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Drodzy Czytelnicy,

wsrdd zwyktych $miertelnikdw,
jak i ekspertéw od klimatu pa-
nuje zgoda, zimy juz nie ma. Jej
brak doskwiera powoli wszyst-
kim, a konsekwencje siegna
nawet do kieszeni emeryta juz
na wiosne. Sporty zimowe oka-
zuja sie dyscyplinami skaza-
nymi na powolne wymieranie.
Stad w redakcji Gazety Senior
narodzit sie pomyst, aby przy-
pomnie¢, jak to jest cieszy¢
sie zimnem w zimie i jakie ko-
rzysci niesie to do$wiadczenia
dla zdrowia. A to pamietajg juz
chyba tylko seniorzy.
Przyjrzeliémy sie Cztowiekowi
lodu, ktéry w bardzo dobrym
zdrowiu dobit do wieku se-
nioralnego. Dzi§ 61-letni Wim
Hof nadal dzieli sie swojg pa-
sja i wciaz mozna go spotkac
w polskich gérach. O morso-
waniu rozmawiali$my z autorkg
wyjatkowego poradnika o tym
samym tytule. Poprosilismy
0 podzielenie sie swoimi do-
$wiadczeniami z morsowania
Joanne Tunney - uczestniczke
Sanatorium Mitosci. Nie zabra-
kio naukowych gloséw uza-
sadnienia lodowych kapieli. Na
pytanie, czy morsowanie jest
dobre dla seniora, odpowiada
prof. dr hab. Ewa Ziemann.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna
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Cziowiek lodu

Wim Hof otrzymat
przydomek ,.Iceman”
(ang. ice - 16d, man -
cziowiek), pobijajac
wiele rekordow, w
ktorych wystawiat
sie na ekstremalne
zimno. Jego wyczyny
to m.in. wspinanie
sie na Kilimandzaro
w kroétkich spoden-
kach, przebiegniecie
poétmaratonu nad ko-
tem podbiegunowym
na boso i stanie w
pojemniku pokrytym
kostkami lodu przez
ponad 112 minut. Kim
jest cztowiek lodu?

Urodzit sie w holenderskim
miescie Sittard w wielodziet-
nej rodzinie, miat szesciu bra-
Ci i dwie siostry. W wieku 7 lat,
kiedy zapragnat zbudowac
igloo, zasnat w $niegu i trafit
do szpitala w stanie hipoter-
mii. Jak méwi, bedac nasto-
latkiem dos$wiadczyt czegos,
co uksztattowato jego obecna
postawe zyciowa: ,0Od jakie-
go$ juz czasu odkrywatem
swoj umyst i ciato poprzez
dyscypliny ezoteryczne, takie
jak karate, joga i filozofia. Ma-
jac 17 lat, przechodzitem obok
bardzo zimnej wody pokrytej
cienka warstwa lodu, ktéra wy-
data mi sie bardzo atrakcyjna.
Rozebratem sie i zanurzytem
sie w niej. Doznatem uczucia,
jakby zapalito sie co$ w mojej
fizjonomii, co$ na bardzo gte-
bokim poziomie. Poczutem
sie tak dobrze, ze zaczatem tu
wciaz wracac i wracac”.

Przez kolejne lata Hof
ksztattowat swoje ciato i uczyt
sie kontrolowa¢ swdéj umyst,
biegajac boso po $niegu,
ptywajac w lodowatej wo-
dzie i robiac inne rzeczy, kt6-
re przecietnego cztowieka
przyprawityby o dreszcze. To
sprawito, ze zostat nazwany
cztowiekiem lodu. Jak sam
przyznaje, osiagnat to m.in.
dzieki opracowanej przez sie-
bie specjalnej technice oddy-

Zrodta: https://www.wimhofmethod.com/; Wikipedia; ,Co nas nie zabije”, Wydawnictwo Galaktyka.

chania, opartej na buddyjskiej
medytacji tummo. Dzi§ Wim
Hof ma 61 lat, czwérke dzie-
ci z pierwszego matzenstwa
i syna urodzonego w 2003
roku, z druga, obecng zona.
Do dzi$ intensywnie praktyku-
je swoja metode.

14 lutego rozpoczeta sie
doroczna wyprawa zimowa
Wima Hofa w polskiej Przesie-
ce. To pie¢ dni intensywnego
szkolenia i wskazéwek z rak
samego guru zimna i grupy
dos$wiadczonych instruktoréw
jego metody. Doswiadczenie
dla mtodych i starych, mez-
czyzn i kobiet. Postanowili§my
sprawdzi¢, kim trzeba by¢,
aby zaproponowaé¢ ludziom
spedzanie walentynek w taki
sposob.

Niezwykte osiagniecia
Wima ¥Iofa agmie
Iceman ma na swoim koncie
wiele niezwyklych osiagnie¢,
w tym 21 rekordéw Guin-
nessa. Intensywny trening
pozwala mu kontrolowa¢ od-
dech, tetno i krazenie krwi
oraz wytrzymywac¢ ekstre-
malne temperatury. Wim po-
stanowit podzieli¢ sie swoimi
odkryciami radzenia sobie
z zimnem z resztg Swiata i tak
opracowat metode Wima Hofa
(ang. Wim Hof Method, skrot:
WHM). Przebiegt poétmaraton
nad kotem podbiegunowym
boso, ptywat pod lodem na
dystansie 66 metrow, wisiat
na jednym palcu na wysoko-
$ci 2000 metrow, wspinat sie
na najwyzsze gory na $wiecie
w szortach, przebiegt maraton
na pustyni Namib bez picia,
stat w pojemniku wypetnio-
nym kostkami lodu przez 112
minut. Motto Wima brzmi: ,Do
czego jestem zdolny, kazdy
moze sie uczy¢”. Dzi$ ludzie
z catego $wiata, w tym cele-
bryci czy profesjonalni spor-
towcy, kontroluja swoje ciato
i osiagaja niezwykte rzeczy.

Wspétczesny cztowiek

.trudno  wytlumaczy¢  lu-
dziom, ze to, co robimy, nie
jest ani préba zwrdcenia na
siebie uwagi, ani samobojcza
misja. Brak ubran, wysoko$¢,
tempo — wszystko to elemen-
ty eksperymentu majacego
udzieli¢ odpowiedzi na jedno

z najbardziej nurtujacych py-
tan wspoiczesnego Swiata:
czy zalezno$¢ od wspoétczes-
nej techniki uczynita nas staby-
mi?” — przeczytamy w ksigzce
,Co cie nie zabije”. Poniewaz
nosimy ubrania i kontrolujemy
temperature w domu, w pracy,
w komunikacji, praktycznie
wszedzie — znacznie zmniej-
szyliSmy naturalng stymu-
lacje ciata. Nasze naturalne
mechanizmy pozwalajgce na
przetrwanie powoli zanikaja.
Wewnetrzna moc jest poteznag
sita, ktéra mozna obudzi¢, sty-
mulujgc procesy fizjologiczne,
jak méwi Wim Hof.

Metoda Wima Hofa

a nauka

Przez lata Iceman Wim Hof
wzbudzat ciekawo$¢ wielu
naukowcoéw. Poddali oni czto-
wieka lodu, a nawet niekto-
rych jego ucznidéw, réznym
eksperymentom naukowym.
Dzieki zastosowaniu metody
Hofa aktywowano regiony
w mozgu — doktadnie w istocie
szarej  okotowodociagowej,
ktora jest gtdwnym centrum
kontroli ttumienia boélu. Odkry-
cie to moze doprowadzi¢ do
zastosowania metody lcema-
na jako endogennego $rodka
przeciwbdlowego.  Potwier-
dzaja to takze efekty u osoéb,
ktére skutecznie wykorzystujg
WHM do zwalczania bdlu juz
dzis.

W innym eksperymencie
praktykujagcy metode Wima
Hofa byli w stanie kontrolo-
waé swoj wspétczulny uktad
nerwowy i odpowiedz immu-
nologiczna, gdy wstrzykiwano
im endotoksyne. Uczniowie
Hofa, uczestnicy eksperymen-
tu, wykazali mniej objawow
chorobowych, nizsze pozio-
my mediatoréw prozapalnych
i zwiekszone poziomy adre-
naliny w osoczu krwi. Moze
to oznaczac, ze metoda Wima
Hofa jest skutecznym narze-
dziem do walki z objawami
réznych choréb autoimmuno-
logicznych.

Aktualnie trwaja kolejne ba-
dania naukowe na uniwersy-
tetach w Holandii, Niemczech
i USA. W 2019 ukazata sie naj-
nowsza publikacja naukowa
dot. bezpiecznego stosowa-
nia metody Hofa u pacjentow

z przewleklym stanem zapal-
nym stawow kregostupa. Po-
twierdzono znaczny spadek
markeréw stanu zapalnego
ESR i CRP. Zatem wyniki suge-
ruja, ze WHM pozwala nie tyl-
ko zdrowym osobom dobro-
wolnie inicjowa¢ odpowiedz
immunologiczng w ostrym
zapaleniu, ale takze w prze-
wlektym.

Dostepna dla kazdego
~Jezeli chcemy sta¢ sie silni,
zarliwi i zmotywowani, musi-
my podejmowaé sie zadan
z pozoru niewykonalnych. Nie
zaprzyjaznisz sie z zimnem,
jesli nie otworzysz umystu.
Kiedy pierwszy raz sprébujesz
posta¢ na $niegu, poczujesz
nie tylko zimno, ale tez bol
[...]. Mdézg krzyczy z calych
sit: Tylko nie to! Piekno lodu
polega na tym, ze zmusza cie
do powrotu do tego, co stano-
wi twojg istote” — pisze Wim.
Metode Wima Hofa mozesz
¢wiczy¢ samodzielnie, we
wilasnym tempie i w zaci-
szu wiasnego domu. Pod-
czas kursu wideo dostepne-
go na stronie internetowej
www.wimhofmethod.com
krok po kroku Wim Hof uczy
cie wszystkiego, co nalezy
wiedzie¢. Obejmuje to éwicze-
nia oddechowe, medytacje
i ,trening zimna”. Reklamuje
sig, ze juz po kilku tygodniach
zaczniesz odczuwac korzysci,
tj. lepszy sen, wiecej energii,
mniej stresu, lepsza koncen-
tracje i lepszy nastroj.

Opinie uczestnikow
52-letni Aivar z Estonii pisze:
»,Po 10 tygodniach praktyko-
wania WHM moge potwier-
dzi¢, ze jestem w najlepszej
formie, w jakiej kiedykolwiek
bytem. Przed rozpoczeciem
kursu wykonatem 30 pompek
jako test, a kiedy skonczytem,
wykonatem 100 pompek po
raz pierwszy w zyciu. WHM
daje dobry nastrdj, uzalez-
nia!”.

Tineke z Holandii skarzy-
fa sie na ciezkie zapalenie
stawéw w lewym biodrze.
Dzi$§ méwi: ,Wdrazajgc WHM
w moim codziennym zyciu,
moge sobie z tym poradzi¢
bez operacji. Uwielbiam czy-
sto§¢ Wima. Mam prawie 66

lat i ¢wiczac metode Wima
Hofa, czuje sie o wiele bar-
dziej zywotna”.

»Twoja metoda naprawde
pomogta mi z tuszczycowym
zapaleniem stawéw. Nie biore
juz zastrzykéw. Kontroluje to
poprzez oddychanie, zimne
prysznice i kapiele lodowe” —
chwali sie Franko z USA.

Dziennikarskie
watpliwosci

Kiedy dziennikarz $ledczy
Scott Carney zobaczyt zdjecie
niemal nagiego Hofa siedza-
cego na lodowcu, wzigt w nim
goére zawodowy sceptycyzm.
Carney wybratl sie do niego
z zamiarem zdemaskowa-
nia szarlatana, wyjechat za$
jako zwolennik jego metody.
W swojej ksigzce opowiada
o tym, jak uczyt sie metody
Hofa, a takze dzieli sie relacja-
mi zwyktych ludzi, ktorzy dzie-
ki metodzie Holendra zyskali
witalno$¢, wyleczyli sie z cho-
rob (réwniez autoimmunolo-
gicznych) oraz stracili zbedne
kilogramy. Osiagniecia, ktore
opisuje Carney, sa fascynu-
jace i wrecz niewiarygodne,
a ,Co nas nie zabije” to po
czesci ksigzka popularnonau-
kowa, a po czesci wciagajaca
opowie$¢ o przesuwaniu gra-
nic ludzkich mozliwosci.

Ksiazki, kursy, aplikacja
Szukasz najlepszego narze-
dzia szkoleniowego Metoda
Wima Hofa? Cziowiek lodu nie
pozostaje w tyle i jest na bie-
z3co z nowinkami. Powstata
juz nawet aplikacja, aby po-
moc ludziom na catym $wiecie
praktykowaé metode Icemana
codziennie. Jest dostepna za
darmo!

Ogladajac filmy z wyczyna-
mi Wim i jego uczniéw zawsze
ustyszymy ostrzezenie same-
go guru ,Nie réb tego sam
w domu!” W Polsce aktualnie
jest trzech certyfikowanych
treneréw metody Wima Hofa.
Michat Sroka z Zakopanego,
Jan Czarnecki z todzi, lekarz
z wyksztalcenia, i Andrzej
Hrycaj. Wszyscy prowadzg
warsztaty, uczg technik oddy-
chania i radzenia sobie z zim-
nem, a szczegoly znajdziecie
na GazetaSenior.pl

A cieptolubnym kanapowcom polecamy aktywno$¢ zima

w wersji dla poczatkujacych:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/ruch-na-swiezym-powietrzu-warto-cwiczyc-zima
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Sita i szczescie dla kazdego

Stowo wstepne | '«

Wima Hofa
do ksigzki

,Co nas nie zab
Scotta Carney

CO NAS
NIE ZABIUE

GALAKTYKA

fot. oktadka ksiazki ,CO NAS NIE ZABIJE”

Natura przekazata nam dar
samoleczenia. Narzedziami,
za pomocg ktérych mozemy
kontrolowa¢ wiasny uktad
odpornoéciowy,  regulowaé
nastréj i zwieksza¢ energie,
sg $wiadome oddychanie
oraz trening z wykorzystaniem
$rodowiska  przyrodniczego
(dalej: trening Srodowiskowy).
Uwazam, ze kazdy z nas jest
w stanie uzyska¢ dostep do
tych  podéwiadomych pro-
cesdw i sterowac¢ reakcja-
mi autonomicznego uktadu
nerwowego. Jest to odwaz-
ne stwierdzenie, owszem,
i niektérzy stusznie podcho-
dza z rezerwg do mojej pew-
nosci siebie i entuzjazmu.
Sceptycyzm jest potrzebny,
pozwala bowiem wyj$¢ na jaw
prawdzie. Nie wiem jednak,
czy bytem gotowy na spotka-
nie z az tak wielkim scepty-
kiem, jakim okazat sie Scott
Carney. Poniewaz Scott przy-
jechat do Polski udowodnié
Swiatu, ze jestem oszustem.

Prowadze niewielki osrodek
szkoleniowy w Karkonoszach.
Ucze w nim, jak poprzez
¢wiczenia na $niegu i lodzie
dotrze¢ do  najgtebszych
aspektéw wiasnej fizjologii.
Wiekszo$¢ chetnych przyjez-
dza do mnie z motywacjg do
nauki. Scott byt jednak inny.
Jako antropolog i dziennikarz
$ledczy ma w zwyczaju docie-
kaé dopéty, dopdki nie dotrze
do sedna sprawy. Gdy tylko

ujrzatem go na lotnisku, od
razu wiedziatem, ze tydzien
z nim nie bedzie nalezat do
najtatwiejszych.

Po raz pierwszy zetknatem
sie z jego analitycznym umy-
stem przy okazji partii sza-
chow. Siedzieli$my do po6zna,
sprawdzaliSmy skuteczno$¢
obrony przeciwnika, jedno-
czes$nie rozmawiajgc o tym, co
to znaczy nauczyc¢ sie kochac
zimno. Pokonat mnie — ale tez
obiecat, ze da mojej metodzie
szanse.

Nastepnego dnia rozpoczat
przyswajanie technik. Przyle-
ciat prosto z wiecznie ciepte-
go Los Angeles, a mimo to
postanowit bez zwtoki razem
z reszta grupy przystgpi¢ do
nauki oddychania i lezenia
niemal nago na $niegu. Wcale
nie sadze, zeby tak naprawde
miat ochote to robié. Niemniej
dwa dni po naszym pierw-
szym spotkaniu stat juz boso
na $niegu i wida¢ byto, ze czu-
je budzaca sie w nim pierwot-
na site.

Zachodni styl zycia spra-
wia, ze tatwo przestajemy do-
cenia¢ nature. Podstawowa
fizjologia wszystkich ssakéw
jest wiasciwie taka sama, ale
w ludzkich wielkich mdzgach
kottuje sie tak wiele wielkich
mysli, ze uwierzyli$my, iz roz-
nimy sie od wszystkiego, co
nas otacza. Jasne, potrafimy
budowa¢ drapacze chmur,
lata¢ samolotami i podkreca¢

fot. WIM HOF, autor zdjecia Koen Van Weel

termostat, kiedy robi sie zim-
no, ale okazuje sie, ze techni-
ka, ktdra uznajemy za swojg
najwieksza site, jest niczym
kule, na ktérych sie opieramy
i nie potrafimy ich odrzuci¢ To,
co stworzylismy dla wiasnej
wygody, czyni nas stabymi.

Wystarczy jednak kilka dni,
aby$my zaczeli uwalnia¢ sie
od tej zaleznosci od komfortu.
Swiadome oddychanie oraz
koncentracja umystu moga
sie okaza¢ katalizatorem prze-
miany chemicznej stuzacej
uzasadowieniu  organizmu.
Natomiast zanurzenie sie
w zimnej wodzie stanowi nie-
jako odzwierciedlenie naszej
umystowej i fizycznej reakciji
swalcz albo uciekaj”. Wraze-
nia towarzyszace tej zmianie
sg przejmujace.

Od tamtej pory utrzymywa-
fem ze Scottem staty kontakt
mailowy i jednoczesnie praco-
watem nad uprzystepnieniem
mojej metody. W lipcu 2014
roku ukazat sie w ,Playboyu”
sze$ciostronicowy artykut
Scotta o mnie. No prosze - ja,
prawie goty facet na tamach
~Playboya”! W artykule opo-
wiadam o tym, ze ¢wiczenia
z oddychania aktywizujg pien
moézgu, w ktdérym skupiaja sie
najbardziej podstawowe odru-
chy ciafa, takie jak zastyganie
w bezruchu, walczenie, ucie-
kanie, seks. Wkrotce potem
w czasopismach naukowych
zaczely sie pojawia¢ raporty

z badan, z ktérych wynikato,
ze metody te sie sprawdzaja.
Scott wiedziat, ze nadesztapo-
ra, by napisa¢ o tym ksigzke.
Miata to by¢ prosta i skutecz-
na analiza. Zadnego gdyba-
nia. | udato sie!

Scott spedzit u mnie w Ho-
landii trzy tygodnie. Przekonat
sie, jak sadze, ze nie jestem
zadnym dogmatykiem, tyl-
ko cztowiekiem stanowczym
w dazeniu do celu, jakim jest
umozliwienie kazdemu z nas
stania si¢ bardziej ludzkim.

Scott postanowit wspiac
sie razem ze mng na Kiliman-
dzaro i mam nadzieje, ze nie
zepsuje nikomu przyjemnosci
z lektury, jesli napisze, ze, do
diabta, zrobilismy to, w dodat-
ku w rekordowym czasie: do-
tarlismy na szczyt w zaledwie
dwadzie$cia osiem godzin.
Nie znajdziesz tu bajek ani
dyrdymatéw, a jedynie praw-
dziwe $wiadectwa tego, co
potrafi osiagna¢ cztowiek, je-
zeli zaangazuje w wysitek caty
swoj umyst i ciato.

Pora przywréci¢ sile Mat-
ki Natury nalezne jej miejsce
w naszej $wiadomosci. Jeste-
$my wojownikami, ktorzy wal-
czg o site i szczescie dla kaz-
dego. Razem odzyskujemy to,
co straciliSmy. Pozostaje mi
powiedzie¢ tylko: ,,Oddychaj,
skurwielu!”.

