostawac soba.
Ale oczywiscie mnéstwo réz-
norodnych, nowych mozliwo-
$ci sie przed nami pojawito.

W jaki sposob blisko 4
miliony widzow przed tele-
wizorami przektada sie na
popularno$é na ulicach?
Jak Panie sobie z nig ra-
dza? Czy to sa mite chwile,
czy zdarzajq sie rowniez
nieprzyjemne incydenty?
Joanna Tunney: Kazda

z nas ma troche inne odczu-
cia dotyczace popularnosci.
Nieprzyjemne incydenty nie
zdarzaly sie. Ja ze wzgledu

na nienachalng urode (jak
mawiata pani Czubaszek) nie
bytam rozrywana (no, chyba
Ze pojawiatam sie w towarzy-
stwie Niny badz Wiesi). Nie
czutam sie gwiazda, wiec tez
tak sie nie zachowywatam.
Miasto, w ktérym mieszkam
nie odnotowato mojego
udziatu w programie i nie byto
w ogole zainteresowane mojg
osoba. Tu raczej spotkatam
sie z objawami mniej lub
bardziej demonstrowanej
obojetnosci. Ale tam, gdzie
bytyémy zapraszane, zawsze
towarzyszyto nam zaintere-
sowanie fanow (i to fanow

w réznych przedziatach wieko-
wych). | zawsze byly to bardzo
mite chwile. Czesto ludzie
ktaniajg mi sie na ulicy i wida¢,
ze nie pamietaja, skad mnie
znajg. Ja zawsze grzecznie sie
im odktaniam. Jeden pan (gdy
bytam na wczasach w Krynicy
Morskiej) dopiero na trzeci
dzien trafnie odgadt, skad
mnie pamieta.

Teresa Wasowicz: Rowniez
w moim miescie, poza jednym
wywiadem w lokalnej gazecie,
zadnych propozycji nie byto.
Jestem rozpoznawalna i to
jest mite, bo spotykam sie

z zyczliwo$cig i podziwem

dla odwagi podijecia decyzji
wystapienia w programie. Jed-
nakze czasami bywa to troche
meczace.

Walentyna Koziot: Jestem
bardzo mile i zyczliwie przyj-
mowana przez mieszkancow
Mikotowa i réwniez gdziekol-
wiek sie pojawiam. Po edycji
programu zostatam osobiscie
zaproszona przez burmistrza
Mikotowa na kawe na spot-
kanie z nim i z mikotowska
Rada Seniorow. Byto bardzo
mito. W Dzien Kobiet 8 marca
miatam spotkanie z seniorami
i wywiad do lokalnej gazety

w bibliotece mikotowskiej. Zo-
statam réwniez zaproszona na
wywiad i spotkanie do Domu
Kultury w moim miescie.
Matgorzata Zimmer: Duzo
zamieszania byto wokéot

mnie i Marka. Obecnie, kiedy
jestem sama, a informacje na
nasz temat sg rézne, czesto
spotykam sie z pytaniami

o nasze relacje. Poniewaz
zostali$my przyjaciotmi, moge
spokojnie naswietla¢ aktualng
sytuacje. Wszyscy odnosza
sie do nas z wielkg sympatia.
Nina Busk: Nie przewidywa-
tam takiego zainteresowania
moja osoba wszedzie, gdzie
sie pojawie. Ustyszatam

tyle mitych stéw podziwu

i sympatii. Zaproponowano mi
udziat w Voice Senior, gdzie
poznatam wspaniatych ludzi.
Wszyscy dookota mi gratuluja.
Jestem im bardzo wdzieczna

fot. Z archiwum prywatnego bohaterek Sanatorium Mitosci, | edycja, od lewej: Joanna Tunney,
Matgorzata Zimmer, Wiestawa Kwiatek, Nina Busk.

za okazane uczucia i emocje.
Po programie odzywajg sie do
mnie osoby (zaréwno z kraju,
jak i z zagranicy), z ktérymi

w przeszitosci sie spotkatam.
Same piekne stowa od nich
stysze.

Wiestawa Kwiatek: Wsze-
dzie jestem rozpoznawalna

i bardzo mile przyjmowana.
Jednak to, co spotkato mnie

(i Nine Busk) na Miedzyna-
rodowych Targach Seniorow
w Kielcach, tzn. tak wspaniata
reakcja naszych fanéw przero-
sta moje oczekiwania.

Czy popularno$¢ mobilizu-
je? Czy dzi$ bardziej dbaja
Panie o siebie i np. czes-
ciej chodza do fryzjera,
badaja sie profilaktycznie?
Joanna Tunney: Czy
mobilizuje? Na pewno tak.
Przeciez jestesmy wystawione
na widok publiczny (staty$my
sie osobami publicznymi)

i kiedy kto$ chce sobie z nami
zrobi¢ zdjecie, musimy czué
sig dobrze we wiasnej skorze.
Jednakze w programie nie
malowaty$my sie przesadnie

i wygladaty$my naturalnie
(szczegdlnie po ciezkich
wysitkach fizycznych), wigc
nie byto potrzeby metamor-
fozy i zmiany wizerunku. My

i przed programem dbaty$my
o zdrowie i kondycje fizyczng
oraz staraty$my sie prowadzi¢
zdrowy tryb zycia. A program
dodatkowo zmobilizowat

nas do regularnego dbania

o siebie.

Nasi czytelnicy z pew-
noscia sa ciekawi, czy
rozpoznawalno$¢ mozna

przekué na konkretne
finansowe korzyéci, tak
jak robig to dzis mtodzi
celebryci. Czy rynek do-
strzegt pojawienie sie Pan?
Czy moga Panie liczy¢

na finansowy bonus do
emerytury?

Joanna Tunney: Finanse.
Trudny temat. Niestety nasza
popularnos¢ nie przekuta sie
na zadne konkretne korzysci
finansowe. Moze nie stara-
tySmy sie o to dos¢ aktyw-

nie i skutecznie zabiegaé.
Telewizja rowniez nie ztozyta
nam zadnych dodatkowych
propozycji. Na wszystkich
imprezach pojawiamy sie
bezptatnie (nie liczac zwrotu
kosztow podrézy i zakwate-
rowania) i liczymy na to, ze
moze kto$ nam co$ w koncu
zaproponuje. Nie ukrywa-

my, ze dodatkowy zastrzyk
finansowy bardzo by sie nam
emerytkom przydat. Jestesmy
troche zawiedzione, ze tak sie
nie stato. Ale nie obwiniamy
nikogo. Nie liczytysmy i nie
byly$my przygotowane na
takg popularno$¢. Nie potra-
fimy sie przepycha¢ tokciami.
Nie uwazamy sie za gwiazdy,
a tym bardziej za celebrytki

i nie chcemy w to $rodowisko
nachalnie wchodzié. To troche
nie nasza bajka. Ale jakby co,
to jesteSmy do dyspozyciji.
Walentyna Koziot: Dostatam
kilka propozycji finansowych.
Jedna z nich to podjecie pracy
w nowopowstatym Klubie
Seniora SPA. W Ustroniu wzie-
fam udziat w sesji zdjeciowej
do reklamy uzdrowiska, spot-
katam sie z fanami programu
w Klubie Kuracjusza. Centrum

Gemini Park w Tychach za-
prosit mnie z okazji Tygodnia
dla Seniora — udzielitam tam
wywiadu i zaprezentowatam
pokaz mody z udziatem senio-
rek z mojego klubu. Fundacja
Dzieci Ulicy zaprosita mnie na
nakrecenie filmiku, ktérego
tematem byto spotkanie
miedzypokoleniowe. Licze,
ze dostane jeszcze ciekawe
propozycije.

Wiestawa Kwiatek: W sumie
dostatam jedng propozycje
finansowa (udziat w reklamie).
Ja przed programem dorabia-
fam w mediach i mys$latam,

ze udziat w nim przetfozy sie
na zwiekszenie tych ofert.
Stato sie jednak inaczej. Teraz
propozycji jest mniej, bo
jestem za bardzo kojarzona

z programem.

Czy przed programem
sanatoryjna rzeczywistos$¢,
o ktorej kraza legendy,
byta Paniom dobrze znana,
czy raczej obca?

Teresa Wasowicz: Sanato-
ryjna rzeczywisto$¢ nie byta
mi znana. To byto pierwsze
tego typu doswiadczenie.
Walentyna Koziot: Bytam
kilka razy w sanatorium. Po
zabiegach bardzo lubitam
chodzi¢ na imprezy razem

z moimi nowymi kolezankami.
Po przyjezdzie nadal utrzymu-
je z nimi kontakty i to sobie
bardzo cenie.

Matgorzata Zimmer: Méj po-
byt w Ustroniu byt pierwszym
sanatoryjnym dos$wiadcze-
niem, ale pewnie nie ostatnim.
Juz w maju planuje z kole-
zankami wspolny wyjazd do
sanatorium.
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Nina Busk: Do sanatorium
jezdzitam co najmniej 6 razy.
Ze wszystkich wyjazdow
bytam bardzo zadowolona.
Przewaznie trafiatam na

fajne osoby w pokoju. Bardzo
czesto chodzitam na tan-

ce, ktore traktowatam jako
kolejny zabieg. Zresztg lekarz
nawet polecit mi to osobiscie.
Korzystatam ze wszystkich
mozliwo$ci poprawy zdrowia.
| mam nadzieje, ze czeka
mnie jeszcze mnéstwo takich
chwil. .
Wiestawa Kwiatek: Zycie
sanatoryjne znam z paro-
krotnych pobytow. Bardzo
pozytywnie oceniam czas
spedzony na leczeniu, odpo-
czynku i rozrywce. Zawsze
mozna znalez¢ co$ dla ciata

i dla ducha.

Joanna Tunney: Autorytetem
w tej dziedzinie nie jestem, ale
bytam w sanatorium 4 razy,
wiec co nieco wiem na ten te-
mat. Krzako-terapia, parkieto-
-terapia, suwaki, narciarze - to
pare stow, ktére ustyszatam
przed pierwszym wyjazdem,
a wigza sie z sanatoryjnym
zyciem. Ja do sanatorium
jezdzitam, zeby podreperowac
zdrowie, a nie szale¢. Nie
pale i nie pije, jak réwniez nie
szukam guza w stosunkach
damsko-meskich. Ale bawi¢
sie lubie, wiec na potancéwki
chodzitam w gronie znajo-
mych. Zadnych przygdd nie
miatam, bo tez ich nie szuka-
fam. Ale wtedy jeszcze miatam
partnera, wiec mowy o tym
nie byto. A teraz jestem sama,
wiec bardziej otwarta. Czy
mozna przywiez¢ mitos¢ z sa-
natorium? Owszem, mozna.

| tak sie czasami zdarza. Ale
nie mozna by¢ naiwng i fatwo-
wierng. Wszystko z umiarem.

Mozna byto spotkan Panie
na wielu wydarzeniach se-
nioralnych, angazowaty sie
Panie w wiele ciekawych
inicjatyw i akcji? Ktora
byta dla Pan najwazniejsza
i dlaczego?

Joanna Tunney: Rok rozpo-
czat sie w styczniu konferen-
cja prasowg dot. programu,

w lutym startowata raméwka
TVP1, w marcu byltyémy na za-
proszenie Uzdrowiska Ustron
z okazji Dnia Kobiet (weekend
dla urody), a potem z wizyta

u Walentyny w Mikotowie,
pdzniej krecity$my dodatkowe
wielkanocne odcinki. Byto tez
mnostwo spotkan w ,Pytaniu
na Sniadanie”. 22 czerwca
otwierali§my sezon uzdrowi-
skowy w Ustroniu. Nastepnie
wspolne wyjazdy do todzi,
Przyteku i Lipiec Reymontow-
skich (na Dni Reymontow-
skie), do Torunia (koncert Lato
z Dwojka) i Ciechocinka (na
zaproszenie Niny), uczestni-
czylyémy w Targach Seniorow
w Krakowie i Kielcach, na Pa-
radzie Seniora w Warszawie.
Byly tez dwa spotkania (letni
grill i $wiateczne) u Marka

w Jozefowie. Moje wspdlne

z Terenig wyjazdy: do Szcze-
cina (na Spotkanie Kobiet
Sukcesu, gdzie odebraty-

$my statuetke dla programu

Sanatorium Mitosci), koncert
dobroczynny dla Psiej Wioski
w Przemyslu i nagrywanie

w grudniu programu ,Za-
kochaj sie w Swietach” dla
lokalnej telewizji w Pozna-

niu. Wiesia i Nina ubieraty
choinke w Bytomiu. Poza tym
wystepowaty$my w programie
,Jaka to melodia”, ,Fami-
liadzie” i jako widzowie na
trybunach ,Czaru Par” i ,Voice
Senior”. Braty$my tez udziat
w tegorocznym finale WOSP
w sztabie w Jadwisinie.
Trudno powiedzieé, ktéra

z tych imprez byta najwazniej-
sza. Kazda byta inna. Fajne
sq te, ktore dajg zadowolenie
ludziom z matych miejscowo-
&ci i wiosek. Oni naprawde sig
ciesza, ze ich odwiedzamy.
Cudownie jest dawa¢ komus
rado$¢ zycia i pozytywng
energii! | przyktad, ze mozna
jeszcze zy¢ petnia zycia w tym
wieku. | ciagle odkrywa¢ nowe
rzeczy i znajdowac¢ w sobie
nieznane obszary i zdolno-
éci. Wazne sa rowniez te, na
ktérych swoja obecnoscig mo-
zemy wesprze¢ szczytny cel

i poméc w zebraniu wiekszych
$rodkow.

Ruszyta druga edycja
Sanatorium Mitosci.
Kolejni uczestnicy musieli
sie zmierzy¢ z wiasnymi
lekami i oceng $rodowiska.
A jakie najdziwniejsze,
moze najSmieszniejsze
rady ustyszaty Panie, gdy
Wasi bliscy dowiadywali
sie, ze wezma Panie udziat
w programie typu reality
show?

Joanna Tunney: Jestesmy
samodzielne i wiekszos¢
decyzji podejmujemy bez
radzenia sie rodziny i pytania
o ich zgode. Ale oczywiscie
nalezato rodzine powiadomi¢,
a pozniej starac sie, zeby
nikogo niepotrzebnie nie
urazi¢. Ogolnie sprzeciwu

w rodzinach nie byto. Moze
tylko zdziwienie i obawa,

ze wystawiamy sie na
$miesznosé, bo kto chciatby
ogladag, jak bawig sie starsze
osoby w sanatorium. Stato sie
jednak inaczej. Ja powiado-
mitam mojego syna o udziale
w programie, jak juz dostatam
ostateczne potwierdzenie.
Najémieszniejsza historia
dotyczy mojej 13-letniej
bratanicy. Gdy dowiedziata
sie 0 moim udziale w takim
programie (takim, czyli jakim?)
powiedziata tylko jedno stowo
— zenada. Poniewaz moj brat
mieszka na state w Hiszpanii,
nie miata mozliwosci oglada-
nia odcinkéw na biezaco. Jed-
nakze, gdy odwiedzita mnie
w zesztym roku, poprosita

0 pokazanie jednego odcinka
(tak z czystej ciekawosci) i tak
sie wciggneta, ze obejrzata
potowe (na druga potowe
jesteémy umowione w lutym,
gdy mnie odwiedzi). | byta
zachwycona.

Poza tym nie trzeba sie oba-
wia¢, co powiedza inni. Trzeba
by¢ sobg i tylko sobg. My

w tym wieku znamy juz swoja
wartoé¢ i nie boimy sie ocen

fot. Z archiwum prywatnego bohaterek Sanatorium Mitosci, | edycja. Od lewej: Matgorzata Zimmer, Teresa Wasowicz, Walentyna Koziot,
Wiestawa Kwiatek, Joanna Tunney, Nina Busk.

i krytyki ze strony najblizszych
czy widzow (tak jak duzo
mtodsze od nas osoby). My
swoje juz wiemy, chociaz
nadal jeste$my sktonni uczy¢
sie nowych zachowan. Oso-
biscie nauczytam sie wiekszej
toleranciji dla drugiej osoby, jej
stabosci i utomnosci.
Matgorzata Zimmer: Gdy
moje dwie corki poinformowa-
fam o moim planie uczestni-
ctwa w programie, mtodsza
byta zdecydowanie na nie,

ale juz po emisji pierwszych
odcinkéw zmienita zdanie.
Teresa Wasowicz: Rodzina

i przyjaciele podziwiali i wspie-
rali mnie zaréwno przed, jak

i po emisji programu.
Walentyna Koziot: Ja po
zaproszeniu do programu
powiedziatam synom, ze
zamierzam wzig¢ w nim udziat
i otrzymatam ich akceptacje.
Wiestawa Kwiatek: Rodzina
jest ze mnie dumna, ze podje-
fam decyzje o wzieciu udziatu
w programie i podziwiata mojg
odwage.

Nina Busk: Dla mojej corki
informacja o udziale w pro-
gramie byta szokiem. Ale
pdzniej, jak zobaczyta mnie

w programie, byta zachwy-
cona. Ogladali program catg
rodzina, a méj wnuk kazat
sobie powtarza¢ sceny, w kto-
rych bratam udziat. Bardzo im
dziekuje za wsparcie.

Dzi$ wiemy, Ze program
nie przyniost wielu trwa-
tych zwiazkow, ale obser-
wujac Panstwa aktywnosé
m.in. na Facebooku, z pew-
noscia przyjazn. Czy przy-
jazn potrafi zrekompenso-
wac¢ brak tego jedynego?
Czy ,,on” jest konieczny do
bycia szczesliwa?

Joanna Tunney: Trudno jest
w ciggu 3 tygodni zakocha¢
sie w kim$ powaznie. Nie

w tym wieku. My, ktérzy
jestesmy po udanych lub
nieudanych zwigzkach, utracie
najblizszych, jeste$my ostroz-

niejsi. Ale przyjazn, ktora sig
miedzy nami zrodzita, jest
bezcenna. A przyjazii moze
prowadzi¢ do mitosci. Réznie
bywa. Przyjazn moze réwniez
czesciowo zrekompensowac
brak tego jedynego, ktory
przytuli, pocieszy. Ale my to

i tak robimy w naszym gronie.
Przytulamy sie, pocieszamy,
doradzamy sobie, podtrzy-
mujemy sie na duchu. | wcigz
wierzymy, ze spotkamy tego
jedynego. Bo przewaznie do
petni szcze$cia potrzebny jest
ten wymarzony ON. Samot-
no$¢ jest ciezka, a szcze-
golnie w pdzniejszym wieku

i chyba niemozliwe jest tak do
konca jg zaakceptowac.
Paradoksalnie, popularno$¢
nie przyniosta nam (uczest-
niczkom) wiekszego powo-
dzenia u mezczyzn. Niektorzy
twierdzili (z czego bardzo sie
Smiaty$my), ze po programie
ustawi sie do nas kolejka
panow. Nic bardziej mylnego.
Zauwazyly$my, ze panowie
albo boja sie naszej popular-
noséci, albo chca co$ na niej
skorzystaé.

Co poradzityby Panie
seniorom, ktérzy wciaz nie
znajduja odwagi, aby za-
walczy¢ o sobie? Dlaczego
powinni to zrobi¢?

Joanna Tunney: Radzi¢

jest tatwo, ale kazdy senior
ma inng sytuacje. Nie kazdy

jest samodzielny finansowo,
zdrowy, ma wolny czas i prze-
strzen na spetnianie swoich
marzen. Kazdy powinien jed-
nak znalez¢ sobie to cos, co
przyniesie mu rado$¢. | nalezy
pamietac, ze ta rados¢ ma
by¢ dla nas samych. Wielu
seniorow daje rado$¢ innym
(dzieciom, wnukom, starszym
rodzicom) i uwaza to za swoj
obowigzek i powinnos¢, ktéra
zajmuje mu caty wolny czas.
Boimy sig oceny innych, ze
jesli zajmiemy sie soba, to na-
zwa nas egoistami. Nie béjmy
sie tego. Zawalczmy o swoj
komfort psychiczny i petne
zadowolenie z zycia. Nie
musimy od razu i$¢ na tyrolke
czy sitownie. Wystarczy po-
czyta¢ ciekawa ksigzke, pojsé
na kijki do lasu, odwiedzi¢
schronisko i wyprowadzi¢ psa,
spotkac¢ sie z przyjaciétka, i$¢
do kina, teatru, uszy¢ sobie
co$ zwariowanego, pdj$¢ na
tance, pomorsowag, sprébo-
wac swoich sit w malarstwie,
pdjs¢ na basen lub znalez¢
interesujacy nas wolontariat.
Tak naprawde ogranicza

nas tylko zdrowie. Mnéstwo
ciekawych zaje¢ nie potrze-
buje wktadu finansowego (nie
musimy od razu kupowaé
drogiego karnetu na fitness).
Jak juz zaczniecie to robi¢, to
poczujecie sie lepiej. Oso-
biscie to wyprobowatysmy.
Gwarantujemy, ze dziata.

Walentyna Koziot: Bycie
seniorem moze by¢ aktywne,
ciekawe, radosne, a nawet
wspaniate. Ja przygladatam
sie kolezankom w czasie na-
grywania programu i uczytam
sie od nich, jak by¢ otwarta

i cieszy¢ sie zyciem.

Czego zyczy¢ Paniom

w Nowym Roku?

Joanna Tunney: Najbardziej
to zdrowia, przyjemnych nie-
spodzianek, nowych wyzwan,
spetniania planéw i marzen
(nawet tych najbardziej
zwariowanych) i duzo, duzo
mitos$ci oraz spotkania kogos,
kto bedzie przy nas na dtuzej
(kogo$ odmiennej pfci). No

i oczywiscie tego, zebysmy
trzymaty sie razem nie tylko
w chwilach szczesliwych, ale
tez tych trudnych i smut-
nych. Niech nasza przygoda
w programie i przyjazn, ktora
sie tam zrodzita, bedg przy-
ktadem dla innych i zacheca
ich do wyjscia z domowego
zacisza. Badzmy aktywni, bo
to gwarantuje nam zdrowie

i szczescie. Wiemy réwniez,
ze duzo dobrego zadziato sie
w $rodowisku senioréw po
obejrzeniu tego programu,

z czego jestesmy bardzo za-
dowolone. O to wiagnie w tym
programie gtéwnie chodzito.
Zmieni¢ w Polsce spojrzenie
na seniorow.

Jezeli chcecie nawigzaé kontakt z bohaterkami Sanatorium Mitosci
i np. zaprosi¢ Panie na wydarzenie, spotkanie lub do profesjonalnej
wspotpracy, to zapraszamy do kontaktu z Joanng Tunney, ktéra jest

nieformalna managerka grupy, tel. 601 243 293.

Zaciekawita Cie rozmowa z uczestniczkami ,,Sanatorium
Mitosci’? Przeczytaj wywiad o modelach seniorach:
https://www.gazetasenior.pl/evergreen-models-czyli-seniorzy-roli-modeli
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w Ciechocinku

Dom Zdrowia Lila w Ciechocinku oferuje Panstwu piekne, stylowe
pokoje, profesjonalny sprzet rehabilitacyjny i SPA. Naszym atutem
jest wysoko wykwalifikowany personel. Specjalizujemy sie
w organizacji turnusow rehabilitacyjnych dla oséb:

- ze schorzeniami
reumatologicznymi

- ze schorzeniami gérnych
drég oddechowych

- kobiet po mastektomii

- z dysfunkcja narzadu ruchu

- ze schorzeniami uktadu
krgzenia

- z chorobami
przemiany materii

- ze schorzeniami neurologicznymi

Oferujemy turnusy petnoptatne
i z dofinansowaniem PFRON

Doba z wyzywieniem i zabiegami od 99 :t

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

Willa

Karmazynowa Przystar

Y

zaprasza do Miedzywodzia

Turnus wypoczynkowy
10 dni w cenie 1060 zt/os

* 10 dni turnusu
w cenie 1060 zt

* Komfortowe pokoje 2113
osobowe ptaski TV, tazienki ¢ Przez caty okres dostepna
w pokojach kawa, herbat, woda

* Dostepna duza kuchnia * Wieczorki muzyczne,

* Wyzywienie w formie bufetu  ognisko z pieczeniem

* 4 positki dziennie: $niada- kietbasek, gril
nie, lekki obiad, » Wycieczka z przewodni-

WIELKANOC

650 zt/os.
4 dni (3 noce)
od 10.04 do 13.04

MAJOWKA
1060 zt/os.

Rezerwacja

tel. 91 38 13 903

obiadokolacja oraz bufet
przekaskowy dostepny od
18.00 do 8.00

www.karmazyn.eu
Miedzywodzie
Willa Karmazynowa Przystan, ul. Stoneczna 24

Sanatorium

materiat na niejedng powiesc

Ksigzka ,,Mito$¢ w sanatorium - dziennik kuracjuszki”

Rozmawiata Linda Matus

Zaczela pisa¢ na
emeryturze, cho¢

z wyksztatcenia jest
malarka. Wprowadza
w swoje powiesci
troche autobiogra-
ficznych watkow, ale
publikuje pod pseu-
donimem. W kon-
cowce roku wyszta
jej ksiazka ,,Mitos¢
w sanatorium”.

