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Człowiek lodu
Wim Hof otrzymał 
przydomek „Iceman” 
(ang. ice – lód, man – 
człowiek), pobijając 
wiele rekordów, w 
których wystawiał 
się na ekstremalne 
zimno. Jego wyczyny 
to m.in. wspinanie 
się na Kilimandżaro 
w krótkich spoden-
kach, przebiegnięcie 
półmaratonu nad ko-
łem podbiegunowym 
na boso i stanie w 
pojemniku pokrytym 
kostkami lodu przez 
ponad 112 minut. Kim 
jest człowiek lodu? 

Drodzy Czytelnicy, 
wśród zwykłych śmiertelników, 
jak i ekspertów od klimatu pa-
nuje zgoda, zimy już nie ma. Jej 
brak doskwiera powoli wszyst-
kim, a konsekwencje sięgną 
nawet do kieszeni emeryta już 
na wiosnę. Sporty zimowe oka-
zują się dyscyplinami skaza-
nymi na powolne wymieranie. 
Stąd w redakcji Gazety Senior 
narodził się pomysł, aby przy-
pomnieć, jak to jest cieszyć 
się zimnem w zimie i jakie ko-
rzyści niesie to doświadczenia 
dla zdrowia. A to pamiętają już 
chyba tylko seniorzy. 
Przyjrzeliśmy się Człowiekowi 
lodu, który w bardzo dobrym 
zdrowiu dobił do wieku se-
nioralnego. Dziś 61-letni Wim 
Hof nadal dzieli się swoją pa-
sją i wciąż można go spotkać 
w polskich górach. O morso-
waniu rozmawialiśmy z autorką 
wyjątkowego poradnika o tym 
samym tytule. Poprosiliśmy 
o podzielenie się swoimi do-
świadczeniami z morsowania 
Joannę Tunney - uczestniczkę 
Sanatorium Miłości. Nie zabra-
kło naukowych głosów uza-
sadnienia lodowych kąpieli. Na 
pytanie, czy morsowanie jest 
dobre dla seniora, odpowiada 
prof. dr hab. Ewa Ziemann. 

Miłej lektury
Linda Matus

Redaktor Naczelna

Urodził się w holenderskim 
mieście Sittard w wielodziet-
nej rodzinie, miał sześciu bra-
ci i dwie siostry. W wieku 7 lat, 
kiedy zapragnął zbudować 
igloo, zasnął w śniegu i trafił 
do szpitala w stanie hipoter-
mii. Jak mówi, będąc nasto-
latkiem doświadczył czegoś, 
co ukształtowało jego obecną 
postawę życiową: „Od jakie-
goś już czasu odkrywałem 
swój umysł i ciało poprzez 
dyscypliny ezoteryczne, takie 
jak karate, joga i filozofia. Ma-
jąc 17 lat, przechodziłem obok 
bardzo zimnej wody pokrytej 
cienką warstwą lodu, która wy-
dała mi się bardzo atrakcyjna. 
Rozebrałem się i zanurzyłem 
się w niej. Doznałem uczucia, 
jakby zapaliło się coś w mojej 
fizjonomii, coś na bardzo głę-
bokim poziomie. Poczułem 
się tak dobrze, że zacząłem tu 
wciąż wracać i wracać”.

Przez kolejne lata Hof 
kształtował swoje ciało i uczył 
się kontrolować swój umysł, 
biegając boso po śniegu, 
pływając w lodowatej wo-
dzie i robiąc inne rzeczy, któ-
re przeciętnego człowieka 
przyprawiłyby o dreszcze. To 
sprawiło, że został nazwany 
człowiekiem lodu. Jak sam 
przyznaje, osiągnął to m.in. 
dzięki opracowanej przez sie-
bie specjalnej technice oddy-

chania, opartej na buddyjskiej 
medytacji tummo. Dziś Wim 
Hof ma 61 lat, czwórkę dzie-
ci z pierwszego małżeństwa 
i syna urodzonego w 2003 
roku, z drugą, obecną żoną. 
Do dziś intensywnie praktyku-
je swoją metodę. 

14 lutego rozpoczęła się 
doroczna wyprawa zimowa 
Wima Hofa w polskiej Przesie-
ce. To pięć dni intensywnego 
szkolenia i wskazówek z rąk 
samego guru zimna i grupy 
doświadczonych instruktorów 
jego metody. Doświadczenie 
dla młodych i starych, męż-
czyzn i kobiet. Postanowiliśmy 
sprawdzić, kim trzeba być, 
aby zaproponować ludziom 
spędzanie walentynek w taki 
sposób.

Niezwykłe osiągnięcia 
Wima Hofa
Iceman ma na swoim koncie 
wiele niezwykłych osiągnięć, 
w tym 21 rekordów Guin-
nessa. Intensywny trening 
pozwala mu kontrolować od-
dech, tętno i krążenie krwi 
oraz wytrzymywać ekstre-
malne temperatury. Wim po-
stanowił podzielić się swoimi 
odkryciami radzenia sobie 
z zimnem z resztą świata i tak 
opracował metodę Wima Hofa 
(ang. Wim Hof Method, skrót: 
WHM). Przebiegł półmaraton 
nad kołem podbiegunowym 
boso, pływał pod lodem na 
dystansie 66 metrów, wisiał 
na jednym palcu na wysoko-
ści 2000 metrów, wspinał się 
na najwyższe góry na świecie 
w szortach, przebiegł maraton 
na pustyni Namib bez picia, 
stał w pojemniku wypełnio-
nym kostkami lodu przez 112 
minut. Motto Wima brzmi: „Do 
czego jestem zdolny, każdy 
może się uczyć”. Dziś ludzie 
z całego świata, w tym cele-
bryci czy profesjonalni spor-
towcy, kontrolują swoje ciało 
i osiągają niezwykłe rzeczy.

Współczesny człowiek
„Trudno wytłumaczyć lu-
dziom, że to, co robimy, nie 
jest ani próbą zwrócenia na 
siebie uwagi, ani samobójczą 
misją. Brak ubrań, wysokość, 
tempo – wszystko to elemen-
ty eksperymentu mającego 
udzielić odpowiedzi na jedno 

z najbardziej nurtujących py-
tań współczesnego świata: 
czy zależność od współczes-
nej techniki uczyniła nas słaby-
mi?” – przeczytamy w książce 
„Co cię nie zabije”. Ponieważ 
nosimy ubrania i kontrolujemy 
temperaturę w domu, w pracy, 
w komunikacji, praktycznie 
wszędzie – znacznie zmniej-
szyliśmy naturalną stymu-
lację ciała. Nasze naturalne 
mechanizmy pozwalające na 
przetrwanie powoli zanikają. 
Wewnętrzna moc jest potężną 
siłą, którą można obudzić, sty-
mulując procesy fizjologiczne, 
jak mówi Wim Hof. 

Metoda Wima Hofa 
a nauka 
Przez lata Iceman Wim Hof 
wzbudzał ciekawość wielu 
naukowców. Poddali oni czło-
wieka lodu, a nawet niektó-
rych jego uczniów, różnym 
eksperymentom naukowym. 
Dzięki zastosowaniu metody 
Hofa aktywowano regiony 
w mózgu – dokładnie w istocie 
szarej okołowodociągowej, 
która jest głównym centrum 
kontroli tłumienia bólu. Odkry-
cie to może doprowadzić do 
zastosowania metody Icema-
na jako endogennego środka 
przeciwbólowego. Potwier-
dzają to także efekty u osób, 
które skutecznie wykorzystują 
WHM do zwalczania bólu już 
dziś. 

W innym eksperymencie 
praktykujący metodę Wima 
Hofa byli w stanie kontrolo-
wać swój współczulny układ 
nerwowy i odpowiedź immu-
nologiczną, gdy wstrzykiwano 
im endotoksynę. Uczniowie 
Hofa, uczestnicy eksperymen-
tu, wykazali mniej objawów 
chorobowych, niższe pozio-
my mediatorów prozapalnych 
i zwiększone poziomy adre-
naliny w osoczu krwi. Może 
to oznaczać, że metoda Wima 
Hofa jest skutecznym narzę-
dziem do walki z objawami 
różnych chorób autoimmuno-
logicznych.

Aktualnie trwają kolejne ba-
dania naukowe na uniwersy-
tetach w Holandii, Niemczech 
i USA. W 2019 ukazała się naj-
nowsza publikacja naukowa 
dot. bezpiecznego stosowa-
nia metody Hofa u pacjentów 

z przewlekłym stanem zapal-
nym stawów kręgosłupa. Po-
twierdzono znaczny spadek 
markerów stanu zapalnego 
ESR i CRP. Zatem wyniki suge-
rują, że WHM pozwala nie tyl-
ko zdrowym osobom dobro-
wolnie inicjować odpowiedź 
immunologiczną w ostrym 
zapaleniu, ale także w prze-
wlekłym. 

Dostępna dla każdego
„Jeżeli chcemy stać się silni, 
żarliwi i zmotywowani, musi-
my podejmować się zadań 
z pozoru niewykonalnych. Nie 
zaprzyjaźnisz się z zimnem, 
jeśli nie otworzysz umysłu. 
Kiedy pierwszy raz spróbujesz 
postać na śniegu, poczujesz 
nie tylko zimno, ale też ból 
[…]. Mózg krzyczy z całych 
sił: Tylko nie to! Piękno lodu 
polega na tym, że zmusza cię 
do powrotu do tego, co stano-
wi twoją istotę” – pisze Wim.
Metodę Wima Hofa możesz 
ćwiczyć samodzielnie, we 
własnym tempie i w zaci-
szu własnego domu. Pod-
czas kursu wideo dostępne-
go na stronie internetowej  
www.wimhofmethod.com 
krok po kroku Wim Hof uczy 
cię wszystkiego, co należy 
wiedzieć. Obejmuje to ćwicze-
nia oddechowe, medytację 
i „trening zimna”. Reklamuje 
się, że już po kilku tygodniach 
zaczniesz odczuwać korzyści, 
tj. lepszy sen, więcej energii, 
mniej stresu, lepszą koncen-
trację i lepszy nastrój. 

Opinie uczestników
52-letni Aivar z Estonii pisze: 
„Po 10 tygodniach praktyko-
wania WHM mogę potwier-
dzić, że jestem w najlepszej 
formie, w jakiej kiedykolwiek 
byłem. Przed rozpoczęciem 
kursu wykonałem 30 pompek 
jako test, a kiedy skończyłem, 
wykonałem 100 pompek po 
raz pierwszy w życiu. WHM 
daje dobry nastrój, uzależ-
nia!”.

Tineke z Holandii skarży-
ła się na ciężkie zapalenie 
stawów w lewym biodrze. 
Dziś mówi: „Wdrażając WHM 
w moim codziennym życiu, 
mogę sobie z tym poradzić 
bez operacji. Uwielbiam czy-
stość Wima. Mam prawie 66 

lat i ćwicząc metodę Wima 
Hofa, czuję się o wiele bar-
dziej żywotna”. 

„Twoja metoda naprawdę 
pomogła mi z łuszczycowym 
zapaleniem stawów. Nie biorę 
już zastrzyków. Kontroluję to 
poprzez oddychanie, zimne 
prysznice i kąpiele lodowe” – 
chwali się Franko z USA. 

Dziennikarskie 
wątpliwości 
Kiedy dziennikarz śledczy 
Scott Carney zobaczył zdjęcie 
niemal nagiego Hofa siedzą-
cego na lodowcu, wziął w nim 
górę zawodowy sceptycyzm. 
Carney wybrał się do niego 
z zamiarem zdemaskowa-
nia szarlatana, wyjechał zaś 
jako zwolennik jego metody. 
W swojej książce opowiada 
o tym, jak uczył się metody 
Hofa, a także dzieli się relacja-
mi zwykłych ludzi, którzy dzię-
ki metodzie Holendra zyskali 
witalność, wyleczyli się z cho-
rób (również autoimmunolo-
gicznych) oraz stracili zbędne 
kilogramy. Osiągnięcia, które 
opisuje Carney, są fascynu-
jące i wręcz niewiarygodne, 
a „Co nas nie zabije” to po 
części książka popularnonau-
kowa, a po części wciągająca 
opowieść o przesuwaniu gra-
nic ludzkich możliwości.

Książki, kursy, aplikacja 
Szukasz najlepszego narzę-
dzia szkoleniowego Metoda 
Wima Hofa? Człowiek lodu nie 
pozostaje w tyle i jest na bie-
żąco z nowinkami.  Powstała 
już nawet aplikacja, aby po-
móc ludziom na całym świecie 
praktykować metodę Icemana 
codziennie. Jest dostępna za 
darmo! 

Oglądając filmy z wyczyna-
mi Wim i jego uczniów zawsze 
usłyszymy ostrzeżenie same-
go guru „Nie rób tego sam 
w domu!” W Polsce aktualnie 
jest trzech certyfikowanych 
trenerów metody Wima Hofa. 
Michał Sroka z Zakopanego, 
Jan Czarnecki z Łodzi, lekarz 
z wykształcenia, i Andrzej 
Hrycaj. Wszyscy prowadzą 
warsztaty, uczą technik oddy-
chania i radzenia sobie z zim-
nem, a szczegóły znajdziecie 
na GazetaSenior.pl

A ciepłolubnym kanapowcom polecamy aktywność zimą 
w wersji dla początkujących:

 GazetaSenior.pl 
https://www.gazetasenior.pl/ruch-na-swiezym-powietrzu-warto-cwiczyc-zima

Źródła: https://www.wimhofmethod.com/; Wikipedia; „Co nas nie zabije”, Wydawnictwo Galaktyka.
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fot. WIM HOF, autor zdjęcia Koen Van Weel

Słowo wstępne 
Wima Hofa 
do książki 
„Co nas nie zabije” 
Scotta Carneya

Natura przekazała nam dar 
samoleczenia. Narzędziami, 
za pomocą których możemy 
kontrolować własny układ 
odpornościowy, regulować 
nastrój i zwiększać energię, 
są świadome oddychanie 
oraz trening z wykorzystaniem 
środowiska przyrodniczego 
(dalej: trening środowiskowy). 
Uważam, że każdy z nas jest 
w stanie uzyskać dostęp do 
tych podświadomych pro-
cesów i sterować reakcja-
mi autonomicznego układu 
nerwowego. Jest to odważ-
ne stwierdzenie, owszem, 
i niektórzy słusznie podcho-
dzą z rezerwą do mojej pew-
ności siebie i entuzjazmu. 
Sceptycyzm jest potrzebny, 
pozwala bowiem wyjść na jaw 
prawdzie. Nie wiem jednak, 
czy byłem gotowy na spotka-
nie z aż tak wielkim scepty-
kiem, jakim okazał się Scott 
Carney. Ponieważ Scott przy-
jechał do Polski udowodnić 
światu, że jestem oszustem. 

Prowadzę niewielki ośrodek 
szkoleniowy w Karkonoszach. 
Uczę w nim, jak poprzez 
ćwiczenia na śniegu i lodzie 
dotrzeć do najgłębszych 
aspektów własnej fizjologii. 
Większość chętnych przyjeż-
dża do mnie z motywacją do 
nauki. Scott był jednak inny. 
Jako antropolog i dziennikarz 
śledczy ma w zwyczaju docie-
kać dopóty, dopóki nie dotrze 
do sedna sprawy. Gdy tylko 

ujrzałem go na lotnisku, od 
razu wiedziałem, że tydzień 
z nim nie będzie należał do 
najłatwiejszych. 

Po raz pierwszy zetknąłem 
się z jego analitycznym umy-
słem przy okazji partii sza-
chów. Siedzieliśmy do późna, 
sprawdzaliśmy skuteczność 
obrony przeciwnika, jedno-
cześnie rozmawiając o tym, co 
to znaczy nauczyć się kochać 
zimno. Pokonał mnie – ale też 
obiecał, że da mojej metodzie 
szansę.

Następnego dnia rozpoczął 
przyswajanie technik. Przyle-
ciał prosto z wiecznie ciepłe-
go Los Angeles, a mimo to 
postanowił bez zwłoki razem 
z resztą grupy przystąpić do 
nauki oddychania i leżenia 
niemal nago na śniegu. Wcale 
nie sądzę, żeby tak naprawdę 
miał ochotę to robić. Niemniej 
dwa dni po naszym pierw-
szym spotkaniu stał już boso 
na śniegu i widać było, że czu-
je budzącą się w nim pierwot-
ną siłę. 

Zachodni styl życia spra-
wia, że łatwo przestajemy do-
ceniać naturę. Podstawowa 
fizjologia wszystkich ssaków 
jest właściwie taka sama, ale 
w ludzkich wielkich mózgach 
kotłuje się tak wiele wielkich 
myśli, że uwierzyliśmy, iż róż-
nimy się od wszystkiego, co 
nas otacza. Jasne, potrafimy 
budować drapacze chmur, 
latać samolotami i podkręcać 

termostat, kiedy robi się zim-
no, ale okazuje się, że techni-
ka, którą uznajemy za swoją 
największą siłę, jest niczym 
kule, na których się opieramy 
i nie potrafimy ich odrzucić To, 
co stworzyliśmy dla własnej 
wygody, czyni nas słabymi.

Wystarczy jednak kilka dni, 
abyśmy zaczęli uwalniać się 
od tej zależności od komfortu. 
Świadome oddychanie oraz 
koncentracja umysłu mogą 
się okazać katalizatorem prze-
miany chemicznej służącej 
uzasadowieniu organizmu. 
Natomiast zanurzenie się 
w zimnej wodzie stanowi nie-
jako odzwierciedlenie naszej 
umysłowej i fizycznej reakcji 
„walcz albo uciekaj”. Wraże-
nia towarzyszące tej zmianie 
są przejmujące. 

Od tamtej pory utrzymywa-
łem ze Scottem stały kontakt 
mailowy i jednocześnie praco-
wałem nad uprzystępnieniem 
mojej metody. W lipcu 2014 
roku ukazał się w „Playboyu” 
sześciostronicowy artykuł 
Scotta o mnie. No proszę – ja, 
prawie goły facet na łamach 
„Playboya”! W artykule opo-
wiadam o tym, że ćwiczenia 
z oddychania aktywizują pień 
mózgu, w którym skupiają się 
najbardziej podstawowe odru-
chy ciała, takie jak zastyganie 
w bezruchu, walczenie, ucie-
kanie, seks. Wkrótce potem 
w czasopismach naukowych 
zaczęły się pojawiać raporty 

z badań, z których wynikało, 
że metody te się sprawdzają. 
Scott wiedział, że nadeszłapo-
ra, by napisać o tym książkę. 
Miała to być prosta i skutecz-
na analiza. Żadnego gdyba-
nia. I udało się! 

Scott spędził u mnie w Ho-
landii trzy tygodnie. Przekonał 
się, jak sądzę, że nie jestem 
żadnym dogmatykiem, tyl-
ko człowiekiem stanowczym 
w dążeniu do celu, jakim jest 
umożliwienie każdemu z nas 
stania się bardziej ludzkim. 