Pozdrowienia
Wim Hof
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REKLAMA

brodii fadzinna tois;
wrjenna tajemnica

DONINIK RUTKOYSK]

Kiedy cudze
pietno staje sie
brzemieniem

Jest zima roku 1984,
umeczeni absur-
dami schytkowego
PRL-u warszawiacy
grzezng w $nieznej
brei. Mietek, stu-
dent oprowadzaja-
cy po miescie zagra-
nicznych turystéw,
odbiera z hotelu
pare  Norwegow.
Szybko staje sie jas-

ne, ze milczacy przybysze nie sg zainteresowani zwiedzaniem
stolicy i zamierzajg sie odda¢ tajemniczym poszukiwaniom.
O tym, co byto ich przedmiotem, Mieczystaw dowie sie dopie-
ro trzydziesci lat pézniej. Makabryczna prawda wstrzasnie nim
i popchnie ku wtasnemu sledztwu, ktére zakonczy wizyta na
cmentarzu w prowincjonalnym norweskim miasteczku. Odpo-
wiedz wcale nie przyniesie ukojenia.
W Ztych dzieciach siermiega lat 80. przeplata sie z rzeczywi-
stoscig okupacyjng, ktéra wraca echem w czasach obecnych.
Dominik Rutkowski z finezjg buduje napiecie, prowokuje zde-
rzeniem perspektyw i zrecznie myli tropy. Opowiada o piekle
izolacji i uwiezieniu w trybach historii — tej powszechnej i tej
jednostkowej, ktdrej towarzyszy niezawinione cierpienie.

tel. 12 652 02 05

Oferta specjalna dla

zorganizowanych grup seniorow.
Serdecznie zapraszamy do Krakowa.

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

ustugi gastronomiczne:

$niadania, obiady, kolacje
parking monitorowany

Hotel Junior Krakus*
30-728 Krakow, ul. Nowohucka 33

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

DOBRA JAKOSC

W ATRAKCYJNEJ CENIE

Czerpanie z tradyciji

Rozmowa z Aleksandrem Cierpickim prezesem Gdanskiego
Klubu Morséw z prawie 40-letnim doswiadczeniem.

Rozmawia Ewa Zwierzchowska

Fragment ksiazki pt. Morsowanie

Reprezentuje Pan naj-
starszy klub morsow

w Polsce, zatozony w 1975
r. Jakie byly Wasze po-
czatki?

Aleksander Cierpicki,
prezes Gdanskiego Klubu
Morséw, mors z prawie
40-letnim doswiadcze-
niem: Klub powstat w 1975

r. i faktycznie byt pierwszy.
Nasze kapiele byty poka-
zywane w telewizji i prasie
bardzo czesto. Za naszym
przyktadem szli kolejni, po-
wstawaty nowe kluby. Dzisiaj
istnieje ich w Polsce ponad
100. Niektore z humorystycz-
nymi nazwami, jak chocby
krakowski klub Kaloryfer.
Gdanski Klub Morséw zostat
zatozony przez redaktora
naczelnego ,Gtosu Wybrze-
za”, ktory zauwazyt kiedy$
grupke morsow kapiacych sie
w Gdansku-Jelitkowie w 1975
r. Kilkakrotnie z nimi rozma-
wiat i wspolnie postanowiono,
ze powstanie klub morséw.
Klub byt niestowarzyszo-

ny. W KRS zarejestrowani
jestesmy dopiero od 2001 r.,
mamy ponad 300 cztonkdw.
Cze$¢ sie wykrusza, wyjez-
dza za granice czy do innych
miast, ale tez stale docho-
dza nowe osoby. Obecnie
regularnie uczestniczacych

w kapielach, ktore odbywaja
sie w niedziele o godz. 11 na
plazy w Gdansku-Jelitkowie,
przy gtdwnym wejsciu nr 72,
mamy okoto 200 osob. Nawet
jestesmy podzieleni na grupy.
Pierwsza grupa to sg pitkarze,
ktérzy sami pobudowali sobie
bramki i po prostu graja

w pitke nozna. Przychodzg
wczesniej, juz okoto godz. 7.
Najpierw sie gimnastykuja,
potem okoto 2 godzin graja
w pitke nozna, dopiero potem
wchodzg do wody. Podstawo-
wa grupa, nieuczestniczaca
w grach w pitke, przychodzi
na godz. 11. Zawsze jest nas
przynajmniej 50-60 osob.
Sezon zaczynamy w pierwszg
niedziele pazdziernika, a kon-
czymy w pierwszg niedziele
maja.

| zawsze jest to godz. 11?
Pytam, bo by¢ moze ktos
za jaki$ czas zechce zoba-
czy¢ Was na zywo...
Jedynym wyjatkiem jest
Nowy Rok, ktory witamy
wspolng kapielg o godz. 13.
Uczestniczy w tym zawsze
prezydent miasta Gdanska.

Do tej pory byt to prezydent
Adamowicz, zanim zginat
tragicznie. Teraz bedzie pani
prezydent Dulkiewicz. W tym
dniu odbywa sie chrzest
nowo wstepujacych w nasze
szeregi. To zwykle kilkanascie
oséb. W Nowy Rok jest scena
budowana specjalnie przez
Gdanski Osrodek Sportu, jest
wspdlne ognisko, oczywi-
écie za pozwoleniem strazy
pozarnej, mamy przybrana
choinke. Jest muzyka, re-
daktor z mikrofonem. Prezes
wita prezydenta i wszystkich
zebranych goéci i morséw

z catej Polski. Bo w tym dniu
przyjezdzajg do nas morsy

z catej Polski! Wtedy jest

nas ze 150 oso6b kapiacych
sie i ze 2 tys. kibicow. | tak
razem witamy Nowy Rok, a ja
chrzcze nowych czionkow.

W Nowy Rok przebieramy sie,
za kucharza, kréla, kominia-
rza, morsa, pirata, rycerza itd.
W tych strojach kapiemy sie,
dla radosci zebranych ludzi

i dla mediéw. Zawsze miasto
Gdansk przygotowuje nagro-
dy dla najciekawiej przebra-
nych. Wiem, ze kolejne kluby
ten zwyczaj od nas przejety,

i w kilku miejscach w Polsce
w Nowy Rok sie przebieraja.
Wypijamy tez symboliczng
lampke szampana w mo-

rzu. Ja np. zawsze gram na
saksofonie. Atmosfera jest
wspaniata.

()

W jakim wieku sg osoby
zrzeszone w klubie?
Niestety, w tym roku zmart
nasz najstarszy mors Zbi-
gniew Judka, ktory kapat
sie od lat 40.! Byta jedna
pani z Sopotu, ktéra kapata
sie w Nowy Rok w wieku

90 lat! Ale tez niedawno
miatem telefon od rodzicow
3,5-letniego synka. Chca go
przyprowadzi¢. Nasz lekarz,
Aleksander Panow, ktory
jest wiceprezesem naszego
klub, swego syna pierwszy
raz zanurzyt w morzu wieku
2,5 roku. Kgpie sie do dzisiaj,
jest juz dorosty. Latem jest
ratownikiem. To silny, zdrowy
chtop!

()

Wspomniat Pan, ze wokét

Was gromadza sie widzo-

wie. Z jakimi komentarza-

mi zwykle sie spotykacie?
Sa jak najbardziej pozytywne.
Opowiem zabawng histo-

Ewa Zwierzchowska

morsowanie

fot. oktadka ksiazki ,MORSOWANIE”

rie. W latach 80., gdy byty
silne mrozy i kgpali$my sie

w przereblu, szty sobie dwie
panie. Jedna mowi do dru-
giej, a podstuchata to nasza
kolezanka: ,Tak —ten to jest
zbudowany!”. Druga kiwneta
gtowa i méwi: ,Tak, ale diugo
nie pozyje!”. A ja zyje do dzi$
i mam sie $wietnie. Widzowie
przychodzg w kazdg niedzie-
le. Jest duzo spacerujacych.

A skoro juz nowa o tempe-
raturach wody, to jak one
sa klasyfikowane przez
morsow?

Od 17 do 10°C to woda
ciepta. Od 10 do 3,5°C woda
zimna. Od 3,5 do 0°C woda
lodowata. Natomiast, jak
wspomniatem wczesniej,

w Battyku zamarza przy
-0,75°C. Zatem od zera do -
0,75°C to woda przemrozona.

()

Odwazniejsze w lodowa-
tej wodzie sa kobiety czy
mezczyzni?

Chyba mezczyzni, ale kobiety
tez sg dzielne i zahartowane.
Potrafig czesto lepiej ptywaé
niz niektérzy mezczyzni.
Jedna z naszych kolezanek
nawet brata udziat w tym roku
w Sopocie w trzykrotnym
optywaniu mola dookota. Pa-
nie sa bardzo dzielne. 3040
proc. os6b w naszym klubie
to kobiety. Sporo ich jest.

Wspomniat Pan, ze niekto-
rzy cztonkowie Gdanskie-
go Klubu Morséw jezdza
réwniez na miedzynaro-
dowe zloty. Gdzie one sie
odbywaja?

Pierwsze miedzynarodo-

we zloty organizowat klub

z Mielna. Tam tez bilismy
rekord Guinnessa w liczbie
jednoczesnie kapigcych sie
morséw. Wszystko to byto
przeprowadzone formalnie,

z przedstawicielem Ksiegi re-
kordow Guinnessa. Pierwszy
rekord w liczbie kapiacych sie
jednocze$nie morséw usta-
nowiono wta$nie w Mielnie.
Koszalin dotaczyt pdzniej i ry-
walizowat z Mielnem, oczywi-
$cie bez zadnych ztosliwosci.
Mielno zorganizowato trzy—
cztery miedzynarodowe zloty,
a potem przejat to Kotobrzeg.
Natomiast pierwszy ogélno-
polski zlot morséw zorgani-
zowat gdanski klub, chyba

w 1976 r. Gornicy ze Slaska
przyjezdzali do sanatorium
przy plazy w Jelitkowie. | oni
przychodzili nas oglada¢. Po-
stanowili dotgczy¢. Dostali od
nas dyplomy. Zaczeli przyjez-
dzac i w kolejnych latach to
oni organizowali zloty u nas.
Przywiezli beczke grogu na
ciepto, dyplomy i nazwalismy
to ogdlnopolskim zlotem
morséw. Tak to sie wszystko
zaczeto.

»,Morsowanie” Ewy Zwierzchowskiej ukazato sie naktadem
Wydawnictwa Harde. Ksigzka dostepna jest w dobrych ksiegarniach.
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Nikt nie jest za stary
na morsowanie

Dlaczego ludzie kapia
sie zima w lodowatej
wodzie? Co daje im
morsowanie? Ewa
Zwierzchowska,
autorka ksiagzki ,,Mor-
sowanie” postano-
wita to sprawdzié,
przeprowadzajac
wywiady z morsami,
w tym morsujacymi
seniorami. O swoich
odkryciach opowiada
w rozmowie z Linda
Matus.

Linda Matus: Jak to sie
stato, ze zainteresowata
sie Pani tematem morso-
wania? Wiemy, ze nie byta
Pani morsem, a wrecz
przeciwnie. Co byto
ostatecznym impulsem do
zgtebienia tego tematu?
Ewa Zwierzchowska:
Tematem roéznych zimowych
aktywnosci sportowych
interesowatam sie juz od
jakiego$ czasu. Jezdzitam juz
wprawdzie na nartach, upra-
wiatam tez goérskie wedrowki,
ale ciggle szukatam nowej
dyscypliny, ktéra dawataby

mi energetycznego kopa

w zimnych porach roku oraz
rozgrzata moje ciato, gdyz
jestem strasznym zmarzlu-
chem. Czytatam o morsowa-
niu w Internecie, ale miatam
wrazenie, ze informacje nie sa
do konca wiarygodne, przez
co nie bytam ciagle goto-

wa. Nie wiedziatam, jak ma
przebiega¢ kapiel w zimnej
wodzie, czy na pewno jest
bezpieczna, co mam kupi¢ do
morsowania. Znajomi, ktérzy
juz mieli do$wiadczenie z lo-
dowymi kapielami, namawiali
mnie, abym spontanicznie
weszta do wody. Naleze
jednak do osdb, ktére musza
dokfadnie sie przygotowa¢ do
nowych aktywnosci. Zebra-
fam mnostwo wiadomosci

i materiatbw o morsowaniu.
Ciagle o tym opowiadatam

i wdomu, i w pracy. Nakreci-
fam sie bardzo. Ktérego$ dnia
dyrektor wydawnicza zapytata
mnie, czy nie napisatabym
poradnika o morsowaniu. Na
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poczatku bytam nieco scep-
tyczna, bo przeciez wciaz
nie zanurzytam sie w zimnej
wodzie! Ale potem potknetam
bakcyla. Zaczetam przepro-
wadza¢ wywiady z morsami,
lekarzami, psychologami

i innymi specjalistami, i w ten
oto sposéb powstato 240
stron pierwszego w Polsce
kompendium o morsowaniu.

Co Panig w morsowaniu
zaskoczyto najbardziej?
Rozmawiajac z do$wiadczo-
nymi morsami udzielita mi sie
energia morsow, z ktérymi
rozmawiatam. To szczesliwi,
roze$miani, weseli, dow-
cipni ludzie, ktdrzy czerpia

z zycia petnymi garéciami,

w zasadzie bez ograniczen
wiekowych. Osoby, z ktérymi
rozmawiatam, twierdzity, ze
dzieki morsowaniu zima nie
jest nudna, ze ta aktywno$c¢
daje im mnostwo radosci.

Do tego nie bytam zupetnie
$wiadoma, ze w Polsce s3g,
dostownie, tysiace aktyw-
nych morséw. Niektorzy sg
zrzeszeni w klubach, wiele
jest nieformalnych grup, ktére
skrzykuja sie Internecie. To
osoby o réznych zawodach,
z r6znymi zainteresowaniami,
w roznym wieku, ktére daja
sobie niezwykte wsparcie

i poczucie przynaleznosci

do wyjatkowej grupy, jaka sg
mitosnicy lodowych kapieli.
Do tego morsy to uwrazliwieni
na los innych spotecznicy,
czemu dowody dajg co-

rocznie podczas licznych
akcji charytatywnych w catej
Polsce. To pozytywni ludzie

i swoja pozytywna postawg
nie tylko zarazajg innych, ale

i przekuwaja ja w bardzo fajne
i potrzebne dziatania. Przed
napisaniem ksigzki o tym nie
wiedziatam.

Ktoéra ze wskazoéwek
doswiadczonych morsow,
z ktérymi rozmawia Pani
na tamach ksiazki, jest
kluczowa dla senioréw?
Przeprowadzitam wiele
wywiaddw z seniorami, ktorzy
morsuja. Nie wszystkie roz-
mowy zmiescity sie w ksiazce.
Zapamietatam dwa szczegoty.
Po pierwsze, ze nie mozna
powiedzieé, ze ktos jest ,za
stary” na morsowanie. Jesli
kto$ nie ma przeciwwskazan
zdrowotnych, moze kapaé sie
nawet w wieku 80 czy 90 lat!
Lodowe kapiele to bowiem ra-
dos¢, energia, wiara we wias-
ne mozliwosci. Na przyktad
prezes Gdanskiego Klubu
Morsow Aleksander Cierpicki
ma ponad 70 lat i cukrzyce,
ale tydzien w tydzien zima
wchodzi do Battyku. Niekie-
dy nawet gra na saksofonie
w zimnej wodzie!

Druga wskazéwka dotyczy
tak zwanego zdrowego
rozsadku. W trakcie mor-
sowania nie trzeba od razu
bi¢ rekordéw czy popisywacé
sie przed znajomymi. Nie

jest polecane diugotrwate
przebywanie w wodzie, lepiej

wej$¢ do wody dwa-trzy razy
na krocej. Trzeba mierzy¢ sity
na zamiary i mys$le¢ przede
wszystkim o tym, aby byto
mito i przyjemnie.

Czy sa jednak osoby,
ktorym morsowania nie
poleca sie?
Przeciwwskazaniem sg cho-
roby takie jak nadci$nienie
czy cukrzyca, w ktdrych nie
udaje sie osiggna¢ prawidto-
wych wynikéw oraz proble-
my z tarczycg czy nerkami.
Ostroznos¢ nalezy zachowaé
w przypadku probleméw

z niewydolnoscig krgzeniowo-
-oddechowa lub przebyta
borelioza. Przeszkodag nie sg
nawet przebyte zawaty serca,
o ile odczekamy po nich kilka
miesiecy.

Na tamach poradnika
zapowiedziata Pani swojg
pierwsza probe morso-
wania. Czy zdradzi Pani
naszym czytelnikom, jak
ona przebiegta?

W tym roku prawdziwej zimy
w zasadzie nie byto, tylko

w gorach. A mi marzy sie
morsowanie w skutym lodem
jeziorze, z trzaskajacym
mrozem i $niegiem dooko-
fa. Na razie ograniczytam

sie wiec do brodzenia na
bosaka w Battyku. Kilka razy
wskoczytam tez do lodowej
komory po seansie w saunie.
Prawdziwy chrzest morsowy
wcigz przede mna!

Jezeli chcecie zasmakowaé zimowych morskich kapieli,
warto wybraé sie zimg nad polskie morze. Warto!

https://www.gazetasenior.pl/a-moze-zima-nad-morze
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PRESLEY & SINATR
MIROSEAW NIEWIADOMSKI

Obaj tak rézni, a tak samo fascynujgcy... Jeden
byt Spiewajgcym kelnerem, a drugi podobno
porzucit kariere wojskowg z powodu ukocha-
nej. Ich gtosy - o charakterystycznej, cieptej bar-
wie - staty sie symbolami muzyki rozrywkowej
XX wieku. Frank Sinatra i Elvis Presley spiewali
o wtasnej drodze w zyciu (,My Way”) i o mitosci
(,Love Me Tender”). To zawsze byfa nieprosta
droga, na ktdrej u poczatkdw kariery styszeli, ze
nie majg gtosu i nie nadajg sie do $wiata muzy-
ki. Co do mitosci - otaczaty ich piekne kobiety
(J. Garland, A. Gardner, M. Farrow, P. Presley).
Tamtg atmosfere lat 50. 1 60. Postarajq sie wskrze-
si¢ muzycy wraz z Mirostawem Niewiadomskim,
przenoszac stuchaczy do $wiata, gdzie nieznajo-
mi w nocy (,,Strangers in the Night”) upajaja sie
wyzwolong melodig (,,Unchained Melody”).

Wroctaw, 5 kwietnia 2020 (niedziela), godz. 17:00

Teatr Polski we Wroctawiu
ul. Gabrieli Zapolskiej 3
50-032 Wroctaw

tédz, 16 kwietnia 2020 (czwartek), godz. 19:00

Teatr Muzyczny w todzi
ul.Pétnocna 47/51

UWAGA!
Znizka

91-425 tédz
10 zt znizki na zakup biletu tylko w kasie
teatru za okazaniem Wroctawskiej Karty
Seniora we Wroctawiu lub Miejskiej
Karty Seniora w todzi.

eBiletp! bil&tyna.pl
www.agencjabrussa.pl
tel. kom. (+48) 665 277 377

[ biecky,  empik

BRUSSA

tel. (+48) 61424 28 24
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Morsowanie. Dobre dla seniora?

Marek Matacz

Jest zima, upragnio-
ny czas morsow. Na
mito$nikéw zanurza-
nia ciata w lodowatej
wodzie niektérzy
patrza z niedowierza-
niem, a inni z podzi-
wem. Same morsy
doskonale sie bawia.
Czy taka forma rekre-
acji to dobry pomyst?
Na pytania Marka
Matacza odpowiada
prof. dr hab. Ewa Zie-
mann, profesor nauk
medycznych i nauk

0 zdrowiu, pracow-
nik naukowy AWF
Poznan.

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 dziatanie zimna.
Redukuje stan zapalny gtow-
nie w schorzeniach narzgdu
ruchu, ale ma tez wptyw na
redukcje ogolnoustrojowego,
tzw. niskiego przewlektego
stanu zapalnego wywotanego
np. otytoscia.

Dobroczynne dziatanie zimna
ma wptyw na biatka uwal-
niane do krwiobiegu przez
tkanke ttuszczowa (gtéwnie

wisceralng — brzuszng), ale
rowniez na biatka okreslane
mianem ,miokin”, czyli biatka
uwalniane przez migsnie
szkieletowe. Mam niemate
doswiadczenia w badaniu
wplywu zimna na organizm,
cho¢ nie byto to morsowa-
nie. Niemniej jednak zimno
caly czas mnie pozytywnie
zaskakuije.

Jak dziata ono na orga-
nizm?

Nisko-ustrojowy, przewlekty
stan zapalny, wywotany przez
nadmiar tkanki ttuszczowej
moze prowadzi¢ do rozwo-

ju réznych choréb, m.in.
schorzen uktadu krazenia,
$rodbtonka naczyn, insulino-
opornoéci, a w konsekwenciji
cukrzycy typu Il. U oséb
otytych tkanka ttuszczowa
wisceralna, czyli brzuszna,
uwalnia szczeg6lnie duzo
biatek nasilajacych ten stan
(cho¢ sg wyjatki). Zimno re-
dukuje ich produkcje. Osoba
z nadwaga czy otytoscig

Z pomoca morsowania moze
wiec ograniczy¢ szkodliwy
stan zapalny i w ten sposéb
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
groznych choréb.