Linda Matus: 18 listopada
2019 r. ukazata sie ksiazka
pt. ,Mito$¢ w sanatorium”.
Bohaterka jest senior-

ka - kuracjuszka. Kiedy
pierwszy raz zakietkowata
mys$l, aby powota¢ do
zycia Zoske - energicz-
na, sze$cdziesiecioletnig
malarke?

Eleonora Dworak: Sadzi-
tam, ze kuracjuszka Zosia ma
ze mng niewiele wspdlnego,
ale ci, ktorzy czytali i mnie
znajg, mowia, ze jest do mnie
bardzo podobna. Narodzita
sie zapewne wtedy, kiedy

po raz pierwszy pojechatam
do sanatorium, czyli w 2005
roku. Od dawna uwazatam,
ze na temat sanatoryjnych
kontaktow powinno sie
napisac¢, poniewaz bytby to
materiat na niejedng powies¢.
Przygode z twérczoscig
literacka zaczetam trzy lata
temu, dopiero na emeryturze.
Wczesniej bytam wyktadowca
akademickim w warszawskiej
ASP. Wiasciwie jestem malar-
ka i dlatego moje bohaterki
czesto tez paraja sie sztuka.

Jakimi jeszcze autobio-
graficznymi atrybutami
obdarowata Pani gtéwna
bohaterke?

Podobnie jak Zoska uwaznie
obserwuje ludzi, lubig ich

i mam z nimi dobry kontakt.
Wszedzie, gdzie sie poja-
wiam, Igng do mnie i chetnie
opowiadajg o sobie. Podob-
nie jak ona, jestem energicz-
na i towarzyska. Mam dzieci
i wnuki oraz wiekowych rodzi-

céw, wiec z bliska obserwuje
poszczegolne fazy w zyciu
cztowieka, a moi bohaterowie
sg na ogot ,konglomeratem”
postaci, bardziej lub mniej mi
znanych.

Publikuje Pani pod
pseudonimem. Skad taka
decyzja?

Publikuje pod pseudonimem,
poniewaz przekonano mnie,
ze moje obecne nazwisko
jest nie do zapamietania

i bedzie przekrecane na wiele
sposobdw. Eleonora Dworak
to takze ja. Imie Eleonora
jest moim drugim imieniem,
natomiast Dworak jest moim
panienskim nazwiskiem,
wybor wiec nie jest przypad-
kowy.

Sanatoryjna rzeczywisto$¢
nie byta Pani obca, gdy
zasiadata Pani do pisania
,Mito$ci w sanatorium”.
Czy Pani znajomi, przyja-
ciele z turnuséw obawiali
sie publikaciji?

W sanatoriach bywatam
kilkakrotnie, zawsze z moim
mezem. W powiesci nie
opisatam poznanych tam
postaci, raczej ich typy
charakterologiczne, ktore
uwiktatam w wymyslone sy-
tuacje. Czesto jedna postac
posiada cechy kilku pozna-
nych osob, dlatego nie mam
obaw, ze ktokolwiek poczuje
sie urazony.

Co Paniag w starosci naj-
bardziej zaskakuje?
Wiasciwie to staro$¢ mnie
jeszcze nie zaskoczyta. Nie
czuje sie stara moze dlatego,
ze nie mam na to czasu. Za-
tozytam w mojej miejscowo-
$ci Klub Aktywnego Emeryta
i dziatamy preznie. Maluje,
pisze, opiekuje sie wnukami,
rodzicami i znajomymi, ktorzy
sobie radzg gorzej ode mnie.
Mysle, ze gdyby pani zapy-
tata o staro$¢ moich réwno-
latkow, nikt by sie do niej nie
przyznat. Nie, niczym mnie
nie zaskoczyta. Starzenie sie
nastepuje powoli, czasem
zauwazamy je wtedy, kiedy
stawy strzykaja podczas
zginania, gdy w kalendarzu

widzimy kétka oznaczajace
jakie$ badania czy wizyty
lekarskie, kiedy krem na
zmarszczki przestaje dziata¢,
a mtodsi znajomi zaczynaja
podziwiaé¢ naszg witalno$c,
ktora wczesniej nikogo

nie dziwita. Pewnie to jest
staro$¢, ale inaczej ja sobie
wyobrazatam.

Czy trend sie odwraca

i powoli przechodzimy od
kultu miodosci do kultu
dojrzatosci?

Mysle, ze kult mtodosci

nie mija i pewnie nigdy to
nie nastapi. Mtodo$¢ jest
ciekawoscia, préba, pozna-
waniem nieznanego. Zawsze
wspomnienie mtodosci
bedzie wywotywato usmiech
na naszych twarzach. Moim
zdaniem dojrzato$¢ nie
bedzie kultowa, podobnie
jak staro$¢. Popularnosé
programoéw o ludziach
starszych bierze sie zapewne
stad, ze telewizje najchetniej
i najczesciej ogladaja ludzie
w ,stusznym wieku”, a oni
chca jeszcze o czyms$ ma-
rzy¢, sprawdzi¢ sie, pokazaé
innym, ze to nie koniec i ze
nie nalezy odpuszczaé¢, bo
wiek nie jest usprawiedli-
wieniem dla nicnierobienia.
Wszak wszyscy bedziemy
kiedys starzy, jesli szczes$liwy
los na to pozwoli.

Przygladajac sie spek-
takularnych sukcesom
telewizyjnym, to seniorzy
i programy z ich udziatem
przyciagaja najwieksza
widowni (Sanatorium
Mitosci, Voice Senior).
Czy mysli Pani, ze show-
-biznes bedzie skazany na
seniorow?

Mam nadzieje, ze show-
-biznes, nie bedzie skazany
na senioréw, poniewaz
staro$¢ nie jest najtadniejsza,
a niemal wszyscy jeste-

$my estetami. W naszym
kraju starsze osoby nie sg
przedmiotem uwielbienia,

a i 0 szacunek czesto trudno.
Teraz jest taki czas, ze mtod-
szych zajmuje internet, fora
spotecznosciowe, wirtualne
spotkania i anonimowos$¢.

Jesli nawet ogladajg zmaga-
nia staruszkow to po to, zeby
sie posmiaé, poczu¢ wiasng
przewage, a w najlepszym
przypadku wywotuje u nich
rozczulenie, bo wspomi-

najg wiasnych dziadkéw

czy babcie. Uméwmy sie,
zmagania seniorow na scenie
nie dadzg sie poréwnaé do
wystepow oséb mtodszych,
chociaz nalezy je doceni¢, bo
na pewno wstydu nie przy-
nosza. My tutaj po drugiej
stronie zycia nie mozemy
odpuszczaé. Mtodzi powinni
wiedzie¢, ze jestesmy, jesz-
cze nie rezygnujemy, wiec
walkower nie wchodzi w gre.
Dzisiejsi sze$c¢dziesieciolat-
kowie to wcigz czynni, czesto
prowadzacy wiasne firmy
ludzie z marzeniami i catkiem
pokaznym potencjatem, na
dodatek podpartym dos$wiad-
czeniem.

Czy bedzie Pani konty-
nuowaé obrany pisarski
kierunek i powstanie cata
seria przygod Zoski?
Oprocz ksiazki ,Mito$¢

w sanatorium czyli dziennik
kuracjuszki”, mam na swoim
koncie jeszcze pie¢ innych
tytutéw. Niemal wszystkie
dotyczg osdb pie¢dziesiat
plus. Niestety, na razie sta¢
mnie byto na wydanie jednej,
tej wyzej wymienionej i tylko
dzieki temu, ze wydawnictwo
Novae Res zgodzito sie ja
wspoétfinansowaé. Obecnie
mam na pulpicie siédma,
ktora dopiero zaczynam.

Nie ma kontynuacji zadnej

z nich, ale w kazdej staram
sie budzi¢ uspione emocje,
nakrecaé do dziatania i do
wychodzenia z domu na
spotkania z innymi ludzmi.
Dos$wiadczenie mi méwi, ze
siedzenie w domu i skupianie
sie na osobistych rozterkach
nie prowadzi do niczego
dobrego. Tylko inny cztowiek
moze nas zaciekawi¢, poméc
rozwikta¢ nasz problem,
albo sami mu sie przydamy
w trudnych chwilach. Trzeba
wychodzié innym naprzeciw,
zeby nie utkng¢ w domu ze
wstydu przed staroscia.

Jesli zainteresowat Cie wywiad z autorka ksigzki
»,Mito§¢ w sanatorium”, przeczytaj wywiad z autorka
»Historii kuchennych o mitosci, rodzinie i sile tradyc;ji”:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/historie-kuchenne-ksiazka-barbara-czaykowska-klos
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Mitos¢ w Sanatorium
Dziennik KuracjuszKi

(fragment ksigzki)

Dzien pierwszy

Dlugo zastanawiatam sie,
czy sktadac papiery z prosbag
0 przydzielenie sanatorium.
Ciggle wydawato mi sie, ze
nie powinnam zajmowaé
miejsca, bo sa bardziej po-
trzebujgcy. Dopiero, kiedy
zaczety mi dretwie¢ rece,
a biodra odmoéwity dalekich
spacerow i nie pomogta sta-
cjonarna rehabilitacja, zdecy-
dowatam sie na to. Ztozytam
papiery, ktére moj ortopeda
okrasit niezrozumiatymi dla
mnie nazwami chorob, jakie
mnie dotknety. Znaczenie
nazw wyjasnit mi dopiero
~doktor Google”. Nie miatam
pojecia, ze mam co$ takiego
jak ,kretarze” wieksze i mniej-
sze i to wiasnie one — do dzi$
nie wiem, ktére — sg odpo-
wiedzialne za bol w moich
biodrach. Nie istnieje metoda
na wyleczenie dolegliwosci,
ale nadal pozostaje rehabili-
tacja, ktéra bardzo pomaga,
dlatego zdecydowatam sie
na wyjazd.

W tym samym okresie,
gdy zaczety mnie bole¢ bio-
dra, okazato sie, ze méj maz
znalazt sobie kochanke. O ile
mnie plotkii przeczucie nie za-
wiodty, nie byta pierwsza. Po
przegonieniu obojga, poczu-
fam sie samotna, opuszczo-
na i bez prawa do lepszego
jutra. Policzytam zmarszczki,
zwazytam sie i szlag mnie
trafit. Zaczetam od odchudza-
nia, bo po dlugim namysle
dosztam do wniosku, ze cza-
su raczej nie cofne. Niestety
nigdy nie grzeszytam konse-
kwencja, wiec tym razem tez
zrezygnowatam z katowania
siebie oraz najblizszej rodziny
i postawitam na naturalno$¢
i moja watpliwg urode. Te
wszystkie wydarzenia miaty
miejsce jaki$ czas temu i, gdy
juz przebrzmiata sprawa roz-
wodu, a kretarze po licznych
zastrzykach nieco odpuscity,
dostatam skierowanie do sa-
natorium w Kotobrzegu.

Do uzdrowiska przyjecha-
fam catg dobe wczesniej, jak
poradzity przyjaciotki, ktore
czesto w takich przybytkach
bywaty. Dowiedziatam sie od
nich, co zrobi¢ zeby dostaé
jednoosobowy pokdj, kiedy
poj$¢ do lekarza i na jakie
tortury warto wystawi¢ swo-
je ciato. Miatam tez pamie-
ta¢, zeby poprosi¢ o zabiegi
przed obiadem, by méc do-
wolnie dysponowaé catym
popotudniem.

Budynek, w ktérym wyla-
dowatam, miat $wietng lo-
kalizacje. Z wychodzgcego
na poétnoc okna balkonowe-
go widziatam deptak, plaze
i morze, a blizej szeroki pas

MIEOSC
W SANATORIUM

%%%@Mw%

ELEONORA DWORAK

starych azurowych sosen.
Dostatam tadny, wygodnie
urzadzony pokoj, a w nim
oprocz duzego t6zka znajdo-
wata sie spora szafa w $cia-
nie i stolik, na ktérym poto-
zytam laptop. Byly tez dwa
krzesta i miekki fotel. Balkon,
a raczej loggia, mogt z tru-
dem pomiesci¢ jeden lezak.
Na $cianie przy oknie wisiata
instrukcja ostrzegajgca przed
pozostawianiem jedzenia na
zewnatrz, bo moze pas¢ tu-
pem mew. Z korytarzyka za-
opatrzonego w potke na buty
i wieszak wchodzito sie do
niewielkiej tazienki wyposa-
zonej w prysznic, umywalke
i kibelek. Zaproponowano mi
tez mozliwo$¢ ogladania tele-
wizji za drobng opfata, ale na
razie miatam do$¢ katastrof
wszelkiego autoramentu. By-
tam $wiadoma, ze zaptacitam
za lokum sporo kasy, jednak
wygoda nie miata ceny. Oby
jeszcze udato sie z tymi za-

biegami!
Od budynku, w ktorym
miatam pokoj, do pieknej

szerokiej plazy byto okoto stu
metrow. Miat cztery poziomy,
przy czym dwa stanowita
czes$¢ hotelowa, a w podzie-
miach odbywata sie rehabi-
litacja. W kompleksie znaj-
dowat si¢ tez spory basen
z jacuzzi. Na najwyzszym
pietrze ulokowano sale gim-

nastyczna i duzg restauracje.
Szerokie korytarze, na kto-
rych umieszczono tez kilka
miejsc do siedzenia, powo-
dowaty, ze poczutam sie tam
catkiem komfortowo. Zme-
czona podréza, zjadtam przy-
wiezione kanapki, popitam je
herbatg i posztam spac.

Fragment ksigzki
pt. ,,Mitos¢

w Sanatorium

- Dziennik
Kuracjuszki”
publikujemy
dzieki
uprzejmosci
Wydawnictwa
Novae Res.

Ksiazka do
nabycia w
ksiegarniach.
Goraco polecamy
nie tylko
kuracjuszom.

AGENCIA
BRUSSA

8 lutego
9 lutego
10 lutego
x 11 lutego
12 lutego
13 lutego
14 lutego
15 lutego
16 lutego
17 lutego
18 lutego
19 lutego
20 lutego
21 lutego
22 |utego
23 lutego
24 lutego
25 lutego

BRUSSA

tel. (+48) 61 424 28 24

Szanowna Seniorko. Szanowny Seniorze. Cho¢ plucha za oknem i zimy nie
uswiadczysz na dworze, jest cos, co rozswietlic Wasze zycie moze. MUZYKA.

Czy znasz: serotonine, dopamine, adrenaline oraz enkefaliny? To cudowne
zwigzki chemiczne produkowane przez nasze modzgi. Dlaczego cudowne? Majg
one zbawienny wptyw na nasze samopoczucie i zdrowie. To one dajg nam uczu-
cie przyjemnosci, redukuja stres, a nawet stymulujg do dziatania nasz system im-
munologiczny. A co je uaktywnia? Miedzy innymi MUZYKA wtasnie.

Podobno, z medycznego punktu widzenia, organizmy osdb stuchajacych muzy-
ki produkujg wiecej komdrek Natural Killers, ktére jako pierwsze stajg do walki
w ramach naszego systemu odpornosciowego. Z cata pewnoscig muzyka wspa-
niale wspiera walke z réznego typu problemami natury emocjonalnej oraz fizycz-
nej — muzykoterapia. To ona rozluzni i zrelaksuje, gdy poczujesz nieprzyjemne
napiecie. Podniesie na duchu i rozweseli, gdy serce i umyst dopadnie smutek.
Przywota wspomnienia, nawet te najodleglejsze. Sprawi, ze ndzka zatupie. Do
wyjscia zdomu zmotywuje. Do spotkan z innymi zacheci. Pozwoli wyrazic siebie,
gdy stéw dobrych zabraknie. | nawet cos szalonego do gtowy dzieki niej wpadnie.
Na koniec dnia ukoi zmeczonego. Do snu utuli $pigcego. tagodzi obyczaje, stymu-
luje, inspiruje, wzmacnia che¢ do zycia. Warto zatem przez zycie iS¢ z MUZYKA.
Seniorko, Seniorze — badzZcie swoimi wiasnymi muzycznymi terapeutami i od-
najdzcie wraz z nami najlepszg dla siebie uzdrawiajagcg melodie. W naszym re-
pertuarze znajdziecie goracy i upajajacy jak kaukaskie wino ,Narodowgq Perte
Gruzji” zakletg w sile wojennego tarica Chorumi i finezji Narnari.

Muzycznie zapraszamy — Agencja BRUSSA

Olsztyn, Filharmonia Warminsko - Mazurska

Lublin, Filharmonia Lubelska

Pleszew, Hala Widowiskowo-Sportowa
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

Rzeszéw, Filharmonia Podkarpacka

Biata Podlaska, Paristwowa Szkota Wyzsza
Cieszyn, Teatr im. Adama Mickiewicza
Wroctaw, Teatr Polski

Skierniewice, Kino Polonez

Chetm - Chetmski Dom Kultury

www.agencjabrussa.pl

BILETY DO NABYCIA NA F

ticketmaster

eBiletpl

bil&tyna.pl

PROFESJONALNA
ORGANIZACJA IMPREZ

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

Y bieciky,

empik

REKLAMA
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Stynny kuracjusz po raz 55.
odwiedzi Szczawno-Zdroj

Pierwszy raz przyje-
chat do uzdrowiska
w Szczawnie-Zdroju
w 1965 raz. Do tej
pory byt w tym sa-
natorium az 54 razy!
Poznajcie stynnego
kuracjusza pana
Floriana Piechowia-
ka, ktory nie tylko
wypoczywa, ale row-
niez daje koncerty
dla odwiedzajacych
uzdrowisko.

Pan Florian na co dzien
mieszka w Poznaniu, gdzie
jest rozpoznawalna twarzg
senioralnych dziatann. Zawsze
mozna spotka¢ go na Targach
Viva Seniorzy. Diugo byt jed-
nym z bohateréw promocyj-
nych plakatéw tego eventu.
Dobrze znajg go réwniez mio-
dzi poznaniacy z filmu ,Drogi
dwudziestoletni...”, w ktérym
seniorzy z refleksjg wracali do
wieku 20 lat i z perspektywy
dojrzatych ludzi dajg sobie sa-
mym zyciowe wskazowki.

Pomyst na 10-minutowy film

zrodzit sie wsréd pracowni-
koéw Centrum Inicjatyw Senio-
ralnych i zostat zrealizowany
przy wspétpracy z zaprzyjaz-
nionym filmowcem, dziata-
jacym non profit, podczas Il
edycji Targéw ,Aktywni 50+".
Inspiracja byt projekt pt. "Dear
16-year-old-me" (. ,Drogi
szesnastoletni ja”) przygoto-
wany przez David Cornfield
Melanoma Fund. Dokument
powstat jako przestanie dla
mtodego pokolenia. Boha-
terowie to osoby po 50. roku
zycia, ktére miaty sobie wyob-
razi¢, ze majg szanse spotkac
samych siebie jako dwudzie-
stolatkdw i maja zaledwie kilka
minut, zeby co$ sobie powie-
dzieé. Zwracajgc sie do kame-
ry, zwracaja sie tak naprawde
do siebie, opowiadajac o tym,
co ich czeka, o tym, co ich
zdaniem jest w zyciu wazne,
a co nie.

Produkcja ta byta wykorzy-
stywana na zajeciach przygo-
towujacych do starosci w po-
znanskich szkotach. Dzien po
premierze trafita do interne-
tu, gdzie w ciggu niespetna
czterech tygodni obejrzato ja
niemal 150 000 osob, gtow-
nie ludzi mtodych, i liczba ta
stale wzrasta. Nagranie opub-

likowano réwniez na bardzo
popularnych stronach inter-
netowych, takich jak: joemon-
ster.pl, wykop.pl, sadistic.pl,
kwejk.pl, swora.pl, jak rowniez
na wielu prywatnych blogach.
Film zostat dostrzezony przez
Ministerstwo Pracy i Polityki
Spotecznej oraz Komisje Euro-
pejska, ktéra opublikowata go
na oficjalnej stronie pos$wie-
conej Europejskiemu Rokowi
Aktywnosci Osob Starszych
i Solidarnosci Miedzypokole-
niowej 2012. Mozna obejrze¢
go na YouTube wpisujac ha-
sto: drogi dwudziestoletni.

Fortepian ,,Florian”
Pan Florian w Szczawnie-
-Zdroju nie tylko Kkorzysta
z dobroczynnego klimatu
i wody, ale przede wszystkim
umila czas innym Kkuracju-
szom grg na pianinie, akorde-
onie i skrzypcach. W 2019 r.
dyrekcja kurortu uhonorowata
Floriana Piechowiaka, nada-
jac jego imie fortepianowi, na
ktérym kuracjusz daje koncer-
ty przy okazji kazdego pobytu.
Przez 40 lat pracowat za-
wodowo w Okregowym Za-
rzadzie Lasow Panstwowych
w Poznaniu. Ale muzyka byta
jego pasjg od zawsze - juz

REKLAMA

- 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
Zdrdj, Kompleks
Podziemne miasto
Oséwka, Kawiarnia Tarta
Butka, Muzeum Porcelany
w Watbrzychu, Stara
Kopalnia, Palmiarnia
w Watbrzychu.

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

UZDROWISKO
Szczawno - Jedlina S.A.

Uzdrowisko Szczawno - Jedlina” S.A.
to jedno z najstarszych Uzdrowisk na Dolnym Slgsku.

Podgérski, lekko bodzcowy, tagodny i orzezwiajgcy
klimat, unikatowe wody lecznicze korzystnie wptywaijq

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

LAST MINUTE

od 790 z1/7 dni
13.11.2019 - 31.03.2020

Mozliwo$é¢ 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.
llod¢ pokoi dostepna w ofercie jest ograniczona - do wyczerpania miejsc.

tel. 74 84 93 156

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

fot. Florian Piechowiak i fortepian

w 1944 roku, podczas oku-
pacji, rozpoczat we Lwoéwku
Slaskim nauke gry na piani-
nie i skrzypcach. Ukonczyt
szkoty muzyczne w Poznaniu,
Zbgszyniu i w todzi - w tej
ostatniej, w szkole wojskowej,
uczyt sie gry na tubie.

Wyedukowat muzycznie
ponad 200 uczniéw w klasach
skrzypiec, akordeonu i forte-
pianu, w szkotach w Pozna-
niu, Grodzisku Wielkopolskim,
Wrzeéni, Srodzie Wielkopol-
skiej, Wolsztynie i Luboniu i...
nadal uczy. Od lat prowadzi
Chér Bel Canto w Poznaniu
i koncertuje. Jak opowiadat
w rozmowie z redakcja ,Gaze-
ty Senior” na Targach Viva Se-
niorzy, granie na instrumencie
kiedy$ otwierato wiele drzwi
i pozwalato przetrwac.

,Florian”

Co rok przyjezdza
wtasnym autem
Miat 33 lata, gdy po raz pierw-
szy przyjechat, jeszcze pocia-
giem (dzi$ stacja kolejowa jest
juz nieczynna), do uzdrowiska
w Szczawnie-Zdroju. Byto to
po operacji nerek. Jak mowi,
od tamtej pory nie miat juz
w nerkach piasku ani kamie-
ni i kolejna operacja nie byta
mu potrzebna. Chwali tutejszy
klimat i wszedzie, gdzie moze,
reklamuje wode Dabrowke,
wierzac w jej zdrowotng moc,
ktorg sprawdzit na sobie.
Mimo, ze skonczyt 87 lat,
nadal koncertuje, wystepujac
w domach kultury, domach
seniora, w szpitalach oraz
oczywiscie — w swoim ukocha-
nym uzdrowisku w Szczaw-
nie-Zdroju. Jest niezwykle
skromnym cztowiekiem, ktory

twierdzi, ze ttumy na koncer-
tach $wiadcza nie o jego po-
pularnosci, ale umitowaniu
melodii, ktére on tylko gra.

W pazdzierniku pan Florian
wraz z prezes Zarzadu Uzdro-
wiska Szczawno-Jedlina Bar-
barg Grzegorczyk odstonit
pamiatkowg tabliczke na for-
tepianie swojego imienia, po
czym dat koncert sktadajgcy
sie z utworéw operetkowych,
klasycznych i jazzowych. M6-
wit, ze jest wzruszony i szcze$-
liwy, i juz ma zaplanowany na-
stepny pobyt w uzdrowisku.
Dodajmy, ze pan Florian mimo
wieku przyjezdza do Szczaw-
na samochodem, a $wietng
forme zawdziecza aktywnosci
i zdrowemu trybowi zycia. Jak
mowi dowcipnie: ,Tego, co
smakuije, a nie jest wskazane,
ja nie ruszam”.

fot. Florian Piechowiak uhonorowany

Szczawno-Zdrol stynie nie tylko z uzdrOW|ska

ale i cyklicznego festiwalu muzycznego.