Scott postanowił wspiąć 
się razem ze mną na Kiliman-
dżaro i mam nadzieję, że nie 
zepsuję nikomu przyjemności 
z lektury, jeśli napiszę, że, do 
diabła, zrobiliśmy to, w dodat-
ku w rekordowym czasie: do-
tarliśmy na szczyt w zaledwie 
dwadzieścia osiem godzin. 
Nie znajdziesz tu bajek ani 
dyrdymałów, a jedynie praw-
dziwe świadectwa tego, co 
potrafi osiągnąć człowiek, je-
żeli zaangażuje w wysiłek cały 
swój umysł i ciało.

Pora przywrócić sile Mat-
ki Natury należne jej miejsce 
w naszej świadomości. Jeste-
śmy wojownikami, którzy wal-
czą o siłę i szczęście dla każ-
dego. Razem odzyskujemy to, 
co straciliśmy. Pozostaje mi 
powiedzieć tylko: „Oddychaj, 
skurwielu!”.

Pozdrowienia
Wim Hof

fot. okładka książki „CO NAS NIE ZABIJE”

Siła i szczęście dla każdego
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Reprezentuje Pan naj-
starszy klub morsów 
w Polsce, założony w 1975 
r. Jakie były Wasze po-
czątki?
Aleksander Cierpicki, 
prezes Gdańskiego Klubu 
Morsów, mors z prawie 
40-letnim doświadcze-
niem: Klub powstał w 1975 
r. i faktycznie był pierwszy. 
Nasze kąpiele były poka-
zywane w telewizji i prasie 
bardzo często. Za naszym 
przykładem szli kolejni, po-
wstawały nowe kluby. Dzisiaj 
istnieje ich w Polsce ponad 
100. Niektóre z humorystycz-
nymi nazwami, jak choćby 
krakowski klub Kaloryfer. 
Gdański Klub Morsów został 
założony przez redaktora 
naczelnego „Głosu Wybrze-
ża”, który zauważył kiedyś 
grupkę morsów kąpiących się 
w Gdańsku-Jelitkowie w 1975 
r. Kilkakrotnie z nimi rozma-
wiał i wspólnie postanowiono, 
że powstanie klub morsów. 
Klub był niestowarzyszo-
ny. W KRS zarejestrowani 
jesteśmy dopiero od 2001 r., 
mamy ponad 300 członków. 
Część się wykrusza, wyjeż-
dża za granicę czy do innych 
miast, ale też stale docho-
dzą nowe osoby. Obecnie 
regularnie uczestniczących 
w kąpielach, które odbywają 
się w niedziele o godz. 11 na 
plaży w Gdańsku-Jelitkowie, 
przy głównym wejściu nr 72, 
mamy około 200 osób. Nawet 
jesteśmy podzieleni na grupy. 
Pierwsza grupa to są piłkarze, 
którzy sami pobudowali sobie 
bramki i po prostu grają 
w piłkę nożną. Przychodzą 
wcześniej, już około godz. 7. 
Najpierw się gimnastykują, 
potem około 2 godzin grają 
w piłkę nożną, dopiero potem 
wchodzą do wody. Podstawo-
wa grupa, nieuczestnicząca 
w grach w piłkę, przychodzi 
na godz. 11. Zawsze jest nas 
przynajmniej 50–60 osób. 
Sezon zaczynamy w pierwszą 
niedzielę października, a koń-
czymy w pierwszą niedzielę 
maja.

I zawsze jest to godz. 11? 
Pytam, bo być może ktoś 
za jakiś czas zechce zoba-
czyć Was na żywo…
Jedynym wyjątkiem jest 
Nowy Rok, który witamy 
wspólną kąpielą o godz. 13. 
Uczestniczy w tym zawsze 
prezydent miasta Gdańska. 

Do tej pory był to prezydent 
Adamowicz, zanim zginął 
tragicznie. Teraz będzie pani 
prezydent Dulkiewicz. W tym 
dniu odbywa się chrzest 
nowo wstępujących w nasze 
szeregi. To zwykle kilkanaście 
osób. W Nowy Rok jest scena 
budowana specjalnie przez 
Gdański Ośrodek Sportu, jest 
wspólne ognisko, oczywi-
ście za pozwoleniem straży 
pożarnej, mamy przybraną 
choinkę. Jest muzyka, re-
daktor z mikrofonem. Prezes 
wita prezydenta i wszystkich 
zebranych gości i morsów 
z całej Polski. Bo w tym dniu 
przyjeżdżają do nas morsy 
z całej Polski! Wtedy jest 
nas ze 150 osób kąpiących 
się i ze 2 tys. kibiców. I tak 
razem witamy Nowy Rok, a ja 
chrzczę nowych członków. 
W Nowy Rok przebieramy się, 
za kucharza, króla, kominia-
rza, morsa, pirata, rycerza itd. 
W tych strojach kąpiemy się, 
dla radości zebranych ludzi 
i dla mediów. Zawsze miasto 
Gdańsk przygotowuje nagro-
dy dla najciekawiej przebra-
nych. Wiem, że kolejne kluby 
ten zwyczaj od nas przejęły, 
i w kilku miejscach w Polsce 
w Nowy Rok się przebierają. 
Wypijamy też symboliczną 
lampkę szampana w mo-
rzu. Ja np. zawsze gram na 
saksofonie. Atmosfera jest 
wspaniała. 
(…) 

W jakim wieku są osoby 
zrzeszone w klubie?
Niestety, w tym roku zmarł 
nasz najstarszy mors Zbi-
gniew Judka, który kąpał 
się od lat 40.! Była jedna 
pani z Sopotu, która kąpała 
się w Nowy Rok w wieku 
90 lat! Ale też niedawno 
miałem telefon od rodziców 
3,5-letniego synka. Chcą go 
przyprowadzić. Nasz lekarz, 
Aleksander Panow, który 
jest wiceprezesem naszego 
klub, swego syna pierwszy 
raz zanurzył w morzu wieku 
2,5 roku. Kąpie się do dzisiaj, 
jest już dorosły. Latem jest 
ratownikiem. To silny, zdrowy 
chłop! 
(…)

Wspomniał Pan, że wokół 
Was gromadzą się widzo-
wie. Z jakimi komentarza-
mi zwykle się spotykacie?
Są jak najbardziej pozytywne. 
Opowiem zabawną histo-

rię. W latach 80., gdy były 
silne mrozy i kąpaliśmy się 
w przeręblu, szły sobie dwie 
panie. Jedna mówi do dru-
giej, a podsłuchała to nasza 
koleżanka: „Tak – ten to jest 
zbudowany!”. Druga kiwnęła 
głową i mówi: „Tak, ale długo 
nie pożyje!”. A ja żyję do dziś 
i mam się świetnie. Widzowie 
przychodzą w każdą niedzie-
lę. Jest dużo spacerujących.

A skoro już nowa o tempe-
raturach wody, to jak one 
są klasyfikowane przez 
morsów?
Od 17 do 10°C to woda 
ciepła. Od 10 do 3,5°C woda 
zimna. Od 3,5 do 0°C woda 
lodowata. Natomiast, jak 
wspomniałem wcześniej, 
w Bałtyku zamarza przy 
-0,75°C. Zatem od zera do - 
0,75°C to woda przemrożona. 
(…)

Odważniejsze w lodowa-
tej wodzie są kobiety czy 
mężczyźni?
Chyba mężczyźni, ale kobiety 
też są dzielne i zahartowane. 
Potrafią często lepiej pływać 
niż niektórzy mężczyźni. 
Jedna z naszych koleżanek 
nawet brała udział w tym roku 
w Sopocie w trzykrotnym 
opływaniu mola dookoła. Pa-
nie są bardzo dzielne. 30–40 
proc. osób w naszym klubie 
to kobiety. Sporo ich jest.

Wspomniał Pan, że niektó-
rzy członkowie Gdańskie-
go Klubu Morsów jeżdżą 
również na międzynaro-
dowe zloty. Gdzie one się 
odbywają?
Pierwsze międzynarodo-
we zloty organizował klub 
z Mielna. Tam też biliśmy 
rekord Guinnessa w liczbie 
jednocześnie kąpiących się 
morsów. Wszystko to było 
przeprowadzone formalnie, 
z przedstawicielem Księgi re-
kordów Guinnessa. Pierwszy 
rekord w liczbie kąpiących się 
jednocześnie morsów usta-
nowiono właśnie w Mielnie. 
Koszalin dołączył później i ry-
walizował z Mielnem, oczywi-
ście bez żadnych złośliwości. 
Mielno zorganizowało trzy–
cztery międzynarodowe zloty, 
a potem przejął to Kołobrzeg. 
Natomiast pierwszy ogólno-
polski zlot morsów zorgani-
zował gdański klub, chyba 
w 1976 r. Górnicy ze Śląska 
przyjeżdżali do sanatorium 
przy plaży w Jelitkowie. I oni 
przychodzili nas oglądać. Po-
stanowili dołączyć. Dostali od 
nas dyplomy. Zaczęli przyjeż-
dżać i w kolejnych latach to 
oni organizowali zloty u nas. 
Przywieźli beczkę grogu na 
ciepło, dyplomy i nazwaliśmy 
to ogólnopolskim zlotem 
morsów. Tak to się wszystko 
zaczęło. 

„Morsowanie” Ewy Zwierzchowskiej ukazało się nakładem 
Wydawnictwa Harde. Książka dostępna jest w dobrych księgarniach. 

fot. okładka książki „MORSOWANIE”

Czerpanie z tradycji 
Rozmowa z Aleksandrem Cierpickim prezesem Gdańskiego 
Klubu Morsów z prawie 40-letnim doświadczeniem.  
Rozmawia Ewa Zwierzchowska
Fragment książki pt. Morsowanie

DOBRA JAKOŚĆ
W ATRAKCYJNEJ CENIE

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

śniadania, obiady, kolacje 
• parking monitorowany 

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

Oferta specjalna dla  
zorganizowanych grup seniorów.

Serdecznie zapraszamy do Krakowa.

Hotel 
Przyjazny 
Seniorom

Jest zima roku 1984, 
umęczeni absur-
dami schyłkowego 
PRL-u warszawiacy 
grzęzną w śnieżnej 
brei. Mietek, stu-
dent oprowadzają-
cy po mieście zagra-
nicznych turystów, 
odbiera z hotelu 
parę Norwegów. 
Szybko staje się jas-

ne, że milczący przybysze nie są zainteresowani zwiedzaniem 
stolicy i zamierzają się oddać tajemniczym poszukiwaniom. 
O tym, co było ich przedmiotem, Mieczysław dowie się dopie-
ro trzydzieści lat później. Makabryczna prawda wstrząśnie nim 
i popchnie ku własnemu śledztwu, które zakończy wizyta na 
cmentarzu w prowincjonalnym norweskim miasteczku. Odpo-
wiedź wcale nie przyniesie ukojenia.
W Złych dzieciach siermięga lat 80. przeplata się z rzeczywi-
stością okupacyjną, która wraca echem w czasach obecnych. 
Dominik Rutkowski z finezją buduje napięcie, prowokuje zde-
rzeniem perspektyw i zręcznie myli tropy. Opowiada o piekle 
izolacji i uwięzieniu w trybach historii – tej powszechnej i tej 
jednostkowej, której towarzyszy niezawinione cierpienie.

Kiedy cudze  
piętno staje się 
brzemieniem

PREMIERA: 11 MARCA
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Linda Matus: Jak to się 
stało, że zainteresowała 
się Pani tematem morso-
wania? Wiemy, że nie była 
Pani morsem, a wręcz 
przeciwnie. Co było 
ostatecznym impulsem do 
zgłębienia tego tematu?
Ewa Zwierzchowska: 
Tematem różnych zimowych 
aktywności sportowych 
interesowałam się już od 
jakiegoś czasu. Jeździłam już 
wprawdzie na nartach, upra-
wiałam też górskie wędrówki, 
ale ciągle szukałam nowej 
dyscypliny, która dawałaby 
mi energetycznego kopa 
w zimnych porach roku oraz 
rozgrzała moje ciało, gdyż 
jestem strasznym zmarzlu-
chem. Czytałam o morsowa-
niu w Internecie, ale miałam 
wrażenie, że informacje nie są 
do końca wiarygodne, przez 
co nie byłam ciągle goto-
wa. Nie wiedziałam, jak ma 
przebiegać kąpiel w zimnej 
wodzie, czy na pewno jest 
bezpieczna, co mam kupić do 
morsowania. Znajomi, którzy 
już mieli doświadczenie z lo-
dowymi kąpielami, namawiali 
mnie, abym spontanicznie 
weszła do wody. Należę 
jednak do osób, które muszą 
dokładnie się przygotować do 
nowych aktywności. Zebra-
łam mnóstwo wiadomości 
i materiałów o morsowaniu. 
Ciągle o tym opowiadałam 
i w domu, i w pracy. Nakręci-
łam się bardzo. Któregoś dnia 
dyrektor wydawnicza zapytała 
mnie, czy nie napisałabym 
poradnika o morsowaniu. Na 

początku byłam nieco scep-
tyczna, bo przecież wciąż 
nie zanurzyłam się w zimnej 
wodzie! Ale potem połknęłam 
bakcyla. Zaczęłam przepro-
wadzać wywiady z morsami, 
lekarzami, psychologami 
i innymi specjalistami, i w ten 
oto sposób powstało 240 
stron pierwszego w Polsce 
kompendium o morsowaniu.

Co Panią w morsowaniu 
zaskoczyło najbardziej? 
Rozmawiając z doświadczo-
nymi morsami udzieliła mi się 
energia morsów, z którymi 
rozmawiałam. To szczęśliwi, 
roześmiani, weseli, dow-
cipni ludzie, którzy czerpią 
z życia pełnymi garściami, 
w zasadzie bez ograniczeń 
wiekowych. Osoby, z którymi 
rozmawiałam, twierdziły, że 
dzięki morsowaniu zima nie 
jest nudna, że ta aktywność 
daje im mnóstwo radości. 
Do tego nie byłam zupełnie 
świadoma, że w Polsce są, 
dosłownie, tysiące aktyw-
nych morsów. Niektórzy są 
zrzeszeni w klubach, wiele 
jest nieformalnych grup, które 
skrzykują się Internecie. To 
osoby o różnych zawodach, 
z różnymi zainteresowaniami, 
w różnym wieku, które dają 
sobie niezwykłe wsparcie 
i poczucie przynależności 
do wyjątkowej grupy, jaką są 
miłośnicy lodowych kąpieli. 
Do tego morsy to uwrażliwieni 
na los innych społecznicy, 
czemu dowody dają co-

rocznie podczas licznych 
akcji charytatywnych w całej 
Polsce. To pozytywni ludzie 
i swoją pozytywną postawą 
nie tylko zarażają innych, ale 
i przekuwają ją w bardzo fajne 
i potrzebne działania. Przed 
napisaniem książki o tym nie 
wiedziałam.

Która ze wskazówek 
doświadczonych morsów, 
z którymi rozmawia Pani 
na łamach książki, jest 
kluczowa dla seniorów? 
Przeprowadziłam wiele 
wywiadów z seniorami, którzy 
morsują. Nie wszystkie roz-
mowy zmieściły się w książce. 
Zapamiętałam dwa szczegóły. 
Po pierwsze, że nie można 
powiedzieć, że ktoś jest „za 
stary” na morsowanie. Jeśli 
ktoś nie ma przeciwwskazań 
zdrowotnych, może kąpać się 
nawet w wieku 80 czy 90 lat! 
Lodowe kąpiele to bowiem ra-
dość, energia, wiara we włas-
ne możliwości. Na przykład 
prezes Gdańskiego Klubu 
Morsów Aleksander Cierpicki 
ma ponad 70 lat i cukrzycę, 
ale tydzień w tydzień zimą 
wchodzi do Bałtyku. Niekie-
dy nawet gra na saksofonie 
w zimnej wodzie!  
Druga wskazówka dotyczy 
tak zwanego zdrowego 
rozsądku. W trakcie mor-
sowania nie trzeba od razu 
bić rekordów czy popisywać 
się przed znajomymi. Nie 
jest polecane długotrwałe 
przebywanie w wodzie, lepiej 

wejść  do wody dwa-trzy razy 
na krócej. Trzeba mierzyć siły 
na zamiary i myśleć przede 
wszystkim o tym, aby było 
miło i przyjemnie.

Czy są jednak osoby, 
którym morsowania nie 
poleca się? 
Przeciwwskazaniem są cho-
roby takie jak nadciśnienie 
czy cukrzyca, w których nie 
udaje się osiągnąć prawidło-
wych wyników oraz proble-
my z tarczycą czy nerkami. 
Ostrożność należy zachować 
w przypadku problemów 
z niewydolnością krążeniowo-
-oddechową lub przebytą 
boreliozą. Przeszkodą nie są 
nawet przebyte zawały serca, 
o ile odczekamy po nich kilka 
miesięcy. 

Na łamach poradnika 
zapowiedziała Pani swoją 
pierwszą próbę morso-
wania. Czy zdradzi Pani 
naszym czytelnikom, jak 
ona przebiegła? 
W tym roku prawdziwej zimy 
w zasadzie nie było, tylko 
w górach. A mi marzy się 
morsowanie w skutym lodem 
jeziorze, z trzaskającym 
mrozem i śniegiem dooko-
ła. Na razie ograniczyłam 
się więc do brodzenia na 
bosaka w Bałtyku. Kilka razy 
wskoczyłam też do lodowej 
komory po seansie w saunie. 
Prawdziwy chrzest morsowy 
wciąż przede mną!

Dlaczego ludzie kąpią 
się zimą w lodowatej 
wodzie? Co daje im 
morsowanie? Ewa 
Zwierzchowska, 
autorka książki „Mor-
sowanie” postano-
wiła to sprawdzić, 
przeprowadzając 
wywiady z morsami, 
w tym morsującymi 
seniorami. O swoich 
odkryciach opowiada 
w rozmowie z Lindą 
Matus. 

Nikt nie jest za stary 
na morsowanie

Jeżeli chcecie zasmakować zimowych morskich kąpieli, 
warto wybrać się zimą nad polskie morze. Warto! 
https://www.gazetasenior.pl/a-moze-zima-nad-morze

UWAGA!  
Zniżka 

10 zł zniżki na zakup biletu tylko w kasie 
teatru za okazaniem Wrocławskiej Karty 

Seniora we Wrocławiu lub Miejskiej 
Karty Seniora w Łodzi.