Co wiecej, okazuje sie, ze ni-
ska temperatura moze stymu-
lowaé¢ uwalnianie biatek, ktore
powodujg przemiane biatej
tkanki ttuszczowej w brunat-
ng. Ma ona te wiasciwosé
(dzieki mitochondriom i biatku
rozprzegajacemu), ze za-
miast magazynowac ttuszcz
poddaje go przemianom,

w konsekwenciji produkujac
duzo ciepta. Do niedawna
uwazano, ze brunatna tkanka

tluszczowa wystepuje tylko

u dzieci. Dzieki nowym meto-
dom badawczym wiemy, ze
wystepuje ona réwniez u do-
rostych i sg czynniki, ktore
moga powodowac ,brazowie-
nie” biatej tkanki ttuszczowej.
Nalezy tu koniecznie do-
daé, ze réwniez aktywnos$é
fizyczna moze wywotac efekt
Lbrazowienia”. Niestety, nie
sg to zmiany na zawsze —
jezeli jestedmy nieaktywni lub
nie poddajemy sie dziataniu
zimna, wszystko wraca do
punktu wyjscia.

Czy to znaczy, ze osoby
szczupte nie skorzystaja
z morsowania?

To bardziej skomplikowane.
Powszechnie osoby szczupte
uwaza sie za zdrowsze, lecz
moze to by¢ mylne przeko-
nanie. Mozemy mie¢ bowiem
do czynienia z ttuszczem
ukrytym wewnatrz ciata. Od
dawna moéwi sie o budowie
typu ,gruszka” czy ,jabtko”,
a niedawno pojawito sie
okreslenie dotyczace sylwetki
LLoffi”, czyli szczupty, ale
LHusty w $rodku ciata”.
Kolejna sprawa to ilo$¢ tkanki
migsniowej. O ile ttuszcz wy-
dziela biatka prozapalne, to
mie$nie przeciwnie — produ-
kuja biatka chronigce przed
stanem zapalnym, wigkszo$¢
z nich dziata antyzapalnie.
Kiedy organizm sie ochtadza,
miesnie probujg wydzielaé¢
ciepto poprzez drzenie, co
nasila produkcje korzyst-
nych biatek. Zatem im wigcej
miesni, tym wiecej powstaje
ochronnych biatek.

Morsy jednak najczesciej
mowia, ze sie rzadziej
przeziebiaja. Czy docho-
dzi wiec takze do poprawy
pracy uktadu odpornos-
ciowego?

Brak jest jednoznacznych
udokumentowanych dowo-
doéw naukowych wskazuja-
cych na wptyw morsowania
na uktad immunologiczny,
cho¢ odporno$¢ na prze-
ziebienia zapewne wzrasta.
Pamietajmy tez, ze morsujace
osoby to zwykle ludzie, ktorzy
takze w innych obszarach
dbaja o swoje zdrowie. Liczg
sie m.in. ruch, dieta, odpor-
no$¢ na stres. Nie powiedzia-
fabym, ze morsowanie jest
tutaj panaceum, a raczej, ze
moze by¢ jednym z elemen-
téw pomagajacych utrzymaé
organizm w zdrowiu.

Kto moze z morsowania
korzystac?

Wiasciwie, prawie kazdy — na-
ukowe rekomendacje wska-
zuja, ze nawet dzieci w wieku
od 3 lat. Przeciwwskazania to
miedzy innymi niewydolno$¢
uktadu krazenia, epilepsja

i niektére inne przewlekte
choroby.

W tym takze borelioza...

Tez moze stanowi¢ przeciw-
wskazanie. Ma ona wielo-
ptaszczyznowy wptyw na
organizm. Lekarze wiedza
juz, jak niwelowac jej skutki,
ale nadal jej przebieg potrafi
zaskakiwac¢. Nalezy pamie-
ta¢, ze morsowanie to silny
bodziec, mimo ze trwa rela-
tywnie krétko. Dlatego nigdy
nie daje do konca przewidy-
walnych reakcji. Moze wiec

REKLAMA

Nobel
Biocare™

X

Nowy usmiech
w jeden dzien”

Dowiedz sie wigcej:
pacjenci.nobelbiocare.pl
implantywroclaw.com.pl

All-on-4®

Skuteczna metoda leczenia bezzebia
przy pomocy rozwiqzan Nobel Biocare

Leczenie metodq All-on-4® oznacza zastgpienie brakujgcych
tukdw zebowych przy uzyciu mostu obejmujgcego caty tuk,
opartego na zaledwie czterech implantach stomatologicznych.
Dzieki temu, ze wystarczy mniejsza liczba implantéw,
zmniejszeniu ulega catkowity koszt leczenia.

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Metoda leczenia All-on-4® opiera sie na sprawdzonych
efektach badan klinicznych, w ktérych wszczepiono
cztery implanty i na nich oparto uzupetnienie catego
tuku zebowego. Pochylone implanty stosuje

sie w praktyce klinicznej od ponad pietnastu lat,
uzyskujgc korzystne wyniki.

e ¥ DENTAL MED

s LI N | ommm—

Zapraszamy do rekomendowanej kliniki
Kamienskiego 142, Wroctaw

71327 6313, 604 609 012
implantywroclaw.com.pl

*Jesli kryteria kwalifikacji pacjenta zostang spetnione | osiggnigta zostanie cdpowiednia stobilizacja
- wszystkie nasze implanty moggq zostaé obcigzone przykrecang odbudowg tymezasowq w dniu zabiegu.

pojawi¢ sie czasami niespo-
dziewany skutek.

A czy istnieje gorna grani-
ca wieku?

Moim zdaniem, zalezy to od
stanu danej osoby. Niejeden
siedemdziesieciolatek ma
lepsza kondycje niz siedzacy
trzydziestolatek. Seniorzy na-
prawde potrafig zadziwi¢. Pro-
wadzitam badania z udziatem
osob z tej grupy wiekowej.
Pewna osiemdziesiecioletnia
pani byta mistrzynig w swojej
kategorii wiekowej w nordic
walking. Trudno bytoby jej
dotrzymaé kroku podczas
treningu, a co dopiero po-
wiedzieé, ze np. nie moze
morsowac.

Czy zimne kapiele mocno
réznia sie od zabiegéw

w kriokomorze?

W Polsce kriokomory sa
stosunkowo popularne. Mowi
sie nawet o polskiej szkole
krioterapii. Powiedziatabym,
ze efekt kapieli jest silniejszy,
a to dlatego, ze woda silniej
ochtadza ze wzgledu na

swe wiasciwosci fizyczne niz
nawet bardzo zimne powie-
trze. Efekt na skdrze moze
by¢ bardziej odczuwalny

w kriokmorze, ale na caty
organizm mocniej bedzie
oddziatywata kapiel.

Niektorzy zalecajg mor-
sowanie, nawet jesli jest
sie lekko przezigbionym.
Miatoby to pomoc w wy-
zdrowieniu. Co Pani o tym
sadzi?

Osobiscie bym tego nie zale-
cafa. By¢ moze zadziatatoby
to u kogo$ z duzym doswiad-
czeniem, ale u wiekszosci
os6b takie zalecenia moga,
moim zdaniem, wyrzadzic¢
wiecej ztego niz dobrego.

A co moga zrobi¢ osoby,
ktore majg daleko do mo-

rza, jeziora i do kriokomo-
ry, a chciatyby korzysta¢
z dobrodziejstw zimna?
Mozna bra¢ takze zimne
prysznice czy kapiele w wan-
nie. Takze, jak w przypadku
kapieli w morzu czy innym
zbiorniku wodnym, trzeba to
robi¢ ostroznie, czyli ochta-
dzac sie, zaczynajac od ndg,
w kierunku serca. Trzeba tez
starac sie caty czas spo-
kojnie, miarowo oddychac.
Czasami ludzie zatrzymuja
oddech. To naturalna reakcja,
ale moze by¢ niebezpieczna.
W niektoérych, skrajnych przy-
padkach moze nawet doj$¢
do zatrzymania akcji serca.

Czy morsowaé¢ mozna
zacza¢ samemu?

Lepiej zrobi¢ to z kim$ do-
$wiadczonym, kto sie na tym
zna. Radzitabym unika¢ tzw.
treneréw o stabo udokumen-
towanych kompetencjach.
Dobrze tez przed rozpocze-
ciem przygody z morso-
waniem zasiegna¢ porady
lekarza.

A co ze sportowcami?
Morsowanie jest wsrdd nich
dosy¢ popularne. Opieko-
watam sie w przesziosci
kadrg zawodnikéw Polskiego
Zwigzku Tenisowego i bardzo
czesto podczas zgrupowan
korzystali$my z porannych
zimnych kapieli, zarowno

z mtodziezg jak i seniorami.
Nigdy nie byto problemow,
nawet wsrdd tych, ktérzy
robili to po raz pierwszy. Inna
sprawa to taczenie terapii
zimnem z treningiem. Tutaj
jednak trzeba mie¢ sporg
wiedze. Zabiegi te pomaga-
ja, dziataja regeneracyjnie,
ale niekiedy moga niestety
zniwelowac skutki treningu

i zmniejsza¢ zmiany adapta-
cyjne.

zdrowie.pap.pl

Prof. dr hab. Ewa Ziemann, fizjolog

Przez lata byta zwigzana z Akademig Wy-

=\

chowania Fizycznego i Sportu w Gdan-
sku, gdzie petnita m.in. funkcje prodzie-
kana Wydziatu Rehabilitacji i Kinezjologii,
obecnie pracownik naukowy AWF w Po-
znaniu. Zajmuje sie przede wszystkim fi-
zjologia wysitku fizycznego. Jej praca
habilitacyjna nosi tytut: ,Wysitek fizyczny

a odpowiedz prozapalna w procesie tre-
ningowym”. Wspélnie z Tomaszem Garsztka jest autorkg ksigzki
,WydolInoé¢ i sprawnos$¢ fizyczna tenisistow w wieku rozwojo-
wym” polecanej szczegdlnie trenerom. Autorka licznych publi-

kacji naukowych.

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej?
Zobacz nasze kompendium wiedzy
0 morsowaniu po 60-tce:

https://www.gazetasenior.pl/morsowanie-dla-seniora
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Moja przygoda z morsowaniem

Joanna Tunney

Moja przygoda z mor-
sowaniem trwa od
ponad roku. Czym
byta decyzja o jej
rozpoczeciu? Mysle,
ze troche przeta-
maniem barier, jak
réwniez istniejacych
stereotypow. Barier,
jesli chodzi o wtasne
ciato (ale akurat ja
uwielbiam wyzwania
zaréwno psychiczne,
jak i fizyczne) i stereo-
typow w mysleniu (bo
zimno, bo mozna sie
przeziebic).

Ale to nie tak. Trzeba tylko
odpowiednio sig do tego przy-
gotowa¢ (buty i rekawiczki
— najlepiej neoprenowe, no
i czapka). Oczywiécie stan
zdrowia jest wazny (konsul-
tacja z lekarzem jest raczej
nieodzowna). Ale poza tym
nie ma zadnych ograniczen.
Morsem od wielu lat jest moj
kolega, wiec kiedy zamiesz-
katam w Modlinie i zostatam
jego sasiadka, zaistniaty ide-
alne ku temu warunki. Otéz
namawiajacy mnie wiecznie
sasiad, bliskos¢ Narwi i Wisty
i silna lokalna grupa ,Foczki

\

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

i morsy nowodworskie” nie
pozostawity mi wyboru. Wiec
pewnego dnia sprzet w torbe
i... hop. Morsowanie moze
by¢ zajeciem indywidualnym,
ale duzo fajniej jest by¢ w
duzej grupie, co daje dodat-
kowo poczucie bezpieczen-
stwa. Wspdlna rozgrzewka
(najlepiej pod okiem osoby,
ktéra potrafi to poprowadzic),
wspolna fotka przed mierzenie
temperatury wody (najczes-
ciej od zera do czterech stop-
ni) i grupowe wejscie do wody
(po uprzednim wyrabaniu od-
powiedniego miejsca w lodzie
— cOo niestety przy tegorocz-
nej mato zimowej pogodzie
sie nie zdarza) jest cudowne.
Poczatkowo spedzatam w wo-
dzie 3 minuty, teraz jest to juz
10. Wyrzut endorfin (czyli hor-
mondw szczescia) po morso-
waniu jest ogromny. Ja z rado-
$ci najchetniej bym pofruneta.
A ilez korzysci zdrowotnych!
Poprawienie wydolnosci i sa-
mopoczucia — zmniejszenie
stresu, hartuje organizm, po-
prawia kragzenie i uwaga pa-
nie: poprawia ukrwienie skory,
dodatkowo zmniejszajac cel-
lulit. Warunkiem jest regular-
ne uprawianie tej dyscypliny,
ktérg niektdérzy uwazajg za
ekstremalna. Ja akurat tak nie
uwazam i troche sie dziwie,
jak ludzie nazywajg mnie od-
wazng (szalong?). Ale tak mé-
wig tylko osoby, ktére tego nie

S

Joanna Tunney w Narwi, bohaterka Sanatorium Mito$ci

sprébowaty. Gwarantuje. Naj-
starsza w Polsce kobieta-mors
ma 93 lata. Wiec kazdy, maty,
duzy, junior, senior ma szanse
tego sprébowa¢. Do czego
goraco lub zgrabniej powie-
dzie¢ — ,zimno” zapraszam.

Foczki i morsy
nowodworskie

Poza tym, ze spotykamy sie w
weekendy, lokalna grupa orga-
nizuje réwniez spotkania okazjo-
nalne, takie jak mikotajki, wigilia,
Swieta, Nowy Rok, walentynki.
Jest muzyka, kietbaski, przebie-
ramy sie w adekwatne stroje. No
i oczywiscie jest duzo rozmow,
$miechu i fajnego wspdlnego
spedzania czasu.

Ostatnio grupa ,Foczki i mor-
sy nowodworskie” uczestni-
czyta w morsowaniu na rzecz
WOSP w Pomiechéwku we
Wkrze. Rzeka w tym miejscu
nie jest zbyt gteboka, wiec

musieliSmy pas¢ na kolana,
zeby sie porzadnie zamoczy¢.
Zebrana zostata do$¢ duza
suma pieniedzy. Co wazne —
wiecej byto morséw niz oséb
towarzyszacych. Po kapieli
lokalny bar poczestowat nas
goracym i pysznym biatym
barszczem z chrzanem.
Najfajniejsze jest morsowanie
na rzecz konkretnych inicja-
tyw. tgczy sie wtedy przyjem-
ne z pozytecznym. | to uczu-
cie zadowolenia, ze zrobito
sie co$ dobrego dla kogo$
potrzebujacego. To wazne.
Mam nadzieje, ze moja histo-
ria zaraze Was ideg morso-
wania. | jeszcze jedna wazna
informacja. Im zimniej, tym
lepiej. Bo jesli powietrze ma
minus 20, a woda minus 2, to
wchodzimy do cieplejszego
$rodowiska. | co Wy na to?

Jak zadba¢ o siebie zimg?
Odpowiedz znajdziecie w artykule pod tym samym tytutem:

https://www.gazetasenior.pl/zadbaj-o-siebie-zima

W cenie pakietu:

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

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

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

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

Za oplata:

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

¢ Sala fitness bez limitu

REKLAMA

= . Kapiele
L)ig Solankoweg

Codziennie!

Poranna
gimnastyka w basenie
(od poniedziatku do pigtku)

Wieczorek taneczny

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

i nagrodami — zgodnie

z kalendarzem atrakgji
osrodka

Internet bezprzewodowy

Tenis stotowy, bilard, kijki
do Nordic Walking

Pobyt rozpoczyna sie

0 godzinie 14:00 w dniu
przyjazdu obiadem,

a konczy sie o godzinie
10:00 po $niadaniu

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31

91 386 33 59

info@jantar-spa.pl
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VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

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

tel: 71 34 322 65

tel: 71 34 335 56

ul. Otawska 15, Wroctaw

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

ZAPRASZAMY!
PORADNIA GERIATRYCZNA
TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH
GIMNASTYKA MOZGU

BADANIA PAMIECI

s

it

REHABILITACJA
ZUMBA

PRZYCHODNIA PRZYJAZNA SENIOROM

BEZPtATN% O
\ PRZEGLAD )
,////

REHABILITACJA
FIZYKOTERAPIA

PORADNIE

SPECIALISTYCZNE  °' O ATOLOGIA

BADANIA ZABIEGI BADANIA
DIAGNOSTYCZNE CHIRURGICZNE LABORATORYJNE
Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

@ Wspétpraca z NFZ
30 lat tradycji

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

BEZPLATNE BADANIA StUCHU

SLUCHMED

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed._pl

Jak zimg dbac o skore

Monika Wysocka

Zima skora nie
potrzebuje ochrony
przed stoncem? Nic
bardziej myine-

go! Czy wiesz, ze
dla kondyciji skory
istotne sa nie tylko
czynniki bezposred-
nio dziatajace na jej
powierzchnie, bo na
przyktad szkodzi jej
picie alkoholu?

Co najbardziej doskwie-
ra skérze zima? Mroz, niskie
temperatury, wiatr oraz...
storice! Najgorsze sg zmia-
ny temperatur: wychodzimy
Z ogrzewanego pomieszcze-
nia (20-25 stopni) na mroz
(minus 10). Trzydziesci stopni
roznicy to dla skéry bardzo
duzo - zareaguje skurczem
naczyn krwionos$nych, kto-
ry uruchomi kolejne reakcje.
Jesdli do tego mamy wrazliwg
cere, jej reakcje bedg szybsze
i mocniejsze, moze doj$¢ do
podraznienia, a skéra bedzie
nienaturalnie napieta, piekaca
i swedzaca. — Najwiekszym
problemem cery szczegodl-
nie wrazliwej jest jej nasilona
reaktywno$¢. U podioza tej
cechy czesto lezg geny, czyli
to, co dostaliSmy w spadku
po przodkach. Skéra jest ba-
rierg, ktorej zadaniem jest nie
dopuéci¢ do tego, by sub-
stancje z zewnatrz wnikaty do
$rodka. Jezeli ta bariera jest
naruszona, to przenikanie jest
wieksze, a ekspozycja na sub-
stancje szkodliwe tatwiejsza
— tlumaczy dr inz. Anna Obor-
ska, chemik, kosmetolog,
dyrektor generalny Polskiego
Stowarzyszenia ~ Przemystu
Kosmetycznego i Detergento-
wego.

Za najczestszego wino-
wajce wypryskow, wysypek,
czerwonych plam uwaza sie
kosmetyki lub stosowane np.
podczas sprzgtania detergen-
ty. Jednak nie zawsze tak jest.
Odpowiedzialne moga by¢ za-
nieczyszczenia powietrza, die-
ta, styl zycia, zdrowotne przy-
padiosci. Dlatego w sytuacji,
gdy mamy problemy ze skora,
wazny jest porzadnie zebrany
przez lekarza wywiad.

Prawidtowa pielegnacja
Jednym z elementdéw pogte-
biajgcych nasze problemy ze

skéra jest jej nieprawidtowa
pielegnacja. Zdaniem eksper-
téw do najczestszych prze-
winien nalezg nieprawidtowe
nawyki, poczynajac od nie-
wiasciwej diety po problemy
z pielegnacjg skéry (np. ulu-
biony krem uzywamy zaréwno
zima, jak i latem). — Stosowa-
nie emulsji czy kremdw z duzg
zawarto$cia wody, kiedy wy-
chodzimy na mréz, nie moze
skonczy¢ sie dobrze, bo pro-
sze pamietaé, co sie dzieje
z wodg na mrozie — zwraca
uwage kosmetolog. Cho¢
o tym, jak starzeje sie skora,
w duzej mierze decydujg geny,
to jednak mamy wptyw na to,
jak pézno pojawig sie zmarsz-
czki. Szybciej starzeje sie sko-
ra 0sOb palacych. Pocieszaja-
ce jest to, ze juz dwa tygodnie
po rzuceniu palenia staje sie
wyraznie zdrowsza i $wietlista.
Kolejnym winowajcg przed-
wczesnych zmarszczek jest
stonce. Zdarza sieg, ze u 60-let-
niej kobiety zmarszczki sa
ledwo widoczne, ale duzy
problem mogag mie¢ z nimi juz
40-latki. — Kiedy spytamy taka
40-latke, ile czasu spedza na
stoncu i jakich filtrow uzywa,
najczesciej okazuje sie, ze nie
dba o zabezpieczenie swo-
jej skory przed szkodliwym
dziataniem stonca. A to musi
przynie$¢ okreslone efekty.
Warto zrozumie¢, ze uzywanie
filtréw to skuteczna prewencja
— ttumaczy kosmetolog. Pod-
kresla, ze nie nalezy zupetnie
rezygnowa¢ ze stonca, ale
przed ekspozycja na nie za-
wsze posmarowac sie krem
z wysokim indeksem filtru. Nie
tylko latem, a zima nie tylko na
stoku narciarskim. Zwitaszcza
ze kremy z filtrem chronig tez
przed rakiem skoéry. To wias-
nie szkodliwe promieniowanie
stoneczne jest odpowiedzial-
ne za wiekszos¢ przypadkow
tych potencjalnie $miertelnych
nowotworow.