Przeczytaj:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/festiwal-muzyczny-w-szczawnie-zd
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Sanatoryjny niezbednik

Joanna Ciechanowska-Barnus

Stowo daje. Cykl

Tak, tak! To ja! Autor-
ka ta sama, tylko tytut
nowy. Bo skoro nowa
dekada, to wypada sie
odswiezy¢. Nie ma nic
gorszego niz rutyna

i powtarzalnosé. No
moze z wyjatkiem nie-
ustannego marudze-
nia i narzekania. Ani
jedno, ani drugie nie
jest mi bliskie i poki
zycia, poty zmiany.

Nowy tytut cyklu felietondw,
ktére zamierzam napisa¢ dla
Gazety Senior wziat sie z prze-
konania, ze warunkiem dobre-
go zycia na emeryturze jest
angazowanie i dzielenie sie,
tym co mamy. | tu kazdy z nas,
stypendystéw ZUS-u, musi
znalez¢ swoj sposéb. To wca-
le nie jest takie tatwe. Bo cho¢
coraz wiecej na ten temat sie
mowi, to pomysty na madre
angazowanie seniorow i wy-
korzystywanie ich kompeten-
cji zdarzaja sie rzadko. Rosnie
za to oferta, w ktérej senior ma
by¢ odbiorcag cudzej aktywno-
éci. Poza tym nadal wszech-
obecny jest mit, ze lezenie
- pod palmg lub na kanapie
— i nicnierobienie, wystarcza,
by odczuwa¢ szczescie. Nie
wiem, co trzeba zrobi¢, bysmy
sie odkleili od tego schematu.
Zycie to ruch, to aktywnos$¢, to
bycie potrzebnym. | stad wtas-
nie zmiana tytutu — bo ja chce
i moge dawac stowo.

Moje szczescie, ze jest ktos,
kto tego potrzebuje!

To tyle tytutem wstepu i wy-
jasnienia do nowego cyklu re-
fleksji. Tymczasem nawigzujac
ponownie do wspomnianych
wyzej, utrwalonych w obie-
gowym przekazie stereoty-
péw, pozwole sobie wtraci¢
swoje trzy grosze w sprawie
tematu niniejszego numeru
Gazety Senior — czyli sanato-
riéw. Wéréd moich znajomych
zdania na temat oferty lecze-
nia sanatoryjnego sg bardzo
podzielone. Spora grupa uwa-
za, ze sanatoria to fanaberia
i mydlenie oczu. Szczegdlnie
wspotmatzonkom. Inni traktu-
ja leczenie sanatoryjne jako
znakomity sposéb na powrét
do zdrowia. O ironio! W nie-
skonczenie dtugich kolejkach
po skierowanie sanatoryjne
stojg zgodnie jedni i drudzy.

Flaa.

fot. Adobe Stock (zdjecie ilustracyjne)

Bo w sanatorium jest miejsce
dla kazdego.

Wychowatam sie w domu,
w ktérym pobyt w sanatorium
byt czyms$ tak oczywistym, jak
fakt, ze cztowiek oddycha.
Jezdzita mama, u ktérej zaraz
po wojnie wykryto gruZlice.
Potem moja siostra, ktorej
dziecinstwo, ze wzgledu na
stan zdrowia miato drama-
tyczny przebieg i wiasciwie
czesciej byta w szpitalu lub
w sanatorium niz w domu. Po-
tem ja, kiedy posypatam sie
zdrowotnie. Oczywiscie nale-
ze do grupy zwolennikéw tej
formy leczenia i nic mi w zyciu
tak dobrze nie robi, jak po-
ranna gimnastyka, najlepiej
na $wiezym powietrzu. Jako
kuracjuszka jestem zdyscypli-
nowana, zadowolona, punk-
tualna i otwarta na wszystkie
propozycje turystyczne, kultu-
ralne i taneczne. Nawet kiedy
pobyt jest niekoniecznie naj-
bardziej udany, robie wszyst-
ko, by dostrzegac¢ tylko pozy-
tywy. Zawsze sg! W koncu nie
po to jedzie sie na leczenie do
wéd, by potem nie wykorzy-
sta¢ lub nie doceni¢ tego, co
sie dostaje.

Ale ludzie pobyt w sanato-
rium traktujg bardzo réznie.
Przywoza do niego swoje
problemy, nadzieje, wyobra-
zenia, przekonania i dzieki
temu, dla uwaznego obserwa-
tora, czas spedzony w sana-

torium to Zrédto wielu refleksji
o naturze ludzkiej. Kilkanascie
lat temu mieszkatam z dwie-
ma paniami, ktére przyje-
chaty z réznych stron Polski.
Byly w rébwnym wieku i miaty
tak samo na imie. | to byto
wszystko, co je faczyto. Jedna
byta stosunkowo mtoda wdo-
wa. Od $mierci meza mineto
juz kilka lat, ale umart bardzo
mtodo, kilka lat po $lubie,
w wyniku jakiego$ banalnego,
a strasznego w skutkach, nie-
dopatrzenia lekarzy. Kobieta
przyjechata z matej miejsco-
wosci, w ktérej rodzina jej
zmartego meza tak skutecznie
obwiniata jg o jego $mier¢, ze
ona o niczym innym nie moé-
wita. Kazda rozmowa na do-
wolny temat — pogoda, dzieci,
wycieczka, pies, jedzenie, ciu-
chy — zmierzata nieuchronnie
w kierunku tematéw funeral-
nych — pogrzeb, stypa, cier-
pienie po stracie, wina, odziez
zatobna. Niewatpliwie nada-
wata sie na terapie, ale to byt
czas, kiedy problemy ze zdro-
wiem psychicznym leczono
skierowaniem sanatoryjnym.
Druga byta mezatka, przyje-
chata z duzego miasta i byta
zaprzeczeniem pierwsze;.
Miata tyle apetytu na zycie,
ze wystarczytoby dla catego
pietra. Przyjechata w gory,
w ktoére zazwyczaj kuracjusz
zabiera odziez sportowa.
W jej walizce i zestawie odzie-

zy dominowaty wieczorowe
sukienki, szpilki i cate zesta-
wy kosmetyczne pozwalaja-
ce blyszcze¢ na wieczornych
fajfach. Ktérego$ dnia w spo-
rej grupie wybraliSmy sie na
spacer i prawie sobie nogi
potamata prébujac pokonac
kamienistg $ciezka w lakiero-
wanych czoétenkach. Innych
butow nie zabrata. Niewat-
pliwie byta gwiazda kazdego
wieczoru i rzad admiratorow
szturmowat drzwi, by pozy-
skac jej wzgledy.

Juz pierwszego dnia obie
wiedziaty, ze majg bardzo
mato wspoélnego ze soba.
Ale okazywaty sobie sympa-
tie i zrozumienie. Pierwsza
w swym osamotnieniu pozo-
stata milczaca i smutna. Dru-
ga byta na ustach wszystkich
i stanowita ulubiony temat do
rozméw, prowokujac wygla-
dem i zachowaniem. Zaprzy-
jaznitam sie z obydwiema
i wiele lat utrzymywaty$my
kontakt. Od tamtego pobytu
wiem jedno. W sanatoryjnej
walizce kazdego kuracju-
sza najbardziej sie przyda
i koniecznie musi sie znalez¢
spora dawka akceptacji dla in-
nych, z ktérymi przyjdzie nam
spedzi¢ turnus.

Bo sanatorium, to prawdzi-
we zycie.

Tylko w soczewce.

Felietony Joanny Ciechanowskiej-Barnus przeczytacie tez na blogu:
http://senioralki.blogspot.com/

W cenie pakietu:

e 7 noclegéw (w pokoju
2-0s. ekonomicznym
875 zt, komfortowym
980 zt lub 1-0s. 1085 zt)

e Wyzywienie: $niadanie
i kolacja w formie bufetu,
obiad serwowany

e 10 zabiegéw fizykalnych:
elektroterapia,
Swiattolecznictwo,
krioterapia miejscowa,
hydroterapia solankowa,
inhalacja - w dni robocze

e Kryty kompleks basenowy
bez limitu (basen rekreacyjny
z biczami i kaskadami
wodnymi, przeciwprad,
basen solankowy
z hydromasazem, jacuzzi,
Sciezka do masazu stop,
sauna finska)

Za oplata:

REKLAMA

™~ Kapiele
Solankowe_l

Codziennie!

Poranna
gimnastyka w basenie
(od poniedziatku do pigtku)

¢ Sala fitness bez limitu

Wieczorek taneczny

z ciastem i lampkg wina
lub regionalna biesiada
grillowa przy muzyce
na zywo z konkursami

i nagrodami — zgodnie

z kalendarzem atrakgji
osrodka

Internet bezprzewodowy

Tenis stotowy, bilard, kijki
do Nordic Walking

Pobyt rozpoczyna sie

0 godzinie 14:00 w dniu
przyjazdu obiadem,

a konczy sie o godzinie
10:00 po $niadaniu

Parking - 10zt/ dzien - wymagana rezerwacja, wypozyczenie
rowerdw, szlafrokdw, zabiegi kosmetyczne, wycieczki, pobyt
ze zwierzetami w miare dostepnosci pokoi - optata 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
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SENIOR 50+

oferta 2020

Obiekt 200 m od morza i 1500 m od jeziora

RABAT SPECJALNY 150 Zt PAKIET

10 ZABIEGOW FIZJOTERAPEUTYCZNYCH

Dodatkowo ptatne: Medical SPA&Wellness,
wycieczki: Berlin, Poczdam, Stralsund,
Swinoujscie, Szczecin, Kotobrzeg,
Ogrody Hortulus, Cesarskie Uzdrowiska,

wypozyczenie roweru

Terminy pobytu: 02.01-30.04.2020 oraz
01.10-20.12.2020 wytaczeniem terminéw
ofert specjalnych i Swiat Wielkanocnych

W CENIE PAKIETU:

telefon, TV, czajnik, tazienka,
sprzet plazowy, w pokojach

2 -s. Komfort ,+”, studio:
lodéwka i suszarka do wtosow

obiad dwudaniowy serwowany,
kolacja bufet

- 3x oktad borowinowy

- Basen rekreacyjny z lezankami

mi ptaszczowymi

KONTAKT, REZERWACJE

- 7 noclegéw, wyposazenie pokoi:

- Wyzywienie: 7x $niadanie bufet,

wodno-powietrznymi i natryska-

tel. (+48 94) 358 54 21, email: dzwirzyno@geovita.pl
ul. Wyzwolenia 27, 78-131 Dzwirzyno

- Program animacyjny dla doro-
stych i dzieci, pokdj zabaw dla
dzieci, plac zabaw dla dzieci

- Wypozyczenie kijkéw do Nordic
Walking, tenis stotowy

- Internet w okreslonych strefach

- Woda mineralna w pokojach

- Parking

- Drink powitalny

Geovita

7 dni

od 735 zt/os.

14 ani

od 1420 zt/os.

W grupie
taniej!
Mozliwos¢
negocjacji
ceny przy grupie |

min 15 oséb. ‘

1

___ y )
W CENIE:

- Noclegi, w pokoju: telefon, TV
sat, lodéwka, tazienka, sprzet
plazowy

- Wyzywienie: $niadanie, obiad
i kolacja, dla chetnych diety
bez doptaty: lekkostrawna,
cukrzycowa, niskocholeste-
rolowa

- Powitalna filizanka rozgrzewa-
jacej herbaty

- Codzienny pomiar cisnienia
tetniczego

- 1 masaz klasyczny czesciowy,
konsultacja lekarska przy zaku-
pie dodatkowych zabiegow

- Wieczorek taneczny organizo-
wany co dwa tygodnie

Geovita

PO ZDROWIE NAD MORZE
oferta dla Seniora 2020

obiekt otoczony sosnowo-brzozowym lasem

- 1 x w tygodniu ognisko z pie-

- Ptywalnia rekreacyjno-

- Kijki do Nordic Walking, boisko

- 650 m nad jeziorem Bukowo,

- Parking, Internet

tel. (+48 94) 314 81 67, email: dabki@geovita.pl

ul. Letniskowa 4, 76-156 Uzdrowisko Dgbki

Plaza okoto 100 m, centrum 500 m,

czeniem kietbasek (przy grupie
min. 12x oséb w pakiecie)

-rehabilitacyjna (m.in. masaze
podwodne, gejzery, natryski
ptaszczowe, whirlpool peretko-
wy, solankowy) bez ograniczen
wt- nd.

do pitki siatkowej, koszykowki
i kometki, kort do tenisa, sala
fitness, bogato wyposazona si-
townia, sala gier, tenis stotowy

m.in. rowery wodne, windsur-

fing, mozliwos$¢ wedkowania
-650m

KONTAKT, REZERWACIE

Kompendium wiedzy

o0 wyjazdach do sanatorium
na NFZ w 2020

Leczenie uzdrowisko-
we jest kontynuacja
leczenia szpitalnego
lub ambulatoryjnego.
Jezeli w celu odzy-
skania sprawnosci po
chorobie lub wypadku
senior wymaga okre-
slonych zabiegow,
ktore wykonywane

sa w uzdrowiskach,
moze skorzystac z
tego rodzaju lecze-
nia. 19 lipca 2019 r.
weszly w zycie nowe
regulacje dotyczace
kierowania na lecze-
nie uzdrowiskowe lub
rehabilitacje uzdro-
wiskowa. O czym
musisz wiedzie¢, jesli
chcesz jecha¢ do sa-
natorium na NFZ?

W uzdrowisku do leczenia
wykorzystywane sg bogactwa
naturalne i czynniki fizycz-
ne, takie jak wody mineralne,
borowiny, bodzce klimatote-
rapeutyczne,  hydroterapia,
fizykoterapia czy kinezytera-
pii. W czasie pobytu, w zalez-
noséci od profilu uzdrowiska,
a takze od potrzeb i wska-
zan mozna skorzysta¢ m.in.
z kapieli leczniczych i ¢wiczen
w basenach, kuracji pitnych
i inhalacji, natryskéw, biczow
szkockich, masazy wodnych,
zawijan i oktaddw, cieptolecz-
nictwa, Swiattolecznictwa,
elektroterapii, ultradzwiekow,
magnetoterapii, laseroterapii,
krioterapii, masazu lecznicze-
go, gimnastyki indywidualnej
i zbiorowej. Wazna informacja
to taka, ze na leczenie uzdro-
wiskowe moga by¢ kierowani
jedynie pacjenci wystarczaja-
co sprawni, by odby¢ podréz
do uzdrowiska, samodzielni,
zdolni do samoobstugi i ko-
rzystania z zabiegéw leczni-
czych.

lle trwa leczenie
uzdrowiskowe
Swiadczenia sg realizowane
w warunkach ambulatoryj-
nych lub stacjonarnych. Pobyt
w szpitalu uzdrowiskowym
trwa 21 dni i jest bezpfatny.
Pobyt w sanatorium uzdro-
wiskowym trwa 21 dni. Pobyt
w szpitalu uzdrowiskowym na
rehabilitacji uzdrowiskowej
trwa 28 dni, jest bezpfatny.
Uzdrowiskowe leczenie am-

fot. Adobe Stock (zdjecie ilustracyjne)

bulatoryjne dorostych i dzieci
trwa od 6 do 18 dni.

Skierowanie
wazne 30 dni
Aby stara¢ sie o wyjazd do
sanatorium  finansowanego
przez NFZ nalezy mie¢ aktual-
ne wyniki badan, w tym badan
specjalistycznych (jesli byly
wykonywane), karty informa-
cyjne ze szpitali (w przypadku
hospitalizacji) oraz skierowa-
nie wystawione przez lekarza
ubezpieczenia zdrowotnego.

Skierowanie na leczenie
uzdrowiskowe wystawia le-
karz ubezpieczenia zdrowot-
nego, biorgc pod uwage ak-
tualny stan zdrowia pacjenta,
brak wskazan lub istniejace
przeciwwskazania oraz wptyw
leczenia uzdrowiskowego na
stan zdrowia. Jest to o tyle
wazne, ze leczenie uzdrowi-
skowe jest leczeniem bodz-
cowym i niektére schorzenia
moga ulegaé¢ zaostrzeniu.

Prawidtowo i czytelnie wy-
petnione skierowanie prze-
sytane jest przez lekarza lub
przez seniora do oddziatu wo-
jewédzkiego NFZ, na ktérego
terenie aktualnie mieszkamy.
Uwaga - nastgpita zmiana
w terminie dostarczenia skie-
rowania do oddziatu NFZ.
Wedtug nowych przepisow
mamy na to 30 dni. Po tym
czasie skierowanie straci waz-
nose¢.

Po zarejestrowaniu w od-
dziale NFZ skierowanie jest
sprawdzane przez zatrud-

nionego w Funduszu lekarza
specjaliste w dziedzinie bal-
neoklimatologii i medycyny
fizykalnej lub rehabilitacji me-
dycznej, ktéry ocenia jego ce-
lowos$¢ i wskazuje rodzaj oraz
miejsce leczenia uzdrowisko-
wego. Jesli uzna skierowanie
za zasadne, w ciggu 30 dni od
wptywu skierowania do od-
dziatu NFZ dostaniemy pismo,
z ktérego dowiemy sie, na ja-
kie leczenie uzdrowiskowe zo-
staliSmy zakwalifikowani. Je-
zeli zostanie ustalony termin
leczenia, oddziat wojewodzki
NFZ doreczy pacjentowi po-
twierdzone skierowanie nie
pdzniej niz 14 dni przed datg
rozpoczecia leczenia.

W przypadku negatywnej
decyzji lekarza specjalisty
NFZ réwniez powiadomi nas
o tym pismem, w ktérym uza-
sadni przyczyny odmowy.
W tym przypadku decyzja jest
ostateczna i nie przystuguje
od niej odwotanie.

Lekarz ubezpieczenia
zdrowotnego

Lekarz ubezpieczenia zdro-
wotnego to lekarz, ktéry ma
umowe (kontrakt) z Narodo-
wym Funduszem Zdrowia na
Swiadczenie ustug zdrowot-
nych w danym roku kalenda-
rzowym lub pracuje w placéw-
ce, z ktorg fundusz podpisat
umowe. Moze to wiec by¢ le-
karz pracujacy w publicznym
lub niepublicznym zaktadzie
opieki zdrowotnej (np. przy-
chodni, spétdzielni lekarskiej),

przyjmujacy w ramach grupo-
wej lub indywidualnej praktyki
lekarskiej (w tzw. prywatnym
gabinecie, pod warunkiem ze
podpisat umowe z NFZ).

Kolejne sanatorium
dopiero po roku

W przypadku oséb dorostych
zalecane jest korzystanie
z ambulatoryjnego i sana-
toryjnego leczenia uzdrowi-
skowego oraz rehabilitacji
w sanatorium uzdrowiskowym
nie czesciej niz raz na 18 mie-
siecy, jednak kolejne skiero-
wanie mozna ztozy¢ do od-
dziatu wojewoddzkiego NFZ
po uptywie 12 miesiecy od
zakonczenia  poprzedniego
leczenia uzdrowiskowego. -
To zmiana, ktéra pojawita sie
w zwigzku z nowymi przepisa-
mi. Ponowne skierowanie na
leczenie uzdrowiskowe lekarz
wystawi najwczesniej po 12
miesigcach od zakonczenia
poprzedniego leczenia. Mini-
sterstwo Zdrowia przewidu-
je, ze to rozwigzanie skroci
kolejki oczekujacych na wy-
jazd do sanatorium. Co roku
wptywa do nas $rednio 400
tys. skierowan na leczenie
uzdrowiskowe. Zdarza sie,
ze pacjenci zaledwie po kilku
dniach od powrotu skfadaja
kolejne skierowanie — ttuma-
czy Andrzej Troszynski, rzecz-
nik prasowy Narodowego
Funduszu Zdrowia. Zmiane te
ttumaczy takze fakt, ze lekarz
wystawiajacy nowe skiero-
wanie zaraz po zakonczeniu
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przez pacjenta poprzedniego
leczenia albo rehabilitacji, nie
jest w stanie wiasciwie ocenié¢
wptywu wiasnie zakonczonej
terapii na stan zdrowia pacjen-
ta z uwagi na zbyt krétki czas,
jaki uptynat od jej przebycia.

Zaznaczy¢ jednak nalezy,
ze przepis ten nie bedzie miat
zastosowania do dzieci oraz
do osoéb dorostych, kierowa-
nych do szpitali i ambulato-
riow uzdrowiskowych.

Skierowanie bez
potwierdzania
Nowe przepisy wprowadzity
zniesienie obowigzku weryfi-
kacji skierowan po uptywie 18
miesiecy od dnia ich wysta-
wienia. — Wprowadzenie po-
wyzszych zmian uzasadnio-
ne jest faktem przekroczenia
w wiekszosci oddziatdbw wo-
jewddzkich NFZ 18 miesiecy
oczekiwania na leczenie sa-
natoryjne oséb dorostych, co
rodzi konieczno$¢ dokonania
weryfikacji znacznej wigkszo-
$ci skierowan oczekujacych
na potwierdzenie, czesto
zwigzanej z wizytg pacjenta
u lekarza oraz skierowaniem
na ponowne badania diagno-
styczne — ttumaczy Robert
Bugaj, dyrektor Podkarpackie-
go Oddzialu Wojewddzkiego
NFZ z siedziba w Rzeszowie.
Jak mowi dyrektor, w prak-
tyce lekarze zwykle odsytaja
zweryfikowane skierowania,
nie uwzgledniajac aktualne-
go stanu zdrowia pacjenta,
a w szczegolnosci powsta-
tych od czasu wystawienia
skierowania przeciwwskazan
do leczenia uzdrowiskowego,
co w konsekwencji moze pro-
wadzi¢ do skierowania przez
oddziat wojewddzki NFZ do
leczenia uzdrowiskowego
albo rehabilitacji uzdrowisko-

wej pacjenta, posiadajacego
przeciwwskazania, uniemozli-
wiajace realizacje $wiadczen.
Pacjent taki, w przypadku
stawienia sie w uzdrowisku,
po przeprowadzeniu badania
wstepnego zostanie poinfor-
mowany o braku mozliwosci
skorzystania ze $wiadczen,
co z jednej strony spotka sie
Z jego niezadowoleniem, gdyz
ponosi koszty dojazdu do
uzdrowiska i rezerwuje wiasny
czas na pobyt, a z drugiej czy-
ni proces leczenia nieskutecz-
nym i rodzi koszty po stronie
$wiadczeniodawcow,  rezer-
wujgcych pacjentowi miejsce
na czas terapii.

Informacja o leczeniu
onkologicznym
Wprowadzono takze obo-
wiazek realizacji badania
RTG Kklatki piersiowej jedy-
nie w przypadku stwierdze-
nia przez lekarza zaistnie-
nia wskazan medycznych.
W Swietle nowych regulacji
na skierowaniu pojawi sie za
to pozycja, w ktorej lekarz
wpisze informacje o leczeniu
onkologicznym pacjenta, je-
$li miato ono miejsce w ciagu
ostatnich 5 lat.

Jak wyjasnia Robert Bugaj,
leczenie onkologiczne stano-
wi czesto przeciwwskazanie
do leczenia uzdrowiskowego
i rehabilitacji uzdrowiskowej
nawet po uptywie kilku lat od
zaistnienia choroby.

Sprawdz, kiedy
wyjedziesz

Jesli chcemy sprawdzi¢, kiedy
mozemy oczekiwa¢ wyjazdu,
warto zapamieta¢ adres: skie-
rowania.nfz.gov.pl. To prosta
w obstudze wyszukiwarka
skierowan, ktérg mozna zna-
lezé na stronach interneto-

wych oddziatbw NFZ oraz
centrali Funduszu. - Zeby
z niej skorzysta¢ potrzebu-
jemy numeru skierowania.
Nadaje go oddziat NFZ,
a informacje o nim dostanie-
my pocztg. Wystarczy wpisaé¢
numer skierowania i date uro-
dzenia. Po chwili dowiemy sig,
czy zostali$my zakwalifikowa-
ni na leczenie uzdrowiskowe.
Jesli tak, to wyszukiwarka
poda nam, w zaleznoéci od
etapu procedowania skie-
rowania, m.in. orientacyjny
czas oczekiwania, liczbe oséb
w kolejce oczekujacych, ter-
min i miejsce leczenia, nazwe
uzdrowiska i jego adres — wy-
jagnia Andrzej Troszynski.

Nasze dane sa bezpieczne,
poniewaz system udostepnia
jedynie anonimowe informa-
cje o skierowaniu na leczenie
uzdrowiskowe: biezacy sta-
tus, date wystawienia przez
lekarza; date wptywu do od-
dziatu NFZ; oddziat kierujacy;
ocene lekarza z Funduszu: ro-
dzaj leczenia, profil leczenia,
numer w kolejce, miejsce i ter-
min leczenia: zaktad leczni-
ctwa uzdrowiskowego, adres,
telefon, termin leczenia / okres
w ktérym powinno odby¢ sie
leczenie.