Wrocław, 5 kwietnia 2020 (niedziela), godz. 17:00   
Teatr Polski we Wrocławiu
ul. Gabrieli Zapolskiej 3
50-032 Wrocław
Łódź, 16 kwietnia 2020 (czwartek), godz. 19:00
Teatr Muzyczny w Łodzi
ul.Północna 47/51
91-425 Łódź

PREslEY & sINATRA
MiROSŁaW NieWiaDOMSki  

Obaj tak różni, a tak samo fascynujący... Jeden 
był śpiewającym kelnerem, a drugi podobno 
porzucił karierę wojskową z powodu ukocha-
nej. ich głosy - o charakterystycznej, ciepłej bar-
wie - stały się symbolami muzyki rozrywkowej 
XX wieku. Frank Sinatra i elvis Presley śpiewali 
o własnej drodze w życiu („My Way”) i o miłości 
(„Love Me Tender”). To zawsze była nieprosta 
droga, na której u początków kariery słyszeli, że 
nie mają głosu i nie nadają się do świata muzy-
ki. Co do miłości - otaczały ich piękne kobiety  
(J. Garland, a. Gardner, M. Farrow, P. Presley). 
Tamtą atmosferę lat 50. i 60. Postarają się wskrze-
sić muzycy wraz z Mirosławem Niewiadomskim, 
przenosząc słuchaczy do świata, gdzie nieznajo-
mi w nocy („Strangers in the Night”) upajają się 
wyzwoloną melodią („Unchained Melody”).

 www.agencjabrussa.pl
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Jest zima, upragnio-
ny czas morsów. Na 
miłośników zanurza-
nia ciała w lodowatej 
wodzie niektórzy 
patrzą z niedowierza-
niem, a inni z podzi-
wem. Same morsy 
doskonale się bawią. 
Czy taka forma rekre-
acji to dobry pomysł? 
Na pytania Marka 
Matacza odpowiada 
prof. dr hab. Ewa Zie-
mann, profesor nauk 
medycznych i nauk 
o zdrowiu, pracow-
nik naukowy AWF 
Poznań. 

Morsowanie. Dobre dla seniora?
Marek Matacz

Chcesz dowiedzieć się więcej? 
Zobacz nasze kompendium wiedzy 
o morsowaniu po 60-tce: 
https://www.gazetasenior.pl/morsowanie-dla-seniora 

Marek Matacz: Czy 
z punktu widzenia dbania 
o zdrowie tzw. morsowa-
nie faktycznie ma sens czy 
to tylko fanaberia?
Ewa Ziemann: Jak najbar-
dziej ma sens. W literaturze 
naukowej dobrze udokumen-
towane jest m.in. przeciw-
zapalne działanie zimna. 
Redukuje stan zapalny głów-
nie w schorzeniach narządu 
ruchu, ale ma też wpływ na 
redukcję ogólnoustrojowego, 
tzw. niskiego przewlekłego 
stanu zapalnego wywołanego 
np. otyłością.
Dobroczynne działanie zimna 
ma wpływ na białka uwal-
niane do krwiobiegu przez 
tkankę tłuszczową (głównie 

wisceralną – brzuszną), ale 
również na białka określane 
mianem „miokin”, czyli białka 
uwalniane przez mięśnie 
szkieletowe. Mam niemałe 
doświadczenia w badaniu 
wpływu zimna na organizm, 
choć nie było to morsowa-
nie. Niemniej jednak zimno 
cały czas mnie pozytywnie 
zaskakuje. 

Jak działa ono na orga-
nizm?
Nisko-ustrojowy, przewlekły 
stan zapalny, wywołany przez 
nadmiar tkanki tłuszczowej 
może prowadzić do rozwo-
ju różnych chorób, m.in. 
schorzeń układu krążenia, 
śródbłonka naczyń, insulino-
oporności, a w konsekwencji 
cukrzycy typu II. U osób 
otyłych tkanka tłuszczowa 
wisceralna, czyli brzuszna, 
uwalnia szczególnie dużo 
białek nasilających ten stan 
(choć są wyjątki). Zimno re-
dukuje ich produkcję. Osoba 
z nadwagą czy otyłością 
z pomocą morsowania może 
więc ograniczyć szkodliwy 
stan zapalny i w ten sposób 
zmniejszyć ryzyko rozwoju 
groźnych chorób.
Co więcej, okazuje się, że ni-
ska temperatura może stymu-
lować uwalnianie białek, które 
powodują przemianę białej 
tkanki tłuszczowej w brunat-
ną. Ma ona tę właściwość 
(dzięki mitochondriom i białku 
rozprzęgającemu), że za-
miast magazynować tłuszcz 
poddaje go przemianom, 
w konsekwencji produkując 
dużo ciepła. Do niedawna 
uważano, że brunatna tkanka 

tłuszczowa występuje tylko 
u dzieci. Dzięki nowym meto-
dom badawczym wiemy, że 
występuje ona również u do-
rosłych i są czynniki, które 
mogą powodować „brązowie-
nie” białej tkanki tłuszczowej.
Należy tu koniecznie do-
dać, że również aktywność 
fizyczna może wywołać efekt 
„brązowienia”. Niestety, nie 
są to zmiany na zawsze – 
jeżeli jesteśmy nieaktywni lub 
nie poddajemy się działaniu 
zimna, wszystko wraca do 
punktu wyjścia. 

Czy to znaczy, że osoby 
szczupłe nie skorzystają 
z morsowania?
To bardziej skomplikowane. 
Powszechnie osoby szczupłe 
uważa się za zdrowsze, lecz 
może to być mylne przeko-
nanie. Możemy mieć bowiem 
do czynienia z tłuszczem 
ukrytym wewnątrz ciała. Od 
dawna mówi się o budowie 
typu „gruszka” czy „jabłko”, 
a niedawno pojawiło się 
określenie dotyczące sylwetki 
„toffi”, czyli szczupły, ale 
„tłusty w środku ciała”.
Kolejna sprawa to ilość tkanki 
mięśniowej. O ile tłuszcz wy-
dziela białka prozapalne, to 
mięśnie przeciwnie – produ-
kują białka chroniące przed 
stanem zapalnym, większość 
z nich działa antyzapalnie. 
Kiedy organizm się ochładza, 
mięśnie próbują wydzielać 
ciepło poprzez drżenie, co 
nasila produkcję korzyst-
nych białek. Zatem im więcej 
mięśni, tym więcej powstaje 
ochronnych białek.

Morsy jednak najczęściej 
mówią, że się rzadziej 
przeziębiają. Czy docho-
dzi więc także do poprawy 
pracy układu odpornoś-
ciowego?
Brak jest jednoznacznych 
udokumentowanych dowo-
dów naukowych wskazują-
cych na wpływ morsowania 
na układ immunologiczny, 
choć odporność na prze-
ziębienia zapewne wzrasta. 
Pamiętajmy też, że morsujące 
osoby to zwykle ludzie, którzy 
także w innych obszarach 
dbają o swoje zdrowie. Liczą 
się m.in. ruch, dieta, odpor-
ność na stres. Nie powiedzia-
łabym, że morsowanie jest 
tutaj panaceum, a raczej, że 
może być jednym z elemen-
tów pomagających utrzymać 
organizm w zdrowiu. 

Kto może z morsowania 
korzystać?
Właściwie, prawie każdy – na-
ukowe rekomendacje wska-
zują, że nawet dzieci w wieku 
od 3 lat. Przeciwwskazania to 
między innymi niewydolność 
układu krążenia, epilepsja 
i niektóre inne przewlekłe 
choroby.
W tym także borelioza…
Też może stanowić przeciw-
wskazanie. Ma ona wielo-
płaszczyznowy wpływ na 
organizm. Lekarze wiedzą 
już, jak niwelować jej skutki, 
ale nadal jej przebieg potrafi 
zaskakiwać. Należy pamię-
tać, że morsowanie to silny 
bodziec, mimo że trwa rela-
tywnie krótko. Dlatego nigdy 
nie daje do końca przewidy-
walnych reakcji. Może więc 

pojawić się czasami niespo-
dziewany skutek. 

A czy istnieje górna grani-
ca wieku?
Moim zdaniem, zależy to od 
stanu danej osoby. Niejeden 
siedemdziesięciolatek ma 
lepszą kondycję niż siedzący 
trzydziestolatek. Seniorzy na-
prawdę potrafią zadziwić. Pro-
wadziłam badania z udziałem 
osób z tej grupy wiekowej. 
Pewna osiemdziesięcioletnia 
pani była mistrzynią w swojej 
kategorii wiekowej w nordic 
walking. Trudno byłoby jej 
dotrzymać kroku podczas 
treningu, a co dopiero  po-
wiedzieć, że np. nie może 
morsować. 

Czy zimne kąpiele mocno 
różnią się od zabiegów 
w kriokomorze?
W Polsce kriokomory są 
stosunkowo popularne. Mówi 
się nawet o polskiej szkole 
krioterapii. Powiedziałabym, 
że efekt kąpieli jest silniejszy, 
a to dlatego, że woda silniej 
ochładza ze względu na 
swe właściwości fizyczne niż 
nawet bardzo zimne powie-
trze. Efekt na skórze może 
być bardziej odczuwalny 
w kriokmorze, ale na cały 
organizm mocniej będzie 
oddziaływała kąpiel.

Niektórzy zalecają mor-
sowanie, nawet jeśli jest 
się lekko przeziębionym. 
Miałoby to pomóc w wy-
zdrowieniu. Co Pani o tym 
sądzi?
Osobiście bym tego nie zale-
cała. Być może zadziałałoby 
to u kogoś z dużym doświad-
czeniem, ale u większości 
osób takie zalecenia mogą, 
moim zdaniem, wyrządzić 
więcej złego niż dobrego. 

A co mogą zrobić osoby, 
które mają daleko do mo-

rza, jeziora i do kriokomo-
ry, a chciałyby korzystać 
z dobrodziejstw zimna? 
Można brać także zimne 
prysznice czy kąpiele w wan-
nie. Także, jak w przypadku 
kąpieli w morzu czy innym 
zbiorniku wodnym, trzeba to 
robić ostrożnie, czyli ochła-
dzać się, zaczynając od nóg, 
w kierunku serca. Trzeba też 
starać się cały czas spo-
kojnie, miarowo oddychać. 
Czasami ludzie zatrzymują 
oddech. To naturalna reakcja, 
ale może być niebezpieczna. 
W niektórych, skrajnych przy-
padkach może nawet dojść 
do zatrzymania akcji serca.

Czy morsować można 
zacząć samemu?
Lepiej zrobić to z kimś do-
świadczonym, kto się na tym 
zna. Radziłabym unikać tzw. 
trenerów o słabo udokumen-
towanych kompetencjach. 
Dobrze też przed rozpoczę-
ciem przygody z morso-
waniem zasięgnąć porady 
lekarza. 

A co ze sportowcami?
Morsowanie jest wśród nich 
dosyć popularne. Opieko-
wałam się w przeszłości 
kadrą zawodników Polskiego 
Związku Tenisowego i bardzo 
często podczas zgrupowań 
korzystaliśmy z porannych 
zimnych kąpieli, zarówno 
z młodzieżą jak i seniorami. 
Nigdy nie było problemów, 
nawet wśród tych, którzy 
robili to po raz pierwszy. Inna 
sprawa to łączenie terapii 
zimnem z treningiem. Tutaj 
jednak trzeba mieć sporą 
wiedzę. Zabiegi te pomaga-
ją, działają regeneracyjnie, 
ale niekiedy mogą niestety 
zniwelować skutki treningu 
i zmniejszać zmiany adapta-
cyjne.

zdrowie.pap.pl

Przez lata była związana z Akademią Wy-
chowania Fizycznego i Sportu w Gdań-
sku, gdzie pełniła m.in. funkcję prodzie-
kana Wydziału Rehabilitacji i Kinezjologii, 
obecnie pracownik naukowy AWF w Po-
znaniu. Zajmuje się przede wszystkim fi-
zjologią wysiłku fizycznego. Jej praca 
habilitacyjna nosi tytuł: „Wysiłek fizyczny 
a odpowiedź prozapalna w procesie tre-

ningowym”. Wspólnie z Tomaszem Garsztką jest autorką książki 
„Wydolność i sprawność fizyczna tenisistów w wieku rozwojo-
wym” polecanej szczególnie trenerom. Autorka licznych publi-
kacji naukowych.

Prof. dr hab. Ewa Ziemann, fizjolog

REKLAMA
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Jantar-SPA 
Niechorze, Al. Bursztynowa 31 

91 386 33 59   info@jantar-spa.pl

Seniorzy 
nad morzem 2020!

7 iii - 18 iV
oraz

24 X - 21 Xi

Kąpiele  Solankowe! 
Codziennie!

 W cenie pakietu: 
• 7 noclegów (w pokoju 

2-os. ekonomicznym  
875 zł, komfortowym  
980 zł lub 1-os. 1085 zł) 

• Wyżywienie: śniadanie 
i kolacja w formie bufetu, 
obiad serwowany

• 10 zabiegów fizykalnych: 
elektroterapia, 
światłolecznictwo, 
krioterapia miejscowa, 
hydroterapia solankowa, 
inhalacja - w dni robocze

• Kryty kompleks basenowy 
bez limitu (basen rekreacyjny 
z biczami i kaskadami 
wodnymi, przeciwprąd, 
basen solankowy 
z hydromasażem, jacuzzi, 
ścieżka do masażu stóp, 
sauna fińska) 

• Poranna 
gimnastyka w basenie  
(od poniedziałku do piątku)

• Sala fitness bez limitu
• Wieczorek taneczny 

z ciastem i lampką wina 
lub regionalna biesiada 
grillowa przy muzyce 
na żywo z konkursami 
i nagrodami – zgodnie 
z kalendarzem atrakcji 
ośrodka

• internet bezprzewodowy 
• Tenis stołowy, bilard, kijki 

do Nordic Walking 
• Pobyt rozpoczyna się  

o godzinie 14:00 w dniu 
przyjazdu obiadem, 
a kończy sie o godzinie 
10:00 po śniadaniu

Za opłatą: 
Parking - 10zł/ dzień - wymagana rezerwacja, wypożyczenie 
rowerów, szlafroków, zabiegi kosmetyczne, wycieczki, pobyt 
ze zwierzętami w miarę dostępności pokoi - opłata za psa  
(małe rasy do 5 kg) 35 zł/doba, Święta Wielkanocne (2 dni 12 
i 13.04.20) 200 zł/os., opłata klimatyczna ok. 2zł/osoba/dzień

od 

875 zł

fot. Zima 2019, z archiwum „Foczki i morsy nowodworskie”

Moja przygoda z mor-
sowaniem trwa od 
ponad roku. Czym 
była decyzja o jej 
rozpoczęciu? Myślę, 
że trochę przeła-
maniem barier, jak 
również istniejących 
stereotypów. Barier, 
jeśli chodzi o własne 
ciało (ale akurat ja 
uwielbiam wyzwania 
zarówno psychiczne, 
jak i fizyczne) i stereo-
typów w myśleniu (bo 
zimno, bo można się 
przeziębić). 

Moja przygoda z morsowaniem
Joanna Tunney

Ale to nie tak. Trzeba tylko 
odpowiednio się do tego przy-
gotować (buty i rękawiczki 
– najlepiej neoprenowe, no 
i czapka). Oczywiście stan 
zdrowia jest ważny (konsul-
tacja z lekarzem jest raczej 
nieodzowna). Ale poza tym 
nie ma żadnych ograniczeń. 
Morsem od wielu lat jest mój 
kolega, więc kiedy zamiesz-
kałam w Modlinie i zostałam 
jego sąsiadką, zaistniały ide-
alne ku temu warunki. Otóż 
namawiający mnie wiecznie 
sąsiad, bliskość Narwi i Wisły 
i silna lokalna grupa „Foczki 

i morsy nowodworskie” nie 
pozostawiły mi wyboru. Więc 
pewnego dnia sprzęt w torbę 
i… hop. Morsowanie może 
być zajęciem indywidualnym, 
ale dużo fajniej jest być w 
dużej grupie, co daje dodat-
kowo poczucie bezpieczeń-
stwa. Wspólna rozgrzewka 
(najlepiej pod okiem osoby, 
która potrafi to poprowadzić), 
wspólna fotka przed mierzenie 
temperatury wody (najczęś-
ciej od zera do czterech stop-
ni) i grupowe wejście do wody 
(po uprzednim wyrąbaniu od-
powiedniego miejsca w lodzie 
– co niestety przy tegorocz-
nej mało zimowej pogodzie 
się nie zdarza) jest cudowne. 
Początkowo spędzałam w wo-
dzie 3 minuty, teraz jest to już 
10. Wyrzut endorfin (czyli hor-
monów szczęścia) po morso-
waniu jest ogromny. Ja z rado-
ści najchętniej bym pofrunęła. 
A ileż korzyści zdrowotnych! 
Poprawienie wydolności i sa-
mopoczucia – zmniejszenie 
stresu, hartuje organizm, po-
prawia krążenie i uwaga pa-
nie: poprawia ukrwienie skóry, 
dodatkowo zmniejszając cel-
lulit. Warunkiem jest regular-
ne uprawianie tej dyscypliny, 
którą niektórzy uważają za 
ekstremalną. Ja akurat tak nie 
uważam i trochę się dziwię, 
jak ludzie nazywają mnie od-
ważną (szaloną?). Ale tak mó-
wią tylko osoby, które tego nie 

spróbowały. Gwarantuję. Naj-
starsza w Polsce kobieta-mors 
ma 93 lata. Więc każdy, mały, 
duży, junior, senior ma szansę 
tego spróbować. Do czego 
gorąco lub zgrabniej powie-
dzieć – „zimno” zapraszam. 

Foczki i morsy 
nowodworskie
Poza tym, że spotykamy się w 
weekendy, lokalna grupa orga-
nizuje również spotkania okazjo-
nalne, takie jak mikołajki, wigilia, 
święta, Nowy Rok, walentynki. 
Jest muzyka, kiełbaski, przebie-
ramy się w adekwatne stroje. No 
i oczywiście jest dużo rozmów, 
śmiechu i fajnego wspólnego 
spędzania czasu. 
Ostatnio grupa „Foczki i mor-
sy nowodworskie” uczestni-
czyła w morsowaniu na rzecz 
WOŚP w Pomiechówku we 
Wkrze. Rzeka w tym miejscu 
nie jest zbyt głęboka, więc 

musieliśmy paść na kolana, 
żeby się porządnie zamoczyć. 
Zebrana została dość duża 
suma pieniędzy. Co ważne – 
więcej było morsów niż osób 
towarzyszących. Po kąpieli 
lokalny bar poczęstował nas 
gorącym i pysznym białym 
barszczem z chrzanem. 
Najfajniejsze jest morsowanie 
na rzecz konkretnych inicja-
tyw. Łączy się wtedy przyjem-
ne z pożytecznym. I to uczu-
cie zadowolenia, że zrobiło 
się coś dobrego dla kogoś 
potrzebującego. To ważne.
Mam nadzieję, że moją histo-
rią zarażę Was ideą morso-
wania. I jeszcze jedna ważna 
informacja. Im zimniej, tym 
lepiej. Bo jeśli powietrze ma 
minus 20, a woda minus 2, to 
wchodzimy do cieplejszego 
środowiska. I co Wy na to? 