Skdéra naczynkowa

Szczegodlna uwaga nalezy sie
tzw. cerze naczynkowej, ktora
swojg nazwe zawdziecza kru-
chym $ciankom naczyn wio-
sowatych. Kiedy mamy z nig
do czynienia? Wtedy, gdy na
skérze twarzy, szyi i dekoltu,
rzadziej innych okolic, cza-
sowo lub na state wystepujg
zmiany rumieniowe, pod po-
stacig réznie nasilonych plam
naczyniowych lub teleangiek-
tazji (potocznie nazywanych
.pajaczkami”). - Zazwyczaj

jest to dodatkowo cera wrazli-
wa, jednak warto wiedzie¢, ze
problemy z naczynkami moga
wystepowa¢ przy kazdym
typie skory. To bowiem kwe-
stia funkcjonowania naczyn
krwiono$nych, grubosci scian
naczyn krwiono$nych i ich
przepuszczalno$ci. Najczes$-
ciej decydujg o tym uwarun-
kowania genetyczne - jezeli
takie sktonnos$ci ma mama,
to najczesciej bedzie je miata
takze corka — mowi specja-
listka. Podstawg pielegnacji
cery naczynkowej jest unika-
nie ekspozycji na zmienne
temperatury. Kiedy zaburzone
jest kurczenie sie naczynek,
eksperymentowanie nie jest
wskazane, lepiej wiec zrezyg-
nowa¢ z sauny, bo réznica
kilkudziesieciu stopni dla cery
naczynkowej to katastrofa. —
To nie dzieje sie w jednej chwi-
li, ale wrazliwa, a szczegolnie
naczynkowa skéra, po prostu
tego nie wytrzyma i naczyn-
ka w koncu zaczng po prostu
pekac - ostrzega kosmetolog.
Wptyw na krucho$¢ naczyn
majg takze hormony, dlate-
go zaréwno skodra i naczynia
krwiono$ne inaczej funkcjo-
nujg w okresie pokwitania,
dojrzewania i menopauzy.
W przypadku posiadania skoé-
ry naczyniowej lepiej nie pic¢
alkoholu. Nagte zaczerwienie-
nie skoéry pojawia sie juz po
3 do 10 minutach od wypicia
drinka i jest najintensywniej-
sze w ftrakcie kolejnych 15
minut. Alkohol powoduje osta-
bienie $cian naczyn krwionos-
nych, a przy dtugotrwatym
piciu doprowadza do trwatych
uszkodzen, stad u wielu alko-
holikbw mamy do czynienia
z zaczerwieniong twarza.

Nagly rumien u posiadaczy
skory  naczynkowej moga
spowodowa¢ tez silne emo-
cje oraz pikantne potrawy.
Mato oséb wie, ze dla skéry
naczynkowej nie sa korzystne
niektore leki, np. niesteroido-
we leki przeciwzapalne.

Jakie substancje

w kosmetykach
wspieraja skore

Jest szereg substancji, ktore
moga pomoéc w  pielegna-
cji wrazliwej skory. Pantenol
przyspiesza proces gojenia,
stymuluje odnowe komér-
kowa, tagodzi podraznienia,
dziata ochronnie i silnie nawil-
za. Alantoina przyczynia sie
do regeneracji uszkodzonej
skéry, ma silne dziatanie ta-

godzace i kojace, prepara-
tom kosmetycznym nadaje
wiasnosci zmiekczajace skore
i usuwajace spekania. Aloes
dziata przeciwzapalnie i bak-
teriobojczo (uzywaty go nawet
wojska do leczenia ran), $wiet-
nie nawilza naskérek, posiada
wiasciwosci promieniochron-
ne, poprawia elastyczno$¢
i ukrwienie skory. Nagietek
lekarski ma dziatanie prze-
ciwzapalne, bakteriobdjcze,
grzybobojcze, zawiera m.in.
karotenoidy i flawonoidy. Ka-
rotenoidy chronia skére przed
szkodliwym dziataniem czyn-
nikéw zewnetrznych, zapobie-
gaja nadmiernemu tuszcze-
niu sie skoéry i przyspieszaja
procesy gojenia. Flawonoidy
hamuja wytwarzanie media-
toréw stanow zapalnych oraz
wykazujg aktywno$¢ prze-
ciwrodnikowa. Ogorecznik le-
karski zawiera kwas gamma-
-linolenowy, ktéry ochrania
przed stanami zapalnymi,
wzmacnia bariery skérne.
Kasztanowiec (Aescullus hip-
pocastanum) zawiera escy-
ne, ktéra uszczelnia $cianki
naczyn krwionosnych, dziata
przeciwobrzekowo, przeciw-
wysiekowo, hamuje dziatanie
enzymdw rozktadajacych gli-
koproteiny bedace budulcem
écian naczyn wlosowatych.
Arnika gérska (Arnika monta-
na) wzmacnia i obkurcza na-
czynka krwiono$ne, dziatajac
przeciwobrzekowo, wspoma-
ga krazenie krwi, tagodzi sta-
ny zapalne skéry i dziata jak
naturalny filtr stoneczny.

Sprawdzaj sktad na
etykiecie!

W Europie obowigzuje system
INCI — miedzynarodowe na-
zewnictwo skfadnikéw kos-
metykéw (ang. International
Nomenclature of Cosmetic
Ingredients, INCI), ktéry ujed-
nolica nazewnictwa skfad-
nikow kosmetykéw. Stosuje
sie w nim angielskie nazwy
zwigzkéw chemicznych oraz
tacinskie nazwy roslin. Istot-
na jest kolejno$¢ podawania
sktadnikéow kosmetykdw — ich
nazwy umieszcza sie maleja-
co wzgledem stezenia, czyli
na poczatku te, ktorych jest
najwiecej, stopniowo do tych,
ktorych jest najmniej. Grupa
sktadnikow ponizej 1 proc.
w kosmetyku podawana jest
juz w dowolnej kolejnosci.

zdrowie.pap.pl

Jesli zaciekawit Cie artykut, koniecznie przeczytaj takze:

https://www.gazetasenior.pl/sekrety-urody-seniorek-z-roznych-stron-swiata
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Czapka

Stowo daje. Cykl

Joanna Ciechanowska-Barnus

Zima pozostaje roz-
darta wewnetrznie.
Rozdarcie odczu-
wam tym silniej, im
zimniej. Przy silnych
mrozach, ktore juz
tylko najstarsi pamie-
taja, stan wewnetrz-
nego rozdarcia
powoduje abso-
lutng koniecznos¢
pozostania w stanie
nieruchomym, pod
kocem na kanapie

i ze szklanka goracej
herbaty z sokiem ma-
linowym w dtoni. Te
trzy elementy musza
wystapi¢ razem i na-
wet nie probuje ich
rozdzielaé. Grozitoby
to rozpadem mnie
catej, wiec w tej sy-
tuacji sporty zimowe
oraz wszelkie inne
aktywnosci w zimnie,
odpadaja. Tu nie

ma zartéw. Chodzi

0 moje zycie.

Moje rozdarcie wewnetrz-
ne bierze sie z wielkiej checi
uczestnictwa we wszystkim,
co fajne i doswiadczania no-
wego. Stad, w zasobie oso-
bistych wspomnien, mam
na przyktad proby jazdy na
nartach. Podjetam je w wieku
dojrzatym. Pierwsza z nich
byta niezapomnianym prze-
zyciem. Wiedziona jakim$
przedziwnym wewnetrznym
imperatywem, nie majac
zadnego doswiadczenia, za-
checana przez rozochocong
grupg znajomym narciarzy,
datam sie naméwi¢ na wspol-
ne uprawianie tego sportu.
Podkreslam - wtedy narty za-
fozytam po raz pierwszy w zy-
ciu. Géra byta niewielka i zda-
wato sie zaréwno mnie, jak
i wszystkim wokot, ze to nic
trudnego zjechaé¢ na nartach.
Wspomnienie tego zjazdu

zostato ze mna na nastepne
dwadziescia lat i do dzi$ wy-
wotuje mrowienie na karku.
Zjechatam oczywiscie. Juz
po pierwszym metrze wie-
dziatam, ze wtasnie stracitam
kontrole nad nartami, soba,
przestrzenig i ,rany boskie
zgine na pewno!”. W potowie
tej niewielkiej goérki ustysza-
tam krzyk obstugujacego wy-
ciag: "baba mi bude rozwali”,
bowiem narty niosty mnie
prosto na drewniany barak,
ktory dziwnym trafem nie sta-
wat na drodze innych narcia-
rzy, tylko wyrést przede mna.
Na szczeécie ocknat sie moj
aniot stroz i otartam sie jedy-
nie o te budowle, konczac
swéj zawrotny zjazd w krza-
kach i zaspie $nieznej. Bytam
mokra ze strachu.

Z pomoca dobrych ludzi
podniostam sie godnie i na
rozjezdzajacych sie nartach,
jako$ dotartam do przera-
zonego moimi  wyczynami
wiaéciciela drewnianej budy,
obstugujacego wyciag tale-
rzowy (typ wyrwirgczka), by
wjecha¢ na gére. To rozwia-
zanie widziatam juz wczes-
niej, ale po raz pierwszy w zy-
ciu miatam zastosowac.

Podobno to jest instynk-
towne, ze narciarz najpierw
fapie patak z talerzem, potem
wsadza go sobie miedzy
nogi i spokojnie wjezdza na
gore. Ja instynktownie zta-
patam, ale wtedy instynkt mi
sie wytaczyt i juz nie udato
mi sie wsadzi¢ talerza mie-
dzy nogi. Na niemitosierne
dtugie kilka minut zostatam
z talerzem w rekach, w ja-
kim$ potwornym przysiadzie,
zamiast pieknej wyprostowa-
nej sylwetki, umozliwiajgcej
narciarzowi odpoczynek.
Wygladatam, jak jaki§ po-
kurcz narciarski. Miatam jed-
nak ogromng determinacje,
by nie puszcza¢ pataka. Za
mna jechali inni i gdybym go
wypuscita, doszioby do ka-
rambolu, wiec mimo bdlu rak
i nég wytrwatam i wjechatam
w ten sposdb na goére. Nie
wiem jakim cudem nie po-
zrywatam $ciegien stawow
barkowych. Mineto ponad
dwadziescia lat, a ja ciagle
jeszcze pamietam ulge, gdy
zmarnowana stanetam na go-

rze i uwolnitam sie z platani-
ny, nart, butéw, kijkow. Wiosy,
pod czapkg, miatam komplet-
nie mokre, a pot sptywat mi
po plecach i nadawatam sie
tylko na kanape.

Na szczescie zawsze, kie-
dy wspominam tamto wyda-
rzenie $mieje sie do tez. Dwa
miesigce pozniej nauczytam
sie jezdzi¢ i nawet polubitam
narty, cho¢ nadal uwazam, ze
ten sport nalezy do sitowych,
bo zatozenie butéw, nart i ca-
tego osprzetu wymaga spo-
rego wysitku. Niektérym nie
wystarcza juz sit na zjazdy
i wtedy trzeba do baru na her-
bate. Ale to tez ma swoj urok.

Od tamtego czasu jestem
bardzo ostrozna, jesli chodzi
0 uprawianie sportéw. Ostat-
nio moja granica gotowosci
do pokonywania siebie sa-
mej niepokojaco obnizyta
sie. Cho¢ i to sie zmienia.
Szczytem ekstremalnych wy-
czynow, zupetnie poza moim
zasigegiem jeszcze niedawno
byto morsowanie. Myl o za-
nurzeniu sie w zimnej wodzie,
wywotywata op6r catego cia-
fa. Nawet patrzenie na zdje-
cia i filmiki ukazujace morsow
w akcji, powodowato odruchy

obronne — potrzebe kanapy,
herbaty i koca. | refleksji nad
zawitoscig ludzkich potrzeb,
czyli po co, prawie gotym
morsom czapka na gtowie.
Nie umiem odgadna¢ i nie
mam kogo zapytac.

Tymczasem w styczniu
tego roku przezytam nad-
morska przygode, w wyniku
ktérej musiatam nocowac
w nieogrzanym budynku.
Temperatura w pokojach wy-
nosita ok. 8 stopni. Najpierw
bytam przerazona, potem
ubratam sie we wszystko,
co miatam - pizame swe-
ter, ptaszcz, szyje owingtam
szalem, na gtowe zatozytam
czapke, na rece futrzane
rekawiczki i dopiero wtedy
przykrytam sie kotdra, kocem,
recznikiem i pustg walizka. To
ostanie byto z rozpedu i na
wszelki wypadek. Na gtowe
naciggnetam kaptur i w ten
sposob przetrwatam do rana.
Rano wstatam rzeska i nawet
wzietam szybki prysznic, bo
woda leciata prawie ciepta.

Ale czapki z gtowy nie zdje-
fam.

Na wszelki wypadek.

Polecamy réwniez felieton Joanny Ciechanowskiej-Barnus$
z cyklu Stowo daje pt. Co zabra¢ do sanatorium?

https://www.gazetasenior.pl/co-zabrac-do-sanatorium-felieton
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Kazdego dma

Uwalnia dobre
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VALIDOL®

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU

mysli...

VALIDO

60 mg tabletki do Ssania

7
L'}

I IZOWALERIANIANU MENTYLU

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

(Menthyli valeras)

tagodzi uczucie

niepokoju

tagodzi stany

napiecia nerwowego

Optymalny efekt dziatania wystepuje po 2-4 tygo-
dniach stosowania, dlatego produkt nie powinien by¢
stosowany doraznie. Jezeli dolegliwosci utrzymujg
sie lub nasilajg po 2 tygodniach stosowania produktu,

nalezy zwrdcic sig do lekarza.

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

7 g b,
= gomoL )
M- WS

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

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

Kazimierz Nawrocki

Ostatnie wydanie Ga-
zety Senior poswieco-
ne sanatoriom cieszyto
sie duzym zaintereso-
waniem, wracamy za-
tem na chwile do tego
tematu. Przedstawia-
my refleksje naszego
redaktora, ktory wias-
nie wrocit z leczenia
uzdrowiskowego.

O skutecznosci rehabilitacii
pod okiem profesjonalnych tera-
peutow przekonatem sie w prze-
sztosci, korzystajac z leczenia
uzdrowiskowego, zwfaszcza po
ciezkim wypadku komunikacyj-
nym, kiedy walczytem o powrét
do zdrowia i peinej sprawnosci.
Wtedy uslyszatem z ust lekarzy,
ze otrzymatem drugie zycie, kto-
re poprzez aktywno$¢ ruchowg
powinienem dobrze wykorzy-
sta¢. Nie stracitem tej szansy.
Moge z petna odpowiedzial-
noscia powiedzie¢, zwiaszcza
sceptykom opierajagcym swoja
ocene o pobytach w sanatorium
wylacznie o aspekty erotyczne,
ze sens leczenia uzdrowiskowe-
go dla wiekszosci jest zupetnie
inny. Kto chce, ten czas pobytu
w sanatorium wykorzysta, zeby
podreperowa¢ zdrowie, zdoby¢
pozytywna energie i poprawi¢
rado$¢ zycia. Potwierdzenie
takiego spojrzenia na lecze-

nie uzdrowiskowe uzyskatem
w kontaktach z wieloma senio-
rami podczas mojego niedaw-
nego pobytu w Sanatorium SAN
w Kofobrzegu. Miatem szcze$-
cie trafi¢ do zmodernizowanego
po remoncie obiektu, stanowig-
cego prawdziwg fabryke zdro-
wia i relaksu, jesli chodzi o skale
dziafania, ale jednoczesnie dla
wielu gosci to po prostu drugi
dom. Wida¢ byto, ze liczny ze-
spot obstugujacy kuracjuszy lubi
Swojg prace. ,Leczymy i dusze
i ciato, bo wedtug nas nie da sie
ich rozdzieli¢” — ustyszatem od
wielu z nich. Przetozona pieleg-
niarek w trakcie pierwszej naszej
rozmowy dodafa za$ wymow-
ne, trafiajace do serca kazdego
z nas stowa: ,JesteSmy dumni
z tego, co robimy i czerpiemy
rados¢ z panstwa satysfakciji”.

A co ustyszatem od kilku
moich rozméwcéw, dla ktérych
pobyt w sanatorium to okazja
do zadbania o swoje zdrowie
i otrzymania pozytywnego za-
strzyku do zycia?

Jaka ulga, gdy

ustepuje bol!

RYSZARD - szczesliwy maz,
ojciec i dziadek z Legnicy pra-
cujac przez wiele lat jako spa-
wacz w roznych pozycjach
ciata, na stojaco, kleczaco
i lezaco, byt narazony na nara-
stajgce z uptywem lat kiopoty
zdrowotne. Dbajac o utrzymanie
licznej rodziny nie miat czasu
na wypoczynek i rehabilitacje.

Przy pogarszajagcym sie stanie
zdrowia przeszedt na emerytu-
re. Przyjscie na $wiat wnukéw
zmobilizowalo go do dbatosci
0 wilasne zdrowie. Poza rehabi-
litacja w miejscu zamieszkania,
do ktdrej miat utrudniony dostep
i musiat czeka¢ kilka miesiecy,
zaczat korzystaé ze skierowan
sanatoryjnych i turnuséw reha-
bilitacyjnych. Wtedy przekonat
sie, ze leczenie uzdrowiskowe
zaczeto przynosi¢  konkretne
efekty. — Jaka ulga kiedy ustepo-
waty bdle kregostupa szyjnego
i ledzwiowego oraz kolan. Dla-
tego — podkreslit — staram sie,
jak tylko to mozliwe, o uzyskanie
skierowania na leczenie uzdro-
wiskowe. Wyrazat przy tym zal,
ze z roku na rok oczekiwanie na
wyjazd do sanatorium wydtuza
sie. Widzac jednak pozytywne
efekty leczenia uzdrowiskowego
bedzie o nie nadal zabiegat.

Ruch zamiast lekow

ZOFIA ze Zgorzelca — dtugolet-
nia nauczycielka jezyka polskie-
go w szkole $redniej stwierdzita,
ze leczenie uzdrowiskowe to
dla niej wazna i skuteczna for-
ma dbatosci o zdrowie. Pobyty
w sanatorium uswiadomity jej,
ze ruch jest w stanie zastgpi¢
prawie kazdy lek, ale wszystkie
leki razem wziete nie zastapig
ruchu. Poznane, czesto zmudne
i trudne ¢wiczenia podczas gim-
nastyki zbiorowej kregostupa
starata sie¢ w miare posiadanych
mozliwosci wykorzystywa¢ po

powrocie do domu. Co inne-
go jednak dyscyplina ¢wiczen
i zabiegbw podczas leczenia
uzdrowiskowego, a co innego
jej utrzymanie w codziennym zy-
ciu. — Zdrowy wypoczynek i re-
habilitacja w uzdrowisku zawsze
dawaty mi wiele energii do zycia,
wptywaty na poprawe zdrowia,
na zdecydowanie lepsze samo-
poczucie — stwierdzita.

Natadowa¢ akumulatory
HANNA i TADEUSZ - matzen-
stwo z Chorzowa, pomagajac
corce w prowadzeniu gospo-
darstwa rolnego stwierdzili, ze
dla nich pobyt w sanatorium
i korzystanie z leczenia uzdro-
wiskowego po ciezkiej, wyma-
gajacej ogromnego  wysitku
fizycznego pracy to okazja do
nabrania gtebokiego oddechu
i uzyskania nowej energii sprzy-
jajacej poprawie zdrowia z dala
od codziennych, rodzinnych
trosk. Zgadzajg sie z hastem
dedykowanym kuracjuszom
.Leczymy dusze i cialo”, sa
zadowoleni z mozliwosci ko-
rzystania z ¢wiczen i zabiegdw
pod opieka terapeutéw, potra-
fiacych ukierunkowa¢ kazdego
na dziatania stuzace odzyskaniu
zdrowia, a tym samym wydtuza-
jace zycie. Dlatego — podkreslali
— bedziemy w przysziosci stara¢
sie o kolejny wyjazd na leczenie
uzdrowiskowe.