Sanatorium poza
kolejnoscia

Jedli  ztozyliSmy  wniosek
0 skierowanie do sanatorium,
to czas oczekiwania jest taki
sam dla wszystkich i wynosi
okoto 30 miesigcy. Bez ko-
lejki wyjada tylko zastuze-
ni honorowi dawcy krwi lub
przeszczepu, inwalidzi wo-
jenni i wojskowi, kombatanci,
uprawnieni zotnierze i pracow-
nicy oraz weterani. Wbrew
obiegowej opinii nie dotyczy
to nauczycieli.

Jesli nie mozesz
pojecha¢ w terminie
Czasem zdarzajg sie sytuacje,
gdy z waznych powoddéw nie
mozemy skorzysta¢ z przy-
dzielonego nam sanatorium,
np. w razie choroby, wypadku,
waznych spraw rodzinnych.
W jaki spos6b mozemy prosic¢
0 przetozenie tego terminu, tak
aby nie straci¢ ewentualne-
go przyjazdu do sanatorium?
— Powinni$my wtedy jak naj-
szybciej zwroci¢ potwierdzone
skierowanie do oddziatu NFZ.
Do oryginalu zwracanego
skierowania koniecznie dota-
czamy pisemne uzasadnienie,
w ktérym wskazujemy powo-
dy braku mozliwosci realizaciji
skierowania i dokumenty, kté-
re uwiarygodnig ten fakt. Ten
komplet dokumentéw dostar-
czamy przed datg rozpoczecia
turnusu. Nasze wyjasnienia
zweryfikuje oddziat NFZ. Jesli
uzna je za przekonujgce, wy-
znaczy nowy termin pobytu
w sanatorium - odpowiada
rzecznik NFZ.

lle kosztuje sanatorium
na NFZ

Kazdy pacjent przebywajacy
w sanatorium uzdrowiskowym
ponosi koszt zakwaterowa-
nia i wyzywienia. Wysokos$é
optaty za jeden dzien pobytu
pacjenta dla turnuséw trwaja-
cych 21 oraz 28 dni zalezy od
standardu pokoju. Wysoko$c¢
tych optat nie jest dowolna,
ale $cisle okreslona przez Mi-
nistra Zdrowia. Od 1 pazdzier-
nika 2014 r. czes$ciowa odptat-
no$¢ za koszty wyzywienia
i zakwaterowania za jeden
dzien pobytu nie zmienita sie
i jest uzalezniona od okresu,
w jakim jesteémy na leczeniu
uzdrowiskowym oraz standar-
du pokoju. c.d. str. 10

REKLAMA

TRUSKAWIEC

Kompleksowe
13-dniowe
turnusy sanatoryjne

Bogata baza medyczna
i atrakcyjne ceny!

Oferta z dojazdem z Polski!

Florian Travel
biuro podrozy

Zapraszamy do kontaktu

tel. +48 12 397 49 22
turnusyrehabilitacyjne

@floriantravel.com
www.floriantravel.pl

ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakéw
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Kompendium wiedzy o wyjazdach

do sanatorium na NFZ w 2020

c.d.zestr. 9
1 sezon rozliczeniowy trwa od
1 pazdziernika do 30 kwietnia
i to jest sezon tanszy — opta-
ty zaczynajg sie od 9,40 zt
za pokdj wieloosobowy bez
petnego wezta higieniczno-
-sanitarnego i siegaja 28,80 zt
za pokoj jednoosobowy z pet-
nym weztem higieniczno-sani-
tarnym. Il sezon rozliczeniowy
to okres od 1 maja do dnia 30
wrzesnia i w tym przypadku
optaty wynosza odpowiednio
10,50 i 36,10 zt za dzien po-
bytu.

Zgodnie z ustawa z dnia
27 sierpnia 2004 r. o $wiad-
czeniach opieki zdrowotnej

finansowanych  ze  $rod-
kéow  publicznych,  $wiad-
czeniobiorca korzystajacy

z leczenia uzdrowiskowego
w sanatorium uzdrowiskowym
ponosi czesciowg odptatno$é
za wyzywienie i zakwaterowa-
nie. NFZ informuje, iz pacjenci
korzystajacy z leczenia uzdro-
wiskowego w sanatorium
uzdrowiskowym, w ramach
potwierdzonego przez NFZ
skierowania, nie mogg pono-
si¢ wyzszych doptat do za-
kwaterowania i wyzywienia,
niz te wynikajace z rozporzg-
dzenia Ministra Zdrowia z dnia
23 lipca 2013 r. w sprawie
Swiadczen gwarantowanych

z zakresu lecznictwa uzdro-
wiskowego.  Wprowadzenie
dodatkowych (wyzszych) do-
ptat dla pacjentdéw jest zatem
niezgodne z obowigzujgcymi

przepisami.

Natomiast zabiegi reali-
zowane w ramach potwier-
dzonego uzdrowiskowego
leczenia ambulatoryjnego sa
bezptatne.

Uprawnieni do darmowe-

go korzystania raz w roku
z leczenia uzdrowiskowego sg
pracownicy zaktaddw, ktore
stosowaty w produkcji azbest,
zatrudnieni w tych zakfadach
w dniu 28 wrze$nia 1997 roku
lub przed tg datg.

Za co nie ptaci NFZ

Wazne! NFZ nie ponosi kosz-
tow przejazdu na leczenie
uzdrowiskowe i z leczenia
uzdrowiskowego; kosztéw
czesciowej odptatnosci za
wyzywienie i zakwaterowanie
w sanatoriach uzdrowisko-
wych; kosztow wyzywienia
i zakwaterowania podczas
korzystania z leczenia ambu-
latoryjnego; kosztéw pobytu
opiekuna pacjenta; dodatko-
wych obowigzujgcych w miej-
scu potozenia zaktadu optat,
np. optat klimatycznych oraz
kosztéw zabiegdéw przyrodo-
leczniczych i rehabilitacyjnych

niezwigzanych z chorobg pod-
stawowa, ktéra jest bezpo-
$rednig przyczyng skierowa-
nia na leczenie uzdrowiskowe.

Lista uzdrowisk

Uzdrowiska nizinne: Au-
gustéw, Krasnobréd, Busko
Zdrdj, Nateczéw, Ciechocinek,
Potczyn Zdréj, Goczatkowi-
ce Zdréj, Przerzeczyn Zdréj,
Gotdap, Solec Zdroj, Uniejow,
Horyniec Zdréj, Suprasl, Ino-
wroctaw, Swoszowice, Kon-
stancin, Swoszowice, Wieniec
Zdréj.

Uzdrowiska  nadmorskie:
Kamien Pomorski, Swinouj-
$cie, Kotobrzeg, Ustka, Sopot,

Dabki.
Uzdrowiska  podgorskie:
Cieplice  Zdroj, Piwniczna

Zdrdj, Czerniawa Zdroj, Pola-
nica Zdroj, Dtugopole Zdrdj,
Polanczyk, Duszniki Zdréj, Ry-
mandéw Zdréj, lwonicz Zdrdj,
Szczawno  Zdréj, Kudowa
Zdrdj, Ustron, Muszyna Zdréj,
Wapienne.

Uzdrowiska gorskie: Jed-
lina Zdroj, Szczawnica, Kry-
nica Zdroj, Swieradéw Zdrgj,
Ladek Zdréj, Wysowa Zdrdj,
Rabka Zdroj, Zegiestéw Zdrd.

Sanatorium w urzgdzonym
wyrobisku gérniczym: Wielicz-
ka.

Jesli poszukujesz aktualnych informacji o zmianach
dotyczacych wyjazdéw do sanatorium na NFZ
znajdzie je zawsze na GazetaSenior.pl

Czy osteoporoze

mozna mieC¢ pomimo
prawidtowego wyniku
badania gestosci kosci?

FAKTY | MITY

To FAKT! Cho¢
podstawa stwier-
dzenia osteopo-
rozy jest badanie
densytometryczne
kregostupa oraz
szyjki kosci udo-
wej, ktore spraw-
dza gestos¢ kosci,
to wynik prawid-
towy nie wyklucza
tej podstepnej

i przewlektej cho-
roby. Kluczowy dla
diagnozy jest wy-
wiad sprawdzajacy
czynniki ryzyka,

w tym m.in. wiek

pacjenta.
https://www.gazetasenior.pl/sanatorium
REKLAMA
N ™
2 Goscinnosé i dobry smak...
o '8 &y Pensjonat BRYZA wout Zrédel.
f M ——a zaprasza nad morze
CRIMN

- catodzienne wyzywienie
(3 domowe positki, $niadania

kiego, obiady serwowane),

Turnus rehabilitacyjny 2020

i kolacje w formie stotu szwedz-

rezerwacja@zloty-zdroj.pl
www.zloty-zdroj.pl

ks

Cena zawiera

- zakwaterowanie (noclegi w po-
kojach z tazienkami, TV i Wi-Fi)

- 20 lub 30 sztuk zabiegéw
(dojazd na kapiele siarkowe,
pozostate zabiegi na miejscu,
zabiegi w dni robocze).

- opieke medyczna

- zajecia rekreacyjne

’ KONTAKT, REZERWACIJE
,ZLOTY ZDROJ” Centrum Rehabilitacji i Medycyny Naturalnej
ul. Krakowska 7A, 28-131 Solec-Zdréj

tel. 41 37 76 145, 503 599 342

krystynasolec@wp.pl

| — PD}’"‘{"M.
503735 93¢ / 9/ 38 63 180

SPECJALNA OFERTA DLA SENIOROW

od kwietnia do czerwca, wrzesien - pazdziernik

wyzywieniem
3 positki

« stacjonarny grill opalany drewnem z miejscemn

do biesiady

« wymarzone miejsce na wypoczynek

- telewizja satelitarna nc+

Pensjonat BRYZA

ul. Teligi 10, 72-351 Pogorzelica
tel. 503 735936 www.bryzapogorzelica.pl

iorom

Tygodniowy pobyt od 599 zl/ osoba

(cena obowigzuje w sezonie niskim)

W cenie pakietu:

- 6 noclegow

- wyzywienie: §niadanie w formie bufetu szwedzkiego,
obiadokolacja serwowana do stolika

- konsultacja fizjoterapeutyczna

- 10 zabiegdw rehabilitacyjnych

- dostep do strefy ruchu

- wifi

- monitorowany i o$wietlony nocg parking samochodowy

Pobyt rozpoczyna sie w niedziele, a koficzy w sobote.

ﬁ
hotelarze o 1961

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

REZERWUJ juz dzis
TEL. 33 855 11 40, kom 731731 110
e-mail: kontakt@krokus.pl

www.GazetaSenior.pl
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Przypomina o tym prof.
Ewa  Marcinowska-Sucho-
wierska z Kliniki Geriatrii,
Chordéb Wewnetrznych
i Chorob Metabolicznych
Kosci Centrum Medycznego
Ksztatcenia Podyplomowe-
go w trakcie kampanii ,Os-
teomisja. Misja Ratunkowa
dla Kosci”, ktorej celem jest
m.in. zwiekszenie $wiado-
mos$ci na temat zagrozen
wynikajacych z osteoporozy.

Cho¢ osteoporoza moze
sie zdarzy¢ nawet u dzieci,
jest jednak przede wszyst-
kim dotkliwym problemem
zdrowotnym w  populacji
powyzej 50. rz. W tej gru-
pie wiekowej osteoporoze
ma okoto 1/3 kobiet oraz 8
proc. mezczyzn. Zagroze-
nie wzrasta wraz z wiekiem
i jest wieksze, jesli kto$ pali,
pije alkohol (w ilo$ci co
najmniej jednego kieliszka
wina/szklanke piwa/kieli-
szek wodki codziennie) oraz
nie dostarczat i nie dostar-
cza sobie wystarczajacych
ilosci wapnia i witaminy D
w diecie (zwtaszcza w okre-
sie dorastania). Szczegdlnie
zagrozeni osteoporozg sa

ludzie z historig terapii hor-
monalnej raka (piersi u ko-
biet i mezczyzn, prostaty —
u mezczyzn). U wielu takich
pacjentéw wskutek koniecz-
nego leczenia antynowotwo-
rowego moze rozwingé sie
wtorna osteoporoza.

Ztamania

a osteoporoza

Prof. Ewa Marcinkowska-
-Suchowierska przypomina,
ze wiele przypadkéw osteo-
porozy pozostaje niezdiag-
nozowanych, takze u osdb
po ztamaniach. Podkresla,
ze jesli doszto do tzw. nisko-
energetycznego  ztamania
kosci (np. wskutek banal-
nego upadku bez duzego
nacisku na ko$¢), to mozna
domniemywa¢, ze jest to
ztamanie  osteoporotyczne
i nalezy przeprowadzi¢ diag-
nostyke w kierunku tej cho-
roby. Bywaja tez ztamania
niezauwazone — np. kregow.
Oprocz bélu, ktory przemija,
jedynym symptomem jest
wowczas spadek wzrostu
(ponizej 4 cm od wzrostu
wyjéciowego). Lekarze zwra-
cajg uwage, ze takze w takim

przypadku moze sie zdarzy¢,
ze wynik badania densyto-
metrycznego bedzie prawid-
towy. Osteoporoza objawia
sie ztamaniami. Najczesciej
tamig sie: kregostup, kos$c
promieniowa, szyjka kosci
udowej. Po ztamaniu szyjki
kosci udowej w ciagu roku
umiera co 5. doznajgca ta-
kiego urazu kobieta i co 4.
mezczyzna. Osteoporoza to
jedna z gtéwnych przyczyn
trwatej niepetnosprawnosci.

Jw, zdrowie.pap.pl

Zrédio:  Wypowiedzi  ekspertow
oraz materiaty prasowe z konferen-
cji na temat celéw kampanii ,Os-
teomisja. Misja Ratunkowa dla Ko-
éci”, ktéra odbyta sie 12 wrzesénia
2019 roku w Narodowym Instytucie
Geriatrii, Reumatologii i Rehabilita-
cji w Warszawie.

Jezeli zmagasz sie z bélem stawow i kosci warto sie
przebadaé, wiecej dowiesz sie z artykutu:

https://www.gazetasenior.pl/bol-kosci-stawow-badania-warto-wykonac

REKLAMA

Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 80m od morza
Atrakcyjne pakiety pobytowe
w terminie 02.01.2020 - 21.03.2020

PAKIET DLADWOJGA

» 2 noclegi w pokoju 2-osobowym

» bufet sniadaniowy i kolacyjny

» wino do pokoju

» masaz relaksacyjno-aromaterapeutyczny,
30 min na osobe

» miejsce parkingowe na czas pobytu

Cena od 350 zt/os. w pok. 2 os.

PAKIET 3-DNIOWY

» 3 noclegi
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 1xXw masaz czesciowy 1-odcinkowy
» 2 x czesciowe oktady borowinowe
Cena od 350 zt/os. w pok. 2 os.

ODNOWA BIOLOGICZNA

» 5noclegdw
» 3 positki dziennie: sSniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 Xxw ciggu pobytu pakiet zabiegéw
(inhalacja, krioterapia, rower treningowy
20 min., oktad borowiny, mata masujaca)
Cena od 580 zt/os. w pok. 2 os.

RELAKS NAD MORZEM

» 5noclegdéw
» 3 positki dziennie:
$niadanie i kolacja
w formie bufetu,
obiad serwowany
» 3 X w masaze czesciowe 1-odcinkowe
Cena od 540 zt/os. w pok. 2 os.

AQUA
» 5noclegédw
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 x1-godzinne bilety na basen
»Morska Odyseja”
Cena od 510 zt/os. w pok. 2 os.

+48 691216 218
gryf2@gryf2.info.pl

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

Uzdrowisko
Solec-Zdroj

Zapraszajg wtasciciele M. Cz. Sztuk

sy, pobyty 2020 r. Rezerwuj juz dzis!

tel. 41 377 60 61

info@uzdrowiskosolec.pl

Formy Dlaczego warto leczyc sie

AMBULATORYJNE .
- na skierowanie NFZ
- petnoptatne

www.uzdrowiskosolec.pl

Leczenia: w Uzdrowisku Solec-Zdrdj
SA NAT(_)R YIN E e Uzdrowisko Solec-Zdrdj jest jedynym
- na skierowanie NFZ Zaktadem Lecznictwa Uzdrowiskowego
- petnoptatne na terenie gminy Solec-Zdrdj.

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

¢ Mozemy pochwali¢ sie wykwalifikowang
kadrg medyczng oraz zespotem
fizjoterapeutow.

e Szeroka gama zabiegéw
od poniedziatku do niedzieli wtacznie.

e Kompleks Uzdrowiska to az 7 obiektéw
hotelowych - wachlarz mozliwosci
zakwaterowania.

¢ Prywatny Park Uzdrowiskowy

¢ Doskonata Tradycyjna Kuchnia oraz diety
lecznicze.

Od 180 lat woda siarczkowa o najlepszych
wtasciwosciach leczniczych na swiecie!
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WYJAZDY GRUPOWE DLA SENIOROW

26 lat doswiadczenia w turystyce
i 600 000 polecajacych

nas Klientow

@ Najpiekniejsze miejsca
w Polsce i Europie
Fachowa pomoc i opieka

pilotéw i przewodnikéw z
wieloletnim stazem

Jasna i czytelana umowa z
gwarancja niezmiennosci ceny

8 Ciekawe programy dostosowane
H do indywidualnych potrzeb grupy

Wycieczki bez nocnych
przejazdow

NASZE PROPOZYCIE WYJAZDOW
DLA GRUP ZORGANIZOWANYCH

WYCIECZKI | PIELGRZYMKI AUTOKAROWE

Juz od 230 zt/os!

Kotlina Ktodzka, Sandomierz-Kazimierz
nad Wista, Lwow i Zamki Ztotej Podkowy,
Chorwacja, Wilno, Wenecja - Asyz - Rzym
i wiele innych!

WCZASY | SANATORIA

Dzwirzyno juz od 1159 zt/os. Lo
Wicie juz od 1240 zi/os. NG ﬁé o)
Darfowo juz od 1290 zt/os. = . =~ * t“ E
Chorwacja juz od 1269 zt/os. w Py
Grecja juz od 1110 zt/os. - 3

WYCIECZKI | PIELGRZYMKI SAMOLOTOWE

Rzym juz od 1410 zt/os.
Paryz juz od 1480 zi/os.
Barcelona juz od 1590 zt/os.
Lizbona juz od 1630 zt/os.

@ www.indexpolska.com.pl

telefon: 795 699 687

m seniorzy@indexpolska.com.pl
570707107

Sam na sam z wodospadem
Langganan na Borneo

Mariola Wéjtowicz
emerytkawpodrozy.blogspot.com

W czasie podroé-

2y po krajach Azji
Potudniowo-Wschod-
niej zatrzymatam sie
w Kota Kinabalu,
stolicy malezyjskie-
go stanu Sabah na
Borneo. Popularnym
celem wypraw z tego
miasta jest géra
Kinabalu, najwyzszy
szczyt (4095,2 me-
trow n.p.m.) Borneo

i catego Archipelagu
Malajskiego. Okoto 90
kilometréw od stolicy.

Park Narodowy Kinabalu to
750 km2 tropikalnych lasow row-
nikowych, niezdobytych dolin
i nieprzebytych urwisk. Dostep-
ne sa tylko szlaki prowadza-
ce na szczyt oraz turystyczne
éciezki po przeciwleglej stronie
masywu — w miejscu wystepo-
wania goracych, siarkowych
zrodet mineralnych, ktére przed
laty daty asumpt do powstania
Poring Hot Springs czyli Bam-
busowych Goracych Zrédet
(poring to lokalna nazwa bam-
buséw porastajacych okolice).
Wioska istniata, wybudowano
osrodek z miejscami hotelowy-
mi o wyzszym standardzie niz
noclegi w wiosce i z wytozonymi
niebieskimi kafelkami basenami
0 wiadomym przeznaczeniu.
Skoro sg gorace zrddia, trzeba
to wykorzystac!

Odpuszczam sobie zdoby-
wanie szczytu — bede wsrod
tych osiemdziesieciu procent
wizytujacych Park Narodowy
Kinabalu, ktérzy na wierzchotek
nie wchodza. Celem mojego
spotkania z najwyzszym szczy-
tem Borneo czynie wtasnie Po-
ring Hot Springs. Gtéwna atrak-
cja przybywajacych tutaj jest
zawieszona na wysokosci 41
metrow ktadka poprowadzona
w koronach drzew. Pojedyncze
deski o szerokosci kilkunastu
zaledwie centymetréw zawie-
szone na stalowej konstrukcji
w ksztalcie litery V tworzg $ciez-
ke dtugosci 157,8 metréw. Na
szcze$cie chroniong metalowa
siatkg — inaczej watpie, czy
cieszytaby sie taka popularnos-
cig. Poszczegdlne jej odcinki
zbiegajg sie przy platformach
wokot grubszych drzew, tutaj
mozna ztapa¢ oddech, nie tyle
z powodu trudnoéci, ile raczej
z powodu chwiejnosci i niesta-
bilnosci $ciezki. No i mozna
pusci¢ wodze wyobrazni, jak
to jest, gdy mieszka sie wysoko
nad ziemia. Miedzy gateziami
latajg i $wiergolg jakie$ ptaki,
po korze pni petzaja robale, na

fot. Wodospad Langganan i Mariola Wéjtowicz

stalowych
motyle...

linach przysiadajg

Czarne potwory u piet
Niedaleko podniebnej $ciezki
jest niewielki wodospad Kipun-
git. Tutaj konczy swojg przy-
gode z Kinabalu wiekszos¢
turystow. Ale przeciez dopiero
zbliza sie potudnie, ale przeciez
tam dalej, niespetna 3,5 kilome-
try dalej, nastepny wodospad.
Jak podaje drogowskaz - to
tylko 2 godziny drogi.

Biore poprawke na swoje po-
dejécie do gorskich spaceréw
- nie bede sie $ciga¢. Potrzebu-
je trzech godzin w gore, z po-
wrotem wystarczy 1,5 godziny,
moze nawet godzina. Zatem
mam wystarczajaco duzo cza-
su, zeby zej$¢ do wsi za dnia.

Wzdtuz catkiem stromej $ciez-
ki bambusy i bananowce, mie-
dzy drzewami przes$wity z wido-
kami na pobliskie wzniesienia,
na wie§ w oddali. Po $ciezce
pelzaja krocionogi, w mijanych
jaskiniach popiskujg i furkoczg
skrzydfami nietoperze. Pokryte
mchem sa gtazy tworzace jaski-
nie, wystajace z ziemi korzenie
drzew, powalone pnie, potama-
ne konary i nieprawdopodobnie
poskrecane liany.

Kolejny, niewielki wodospad
i kolejny strumien przegradzaja-
cy moja $ciezke. Zaréwno ten,
jak i poprzedni, teraz, w porze
deszczowej, sg zbyt gtebokie,
zeby po kamieniach przejs¢
suchg stopa na druga strone.
Nie ma wyjscia, sandaty pod
pache, klapki na stopy (zeby
chociaz troche ochroni¢ je
przed ostrymi kamieniami skry-
tymi w wodzie) i juz jestem na
drugim brzegu. A ze jakie$ dwa
czarne potwory wiszg mi u piet!

Pijawki? Chyba ,to” troche
za ,szczupte” jak na pijawki,
ale kto tam wie, w ilu rodzajach
moze to ,bydle” wystepowac!
W zakamarkach rozumu kota-
cze mi sie zdobyta kiedy$ wie-
dza, ze nie nalezy ich odrywagé,
lecz posypac solg i poczekac,
az same odpadna.

A skadze ja mam tu i teraz
wzigé sol?!

Potwory wrécity do swojego
naturalnego $rodowiska, nie
wnikam, czy zywe, czy martwe,
na moich stopach pozostaty
krwawe $lady. Przezyje?!

Prezent na 60. urodziny
Wodospad Langganan wita
mnie gtosnym szumem i mgiel-
ka milionéw wodnych drobin
tworzonych przez lawing wody
spadajacej z wysokosci 120 me-
trow i rozdzielajacej sig¢ w poto-
wie wysokosci na dwie kaskady.
Moje ubranie i wiosy sg wilgotne,
trudno zrobi¢ zdjecie, bo obiek-
tyw momentalnie jest mokry, ale
co tam! Wstuchuje sie w szum
wody i $piew ptakow! To jedyne
odgtosy, zero ludzi — co rzadko
zdarza sie w tak fascynujacych
miejscach.

Jak tu cudnie! Czy ja jestem
jeszcze na ziemi, czy juz w raju?

Nie mogtam zrobi¢ sobie
lepszego prezentu w dniu 60.
rocznicy urodzin!

W nieskonczonos¢ przedtu-
zam spotkanie z wodospadem,
ale musze wraca¢. W koncu
figuruje w rejestrze straznikow
parku narodowego i jesli nie
wrdce przed godzing 15:00, go-
towi zacza¢ szukac jedynej po-
drézniczki, ktéra dzisiaj wybrata
sie do wodospadu Langganan.

A skoro o panach strazni-
kach mowa. Kiedy rano uisz-
czatam optate za wstep do
parku narodowego i zapytatam
o ewentualne znizki dla 60-lat-
kéw, szczegodlnie tych, ktorzy
witasnie w tym dniu majg rocz-
nice urodzin, dostatam bilet dla
dzieci i mtodziezy do lat 18 — bo
innych znizek nie przewidzieli,
a chcieli mi zrobi¢ przyjemnos$¢.
Coz, zycie zaczyna sie po...