Joanna Tunney w Narwi, bohaterka Sanatorium Miłości

Jak zadbać o siebie zimą?  
Odpowiedz znajdziecie w artykule pod tym samym tytułem: 
https://www.gazetasenior.pl/zadbaj-o-siebie-zima   
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Zimą skóra nie 
potrzebuje ochrony 
przed słońcem? Nic 
bardziej mylne-
go! Czy wiesz, że 
dla kondycji skóry 
istotne są nie tylko 
czynniki bezpośred-
nio działające na jej 
powierzchnię, bo na 
przykład szkodzi jej 
picie alkoholu? 

Jak zimą dbać o skórę
REKLAMA

Monika Wysocka

Co najbardziej doskwie-
ra skórze zimą? Mróz, niskie 
temperatury, wiatr oraz… 
słońce! Najgorsze są zmia-
ny temperatur: wychodzimy 
z ogrzewanego pomieszcze-
nia (20-25 stopni) na mróz 
(minus 10). Trzydzieści stopni 
różnicy to dla skóry bardzo 
dużo – zareaguje skurczem 
naczyń krwionośnych, któ-
ry uruchomi kolejne reakcje. 
Jeśli do tego mamy wrażliwą 
cerę, jej reakcje będą szybsze 
i mocniejsze, może dojść do 
podrażnienia, a skóra będzie 
nienaturalnie napięta, piekąca 
i swędząca. – Największym 
problemem cery szczegól-
nie wrażliwej jest jej nasilona 
reaktywność. U podłoża tej 
cechy często leżą geny, czyli 
to, co dostaliśmy w spadku 
po przodkach. Skóra jest ba-
rierą, której zadaniem jest nie 
dopuścić do tego, by sub-
stancje z zewnątrz wnikały do 
środka. Jeżeli ta bariera jest 
naruszona, to przenikanie jest 
większe, a ekspozycja na sub-
stancje szkodliwe łatwiejsza 
– tłumaczy dr inż. Anna Obor-
ska, chemik, kosmetolog, 
dyrektor generalny Polskiego 
Stowarzyszenia  Przemysłu 
Kosmetycznego i Detergento-
wego.

Za najczęstszego wino-
wajcę wyprysków, wysypek, 
czerwonych plam uważa się 
kosmetyki lub stosowane np. 
podczas sprzątania detergen-
ty. Jednak nie zawsze tak jest. 
Odpowiedzialne mogą być za-
nieczyszczenia powietrza, die-
ta, styl życia, zdrowotne przy-
padłości. Dlatego w sytuacji, 
gdy mamy problemy ze skórą, 
ważny jest porządnie zebrany 
przez lekarza wywiad. 

Prawidłowa pielęgnacja
Jednym z elementów pogłę-
biających nasze problemy ze 

skórą jest jej nieprawidłowa 
pielęgnacja. Zdaniem eksper-
tów do najczęstszych prze-
winień należą nieprawidłowe 
nawyki, poczynając od nie-
właściwej diety po problemy 
z pielęgnacją skóry (np. ulu-
biony krem używamy zarówno 
zimą, jak i latem). – Stosowa-
nie emulsji czy kremów z dużą 
zawartością wody, kiedy wy-
chodzimy na mróz, nie może 
skończyć się dobrze, bo pro-
szę pamiętać, co się dzieje 
z wodą na mrozie – zwraca 
uwagę kosmetolog. Choć 
o tym, jak starzeje się skóra, 
w dużej mierze decydują geny, 
to jednak mamy wpływ na to, 
jak późno pojawią się zmarsz-
czki. Szybciej starzeje się skó-
ra osób palących. Pocieszają-
ce jest to, że już dwa tygodnie 
po rzuceniu palenia staje się 
wyraźnie zdrowsza i świetlista. 
Kolejnym winowajcą przed-
wczesnych zmarszczek jest 
słońce. Zdarza się, że u 60-let-
niej kobiety zmarszczki są 
ledwo widoczne, ale duży 
problem mogą mieć z nimi już 
40-latki. – Kiedy spytamy taką 
40-latkę, ile czasu spędza na 
słońcu i jakich filtrów używa, 
najczęściej okazuje się, że nie 
dba o zabezpieczenie swo-
jej skóry przed szkodliwym 
działaniem słońca. A to musi 
przynieść określone efekty. 
Warto zrozumieć, że używanie 
filtrów to skuteczna prewencja 
– tłumaczy kosmetolog. Pod-
kreśla, że nie należy zupełnie 
rezygnować ze słońca, ale 
przed ekspozycją na nie za-
wsze posmarować się krem 
z wysokim indeksem filtru. Nie 
tylko latem, a zimą nie tylko na 
stoku narciarskim.  Zwłaszcza 
że kremy z filtrem chronią też 
przed rakiem skóry. To właś-
nie szkodliwe promieniowanie 
słoneczne jest odpowiedzial-
ne za większość przypadków 
tych potencjalnie śmiertelnych 
nowotworów. 

Skóra naczynkowa
Szczególna uwaga należy się 
tzw. cerze naczynkowej, która 
swoją nazwę zawdzięcza kru-
chym ściankom naczyń wło-
sowatych. Kiedy mamy z nią 
do czynienia? Wtedy, gdy na 
skórze twarzy, szyi i dekoltu, 
rzadziej innych okolic, cza-
sowo lub na stałe występują 
zmiany rumieniowe, pod po-
stacią różnie nasilonych plam 
naczyniowych lub teleangiek-
tazji (potocznie nazywanych 
„pajączkami”). – Zazwyczaj 

jest to dodatkowo cera wrażli-
wa, jednak warto wiedzieć, że 
problemy z naczynkami mogą 
występować przy każdym 
typie skóry. To bowiem kwe-
stia funkcjonowania naczyń 
krwionośnych, grubości ścian 
naczyń krwionośnych i ich 
przepuszczalności. Najczęś-
ciej decydują o tym uwarun-
kowania genetyczne – jeżeli 
takie skłonności ma mama, 
to najczęściej będzie je miała 
także córka – mówi specja-
listka. Podstawą pielęgnacji 
cery naczynkowej jest unika-
nie ekspozycji na zmienne 
temperatury. Kiedy zaburzone 
jest kurczenie się naczynek, 
eksperymentowanie nie jest 
wskazane, lepiej więc zrezyg-
nować z sauny, bo różnica 
kilkudziesięciu stopni dla cery 
naczynkowej to katastrofa. – 
To nie dzieje się w jednej chwi-
li, ale wrażliwa, a szczególnie 
naczynkowa skóra, po prostu 
tego nie wytrzyma i naczyn-
ka w końcu zaczną po prostu 
pękać – ostrzega kosmetolog. 
Wpływ na kruchość naczyń 
mają także hormony, dlate-
go zarówno skóra i naczynia 
krwionośne inaczej funkcjo-
nują w okresie pokwitania, 
dojrzewania i menopauzy.  
W przypadku posiadania skó-
ry naczyniowej lepiej nie pić 
alkoholu. Nagłe zaczerwienie-
nie skóry pojawia się już po 
3 do 10 minutach od wypicia 
drinka i jest najintensywniej-
sze w trakcie kolejnych 15 
minut. Alkohol powoduje osła-
bienie ścian naczyń krwionoś-
nych, a przy długotrwałym 
piciu doprowadza do trwałych 
uszkodzeń, stąd u wielu alko-
holików mamy do czynienia 
z zaczerwienioną twarzą.
Nagły rumień u posiadaczy 
skóry naczynkowej mogą 
spowodować też silne emo-
cje oraz pikantne potrawy. 
Mało osób wie, że dla skóry 
naczynkowej nie są korzystne 
niektóre leki, np. niesteroido-
we leki przeciwzapalne. 

Jakie substancje 
w kosmetykach 
wspierają skórę
Jest szereg substancji, które 
mogą pomóc w pielęgna-
cji wrażliwej skóry. Pantenol 
przyspiesza proces gojenia, 
stymuluje odnowę komór-
kową, łagodzi podrażnienia, 
działa ochronnie i silnie nawil-
ża. Alantoina przyczynia się 
do regeneracji uszkodzonej 
skóry, ma silne działanie ła-

godzące i kojące, prepara-
tom kosmetycznym nadaje 
własności zmiękczające skórę 
i usuwające spękania. Aloes 
działa przeciwzapalnie i bak-
teriobójczo (używały go nawet 
wojska do leczenia ran), świet-
nie nawilża naskórek, posiada 
właściwości promieniochron-
ne, poprawia elastyczność 
i ukrwienie skóry. Nagietek 
lekarski ma działanie prze-
ciwzapalne, bakteriobójcze, 
grzybobójcze, zawiera m.in. 
karotenoidy i flawonoidy. Ka-
rotenoidy chronią skórę przed 
szkodliwym działaniem czyn-
ników zewnętrznych, zapobie-
gają nadmiernemu łuszcze-
niu się skóry i przyspieszają 
procesy gojenia. Flawonoidy 
hamują wytwarzanie media-
torów stanów zapalnych oraz 
wykazują aktywność prze-
ciwrodnikową. Ogórecznik le-
karski zawiera kwas gamma-
-linolenowy, który ochrania 
przed stanami zapalnymi, 
wzmacnia bariery skórne. 
Kasztanowiec (Aescullus hip-
pocastanum) zawiera escy-
nę, która uszczelnia ścianki 
naczyń krwionośnych, działa 
przeciwobrzękowo, przeciw-
wysiękowo, hamuje działanie 
enzymów rozkładających gli-
koproteiny będące budulcem 
ścian naczyń włosowatych. 
Arnika górska  (Arnika monta-
na) wzmacnia i obkurcza na-
czynka krwionośne, działając 
przeciwobrzękowo, wspoma-
ga krążenie krwi, łagodzi sta-
ny zapalne skóry i działa jak 
naturalny filtr słoneczny.

Sprawdzaj skład na 
etykiecie! 
W Europie obowiązuje system 
INCI – międzynarodowe na-
zewnictwo składników kos-
metyków (ang. International 
Nomenclature of Cosmetic 
Ingredients, INCI), który ujed-
nolica nazewnictwa skład-
ników kosmetyków. Stosuje 
się w nim angielskie nazwy 
związków chemicznych oraz 
łacińskie nazwy roślin. Istot-
na jest kolejność podawania 
składników kosmetyków – ich 
nazwy umieszcza się maleją-
co względem stężenia, czyli 
na początku te, których jest 
najwięcej, stopniowo do tych, 
których jest najmniej. Grupa 
składników poniżej 1 proc. 
w kosmetyku podawana jest 
już w dowolnej kolejności.

zdrowie.pap.pl

Jeśli zaciekawił Cię artykuł, koniecznie przeczytaj także: 
https://www.gazetasenior.pl/sekrety-urody-seniorek-z-roznych-stron-swiata
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Moje rozdarcie wewnętrz-
ne bierze się z wielkiej chęci 
uczestnictwa we wszystkim, 
co fajne i doświadczania no-
wego. Stąd, w zasobie oso-
bistych wspomnień, mam 
na przykład próby jazdy na 
nartach. Podjęłam je w wieku 
dojrzałym. Pierwsza z nich 
była niezapomnianym prze-
życiem. Wiedziona jakimś 
przedziwnym wewnętrznym 
imperatywem, nie mając 
żadnego doświadczenia, za-
chęcana przez rozochoconą 
grupę znajomym narciarzy, 
dałam się namówić na wspól-
ne uprawianie tego sportu. 
Podkreślam - wtedy narty za-
łożyłam po raz pierwszy w ży-
ciu. Góra była niewielka i zda-
wało się zarówno mnie, jak 
i wszystkim wokół, że to nic 
trudnego zjechać na nartach. 
Wspomnienie tego zjazdu 

zostało ze mną na następne 
dwadzieścia lat i do dziś wy-
wołuje mrowienie na karku. 
Zjechałam oczywiście. Już 
po pierwszym metrze wie-
działam, że właśnie straciłam 
kontrolę nad nartami, sobą, 
przestrzenią i „rany boskie 
zginę na pewno!”. W połowie 
tej niewielkiej górki usłysza-
łam krzyk obsługującego wy-
ciąg: ”baba mi budę rozwali”, 
bowiem narty niosły mnie 
prosto na drewniany barak, 
który dziwnym trafem nie sta-
wał na drodze innych narcia-
rzy, tylko wyrósł przede mną. 
Na szczęście ocknął się mój 
anioł stróż i otarłam się jedy-
nie o tę budowlę, kończąc 
swój zawrotny zjazd w krza-
kach i zaspie śnieżnej. Byłam 
mokra ze strachu. 

Z pomocą dobrych ludzi 
podniosłam się godnie i na 
rozjeżdżających się nartach, 
jakoś dotarłam do przera-
żonego moimi wyczynami 
właściciela drewnianej budy, 
obsługującego wyciąg tale-
rzowy (typ wyrwirączka), by 
wjechać na górę. To rozwią-
zanie widziałam już wcześ-
niej, ale po raz pierwszy w ży-
ciu miałam zastosować. 

Podobno to jest instynk-
towne, że narciarz najpierw 
łapie pałąk z talerzem, potem 
wsadza go sobie  między 
nogi i spokojnie wjeżdża na 
górę. Ja instynktownie zła-
pałam, ale wtedy instynkt mi 
się wyłączył i już nie udało 
mi się wsadzić talerza mię-
dzy nogi. Na niemiłosierne 
długie kilka minut zostałam 
z talerzem w rękach, w ja-
kimś potwornym przysiadzie, 
zamiast pięknej wyprostowa-
nej sylwetki, umożliwiającej 
narciarzowi odpoczynek. 
Wyglądałam, jak jakiś po-
kurcz narciarski. Miałam jed-
nak ogromną determinację, 
by nie puszczać pałąka. Za 
mną jechali inni i gdybym go 
wypuściła, doszłoby do ka-
rambolu, więc mimo bólu rąk 
i nóg wytrwałam i wjechałam 
w ten sposób na górę. Nie 
wiem jakim cudem nie po-
zrywałam ścięgien stawów 
barkowych. Minęło ponad 
dwadzieścia lat, a ja ciągle 
jeszcze pamiętam ulgę, gdy 
zmarnowana stanęłam na gó-

rze i uwolniłam się z plątani-
ny, nart, butów, kijków. Włosy, 
pod czapką, miałam komplet-
nie mokre, a pot spływał mi 
po plecach i nadawałam się 
tylko na kanapę. 

Na szczęście zawsze, kie-
dy wspominam tamto wyda-
rzenie śmieję się do łez. Dwa 
miesiące później nauczyłam 
się jeździć i nawet polubiłam 
narty, choć nadal uważam, że 
ten sport należy do siłowych, 
bo założenie butów, nart i ca-
łego osprzętu wymaga spo-
rego wysiłku. Niektórym nie 
wystarcza już sił na zjazdy 
i wtedy trzeba do baru na her-
batę. Ale to też ma swój urok.

Od tamtego czasu jestem 
bardzo ostrożna, jeśli chodzi 
o uprawianie sportów. Ostat-
nio moja granica gotowości 
do pokonywania siebie sa-
mej niepokojąco obniżyła 
się. Choć i to się zmienia. 
Szczytem  ekstremalnych wy-
czynów, zupełnie poza moim 
zasięgiem jeszcze niedawno 
było morsowanie. Myśl o za-
nurzeniu się w zimnej wodzie, 
wywoływała opór całego cia-
ła. Nawet patrzenie na zdję-
cia i filmiki ukazujące morsów 
w akcji, powodowało odruchy 

obronne – potrzebę kanapy, 
herbaty i koca. I refleksji nad 
zawiłością ludzkich potrzeb, 
czyli po co, prawie gołym 
morsom czapka na głowie. 
Nie umiem odgadnąć i nie 
mam kogo zapytać. 

Tymczasem w styczniu 
tego roku przeżyłam nad-
morską przygodę, w wyniku 
której musiałam nocować 
w nieogrzanym budynku. 
Temperatura w pokojach wy-
nosiła ok. 8 stopni. Najpierw 
byłam przerażona, potem 
ubrałam się we wszystko, 
co miałam – piżamę swe-
ter, płaszcz, szyję owinęłam 
szalem, na głowę założyłam 
czapkę, na ręce futrzane 
rękawiczki i dopiero wtedy 
przykryłam się kołdrą, kocem, 
ręcznikiem i pustą walizką. To 
ostanie było z rozpędu i na 
wszelki wypadek. Na głowę 
naciągnęłam kaptur i w ten 
sposób przetrwałam do rana. 
Rano wstałam rześka i nawet 
wzięłam szybki prysznic, bo 
woda leciała prawie ciepła. 

Ale czapki z głowy nie zdję-
łam. 

Na wszelki wypadek.

Zimą pozostaję roz-
darta wewnętrznie. 
Rozdarcie odczu-
wam tym silniej, im 
zimniej. Przy silnych 
mrozach, które już 
tylko najstarsi pamię-
tają, stan wewnętrz-
nego rozdarcia 
powoduje abso-
lutną konieczność 
pozostania w stanie 
nieruchomym, pod 
kocem na kanapie 
i ze szklanką gorącej 
herbaty z sokiem ma-
linowym w dłoni. Te 
trzy elementy muszą 
wystąpić razem i na-
wet nie próbuję ich 
rozdzielać. Groziłoby 
to rozpadem mnie 
całej, więc w tej sy-
tuacji sporty zimowe 
oraz wszelkie inne 
aktywności w zimnie, 
odpadają. Tu nie 
ma żartów. Chodzi 
o moje życie. 

Joanna Ciechanowska-Barnuś 

Czapka
Słowo daję. Cykl

Polecamy również felieton Joanny Ciechanowskiej-Barnuś 
z cyklu Słowo daję pt. Co zabrać do sanatorium?
https://www.gazetasenior.pl/co-zabrac-do-sanatorium-felieton
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Chcesz wyjechać do sanatorium? Zobacz zmiany w wyjazdach na NFZ: 
https://www.gazetasenior.pl/sanatorium

Ostatnie wydanie Ga-
zety Senior poświęco-
ne sanatoriom cieszyło 
się dużym zaintereso-
waniem, wracamy za-
tem na chwilę do tego 
tematu. Przedstawia-
my refleksje naszego 
redaktora, który właś-
nie wrócił z leczenia 
uzdrowiskowego. 