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

przezyciach zwigzanych z udzia-
fem w misjach wojskowych
w lraku i Afganistanie twierdzi,
ze zabiegi rehabilitacyjne pod-
czas pobytdbw w sanatorium
zawsze korzystnie wptywaty na
polepszenie jego stanu zdrowia,
w tym réwnowagi psychicznej.
A dzieki grupowej i indywidual-
nej gimnastyce z wykwalifikowa-
nymi trenerami poznat technike
z tym zwigzana, ktérg mogt za-
stosowaé przy ¢éwiczeniach po
powrocie do domu. — Proste
¢wiczenia dla os6b starszych
gwarantujg im  bezpieczen-
stwo i przeciwdziatanie bolom
kregostupa. Przekonatem sie,
ze taki super trening $wietnie
relaksuje cate ciato i wptywa
na sprawno$¢  organizmu.

Cwiczenia i tance

MAGDALENA z Poznania — dtu-
goletnia ksiegowa w duzej fir-
mie, prowadzaca przez wiele lat
siedzacy tryb zycia wysoko ceni
sobie pobyty sanatoryjne. — Za-
biegi rehabilitacyjne typu gim-
nastyka zbiorowa, sala fitness
czy terapia manualna (leczenie
stawoéw i kregostupa) zdecydo-
wanie poprawiajg stan mojego
zdrowia. Zbawienny wptyw na
samopoczucie majg ponadto
spacery z kijkami, nauka jogi
i wieczorne tance w sympa-
tycznym  towarzystwie oséb
rozumiejacych moje potrzeby —
opowiadata. Dla pozytywnego
spojrzenia w przyszto$¢ duze
znaczenie ma udziat w impre-
zach kulturalnych na terenie

osrodka, z polskimi piosenka-
mi z lat 20. i 30. oraz koncerty
popularnej muzyki europejskiej
i $wiatowej, do czego w co-
dziennym, szarym zyciu nigdy
nie przyktadata wiekszej uwa-
gi. — Takie zagospodarowanie
czasu wolnego to dla mojego
samopoczucia, poza zabiegami
i ¢wiczeniami, niezwykle cenne
i wazne — stwierdzita.

Dla kazdego seniora
Dzielac sie opiniami senioréw
na temat skutecznosci lecze-
nia uzdrowiskowego poprosi-
fem o wyrazenie swego zdania
spotkang w Kotobrzegu panig
JANINE, dtugoletnig wicedy-
rektorke jednego z tamtejszych
sanatorium, z ktdrg w przeszio-
éci przez wiele lat wspotpraco-
watem. Ta wyjgtkowa kobieta,
o wielkiej wiedzy i autorytecie,
w swoich wspomnieniach widzi
wielu zadowolonych kuracjuszy
korzystajacych z oferty leczenia
uzdrowiskowego. Patrzac na
nich nie ma watpliwosci w sku-
teczno$¢ leczenia uzdrowisko-
wego. — Ci, ktérzy dotad nie
korzystali z takiej formy leczenia
i rehabilitacji powinni wiedzie¢,
ze zakres terapii jest dopasowa-
ny tak, aby w petni odpowiadat
potrzebom kazdego seniora,
przygotowywany z mysla o le-
czeniu i przeciwdziataniu m.in.
problemom oddechowo-kraze-
niowym, spadkowi kondycji fi-
zycznej, osteoporozie, reumaty-
zmowi i innym chorobom wieku
—méwita.

Chcesz wyjechaé¢ do sanatorium? Zobacz zmiany w wyjazdach na NFZ:
hitps://www.gazetasenior.pl/sanatorium
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 ZAPRASZAMY PO
ZDROWIE | WYPOCZYNEK

UZDROWISKO
BUSK0-20R0

SPGLKA AKCYJNA

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy schorzenia:
ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne, neurologiczne, kardiologiczne

i dermatologiczne. Naszymi najwigkszymi bogactwami sg unikalne lecznicze
wody siarczkowe oraz solanki jodkowe. Najbardziej znane obiekty
Uzdrowiska to MARCONI, MIKOLAJ, KRYSTYNA i GORKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktorym znajda Parstwo
doskonate warunki do skutecznej kuracji, wypoczynku, zatrzymania sig
w codziennym biegu. Panuje tu szczegdlna aura, ktdra pozwala wyciszy¢ sie
- ¥y i zrelaksowaé. Komfortowo wyposazone pokoje, bogata baza zabiegowa
i smaczna, zdrowa kuchnia sprawig, ze poczujecie sie U nas wyjatkowo,
a spedzony czas pozostawi wspaniate wspomnienia. Tu zawsze chetnie sie

wraca.

NASZ NATURALNY SKARB
-LECZNICZE WODY SIARCZKOWE

Unikalne wiasciwosci buskich waod siarczkowych sprawiajg, ze co roku
z tutejszych kuracji zdrowotnych korzysta kilkadziesiat tysiecy Gosci z kraju
i zagranicy. Woda siarczkowa to ewenement przyrody. taczy w sobie zalety
solanki jodkowo - bromkowej oraz produktéw redukgji siarki pochodzace;j
z poktaddéw zwigzkdéw gipsowych. Woda siarczkowa czerpana jest
bezposrednio ze zrodet mineralnych UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ S.A.
Jej lecznicze wiasciwosci wigza sie z wchianianiem dwuwartosciowej siarki
przez skore, drogi oddechowe i przewdd pokarmowy. W wyniku tego
nastepuje aktywizacja procesow biochemicznych, przeciwzapalnych,
przeciwreumatycznych i odtruwajacych w organizmie. Kapiele i kuracja
WARSZAWA, pitna wptywaja na zwiekszenie odpornosci organizmu, obnizenie poziomu
cholesterolu i cukru we krwi, tagodzag bdle, powodujg zmnigjszenie
obrzekdéw oraz poprawe ruchomosci stawdw. Poprzez odkazanie skory,

regeneracje naskodrka i korzystne procesy wewnetrzne zaobserwowano

Sanatorium MARCONI

odmtadzajgce dziatanie kapielisiarczkowych.

ZAPYTAJ O SZCZEGOLY!

REZERWACJA POBYTOW PELNOPLATNYCH

tel. 4137038 00 | e-mail: rezerwacja@ubz.pl www.uzdrowiskobusko.pl
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Czytelniczkom Gazety Senior
sktadamy serdeczne zyczenia
z okazji Dnia Kobiet.

Podzielamy przekonanie Krystyny Zietak, autorki
felietonu "Babskie granie", ze to kobiety mogg
zmieni¢ $wiat na lepszy. Niech wiek nigdy nie
stanowi dla Was przeszkody w realizacji tej mis;ji.

Redakcja
Gazety Senior

Babskie granie

Krystyna Zietak

Problem nieréwnego
traktowania kobiet i
mezczyzn jest stale
aktualny. Przybie-

ra rézne formy. Do
tego nadal mamy do
czynienia z przemoca
domowa, ktéra dotyka
wiele kobiet. Jedno-
czenie sie wokot tych
probleméw moze

by¢ metoda walki z
nimi. Dlatego kazda
inicjatywa Srodowisk
kobiecych w obronie
kobiet zastuguje na
popularyzacje i wspar-
cie. Przyktadem sa
coroczne koncerty
charytatywne Babskie
Granie we Wroctawiu.
Do udziatu w nich
zacheca autorka.

Nie wiem, skad sie bierze
moje przekonanie, ze to kobiety
moga zmieni¢ $wiat na lepszy.
Moze stad, ze nie widze w nich
zadzy wtadzy i ze tatwo jedno-
czg sie wokot celu. Przyktadem
wspdinego dziatania sg chary-
tatywne koncerty Babskie Gra-
nie. Robig to kobiety dla kobiet.

Koncertowi Babskie Granie
2, zorganizowanemu w maju
2019 we Wroctawiu w Teatrze
Muzycznym  Capitol, towa-
rzyszyta zbiérka pieniedzy na
rzecz wroctawskiego oddziatu
Fundacji Centrum Praw Kobiet.
Na sali dominowaty znacz-
nie mtodsze ode mnie osoby.
Miatam wrazenie, ze sie znaja.
Skad? Moze z dziatania w or-
ganizacjach kobiecych. Bardzo
intensywnie  popularyzowaty
koncert na Facebooku. Miaty
do tego powdd. Cel byt szczyt-
ny. Ja, seniorka 75+ cieszytam
sie, ze uczestnicze w tym.

Gtéwnymi  organizatorkami
koncertu byty cztonkinie orga-
nizacji pozarzagdowych: Stowa-
rzyszenia Dolnoslgski Kongres
Kobiet, Strajku Kobiet, Cen-
trum Praw Kobiet, Soroptimist
International Wroctaw. Koncert
i zbiérka pieniedzy zakonczyty

sie petnym sukcesem. Co o tym
zadecydowato? Sita kobiet!

Arty$ci, prawie wytacznie ko-
biety, wystepowali na koncercie
charytatywnie. To byto wspdlne
$wieto artystow, widowni — ko-
biet. Momentami zatowatam,
Ze nie jestem na scenie, z kto-
rej ptynety rézne rodzaje i style
muzyki — nowej dla mnie, bo na
takich mtodziezowych koncer-
tach nie bywatam. Syntetyczna
muzyka elektroniczna i etno
byly dla mnie odkryciem. Jed-
nak najbardziej porwata mnie
ludowa piosenka z okolic Rze-
szowa W nowoczesnej aranza-
cji.

Licytacje

Licytowanie przez widownie
rzeczy, przekazanych na aukcje
przez artystéw i twércow roz-
nego rodzaju, podniosto atmo-
sfere koncertu Babskie Granie
2. W znacznym stopniu byta to
zastuga prowadzacych licyta-
cje osbb, ktdre chyba nie miaty
w tym doswiadczenia. Robity
to spontanicznie. Widownia
wspolnie z nimi cieszyta sie
z kazdej wylicytowanej ztotéw-
ki, rbwniez zebranej do puszek
w trakcie koncertu.

Licytacji obrazéw (w tym
obrazu od Miry Zelechower-
-Aleksiun), szklanych aniotkéw,
ksiazek z dedykacjami (rowniez
od Olgi Tokarczuk), vouchera
na trening golfa (podobno z su-
per przystojnymi trenerami), al-
bumu o Wroctawiu z podpisem
Jacka Sutryka, prezydenta
Wroctawia itd. towarzyszyta fan-
tastyczna atmosfera, wszystko
z humorem i na luzie. ,Balkon”
rywalizowat z ,parterem” Ca-
pitolu, a niektore artystki zdje-
ty szpilki i chodzity po scenie
boso. Licytacje kontynuowano
na Facebooku Babskiego Gra-
nia 2019.

Byt wspaniaty cel, a do wyli-
cytowania m.in. portret ,,z byle
czego” Wistawy Szymborskiej,
zrobiony przez Tomasza Brode.
Chyba nawet Freud nie mog-
tby zrozumie¢, dlaczego nie
licytowatam portretu. Przeciez
juz wczedniej zachwycity mnie
wykonane przez Brode por-
trety ,z byle czego” znanych
matematykow, od starozytnych
poczynajac. Po powrocie z kon-
certu buszowatam w Internecie
i znalaztam Szymborska ,z byle
czego” w Kalendarzu Satyryko-
nu 2019.

REKLAMA

Juksa Travel?

‘'smaczne i obfite
petne wyzywienie
- swojska,

~ rodzinna
atmosfera
(klienci
to Polacy)
» wytacznie
polska
obstuga

Cena zawiera:

7 lub 9 noclegéw w hotelac
na Riwierze Adriatyckiej

h *kk

przejazd komfortowym autokarem z cafebar i WC

polskg obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb przewlektych

oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

Wyjazd autokaru

mozliwy z 60

miast w Polsce!

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

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

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

Mozliwos$¢ rezerwacji wczasow w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
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Nie wiem, dlaczego nie
wzigtam tez udziatu w licytacji
vouchera od Leny Bielskiej (tre-
nerki sity i rozwoju) na bezpfat-
ny trening personalny. Moze
chcialam da¢ szanse innym,
bo Lene Bielska znam z war-
sztatow dla seniorek. Voucher
byt w jeszcze ,goracej” wizyto-
wej torebeczce, ktdrg zrobiono
W nocy poprzedzajacej kon-
cert. Do zestawu dotaczono tez
maske, prezentowang na poka-
zach mody w Weneciji.

Po koncercie sala pustosza-
fa powoli. Nikt sie nie spieszyt.
Zatowatam, ze to juz koniec
niezwyktego babskiego grania.
Wspominam je do tej pory.

Centrum Praw Kobiet

Centrum Praw Kobiet we Wroc-
fawiu, narzecz ktérego odbyt sie
koncert Babskie Granie 2, jest
oddziatem najwiekszej w kraju
organizacji pozarzadowej, kto-
ra pomaga kobietom pokrzyw-
dzonym przez los, ofiarom
przemocy domowej. Na inter-
netowej stronie wroctawskiego
oddziatu Centrum Praw Kobiet
napisano: ,Misja Centrum Praw
Kobiet jest przeciwdziatanie
wszelkim formom przemocy
i dyskryminacji kobiet w zyciu
prywatnym, publicznym i zawo-
dowym. Dazymy do stworzenia
warunkéw umozliwiajacych ko-
bietom korzystanie z naleznych
im praw cztowieka w tym prawa

do zycia wolnego od przemocy
i dyskryminacji oraz realizacje
konstytucyjnej zasady réwno-
uprawnienia pfci”.

W tym kontekécie warto
wspomnie¢ o ksiazce Urszuli
Glensk: ,Historia stabych. Re-
portaz i zycie w dwudziestoleciu
(1918-1939)”, za ktéry dostata
Nagrode Historyczng Polityki
w roku 2015. Urszula Glensk
pisze o prostytucji, bezdomno-
éci, dzieciobojstwie, o porzu-
conych dzieciach i bezrobociu,
0 wykluczonych w miedzywoj-
niu w Polsce. Na spotkaniu au-
torskim napisata mi dedykacje:
+Ku refleksji, w jakim wygodnym
i bezpiecznym Swiecie zyjemy”.
W pierwszej chwili nie wie-
dziatam, jakie bezpieczenstwo
autorka miata na mysli. Odpo-
wiedzie¢ byta prosta: chodzito
0 postep, jaki zrobita medycyna.

Rzeczywiscie, zyjemy w bez-
pieczniejszym $wiecie — wiecej
choréb mozna wyleczy¢. Jed-
nak nadal jest duzo do zrobienia
w obliczu przemocy i dyskrymi-
nacji, ktére dotykajg kobiety. Isa-
bel Allende, chilijska pisarka, na
jednej z konferencji TED wymie-
nita grupy wykluczonych kobiet
i dzieci. Wspomniata, ze sa kra-
je, gdzie mafoletnie dziewczyn-
ki zmusza sie do matzenstwa.
Przed nami jeszcze dituga droga
do sprawiedliwego traktowania
kobiet i respektowania ich praw
na catym $wiecie.

Forum Organizacji
Kobiecych

W listopadzie we wroctawskim
Ratuszu odbyto sie Il Wroc-
fawskie Forum Organizacji Ko-
biecych, zorganizowane przez
Wroctawska Rade  Kobiet,
powotanga przez prezydenta
miasta. Idac na to wydarze-
nie, sama siebie pytatam, czy
Forum jest tez dla kobiet 60+.
Moje watpliwosci wynikaly ze
sktadu Wroctawskiej Rady Ko-
biet — chyba nie ma w niej se-
niorek.

Z podziwem obejrzatam pre-
zentacje kilkunastu organizaciji
kobiecych. Z zalem stwierdzi-
fam, ze nie bylo wsréd nich
stowarzyszenn  senioralnych,
chociaz tak na moje oko senio-
rek w Ratuszu nie brakowato.
Mtode wroctawianki imponujg
mi energig i pomystowoscia.
Seniorki przeciez tez takie sa,
tylko czemu nie pokazaty tego
na Forum.

Tematem jednego z paneli
byly dziatania antydyskrymina-
cyjne i przeciwdziatanie prze-
mocy. Nie watpig, ze seniorki
moga duzo zrobi¢ dla obrony
i rébwnouprawnienia kobiet.
Tylko jak? Moze na poczatek
przyjdzmy na Babskie Granie
3, ktore ma by¢ w kwietniu
w Teatrze Muzycznym Capitol,
i zobaczmy, jak mtode wrocta-
wianki skutecznie dziataja.

REKLAMA

Feministkom i antyfeministkom polecamy artykut
Krystyny Zietak ,,Dlaczego kobiety nie wymyslity zarowki?”
https://www.gazetasenior.pl/dlaczego-kobiety-nie-wymyslily-zarowki

Zadbaj o zdrowie swoich ndg

Wiele z nas, kobiet,
marzy o zgrabnych
nogach az do ,,samej
szyi”. Ale jeszcze wie-
cej chciatoby mie¢ po
prostu sprawne nogi,
ktoére nie bolg od zy-
lakéw. Bo schorzenie
to az w 60% dotyka
wiasnie panie. Czym
sq zylaki i jak z nimi
sobie poradzi¢?

Zylaki to widoczny objaw
przewlektej =~ niewydolnosci
zylnej (PNZ) konczyn dol-
nych. Uszkodzenia zastawek
zylnych pojawiajg sie czesto
rowniez w wyniku przebytych
stanéw zapalnych, co prowa-
dzi do zastoju krwi w zytach
i poszerzenia ich $cian. Zylaki
moga by¢ schorzeniem dzie-
dzicznym, cho¢ nie tylko, bo
za ich powstawanie odpowie-
dzialne sa réwniez: siedzacy
tryb zycia, wiek, brak aktyw-
noéci fizycznej, otytosé, prze-
byte cigze, praca w pozycji
stojgcej lub siedzace;.

Podstawa  kuracji  jest
terapia kompresyjna,
w poczatkowym stadium PNZ
wykorzystujgca wyroby pro-
filaktyczne w pierwszej klasie
ucisku, a w powazniejszym
stadium wyroby kompresyjne
w drugiej i wyzszej klasie kom-
presiji.

Ochrona zyt przy pomocy
wyrobow  ponczoszniczych
polega na tym, ze w okolicy
kostki ponczocha wywiera
okreslony ucisk, ktory stop-
niowo zmniejsza sie ku go-
rze nogi. Udowodniono, ze
wzmacnianie w taki sposéb
$cian zyt w dolnej czesci nég
skutecznie wptywa na popra-
we krazenia krwi i wspomaga
jej powrét do serca. Przed za-
stosowaniem odpowiedniego
wyrobu nalezy wykona¢ ba-
danie USG Dopplera w gabi-
necie lekarskim.

Jak dobraé rozmiar?
Najwazniejszy wymiar to ob-
wdéd podudzia tuz nad kostkg
stawu skokowego. Pomiaru
dokonujemy na nodze mozli-
wie najmniej dotknietej obrze-
kiem, np. po nocnym odpo-
czynku lub lezeniu z nogami
uniesionymi do gory.

W Avicenum znajdziemy
szeroki asortyment  wyro-
boéw ponczoszniczych, wy-
konanych z rdéznorodnych
materiatéw (lycra, bawetna,
microwtékno), koloréw, z wy-
konczeniem z koronki lub la-
moéwki. Wiekszos¢ z nich wy-
stepuje w wersji z czubkiem
otwartym lub zamknietym, co
pozwala cieszy¢ sie komfor-
tem podczas ich noszenia.

Aktywnos¢ i zdrowa
dieta

Oprécz kompresjoterapii
w zakresie profilaktyki prze-
ciwzylakowej istotng role od-
grywa tryb zycia.

Zadbaj o zdrowie swoich
nég bedac aktywng, bo ruch
pobudza krazenie. Stosuj
zdrowg diete, bogatg w wit. C
i E, blonnik, wapn, magnez,
cynk i polifenole. Wystrzegaj
sie ditugiego stania lub sie-
dzenia, zaktadania nogi na
noge, noszenia zbyt ciasnych
spodni i wysokich obcasow.
Odpoczywaj z lekko uniesio-
nymi nogami. Stosuj zimny
prysznic i zimne okfady na
nogi. No$ podkolanéwki lub
ponczochy profilaktyczne.

7 Aries

MEDICAL PRODUCTS

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO
00O
OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
* lamodowka

¢ czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMAUCII NA: avicenum.eu

... dla fatwiejszego zycia!