Podr6z po Borneo byta cze$-
cia trzymiesiecznej podrézy po
Azji  Potudniowo-Wschodnie;j.
Relacje z tej podrozy zawartam
w eKsigzce Emerytka w Azji.
Hongkong — Makau - Kambo-
dza - Tajlandia — Malezja - In-
donezja — Brunei - Singapur.
Jej fragmenty zamieszczam na
blogu: http://emerytkawpodro-
zy.blogspot.com/
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Jak sie chronic
przed zakazeniem
koronawirusami

Najpierw w Wuhan

w Chinach, a potem

w kilku innych pan-
stwach azjatyckich

i USA pojawit sie
dotad nieznany i po-
tencjalnie niebezpiecz-
ny wirus wywotujacy
zagrazajacq zyciu
chorobe uktadu odde-
chowego. W zwigzku

z tym eksperci przypo-
minajq zasady, ktérych
wdrozenie pozwoli
zmniejszy¢ ryzyko za-
kazenia, a takze jego
ewentualne skutki.

Wedtug danych, ktore 23
stycznia br. podat Gtéwny
Inspektorat  Sanitarny, na
$wiecie (gtdbwnie w Chinach)
odnotowano juz co najmniej
448 laboratoryjnie potwier-
dzonych przypadkéw zaka-
zenia nowym koronawirusem
zwanym przez fachowcow
"2019-nCoV", a przez media
"koronawirusem z Wuhan"
(od miasta, w ktérym go po
raz pierwszy wykryto). Ponad-
to, wladze chinskie ogtosity,
ze 17 sposrdd zakazonych
nowym wirusem 0s0b zmar-
fo. Warto zaznaczyé¢, ze Chiny
podaja inna (wieksza) liczbe
zakazonych niz GIS, ale chin-
skie dane moga uwzglednia¢
tez przypadki niepotwierdzo-
ne laboratoryjnie.

Co to sg koronawirusy
To grupa wiruséw znanych
z wywotywania infekcji ukta-
du oddechowego, w tym
zarbwno powszechnie wy-
stepujacych przezigbien, jak
tez rzadszych i grozniejszych
infekcji, jak. np. SARS czy
MERS. Eksperci informuja,
ze objawy zakazenia nowym
koronawirusem sa zblizone
do ciezkiej grypy albo zapa-
lenia ptuc. Moga to wiec by¢
m.in: gorgczka, dreszcze,
bole miesniowe, katar, ka-
szel oraz dusznosci. Giow-
ny Inspektor Sanitarny po
posiedzeniu Komisji Epide-
miologii Chordb Zakaznych
i Szczepien Ochronnych ws.
nowego koronawirusa wydat
komunikat, w ktérym zaleca
sie osobom powracajgcym
z Chin (zwfaszcza z miasta
Wuhan), u ktérych wystepu-
ja objawy przypominajace
ciezka grype, zgtaszanie sie
do izby przyje¢ oddziatow
zakaznych i poinformowanie
o odbytej podrézy. Osoby

powracajace z innych miast
w Chinach oraz innych kra-
jow azjatyckich, w przypadku
pojawienia sie objawow przy-
pominajacych grype, powin-
ny pozostawa¢ pod opieka
lekarza podstawowej opieki
zdrowotne;j.

Zasady profilaktyki

W zwiazku z ryzykiem roz-
woju  epidemii  wywotanej
przez nowego wirusa miedzy-
narodowi eksperci przypomi-
naja o podstawowych zasa-
dach profilaktyki zakazen:
e Jak najczesciej myj rece,
najlepiej uzywajgc mydta
i wody albo preparatéw od-
kazajacych zawierajacych
alkohol
Kiedy kichasz lub kaszlesz
bedac miedzy ludzmi za-
kryj usta chusteczka Ilub
swoim zgietym tokciem,
zaraz po tym wyrzué chu-
steczke i umyj rece
Unikaj bliskiego kontaktu
z osobami, ktére majg go-
raczke i kaszlg
e Jesli masz goragczke, ka-
szel i trudnosci z oddycha-
niem udaj sie do lekarza,
powiedz mu o ewentual-
nych, odbytych wczesniej
dalekich podrézach
Unikaj bliskiego kontaktu
z zywymi zwierzetami prze-
bywajac na terenach, gdzie
odnotowano przypadki za-
kazenia nowym koronawi-
rusem
Unikaj konsumpciji surowe-
go lub niedogotowanego
miesa oraz mleka, a tak-
ze dbaj o higiene miejsc,
w ktérych uzywa sie suro-
wego migsa czy podrobéw
Zaszczep sie przeciw gry-
pie
Jesli podrézujesz do Azji,
unikaj bliskiego kontaktu
z osobami chorymi, zwtasz-

cza z objawami ze strony
uktadu oddechowego; uni-
kaj odwiedzania bazaréw
lub innych miejsc, w kto-
rych znajduja sie zywe lub
martwe zwierzeta i ptaki;
unikaj kontaktu ze zwie-
rzetami, ich wydalinami
lub odchodami oraz prze-
strzegaj zasad higieny rak

Co wiemy o zasiegu
koronawirusow

Liczba zakazen nim rosnie.
28 stycznia, wedtug danych
wladz chinskich, wszyst-
kich chorych byto juz ponad
600 (dzien wczesniej - 573).
W Chinach zmarto dotad 17
0os6b, najmfodsza miata 48
lat, a najstarsza - 89. Niekto-
rzy eksperci twierdza jednak,
ze oficjalne dane sa zaniza-
ne. Wedtug London Imperial
College’s MRC Centre for
Global Infectious Disease,
liczba zakazen siega juz 4 tys.

Poza Chinami, po jednym
przypadku nowego korona-
wirusa wykryto w: Tajlandii,
Japonii, Korei Potudniowej,
Singapurze, USA i Arabii Sau-
dyjskiej, a dwa przypadki od-
kryto w Wietnamie.

Nadal nie wiadomo, skad
wywodzi sie nowy wirus.
Najnowsze podejrzenie jest
takie, ze moze pochodzi¢ od
wezy (piszacy o tym ,Journal
of Medical Virology” zazna-
cza, ze sg to dopiero wstep-
ne badania). Inne hipotezy
wskazuja, ze mogt przejs¢ na
cziowieka ze szczurdéw czy
borsukéw.

Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) na razie nie
podjeta decyzji o ogtoszeniu
stanu nadzwyczajnego na ca-
tym $wiecie.

Zrédto: Vik/jw, zdrowie.pap.pl

REKLAMA

MoliCare®

Premium MEN PAD

Stworzone

dla idealnegc
komTortu .
| dyskrecji. 3

Anatomiczne wkiady
chtonne dedykowane
dla aktywnych

i mobilnych mezczyzn.

« Utrzymuja zdrowa skore dzieki
innowacyjnej budowie wktadu chtonnego, warstwie
z przyjaznym dla skory pH na poziomie 5,5
oraz antybakteryjnym wiasciwosciom.

- Zapewniajg komfort i petna dyskrecje dzigki
idealnemu dopasowaniu produktu do anatomii ciata.

« Zachowuja zdrowe srodowisko dla skory
dzieki miekkim materiatom przepuszczajagcym powietrze.

amow probke produktu — zadzwon na
bezptatna infolinie 800 26 96 36

PAUL HARTMANN Polska Sp. z 0.0.
.hartmann.pl
.hartmann24.pl
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nierozigczna.

Zycie kazdej matki sklada sig
z trudnych wyborow...
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Przez osiemnadcie lat Jude Farraday stawiata potrzeby dzieci
ponad wlasne i bylo warto: blizniaki Mia i Zach wyrosly na
pare bystrych szcze$liwych nastolatkéw. Kiedy do niewiel-
kiej zzytej spolecznosci wprowadza si¢ Lexi Baill - dziew-
czyna, ktéra ma za sobg trudne dziecinstwo i bolesng prze-
szlo$¢ - Jude nie kryje radodci. Lexi szybko zaprzyjaznia sie
z Mia, a kiedy Zach zakochuje sie w Lexi, cala tréjka staje sie

Jude zawsze robila wszystko, by uchroni¢ dzieci przed nie-
bezpieczenistwem. Pewnej letniej nocy jej najgorsze leki sie
urzeczywistniaja. Jedna feralna decyzja raz na zawsze od-
mienia losy nastolatkéw. Rodzina Farradayéw staje przed
najciezsza proba, a Lexi traci wszystko, na co dlugo praco-
wala. Bohaterowie bedg musieli stawi¢ czola konsekwen-
cjom albo znalez¢ site, by... przebaczy¢.

Oferta specjalna dla
zorganizowanych grup seniorow.

Serdecznie zapraszamy do Krakowa.

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

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

pokoje 1, 2 osobowe z tazienkami
¢ pokoje 2, 3 osobowe Studio

ustugi gastronomiczne:

$niadania, obiady, kolacje
parking monitorowany

DOBRA JAKOSC

W ATRAKCYJNEJ CENIE

Zdarza sie, ze myslimy

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

,»,Cogito ergo sum”,
mysle, wiec jestem -
powiedziat Karte-
zjusz, a my w to wciaz
wierzymy, wbrew
jednoznacznym
ustaleniom specjali-
stow z zakresu nauk
0 mézgu, psychologii,
neurobiologii.

Podoba nam sie wierzy¢, ze
my$limy i dumnie wymachu-
jemy sztandarem z napisem
Homo Sapiens. Tymczasem
z naszym mysleniem jest do-
ktadnie tak, jak to ujat w tytule
swojej ksigzki filozof i psycho-
log krakowski, Krzysztof Mu-
dyn: zdarza sie, ze myslimy.
Jednym rzadko, a innymi jesz-
cze rzadziej.

| to jest pierwszy mit na te-
mat naszego rzekomego by-
cia istotg myslaca. Jezeli rze-
czywiscie zechcemy nig by¢,
powinniémy sobie ten fakt
uswiadomi¢, zaakceptowac
i wyciagna¢ z niego stosow-
ne wnioski. Przy czym bardzo
wazne jest zostawienie na
boku jakichkolwiek ocen tego
stanu rzeczy. Nalezy to przyja¢
w réwnie naturalny sposob,
w jaki przyjmujemy fakt posia-
dania dwdch nég. W procesie
ewolucji dorobilismy sie ich.
| juz. Inna rzecz co z tym do-
brem zrobimy. Wykorzystamy
do sprawnego przemieszcza-
nia sie, czy doprowadzimy do
zaniku mieéni i catkowitej ich
bezuzytecznosci. To zalezy od
nas, i to moze podlega¢ oce-
nie.

Nasza nieche¢ do myslenia
ma dwa Zzrodta. Anatomicz-
ny, wynikajacy z ewolucyjnie
uksztattowanego mdbzgu.
| spoteczny uwarunkowany
naszg podstawowa potrzeba,
jaka jest potrzeba przynalez-
nosci oraz zwigzany z nia lek
przed odrzuceniem, wyklu-
czeniem.

Z reguty postrzegamy nasz
mozg jako instrument, na-
rzedzie racjonalnego zacho-
wania. | do pewnego stopnia
mamy racje. Kora mézgowa

jest odpowiedzialna za mysle-
nie i zachowania racjonalne.
Tyle tylko, ze stanowi ona,
w wymiarze funkcjonalnym,
bardzo znikoma, stosunkowo
mtoda cze$¢ moézgu. Gross
stanowi tak zwany mézg gadzi
(retykularny). Nad nim umiesz-
czony jest mdzg ssaczy (emo-
cjonalny). Mobzg racjonalny
stanowi $wiezg ewolucyijnie,
cieniutenka powtoczke nad
nimi. Tak, jak cieniutenka jest
warstewka ztota pokrywajgca
grube ramy cennego obrazu.
Jest to powtoczka ztota, ale
bardzo krucha i delikatna. | nie
ona utrzymuje obraz w ramie.
Mozg gadzi, doktadnie taki
sam jak mozgi wszystkich
zwierzat, sprawuje opieke nad
ciatem i dba o jego bezpie-
czenstwo. Uruchamiany jest
w momencie, gdy odczuwa-
my lek, reagujac automatycz-
nie: stajac do walki, uciekajac
lub zamierajgc. Jego zaletg
jest zdolnos¢ mobilizacji do
szybkiego dziatania w sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia.
Mobilizacji nawet poza na-
szg $wiadomoscig. Wadg jest
mozliwo$¢ reagowania na wy-
obrazone zagrozenie.

Moézg emocjonalny
Mbézg emocjonalny,  ktory
dzielimy z ssakami, czuwa
nad tym, ,aby wszystko pozo-
stato takie samo”. Nad dtugo-
falowymi zwyczajowymi wzor-
cami zachowan. Gdy czujemy
opor przed zmiang, to znak,
ze dziata moézg emocjonal-
ny. Mézg rozumujacy jedynie
w kategoriach: tak/nie, dobre/
zte. Bez dostrzegania odcieni
szarosci. Bez miejsca na kom-
promis.

W sytuacji strachu i zagro-
zenia oba te moézgi sg w sta-
nie przeja¢ kontrole nad za-
chowaniem, blokujac kore
mébzgowa. Stad wszyscy ci,
ktorzy chca przeja¢ nad nami
witadze, najchetniej ucieka-
ja sie do tych narzedzi. Mate
dzieci straszone sa ,potwora-
mi”, ,duze dzieci” straszy sie
,niebezpiecznym innym”.

Kora mozgowa odpowie-
dzialna jest za cywilizacje,
sztuke i nauke. Za racjonalne
mysli i tworcze impulsy. Po-

zwala dokona¢ zmiany, roz-
pocza¢ proces twoérczy. Kon-
centrowac sie na przysziosci,
zrealizowa¢ do konca plany
i osiagna¢ cele. Od niej zalezy
przyszto$é naszego gatunku.

Reakcja ,walcz lub uciekaj”
witaczana jest za kazdym ra-
zem, przez moézg gadzi i ssa-
czy, gdy chcemy zerwaé ze
starymi, bezpiecznymi meto-
dami. Nowe wyzwanie, nowa
sytuacja wiaze sie z pewng
dozg strachu. Nawet taka
jak rozpoczecie nowej pra-
cy, spotkanie nowej osoby.
Dostep do kory moézgowej,
»myslacej” czesci mézgu, jest
automatycznie 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$lenia,
na poziomie czysto neurolo-
gicznym, nie boli, o tyle jego
konsekwencje potrafig byc¢
bardzo bolesne. W wymiarze
osobistym, kiedy odkrywamy
zludzenia, ktérymi dotych-
czas sie karmilismy, i ktérych
trzeba sie pozbyé. W wymia-
rze spotecznym, kiedy z po-
wodu krytycznego myslenia,
ogladu sytuacji, przestajemy
zgadzac¢ sie z grupa, do kté-
rej nalezymy. | kiedy ta grupa
najpierw zaczyna z nas zarto-
wa¢, potem kpi¢, a wreszcie
wyklucza nas. Czemu moze
towarzyszy¢ agresja, pogar-
da, nienawi$¢. Konsekwencje
mys$lenia moga by¢ grozne.
| nalezatoby o nich uprzedzac,
tak jak o ubocznych skutkach
lekarstw. Lekarstwa sg cenne,
ale i grozne. Podobnie z my-
$leniem. Wiemy o tym intuicyj-
nie, dlatego wolimy ,nie wie-
dzie¢ za duzo”, ,nie myslec¢ za
wiele”. Nasz wybor. Tylko po
co jeszcze doktada¢ do tego
samooktamywanie sie przy
pomocy emblematu homo sa-
piens?

Dobra wiadomo$¢? Moz-
na nauczy¢ sie skutecznie
wykorzystywa¢ caly mdzg,
radzi¢ sobie z presja otocze-
nia. A jak to jest z mysleniem
w wieku senioralnym? Z jed-
nej strony bagaz zgromadzo-
nych dos$wiadczen zyciowych
powinien, przynajmniej teo-
retycznie, dostarcza¢ boga-
tego materiatu do twoérczego,

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 seniorow. Autorka ksiazki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom
UTW. Dr Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady i spotkania autorskie od UTW, bibliotek,
klubéw seniora i sanatoriéw (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

krytycznego mys$lenia. Wiemy
przeciez, ze w epokach przed-
industrialnych niezwykia role
W zyciu spotfecznym petnita
nieformalna ,instytucja star-
ca”’. Jednego cztowieka lub
grupy ludzi, ktorzy byli skarb-
nicg wiedzy i doswiadczenia
i dzielili sie z mtodszymi czton-
kami grupy jednym i drugim.
Jeszcze za czaséw naszej
mtodosci powotywano sie na
autorytet ,siwej gtowy”. Dzisiaj
nie musimy odwotywa¢ sie do
wiedzy i dos$wiadczenia ,si-
wych gtéw”, bo oferujg jg nam
biblioteki, Internet, szeroko
dostepna sztuka. A ,siwe gto-
wy” nie zawsze nadgzajg za
~Z6ttodziobami” w kompeten-
cjach zwigzanych z nowymi
technologiami, ktére wiedze
i zapis do$wiadczenia groma-
dza i przekazuja. 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 twodrcze myslenie.
Moze to blokowa¢ mozliwosé
wykorzystania nawet najcen-
niejszych zasobdéw wiedzy
i doswiadczenia seniora. In-
nym zrédtem zagrozonego
poczucia bezpieczenstwa sag
zmiany wynikajace z nowego
statusu zawodowego, spo-
tecznego, procesdow biolo-
gicznego starzenia sie orga-
nizmu.

A poniewaz tak zyjemy, jak
myslimy, to jako$¢ myslenia
ma fundamentalne znaczenie
dla jako$ci naszego zycia. To-
tez nie moze by¢é mowy o wy-
sokiej jakosci zycia seniora
bez zadbania o jako$¢ jego
myslenia. A to trzeba zaczaé
od pracy nad zmniejszeniem
poziomu leku. Ostabieniu sity
moézgdéw gadziego i ssacze-
go i wzmocnienia pracy kory
mozgowe;.

W nastepnym odcinku
ABC Psychologii o tym,
kto/co mysli w nas?

Zapraszamy do przeczytania wywiadu z dr Jadwiga Kwiek

https://www.gazetasenior.pl/dr-jadwiga-kwiek-stawiajmy-na-wlasna-madrosc
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Dlaczego warto zostaé
wolontariuszem?

llona Zakowicz

Stowo ,,wolontariusz”
pochodzi od tacin-
skiego voluntarius,
czyli ,,dobrowolny”.
Moze by¢ nim kazdy -
niezaleznie od wieku,
wyznania, sytuaciji
finansowej czy miej-
sca zamieszkania.
Jedynym warunkiem
zaangazowania sie

w dziatalno$¢ wo-
lontariacka jest che¢
nieodptatnego i do-
browolnego niesienia
pomocy tam, gdzie
jest ona potrzebna.

Tak rozumiana dobroczyn-
no$¢ nie wynika z zobowia-
zan — wykracza daleko poza
wiezi rodzinne, kolezenskie
czy przyjacielskie. Pomagac
mozemy bowiem zawsze i na
wiele sposobdw, zwtaszcza na
emeryturze, gdy zasoby czasu
wolnego zwiekszajg sie. Czy
warto? Z pewnoscig tak! Jak
zaczaé? Wystarczy chcieé!

Wolontariat jest dziatalnos-
cig ochotnicza, wykonywang
dobrowolnie i pro bono (dla
dobra publicznego). Wolonta-
riusz za swoja prace nie otrzy-
muje wynagrodzenia, a mimo
to Swiadomie i z zaangazowa-
niem dziata na rzecz innych.
Ten rodzaj aktywnosci jest jed-
ng z najwspanialszych form
niesienia pomocy. Umozliwia
nam szersze spojrzenie na to,
co robimy, kim jestesmy i do-
kad zmierzamy. Pozwala takze
zauwazyé, ze pomaganie jest
wartoscig samag w sobie.

Ofiaruj swoj czas
innym

Wolontariuszem mozesz zo-
sta¢ w kazdym wieku — wystar-
cza checi. Ofiaruj jakas czes$¢
SWo0jego czasu na emeryturze
innym, nie oczekujac nicze-
go w zamian. Zanim jednak
rozpoczniesz Swojg przygo-
de z wolontariatem, rozwaz,
czy wolisz zaangazowaé sie
w dziatania sformalizowane,
w instytucjach lub organi-
zacjach pomocowych, czy
blizsza jest ci aktywnos¢ nie-
formalna, taka jak wolontariat
sasiedzki. Aktywnos¢ i zaan-
gazowanie spoteczne moze-
my kontynuowa¢ przez cate

zycie, na co dowodem jest
wolontariat senioralny, umoz-
liwiajacy realizacje pasji i za-
interesowan, transfer wiedzy,
umiejetnosci oraz zdobytych
przez lata do$wiadczen.
Wolontariat moze, ale nie
musi wigza¢ sie z regularny-
mi, cyklicznymi dziataniami,
moze by¢ realizowany w po-
staci aktywnosci okazjonal-
nych, a nawet sporadycznych.
Przygode z wolontariatem
najtatwiej rozpocza¢ od posta-
wienia sobie pytania — w jakg
forme wolontariatu chciatbym
sie zaangazowacé? Jesli nie

poznania nowych, ciekawych
osob, a w konsekwencji po-
szerzenia grona znajomych.
Stwarza okazje do sprébo-
wania ,czego$ innego”, no-
wego. Umozliwia spedzenie
wolnego czasu w pozyteczny
sposéb, a jednocze$nie po-
zwala sprawdzi¢ sie w nowych
okolicznosciach, w nowej
roli. Dzieki niemu rozwijamy
nasze umiejetnosci, odkrywa-
my nowe talenty. Wolontariat
pozwala nam oddziatywac
na spoteczenstwo, zmienia¢
$wiat na lepsze, daje moz-
liwo$¢ sprawdzenia siebie

Sensem zycia jest znalez¢ swoj
dar. Celem zycia jest oddanie tego

daru innym.

Pablo Picasso

wiesz, co mogtbys$ robi¢ jako
wolontariusz, zorientuj sie,
jakie instytucje, organizacje
pozarzgdowe dziatajg w twojej
okolicy, a nastepnie zapoznaj
sie z profilem ich dziatalnosci.
A moze sam masz interesuja-
cy pomyst i chciatbys$ go zrea-
lizowaé w swojej spotecznosci
lokalnej? Zanim podejmiesz
decyzje o staniu sie wolon-
tariuszem, zadaj sobie kilka
pytan: Czy naprawde moge
zgtosi¢ che¢ pomocy i zaan-
gazowa¢ sie w wolontariat?
Z jakiego powodu chce by¢
wolontariuszem, co mnie mo-
tywuje? Jakie dziatania wolon-
tariackie sprawityby mi przy-
jemnos¢ i satysfakcje?

Korzysci wolontariatu
Wolontariat jest okazja do

i wykazania sie. Dziatania wo-
lontariackie pozytywnie wpty-
waja na umyst, dostarczajg
nam impulsu do podnoszenia
poczucia wiasnej wartosci,
a takze poziomu zadowolenia
z zycia, dajg rados$¢ i poczucie
spetnienia, co ma szczegdlne
znaczenie w momencie za-
konczenia pracy zawodowej
i poszukiwania nowych form
aktywnos$ci na emeryturze.
Wolontariat jest takze dosko-
natym sposobem na odkrywa-
nie i rozwijanie w sobie pasji
oraz zainteresowan. Co wie-
cej, za jego posrednictwem,
mozemy odnalez¢ nowe, nie-
znane dotgd poktady ener-
gii, ktéra pozwala nam czu¢
sie lepiej i spetnia¢ zaréwno
w pracy, na emeryturze, jak
i zyciu rodzinnym.

O fenomenie wolontariatu rozmawiamy z Walentyng Wnuk:
https://www.gazetasenior.pl/wolontariat-to-fenomen-naszych-czasow

REKLAMA
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MEDICAL PRODUCTS

avicenum.eu

Korzysci zdrowotne wynikajace z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)
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COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
® lamowka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

... dla tatwiejszego zycia!
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biuro istnieje od 19961.

Krakoéw, Al. Stowackiego 52
tel. 12 634 23 17

kom. 575 550 302
pn-pt od 11.00 do 17.00
www.belferek.pl

NAUCZYCIEL SKIE BIURO TURYSTYCZNE

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 zt

za turnus 10-dniowy

Sanatorium
Truskawiecki

W cenie:

* Przejazd na trasie Krakow-Truskawiec-Krakoéw

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

* Konsultacje z lekarzem

* 3 lub 5 zabiegow leczniczych od poniedziatku
do soboty (oprocz dni $wiatecznych)

* Wyzywienie 3x dziennie - serwowane

» Kuracja wodami leczniczymi
»Naftusia” i ,Marysia”

* Ubezpieczenie

Ogtoszenie

Serdecznie zapraszamy senioréw z Klubu Se-
niora na Oltaszynie (Wroctaw) do wziecia udzia-
tu w darmowych zajeciach z zakresu profilakty-
ki zdrowia i zdrowego odzywiania, warsztatach
z komunikacji, asertywnosci i rozwiazywania
konfliktow oraz gimnastyki kregostupa, ktore
odbywac sie bedg od marca w siedzibie Teatru
Na Bruku (ul. Pszczelarska 7 we Wroctawiu).