Uleczyć duszę i ciało
Kazimierz Nawrocki

O skuteczności rehabilitacji 
pod okiem profesjonalnych tera-
peutów przekonałem się w prze-
szłości, korzystając z leczenia 
uzdrowiskowego, zwłaszcza po 
ciężkim wypadku komunikacyj-
nym, kiedy walczyłem o powrót 
do zdrowia i pełnej sprawności. 
Wtedy usłyszałem z ust lekarzy, 
że otrzymałem drugie życie, któ-
re poprzez aktywność ruchową 
powinienem dobrze wykorzy-
stać. Nie straciłem tej szansy. 
Mogę z pełną odpowiedzial-
nością powiedzieć, zwłaszcza 
sceptykom opierającym swoją 
ocenę o pobytach w sanatorium 
wyłącznie o aspekty erotyczne, 
że sens leczenia uzdrowiskowe-
go dla większości jest zupełnie 
inny. Kto chce, ten czas pobytu 
w sanatorium wykorzysta, żeby 
podreperować zdrowie, zdobyć 
pozytywną energię i poprawić 
radość życia. Potwierdzenie 
takiego spojrzenia na lecze-

nie uzdrowiskowe uzyskałem 
w kontaktach z wieloma senio-
rami podczas mojego niedaw-
nego pobytu w Sanatorium SAN 
w Kołobrzegu. Miałem szczęś-
cie trafić do zmodernizowanego 
po remoncie obiektu, stanowią-
cego prawdziwą fabrykę zdro-
wia i relaksu, jeśli chodzi o skalę 
działania, ale jednocześnie dla 
wielu gości to po prostu drugi 
dom. Widać było, że liczny ze-
spół obsługujący kuracjuszy lubi 
swoją pracę. „Leczymy i duszę 
i ciało, bo według nas nie da się 
ich rozdzielić” – usłyszałem od 
wielu z nich. Przełożona pielęg-
niarek w trakcie pierwszej naszej 
rozmowy dodała zaś wymow-
ne, trafiające do serca każdego 
z nas słowa: „Jesteśmy dumni 
z tego, co robimy i czerpiemy 
radość z państwa satysfakcji”.

A co usłyszałem od kilku 
moich rozmówców, dla których 
pobyt w sanatorium to okazja 
do zadbania o swoje zdrowie 
i otrzymania pozytywnego za-
strzyku do życia?

Jaka ulga, gdy  
ustępuje ból!
RYSZARD – szczęśliwy mąż, 
ojciec i dziadek z Legnicy pra-
cując przez wiele lat jako spa-
wacz w różnych pozycjach 
ciała, na stojąco, klęcząco 
i leżąco, był narażony na nara-
stające z upływem lat kłopoty 
zdrowotne. Dbając o utrzymanie 
licznej rodziny nie miał czasu 
na wypoczynek i rehabilitację. 

Przy pogarszającym się stanie 
zdrowia przeszedł na emerytu-
rę. Przyjście na świat wnuków 
zmobilizowało go do dbałości 
o własne zdrowie. Poza rehabi-
litacją w miejscu zamieszkania, 
do której miał utrudniony dostęp 
i musiał czekać kilka miesięcy, 
zaczął korzystać ze skierowań 
sanatoryjnych i turnusów reha-
bilitacyjnych. Wtedy przekonał 
się, że leczenie uzdrowiskowe 
zaczęło przynosić konkretne 
efekty. – Jaka ulga kiedy ustępo-
wały bóle kręgosłupa szyjnego 
i lędźwiowego oraz kolan. Dla-
tego – podkreślił – staram się, 
jak tylko to możliwe, o uzyskanie 
skierowania na leczenie uzdro-
wiskowe. Wyrażał przy tym żal, 
że z roku na rok oczekiwanie na 
wyjazd do sanatorium wydłuża 
się. Widząc jednak pozytywne 
efekty leczenia uzdrowiskowego 
będzie o nie nadal zabiegał.

Ruch zamiast leków
ZOFIA ze Zgorzelca – długolet-
nia nauczycielka języka polskie-
go w szkole średniej stwierdziła, 
że leczenie uzdrowiskowe to 
dla niej ważna i skuteczna for-
ma dbałości o zdrowie. Pobyty 
w sanatorium uświadomiły jej, 
że ruch jest w stanie zastąpić 
prawie każdy lek, ale wszystkie 
leki razem wzięte nie zastąpią 
ruchu. Poznane, często żmudne 
i trudne ćwiczenia podczas gim-
nastyki zbiorowej kręgosłupa 
starała się w miarę posiadanych 
możliwości wykorzystywać po 

znajdziesz swoją parę
butik optyczny

Leon i MC 473 SUN są parą 
od kwietnia. Z radością 
spoglądają w stronę słońca.
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powrocie do domu. Co inne-
go jednak dyscyplina ćwiczeń 
i zabiegów podczas leczenia 
uzdrowiskowego, a co innego 
jej utrzymanie w codziennym ży-
ciu. – Zdrowy wypoczynek i re-
habilitacja w uzdrowisku zawsze 
dawały mi wiele energii do życia, 
wpływały na poprawę zdrowia, 
na zdecydowanie lepsze samo-
poczucie – stwierdziła.

Naładować akumulatory
HANNA i TADEUSZ – małżeń-
stwo z Chorzowa, pomagając 
córce w prowadzeniu gospo-
darstwa rolnego stwierdzili, że 
dla nich pobyt w sanatorium 
i korzystanie z leczenia uzdro-
wiskowego po ciężkiej, wyma-
gającej ogromnego wysiłku 
fizycznego pracy to okazja do 
nabrania głębokiego oddechu 
i uzyskania nowej energii sprzy-
jającej poprawie zdrowia z dala 
od codziennych, rodzinnych 
trosk. Zgadzają się z hasłem 
dedykowanym kuracjuszom 
„Leczymy duszę i ciało”, są 
zadowoleni z możliwości ko-
rzystania z ćwiczeń i zabiegów 
pod opieką terapeutów, potra-
fiących ukierunkować każdego 
na działania służące odzyskaniu 
zdrowia, a tym samym wydłuża-
jące życie. Dlatego – podkreślali 
– będziemy w przyszłości starać 
się o kolejny wyjazd na leczenie 
uzdrowiskowe.

Super trening
ANDRZEJ z Krakowa przebywa-
jąc na emeryturze, po trudnych 

przeżyciach związanych z udzia-
łem w misjach wojskowych 
w Iraku i Afganistanie twierdzi, 
że zabiegi rehabilitacyjne pod-
czas pobytów w sanatorium 
zawsze korzystnie wpływały na 
polepszenie jego stanu zdrowia, 
w tym równowagi psychicznej. 
A dzięki grupowej i indywidual-
nej gimnastyce z wykwalifikowa-
nymi trenerami poznał technikę 
z tym związaną, którą mógł za-
stosować przy ćwiczeniach po 
powrocie do domu. – Proste 
ćwiczenia dla osób starszych 
gwarantują im bezpieczeń-
stwo i przeciwdziałanie bólom 
kręgosłupa. Przekonałem się, 
że taki super trening świetnie 
relaksuje całe ciało i wpływa 
na sprawność organizmu. 

Ćwiczenia i tańce
MAGDALENA z Poznania – dłu-
goletnia księgowa w dużej fir-
mie, prowadząca przez wiele lat 
siedzący tryb życia wysoko ceni 
sobie pobyty sanatoryjne. – Za-
biegi rehabilitacyjne typu gim-
nastyka zbiorowa, sala fitness 
czy terapia manualna (leczenie 
stawów i kręgosłupa) zdecydo-
wanie poprawiają stan mojego 
zdrowia. Zbawienny wpływ na 
samopoczucie mają ponadto 
spacery z kijkami, nauka jogi 
i wieczorne tańce w sympa-
tycznym towarzystwie osób 
rozumiejących moje potrzeby – 
opowiadała. Dla pozytywnego 
spojrzenia w przyszłość duże 
znaczenie ma udział w impre-
zach kulturalnych na terenie 

ośrodka, z polskimi piosenka-
mi z lat 20. i 30. oraz koncerty 
popularnej muzyki europejskiej 
i światowej, do czego w co-
dziennym, szarym życiu nigdy 
nie przykładała większej uwa-
gi. – Takie zagospodarowanie 
czasu wolnego to dla mojego 
samopoczucia, poza zabiegami 
i ćwiczeniami, niezwykle cenne 
i ważne – stwierdziła.

Dla każdego seniora
Dzieląc się opiniami seniorów 
na temat skuteczności lecze-
nia uzdrowiskowego poprosi-
łem o wyrażenie swego zdania 
spotkaną w Kołobrzegu panią 
JANINĘ, długoletnią wicedy-
rektorkę jednego z tamtejszych 
sanatorium, z którą w przeszło-
ści przez wiele lat współpraco-
wałem. Ta wyjątkowa kobieta, 
o wielkiej wiedzy i autorytecie, 
w swoich wspomnieniach widzi 
wielu zadowolonych kuracjuszy 
korzystających z oferty leczenia 
uzdrowiskowego. Patrząc na 
nich nie ma wątpliwości w sku-
teczność leczenia uzdrowisko-
wego. – Ci, którzy dotąd nie 
korzystali z takiej formy leczenia 
i rehabilitacji powinni wiedzieć, 
że zakres terapii jest dopasowa-
ny tak, aby w pełni odpowiadał 
potrzebom każdego seniora, 
przygotowywany z myślą o le-
czeniu i przeciwdziałaniu m.in. 
problemom oddechowo-krąże-
niowym, spadkowi kondycji fi-
zycznej, osteoporozie, reumaty-
zmowi i innym chorobom wieku 
– mówiła. 



11www.GazetaSenior.pl  Gazeta Senior nr 03/2020

REKLAMA



12 Gazeta Senior nr 03/2020 www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

Babskie granie

Cena zawiera:
 ͫ 7 lub 9 noclegów w hotelach ***  

na Riwierze Adriatyckiej
 ͫ przejazd komfortowym autokarem z cafebar i WC
 ͫ polską obsługę
 ͫ wyżywienie 3x dziennie
 ͫ ubezpieczenie od chorób przewlekłych  

oraz KL i NNW 
 ͫ odległość hoteli od morza 100-200 m

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel ul. Orkana 5, Bielsko-Biała
Infolinia: +48 33 811 77 26 
E-mail: biuro@buksatravel.pl

Dlaczego  
Buksa Travel?
 ͫ smaczne i obfite 
pełne wyżywienie

 ͫ swojska,  
rodzinna  
atmosfera  
(klienci  
to Polacy)

 ͫ wyłącznie  
polska  
obsługa

Wyjazd autokaru  
możliwy z 60 
miast w Polsce!

12 dni cena od 1389 zł
Możliwe wycieczki fakultatywne (m.in. Rzym, Wenecja, Florencja+Bolonia,  
panoramiczny rejs statkiem, San Marino, dancing)

Możliwość rezerwacji wczasów w lokalnym oddziale 
Polskiego Związku Emerytów, Rencistów i Inwalidów.

W terminach  
24.06 - 26.08 możliwość  

przelotu samolotem  
z Warszawy lub Krakowa.

10 dni od 
1049 zł

Krystyna Ziętak 

Problem nierównego 
traktowania kobiet i 
mężczyzn jest stale 
aktualny. Przybie-
ra różne formy. Do 
tego nadal mamy do 
czynienia z przemocą 
domową, która dotyka 
wiele kobiet. Jedno-
czenie się wokół tych 
problemów może 
być metodą walki z 
nimi. Dlatego każda 
inicjatywa środowisk 
kobiecych w obronie 
kobiet zasługuje na 
popularyzację i wspar-
cie. Przykładem są 
coroczne koncerty 
charytatywne Babskie 
Granie we Wrocławiu. 
Do udziału w nich 
zachęca autorka.

Nie wiem, skąd się bierze 
moje przekonanie, że to kobiety 
mogą zmienić świat na lepszy. 
Może stąd, że nie widzę w nich 
żądzy władzy i że łatwo jedno-
czą się wokół celu. Przykładem 
wspólnego działania są chary-
tatywne koncerty Babskie Gra-
nie. Robią to kobiety dla kobiet.

Koncertowi Babskie Granie 
2, zorganizowanemu w maju 
2019 we Wrocławiu w Teatrze 
Muzycznym Capitol, towa-
rzyszyła zbiórka pieniędzy na 
rzecz wrocławskiego oddziału 
Fundacji Centrum Praw Kobiet. 
Na sali dominowały znacz-
nie młodsze ode mnie osoby. 
Miałam wrażenie, że się znają. 
Skąd? Może z działania w or-
ganizacjach kobiecych. Bardzo 
intensywnie popularyzowały 
koncert na Facebooku. Miały 
do tego powód. Cel był szczyt-
ny. Ja, seniorka 75+ cieszyłam 
się, że uczestniczę w tym.

Głównymi organizatorkami 
koncertu były członkinie orga-
nizacji pozarządowych: Stowa-
rzyszenia Dolnośląski Kongres 
Kobiet, Strajku Kobiet, Cen-
trum Praw Kobiet, Soroptimist 
International Wrocław. Koncert 
i zbiórka pieniędzy zakończyły 

się pełnym sukcesem. Co o tym 
zadecydowało? Siła kobiet!

Artyści, prawie wyłącznie ko-
biety, występowali na koncercie 
charytatywnie. To było wspólne 
święto artystów, widowni – ko-
biet. Momentami żałowałam, 
że nie jestem na scenie, z któ-
rej płynęły różne rodzaje i style 
muzyki – nowej dla mnie, bo na 
takich młodzieżowych koncer-
tach nie bywałam. Syntetyczna 
muzyka elektroniczna i etno 
były dla mnie odkryciem. Jed-
nak najbardziej porwała mnie 
ludowa piosenka z okolic Rze-
szowa w nowoczesnej aranża-
cji. 

Licytacje
Licytowanie przez widownię 
rzeczy, przekazanych na aukcję 
przez artystów i twórców róż-
nego rodzaju, podniosło atmo-
sferę koncertu Babskie Granie 
2. W znacznym stopniu była to 
zasługa prowadzących licyta-
cje osób, które chyba nie miały 
w tym doświadczenia. Robiły 
to spontanicznie. Widownia 
wspólnie z nimi cieszyła się 
z każdej wylicytowanej złotów-
ki, również zebranej do puszek 
w trakcie koncertu. 

Licytacji obrazów (w tym 
obrazu od Miry Żelechower-
-Aleksiun), szklanych aniołków, 
książek z dedykacjami (również 
od Olgi Tokarczuk), vouchera 
na trening golfa (podobno z su-
per przystojnymi trenerami), al-
bumu o Wrocławiu z podpisem 
Jacka Sutryka, prezydenta 
Wrocławia itd. towarzyszyła fan-
tastyczna atmosfera, wszystko 
z humorem i na luzie. „Balkon” 
rywalizował z „parterem” Ca-
pitolu, a niektóre artystki zdję-
ły szpilki i chodziły po scenie 
boso. Licytacje kontynuowano 
na Facebooku Babskiego Gra-
nia 2019.

Był wspaniały cel, a do wyli-
cytowania m.in. portret „z byle 
czego” Wisławy Szymborskiej, 
zrobiony przez Tomasza Brodę. 
Chyba nawet Freud nie móg-
łby zrozumieć, dlaczego nie 
licytowałam portretu. Przecież 
już wcześniej zachwyciły mnie 
wykonane przez Brodę por-
trety „z byle czego” znanych 
matematyków, od starożytnych 
poczynając. Po powrocie z kon-
certu buszowałam w Internecie 
i znalazłam Szymborską „z byle 
czego” w Kalendarzu Satyryko-
nu 2019.

Czytelniczkom Gazety Senior  
składamy serdeczne życzenia  

z okazji Dnia Kobiet. 
Podzielamy przekonanie Krystyny Ziętak, autorki 
felietonu "Babskie granie", że to kobiety mogą 
zmienić świat na lepszy. Niech wiek nigdy nie 
stanowi dla Was przeszkody w realizacji tej misji. 

Redakcja  
Gazety Senior
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Nie wiem, dlaczego nie 
wzięłam też udziału w licytacji 
vouchera od Leny Bielskiej (tre-
nerki siły i rozwoju) na bezpłat-
ny trening personalny. Może 
chciałam dać szansę innym, 
bo Lenę Bielską znam z war-
sztatów dla seniorek. Voucher 
był w jeszcze „gorącej” wizyto-
wej torebeczce, którą zrobiono 
w nocy poprzedzającej kon-
cert. Do zestawu dołączono też 
maskę, prezentowaną na poka-
zach mody w Wenecji. 

Po koncercie sala pustosza-
ła powoli. Nikt się nie spieszył. 
Żałowałam, że to już koniec 
niezwykłego babskiego grania. 
Wspominam je do tej pory.

Centrum Praw Kobiet
Centrum Praw Kobiet we Wroc-
ławiu, na rzecz którego odbył się 
koncert Babskie Granie 2, jest 
oddziałem największej w kraju 
organizacji pozarządowej, któ-
ra pomaga kobietom pokrzyw-
dzonym przez los, ofiarom 
przemocy domowej. Na inter-
netowej stronie wrocławskiego 
oddziału Centrum Praw Kobiet 
napisano: „Misją Centrum Praw 
Kobiet jest przeciwdziałanie 
wszelkim formom przemocy 
i dyskryminacji kobiet w życiu 
prywatnym, publicznym i zawo-
dowym. Dążymy do stworzenia 
warunków umożliwiających ko-
bietom korzystanie z należnych 
im praw człowieka w tym prawa 

do życia wolnego od przemocy 
i dyskryminacji oraz realizację 
konstytucyjnej zasady równo-
uprawnienia płci”.

W tym kontekście warto 
wspomnieć o książce Urszuli 
Glensk: „Historia słabych. Re-
portaż i życie w dwudziestoleciu 
(1918-1939)”, za który dostała 
Nagrodę Historyczną Polityki 
w roku 2015. Urszula Glensk 
pisze o prostytucji, bezdomno-
ści, dzieciobójstwie, o porzu-
conych dzieciach i bezrobociu, 
o wykluczonych w międzywoj-
niu w Polsce. Na spotkaniu au-
torskim napisała mi dedykację: 
„Ku refleksji, w jakim wygodnym 
i bezpiecznym świecie żyjemy”. 
W pierwszej chwili nie wie-
działam, jakie bezpieczeństwo 
autorka miała na myśli. Odpo-
wiedzieć była prosta: chodziło 
o postęp, jaki zrobiła medycyna. 

Rzeczywiście, żyjemy w bez-
pieczniejszym świecie – więcej 
chorób można wyleczyć. Jed-
nak nadal jest dużo do zrobienia 
w obliczu przemocy i dyskrymi-
nacji, które dotykają kobiety. Isa-
bel Allende, chilijska pisarka, na 
jednej z konferencji TED wymie-
niła grupy wykluczonych kobiet 
i dzieci. Wspomniała, że są kra-
je, gdzie małoletnie dziewczyn-
ki zmusza się do małżeństwa. 
Przed nami jeszcze długa droga 
do sprawiedliwego traktowania 
kobiet i respektowania ich praw 
na całym świecie.

Forum Organizacji 
Kobiecych
W listopadzie we wrocławskim 
Ratuszu odbyło się III Wroc-
ławskie Forum Organizacji Ko-
biecych, zorganizowane przez 
Wrocławską Radę Kobiet, 
powołaną przez prezydenta 
miasta. Idąc na to wydarze-
nie, sama siebie pytałam, czy 
Forum jest też dla kobiet 60+. 
Moje wątpliwości wynikały ze 
składu Wrocławskiej Rady Ko-
biet – chyba nie ma w niej se-
niorek. 