14

Gazeta Senior nr 03/2020

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

Willa

Karmazynowa Przystari

\

zaprasza do Miedzywodzia

Turnus wypoczynkowy
10 dni w cenie 1060 zt/os

* 10 dni turnusu
w cenie 1060 zt

* Komfortowe pokoje 21 3
osobowe ptaski TV, tazienki
w pokojach

» Dostepna duza kuchnia

» Wyzywienie w formie bufetu

* 4 positki dziennie: Sniada-
nie, lekki obiad,

WIELKANOC

650 zt/os.

4 dni (3 noce)
od 10.04 do 13.04
MAJOWKA
1060 zt/os.

Rezerwacja

tel. 91 38 13 903

www.karmazyn.eu
Miedzywodzie

obiadokolacja oraz bufet
przekaskowy dostepny od
18.00 do 8.00

* Przez caty okres dostepna
kawa, herbat, woda

* Wieczorki muzyczne,
ognisko z pieczeniem
kietbasek, gril

* Wycieczka z przewodni-
kiem po Miedzywodziu

Willa Karmazynowa Przystan, ul. Stoneczna 24

@Om >

drowia %

w Ciechocinku

Dom Zdrowia Lila w Ciechocinku oferuje Paristwu piekne, stylowe
pokoje, profesjonalny sprzet rehabilitacyjny i SPA. Naszym atutem

jest wysoko wykwalifikowany

personel. Specjalizujemy sie

w organizacji turnuséw rehabilitacyjnych dla oséb:

- z dysfunkcjg narzadu ruchu

- ze schorzeniami uktadu
krgzenia

- z chorobami
przemiany materii

- ze schorzeniami neurologicznymi

- ze schorzeniami
reumatologicznymi

- ze schorzeniami gérnych
drég oddechowych

- kobiet po mastektomii

Oferujemy turnusy petnoptatne
i z dofinansowaniem PFRON

Doba z wyzywieniem i zabiegami od 106 z

ul. M. Konopnickiej 37, Ciechocinek

tel. 54 283 32 34, 513 107 663
www.domzdrowialila.pl

Kto/co mysli w nas?

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Lubimy wierzy¢

w spoéjnosé i konse-
kwencje wiasnego
myslenia i postepo-
wania. W spojnos¢

i niepodzielno$¢ swo-
jego niepowtarzal-
nego ,JA’. A jak jest
naprawde? Poétkule
mozgowe, potaczone
gruba wiazka ner-
wow, kontroluja sie
nawzajem. Zdarza sie,
ze po udarze jednej
potkuli ludzie ignoruja
przeciwng czes¢ swo-
jego ciata. Czeszg sie
tylko z prawej strony
gltowy, zjadaja tylko te
czes¢ jedzenia, ktora
znajduje sie na prawej
stronie talerza. Lewa
potkula odgrywa
wieksza role w mowie
i logicznym rozumo-
waniu, prawa w prze-
twarzaniu informaciji
przestrzennych.

Badania nad chorymi na
padaczke, ktérym przecieto
potaczenia pomiedzy pétkula-
mi, celem ograniczenia zasig-
gu atakéw, pokazaty istnienie
dwdch  odrebnych jazni”.
Jazni  komponujacych opo-
wiadania i jazni interpretujacej
opowiadania. Za kazda z nich
odpowiedzialna jest inna pot-
kula. Badacze opisali takie
przypadki, w ktérych odpo-
wiedz na pytanie: kim chciat-
bys byé, jak dorosniesz?,
z lewej pdtkuli brzmiata: ,kre-
$larzem”, podczas gdy, za
sprawg prawej potkuli, reka
badanego ukfadata ze scrabbli
napis ,wyscigi  samochodo-
we”. Zdarzaty sie tez przypadki
konfliktu pomiedzy potkulami
przejawiajace sie tym, ze jed-
na reka usitowata otworzy¢
drzwi, podczas gdy druga ro-
bita wszystko, zeby je w tym
samym czasie zatrzasnag.

W innym, nieco bardziej zto-

zonym eksperymencie, poka-
zywano lewej pétkuli pacjenta,
odpowiedzialnej za mowe,
obrazek z kurza tapa. Prawej
pétkuli  pokazywano obraz
zasniezonego podworka. Pa-
cjent zapytany o to, co widziat,
odpowiadat: ,kurzg tape”. Na-
stepnie pokazywano mu sze-
reg obrazkéw i poproszono
o wybranie tego, ktéry pasuje
do tego, co widziat. Prawa
reka, kontrolowana przez lewa
pétkule, wskazata na kure.
Réwnoczesnie lewa pokazata
szufle. Zapytany o ten drugi
wybor, pacjent powiedziat, ze
szufla potrzebna jest do sprza-
tania kurnika. Dlaczego? Lewa
cze$¢ mobzgu, kontrolujaca
mowe, nie miata danych na
temat $nieznej scenerii i nie
wiedziata, dlaczego lewa reka
wskazata szufle, dlatego wy-
myslita taka wiarygodng wer-
sje.

Wielokrotnie powtarzane
eksperymenty pozwolity na
sformutowanie  wniosku, ze
lewa poétkula moézgu jest we-
wnetrznym interpretatorem,
ktéry nieustannie stara sie zro-
zumie¢ nasze zycie, wykorzy-
stujgc czastkowe informacije,
aby wymysli¢ prawdopodob-
nie brzmigce opowiesci.

Gtosy w naszych
gtowach

Na przyktad niewerbalnej pra-
wej potkuli pacjentki pokazano
zdjecie o charakterze porno-
graficznym. Zareagowata na
nie rumiencem i chichotem.
Pytana o to, co widziata, od-
powiadata: ,Nic, tylko btysk
Swiatta”. Na pytanie dlaczego
sie $mieje, zaktopotany inter-
pretator z lewej pdtkuli tuma-
czyt, ze rozémiesza go jeden
z przedmiotéw stojacych w ga-
binecie. Jeden z publicystow
interpretuje to w nastepujacy
sposoéb: To tak, jakby CIA pro-
wadzito atak drondw, nie in-
formujac o tym Departamentu
Stanu, a ten naciskany przez
dziennikarzy wymysla jaka$
historie, cho¢ w gruncie rzeczy
nie ma o niczym pojecia. Raz
po raz nasze prywatne CIA
robi rézne rzeczy bez zgody
prywatnego Departamentu
Stanu, ktéry potem dorabia do
tego odpowiednig historie, sta-
wiajgca nas w dobrym sSwietle,

w ktore potem wierzy, mimo ze
sg jedynie wymystem. Dotyczy
to mozgow nas wszystkich.

Te odkrycia wykorzystywa-
ne sg juz przez wojsko pod
postacig specjalnych kaskéw,
pozaczaszkowych stymulato-
row moézgu. Dziennikarka New
Scientist, Sally Adee miata
okazje sprawdzi¢ ich dziatanie
w osrodku szkolenia snajpe-
row. Po wejsciu do symulatora
bitwy ogarneto ja przerazenie
na widok rzucajgcych sie na
nig zamaskowanych napast-
nikow. Sparalizowana nie byta
w stanie sie broni¢. Po nato-
zeniu kasku poczuta lekkie
mrowienie i metaliczny smak
w ustach. Po czym szybko
i metodycznie powystrzelata
wszystkich napastnikow. Po-
czuta sie wrecz rozczarowana,
ze to trwalo tak krétko. Co cie-
kawe Sally pisze, ze byto to dla
niej przezycie niemal ducho-
we, bo po raz pierwszy w zyciu
caly ten hatas w mojej gtowie
w konicu zamilkt ... Gdy ode-
brano mojemu mézgowi zwat-
pienie w siebie, stat sie obja-
wieniem ... pragnefam wroci¢
tam jeszcze raz ... powstato
we mnie mnéstwo pytan. Kim
jestem ja sama, poza tymi roz-
ztoszczonymi, rozgoryczonymi
gnomami, ktore zasiedlajg moj
umyst i prowadzg mnie do kle-
ski, bo za bardzo sie boje, by
probowac? | skad sie biorg te
gtosy?

Pytania Sally sa pytaniami
nas wszystkich. Czes¢ tych
glosbw w naszych gtowach
to uprzedzenia zakorzenione
w spoteczenstwie, cze$¢ po-
chodzi z osobistych historii
zycia, a jeszcze inne sag czes$-
cig naszego dziedzictwa gene-
tycznego. Jak bysmy funkcjo-
nowali, gdyby nam sie udato te
gtosy zmieni¢ albo catkowicie
uciszy¢?

By¢ moze Iludzie beda
w stanie oddziatlywa¢ na prze-
ptyw impulséw elektrycznych
w moézgu nie tylko po to, zeby
sprawniej zabija¢, ale i po to,
zeby lepiej zy¢. Na razie warto
zadba¢ o wewnetrzne wycisze-
nie. Po to, zeby ustysze¢ siebie.

Dr Jekyll i Mr Hyde

Wzajemne sabotowanie sie
pétkul  mbdzgowych  opisat,
z genialng wprost intuicja, R.L.

Stevenson w noweli Doktor
Jekyll i pan Hyde w roku 1886.
Dr Jekyll, ceniony londynski
lekarz odkrywa eliksir pozwa-
lajacy zmieni¢ osobowosSc.
Noca Dr Jekyll zamienia sie
w Mr Hyde’a, uciele$nienie
zla, mordujacego niewinnego
staruszka. Przez lata uwaza-
no, ze jest to portret osoby
o0 podwdjnej osobowosci. Ze
pokazuje kogo$ ,dwulicowe-
go”. ,Dwulicowos¢” jest sy-
nonimem zamierzonej obtudy
i zaklada $wiadomy wybodr
sposobu zachowania. Tymcza-
sem sabotowanie sie potkul
moézgowych moze zachodzi¢
niejako wbrew i poza kontrolg
Swiadomosci.

Kazdy z senioréw zna z pew-
nos$cig powiedzenie o tym, ze
,niegdysiejsze sniegi byty biel-
sze”, ,dziewczyny piekniejsze”
i tak dalej. Ci, ktérzy tak mo-
wia, sa catkowicie przekonani
o swoich racjach. W koncu
sami sa naocznymi $wiadkami
tamtych czasoéw. Wiec jak mo-
gliby sie myli¢? Po co mieliby
ktamac?

W latach 80. zostat skazany
na kare $mierci w USA Kirk
Bloodsworth. Jego wine po-
twierdzito pieciu naocznych
$wiadkéw. Pdézniejsze bada-
nia  DNA wykluczyty mozli-
wos$¢ popetnienia przez niego
przestepstwa. Rewizje wyro-
koéw pokazaty, ze az 73 proc.
z nich byto btednych. Co jest
liczbg zatrwazajaca. Naoczni
Swiadkowie z pewnoscig nie
kierowali sie ztg wola. Po pro-
stu rekonstrukcja przesztych
zdarzen nie jest najmocniejsza
strong ludzkiej psychiki.

Moze zatem warto dopusci¢
do siebie mys$l, ze dzisiejszy
$wiat wcale nie jest gorszy od
tego z naszej pieknej mtodo-
$ci. Jest po prostu nieco inny.
| dlatego tak ciekawy.

Nie musimy mie¢ poza-
czaszkowych  stymulatoréw
mozgu, zeby wyciszy¢ nasz
umyst i zwiekszy¢ poczucie
pewnosci siebie. Znakomicie
nam w tym pomoze praktyko-
wanie jogi i medytacja.

W nastepnym odcinku
ABC Psychologii o tym,
dlaczego warto mysle¢.

Dr Jadwiga Kwiek - psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk,

wyktadowca m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes zatozyciel UTW

w Tarnowie Podgérnym, na ktérym prowadzi popularne zajecia z psychologii dla senioréw. Autorka ksigzki
»Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW. Dr Kwiek przyjmuje zaproszenia na wykfady i spotkania
autorskie od UTW, bibliotek, klubdw seniora i sanatoriéw (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

Zapraszamy do przeczytania wywiadu z dr Jadwiga Kwiek

https://www.gazetasenior.pl/dr-jadwiga-kwiek-stawiajmy-na-wlasna-madrosc
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Jazda na tyzwach

dla kogo jest dobra i co moze nam dac?

Po zdrowie i dobra
zabawe mozna wy-
bra¢ sie na lodo-

wa tafle. Poprawi¢
mozna w ten sposob
nie tylko kondycje,
ale tez koordynacje,
rownowage i orien-
tacje przestrzenna.
To sport dla mtodych
i starszych. O jego
zaletach i o tym, jak
jezdzi¢ bezpiecz-

nie - rozmawiamy

z Grzegorzem Chrus-
cinskim, adiunktem
w Akademii Wycho-
wania Fizycznego

i Sportu w Gdansku,
trenerem klasy mi-
strzowskiej hokeja na
lodzie.

Marek Matacz: Komu
zalecitby Pan jazde na
tyzwach?

Grzegorz Chruscinski:
Wszystkim - od najmtod-
szych, do ludzi w wieku 60
plus. Prowadzitem zajecia

z 5-6 latkami i efekty byty nie-
samowite - w pot roku dzieci
opanujg jazde. Spotkatem sie
tez z osobag, ktéra w okoli-
cach 70-tki pieknie jezdzita na
tyzwach. Robita to systema-
tycznie, 2-3 razy w tygodniu,
miata $wietng kondycje

i doskonale sie czuta.

Ta pani to chyba przy-
ktad na to, ze na tyzwach
mozna wyjezdzi¢ sobie
zdrowie...

Pod katem zdrowotnym jazda
na tyzwach jest wspaniata.
Pozwala na wysitek na $wie-
zym powietrzu, na zmiane
otoczenia, pomaga ¢wiczyé
koordynacje, rownowage,
orientacje przestrzenna.

W czasie jazdy i roznych
manewréw - przej$¢ miedzy
jazda do przodu - do tytu,
omijania przeszkod, umiejet-
nosci te ¢wiczg sie bardziej
niz w czasie naturalnego
poruszania sie.

Ale jednak i urazy pewnie
sie zdarzajag. Jakie naj-
czesciej?

Moze sie wydawac, ze to
sport silnie kontuzjogenny,
ale duzo wigcej urazow
zdarza sie na przyktad

w pitce noznej. Trzeba jednak
pamieta¢ o pewnym ryzyku.
Najgrozniejsze sg urazy gto-
wy. Przy upadku do tytu moze
nastapi¢ szczegolnie grozne
uderzenie potylicg o 16d. Przy
jezdzie figurowej moze sie
natomiast zdarzy¢ zahaczenie

zabkiem o l6d i upadek do
przodu. Bywa, ze kto$ uderzy
wtedy twarza i nawet wybije
sobie zeby. Przy nieumiejet-
nych upadkach zdarzajg sie
tez ztamania reki, nadgarst-
ka czy uszkodzenie stawu
tokciowego. Potrzebne jest
wiec nauczenie sie upadania.
Chodzi o odpowiednie prze-
niesienie $rodka ciezkosci,
wejscie w pozycje péisiedza-
ca z rekami przy sobie i gtowa
skierowana do klatki piersio-
wej. Upada sie na miesnie
posladkowe, ktére moga sie
troche obi¢, ale wiele zniosa.
Ze wzgledu na mozliwe urazy
gtowy zalecam noszenie ka-
sku. To nie musi by¢ profesjo-
nalny kask hokejowy, moze
by¢ nawet rowerowy, ale
powinien chronié potylice.
Najlepiej tez chyba zacza¢
nauke z instruktorem...
Jesli jest taka mozliwosé, to
jak najbardziej. Niestety, nie
kazdego na to sta¢. W takim
przypadku warto zaczaé¢ od
chodzenia na tyzwach po
zwyktej, gumowej nawierzch-
ni. Dobrze jest pochodzi¢

w miejscu, pounosi¢ kolana,
porobi¢ przejécia skrzyzne

i krokiem odstawno-dostaw-
nym. Jesli kto$ ma kawatek
gumy, moze to zrobi¢ nawet
w domu. Po wejsciu na 16d,
jesli nie ma sie pomocnika,
warto poséwiecic troche czasu
na nauke pozycji tyzwiarskiej
przy bandzie.

Po jakim czasie pojawia
sie wiecej frajdy niz wy-
sitku?

To zalezy od osoby, ale jesli
kto$ jest $rednio wysporto-
wany, to po 5-6 zajeciach
moze juz jezdzi¢, robi¢ zwroty
i hamowac czy to ptugiem czy
pot-ptugiem.

A jesli ktos wczesniej
ogolnie niewiele sie
ruszat, to czy do jazdy

na tyzwach powinien sie
jakos specjalnie przygo-
towywacé pod wzgledem
kondycyjnym?

Polecatbym wszechstronny
ruch przed wejéciem na l6d.
Nie chodzi o wypracowanie
doskonatej kondycji, ale

o to, aby wzmocnic troche
miesnie ndg, plecéw, brzucha
i barkéw. Dzieki temu fatwiej
potem utrzymac pozycje
tyzwiarska i unikng¢ kontuz;ji.
Pb6zng jesienia mozna np.
zacza¢ uprawiac jogging

z dodatkowymi wszechstron-
nymi ¢wiczeniami.

Wazny jest ubior?

Nie nalezy ubierac¢ sie zbyt
ciepto. Odradzatbym szaliki.
Kurtka powinna by¢ lekka,
spodnie najlepiej lekko ocie-
plane. Mozna tez na zwykte
spodnie dresowe zatozy¢
dodatkowo ortalionowe. Jesli
kto$ nie ma kasku, powi-
nien mie¢ czapke, najlepiej
zawijana, ktéra zamortyzuje

ewentualne uderzenie w chwi-
li wypadku. Ewentualnie
moze to by¢ opaska. Zdarza
sie czasami, ze po upadku
kto$ przejedzie drugiej osobie
tyzwa po dtoni. Pomoga tutaj
rekawiczki.

Czy mozna jezdzi¢ na na-
turalnym lodzie - na stawie
czy jeziorze?

Jesli pogoda i grubos¢ lodu
na to pozwalajg i znamy
odpowiednio wyznaczone
miejsce, to tak. L6d moze byé
czasami niemal krystaliczny,
a przy otwartej przestrzeni
wrazenia niesamowite. Nie-
stety, nie jest to takie proste.
Wyznaczy¢ odpowiedni

punkt moze gmina, ale wojt
czesto nie chce tego zrobi¢
ze wzgledu na odpowiedzial-
nos¢ i ryzyko wypadkow.

Do tego, przy dzisiejszych
zimach, w Polsce moze by¢
niebezpiecznie.

Zrédto: zdrowie.pap.pl

Witamina D
zima

Wbrew powszechnej opinii,
nie jest to wcale jednorodna
substancja. Wystepuje pod réz-
nymi postaciami chemicznymi,
z ktorych najwigksze znaczenie
maja: ergokalcyferol (znany
jako witamina D2) i cholekalcy-
ferol (czyli witamina D3).

Witamina D3 nazywana jest
,witaming stonca”, a to dla-
tego, ze organizm czlowieka
potrafi wytwarza¢ ja samodziel-
nie pod wptywem promieni
stonecznych padajacych na
skére. W polskich warunkach
jednak duza cze$¢ populacji
cierpi na niedobdr witaminy D3.
W zwiazku z tym lekarze cze-
sto zalecajg suplementacje, co
jest szczegdlnie istotne u oséb
w wieku podeszlym, u oséb
z upo$ledzonym wchtanianiem,
np. w zaburzeniach watroby lub
nerek, u kobiet w okresie meno-
pauzalnym, a takze u niemow-
lat i dzieci.

Witamina D jest niezbedna
m.in. dla prawidtowego roz-
woju i funkcjonowania uktadu
kostnego, jej niedoboér u dzie-
ci moze prowadzi¢ do krzywi-
cy, a u dorostych do osteo-
porozy. Ponadto, witamina D
zapobiega stanom zapalnym
skéry, a takze wptywa na wie-
le procesow fizjologicznych,
takich jak np. wydzielanie
insuliny czy skurcze migéni.
Objawami niedoboru witaminy
D osoby dorostej moga by¢
m.in. bdle miesniowe, bodle
stawowe, ogdlne zte samopo-
czucie i czegste infekcje.

Zrédta: Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej, Uniwersytet
Medyczny w Poznaniu

REKLAMA

ViTRUM D3

WITAMINA
SLONCA!