Szczegotowe informacje
| kontakt tel. 662 348 017
Katarzyna Sklinska

Leki nie zastapia ruchu

Rozmawiat Kazimierz NawrocKki

Pawet Handzlik jest
neurorehabilitan-
tem, pracujacym od
20 lat z ludzmi sku-
pionymi w Ostro-
wskim Stowarzysze-
niu Os6b Chorych
na Stwardnienie
Rozsiane. Z Pawtem
Handzlikiem o jego
pasjach, pracy

Z niepetnospraw-
nymi i planach na
przyszioscé.

Kazimierz Nawrocki: Cie-
szy sie Pan wielkim autory-
tetem wsréd oséb chorych
na stwardnienie rozsiane.
Jak Pan ocenia wspoétdzia-
tanie z ludzmi doswiadcza-
nymi przez los?

Pawet Handzlik: Kazda
terapia polega na wspétpracy,
na dobrych wzajemnych re-
lacjach. Im bardziej te relacje
sg poprawne, tym skutecz-
niejsza jest rehabilitacja. Mam
nadzieje, ze nie tylko jestem
dla cztonkéw stowarzyszenia
rehabilitantem, ale réwniez
psychologiem, kolega,

kims, z kim mozna podzie-

lic sie swoimi problemami

i troskami. Znam ich sytuacje
rodzinng i osobista, z wieloma
osobami jestem na ,ty”.
Bardzo cenie sobie wspot-
prace z cztonkami naszego
stowarzyszenia. Wiele sie

od nich nauczytem, wiele im
zawdzieczam. Podziwiam ich
za charakter, za to, ze walczg
i sie nie poddaja, a przy tym
sa normalnymi, cieptymi ludz-
mi. Dajg mi inng perspektywe,
inne spojrzenie na zycie.

Jakie sa cele i zadania re-
habilitacji w stwardnieniu
rozsianym ?

Rehabilitacja chorych na
stwardnienie rozsiane bazuje
na zjawisku torowosci i pla-
stycznos$ci tkanki nerwowe;j.
Organizm posiada mozliwosci
wytworzenia nowych pota-
czen nerwowych, co sprzyja
przywréceniu utraconych
funkcji. Stwardnienie rozsiane
jest chorobg postepujaca,
ktéra z biegiem czasu prowa-
dzi do niepetnosprawnosci
fizycznej. Nadrzednym celem

rehabilitacji jest przywracanie
sprawno$ci i zapobieganie

jej utracie. Rehabilitacja

ma réwniez minimalizowaé
powikfania zwigzane z ta
choroba, takie jak: niedowtad,
spastyka, czyli nadmierne
napiecie miesni, problemy

z rbwnowaga, zmniejsza-
niem sie zakresu ruchomosci
w stawach, meczliwos¢ i bél.
Rehabilitacja oddziatuje
réwniez na psychike pacjen-
ta, motywujac go do ¢wiczen,
pracy i walki o utrzymanie
sprawnoséci. W sktad progra-
mow rehabilitacyjnych wcho-
dza ¢wiczenia rozciagajace
(poprawiajace elastycznosé
miesni i zwiekszajace zakres
ruchéw w stawach), éwicze-
nia dynamiczne (zwiekszajg
site i mase mieéniowa oraz
podnoszg ogding wydolno$é
organizmu), ¢wiczenia odde-
chowe (wptywajg na popraw-
ne oddychanie pozwalajgce
uspokoi¢ organizm i szybciej
sie zrelaksowac), ¢wicze-

nia rownowazne (utatwiaja
samokontrole i poprawiaja
stabilno$¢ przy poruszaniu
sie), éwiczenia koordynacyjne
(poprawiaja zbornos¢ ruchéw,
co utatwia poruszanie sie
oraz eliminuje nadmierne
zuzycie energii spowodowane
brakiem koordynacji).

Stwierdza Pan, ze ,ruch
jest w stanie zastapi¢ pra-
wie kazdy lek, ale wszyst-
kie leki razem wziete nie
zastapia ruchu”. Prosze
rozwinac te mysl ...

Jest to do$¢ odwazna teza.
Ale pamietam z czasow stu-
didw, ze na otwartym wykfa-
dzie z anatomii pani profesor
pozwolita sobie wtasnie na
taka mysl. Najpierw wydawato
mi sie, ze jest to jaka$ meta-
fora, ale wraz ze zdobytym
doswiadczeniem i obecng wie-
dza moge zatozy¢, ze stwier-
dzenie to jest prawdziwe.
Systematyczny ruch, bo tylko
w takim przypadku mozemy
mowi¢ o jego skutecznym od-
dziatywaniu, jest lekarstwem
na réznego rodzaju obciaze-
nia cywilizacyjne cztowieka.
Odpowiednio dobrany ma
wplyw na obnizenie ci$nienia
krwi, na poziom cholesterolu,
na regulacje gospodarki we-
glowodanowej, zmniejszajac
insulinoodpornos$¢. Pozy-
tywnie oddziatuje na miesien
sercowy, uktad oddechowy;,

Pawet Handzlik

warunkujac prawidtowy rozwoj
i funkcjonowanie uktadu mie$-
niowego i kostnego.

W rehabilitacji os6b z prob-
lemami neurologicznymi
(stwardnienie rozsiane, cho-
roba Parkinsona, Alzheimer,
depresja, udar) aktywnosé
fizyczna wptywa na pobu-
dzenie pracy osrodkowego
uktadu nerwowego. W czasie
¢wiczen fizycznych zwigksza
sie poziom stezenia neu-
roprzekaznikow, takich jak
noradrenalina, serotonina,
dopamina. Wytwarzane jest
réwniez biatko BDNF odpo-
wiadajace za regeneracje
starych i tworzenie nowych
neuronéw. Poprawiajg sie tym
samym zdolno$ci uczenia sie
i zapamietywania.

Jak Pan ocenia system
rehabilitacji w naszym
kraju i perspektywy jego
rozwoju?

Trudno moéwi¢, aby rehabi-
litacja w naszym kraju byta
systemowa. Pacjenci musza
czeka¢ w diugich kolejkach do
specjalistéw. Czesto rehabilita-
cja udzielana jest zdecydowa-
nie za p6zno i tym samym jest
mniej skuteczna. Dotyczy to
pacjentéw np. po udarze moéz-
gu, kiedy liczy sie kazdy dzien.
Sa pacjenci, ktérzy potrzebujg
systematycznej rehabilitacji.
Do nich zaliczajg sie chorzy na
stwardnienie rozsiane. Cykle
terapeutyczne obejmujace
zwykle 10 spotkan nie zawsze
rozwigzujg sprawe. Pacjenci
ze stwardnieniem rozsianym
ze wzgledu na réznorodnos$é
objawow towarzyszacych tej
chorobie powinni by¢ poddani
holistycznej, interdyscypli-

narnej terapii medycznej.
Pacjent powinien mie¢ oprocz
rehabilitacji szybki dostep do
okulisty, psychiatry, kardiolo-
ga, urologa i innych lekarzy.
Ten dostep powinien by¢ tak
skoordynowany, aby chory

z dolegliwoécig urologiczna
nie czekat kilka tygodni na
wizyte u urologa, a potem
nastepne tygodnie na wizyte
np. do kardiologa.

Nowe rozporzadzenie Ministra
Zdrowia z dnia 26 czerwca
2019 roku w sprawie zakresu
niezbednych informaciji prze-
twarzanych przez $wiadcze-
niodawcéw, szczegdtowego
sposobu rejestrowania tych in-
formaciji oraz ich przekazywa-
nia podmiotom zobowigzanym
do finansowania $wiadczen

ze $rodkéw publicznych daje
cien nadziei na polepszenie
obecnej sytuacji osob nie-
petnosprawnych. Jest w nim
mowa 0 monitorowaniu zapi-
sOw w kolejce do rehabilitacii,
co ma pomdéc w eliminowaniu
pacjentéw oczekujgcych w kil-
ku punktach $wiadczacych

te same ustugi. Tym samym
ma zostac skrocony czas
oczekiwania na rehabilitacje.
W rozporzadzeniu znalazt sie
rowniez zapis o zwiekszonej
roli fizjoterapeuty, ktéry planu-
je i organizuje fizjoterapie, a na
koncu ma obowigzek dokonaé¢
oceny efektow terapii i poin-
formowac lekarza kierujacego
0 zastosowanym planie terapii
i osiaggnietych efektach jej pro-
wadzenia. Zatozenia sg dobre,
bo optymalizujg i precyzuja
dziatania zwigzane z rehabi-
litacja. Jakie efekty uda sie
osiagna¢ po wprowadzeniu
tych zmian — zobaczymy.

O rehabilitacji z nutka rywalizacji przeczytasz na:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/rehabilitacja-nuta-rywalizacji
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Witamina D

gdy brakuje stonhca

Nawet 90 proc.
Polakéw moze mie¢
niedobor witaminy D,
zwanej tez witaming
stonca, co jest szcze-
golnie powszech-

ne jesienia i zima.
Skutek? Obnizona
odpornosé, bole kosci
i kregostupa, wypada-
nie wlosow, stabsze
zeby, spadek nastroju
i depresja.

Witamina D jest dostarcza-
na na dwa sposoby: droga po-
karmowa oraz gdy organizm
wytwarza jg samodzielnie pod
wptywem promieni stonecz-
nych. Niestety, z racji poto-
zenia geograficznego Polski
docierajg do nas niewystar-
czajace ilosci stonca, bysmy
mogli wyprodukowaé witami-
ne D przez skére w dawkach
zapewniajacych jej witasciwe
dziatanie.

Najgorzej przedstawia sie
sytuacja pdzng jesienig oraz
zimg, kiedy zgromadzone
przez lato rezerwy witaminy
koncza sie, a ta petni w orga-
nizmie wiele istotnych funkgciji.

Wptywa m.in. na uktad od-
pornosci, uktad kostny, migs-
niowy, nerwowy, dlatego przy
jej deficycie moga pojawi¢ sie
czeste infekcje i przeziebienia,
béle kosci i plecow, wypada-
nie wtosow, ciagte zmeczenie,
bole miesni, a nawet spadek
koncentracji, nastroju i zabu-
rzenia depresyjne.

Stabsze kosci i zeby
Jednym z mniej znanych
skutkdbw niedoboru witaminy
stonca sg problemy z zebami.
Jedno z badan przeprowa-
dzonych w Norwegii wykazato
nawet zwigzek miedzy utratg
zebdw a ekspozycja na $wiat-
fo stoneczne. Okazato sie, ze
do utraty zebéw doszio u 11
proc. osdb zamieszkujacych
potudnie w poréwnaniu do 65
proc. oséb zamieszkatych na
pétnocy kraju.
Niewystarczajgca ilos¢ tej
witaminy w organizmie moze
sie manifestowa¢ na wiele
sposobow. — Witamina D jest
niezbedna dla zdrowia nasze-

go ukfadu kostnego, dlatego
przy powaznych jej niedo-
borach doj$¢ moze do utraty
gestosci kosci, ktére stajg sie
stabsze i bardziej podatne na
zlamania. Dotyczy to rowniez
naszych zebdow — moéwi Mo-
nika Stachowicz, stomatolog
z Centrum Periodent w War-
szawie.

Co wiecej, niekorzystny
wptyw tego niedoboru moze
takze dotyczy¢ pacjentéw po
zabiegu wszczepienia implan-
téw stomatologicznych. Doj$¢
moze do zakiécenia procesu
integracji implantu z koscig
i w efekcie do odrzucenia
WSZzCzepu przez organizm.

Skutkiem niedostatkéw wi-
taminy D pod postacig stabiej
zmineralizowanych zebow
i ostabionego szkliwa moze
by¢ takze wieksza sktonno$¢
do prochnicy. — Szkliwo i sto-
pien jego mineralizacji ma tu
kluczowe znaczenie, bo to
ono jest tg pierwszg barie-
ra, ktéra chroni zeby przed
szkodliwym wptywem kwa-
sOw z pozywienia i bakterii. Im
twardsze i bardziej wytrzymate
szkliwo, tym mniejsze ryzyko
erozji i prochnicy zebow — wy-
jasnia stomatolog.

Choroby dzigset
Najczestszym z nastepstw
braku witaminy D dla zdro-
wia jamy ustnej sg ktopoty
z dzigstami. Schorzenia dzia-
set moga sygnalizowac takie
objawy jak m.in. stany zapalne
dzigset, ich zaczerwienienie,
krwawienie podczas szczot-
kowania, bolesno$¢, rozpul-
chnienie oraz ich cofanie sie.
| choé¢ za stany zapalne dzig-
set najczesciej obarczamy ztg
higiene jamy ustnej, to niedo-
bor sktadnikow odzywczych,
m.in. wiasnie witamina D moze
mie¢ istotne znaczenie w roz-
woju patologii dziaset. — Wita-
mina D nazywana jest natural-
nym antybiotykiem, poniewaz
pomaga zwalcza¢ wirusy oraz
bakterie odpowiedzialne za
préchnice czy choroby dzig-
set. Gdy zaczyna jej brakowac
w organizmie, mozemy mie¢
wieksza sktonno$¢ do infekciji
réznego rodzaju, rowniez tych
zwigzanych z jama ustng — wy-
jaénia ekspert.

Istnieje réwniez coraz wie-
cej dowodoéw na to, ze niedo-
bér witaminy storica znaczaco

wptywa na nasilenie i postep
choroby dzigset, ktéra jest
juz obecna. Zaleznos¢ te
potwierdzili m.in. finscy na-
ukowcy, ktérzy podczas ba-
dania u os6b cierpiacych na
przewlekta chorobe dzigset
zaobserwowali bardzo niski
poziom witaminy D we krwi.
— Z drugiej strony odpowiedni
poziom witaminy D moze zia-
godzi¢ stan zapalny dziaset
i pomoc uporac sie z infekcja,
dlatego wyréwnanie brakow
tej witaminy traktujemy jako
istotny element terapii u pa-
cjentéw z paradontoza — mowi
dr Stachowicz.

Odpowiedni poziom wita-
miny D jest réwniez istotny
w profilaktyce zapalen dzigset
oraz zapalen przyzebia. — Ry-
zyko tych schorzen wzrasta
przy awitaminozie, m.in. wtas-
nie deficycie witaminy D, ktéra
jest jedna z najistotniejszych
witamin dla dobrej kondyciji
naszych zebéw - ostrzega
stomatolog.

Gorsze gojenie sie ran

Niedobdr witaminy D nie
dos¢, ze wptywa na stan ko-
$ci, co moze skutkowac oblu-
zowaniem zebdw w zebodole,
ich ruchomoscig i utrata, za-
ktéci¢ proces zrastania sie im-
plantu z koscig, to na dodatek
ma wptyw na procesy gojenia
sie tkanek. — Z tego wzgledu
suplementacja ta witaming
bedzie korzystna podczas po-
operacyjnego gojenia sie tka-
nek po zabiegach chirurgicz-
nych przeprowadzonych na
dzigstach - radzi stomatolog.

Witamina D kluczowa
dla senioréw

Z wiekiem przyswajanie wi-
taminy D spada, dlatego
w przypadku osob starszych
tym bardziej nalezy pamietac
o0 dodatkowej suplementaciji.
— U oséb starszych to zapo-
trzebowanie jest tym bardziej
znaczace, poniewaz z racji
wieku sg bardziej zagrozeni
osteoporoza, kosci stajg stab-
sze i roénie ryzyko ztaman, co
przektada sie réwniez na gor-
szg kondycje zebdéw. Dlatego
w przypadku oséb po 60. roku
zycia zalecane dzienne spo-
zycie wit. D powinno wynosi¢
800 - 1000 IU, w przypadku
otytosci jeszcze wiecej — mowi
ekspert.

Jeszcze wiecej o witaminie D,
zwanej ,,stoncem w pigutce” przeczytasz na:

https://www.gazetasenior.pl/witamina-d-slonce-w-pigulce
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itami 0 kapsulek |
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Witamina D wspomaga prawidtowg
prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

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

, Mata, tatwa do potkniecia
5 kapsutka moze by¢ przyjmowana
niezaleznie od positku
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Strzatkowo i Drezdenko otwarte na seniorow

Andrzej Wasilewski

Strzatkowo jest wsig
liczaca nieco ponad
5000 mieszkan-

cow o urbanisty-

ce zdecydowanie
miejskiej. Korzenie
ma historyczne. Na
drodze z Poznania do
Warszawy tutaj wias-
nie byt punkt kontroli
granicznej miedzy
zaborem pruskim

a rosyjskim. Budynek
stuzb kontroli gra-
nicznej stoi do dzisiaj,
stuzacy teraz jako
obiekt mieszkalny.
Miedzy Strzatkowem
a pobliska Stupca
znajdowat sie drugi
co do wielkosci oboz
jencow wojny polsko-
-rosyjskiej 1920 roku,
co dzisiaj wiadomym
jest tylko historykom.

Ot6z w tym Strzatkowie ot-
warto niedawno Dom Seniora.
Niby nic nadzwyczajnego. Ko-
lejny Dom Pomocy Spotecznej
— pomyslatem. Ale kiedy zje-
chatem na przylegty parking
i poszedtem dziennikarskim
zwyczajem ,zgtebia¢ temat”,
okazato sie, ze jestem w bte-
dzie. Otéz natknatem sie nie
na DPS, ale maty Dom Kultury
Seniora. Co wiecej — powstat
on, podobnie jak strzatkowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku,
z inicjatywy wdjta Dariusza
Grzywinskiego.

Kiedy zostalem wybrany
woéjtem — méwi Grzywinski —
martwitem sie, ze na wszela-
kie organizowane wydarzenia
gminne przychodzi zaledwie
20-30 mieszkancow. Zacza-
fem sie zastanawiaé, co moge
zrobié, zeby wyciggna¢ ludzi
z domow. Robitem rézne przy-
miarki, az wreszcie udato sie.
Udato sie nam (wszak wszyst-
ko jest praca zespotowa)
uaktywni¢ w mieszkancach
potrzebe wyjécia z domoéw ku
ludziom, potrzebe aktywnych
kontaktow spotecznych, na-
bywania nowych umiejetno-
éci, zdobywania wiadomosci,
ciekawosci  wspodtczesnosci,
Swiata, wiedzy, rekreacji.
Wyj$¢ z domu, to nie tylko
przekreci¢ klucz w drzwiach —
mowi wojt. — Wyjsé z domu to
znaczy tez ubra¢ sig bardziej
starannie, przyczesa¢, ogoli¢
sie, poprawi¢ higiene osobi-
stg i tak dalej. Ludzie znajduja
nowe cele w zyciu, stajg sie
bardziej pogodni, empatyczni,
nabierajg tadniejszych twarzy.

Ttumy we wsi
— Uniwersytet Trzeciego Wie-

ku w Strzatkowie liczy 350
cztonkdéw — mowi jego prezes
Matgorzata Grzelak. — Jest to
duzo jak na pieciotysieczna
wie$. Kiedy otwieraliSmy sie
6 lat temu, zadeklarowato sie
60 osob. Przez pierwszy se-
zon zimowy liczba ta wzrosta
do 200. Zaczeto sie rozbu-
dowywanie ofert co do grup
zainteresowan. Otwierajac
zajecia z jogi, liczylismy na
okoto 10 os6b. Przyszio 60.
We wsilll Obecnie mamy 14
sekcji tematycznych, a wielu
uczestnikow tych programow
chodzi na kilka sekcji. Brakuje
nam pomieszczen. Wojt wiec
przeznaczyt na nasze cele bu-
dynek po bytym przedszkolu,
w ktérym przewidziana jest
takze sala kawiarniana.

— Ludzie powinni mie¢ taka
mozliwos¢ swietlicowag z duzg
dostepnoscig czasowg — mowi
Grzywinski. — To jest bardzo
wazne w $wietle psychicznych
potrzeb kontaktéw spotecz-
nych cziowieka. Na zajeciach
UTW ludzie stuchajag, lub wy-
konujg co$ tam. To nie wszyst-
ko. Potrzebuja takze spotka¢
sie towarzysko. Nie w domu
— to inny charakter towarzy-
skosci. Spotkac¢ sie na gruncie
neutralnym i pogada¢ ot tak
sobie... Stajemy sie konkuren-
cyjni dla przychodni lekarskiej,
apteki i opieki spotecznej —
zartuje. — Nasi mieszkancy nie
ponoszg kosztéw indywidu-
alnych z tytutu uczestnictwa
w zajeciach UTW. Koszty po-
krywa Urzad Gminy. Rocznie
kosztuje nas to okoto 50 tys.
zt. To nie sa w budzecie gminy
pienigdze karkotomne, a ich
wydanie ma gteboki sens spo-
teczny, uwazam. Podkreslam
jednak, ze wydatki te sg de-
cyzja zespotowa, aprobowa-
na przez radnych. To nie jest
tak, ze wéjt wydaje pieniadze
z budzetu, kiedy chce i jak
chce. Radni na ogét sg pozy-
tywnie nastawieni, bowiem te
decyzje dotyczg takze ich ro-
dzicow, tescidw, wujkdw i tak
dalej, cho¢ decyzje nie sa ta-
twe w kwestii wyboru prioryte-
toéw: seniorzy czy oswietlenie
ulicy, seniorzy czy naprawa
fawek na stadionie, seniorzy
czy asfalt na bfotnistej bocznej
uliczce itd.

Empatyczni, z pasja
instruktorzy

— No c6z — wtracam. — To sa
takze pienigdze mieszkan-
cow, w tym réwniez emerytéw.
Ptaca podatki, maja prawo
oczekiwa¢. Emeryci nie sg
jatmuznikami. Oni takze ptaca
podatki od emerytury. Chociaz
nie kazdy wéjt o tym pamieta.
A jaki odsetek uczestnikéw
stanowig mezczyzni? — Udziat
mezczyzn jest wysoki jak na
uniwersytety trzeciego wieku
i wynosi okoto 30-40 procent
— odpowiada pani Grzelak.
— Najwiecej przychodzi ich
na rekreacje fizyczna. Doda¢

trzeba, ze instruktorow prowa-
dzacych jakiekolwiek zajecia
u nas dobieramy starannie.
Musza by¢ fascynatami tema-
tu, lubi¢ ludzi, prace z nimi
i cechowac sie empatig. W ten
sposéb powstaje mocna wiez
miedzy instruktorem a uczest-
nikami zajeé¢, a to z kolei bu-
duje frekwencje, zaintereso-
wanie. Zapewne ten komfort
psychiczny jest powodem
popularnoéci nie tylko wsréd
naszych mieszkancow. Z jed-
nej strony Strzatkowa poto-
zona jest powiatowa Stupca,
z drugiej powiatowa Wrzesnia,
gdzie sg uniwersytety trzecie-
go wieku, ale 48 0sob z tych
miast przyjezdza do nas na za-
jecia. Bo sa ciekawe tematycz-
nie i ciekawie prowadzone. Za-
miejscowi ponoszg niewielkg
odptatnosc.

Czas na Drezdenko

W Puszczy Noteckiej, 200 km
od Strzatkowa znajduje sie
miasteczko dwukrotnie wiek-
sze. Tez historyczne, Krzyza-
kéow pamieta. Bylo miastem
spornym pomiedzy wiadcami
Polski a Zakonem Krzyzackim.
Drezdenko liczy okoto 10 tysie-
cy mieszkancow. Zatrzymatem
sie przejazdem dla ,rozpro-
stowania koéci”. Przechodze
obok oszklonych drzwi z napi-
sem ,Dom Seniora”. Jest go-
dzina 10 rano, a wewnatrz
duzo ludzi. Impreza jakas?
Wchodze. Zadna impreza. Pla-
nowe zajecia klubowe. A w sa-
lonie towarzyskim o przepiek-
nym wystroju grupka seniorow
gawedzi przy porannej kawie.
Sceneria rzadko spotykana
i fascynujaca. Przedstawiam
sie, chce porozmawiaé. Nie,
nie, nie... informacje dla pra-
sy to sprawa wtadzy, a wtadza
wiasnie gdzies wyszia. Ide
szuka¢ wiadzy.