Z podziwem obejrzałam pre-
zentacje kilkunastu organizacji 
kobiecych. Z żalem stwierdzi-
łam, że nie było wśród nich 
stowarzyszeń senioralnych, 
chociaż tak na moje oko senio-
rek w Ratuszu nie brakowało. 
Młode wrocławianki imponują 
mi energią i pomysłowością. 
Seniorki przecież też takie są, 
tylko czemu nie pokazały tego 
na Forum.

Tematem jednego z paneli 
były działania antydyskrymina-
cyjne i przeciwdziałanie prze-
mocy. Nie wątpię, że seniorki 
mogą dużo zrobić dla obrony 
i równouprawnienia kobiet. 
Tylko jak? Może na początek 
przyjdźmy na Babskie Granie 
3, które ma być w kwietniu 
w Teatrze Muzycznym Capitol, 
i zobaczmy, jak młode wrocła-
wianki skutecznie działają.

Feministkom i antyfeministkom polecamy artykuł  
Krystyny Ziętak „Dlaczego kobiety nie wymyśliły żarówki?”  
https://www.gazetasenior.pl/dlaczego-kobiety-nie-wymyslily-zarowki

Zadbaj o zdrowie swoich nóg
Wiele z nas, kobiet, 
marzy o zgrabnych 
nogach aż do „samej 
szyi”. Ale jeszcze wię-
cej chciałoby mieć po 
prostu sprawne nogi, 
które nie bolą od ży-
laków. Bo schorzenie 
to aż w 60% dotyka 
właśnie panie. Czym 
są żylaki i jak z nimi 
sobie poradzić?

Żylaki to widoczny objaw 
przewlekłej niewydolności 
żylnej (PNŻ) kończyn dol-
nych. Uszkodzenia zastawek 
żylnych pojawiają się często 
również w wyniku przebytych 
stanów zapalnych, co prowa-
dzi do zastoju krwi w żyłach 
i poszerzenia ich ścian. Żylaki 
mogą być schorzeniem dzie-
dzicznym, choć nie tylko, bo 
za ich powstawanie odpowie-
dzialne są również: siedzący 
tryb życia, wiek, brak aktyw-
ności fizycznej, otyłość, prze-
byte ciąże, praca w pozycji 
stojącej lub siedzącej.

Podstawą kuracji jest 
terapia kompresyjna, 
w początkowym stadium PNŻ 
wykorzystująca wyroby pro-
filaktyczne w pierwszej klasie 
ucisku, a w poważniejszym 
stadium wyroby kompresyjne 
w drugiej i wyższej klasie kom-
presji.

Ochrona żył przy pomocy 
wyrobów pończoszniczych 
polega na tym, że w okolicy 
kostki pończocha wywiera 
określony ucisk, który stop-
niowo zmniejsza się ku gó-
rze nogi. Udowodniono, że 
wzmacnianie w taki sposób 
ścian żył w dolnej części nóg 
skutecznie wpływa na popra-
wę krążenia krwi i wspomaga 
jej powrót do serca. Przed za-
stosowaniem odpowiedniego 
wyrobu należy wykonać ba-
danie USG Dopplera w gabi-
necie lekarskim.

Jak dobrać rozmiar?
Najważniejszy wymiar to ob-
wód podudzia tuż nad kostką 
stawu skokowego. Pomiaru 
dokonujemy na nodze możli-
wie najmniej dotkniętej obrzę-
kiem, np. po nocnym odpo-
czynku lub leżeniu z nogami 
uniesionymi do góry.

W Avicenum znajdziemy 
szeroki asortyment wyro-
bów pończoszniczych, wy-
konanych z różnorodnych 
materiałów (lycra, bawełna, 
microwłókno), kolorów, z wy-
kończeniem z koronki lub la-
mówki. Większość z nich wy-
stępuje w wersji z czubkiem 
otwartym lub zamkniętym, co 
pozwala cieszyć się komfor-
tem podczas ich noszenia.

Aktywność i zdrowa 
dieta
Oprócz kompresjoterapii  
w zakresie profilaktyki prze-
ciwżylakowej istotną rolę od-
grywa tryb życia.

Zadbaj o zdrowie swoich 
nóg będąc aktywną, bo ruch 
pobudza krążenie. Stosuj 
zdrową dietę, bogatą w wit. C 
i E, błonnik, wapń, magnez, 
cynk i polifenole. Wystrzegaj 
się długiego stania lub sie-
dzenia, zakładania nogi na 
nogę, noszenia zbyt ciasnych 
spodni i wysokich obcasów. 
Odpoczywaj z lekko uniesio-
nymi nogami. Stosuj zimny 
prysznic i zimne okłady na 
nogi. Noś podkolanówki lub 
pończochy profilaktyczne.



14 Gazeta Senior nr 03/2020 www.GazetaSenior.pl

Kto/co myśli w nas?

Dr Jadwiga Kwiek – psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk, 
wykładowca m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes założyciel UTW 
w Tarnowie Podgórnym, na którym prowadzi popularne zajęcia z psychologii dla seniorów. Autorka książki 
„Przepis na człowieka” dedykowanej słuchaczom UTW. Dr Kwiek przyjmuje zaproszenia na wykłady i spotkania 
autorskie od UTW, bibliotek, klubów seniora i sanatoriów (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

Lubimy wierzyć 
w spójność i konse-
kwencję własnego 
myślenia i postępo-
wania. W spójność 
i niepodzielność swo-
jego niepowtarzal-
nego „JA”. A jak jest 
naprawdę? Półkule 
mózgowe, połączone 
grubą wiązką ner-
wów, kontrolują się 
nawzajem. Zdarza się, 
że po udarze jednej 
półkuli ludzie ignorują 
przeciwną część swo-
jego ciała. Czeszą się 
tylko z prawej strony 
głowy, zjadają tylko tę 
część jedzenia, która 
znajduje się na prawej 
stronie talerza. Lewa 
półkula odgrywa 
większą rolę w mowie 
i logicznym rozumo-
waniu, prawa w prze-
twarzaniu informacji 
przestrzennych.

Jadwiga Kwiek
ABC Psychologii dla seniorów. Cykl

Zapraszamy do przeczytania wywiadu z dr Jadwigą Kwiek
https://www.gazetasenior.pl/dr-jadwiga-kwiek-stawiajmy-na-wlasna-madrosc
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Badania nad chorymi na 
padaczkę, którym przecięto 
połączenia pomiędzy półkula-
mi, celem ograniczenia zasię-
gu ataków, pokazały istnienie 
dwóch odrębnych „jaźni”. 
Jaźni komponujących opo-
wiadania i jaźni interpretującej 
opowiadania. Za każdą z nich 
odpowiedzialna jest inna pół-
kula. Badacze opisali takie 
przypadki, w których odpo-
wiedź na pytanie: kim chciał-
byś być, jak dorośniesz?, 
z lewej półkuli brzmiała: „kre-
ślarzem”, podczas gdy, za 
sprawą prawej półkuli, ręka 
badanego układała ze scrabbli 
napis „wyścigi samochodo-
we”. Zdarzały się też przypadki 
konfliktu pomiędzy półkulami 
przejawiające się tym, że jed-
na ręka usiłowała otworzyć 
drzwi, podczas gdy druga ro-
biła wszystko, żeby je w tym 
samym czasie zatrzasnąć.

W innym, nieco bardziej zło-

żonym eksperymencie, poka-
zywano lewej półkuli pacjenta, 
odpowiedzialnej za mowę, 
obrazek z kurzą łapą. Prawej 
półkuli pokazywano obraz 
zaśnieżonego podwórka. Pa-
cjent zapytany o to, co widział, 
odpowiadał: „kurzą łapę”. Na-
stępnie pokazywano mu sze-
reg obrazków i poproszono 
o wybranie tego, który pasuje 
do tego, co widział. Prawa 
ręka, kontrolowana przez lewą 
półkulę, wskazała na kurę. 
Równocześnie lewa pokazała 
szuflę. Zapytany o ten drugi 
wybór, pacjent powiedział, że 
szufla potrzebna jest do sprzą-
tania kurnika. Dlaczego? Lewa 
część mózgu, kontrolująca 
mowę, nie miała danych na 
temat śnieżnej scenerii i nie 
wiedziała, dlaczego lewa ręka 
wskazała szuflę, dlatego wy-
myśliła taką wiarygodną wer-
sję.

Wielokrotnie powtarzane 
eksperymenty pozwoliły na 
sformułowanie wniosku, że 
lewa półkula mózgu jest we-
wnętrznym interpretatorem, 
który nieustannie stara się zro-
zumieć nasze życie, wykorzy-
stując cząstkowe informacje, 
aby wymyślić prawdopodob-
nie brzmiące opowieści.

Głosy w naszych 
głowach
Na przykład niewerbalnej pra-
wej półkuli pacjentki pokazano 
zdjęcie o charakterze porno-
graficznym. Zareagowała na 
nie rumieńcem i chichotem. 
Pytana o to, co widziała, od-
powiadała: „Nic, tylko błysk 
światła”. Na pytanie dlaczego 
się śmieje, zakłopotany inter-
pretator z lewej półkuli tłuma-
czył, że rozśmiesza go jeden 
z przedmiotów stojących w ga-
binecie. Jeden z publicystów 
interpretuje to w następujący 
sposób: To tak, jakby CIA pro-
wadziło atak dronów, nie in-
formując o tym Departamentu 
Stanu, a ten naciskany przez 
dziennikarzy wymyśla jakąś 
historię, choć w gruncie rzeczy 
nie ma o niczym pojęcia. Raz 
po raz nasze prywatne CIA 
robi różne rzeczy bez zgody 
prywatnego Departamentu 
Stanu, który potem dorabia do 
tego odpowiednią historię, sta-
wiającą nas w dobrym świetle, 

w które potem wierzy, mimo że 
są jedynie wymysłem. Dotyczy 
to mózgów nas wszystkich.

Te odkrycia wykorzystywa-
ne są już przez wojsko pod 
postacią specjalnych kasków, 
pozaczaszkowych stymulato-
rów mózgu. Dziennikarka New 
Scientist, Sally Adee miała 
okazję sprawdzić ich działanie 
w ośrodku szkolenia snajpe-
rów. Po wejściu do symulatora 
bitwy ogarnęło ją przerażenie 
na widok rzucających się na 
nią zamaskowanych napast-
ników. Sparaliżowana nie była 
w stanie się bronić. Po nało-
żeniu kasku poczuła lekkie 
mrowienie i metaliczny smak 
w ustach. Po czym szybko 
i metodycznie powystrzelała 
wszystkich napastników. Po-
czuła się wręcz rozczarowana, 
że to trwało tak krótko. Co cie-
kawe Sally pisze, że było to dla 
niej przeżycie niemal ducho-
we, bo po raz pierwszy w życiu 
cały ten hałas w mojej głowie 
w końcu zamilkł … Gdy ode-
brano mojemu mózgowi zwąt-
pienie w siebie, stał się obja-
wieniem … pragnęłam wrócić 
tam jeszcze raz … powstało 
we mnie mnóstwo pytań. Kim 
jestem ja sama, poza tymi roz-
złoszczonymi, rozgoryczonymi 
gnomami, które zasiedlają mój 
umysł i prowadzą mnie do klę-
ski, bo za bardzo się boję, by 
próbować? I skąd się biorą te 
głosy?

Pytania Sally są pytaniami 
nas wszystkich. Część tych 
głosów w naszych głowach 
to uprzedzenia zakorzenione 
w społeczeństwie, część po-
chodzi z osobistych historii 
życia, a jeszcze inne są częś-
cią naszego dziedzictwa gene-
tycznego. Jak byśmy funkcjo-
nowali, gdyby nam się udało te 
głosy zmienić albo całkowicie 
uciszyć?

Być może ludzie będą 
w stanie oddziaływać na prze-
pływ impulsów elektrycznych 
w mózgu nie tylko po to, żeby 
sprawniej zabijać, ale i po to, 
żeby lepiej żyć. Na razie warto 
zadbać o wewnętrzne wycisze-
nie. Po to, żeby usłyszeć siebie.

Dr Jekyll i Mr Hyde
Wzajemne sabotowanie się 
półkul mózgowych opisał, 
z genialną wprost intuicją, R.L. 

Stevenson w noweli Doktor 
Jekyll i pan Hyde w roku 1886. 
Dr Jekyll, ceniony londyński 
lekarz odkrywa eliksir pozwa-
lający zmienić osobowość. 
Nocą Dr Jekyll zamienia się 
w Mr Hyde’a, ucieleśnienie 
zła, mordującego niewinnego 
staruszka. Przez lata uważa-
no, że jest to portret osoby 
o podwójnej osobowości. Że 
pokazuje kogoś „dwulicowe-
go”. „Dwulicowość” jest sy-
nonimem zamierzonej obłudy 
i zakłada świadomy wybór 
sposobu zachowania. Tymcza-
sem sabotowanie się półkul 
mózgowych może zachodzić 
niejako wbrew i poza kontrolą 
świadomości.

Każdy z seniorów zna z pew-
nością powiedzenie o tym, że 
„niegdysiejsze śniegi były biel-
sze”, „dziewczyny piękniejsze” 
i tak dalej. Ci, którzy tak mó-
wią, są całkowicie przekonani 
o swoich racjach. W końcu 
sami są naocznymi świadkami 
tamtych czasów. Więc jak mo-
gliby się mylić? Po co mieliby 
kłamać?

W latach 80. został skazany 
na karę śmierci w USA Kirk 
Bloodsworth. Jego winę po-
twierdziło pięciu naocznych 
świadków. Późniejsze bada-
nia DNA wykluczyły możli-
wość popełnienia przez niego 
przestępstwa. Rewizje wyro-
ków pokazały, że aż 73 proc. 
z nich było błędnych. Co jest 
liczbą zatrważającą. Naoczni 
świadkowie z pewnością nie 
kierowali się złą wolą. Po pro-
stu rekonstrukcja przeszłych 
zdarzeń nie jest najmocniejszą 
stroną ludzkiej psychiki.

Może zatem warto dopuścić 
do siebie myśl, że dzisiejszy 
świat wcale nie jest gorszy od 
tego z naszej pięknej młodo-
ści. Jest po prostu nieco inny. 
I dlatego tak ciekawy.

Nie musimy mieć poza-
czaszkowych stymulatorów 
mózgu, żeby wyciszyć nasz 
umysł i zwiększyć poczucie 
pewności siebie. Znakomicie 
nam w tym pomoże praktyko-
wanie jogi i medytacja.

W następnym odcinku 
ABC Psychologii o tym, 
dlaczego warto myśleć.

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

www.domzdrowialila.pl

Doba z wyżywieniem i  zabiegami od 106 zł

Oferujemy turnusy pełnopłatne  
i z dofinansowaniem PFRON

Dom Zdrowia Lila w Ciechocinku oferuje Państwu piękne, stylowe 
pokoje, profesjonalny sprzęt rehabilitacyjny i SPa. Naszym atutem 
jest wysoko wykwalifikowany personel. Specjalizujemy się 
w organizacji turnusów rehabilitacyjnych dla osób:
 · z dysfunkcją narządu ruchu
 · ze schorzeniami układu 
krążenia

 · z chorobami  
przemiany materii

 · ze schorzeniami neurologicznymi

 · ze schorzeniami 
reumatologicznymi

 · ze schorzeniami górnych  
dróg oddechowych

 · kobiet po mastektomii

Rezerwacja 

tel. 91 38 13 903 
www.karmazyn.eu 
Międzywodzie 
Willa Karmazynowa Przystań, ul. Słoneczna 24 

Turnus wypoczynkowy  
10 dni w cenie 1060 zł/os

•	 10	dni	turnusu		
w	cenie	1060	zł	

•	 Komfortowe	pokoje	2	i	3	
osobowe	płaski	TV,	łazienki	
w	pokojach	

•	 Dostępna	duża	kuchnia	
•	 Wyżywienie	w	formie	bufetu
•	 4	posiłki	dziennie:	śniada-
nie,	lekki	obiad,	
	

obiadokolacja	oraz	bufet	
przekąskowy	dostępny	od	
18.00	do	8.00

•	 Przez	cały	okres	dostępna	
kawa,	herbat,	woda	

•	 Wieczorki	muzyczne,	
ognisko	z	pieczeniem	
kiełbasek,	gril	

•	 Wycieczka	z	przewodni-
kiem	po	Międzywodziu	

Willa Karmazynowa Przystań  
zaprasza do Międzywodzia

WIELKANOC  
650 zł/os. 
4	dni	(3	noce)	

od	10.04	do	13.04

MAJÓWKA  
1060 zł/os.
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Wbrew powszechnej opinii, 
nie jest to wcale jednorodna 
substancja. Występuje pod róż-
nymi postaciami chemicznymi, 
z których największe znaczenie 
mają: ergokalcyferol (znany 
jako witamina D2) i cholekalcy-
ferol (czyli witamina D3). 

Witamina D3 nazywana jest 
„witaminą słońca”, a to dla-
tego, że organizm człowieka 
potrafi wytwarzać ją samodziel-
nie pod wpływem promieni 
słonecznych padających na 
skórę. W polskich warunkach 
jednak duża część populacji 
cierpi na niedobór witaminy D3. 
W związku z tym lekarze czę-
sto zalecają suplementację, co 
jest szczególnie istotne u osób 
w wieku podeszłym, u osób 
z upośledzonym wchłanianiem, 
np. w zaburzeniach wątroby lub 
nerek, u kobiet w okresie meno-
pauzalnym, a także u niemow-
ląt i dzieci. 

Witamina D jest niezbędna 
m.in. dla prawidłowego roz-
woju i funkcjonowania układu 
kostnego, jej niedobór u dzie-
ci może prowadzić do krzywi-
cy, a u dorosłych do osteo-
porozy. Ponadto, witamina D 
zapobiega stanom zapalnym 
skóry, a także wpływa na wie-
le procesów fizjologicznych, 
takich jak np. wydzielanie 
insuliny czy skurcze mięśni.  
Objawami niedoboru witaminy 
D  osoby dorosłej mogą być 
m.in. bóle mięśniowe, bóle 
stawowe, ogólne złe samopo-
czucie i częste infekcje. 

Źródła:  Narodowe Centrum 
Edukacji Żywieniowej, Uniwersytet 

Medyczny w Poznaniu

Witamina D 
zimą

Jazda na łyżwach
dla kogo jest dobra i co może nam dać?
Po zdrowie i dobrą 
zabawę można wy-
brać się na lodo-
wą taflę. Poprawić 
można w ten sposób 
nie tylko kondycję, 
ale też koordynację, 
równowagę i orien-
tację przestrzenną. 
To sport dla młodych 
i starszych. O jego 
zaletach i o tym, jak 
jeździć bezpiecz-
nie - rozmawiamy 
z Grzegorzem Chruś-
cińskim, adiunktem 
w Akademii Wycho-
wania Fizycznego 
i Sportu w Gdańsku, 
trenerem klasy mi-
strzowskiej hokeja na 
lodzie. 