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

> VITRUM'Ds

Vitaminum D3 2000 J.m.

fortem

Wilamina D: Suplement djety

* Wspiera odpormosé
* Wplywa na prace miesni

* Pomaga w utrzymaniu zdro 8ci i
( ch k
* Utatwia wchianianie wapniawy b i

i fosforu z przewody pokarmowego

itami
‘witamina D 120 kapsutek

Witamina D wspomaga prawidtowg

4- prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

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

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

SUPLEMENT DIETY

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

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

* Rusifska A, Pludowski P, Walczak M.
and

the Polish
\d0.2018.0024¢
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! RENOMOWANE BIURO PODROZY !
WYCIECZKI dla Seniorow

Krakoéw, ul. Karmelicka 32
TOUROPERATOR
AR|ON Senior

pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00
h tel./fax 12 632 01 50

28 LAT DOSWIADCZENIA kom. 601 511 897

Bez podrézowania nocg! WPLATY w RATACH 0 %

1 SUPER OFERTA!!! TRUSKAWIEC - wczasy lecznicze

| Sanatoria przez caty rok: KARPATY, DNIEPRO, ROYAL

1 GRAND, GENEVA. SANATORIUM SZACHTAR - 11 dni

j 05.04-16.04 cena 2.290 zt/os w cenie 4 zabiegi/dzien

| W trakcie turnusu WYCIECZKA DO LWOWA - GRATIS!
1 Wyjazdy: Krakéw, Katowice, Bielsko - Biata, Wroctaw, Opole, Gliwice.

1 HIT 2020! POCIAGIEM BERNINA EXPRESS PRZEZ ALPY
1 SALZBURG-TIRANO-SIRMIONE-WERONA - 5 dni

1 11.08-15.08 i 02.09-06.09 cena 1640 zt + bilet 360 zt/osoba
1 wyjazdy: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata

I TYLKO JEDEN RAZ W ROKU!!! )

! Wycieczka na KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
w ogrodach Patacu Schonbrunn w Wiedniu - 3 dni
Wieden + Morawy 21.05-23.05 cena 720 zt/os
wyjazdy: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata

1 BIALE NOCE - PETERSBURG BEZ WIZY!!!

j Carskie Siofo+Peterhof+Ermitaz+zwiedzanie nadbattyckich
stolic: Wilna-Rygi-Tallina, Autokar + prom - 9 dni
09.06-17.06 cena: 3.040 zt/os

07.07-15.07 cena: 3.120 zt/os

wyjazdy: Krakéw, Katowice, Warszawa

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

wyjazdy: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata
GRECJA-WLEOCHY: SALONIKI-METEORY-DELFY-ATENY
-KORYNT-PARTAS - PROM - WENECJA - 11 dni
08-18.05 i 24.09-04.10.2020 cena 2.680 zt/os.
wyja’zdy: Krakow, Katowice, Bielsko-Biata
LWOW-z+0CczZOW-POCZAJOW-KRZEMIENIEC - 3 dni
09.10-11.10 cena: 630 zt/os

wyjazdy: Krakdw, Katowice, Bielsko-Biata

11T UWAGA !l Dla oséb spoza Krakowa proponujemy noclegi
przed i po wycieczce w Hotelu w Krakowie, cena noclegu w pokoju
1 20s: 65 zl/osoba. Wyjazd na wycieczke bezposrednio z hotelu.

1 W cenach: przejazd, noclegi, positki, ubezp., pilot

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

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY Ry

zaprasza na wypoczynek | NATURAwur
do Karpacza

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

PAKIET SENIORA:

e 5dniowy - 352 zt/os. *

e 7 dniowy - 495 zt/os. *

e Weekend z naturg - 198 zt/os.

4 * Podane ceny dotycza noclegu

i wyzywienia 2x dziennie.
Mozliwos¢ zakupu przednoclegu

w cenie 50 zt/os. + $niadanie 15,5 zt

WEEKEND MAJOWY
30.04-03.05.2020 w cenie od 390 zt

(K)ABII\E E-IIR-ALNY 01.05-03.05.2020 w cenie od 280 zt

POBYTY PAKIETY WAKACYJNE
Pobyty tygodniowe w cenie

INDYWIDUALNE od 920 zt z wyzywieniem

| GRUPOWE 2x dziennie

recepcja: 7576 19 185

e-mail:halny@naturatour.pl www.naturatour.pl

WALORYZACJA rent i emerytur 2020

Co roku w marcu
emeryci czekajg na
wieksze wyptaty

z ZUS. 1 marca eme-
rytury i renty zostang
zwaloryzowane. Eme-
rytom i rencistom,
ktorzy otrzymuja do
1966,43 zt brutto mie-
siecznie, Swiadcze-
nia wzrosng o 70 zt.
Dopiero powyzej tej
kwoty bedzie brany
pod uwage wskaznik
waloryzacji — 103,56
proc.

- Oficjalnie zostat juz ogto-
szony tegoroczny wskaznik
waloryzacji emerytur i rent.
Wynosi 103,24 proc. Ze wzgle-
du na wyzszg inflacje takze
wskaznik jest wyzszy niz po-
czatkowo zaktadano — mowi
Iwona Kowalska-Matis Rzecz-
nik Prasowy ZUS na Dolnym
Slasku. — Jezeli chcemy sami
sprawdzi¢ o ile wzro$nie nam
emerytura lub renta wystarczy
pomnozy¢ je przez warto$c
wskaznika - wyjasnia. Kazdy
emeryt i rencista otrzyma de-

cyzje z ZUS z podang nowg
kwotg, a podwyzszone $wiad-
czenie zostanie wyptacone
w dotychczasowym terminie
wypftaty juz w marcu.

Wzrost swiadczen
minimalnych
Oprécz samej  waloryzacji
zmienia sie takze minimalna
wysokos¢ czesci $wiadczen
wyptacanych przez ZUS. Od
1 marca minimalne emerytury,
renty z tytutu catkowitej nie-
zdolnosci do pracy oraz renty
rodzinne wzrosng do 1200 zt
brutto. Najnizszej renty z tytu-
tu cze$ciowej niezdolnosci do
pracy do wysokosci 900 zt
miesiecznie oraz kwoty $wiad-
czenia przedemerytalnego do
kwoty 1210,99 zt miesiecznie.
W przypadku renty z tytutu
cze$ciowej niezdolnosci do
pracy i renty inwalidzkiej Ill gru-
py kwota waloryzacji wyniesie
nie mniej niz 52,50 zt. Nato-
miast w przypadku emerytury
czesciowej kwota waloryzacji
wyniesie nie mniej niz 35 zt.
Podobnie jak w przypadku
waloryzacji nalezy jednak pa-
mieta¢, ze niezbednym warun-
kiem decydujacym o prawie
do minimalnego $wiadczenia
emerytalnego jest zgroma-
dzenie odpowiedniego stazu
pracy, ktory wynosi 20 lat dla
kobiet i 25 dla mezczyzn.

Dostaniesz poczta PIT
z ZUS

Prawie 10 min deklaracji po-
datkowych PIT rozestat Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych do
swoich klientow. Listy trafig do
wszystkich, ktérzy w ubieglym
roku dostali chociaz raz pienig-
dze z ZUS. Wysytka rozpoczeta
sie w drugiej potowie stycznia.
O rozliczenie z Urzedem Skar-
bowym nie muszg sie martwi¢
te osoby, ktére poza rentg lub
emerytura nie miaty innych do-
chodéw w ciagu roku. W takim
przypadku ZUS sam ,rozliczy
podatki”. Listy dostang takze
osoby, ktére w ubiegtym roku
pobieraty np. zasitki chorobo-
we, macierzynskie, czy opie-
kuncze. Listy idg do klientow
ZUS listem zwyktym.

Jakie PIT-y rozsyta ZUS

PIT-40A otrzymuja emeryci
i rencisci, ktorzy przynajmniej
w grudniu pobierali $wiadcze-
nie z ZUS i nadal je otrzymu-
ja. Na takiej samej zasadzie to
rozliczenie trafi takze do osdb,
ktdre korzystaly ze $wiadcze-
nia przedemerytalnego Iub
zasitku  przedemerytalnego,
nauczycielskiego $wiadczenia
kompensacyjnego czy renty
socjalnej. - Dla 0so6b, ktére nie
miaty dodatkowych dochodéw
poza $wiadczeniem wypfatg
z ZUS, PIT-40A jest gotowym

rozliczeniem podatkowym.
Jesli jednak emeryt lub renci-
sta chce skorzysta¢ z ulg lub
odliczen podatkowych, powi-
nien rozliczy¢ sie z urzedem
skarbowym do konca kwietnia
—méwi lwona Kowalska-Matis.

1% na rzecz organizaciji
pozytku publicznego
Kazdy emeryt i rencista moze
rowniez przekazaé ,1 procent”
podatku na rzecz organizaciji
pozytku publicznego. Jezeli
jest to ta sama organizacja co
w roku ubiegtym, nie trzeba
sktada¢ dodatkowych doku-
mentéw. Natomiast podatnik,
ktéry chce zmieni¢ odbiorce
»1 procenta”, powinien dostar-
czy¢ do urzedu skarbowego
wypetniony druk PIT-OP.

Ai_eéli nie dostane PIT
z ZUS lub chce go mie¢
wczesniej ?

Duplikat  deklaracji mozna
otrzyma¢ w kazdej placowce
ZUS. A w szczegolnych, uza-
sadnionych losowo, okolicz-
nosciach Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych moze wyda¢ du-
plikat deklaracji PIT wczesniej,
przed dostarczeniem jej stan-
dardowg drogg pocztowa.

Najwazniejsze, aktualne informacje dla senioréw i os6b na emeryturze,
znajdziesz zawsze w jednym miejscu na GazetaSenior.pl.
Szczegoty na temat waloryzacji rent i emerytur 2020 znajdziesz pod linkiem:

https://www.gazetasenior.pl/waloryzacja-emerytury-2020

REKLAMA

- zakwaterowanie (noclegi w po-
kojach z tazienkami, TV i Wi-Fi)
- cafodzienne wyzywienie
(3 domowe positki, $niadania
i kolacje w formie stotu szwedz-
kiego, obiady serwowane),

Tirnua rehabilitacyjny 2020

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

iy

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

- opieke medyczna

- zajecia rekreacyjne

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

tel. 41 37 76 145, 503 599 342

krystynasolec@wp.pl

| — Pogorrelic®
203735 93¢ / 91 38 63 182

Pensjonat BRYZA
Zaprasza nad morze

SPECJALNA OFERTA DLA SENIOROW

od kwietnia do czerwca, wrzesien - pazdziernik

dobé zp;lnym
wyzywieniem
3 positki

» cicha, spokojna, petna drzew okolica
» stacjonarny grill opalany drewnem z miejscern
« Wymarzone miejsce na wypoczynek

« telewizja satelitarna nc+

od
23 Vill

do biesiady

Pensjonat BRYZA

ul. Teligi 10, 72-351 Pogorzelica
tel. 503 735936 www.bryzapogorzelica.pl
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Zmien piec. Dostaniesz pienigdze

miasto spotkan

Wcigz wielu ludzi pali w piecach, powodujgc tym samym zanieczyszczanie powietrza. Dlatego Wroctaw
rozpoczat walke ze smogiem, oferujgc mieszkancom nawet 20 tysiecy ztotych na likwidacje piecéw.
W ramach innych programéw proponuje bezptatng wymiane okien, zwolnienie z czynszu w mieszkaniach
komunalnych i doptaty do rachunkéw.

Urzad Miejski Wroctawia rozpoczat
kampanie spoteczng ,Wroctaw bez
smogu”, w ramach ktorej
je akcje Zmien Piec. Ma ona na celu
podniesienie Swiadomosci mieszkan-
cow w zakresie zagrozen wynikajgcych
ze smogu. By zacheci¢ do wymiany pie-
cow, wtadze miasta przygotowaty spe-
cjalne programy doptat.

Szczegbtowe informacje na ten te-
mat sg umieszczone na stronie www.
zmienpiec.pl.

Przypominamy, ze zgodnie z zapisa-
mi uchwaty antysmogowej na terenie
Wroctawia nie wolno pali¢ m.in.: we-
glem brunatnym, mutem i flotem
weglowym oraz biomasg powyzej
20% wilgotnosci. Dlatego w ramach
dziatan kontrolnych w sezonie grzew-
czym na wroctawskich ulicach poja-
wig sie Ekopatrole. Sprawdza, czym
w piecach palg mieszkancy.

realizu-

Petna likwidacja do 2024

Cho¢ z roku na rok spada liczba dni
z przekroczeniami dopuszczalnych
norm zanieczyszczenia powietrza, we
Wroctawiu jest jeszcze ponad 20 tys.
mieszkan ogrzewanych piecami. Do
2024 r. powinny zosta¢ zlikwidowane
piece pozaklasowe oraz najnizszych
klas (pierwszej i drugiej), a do 2028 -
wszystkie na paliwa state.

- Poza zachecaniem mieszkancéw
lokali prywatnych zdecydowanie za-
bierzemy sie za wymianeg kopciuchéw
w naszym zasobie. Do realizacji tego
zadania powotatem swojego pet-
nomocnika, przed ktéorym postawi-
tem ambitne zadanie zlikwidowania
wszystkich piecéw w naszym zasobie -
zadeklarowat prezydent Jacek Sutryk.
Petnomocnikiem Prezydenta ds. Wy-
miany Zrédet Ogrzewania zostat Ra-
fat Guzowski. Jak méwi, poza hurtowg
likwidacjg piecow w kamienicach,
miasto przeprowadzi prace w ramach
tzw. Podstawowego Pakietu Termo-
modernizacyjnego. Czyli poza wymia-
ng piecéw bedzie uszczelnia¢ budyn-
ki, m.in. poprzez wymiane stolarki

okiennej czy niezbedne remonty stro-
pow. Wymiany piecéw beda prowa-
dzone w porozumieniu z Fortum, ktére
tam, gdzie to jest technicznie mozliwe,
udostepni przytacza sieci cieptowni-
czej. Harmonogramy podtgczen do sie-
ci budynkéw stuprocentowo gminnych
beda wczesniej prezentowane miesz-
karicom kamienic.

ZapytajDoradce Energetycznego

O procesie wymiany piecéw informujg
Doradcy Energetyczni. Bedzie moz-
na skorzystac z ich pomocy w punkcie
konsultacyjnym przy ul. Hubskiej 8-16.
Pojawia sie takze na wroctawskich
osiedlach. 330 min zt przeznacza mia-
sto na likwidacje tzw. kopciuchéw. Dla
wielu starszych oséb, ktére pozbeda
sie ich, przygotowato szereg zwolnien
zobowigzujacych optat.

Wymien pieciokna

Urzad Miejski Wroctawia opracowat
nowe zasady programu Kawka Plus,
w ktérym doptata obejmie catos¢ po-
noszonych kosztéw. Oznacza to, ze
do konca 2020 r. kazdy mieszkaniec
Wroctawia otrzyma dofinansowanie
w wysokosci 100% kosztow kwalifiko-
wanych inwestycji, ale nie wiecej niz
15 tysiecy zt. Jednak z kazdym kolej-
nym rokiem kwota ta bedzie malec
iw 2024 wyniesie 8 tysiecy zt.

lepsze zycie

Wsparcie finansowe dostang nie tyl-
ko osoby, ktére teraz beda likwido-
wac piece. Tym, ktére pozbyty sie ich
w przesztosci, korzystajac z progra-
mu rzadowego lub miejskiego, miasto
przyzna do 5 tysiecy zt dotacji na wy-
miane starych, drewnianych i niesz-
czelnych okien. Co istotne, programy
Termo Kawka i Kawka Plus nie wyklu-
czaj3a sie, co oznacza, ze mozna dostac
jednoczesnie pienigdze na likwidacje
pieca oraz wymiang okien. kgcznie do
20 tysiecy zt.

Zwolnienie z czynszu

Dla najemcéw lokali komunalnych,
ktérzy sami zdecydujg sie zlikwidowac
piec na paliwa state, przewidziano
ulgi w postaci zwolnienia z czynszu
na okres do dwoéch lat (do konca 2022
r). Przez kolejne trzy lata (do konca
2025 r.), mieszkancy beda mogli ptacic¢
czynsz o potowe nizszy. To kolejne
gratyfikacje od miasta. Poza tym naj-
mniej zamozni, ktérzy zdecyduja sie
zlikwidowa¢ swoj stary piec, moga
otrzymac do 4 tysiecy zt rocznie w ra-
mach doptaty do rachunkéw.

We Wroctawiu zostang rozstawione
mobilne punkty informacji, w ktérych
eksperci odpowiedzg na wszelkie py-
tania dotyczgce wymiany piecéw w ra-
mach pakietu specjalnych programow.
Szczegoty znajdujg sie na stronie:
www.seniorzy.wroclaw.pl

ZmienPiec.pl

Twojej rodziny

Szczegotowe informacje na stronie: www.zmienpiec.pl

oraz u Doradcéw Energetycznych pod nr tel. 71 799 67 99

Filmowy rok

BLOK INFORMACYJNY

A/ROCLAWSKIE
CENTRUM
SENIORA

W ramach Wroctawskiego Filmowego Centrum Seniora,
kazdego miesigca bedziemy gosci¢ znanych polskich akto-
réw, a wybrani w castingach wezmg udziat w warsztatach
aktorskich i rezyserskich. Najnowszy projekt zaktada po-
wstanie filmu o zyciu senioréw, ktérzy maja juz za sobg
spotkanie z Janem Nowickim i Bronistawem Cieslakiem.

fot. AndrzejRokosz

Pomystodawca projektu ,Wro-
ctawskiego Filmowego Centrum
Seniora”jestdyrektor Festiwalu
Aktorstwa Filmowego i Festiwa-
lu Rezyserii Filmowej Stanistaw
Dzierniejko, ktéry z aktorem Ro-
bertem Gonera zasiadt w komi-
sji rekrutujgcej do grup warsz-
tatowych. Na casting przyszto
bardzowielu chetnych.

- ZwracaliSmy uwage na to,
jaki pomyst majag uczestnicy na
przygotowanie filmu o zyciu
senioréow we Wroctawiu. Jak
sie okazato, wiele os6b bardzo
chciato dosta¢ sie do grupy ak-
torskiej. Poziom byt niesamo-
wicie wysoki, co nas ogromnie
cieszy - moéwit Stanistaw Dzier-
niejko. Komisja zakwalifikowa-
ta 29 chetnych do grupy aktor-
skiej, a do rezyserskiej- 11. - To
ogromne zaskoczenie, ze az tyle
0s6b jest zainteresowanych
sztukg aktorska i rezyserska.
Seniorzy zarazajg energig po-
zytywnego myslenia i wtasnie
takich postaw mozna sie uczy¢
-mowit Robert Gonera.

Warsztaty prowadzg specjalisci.
Aktorskie - wyktadowca War-
szawskiej Szkoty Filmowej, ak-
torka, dr Matgorzata Lipmann.
U niej seniorzy bedg pracowac
nad dwuosobowymi scenami,
ktére wprowadzg ich w Swiat
pracy aktora. Poznajg podsta-
wowe narzedzia amerykanskiej
metody uzywanej przez akto-
réw na swiecie w celu budowa-
nia $wiata postaci, a takze skon-

taktowania sie ze swoimi
emocjami i ciatem. Z kolei
rezyserowania uczy znany
scenarzysta i rezyser, rek-
tor Warszawskiej Szkoty
Filmowej, prof. Janusz Ma-
jewski.

Wroctaw - ukochane mia-
sto Jana Nowickiego
Tegoroczne spotkania roz-
poczat Jan Nowicki pro-
mocjg swojej najnowszej
ksigzki ,Moje psie mysli".
27 stycznia 2020 do sali
wyktadowej, nawigzujacej
wystrojem do klimatu ka-
wiarni, $ciggnat ttumy wro-
ctawian. Opowiadat o ak-
torstwie i pisarstwie oraz
o tym, co w zyciu jest waz-
ne. Wspominat czasy stu-
denckie, a takze spedzone
w Warszawie, Wroctawiu
czy Krakowie. Przyznat,
ze Wroctaw to jedno z jego
najukochanszych miast.

- Piszcie piosenki - mowit
do publicznosci i z nostal-
gig zaspiewat autorski
tekst z ,Listéw miedzy
ziemig a niebem”, dedyko-
wanych $p. Piotrowi Skrzy-
neckiemu. Po spotkaniu
podpisywat ksigzki i pozo-
watdo zdjec.