Poszukiwana przeze mnie
wiadza okazuje sie¢ pani Wio-
letta Kantor-Kmiecik, kierownik
Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej. Korzystajac z oka-
zji, ze sklep meblowy zwolnit
lokal, uzyskata zgode burmi-
strza na jego przejecie w celu
urzadzenia Domu Seniora.
Stowo ,urzadzi¢” ma jednak
duza pojemno$¢ ekonomicz-
ng. Pani Wioletta wiedziata
z racji pracy, ze Ministerstwo
Pracy, Rodziny i Opieki Spo-
tecznej ma na takie cele fun-
dusze. Wtrgcam w rozmowie,
ze dwa lata temu w Wagrowcu
koto Poznania, wiceminister
odpowiedzialna za opieke
spoteczng zalita sie, ze $rod-
ki finansowe na aktywizacje
senioréw nie sg przez ,teren”
wykorzystywane. Wiec pani
kierownik z Drezdenka wiaénie
je wykorzystuje. Adaptowany
obiekt ma wspomniany salon
towarzyski, salki dydaktycz-
ne, rehabilitacyjne, niewielkg
sale konferencyjng. Mozna tu
takze zje$¢ bezptatny, skrom-
ny obiad. Na otwarcie po ad-

fot. Panorama Drezdenka

aptacyjnym remoncie pani
burmistrz zaprosita minister
Rafalska. Praca Domu Senio-
ra kieruje pracownik etato-
wy MOPS, Aneta Dajnowicz.
W Domu Seniora siedzibe ma
takze Uniwersytet Trzeciego
Wieku. — Sam Klub Seniora od
2001 roku jest na garnuszku
samorzadu — méwi Dajnowicz.
— Poczatkowo szukatam spon-
soréw po zaktadach pracy, ale
okoliczny przemyst jest juz
z nowej generacji gospodar-
czej i wszedzie odpowiadano
~wasi emeryci nie sg naszymi
bytymi pracownikami — od nas
nikt jeszcze nie poszedt na
emeryture”. Wzieto nas wiec
miasto. Pani burmistrz jest
bardzo zyczliwa seniorom.
Wspiera nas, dofinansowuje
tam, gdzie moze, bierze udziat
w naszych imprezach, zamie-
rza kupi¢ samochdd do prze-
wozu senioréw. Bardzo nam
zyczliwy jest takze miejscowy
nadles$niczy — udostepnia nie-
odptatnie obiekty nalezace do
Nadle$nictwa.

— Dom Seniora — méwi pani
Kantor-Kmieciak — jest otwarty
dla wszystkich senioréw, nie
tylko Uniwersytet Trzeciego
Wieku czy liczacy 90 czton-
kéw Klub Seniora, ale takze na
posiadajacych swoje organi-
zacje emeryckie: nauczycieli,
policjantéw czy ,starych har-
cerzy”.

Obiad w towarzystwie

Poniewaz Dom utrzymywany
jest ze $rodkdéw samorzgdo-
wych, wiec korzystanie z jego
dziatalnosci jest bezptatne.
Nie wszystkie koszty jednak
pokrywa samorzad. Dzieki fun-
dacji ,Dla Drezdenka” w Domu
Seniora mozna codziennie
zjes¢ obiad, kupi¢ doposaze-
nie klubu, kupi¢ bilety na réz-
ne imprezy, optaci¢ edukacje

prawng stuchaczy czy zakupi¢
fotel masujacy do sali rehabi-
litacyjnej. Z drugiego projektu
optacana jest rehabilitacja,
bilety do kina, dofinansowa-
nie imprez wycieczkowych.
Z jeszcze innego projektu za-
kupiono instrumenty muzycz-
ne dla zespotu artystycznego.

— Senior przychodzi do nas,
zeby porozmawia¢ z kims, po-
kaza¢ sie, podziata¢ — mowi
pani Dajnowicz. — Trzeba im
stworzy¢ warunki i klimaty.
Kobiety z natury swojej chcia-
tyby dla kogo$ cos zrobi¢, ale
nie majg dla kogo. Mezczyzna
chetnie by co$ wziat, ale nie
ma od kogo. Tu wszyscy sie
uzupetniajg, tworzac jedng
zwartg towarzysko spotecz-
nos$¢ konsolidowang wspdl-
nym dziataniem. W rézno-
rodnych zajeciach jakie tu sie
dzieja, bierze udziat stosun-
kowo duzo mezczyzn. Jest to
wprawdzie Dom Seniora, ale
nie stawiamy sztywnych barier
wiekowych. Pokolen nie moz-
na rozdziela¢ administracyj-
nie. Sympatycy seniorow sg
u nas mile widziani. | bywaja.
Jak sami zostana seniorami —
beda znali droge.

Czas z ludzmi

Powyzsze dwa przyktady uka-
zuja, ze mozna wyj$¢ naprze-
ciw starszemu pokoleniu, jezeli
sie chce. Jezeli jest inicjatyw-
nos¢. Pewnie, ze potrzebne
sg pienigdze, ale bez wyka-
zywania inicjatywy nigdzie sie
ich nie znajdzie. Inicjatywa to
nie tylko pomyst. To rowniez
przekonanie do oczekiwanego
dziatania tego, kto ma decyzyj-
no$¢ i pienigdze. W opisywa-
nych przypadkach inicjatywa
lezata po stronie oséb urze-
dowych. Na jednej z konferen-
Cji rozmawiatem z seniorami
z Ketrzyna na Mazurach. Opo-

wiadali, ze kiedy burmistrz ig-
norowat ich inicjatywy w spra-
wach senioréw, przekonali do
nich przewodniczagcego rady
miasta — zwierzchnika wdjta.
To jest wiasnie inicjatywnos¢
skuteczna.

Ro6zne czynniki wptywaja na
poczucie jako$ci zycia emery-
ta, cztowieka, ktérego wiek od-
sunat od gtéwnego nurtu zycia
spotecznego, jakim byta praca
zawodowa i przynalezno$¢
do konkretnej grupy pracow-
niczej, od domu tetnigcego
wartkim zyciem rodziny zto-
zonej z rodzicéw i dzieci spra-
wiajacych ciagle mniejsze lub
wieksze ktopoty. Odsunat od
czasu ,kiedy jego zycie biegto
wartko wsrdod ciggle nowych
zadan, probleméw wyma-
gajacych codziennego nimi
zajmowania sie. Degradacja
poczucia jako$ci ptynie z po-
czucia izolacji, oddalenia, za-
niku kontaktéw towarzyskich,
umniejszajagcych sie  mozli-
woéci  wymiany pogladow,
zwyktego porozmawiania,
zmniejszajacej sie sprawnosci
fizycznej, pogarszajacego sie
zdrowia, braku inspirujgcych
wydarzen. Ta nowa sytuacja
czesto powoduje poczucie, ze
zycie stato sie jatowe, bierne,
stojace w miejscu, bo nic sie
nie dzieje, a jezeli dzieje sie,
to tylko na ekranie telewizora,
a nie wokoét mnie. Powyzsze
dwa przyktady ukazujg, ze
seniorom mozna stworzy¢ wa-
runki do poczucia, iz zycie nie
musi by¢ samotne i smutne,
moze by¢ interesujace, prze-
biega¢ codziennie w gronie
podobnych sobie, by¢ twor-
cze, aktywne, przynoszace
nowe cele. Zycia, w ktérym
twarze stajg sie bardziej po-
godne, optymistyczne, a czas
wypetniony jest dziataniem
wsréd ludzi.

Zapraszamy do lektury kolejnego tekstu Andrzeja
Wasilewskiego i fotorelacji z Biatorusi:

https://www.gazetasenior.pl/bialorus-dla-seniorow-fotorelacja-festiwalu
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DZIEN 1 Przylot do Antalyi

Cena zawiera
® Przeloty renomowanymi liniami lotniczymi.
e Do 20 kg bagazu gtownego i 5 kg bagazu
podrecznego na osobe.
Noclegi w komfortowych hotelach
Sniadania w formie bufetu
Przejazdy nowoczesnymi autokarami
Opieka polskojezycznego rezydenta
Interesujacy program zwiedzania

DZIEN 2 Myra

Trasa wycieczki przebiega droga wzdiuz wybrzeza ze
wspanialym widokiem na Morze Srédziemne i strome szczyty
gbér Taurus, W Myrze zwiedza Panstwo grobowce skalne,
zobaczymy réwniez koscioh w kidrym pochowany zostat Sw.
Mikotaj. Nocleg w okolicach miasta Mugla.

DZIEN 3 Likia

Bedziemy plyngc szlakiem zeglugowym Dalyanu. Jedynie fodzia
mozna dotrzeé na plaze |ztuzu, znang réwniez jako Plaza Zolwi,
na koncu laguny. Przerwa na kapiel, a potem wrdcimy
na wybrzeze. Kolejne dwa noclegi w okolicach Kusadasi.

Na Zzyczenie zapewniamy

e Obiadokolacje i bilety wstepu wg programu wycieczki

+ rejs po rzece Dalyan - 590 PLN / os.

e Pokdj jednoosobowy za dopfata - 499 PLN

® Ubezpieczenie od kosztéw rezygnac] - 120 PLN / os.
DZIEN 4 Efez
Jest to doskonale zachowane antyczne miasto | jedne
z najwiekszych na $wiecie wykopalisk archeclogicznych. Swiety
Pawet Apostot podczas swej trzeciej podrozy misyjnej zatrzymat
sie wlasnie tutaj. Z Efezem zwigzana jest tez posta¢ sw. Jana
Ewangelisty, ktory tu wlasnie spedzit ostatnie lata zycia i napisat
swoja Ewangelie. Wielki Teatr, Swiatynia Domicjana i Biblioteka
Celsusa to zabytki, ktére koniecznie trzeba zobaczy¢ na wiasne
oczy! Wiadze tureckie objely teren ochrong tworzac w tym
miejscu Park Narodowy, ktéry objeto swoim patronatem
UNESCO, wpisujagc go na liste Swiatowego dziedzictwa
przyrodniczego. Nocleg w Kusadasi.

Dodatkowe koszty obowiazkowe

e Oplata za wize turecky
*  Ubezpieczenie KL, NNW i bagaZu - 59 PLN / os.
* Skiadka na TFG - 15 PLN / os.

DZIEN 5 Pamukkale i Hierapolis
Przejazd malowniczg doling meandréw do Pamukkale

(zwanego Bawetnianym Zamkiemn). Wididzimy z daleka Specjaina. cena od osoby w pok 2-0s.

$nieznobiate wapienne tarasy. Okazja do kapieli w zrodfach g == Termlny podrozy Warszawa
termalnych. Z drugiej strony Pamukkale zwiedzimy ruiny miasta - ? : 1.03.2020 - 28.03.2020 1049
Hierapolis z daskonale zachowanym teatrem. Nocleg & E : b - o = _ _

w Pamukkale. e ; 3 / ,J.EOAU - O )4.2020 1099

209 YT 110c¢
DZIEN 6 Manufaktura Dywanéw . : : 2020 - 11.04.2020 1199
W tym dniu udamy sie w podroz powrotng do Antalyi. o N 2020 - 8_04,2020 1249
Po drodze zatrzymamy sie w nalezacej do Rzadu Tureckiego ) / 207 5 507 1900
manufakturze dywandw. Bedziemy mieli okazje przyjrzec sie 04 2020 - 25.04.2020 1299
poszczegblnym etapom powstawania wyrcbow, poczawszy od . = 5.04.2020 - 02.05.2020 1599
hodowli jedwabnikéw po techniki tkania. . o 15,2020 - 09.05.2020 1499

DZIEN 7 Antalya

Antalya to jedno z najpiekniejszych miast Tureckie] Riwiery.
Odwiedzimy m.in. symbal miasta - stynny ztobiony minaret Yivii.
Turcja znana jest takze z fabryk ziota i skdr. Mozna tutaj nabyc
w korzystnych cenach bizuterie 1 wyroby skdrzane.
Uwienczeniem dnia bedzie wizyta nad @ wodospadami
Karpuzkaldiran.

ZAREZERWUJ JUZ DZIS

22 313 01 65

A WWW.PREMIOTRAVEL.PL
DZIEN 8 Transfer na lotnisko i lot powrotny do Polski. 2

GG EERIRY

PREMIO...i zwiedzisz wiecej ! GS0120LIK
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' RENOMOWANE BIURO PODROZY |
WYCIECZKI dla Senioréw 1

Krakdw, ul. Karmelicka 32

TOUROPERATOR
: pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00
RIOMN Senior o) jfax 12 632 01 50

28 LAT DOSWIADCZENIA kom. 601 511 897
Bez podrdiowania nocg! WPLATY w RATACH 0%

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

21.05 - 23.05.2020 cena 720 zt (Wieden i ptd. Morawy)
NIDERLANDY: PARADA KWIATOW - OGRODY TULIPANOW
AMSTERDAM-HAGA-ROTTERDAM-BRUKSELA - 5 dni

15.04 - 19.04.2020 cena 1.690 zt/os.

FRANCJA: PROWANSJA!!! NICEA-CANNES-ARLES - 6 dni
04.05 - 10.05i 27.06 - 03.07.2020 cena 2.060 zt/os.

HIT !!! POCIAGIEM BERNINA EXPRESS przez ALPY
SALZBURG-TIRANO-SIRMIONE-WERONA - 5 dni

maj - wrzesien 2020 cena 1.640 zt + bilet 360 zt/os.
TOSKANIA: AREZZO-CORTONA-SIENA-CHIANTI
PIZA-FLORENCJA-PORTOFINO-GENUA - 7 dni

18-24.05 i 14-20.09.2020 cena 1.740 zt/os.

CHORWACIA - Czar ADRIATYKU: PLITVICKIE JEZIORA

- ZADAR — SZYBENIK — TROGIR - SPLIT- PARK KRKA

26.04 - 02.05i 07-13.10.2020 - 7 dni cena 1.620 zt/os.
GRECJA-WEOCHY: SALONIKI-METEORY-DELFY-ATENY
-KORYNT-PARTAS - PROM - WENECJA - 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 zi/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 - Biate noce!
Wilno-Ryga-Tallin-Helsinki Autokar + promy - 9 dni
Turnusy: czerwiec - lipiec 2020 cena od: 3.040 zt
TRUSKAWIEC! - wczasy lecznicze - zabiegi w cenie!
Sanatoria: KARPATY 4* lub SZACHTAR dojazd autokarem
turnusy: 8 lub 13 dni cena od 1.200 zt. Zabiegi w cenie!
WCZASY n/Battykiem z dojazdem autokarem
maj-wrzesien 2020 z wycieczkami i bardzo blisko morza:
tEBA, MIELNO, POGORZELICA, SIANOZETY + KOtOBRZEG!
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!

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

Nie wpuszczaj obcych i nie
rozmawiaj z nimi przez telefon

Policjanci rozpoczeli
dziatania w ramach
nowej kampanii
spotecznej ,,Nic przez
telefon”. Za nami
konferencja prasowa,
w ktorej profesor

Jan Miodek wspolnie
z wroctawskimi poli-
cjantami przekonywat
do hasta nowej kam-
panii. Przestrzegamy
tez przed powrotem
oszustw ,,na para-
wan”.

Niestety, ale zlodzieje dzia-
fajacy metoda na tzw. ,para-
wan” nadal grasuja, podajac
sie za pracownikéw gazowni,
wodociggdw, listonoszy lub
spoétdzielni  mieszkaniowych.
Wchodzg do mieszkan nicze-
go niespodziewajacych sie
0s6b i, wykorzystujac ich nie-
uwage, kradng pozostawione
bez nadzoru pienigdze. Poli-
cjanci kolejny raz przypomina-
ja, aby zawsze weryfikowac,
kogo wpuszczamy do nasze-
go domul!

Czy kiedykolwiek zaprosili-
bysmy do naszego mieszkania
catkowicie nieznang osobe,
ktéra po prostu zapuka do na-
szych drzwi i powie, ze chce
wejs¢ do érodka? Pewnie kaz-
dy z nas pomysli ,oczywiscie,
ze nie!”. Ale czy oby na pewno?
Co, jesli dana osoba przedsta-
wi sie jako pracownik gazowni,

Odebrates podejrzany telefon? Dziataj:

Rozijcz sie.

Upewnij sig, ze na pewno sig rozlgczyles.

Skontaktuj sie z Policja.

Porozmawiaj z kims bliskim.

NIC
PRZEZ

TELEFON

Pamigtaj o numerach alarmowych:

997 lub 112

Prof. Jan Miodek kampania NIC PRZEZ TELEFON (fot. Jerzy Dudzik)

ktéry w celach bezpieczenstwa
sprawdza szczelno$¢ instalacji
w calym budynku? Powie, ze
byt juz u sasiadow, poniewaz
dostat zlecenie ze spoétdzielni
w zwigzku z podejrzeniem wy-
cieku. Wtedy, podswiadomie
chcac zapewni¢ bezpieczen-
stwo sobie, a takze pozostatym
cztonkom rodziny, serdecznie
zaprosimy gazownika do $rod-
ka i wskazemy, gdzie jest kuch-
nia, gdzie sg charakterystyczne
zo6tte rury, ,,0, a tu jest zawor!”.
Kiedy sprawdzenie sie skon-
czy, a kontroler obejrzy cate
mieszkanie i wyjdzie, mdwiac

REKLAMA

Wroctawia.

Fizjoterapia

Droga Seniorko, Drogi Senji'orze,

jesli cierpisz na przewlekle béle kregostupa, biodra,
kolana, barku lub innych stawéw/miesni.

Jeste$ osobg o0 ograniczonym zakresie ruchomosci stawu
z powodu bolu lub wzmozonego napigecia miesni.
Posiadasz choroby takie jak parkinson, stwardnienie
rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawéw lub inne to
z checig pomoge Ci poprawi¢ Twéj komfort zycia.

Jestem magistrem fizjoterapii z kilkuletnim stazem. Swiadcze
ustugi z zakresu rehabilitacji w domu pacjenta w obrebie

Katarzyna Sklinska

tel. 662 348 017

ze wszystko jest w najlepszym
porzadku, wtedy oddychamy
z ulgg i zyczac mitego dnia
dziekujemy za zapewnienie
bezpieczenstwa.

Niestety pare minut pdzniej,
przygotowujac sie np. do wyj-
$cia na zakupy, siegamy po tor-
be z portfelem, ktérego nie ma.
Zagladamy pod stolik, spraw-
dzamy szafki w kuchni i komo-
de w salonie. Nigdzie nie wida¢
portfela. Jakby tego byto mato,
zniknat tez telefon komorkowy
oraz klucze do mieszkania. Ale
przeciez te rzeczy nie mogty
same znikna¢!

Odebraleé podejrzany telefon? Dziataj:
+ Rozlgez sie.
* Upewnij sig, Ze na pewno sig rozlgczyles.
+ Skontaktuj sig z Policjg.
+ Porozmawiaj z kims bliskim.

WCrs

Patronat Honorowy Prezydunta Wraclawla
Kampanis spolecina prosciwka csustwon talefonicanym

| wtedy pomatu dochodzi
do nas $wiadomos¢, ze praw-
dopodobnie padli§my ofiarg
kradziezy. Ale kiedy? Przeciez
dzien wczesniej wszystko byto
na swoim miejscu. Dopiero
wéwczas zaczynamy przy-
pomina¢ sobie sympatycz-
nego pana gazownika, ktory
w pewnej chwili prosit, aby$smy
sprawdzili, czy w kuchni nie
pachnie gazem, a on wtedy
skontroluje rury w przedpoko-
ju. A przeciez kilkanascie se-
kund wystarczy, zeby zabra¢
pozostawione na widoku war-
tosciowe przedmioty. | wias-

NIC
PRZEZ
TELEFON

Pamiegtaj o numerach alarmowych:
997 lub 112

iy
)
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nie ten moment wykorzystat
ztodziej, ktéry, jak sie pdzniej
okaze, jedynie podawat sie za
pracownika gazowni rzekomo
zatrudnionego przez admini-
stracje spotdzielni.

Okradzeni seniorzy

Jak informuje st. sierz. Krzysz-
tof Marcjan, kilka dni temu
w réznych czesciach miasta
kilkoro wroctawian zostato
okradzionych przez oszustow
podajacych sie za pracow-
nikbw spotdzielni, listonoszy
czy wodociggowcow. Podob-
na sytuacja spotkata starszg
mieszkanke Zakrzowa. Do
mieszkania kobiety zapuka-
ty dwie osoby podajace sie
za pracownikéw administra-
cji sprawdzajacych rzekomy
przeciek w rurach. Odwrdcili
uwage 83-latki, proszac ja
o odkrecenie wody w kranach
i wowczas skradli ponad 2000
ztotych.

Zdarzenie, tym razem z rze-
komym pracownikiem gazow-
ni, miato réwniez miejsce
na terenie Starego Miasta.
88-latek wpusécit do swojego
mieszkania mezczyzne, ktory
miat sprawdzi¢, czy instalacja
gazowa jest bezpieczna. Nie-
znajomy wykorzystat moment,
kiedy zostat sam w pokoju
i dokonat kradziezy pienigedzy
w kwocie 4500 ztotych.

Kolejne tego typu zdarze-
nie, podczas ktdrego skra-
dziono pozostawiony na stole
portfel, a takze bizuterie miato
miejsce blisko centrum mia-
sta. Tym razem ofiarg zostata
78-letnia mieszkanka Przed-
miescia Oftawskiego, ktérg od-
wiedzit mezczyzna podajacy
sie za pracownika spotdzielni
mieszkaniowe;j.

Jak ustrzec sie
oszustow?
Funkcjonariusze prowadza
dziatania ukierunkowane na
zatrzymanie tych oséb oraz
caly czas przypominaja, aby
nigdy nie ufa¢ nieznajomym,
ktérzy pukaja do naszych
drzwi. Jezeli kto$ przedstawia
sie jako pracownik wodocia-
géw, Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych czy pobliskiej
elektrowni powinnismy zasto-
sowa¢ zasade ograniczonego
zaufania. Dana osoba powinna
wylegitymowa¢ sie odpowied-
nim dokumentem pos$wiadcza-
jacym zaréwno jej tozsamosg,
jak i sprawowang funkcje. Nie
powinna mie¢ tez Zzadnych
pretensji, jesli bedziemy chcieli
skontaktowa¢ sie z organem,
ktéry ta osoba reprezentuje,
aby sprawdzi¢ jej tozsamosé.
Jesli zaczyna wéwczas zacho-
wywacé sig¢ nerwowo sugero-
waé, ze sprawdzanie nie ma
sensu albo wrecz prébuje sie

oddali¢, wtedy jak najszybciej
powinniémy  zadzwoni¢ na
numer alarmowy i przekaza¢
operatorowi informacje o sy-
tuacji, do ktorej przed chwila
doszto.

St. sierz. Krzysztof Marcjan ra-
dzi przestrzega¢ kilku zasad.
Przede wszystkim zawsze
przed otwarciem drzwi nalezy:
spojrze¢ przez wizjer lub okno
- kto do nas przyszedt. Jesli
nie znamy odwiedzajagcego —
spytac o cel jego wizyty, zapiac
fancuch zabezpieczajacy (jesli
zdecydujemy sie na otwarcie
drzwi) oraz poprosi¢ o poka-
zanie dowodu tozsamosci lub
legitymacji stuzbowej, identy-
fikatora. Uczciwej osoby nie
zrazi takie postepowanie po-
wodowane ostroznosécia. W ra-
zie watpliwosci nalezy umowic
sie na inny termin, sprawdza-
jac uprzednio w administracji
osiedla lub innej odpowiedniej
instytucji wiarygodno$¢ osoby
pukajacej do drzwi.

Nic przez telefon

Nie tylko wpuszczajgc obcag
osobe do domu narazamy
sie na niebezpieczenstwo.
Nowa kampania spoteczna
,Nic przez telefon” jest odpo-
wiedzig na powtarzajace sie
oszustwa na tzw. ,legende”,
czyli przestepstwa dokony-
wane przez nieistniejacych
wnuczkow, fatszywych poli-
cjantéw, kurieréw, prokurato-
row, pracownikéw administra-
cji lub sprzedawcéw sprzetu
medycznego, poscieli i garn-
kéw. Jak nie da¢ sie nabrac
i nie straci¢ oszczednosci ca-
tego zycia? Na to pytanie ma
odpowiedzie¢ hasto kampanii
—,Nic przez telefon”. Nic, czyli
zadnych wrazliwych informa-
cji o sobie, danych do konta
bankowego, haset i loginow,
zadnych informaciji o posiada-
nych oszczednosciach — tiu-
maczy st. sierz. Dariusz Rajski.
Nic przez telefon, czyli zadnej
wiary w to, ze fatszywi funk-
cjonariusze potrzebujg akurat
naszej pomocy w rozpracowa-
niu gangu oszustéw i jedynym
sposobem na ich ztapanie
jest wyrzucenie oszczednosci
przez okno. Nic przez telefon,
czyli bez zawierania uméw na
odlegtosé — z glosem w stu-
chawce, ktéry obiecuje tansze
rachunki za gaz, prad, telefon.
Profesor Jan Miodek wspélnie
z wroctawskimi policjantami
przekonywat do hasta nowej
kampanii. Wszyscy powinni-
$my zachowa¢ daleko ida-
cg ostrozno$¢ w kontaktach
z osobami, ktére sg dla nas
wytacznie gtosem w stuchaw-
ce telefonu. Pan Profesor
mowit o manipulacjach jezy-
kowych, a policjanci prosili,
aby bezwzglednie nikomu

nie méwi¢ o zgromadzonych
w domu oszczednosciach i nie
przekazywa¢ numeréw i haset
do kont bankowych. Telefo-
ny od fatszywych wnuczkow,
policjantéw, kurieréw, pra-
cownikéw administracji lub
sprzedawcow oferujacych
tansze rachunki za gaz i prad
to czesto nic innego, tylko
bezwzgledna préba oszustwa.