Marek Matacz: Komu 
zaleciłby Pan jazdę na 
łyżwach?
Grzegorz Chruściński: 
Wszystkim - od najmłod-
szych, do ludzi w wieku 60 
plus. Prowadziłem zajęcia 
z 5-6 latkami i efekty były nie-
samowite - w pół roku dzieci 
opanują jazdę. Spotkałem się 
też z osobą, która w okoli-
cach 70-tki pięknie jeździła na 
łyżwach. Robiła to systema-
tycznie, 2-3 razy w tygodniu, 
miała świetną kondycję 
i doskonale się czuła. 

Ta pani to chyba przy-
kład na to, że na łyżwach 
można wyjeździć sobie 
zdrowie...
Pod kątem zdrowotnym jazda 
na łyżwach jest wspaniała. 
Pozwala na wysiłek na świe-
żym powietrzu, na zmianę 
otoczenia, pomaga ćwiczyć 
koordynację, równowagę, 
orientację przestrzenną. 
W czasie jazdy i różnych 
manewrów - przejść między 
jazdą do przodu - do tyłu, 
omijania przeszkód, umiejęt-
ności te ćwiczą się bardziej 
niż w czasie naturalnego 
poruszania się.
Ale jednak i urazy pewnie 
się zdarzają. Jakie naj-
częściej?
Może się wydawać, że to 
sport silnie kontuzjogenny, 
ale dużo więcej urazów 
zdarza się na przykład 
w piłce nożnej. Trzeba jednak 
pamiętać o pewnym ryzyku. 
Najgroźniejsze są urazy gło-
wy. Przy upadku do tyłu może 
nastąpić szczególnie groźne 
uderzenie potylicą o lód. Przy 
jeździe figurowej może się 
natomiast zdarzyć zahaczenie 

ząbkiem o lód i upadek do 
przodu. Bywa, że ktoś uderzy 
wtedy twarzą i nawet wybije 
sobie zęby. Przy nieumiejęt-
nych upadkach zdarzają się 
też złamania ręki, nadgarst-
ka czy uszkodzenie stawu 
łokciowego. Potrzebne jest 
więc nauczenie się upadania. 
Chodzi o odpowiednie prze-
niesienie środka ciężkości, 
wejście w pozycje półsiedzą-
cą z rękami przy sobie i głową 
skierowaną do klatki piersio-
wej. Upada się na mięśnie 
pośladkowe, które mogą się 
trochę obić, ale wiele zniosą. 
Ze względu na możliwe urazy 
głowy zalecam noszenie ka-
sku. To nie musi być profesjo-
nalny kask hokejowy, może 
być nawet rowerowy, ale 
powinien chronić potylicę.
Najlepiej też chyba zacząć 
naukę z instruktorem...
Jeśli jest taka możliwość, to 
jak najbardziej. Niestety, nie 
każdego na to stać. W takim 
przypadku warto zacząć od 
chodzenia na łyżwach po 
zwykłej, gumowej nawierzch-
ni. Dobrze jest pochodzić 
w miejscu, pounosić kolana, 
porobić przejścia skrzyżne 
i krokiem odstawno-dostaw-
nym. Jeśli ktoś ma kawałek 
gumy, może to zrobić nawet 
w domu. Po wejściu na lód, 
jeśli nie ma się pomocnika, 
warto poświęcić trochę czasu 
na naukę pozycji łyżwiarskiej 
przy bandzie. 
Po jakim czasie pojawia 
się więcej frajdy niż wy-
siłku?
To zależy od osoby, ale jeśli 
ktoś jest średnio wysporto-
wany, to po 5-6 zajęciach 
może już jeździć, robić zwroty 
i hamować czy to pługiem czy 
pół-pługiem. 
A jeśli ktoś wcześniej 
ogólnie niewiele się 
ruszał, to czy do jazdy 
na łyżwach powinien się 
jakoś specjalnie przygo-
towywać pod względem 
kondycyjnym? 
Polecałbym wszechstronny 
ruch przed wejściem na lód. 
Nie chodzi o wypracowanie 
doskonałej kondycji, ale 
o to, aby wzmocnić trochę 
mięśnie nóg, pleców, brzucha 
i barków. Dzięki temu łatwiej 
potem utrzymać pozycję 
łyżwiarską i uniknąć kontuzji. 
Późną jesienią można np. 
zacząć uprawiać jogging 
z dodatkowymi wszechstron-
nymi ćwiczeniami. 
Ważny jest ubiór?
Nie należy ubierać się zbyt 
ciepło. Odradzałbym szaliki. 
Kurtka powinna być lekka, 
spodnie najlepiej lekko ocie-
plane. Można też na zwykłe 
spodnie dresowe założyć 
dodatkowo ortalionowe. Jeśli 
ktoś nie ma kasku, powi-
nien mieć czapkę, najlepiej 
zawijaną, która zamortyzuje 

ewentualne uderzenie w chwi-
li wypadku. Ewentualnie 
może to być opaska. Zdarza 
się czasami, że po upadku 
ktoś przejedzie drugiej osobie 
łyżwą po dłoni. Pomogą tutaj 
rękawiczki. 
Czy można jeździć na na-
turalnym lodzie - na stawie 
czy jeziorze?
Jeśli pogoda i grubość lodu 
na to pozwalają i znamy 
odpowiednio wyznaczone 
miejsce, to tak. Lód może być 
czasami niemal krystaliczny, 
a przy otwartej przestrzeni 
wrażenia niesamowite. Nie-
stety, nie jest to takie proste. 
Wyznaczyć odpowiedni 
punkt może gmina, ale wójt 
często nie chce tego zrobić 
ze względu na odpowiedzial-
ność i ryzyko wypadków. 
Do tego, przy dzisiejszych 
zimach, w Polsce może być 
niebezpiecznie. 
Źródło: zdrowie.pap.pl
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 RENOMOWANE BIURO PODRÓŻY 

28 LAt DOŚWIADCZENIA

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

Bez podróżowania nocą! WPŁAtY w RATACH  0 % 
SUPER OFERtA!!! TRUsKAWIEC - wczasy lecznicze
Sanatoria przez cały rok: KARPAtY, DNIEPRO, ROYAL 
GRAND, GENEVA. SaNaTORiUM SZaCHTaR - 11  dni
05.04-16.04 cena  2.290 zł/os w cenie 4 zabiegi/dzień
w trakcie turnusu WYCieCZka DO LWOWa - GRaTiS!
wyjazdy: kraków, katowice, Bielsko - Biała, Wrocław, Opole, Gliwice.
HIT 2020! POCIĄGIEM BERNINA EXPRESS PRZeZ  aLPY 
SaLZBURG-TiRaNO-SiRMiONe-WeRONa - 5 dni
11.08-15.08  i  02.09-06.09  cena 1640 zł + bilet 360 zł/osoba
wyjazdy: kraków, katowice, Bielsko-Biała
TYlKO JEDEN RAZ W ROKU!!!
Wycieczka na KONCERt FILHARMONIKÓW WieDeŃSkiCH 
w ogrodach Pałacu Schonbrunn w Wiedniu - 3 dni
Wiedeń + Morawy  21.05-23.05 cena  720 zł/os
wyjazdy: kraków, katowice, Bielsko-Biała
BIAŁE NOCE - PETERsBURG BEZ WIZY!!!
Carskie Sioło+Peterhof+ermitaż+zwiedzanie nadbałtyckich
stolic: Wilna-Rygi-Tallina, autokar + prom - 9 dni
09.06-17.06 cena: 3.040 zł/os  
07.07-15.07 cena:  3.120 zł/os
wyjazdy: kraków, katowice, Warszawa
tOSKANIA: aReZZO-CORTONa-SieNa-CHiaNTi
PiZa-FLOReNCJa-PORTOFiNO-GeNUa - 7 dni
18-24.05 i 14-20.09.2020 cena 1.740 zł/os.
wyjazdy: kraków, katowice, Bielsko-Biała
GRECJA-WŁOCHY:  SaLONiki-MeTeORY-DeLFY-aTeNY
-kORYNT-PaRTaS - PROM - WeNeCJa - 11 dni
08-18.05 i 24.09-04.10.2020 cena 2.680 zł/os.
wyjazdy: kraków, katowice, Bielsko-Biała
LWÓW-ZŁOCZÓW-POCZaJÓW-kRZeMieNieC - 3 dni      
09.10-11.10  cena:  630 zł/os
wyjazdy: kraków, katowice, Bielsko-Biała

W cenach: przejazd, noclegi, posiłki, ubezp., pilot
www.arionsenior.pl  e-mail: arion@arion.pl

tel: 601 511 897  ZAPRASZAMY!

WYCIECZKI dla Seniorów

!!! UWAGA !!! Dla osób spoza Krakowa proponujemy noclegi 
przed i po wycieczce w Hotelu w Krakowie, cena noclegu w pokoju 
2 os:  65 zł/osoba. Wyjazd na wycieczkę bezpośrednio z hotelu.

 

KONTAKT, REZERWACJE
„ZŁOTY ZDRÓJ” Centrum Rehabilitacji i Medycyny Naturalnej

ul. krakowska 7a, 28-131 Solec-Zdrój
tel. 41 37 76 145, 503 599 342

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

Cena zawiera
 · zakwaterowanie (noclegi w po-
kojach z łazienkami, TV i Wi-Fi)

 · całodzienne wyżywienie  
(3 domowe posiłki, śniadania  
i kolacje w formie stołu szwedz-
kiego, obiady serwowane),

 · 20 lub 30 sztuk zabiegów 
(dojazd na kąpiele siarkowe, 
pozostałe zabiegi na miejscu, 
zabiegi w dni robocze).

 · opiekę medyczną
 · zajęcia rekreacyjne

Turnus rehabilitacyjny 2020

Cena od  
1799 zł 

14 dni!
20 lub 30  
zabiegów! 

Pensjonat BRYZA  
zaprasza nad morze

•	cicha, spokojna, pełna drzew okolica  
•	stacjonarny grill opalany drewnem z miejscem do biesiady
•	wymarzone miejsce na wypoczynek
•	 telewizja satelitarna nc+

Pensjonat BRYZA
ul. Teligi 10, 72-351 Pogorzelica

tel. 503 735 936    www.bryzapogorzelica.pl

SPECJALNA OFERTA DLA SENIORÓW
od kwietnia do czerwca, wrzesień - październik 

doba z pełnym  
wyżywieniem 
3 posiłki

od  
23 VIII 
89
zł/os
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Najważniejsze, aktualne informacje dla seniorów i osób na emeryturze, 
znajdziesz zawsze w jednym miejscu na GazetaSenior.pl. 
Szczegóły na temat waloryzacji rent i emerytur 2020 znajdziesz pod linkiem: 
https://www.gazetasenior.pl/waloryzacja-emerytury-2020

WALORyZACJA rent i emerytur 2020

- Oficjalnie został już ogło-
szony tegoroczny wskaźnik 
waloryzacji emerytur i rent. 
Wynosi 103,24 proc. Ze wzglę-
du na wyższą inflację także 
wskaźnik jest wyższy niż po-
czątkowo zakładano – mówi 
Iwona Kowalska-Matis Rzecz-
nik Prasowy ZUS na Dolnym 
Śląsku. – Jeżeli chcemy sami 
sprawdzić o ile wzrośnie nam 
emerytura lub renta wystarczy 
pomnożyć je przez wartość 
wskaźnika - wyjaśnia. Każdy 
emeryt i rencista otrzyma de-

cyzję z ZUS z podaną nową 
kwotą, a podwyższone świad-
czenie zostanie wypłacone 
w dotychczasowym terminie 
wypłaty już w marcu.

Wzrost świadczeń 
minimalnych 
Oprócz samej waloryzacji 
zmienia się także minimalna 
wysokość części świadczeń 
wypłacanych przez ZUS. Od 
1 marca minimalne emerytury, 
renty z tytułu całkowitej nie-
zdolności do pracy oraz renty 
rodzinne wzrosną do 1200 zł 
brutto. Najniższej renty z tytu-
łu częściowej niezdolności do 
pracy do wysokości 900 zł 
miesięcznie oraz kwoty świad-
czenia przedemerytalnego do 
kwoty 1210,99 zł miesięcznie. 
W przypadku renty z tytułu 
częściowej niezdolności do 
pracy i renty inwalidzkiej III gru-
py kwota waloryzacji wyniesie 
nie mniej niż 52,50 zł. Nato-
miast w przypadku emerytury 
częściowej kwota waloryzacji 
wyniesie nie mniej niż 35 zł. 

Podobnie jak w przypadku 
waloryzacji należy jednak pa-
miętać, że niezbędnym warun-
kiem decydującym o prawie 
do minimalnego świadczenia 
emerytalnego jest zgroma-
dzenie odpowiedniego stażu 
pracy, który wynosi 20 lat dla 
kobiet i 25 dla mężczyzn.

Dostaniesz pocztą PIT 
z ZUS 
Prawie 10 mln deklaracji po-
datkowych PIT rozesłał Zakład 
Ubezpieczeń Społecznych do 
swoich klientów. Listy trafią do 
wszystkich, którzy w ubiegłym 
roku dostali chociaż raz pienią-
dze z ZUS. Wysyłka rozpoczęła 
się w drugiej połowie stycznia. 
O rozliczenie z Urzędem Skar-
bowym nie muszą się martwić 
te osoby, które poza rentą lub 
emeryturą nie miały innych do-
chodów w ciągu roku. W takim 
przypadku ZUS sam „rozliczy 
podatki”. Listy dostaną także 
osoby, które w ubiegłym roku 
pobierały np. zasiłki chorobo-
we, macierzyńskie, czy opie-
kuńcze. Listy idą do klientów 
ZUS listem zwykłym. 

Jakie PIT-y rozsyła ZUS
PIT-40A otrzymują emeryci 
i renciści, którzy przynajmniej 
w grudniu pobierali świadcze-
nie z ZUS i nadal je otrzymu-
ją. Na takiej samej zasadzie to 
rozliczenie trafi także do osób, 
które korzystały ze świadcze-
nia przedemerytalnego lub 
zasiłku przedemerytalnego, 
nauczycielskiego świadczenia 
kompensacyjnego czy renty 
socjalnej. - Dla osób, które nie 
miały dodatkowych dochodów 
poza świadczeniem  wypłatą 
z ZUS, PIT-40A jest gotowym 

rozliczeniem podatkowym. 
Jeśli jednak emeryt lub renci-
sta chce skorzystać z ulg lub 
odliczeń podatkowych, powi-
nien rozliczyć się z urzędem 
skarbowym do końca kwietnia 
– mówi Iwona Kowalska-Matis.

1% na rzecz organizacji 
pożytku publicznego
Każdy emeryt i rencista może 
również przekazać „1 procent” 
podatku na rzecz organizacji 
pożytku publicznego. Jeżeli 
jest to ta sama organizacja co 
w roku ubiegłym, nie trzeba 
składać dodatkowych doku-
mentów. Natomiast podatnik, 
który chce zmienić odbiorcę 
„1 procenta”, powinien dostar-
czyć do urzędu skarbowego 
wypełniony druk PIT-OP.

A jeśli nie dostanę PIT 
z ZUS lub chcę go mieć 
wcześniej ?
Duplikat deklaracji można 
otrzymać w każdej placówce 
ZUS. A w szczególnych, uza-
sadnionych losowo, okolicz-
nościach Zakład Ubezpieczeń 
Społecznych może wydać du-
plikat deklaracji PIT wcześniej, 
przed dostarczeniem jej stan-
dardową drogą pocztową. 

Co roku w marcu 
emeryci czekają na 
większe wypłaty 
z ZUS. 1 marca eme-
rytury i renty zostaną 
zwaloryzowane. Eme-
rytom i rencistom, 
którzy otrzymują do 
1966,43 zł brutto mie-
sięcznie, świadcze-
nia wzrosną o 70 zł. 
Dopiero powyżej tej 
kwoty będzie brany 
pod uwagę wskaźnik 
waloryzacji – 103,56 
proc. 

OBiekT  
kaMeRaLNY 
POBYTY  
iNDYWiDUaLNe 
i GRUPOWe

W cenie: noclegi, wyżywienie: obiadokolacje serwowane, śniadania  
w formie bufetu szwedzkiego, ubezpieczenie NNW. GRaTiS: parking, sauna

OŚRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY 
zaprasza na wypoczynek  
do Karpacza 

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

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

WEEKEND MAJOWY  
30.04-03.05.2020 w cenie od 390 zł
01.05-03.05.2020 w cenie od 280 zł

PAKIETY WAKACYJNE
Pobyty tygodniowe w cenie 
od 920 zł z wyżywieniem  
2x dziennie
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REKLAMA

rupa brytyjskich naukowców poszła 
„na wojnę” z producentami apara-
tów słuchowych. Już ponad 300 tys.  

Europejczyków porzuciło drogie i nieskutecz-
ne metody walki z niedosłuchem, korzystając 
tylko z tej metody. Badania kliniczne dowodzą, 
że w ciągu 4-tygodni przywraca ona słyszenie 
pełnego zakresu dźwięków – od szeptów po wy-
sokie tony. 

„Nie mamy najmniejszych wątpliwości – dzię-
ki biomedycznym plastrom, znów usłyszysz wy-
raźną mowę ludzką, śpiew ptaków za oknem, 
dźwięki radia i TV, kwotę do zapłaty w sklepie 
i każde wypowiedziane przez księdza słowo. 

Będziesz doskonale rozumieć tych, którzy mó-
wią cicho i niewyraźnie. Usłyszysz wszystko  
i wszystkich wokół siebie, nawet z dalszej odle-
głości. Masz dość tego, że nie słyszysz, co mówią 
do Ciebie inni? 

Dzięki specjalnej formule plastrów –  
w sposób automatyczny i pozbawiony Twojego 

wysiłku zaczniesz słyszeć wyraźnie, a niepo-
żądane szumy i trzaski w tle znikną bezpow-
rotnie! Inteligentne nanopolaryzatory wzmoc-
nią bowiem dźwięki ważne, a wyeliminują 
zbędne, takie jak zgiełk uliczny, stukot obcasów 
sąsiadki za drzwiami mieszkania, szczęk sztućców  
w restauracji czy gwar ludzkich rozmów.

1  W odróżnieniu od doraźnych metod wal-
ki z ubytkami słuchu, takich jak wzmacniacze 
i drogie aparaty słuchowe, gdzie poprawiana 
jakość słyszanych dźwięków ma miejsce tylko 
w trakcie ich noszenia, ta innowacyjna meto-
da stanowi ogromny przełom. Przede wszyst-
kim regeneracja uszkodzonych komórek słu-
chu odbywa się nawet kilkanaście godzin po 
zakończeniu aplikacji pojedynczego plastra,  
w tym także podczas snu.

2  Jest odpowiednia dla osób z każdą 
wadą, niezależnie od wieku czy płci. Zo-
stała stworzona zarówno dla lekko, jak  
i mocno niedosłyszących, noszących aparaty i 
wzmacniacze słuchu, a także osób od dawna tra-
pionych szumami usznymi.