Prof. Miodek ofiara
oszustwa

Ofiarg podobnego oszustwa
stat sie takze prof. Jan Miodek,
czym podzielit sie ze zgroma-
dzonymi seniorami. Profesor
odebrat telefon od rzekomego
pracownika Uniwersytetu
Wroctawskiego, ktéry poin-
formowat go, ze z Holandii
przyjechata ciezarowka ksia-
zek bedacych darem Uniwer-
sytetu Erazma w Rotterdamie.
W zwigzku z tym potrzebny
byt podpis na dokumentach,
poniewaz byt to dzien wolny,
profesor podat swoéj adres do-
mowy. Kiedy kierowca zjawit
sie we wskazanym miejscu,
powiedziat, ze po drodze ze-
psut mu sie samochdd i po-
trzebuje gotowki na naprawe,
to zapalito czerwong lampke
u jezykoznawcy. Finat tego
zdarzenia na szczescie nie
okazat sie grozny, ale nieste-
ty profesor przekazat pewnag
kwote pieniedzy oszustowi.

Wspolne dziatania
Kampania rézni sie od wczes-
niej podejmowanych dziatan
tym, ze teraz prébujemy do-
trze¢ do oséb, ktére zagro-
zone sg roznymi formami
wykluczenia spotecznego,
a wiec do tych, ktérzy z racji
choroby przykuci sg do t6zka
lub z innych przyczyn nie wy-
chodza z domu i nie uczest-
nicza w policyjnych debatach
i konferencjach — podkresla st.
sierz. Dariusz Rajski. Tworcy
kampanii podjeli zatem wspot-
prace z wroctawskimi parafia-
mi. Ksieza, ktérzy odwiedzaja
wroctawian w ramach wizyt
duszpasterskich, juz od kilku
tygodni przekazujg im mate-
riaty kampanii i rozmawiajg
0 bezpieczenstwie. Réwniez
pracownicy Miejskiego Osrod-
ka Pomocy Spotecznej zostali
przeszkoleni przez policjan-
tow z zakresu metod dziatania
sprawcow oszustw. Opiekujac
sie osobami starszymi, beda
oni mogli porozmawia¢ z nimi
o tych zdarzeniach i prze-
strzec przed utratg oszczed-
nosci zycia. Swoje dziatania
caly czas prowadza wroc-
fawscy policjanci dzielnicowi,
ktérzy rozmawiajg z seniorami
bezposrednio w swoich rejo-
nach stuzbowych.

O tym, na czym polegaja dzi$
oszustwa popetniane na seniorach,
przeczytasz tez tutaj:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/oszustwo-na-wnuczka
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Buksa Travel?

» smaczne i obfite
petne wyzywienie
» swojska, rodzinna
atmosfera
(klienci to Polacy)
» wyfacznie
polska
obstuga

! Yiazd a
} ut
mozij Okary

miast w PO'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 choréb
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$¢ rezerwacji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwiazku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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Od nauczyciela do wojewody

Rozmawiat Kazimierz NawrocKki

tukasz Mikotajczyk
to posta¢ o uznanym
autorytecie w $rodo-
wisku ostrowskich
seniorow. Powotany
na Wojewode Wielko-
polskiego zapowia-
da, ze jednym z jego
priorytetow bedzie
Scista wspotpraca

z samorzadowca-

mi. Pracowat jako
nauczyciel, dyrektor
szkoty, radny Rady
Powiatu Ostrowskie-
go, wyktadowca

na Uniwersytecie
Trzeciego Wieku

w Ostrowie Wielko-
polskim i senator RP.
Nalezy do inicjatorow
utworzenia Stowa-
rzyszenia ,Ludzie dla
Ludzi”, ktére dziata
na rzecz nauki, kultu-
ry i edukaciji. Z tuka-
szem Mikotajczykiem
rozmawia Kazimierz
Nawrocki.

Kazimierz Nawrocki:
Prosze przyjaé gratulacje
w zwigzku z mianowaniem
Pana na stanowisko Woje-
wody Wielkopolskiego.
tukasz Mikotajczyk:
Serdecznie dziekuje. Przede
mna bardzo intensywny
czas. Jako przedstawiciel
rzadu w terenie bede dziatat
tak, by kazdy mieszkaniec
Wielkopolski czut sie godnie
reprezentowany i aby kazdy
mieszkaniec Wielkopolski
mOogt realnie odczuwaé
korzystne zmiany wprowa-
dzane przez obecny rzad.
Mam na mysli m.in. realizacje
programéw spotecznych czy
wielomilionowe inwestycje

w drogi, czy koleje.

Za priorytetowe obszary
na stanowisku wojewody
uwaza Pan infrastruktu-
re, bezpieczenstwo oraz
realizacje rzadowych
programow spotecznych.
Czy przetoza sie one na
jakos¢ zycia seniorow?
Jesli tak, to w jaki spo-
s6b?

Te obszary majg znaczenie
zaréwno dla os6b mtodych,
w $rednim wieku, jak i senio-
row czy takze osob z niepet-
nosprawnosciami. Spojrzmy
na Fundusz Drég Samo-
rzadowych. W 2019 roku

w Wielkopolsce dofinanso-
walismy 268 inwestycji kwotg
ponad 400 min zi, ktérych
faczna warto$¢ wyniosta 850

min zt. Jeszcze w 2016 roku
dofinansowanie wynosito

ok. 70 min zt, co pokazuje
skale zmian o ponad 300
min. W rezultacie widzimy
coraz wiecej bezpiecznych
drég z szerokimi chodnika-
mi, $ciezkami rowerowymi

i wygodnymi przej$ciami dla
pieszych. Ten trend widoczny
bedzie takze w 2020 roku

i latach kolejnych. Z drugiej
strony seniorzy mogag liczy¢
na takie programy jak Senior
Plus, ktory zaktada rozbudo-
we osrodkéw wsparcia, m.in.
Dzienne Domy i tworzenie

w nich nowych miejsc. Inny
program dla senioréw powy-
zej 75 roku zycia (Program
Opieka 75+ - red.) polega
na poprawie dostepnosci do
ustug opiekunczych, w tym
tych specjalistycznych. Za-
checam takze do skorzysta-
nia z programu Leki 75 Plus,
ktory pozwala na nabycie
bezptatnych lekéw dla senio-
row. To programy dedykowa-
ne dla oséb starszych, ktére
realnie wptywaja na jakosc¢
ich zycia. Na koniec nie
mozemy zapomnieé takze

o wsparciu finansowym, czyli
trzynastej emeryturze. Dla
wielu senioréw to ogromna
ulga. Po 1989 roku zaden
rzad nie prowadzit tak aktyw-
nej polityki senioralne;j.

Zapowiedziat Pan powo-
tanie zespotu ekspertow,
ktory zajmie sie bezpie-
czenstwem najmtodszych,
przede wszystkim w $wie-
cie wirtualnym. Co z naj-
starszymi mieszkancami

i ich bezpieczenstwem

w sieci? Czy dostrzega
Pan potrzebe edukacji

w tym obszarze?

Tak, jak najbardziej. Cho¢
zespot skupi swoje dziatania
na najmtodszych, to wypra-
cowane rozwiazania bedzie-
my chcieli takze upowszech-
nia¢ wérdéd oséb starszych,
ktore rowniez w podobny
sposob sg narazone na
niebezpieczenstwa. Przeciez
popularna metoda kradziezy
polegajaca na ,podszy-

ciu” sie pod np. wnuka czy
policjanta moze odbywac¢
sie nie tylko w realnym
Swiecie, ale i internetowym.
Te zagrozenia trzeba znaé

i wiedzie¢, jak reagowacé. Te
wiedze musimy upowszech-
nia¢ ré6znymi kanatami, m.in.
przez media, ale i lokalne
stowarzyszenia czy insty-
tucje takie jak uniwersytety
trzeciego wieku. Tylko dobra
edukacja i dziatania pre-
wencyjne pozwola ustrzec
seniorow przed ewentualnym
niebezpieczenstwem w sieci.
Poza tym planuje spotkania
z seniorami w ramach wielko-
polskiej akcji ,Bezpieczny
Senior”, ktdra zmierzam
niebawem wdrozy¢.

Przez kilka lat byt Pan
wyktadowca przedmiotow
informatycznych na Os-
trowskim Uniwersytecie
Trzeciego Wieku. Zajecia
z seniorami, jak Pan nie-
jednokrotnie méwit, dawa-
ty Panu wiele satysfakciji,
a takze pozwolity czerpac¢
z bogatego doswiadcze-
nia zyciowego seniorow.
Czy i jaki sposob wiedza
ta pomaga na piastowa-
nych stanowiskach, obec-
nie wojewody, w dziata-
niach na rzecz poprawy
jakosci zycia seniorow?
Ten czas to dla mnie nie-
zwykta szkota zycia, ale i za-
szczyt. Kazde zdanie, kazda
opowies¢ i refleksja seniorow
byta dla mnie wazna, bo
zawierata sie w nich zyciowa
madro$¢ wynikajaca z boga-
tego doswiadczenia. A do-
Swiadczenie to jest cos, cze-
go nie da sie kupi¢. To trzeba
przezy¢. Jesli ktos przekazu-
je mi okreslone rady, dzieli
sie swoim zyciem, to dla
mnie ogromna wartos$¢, ktorg
niezwykle szanuje. Nauczyto
mnie to stucha¢. Stucha¢
uwaznie i wyciaga¢ wnioski
w stosunku do swojego
zycia, zarbwno prywatnego,
jak i dziatalnosci politycznej.
Wiele zawdzieczam naszym
seniorom. Ta wiedza pozwala
mi spoglada¢ na problemy
0s0b starszych z wiekszg
wrazliwoécia.

Podczas spotkan z senio-
rami czesto Pan podkre-
Slat, ze nalezy do oséb,
ktore uwaznie wstuchuja
sie w to, co moéwia ludzie
starsi. Dlatego uwaza
Pan, ze nalezy czyni¢ ich
partnerami rozmowy. Co
seniorzy wniesli w Pana
zycie zawodowe i prywat-
ne?

Ludzie starsi majg szersze
spojrzenie na rzeczywi-
stosé. Ich losy nie byty
fatwe, czesto to pokolenie
urodzone w czasach wojny
badz tuz po niej, a nastepnie
dos$wiadczone przez okres
komunizmu. Ludzie o takim
bagazu do$wiadczen widza
wigcej, czesciej kierujg sie
rozsgdkiem niz emocjami,
sg cierpliwsi. Wiedza, jakie
ludzkie zachowania budzg
okreslone reakcje, potrafig
przewidzie¢ skutki. Gtos
senioréw to prawdziwa lekcja
tego, jak zy¢. Zarbwno w re-
lacjach prywatnych czy za-

wodowych traktuje senioréw
jako zyciowych mentorow,
ich rady wcielam w zycie,
chocby w aspekcie cierpliwo-
ci i kierowania sie zdrowym
rozsadkiem, niezaleznie od
temperatury emocji. Podczas
licznych spotkan z senio-
rami utwierdzam sie takze

w przekonaniu, jak wielka
warto$¢ ma dialog miedzypo-
koleniowy.

W 2012 roku zatozyt Pan
Stowarzyszenie ,,Ludzie
dla ludzi”, ktére preznie
dziata w regionie na rzecz
edukaciji, nauki i kultury.
Prosze przyblizy¢ dziata-
nia tej organizacji naszym
czytelnikom.

Cele stowarzyszenia sg
wielowagtkowe, a kazdy z nich
zwigzany jest z poprawg
jakosci zycia lokalnych
spoteczenstw w takich
wymiarach, jak ksztattowa-
nie postaw obywatelskich,
wspotpraca z organizacjami
pozarzadowymi i instytucjami
publicznymi. Przede wszyst-
kim dziatania stowarzyszenia
sg ukierunkowane na dzieci

i mtodziez oraz seniorow.
Organizujemy réznego
rodzaju formy wypoczynku
dla uczniéw, prowadzimy
ostrowski Klub Seniora czy
tez kazdego roku organizu-
jemy koncerty charytatywne
oraz w marcu ,Wieczoér

dla duszy”. Ale poza tym
prowadzimy dziatania
zwigzane z ochrong $rodowi-
ska, podnoszeniem jakosci
ksztatcenia poprzez poprawe
warunkoéw infrastruktury i za-
plecza dydaktycznego czy
dbamy o rodzime wartosci,
tradycje narodowe i kulture
regionalng. Staramy sie takze
dziata¢ na rzecz oséb z nie-
petnosprawnosciami. Zadan
jest wiele, ale ich gtéwny cel
to wzajemna pomoc, wspot-
praca i coraz lepsze warunki
do zycia.

Co Pana zdaniem uczynié,
aby skutecznie wspieraé

i wzmacnia¢ funkcjo-
nowanie uniwersytetow
trzeciego wieku, klubow
seniora i innych organiza-
cji i stowarzyszen senio-
ralnych?

Proces wzmacniania tego
typu podmiotéw jest zwig-
zany z rozwojem spoteczen-
stwa obywatelskiego. Pierw-
szy krok to che¢ zrzeszania
sie i dziatania w ramach
okreslonych organizaciji.
Druga kwestia to informowa-

fot. tukasz Mikotajczyk - Wojewoda Wielkopolski

nie i bezposrednie docieranie
z ofertg czy propozycjg do
osob zainteresowanych. Nic
nie da tyle, co zwykta rozmo-
wa. Po trzecie wsparcie lokal-
nych samorzgdoéw dla tego
typu inicjatyw, m.in. poprzez
dofinansowanie do dziatan
czy aktywna polityke wtadz
miasta, ktére bedg w stanie
doceniaé, angazowaé

i wspiera¢ senioréw pode;j-
mujacych sie misji tworzenia
matych wspolnot w postaci
organizacji.

Jakie trudnosci i wyzwa-
nia w kontekscie de-
mografii i starzenia sie
spoteczenstwa stang
przed nami w najblizszych
latach?

Z pewnosciag sporym proble-
mem bedzie malejgca liczba
0s6b w wieku produkcyj-
nym. To z kolei wptynie na
podaz pracy i utrudnienia

w systemie spotecznym.
Trudno oszacowac skale, ale
z tym mierzg sie kraje Europy
Zachodniej. Dlatego tez

rzad PiS prowadzi aktywng
polityke prorodzinng, m.in.
poprzez takie programy, jak
wsparcie w postaci 500 zt na
kazde dziecko czy Maluch
Plus. Zauwazyli$my te trendy
i staramy sie reagowac, pa-
trzac w przyszto$¢. Staramy
sie, by Polacy mogli w swoim
kraju czu¢ sie bezpiecznie,
mie¢ stalg i dobrg prace
oraz warunki do zakftadania
rodzin. To jest odpowiedz na
problemy dotyczace demo-
grafii i starzenia spoteczen-
stwa.

Czego Panu zyczy¢ w No-
wym Roku?

Przede wszystkim zdrowia.
Ono jest wazne niezaleznie
od wieku. Z kolei ja dzieku-
je kazdemu Czytelnikowi,
ktéremu udato sie dobrna¢
do konca naszej rozmowy.
Korzystajac z okazji, zycze
wszystkim Panstwu wiele
zyczliwosci, pieknego 2020
roku, duzo sit i zdrowia oraz
realizacji swoich marzen

i pasiji.

O dziataniach Ostrowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w relacji

Kazimierza Nawrockiego mozna przeczyta¢ réwniez tu:

https://www.gazetasenior.pl/bezpieczenstwo-a-jakosc-zycia-seniorow-ostrowskiego-utw
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Wstrzasajgce wiesci ze swiata medycyny:

Odkryto metode,
dzieki ktorej rekordzisci

Juz ponad 347 500 osob

z catego swiata raz na zawsze
pozbyto sie nadwagi bez
efektu jo-jo, odcigzyto stawy

i poprawito swoje wyniki
badan. Potwierdzona badaniami
klinicznymi w 100% naturalna
metoda prof. Vincenta Boularda
jest skuteczna niemal w kazdym
przypadku, niezaleznie od
stadium zaawansowania nadwagi.
Nawet osoby skrajnie otyte

w spektakularnym tempie zgubia
zbedne kilogramy, odzyskujac
zdrowie i zgrabna sylwetke.

anadyjski profesor jako pierwszy opracowat
metode oparta wytacznie na
specjalnie  wyselekcjonowa-
nych substancjach bioaktyw-
nych pochodzenia roslinnego, a przy tym
spalajaca tkanke ttuszczowa az 8-krotnie -
szybciej niz inne $rodki na odchudzanie
dostepne na rynku. Metoda bezpiecznie
zamienia ztogi ttuszczu w czysta energie,
przyspiesza metabolizm miedzykomdrkowy,
a takze hamuje napady wilczego gtodu i chec¢
podjadania. A to wszystko bez obciagzania wa-
troby, ¢wiczen i wyrzeczen w postaci drakon-
skich diet. Odkrycie naukowca otwiera drzwi do
zdrowia i wymarzonej sylwetki wszystkim, ktorzy
chca schudnac trwale i bez efektu jo-jo.

Spalaj tkanke tluszczowa 24h/7

Skuteczno$¢ dziatania metody zostata potwierdzona przez szereg badan
klinicznych, przeprowadzonych przez prof. Boularda i zespot naukowcédw
z Obesity Therapy Center w Montrealu. Grupa ochotnikéw obu ptci, w réz-
nym wieku i stopniu zaawansowania problemu, testowata metode przez
3 tyg. bez zmiany nawykéw zywieniowych i wprowadzania aktywnosci fi-
zycznej. Wyniki byty zaskakujace - po 21 dniach u wiekszosci 0sb zanoto-
wano utrate Srednio 17kg, a u niektérych nawet do 24kg. Az 98,7% z nich
zadeklarowato réwniez ustabilizowanie poziomu cholesterolu we krwi.

Co wiecej, osoby, ktére przed rozpoczeciem kuracji zmagaty sie
z przewlektym bolem stawéw spowodowanym nadmiernym obcig-
zeniem, potwierdzity, ze bol z dnia na dzien byt mniejszy. Uczestnicy
testow oprocz wyraznego spadku masy ciata dostrzegli wiele dodatko-
wych korzysci ptynacych ze stosowania metody, m.in.: przyptyw energii,

b

Prof. Boulard wyjasnia, na czym polega fenomen skutecznosci odkrytej -
przez niego metody: - 4 y

CO SPRAWIA,
2 CHUDNIEMY?

W dzisiejszych czasach wiekszos$¢ z nas zwyczajnie nie ma czasu na przy-

gotowywanie petnowartosciowych positkdw, przestrzeganie diety i cwi-
czenia, a zdrowa zywnos¢ czy karnety na sitownie to ogromny wydatek.
Postanowitem opracowac w 100% naturalng metode, dzieki ktorej mozna
schudnac bez wyrzeczen, restrykcyjnych diet i duzych naktadéw finanso-
wych. Moja metoda opiera si¢ w 100% na bioaktywnych substancjach
roslinnych i nie wymaga zmiany jadtospisu ani tykania suplementow. Tra-
dycyjne $rodki odchudzajgce w formie kapsutek i tabletek nie s3 w stanie
wprowadzi¢ organizmu w tryb intensywnego spalania tkanki ttuszczowej.
Trafiajac do zotadka wchtaniajg sie jedynie w 6-8% i nie oddziatujg bez-
posrednio na zalegajace w organizmie ztogi ttuszczu.

Wiasnie dlatego stworzytem metode, ktéra bedzie zupetnie inna od
dotychczasowych rozwigzan. Wraz z moim zespotem badawczym opraco-
walismy transdermalny system spalania ttuszczu w postaci niewielkich
plastrow. Dzieki innowacyjnej formie podania, sktadniki bioaktywne sa
uwalniane do organizmu przez cata dobe - wystarczy jedynie nakleic pla-
ster na ciato. Substancje btyskawicznie przenikaja przez warstwy skory
i uderzaja bezposrednio w komarki ttuszczowe.
Nawet najwieksze, nagromadzone latami ztogi
ttuszczu zostajg rozbite i nastepnie wydalone
z organizmu razem z toksynami. Formuta odblo-
kowuje metabolizm na poziomie komérkowym,
€O sprawia, ze nasz organizm spala ttuszcz

,0d zawsze bytam pulchna. Probowatam diet,
¢wiczen, a nawet gtodowek... wszystko na nic.
Jak tylko schudtam kilka kg, to zaraz przybiera-
fam drugie tyle. Frustracje zajadatam stodko-
Sciami i dalej tytam... Jednak los sie do mnie
usmiechnat. Na imprezie firmowej, lekko odu-
rzona winem kolezanka zdradzita mi sekret
swojej nienagannej figury - plastry Rapid Slim.
zdebiatam! Bytam pewna, ze jej ciato to zastuga
wieloletnich wyrzeczen. Musiatam miec te plastry - poprositam kolezanke,
aby je dla mnie zatatwita. Zaczetam stosowac i szok! Juz po 3 dniach od
1-ego naklejenia udato mi sie bez problemu dopig¢ spodnie. Waga spadata
z dnia na dzien. Po kuracji statam sie pewna siebie, atrakcyjna kobieta, mam
mndstwo energii i ksiazkowe wyniki badan.
Mozna powiedziec, ze zyskatam drugie zycie!”

Magda K., 40 lat, ksiegowa z Gdariska QCZ'“e

Transdermalny system spalania
tluszczu zostaf opracowany tak, aby jeden plaster zapew-
nial spalanie tkanki tluszczowej w obrebie cafego ciafa.

0Oznacza to, Ze niezaleznie od tego, gdzie nakleisz plaster,
bedziesz chudl rownomiernie i zyskasz proporcjonalna,
smuklg sylwetke - dokladnie taka, o jakiej marzysz.

przez catg dobe, nawet podczas snu. , ,

polepszenie jako-
$Ci snu, wzmocniona

odpornos$¢, poprawa stanu

cery, wtosow i paznokci, ujedrnie-

nie skory w najbardziej strategicznych

miejscach (uda, brzuch, posladki, ramiona), lepsze samopoczucie. Ba-
dania wykazaty tez, ze metoda usuwa z organizmu szkodliwe toksyny
i uzupetnia niedobory mineratéw oraz witamin.

jasz i chudniesz

Uzytkownicy, ktérzy stosuja metode zgodnie przyznaja, ze odchudza-
nie nigdy nie byto tak proste i wygodne.Jedyne o czym trzeba pamig-
tac, to codziennie rano nakleic plaster na ciato w dowolnie wybranym
miejscu. Sam decydujesz, gdzie: na ramie, brzuch, szyje, czy plecy - po
prostu naklej tak, by czuc sie komfortowo. No$ go przez caty dzien,
a rano wymien na nowy, zeby proces odchudzania mogt przebiegac bez
przerwy. Ty bedziesz zajmowat sie codziennymi czynnosciami, a Twdj
organizm bedzie spalat ttuszcz 24h/dobe bez zadnego dodatkowego
wysitku. Przekonasz sig, ze po kilku dniach stosowania ubrania stana
sie luzniejsze, a Ty poczujesz sig lzejszy i nabierzesz energii.

Dzieki kuracji Rapid Slim pozbedziesz si¢ zbednych kilograméw, wy-
modelujesz sylwetke i poprawisz swoje wyniki badan. Osoby stosujace
plastry schudty srednio 16,5-18kg w ciggu zaledwie 21 dni. Rekordzisci
natomiast zrzucili nawet 58kg w 3,5 miesigca! Oprocz utraty masy ciata
przyspieszysz metabolizm, usuniesz z organizmu szkodliwe toksyny, ztogi
zalegajace w jelitach, a poziom ztego cholesterolu LDL obnizy sie do bez-
piecznego poziomu. Efekty kuracji skumulujg sie na poziomie komdrko-
wym, dzigki czemu trwale pozbedziesz sie nadwagi i unikniesz groznych
konsekwencji wynikajacych z posiadania nadmiaru tkanki ttuszczowej.

SChUd‘a 32 kg . W Polsce transdermalny system spalania ttuszczu Rapid Slim jest
o

stepny wytacznie w sprzedazy telefonicznej. Dla pierwszych 150
0s6b, ktére zadzwonia do 26 lutego 2019r. producent przygotowat
darmowa wycene i specjalng znizke -73%. Oznacza to, ze otrzymasz
innowacyjne plastry w rekordowo niskiej cenie! Nie zwlekaj i zamow
- decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

61300 33 41

Od pon.- niedz. 8:00 - 20:00 (Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)
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Czytaj codziennie
w Internecie

Gazeta Senior
Prenumerata 2020 r.

z dostawa do skrzynki pocztowej

Przedpftaty na prenumerate ,,Gazety Senior”
przyjmowane beda we wszystkich urzedach
pocztowych oraz u listonoszy od lutego br.
Dostepne beda prenumeraty péiroczna i kwartalna.
Cena pojedynczego egzemplarza w prenumeracie
to 4z

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

www.prenumerata.poczta-poliska.pl

4 ®/ Poczta Polska
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