3   Biomagnetyczne plastry potrafią usunąć 
nawet wieloletnie i bardzo po-
ważne ubytki słuchu. Aktywi-
zują system odnowy układu 
słuchowego, zmuszając orga-
nizm do rozpoczęcia procesu 
automatycznej regeneracji ko-
mórek. Odczuwalna poprawa 
zauważalna jest już nawet po 
kilkudziesięciu godzinach od 
ich pierwszej aplikacji. Po upły-
wie około 30 dni możliwe jest 
całkowite odzyskanie dawnej 
sprawności słuchu oraz przy-
wrócenie mu ostrości i dokład-
ności, porównywalnej do tej w 
wieku 25 lat. Następuje zwięk-
szenie komfortu słyszenia nawet  
o 53%, zregenerowanie komórek 
słuchowych oraz blisko 14-krot-
na poprawa wyłapywanych szep-
tów i głosów w tłumie.” 

Czy to naprawdę tak działa,  
czy jest skuteczne? 
Dzięki szeregowi badań udało się dowieść po-
nad wszelką wątpliwość skuteczność tej metody. 
Została opatentowana i do dziś jest wykorzysty-
wana głównie przez prywatne ośrodki laryngo-
logiczne dla zawodowych muzyków, na co dzień  
pracujących słuchem. 

W przeprowadzonych testach klinicznych 
potwierdzono, że nowo odkryta biostymulują-
ca aktywna formuła plastrów, ma blisko 97% 
skuteczności. Osoby między 39-94 rokiem 
życia, biorące udział w badaniach, potwier-
dziły redukcję szumienia (głównie spowodo-
wanego wieloletnią pracą w hałasie) aż o 82%  
w porównaniu ze stanem sprzed rozpoczę-
cia badania, 14-krotną różnicę w wyłapywa-
niu szeptów i głosów w tłumie oraz bezsporną  
i radykalną poprawę słyszalności mowy ludzkiej, 
grającego radia i TV. Zapytani, kiedy ostatni raz 
słyszeli tak dobrze, w 95% przypadków odpowia-
dali – „między 24, a 35 rokiem życia”. 

Geniusz skuteczności nowej, biomedycznej for-
muły opisuje dyrektor ośrodka badawczego Chri-
stopher Washington: 

Odkryliśmy, że spolaryzowanie siły elektro-
magnetycznej pozwala odbudować i zmusić do 
właściwego działania komórki rzęsate, odpo-
wiedzialne za rejestrowanie i odbieranie do-
cierających do nas dźwięków. Wyniki przepro-
wadzonych badań zszokowały nas samych, ale  
i jednoznacznie pokazały, że regularne noszenie 
„Neodymium2000” w zdecydowanej większości 
przypadków pozwala odzyskać nawet do 100% 
sprawności słuchowej w zaledwie kilka tygodni. 
To oznacza, że aż 98,2% przypadków zadekla-
rowało ich 14-krotnie wyższą skuteczność, niż 
w przypadku 88 razy droższego aparatu słu-
chowego, wzmacniacza słuchu, niewygodnych 
i trudnych w aplikacji olejków czy groźnych za-
strzyków w bębenki. 

Wystarczy, że nakleisz dyskretne plastry za 
uchem i będziesz je regularnie nosić. Fale rozpocz-

ną proces intensywnej regeneracji kanału słucho-
wego oraz komórek rzęsatych. Zazwyczaj już po za-
ledwie kilku dniach następuje poprawa. Zaczniesz 
wyłapywać coraz więcej dźwięków, słyszeć ostrzej  
i wyraźniej. Nanotechnologia wykorzystywana 
m.in. do produkcji statków kosmicznych najnowszej 
generacji to dokładnie ta sama technologia, z któ-
rej skorzystano przy produkcji „Neodymium2000”. 
Dzięki temu problem niedosłyszenia nawet  
w najcięższych przypadkach przestaje ist-
nieć. Pani Barbara z Dąbrowy, kierownicz-
ka firmy zajmującej się produkcją części do 
samochodów oraz Pani Halina z Mrozów, 
kiedyś nauczycielka muzyki opowiadają  
o tym, jak biomedyczne plastry odmieniły ich życie 
(patrz ramki). 

Odzyskaj słuch nawet o 88 
razy taniej niż z aparatem 
słuchowym!
Biomedyczne plastry podbijają zagraniczne rynki. 
Zyskały ogromne uznanie aż 21 krajów, skradły ser-
ca m.in.: Brytyjczyków, Norwegów, Japończyków, 
Czechów, Finów, Szwedów i najbardziej wymagają-
cych Niemców! Długo oczekiwane są już dostępne 
również w Polsce. Małe, dyskretne, wygodne i przy-
stępne cenowo dla wszystkich! Dzięki specjalnej 
refundacji możesz z nich skorzystać aż 72% taniej. 
„Neodymium2000” są dostępne tylko w sprzedaży 
tel. Klubu Seniora. Nie kupisz ich w sklepach czy 
aptece. Ilość zestawów jest ograniczona – decy-
duje kolejność zgłoszeń.

Wystarczy nakleić

Aparat to istne dziadostwo! 
Wciąż wypadał mi z uszu, w 
dodatku te wszystkie trzaski 
i piski doprowadzały mnie 
do szału! Zaryzykowałam  
z plastrami i szczerze... Wygo-
da w noszeniu niesamowita, 
działają nawet gdy śpię, w 
tłumie znów słyszę wyraźnie, radio w kuchni 
też. To dopiero trzeci tydzień odkąd je noszę, a 
już jestem ciekawa, co będzie dalej.                  

                                                 Halina C. (62 l.) z Mrozów

Siostra od lat mieszka w Anglii, 
plastry wysłała mi w prezen-
cie. Mówi „Basiu weź ich 
spróbuj, tutaj większość moich 
znajomych już dawno odst-
awiła aparaty, wzmacniacze 
i inne cuda, korzystają tylko 

z nich. Jak nie zadziałają, to biorę to na siebie.” 
Od aparatu miałam już rany na uszach, więc 
spróbowałam. Minęły 3-tyg. odkąd naklejam 
te dyskretne plastry. Zauważyłam, że stojąc 
tyłem do TV, słyszę wszystko głośno, a dźwięk 
jest czysty, jak nigdy wcześniej. Nigdy bym nie 
pomyślała, że technologia tak poszła do przodu.             

                                             Barbara W. (73 l.) z Dąbrowy

ODKRYCIA MEDYCZNE 2018:

Na zdjęciu po lewej stronie widzimy znajdujące się w przewodzie śli-
makowym uszkodzone komórki rzęsate skierowane w dół, powstałe 
na skutek zniszczenia komórek słuchowych. Tego typu uszkodzenie 
blokuje swobodny przepływ sygnałów dźwiękowych, powodując 
ich nieczytelny odbiór. Słyszymy słabo i niewyraźnie. Po kuracji 
struktura rzęs się odbudowała (zdjęcie po prawej), odzyskała swoje 
prawidłowe, pionowe ułożenie.  Odbiór i rejestracja dźwięków prze-
biega w sposób prawidłowy, dźwięk jest mocny i czysty. 

PRZED kuracją PO kuracji

Aparat słuchowy przeżytkiem?  
Przełomowe odkrycie naukowców 
z Wielkiej Brytanii rewolucją w walce 
ze wszelkimi wadami słuchu!

Przywracają 100% sprawności słuchowej, a ich technologia jest 88 razy 
tańsza, niż kupno większości aparatów słuchowych.W 28-dni – bez operacji:  
ü wzmocnisz najważniejsze dźwiękii mowę ludzką,  
ü wyeliminujesz niechciany hałas i szumy uszne!

G Biomagneto plastry przeznaczone są dla osób z każ-

dą wadą słuchu: lekko i mocno niedosłyszących

 odczuwających szumienie w uszach  noszących 

aparaty słuchowe, bądź wzmacniacze słuchu 

  małe, cieliste i niewidoczne za uchem  idealne 

dla kobiet i mężczyzn z niedosłuchem  w 100% 

bezpieczne, nie wywołują ran i podrażnień uszu

TYLKO do25 marca 72%taniej!

REKLAMOWANE W TV

Zadzwoń: 71 300 35 01
      Od poniedziałku do niedzieli: 8:00–20:00 (Zwykłe połączenie lokalne bez dodatkowych opłat)

REFUNDACJA dla osób 
urodzonych w latach 1920-1985

Pierwszym 150 osobom, które zadzwonią do 25 MARCA 2020 r., 

przysługuje  refundacja!  Otrzymasz wówczas 20 plastrów biomagnetycznych, 

wspomagających eliminowanie procesów głuchoty i odbudowę komórek  

słuchowych zamiast za  317zł  tylko za 87zł (przesyłka GRATIS)!

-7
2%
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KUDOWA ZDRÓJ
WILLA ALFA okazały budynek z ponad 100-letnią 
tradycją. Kameralny obiekt wczasowy  oddalona jest 
250 metrów od Parku Zdrojowego. 

WCZAsY
03-10.05   699 zł zamiast 1399 zł
15-22.05    699 zł zamiast 1399 zł
14-21.06   729 zł zamiast 1399 zł
19-26.06    729 zł zamiast 1399 zł
14-26.06 1199 zł zamiast 1759 zł
10-17.07   729 zł zamiast 1399 zł
23-02.08 1099 zł zamiast 1659 zł

WCZAsY 
17-24.04    629 zł zamiast 1049 zł
23-30.04    629 zł zamiast 1049 zł
03-10.05    699 zł zamiast 1099 zł
10-17.05    699 zł zamiast 1099 zł
17-24.05    699 zł zamiast 1099 zł
24-31.05    699 zł zamiast 1099 zł

31.05-9.06    899 zł zamiast 1599 zł
05-15.07   1299 zł zamiast 1799 zł
15-19.07    559 zł zamiast  899 zł
21-26.07    699 zł zamiast 999 zł
09-16.08    898 zł zamiast 1599 zł

REWAl nad Morzem

WCZAsY 
3 dni - 2 noce   219 zł/os zamiast 550 zł 
8 dni - 7 nocy   699 zł/os zamiast 999 zł 
11 dni - 10 nocy   999 zł/os zamiast 1400 zł 

sOKOlEC Góry Sowie
Kameralny obiekt w miejscowości 
Sokolec w pięknym otoczeniu Gór Sowich, 
w malowniczej dolinie na zboczu Wielkiej Sowy.

OW ALFA to kameralny, komfortowy ośrodek położony w doskonałej 
lokalizacji w starej części Rewala, jedyne 80 metrów od plaży.

MAJÓWKA 
30.04-3.05.2020
4 dni z wyżywieniem  
i wycieczką do 
Skalnego Miasta  lub 
Pragi 

W refleksyjnym nastroju zapraszamy do przeczytania artykułu: 
https://www.gazetasenior.pl/po-co-chodzic-na-pogrzeby

Nie czuję się bez-
piecznie w swoim 
kraju, w którym pre-
zydenci miast dostają 
pogróżki, hejty i „akty 
politycznego zgonu”, 
w którym jest coraz 
więcej napadów na 
ulicach i kłótni w 
rodzinach. Niedawno 
na sąsiednim osiedlu 
stał pod sklepem 
trzydziestolatek i 
wywijając do mojej 
znajomej nożem mó-
wił „bandyci mogą, to 
i ja mogę”…

JEDENASTE 
PRZyKAZANIE
Maria Orwat 

19 stycznia na spotkaniu 
z górnikami w Karczmie Piw-
nej Prezydent Andrzej Duda 
powiedział, że trzeba do koń-
ca oczyścić nasz polski dom 
i wyeliminować czarne owce... 
Czuję się przerażona słowa-
mi, które w moim odczuciu 
nawołują do przemocy i które 
padają z ust Prezydenta. Owce 
w chrześcijaństwie są symbo-
lem zagubienia, które trzeba 
odnaleźć, przyjąć do stada 
i zaopiekować się nimi.

13 stycznia br. to pierwsza 
rocznica zamordowania Pre-
zydenta Gdańska Pawła Ada-
mowicza. Zginął w momencie, 
gdy przesyłał światełko do 
nieba i mówił o dzieleniu się 
dobrem. Swoją postawą łą-
czył ludzi. Wcześniej dostawał 
mnóstwo hejtów, był nękany 

przez dziennikarzy. Te wszyst-
kie informacje dotarły do nie-
zrównoważonego człowieka, 
który zrobił to, co zrobił. Do 
tej pory końca śledztwa nie 
widać.

Nienawiść i dzielenie ludzi 
są dziś na porządku dzien-
nym. Kłamstwa polityków 
z pierwszych stron gazet są 
tak cyniczne, że zatyka. Na 
niewygodnych „szuka się dziu-
ry w całym”. Ta powtarzalność 
negatywnych emocji jest tak 
częsta, że przyzwyczajamy się 
do tego. Nawet nie zauważa-
my, jak umiera w nas po tro-
chu wrażliwość i empatia. Nie 
chcemy porozumiewać się 
z myślącymi inaczej, wyglą-
dającymi inaczej. Wzmaga się 
agresja, chęć dowalenia, po-
stawienia na swoim za wszelką 
cenę. Często bezinteresownie!

Widzę w telewizji jak polity-
cy, rozmawiając z innymi, czę-
sto kłamią i wiedzą o tym. Cały 
czas myślą, jakby tu odwrócić 
kota ogonem, jak wytrwać 
w tym kłamstwie, jak jeszcze 
dokłamać do końca. Są niedo-
uczeni czy cyniczni ? A może 
jedno i drugie!

Mózg jak komputer
Prof. Mikołejko pisał, że „bę-
dziemy tym, kim siebie uczy-
nimy”. To, co mówimy, zawsze 
najpierw oddziałuje na nas, 
wciska się w podświadomość, 
rezonujemy tak, jak myślimy. 
Później ta energia otacza nas 
i frunie w przestrzeń. Po dro-
dze łączy się z inną (w myśl 
przysłowia swój swojego za-
wsze pozna), to już są chmury. 
Zataczają koło wzmocnione 
takimi samymi emocjami, wra-

cają z powrotem do wysyła-
jącego. Do ich rodzin, dzieci, 
wnuków, partnerów, do tych, 
którzy się jeszcze nie narodzili, 
robią spustoszenie w związ-
kach i zdrowiu… Pan Bóg nie-
rychliwy, ale sprawiedliwy. 

Staram się obserwować 
moje myśli, bo one wywołują 
określone emocje i wybierać 
takie, z którymi dobrze się czu-
ję. Mózg jest podobny do kom-
putera. Jaką dyskietkę (myśl) 
włożę, to on mówi: masz rację 
i przesyła te informacje do ko-
mórek. One z kolei posłusznie 
wykonują przesłane polecenia. 
Dlaczego „nieszczęścia chodzą 
parami”? Ponieważ jedno zmar-
twienie, jak długo nim się nasy-
camy, przyciąga drugie. Samo 
słowo zmartwienie ma w sobie 
coś z martwych. Dlatego bardzo 
uważam, żeby moje myśli były 
zawsze kochające i wspierające, 
bez jakiegokolwiek oceniania 
siebie czy innych. Bardzo trud-
na umiejętność, ale można się 
tego uczyć. Pilnuję siebie i pie-
lęgnuję w sobie dobro, przez co 
jestem spokojniejsza. A dzięki 
temu wokół mnie jest radośniej 
i życzliwiej. Tak mogą wszyscy 
uspokoić siebie, swoje otocze-
nie, a przez to cały świat. Dla 
naszych dzieci i wnuków i tych, 
którzy się jeszcze nie narodzili. 
Wybór należy do każdego z nas.

Nie bądź obojętny
27 stycznia minęła 75-ta rocz-
nica wyzwolenia Auschwitz. 
75 lat! Niewiele osób, które 
przeżyło gehennę obozu, mo-
gło być na uroczystości. Ale 
paru z Byłych Więźniów opo-
wiadało o swoich przeżyciach. 
Z ogromnym wzruszeniem 

słuchałam przemówienia Pana 
Mariana Turskiego, który mówił 
o tym, że Auschwitz nie spadł 
nagle z nieba. Tuptał małymi 
kroczkami. Żydom nie wolno 
było najpierw siadać na nie-
których ławkach, chodzić do 
pływalni, śpiewać z innymi, 
kupować do 17-tej, dzieci ży-
dowskie nie mogły bawić się 
z aryjskimi... Później już było 
groźniej. Żydzi nie mogli emi-
grować, był zakaz przyjmowa-
nia ich do pracy, a potem getta 
i obozy koncentracyjne.

„Powoli ludzie zaczynali 
oswajać się, przyzwyczajać do 
myśli, że można kogoś wyklu-
czyć, wyalienować, zepchnąć 
poza prawo. Bo są to ludzie 
obcy, którzy roznoszą zarazki, 
epidemie straszne i niebez-
pieczne. Społeczeństwo ogar-
niało obojętność i znieczulica, 
przestało reagować na zło... 
i jednocześnie władza pozwa-
lała sobie na przyspieszenie 
zła, prowadząc sprytną polity-
kę: wprowadza święto 1 maja 
– dzień wolny od pracy, który 
nigdy nie był świętem. Potrafili 
zagrać na nucie godności na-
rodowej: Niemcy podnieście 
się ze wstydu wersalskiego, 
przywróćcie swoją dumę, po-
trafimy zlikwidować bezrobo-
cie”.

Pan Marian Turski mówił 
do swojej córki, wnuków, ich 
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rówieśników, gdziekolwiek 
mieszkają, o jedenastym przy-
kazaniu. Wymyślił je jego przy-
jaciel, też więzień Auschwitz, 
Roman Kent. „Nie bądź obo-
jętny” – to przykazanie jest do-
świadczeniem holokaustu. Nie 
bądźcie obojętni, jeśli widzicie 
kłamstwa historyczne, jeśli 
przeszłość jest naciągana do 
aktualnych potrzeb politycz-

nych. Kiedy jakakolwiek mniej-
szość jest dyskryminowana... 
kiedy jakakolwiek władza 
narusza przyjęte umowy spo-
łeczne. Bądźcie wierni temu 
przykazaniu i nie bądźcie obo-
jętni. „Bo jeżeli nie, to nawet 
nie obejrzycie się, jak na was 
i waszych potomków jakiś Aus-
chwitz nagle spadnie z nieba”.
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Turnusy Rehabilitacyjne 
z zabiegami i dojazdem z Krakowa
od kwietnia do października 2020

W cenie: 
• Przejazd na trasie Kraków-Truskawiec-Kraków
• Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z łazienką, TV, 

ręczniki, czajnik, suszarka, lodówka
• Konsultacje z lekarzem
• 3 lub 5 zabiegów leczniczych od poniedziałku 

do soboty (oprócz dni świątecznych)
• Wyżywienie 3x dziennie - serwowane
• Kuracja wodami leczniczymi  

„Naftusia” i „Marysia”
• Ubezpieczenie

Sanatorium 
Truskawiecki

Kamelia 

Promocja 1399 zł  
za turnus 10-dniowy

TRUSKAWIEC

Super Promocja 1199 zł 
za turnus 10-dniowy

Potrzebny paszport! 