Oko w oko ze znanymi ak-
torami

Dzieki projektowi Wroctaw-
skiego Filmowego Centrum
Senioramozemy stang¢oko
w oko ze znanymi aktorami.
Juz blizej poznaliSmy od-
twérce roli Stawomira Bo-
rewicza w serialu ,,07 zgto$
sie” Bronistawa Cieslaka,
a 29.04.2020r. bedziemy
gosci¢ aktora teatralnego
i filmowego Daniela OI-
brychskiego. Szczegétowe
informacje dotyczace spo-
tkan z aktorami dostepne
sgna:
www.seniorzy.wroclaw.pl
orazfb/centrum.seniora
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Aparat stuchowy przezytkiem?
Przetiomowe odkrycie naukowcow

2 Wielkiej Brytanii rewolucja w walce
26 wszelkimi wadami stuchu!

Przywracaja 100% sprawnosci stuchowej, a ich technologia jest 88 razy

tansza, niz kupno wiekszosci aparatéow stuchowych.W 28-dni - bez operacji:
v, wzmochnisz najwazniejsze dzwiekii mowe ludzka,

v wyeliminujesz niechciany hatas i szumy uszne!

rupa brytyjskich naukowcéw poszta
G— ,Na wojne” z producentami apara-

tow stuchowych. Juz ponad 300 tys.
Europejczykow porzucito drogie i nieskutecz-
ne metody walki z niedostuchem, korzystajac
tylko z tej metody. Badania kliniczne dowodza,
ze w ciaggu 4-tygodni przywraca ona styszenie
petnego zakresu dzwiekéw - od szeptow po wy-
sokie tony.

,Nie mamy najmniejszych watpliwosci - dzie-
ki biomedycznym plastrom, znéw ustyszysz wy-
razna mowe ludzka, Spiew ptakéw za oknem,
dzwieki radia i TV, kwote do zaptaty w sklepie
i kazde wypowiedziane przez ksiedza stowo.

Siostra od lat mieszka w Anglii,
plastry wystata mi w prezen-
cie. Méwi ,Basiu wez ich
sprobuj, tutaj wiekszos¢ moich
znajomych juz dawno odst-
awita aparaty, wzmacniacze
: * i inne cuda, korzystaja tylko
z nich. Jak nie zadziataja, to biore to na siebie
Od aparatu miatam juz rany na uszach, wiec
sprobowatam. Minety 3-tyg. odkad naklejam
te dyskretne plastry. Zauwazytam, ze stojac
tytem do TV, stysze wszystko gtosno, a dzwiek
jest czysty, jak nigdy wczesniej. Nigdy bym nie
pomyslata, ze technologia tak poszta do przodu.

Barbara W. (73 1.) z Dabrowy

Bedziesz doskonale rozumiec tych, ktérzy mo-
wig cicho i niewyraznie. Ustyszysz wszystko
i wszystkich wokét siebie, nawet z dalszej odle-
gtosci. Masz dos¢ tego, ze nie styszysz, co méwia
do Ciebie inni?

Dzieki specjalnej formule plastrow -
w sposob automatyczny i pozbawiony Twojego

S S S B

IYE)

PRZED kuracja

A 133 !

racji

Na zdjeciu po lewej stronie widzimy znajdujace sie w przewodzie sli-
makowym uszkodzone komorkirzesate skierowane w dot, powstate
na skutek zniszczenia komoérek stuchowych. Tego typu uszkodzenie
blokuje swobodny przeptyw sygnatéw dzwiekowych, powodujac
ich nieczytelny odbiér. Styszymy stabo i niewyraznie. Po kuracji
struktura rzes sie odbudowata (zdjecie po prawej), odzyskata swoje
prawidtowe, pionowe utozenie. Odbior i rejestracja dzwiekéw prze-
biega w sposéb prawidtowy, dzwiek jest mocny i czysty.

Aparat to istne dziadostwo!
Wciaz wypadat mi z uszu, w
dodatku te wszystkie trzaski
i piski doprowadzaty mnie
do szatu! Zaryzykowatam
z plastrami i szczerze... Wygo-
da w noszeniu niesamowita,
dziatajg nawet gdy $pie, w
ttumie znéw stysze wyraznie, radio w kuchni
tez. To dopiero trzeci tydzien odkad je nosze, a
juz jestem ciekawa, co bedzie dale;.

HalinaC. (62 1.) zMrozéw

wysitku zaczniesz stysze¢ wyraznie, a niepo-
zadane szumy i trzaski w tle znikng bezpow-
rotnie! Inteligentne nanopolaryzatory wzmoc-
nia bowiem dzwieki wazne, a wyeliminuja
zbedne, takie jak zgietk uliczny, stukot obcaséw
sasiadkizadrzwiamimieszkania,szczek sztuécoéw
w restauracji czy gwar ludzkich rozmoéw.

W odréznieniu od doraznych metod wal-
ki z ubytkami stuchu, takich jak wzmacniacze
i drogie aparaty stuchowe, gdzie poprawiana
jakos¢ styszanych dzwiekow ma miejsce tylko
w trakcie ich noszenia, ta innowacyjna meto-
da stanowi ogromny przetom. Przede wszyst-
kim regeneracja uszkodzonych komorek stu-
chu odbywa sie nawet kilkanascie godzin po
zakonczeniu aplikacji pojedynczego plastra,
w tym takze podczas snu.

Jest odpowiednia dla oséb z kazda
wada, niezaleznie od wieku czy ptci. Zo-
stata stworzona zaréwno dla lekko, jak
i mocno niedostyszacych, noszacych aparaty i
wzmacniacze stuchu, a takze oséb od dawna tra-
pionych szumami usznymi.

Biomagnetyczne plastry potrafig usungé
nawet wieloletnie i bardzo po-
wazne ubytki stuchu. Aktywi-
zuja system odnowy uktadu
stuchowego, zmuszajac orga-
nizm do rozpoczecia procesu
automatycznej regeneracji ko-
morek. Odczuwalna poprawa
zauwazalna jest juz nawet po
kilkudziesieciu godzinach od
ich pierwszej aplikacji. Po upty-
wie okoto 30 dni mozliwe jest
catkowite odzyskanie dawnej
sprawnosci stuchu oraz przy-
wraécenie mu ostrosci i doktad-
nosci, porownywalnej do tej w
wieku 25 lat. Nastepuje zwiek-
szenie komfortu styszenia nawet
0 53%, zregenerowanie komorek
stuchowych oraz blisko 14-krot-
na poprawa wytapywanych szep-
tow i gtoséw w ttumie.”

. ™ Czy to naprawde tak dziata,

czy jest skuteczne?

Dzieki szeregowi badan udato sie dowies¢ po-
nad wszelka watpliwos¢ skutecznos¢ tej metody.
Zostata opatentowana i do dzi$ jest wykorzysty-

logiczne dla zawodowych muzykdéw, na co dzien
pracujacych stuchem.

W  przeprowadzonych testach klinicznych
potwierdzono, ze nowo odkryta biostymuluja-
ca aktywna formuta plastrow, ma blisko 97%
skutecznosci. Osoby miedzy 39-94 rokiem
zycia, bioragce udziat w badaniach, potwier-
dzity redukcje szumienia (gtéwnie spowodo-
wanego wieloletnig praca w hatasie) az o 82%
w poréwnaniu ze stanem sprzed rozpocze-
cia badania, 14-krotng roéznice w wytapywa-
niu szeptéw i gtoséw w ttumie oraz bezsporng
i radykalng poprawe styszalnosci mowy ludzkiej,
grajacego radia i TV. Zapytani, kiedy ostatni raz
styszeli tak dobrze, w 95% przypadkéw odpowia-
dali - ,miedzy 24, a 35 rokiem zycia”.

wmmmw - <rod Chri-

Odkrylismy, ze spolaryzowanie sity elektro-
magnetycznej pozwala odbudowac i zmusi¢ do
wtasciwego dziatania komorki rzesate, odpo-
wiedzialne za rejestrowanie i odbieranie do-
cierajacych do nas dzwiekéw. Wyniki przepro-
wadzonych badan zszokowaty nas samych, ale
i jednoznacznie pokazaty, ze regularne noszenie
,Neodymium2000” w zdecydowanej wiekszosci
przypadkéw pozwala odzyskaé nawet do 100%
sprawnosci stuchowej w zaledwie kilka tygodni.
To oznacza, ze az 98,2% przypadkow zadekla-
rowato ich 14-krotnie wyzsza skutecznosc, niz
w przypadku 88 razy drozszego aparatu stu-
chowego, wzmacniacza stuchu, niewygodnych
i trudnych w aplikacji olejkéw czy groznych za-
strzykow w bebenki.

Woystarczy, ze nakleisz dyskretne plastry za
uchem i bedziesz je regularnie nosic. Fale rozpocz-

Zadzwon:

o

»
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REFUNDACJA dla osdb
urodzonych w latach 1920-1985

Pierwszym 150 osobom, ktore zadzwonia do 25 MARCA’202Q r, :
przystuguje refundacja! Otrzymasz wowczas 20 plastrow blomagne:tycznych.
wspomagajacych eliminowanie procesow gtuchoty i odbudowe komorek

stuchowych zamiast za 317zt tylko za 87zt (przesytka GRATIS)!

713003501

potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

0d poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00 (Zwykte

................... i 3
lastry przeznaczone sa
o kko i mocno niedostyszacych

mienie W uszach» noszacych

dz wzmacniacze stuchu

czne zauchem» idealne
dostuchem P> w 100%
ipodraznienuszu

o.0.0.8.0
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na proces intensywnej regeneracji kanatu stucho-
wego orazkomorek rzesatych. Zazwyczajjuz po za-
ledwie kilku dniach nastepuje poprawa. Zaczniesz
wytapywac coraz wiecej dzwiekow, styszeé ostrzej
i wyrazniej. Nanotechnologia wykorzystywana
m.in.do produkcjistatkow kosmicznychnajnowszej
generacji to doktadnie ta sama technologia, z kt6-
rej skorzystano przy produkcji ,Neodymium2000”.
Dzieki temu problem niedostyszenia nawet
w najciezszych przypadkach przestaje ist-
nie¢. Pani Barbara z Dabrowy, kierownicz-
ka firmy zajmujacej sie produkcja czesci do
samochodéw oraz Pani Halina z Mrozdw,
kiedys  nauczycielka  muzyki  opowiadaja
o tym, jak biomedyczne plastry odmienity ich zycie
(patrz ramki).

Odzyskaj stuch nawet o 88
razy taniej niz z aparatem
stuchowym!

Biomedyczne plastry podbijaja zagraniczne rynki.
Zyskaty ogromne uznanie az 21 krajow, skradty ser-
ca m.in.: Brytyjczykéw, Norwegéw, Japonczykow,
Czechoéw, Findw, Szwedéw i najbardziej wymagaja-
cych Niemcéw! Dtugo oczekiwane sa juz dostepne
réwniez w Polsce. Mate, dyskretne, wygodne i przy-
stepne cenowo dla wszystkich! Dzigki specjalnej
refundacji mozesz z nich skorzystac az 72% taniej.
,Neodymium2000” s3 dostepne tylko w sprzedazy
tel. Klubu Seniora. Nie kupisz ich w sklepach czy
aptece. llo$¢ zestawow jest ograniczona - decy-
duje kolejnosc zgtoszen. 4
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JEDENASTE
PRZYKAZANIE

Maria Orwat

Nie czuje sie bez-
piecznie w swoim
kraju, w ktérym pre-
zydenci miast dostaja
pogrozki, hejty i ,,akty
politycznego zgonu”,
w ktérym jest coraz
wiecej napadow na
ulicach i kiétni w
rodzinach. Niedawno
na sasiednim osiedlu
stat pod sklepem
trzydziestolatek i
wywijajac do mojej
znajomej nozem mo-
wit ,,bandyci moga, to
i ja moge”...

19 stycznia na spotkaniu
z gornikami w Karczmie Piw-
nej Prezydent Andrzej Duda
powiedziat, ze trzeba do kon-
ca oczys$ci¢ nasz polski dom
i wyeliminowa¢ czarne owce...
Czuje sie przerazona stowa-
mi, ktére w moim odczuciu
nawotujg do przemocy i ktdre
padaja z ust Prezydenta. Owce
w chrzescijanstwie sg symbo-
lem zagubienia, ktére trzeba
odnalezé, przyja¢ do stada
i zaopiekowac sie nimi.

13 stycznia br. to pierwsza
rocznica zamordowania Pre-
zydenta Gdanska Pawta Ada-
mowicza. Zgingt w momencie,
gdy przesytat Swiatetko do
nieba i méwit o dzieleniu sie
dobrem. Swoja postawa ta-
czyt ludzi. Wczesniej dostawat
mnéstwo hejtéw, byt nekany

przez dziennikarzy. Te wszyst-
kie informacje dotarty do nie-
zrébwnowazonego czlowieka,
ktéry zrobit to, co zrobit. Do
tej pory konca $ledztwa nie
widaé.

Nienawis¢ i dzielenie ludzi
sg dzi§ na porzadku dzien-
nym. Klamstwa politykow
z pierwszych stron gazet sa
tak cyniczne, ze zatyka. Na
niewygodnych ,szuka sie dziu-
ry w calym”. Ta powtarzalno$¢
negatywnych emocji jest tak
czesta, ze przyzwyczajamy sie
do tego. Nawet nie zauwaza-
my, jak umiera w nas po tro-
chu wrazliwo$¢ i empatia. Nie
chcemy porozumiewaé sie
z myslacymi inaczej, wygla-
dajacymi inaczej. Wzmaga sie
agresja, che¢ dowalenia, po-
stawienia na swoim za wszelka
cene. Czesto bezinteresownie!

Widze w telewizji jak polity-
cy, rozmawiajac z innymi, cze-
sto ktamig i wiedza o tym. Caty
czas myslg, jakby tu odwrocic¢
kota ogonem, jak wytrwaé
w tym ktamstwie, jak jeszcze
doktama¢ do konca. Sg niedo-
uczeni czy cyniczni ? A moze
jedno i drugie!

Mozg jak komputer

Prof. Mikotejko pisat, ze ,be-
dziemy tym, kim siebie uczy-
nimy”. To, co méwimy, zawsze
najpierw oddziatuje na nas,
wciska sie w pod$wiadomosé,
rezonujemy tak, jak myslimy.
PozZniej ta energia otacza nas
i frunie w przestrzen. Po dro-
dze taczy sie z inng (w mys$l
przystowia swéj swojego za-
wsze pozna), to juz sg chmury.
Zataczajg koto wzmocnione
takimi samymi emocjami, wra-

caja z powrotem do wysyta-
jacego. Do ich rodzin, dzieci,
wnukéw, partneréw, do tych,
ktérzy sie jeszcze nie narodzili,
robig spustoszenie w zwigz-
kach i zdrowiu... Pan Bog nie-
rychliwy, ale sprawiedliwy.
Staram sie  obserwowac
moje mysli, bo one wywotujg
okreslone emocje i wybiera¢
takie, z ktérymi dobrze sie czu-
je. Mozg jest podobny do kom-
putera. Jakg dyskietke (mysl)
wloze, to on moéwi: masz racje
i przesyta te informacje do ko-
morek. One z kolei postusznie
wykonujg przestane polecenia.
Dlaczego ,hieszczescia chodzg
parami”? Poniewaz jedno zmar-
twienie, jak dtugo nim si¢ nasy-
camy, przyciaga drugie. Samo
stowo zmartwienie ma w sobie
co$ z martwych. Dlatego bardzo
uwazam, zeby moje mysli byly
zawsze kochajace i wspierajace,
bez jakiegokolwiek oceniania
siebie czy innych. Bardzo trud-
na umiejetnos¢, ale mozna sie
tego uczy¢. Pilnuje siebie i pie-
legnuje w sobie dobro, przez co
jestem spokojniejsza. A dzieki
temu wokét mnie jest radosniej
i zyczliwiej. Tak moga wszyscy
uspokoi¢ siebie, swoje otocze-
nie, a przez to caly $wiat. Dla
naszych dzieci i wnukow i tych,
ktérzy sie jeszcze nie narodzili.
Wybor nalezy do kazdego z nas.

Nie badz obojetny

27 stycznia mineta 75-ta rocz-
nica wyzwolenia Auschwitz.
75 lat! Niewiele osob, ktére
przezyto gehenne obozu, mo-
gto by¢ na uroczystosci. Ale
paru z Bytych Wiezniéw opo-
wiadato o swoich przezyciach.
Z ogromnym wzruszeniem

stuchatam przemoéwienia Pana
Mariana Turskiego, ktory mowit
o tym, ze Auschwitz nie spadt
nagle z nieba. Tuptat matymi
kroczkami. Zydom nie wolno
byto najpierw siada¢ na nie-
ktérych fawkach, chodzi¢ do
ptywalni, $piewa¢ z innymi,
kupowa¢ do 17-tej, dzieci zy-
dowskie nie mogtly bawi¢ sie
z aryjskimi... Pozniej juz byto
grozniej. Zydzi nie mogli emi-
growac, byt zakaz przyjmowa-
nia ich do pracy, a potem getta
i obozy koncentracyjne.

,Powoli ludzie zaczynali
oswajac sie, przyzwyczaja¢ do
mys$li, ze mozna kogos$ wyklu-
czy¢, wyalienowaé, zepchnaé
poza prawo. Bo s3g to ludzie
obcy, ktorzy roznosza zarazki,
epidemie straszne i niebez-
pieczne. Spofeczenstwo ogar-
niato obojetno$¢ i znieczulica,
przestato reagowa¢ na zlo...
i jednoczesnie wtadza pozwa-
lata sobie na przyspieszenie
zta, prowadzac sprytng polity-
ke: wprowadza $wieto 1 maja
— dzien wolny od pracy, ktéry
nigdy nie byt Swigtem. Potrafili
zagra¢ na nucie godnosci na-
rodowej: Niemcy podniescie
sie ze wstydu wersalskiego,
przywrécécie swoja dume, po-
trafimy zlikwidowa¢ bezrobo-
cie”.

Pan Marian Turski mowit
do swojej corki, wnukdw, ich

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

rowiesnikow, gdziekolwiek
mieszkaja, o jedenastym przy-
kazaniu. Wymyslit je jego przy-
jaciel, tez wiezien Auschwitz,
Roman Kent. ,Nie badz obo-
jetny” — to przykazanie jest do-
$wiadczeniem holokaustu. Nie
badzcie obojetni, jesli widzicie
ktamstwa historyczne, jesli
przeszto$¢ jest naciggana do
aktualnych potrzeb politycz-

nych. Kiedy jakakolwiek mniej-
szo$¢ jest dyskryminowana...
kiedy jakakolwiek wiadza
narusza przyjete umowy spo-
teczne. Badzcie wierni temu
przykazaniu i nie badzcie obo-
jetni. ,Bo jezeli nie, to nawet
nie obejrzycie sie, jak na was
i waszych potomkow jaki$ Aus-
chwitz nagle spadnie z nieba”.

REKLAMA

Goscinno$é i dobry smak...

W cenie pakietu:
- 6 noclegow

- dostep do strefy ruchu
- wi

ﬁrim
hotelarze od 1961

Tygodniowy pobyt od 599 zl/ osoba
(cena obowiazuje w sezonie niskim)

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

- konsultacja fizjoterapeutyczna

- 10 zabiegdw rehabilitacyjnych

- monitorowany i o$wietlony nocg parking samochodowy

Pobyt rozpoczyna sie w niedziele, a koficzy w sobote.

TEL. 33 855 11 40, kom 731731 110

wesll Zrodel.
iorom

REZERWUJ juz dzis

e-mail: kontakt@krokus.pl

Krokus, ul. Gérnoélaska 9, Wisla, www krokus.pl

KUDOWA ZDROJ

SOKOLEC Gory Sowie

Kameralny obiekt w miejscowosci
Sokolec w pieknym otoczeniu Gor Sowich,
w malowniczej dolinie na zboczu Wielkiej Sowy.

WCZASY

REWAL nad Morzem

OW ALFA to kameralny, komfortowy osrodek potoZzony w doskonatej
lokalizacji w starej czesci Rewala, jedyne 80 metrow od plazy.

WCZASY

WILLA ALFA okazaty budynek z ponad 100-letnig
tradycjq. Kameralny obiekt wczasowy oddalona jest
250 metrow od Parku Zdrojowego.

WCZASY MAJOWKA

: -24. zamiast-1649-z+ .05-9. zamiast1599-z¢
03-10.05 699 zt zamiast£399-2t 3dni-2noce 219 zi/os zamiast556-2t 17-24.04 629 ot zami 31.05-9.06 899 zt zan
15-22.05 699 zt zam 30.04-3.05.2020 8 dni-7nocy 699 zH/os zamiast 5552+ 23-30.04 629 zt zamiast 10497t 05-15.07 1299 zt zamiast-£799-2t
-22. zamiast1399-z¢ . . -
14-21.06 729 2zt zami 4 dni z wyzywieniem 11 dni - 10 nzcy 999 24/0s zarmi 03-10.05 699 zt zamiast 1699zt 15-19.07 559 zt zarmiast-899-2
-21. zamiast1399zt . : = zamiast-1466z+
19-26.06 729 2t zam RFRIEEIKS do 10-17.05 699 zt zamiast-1099-7t 21-26.07 699 zt zamiast 9997}
-26. zamiast1399-zt .
Skalnego Miasta lub Y 17-24. zamiast1899-zt -16. zamiast-1599-zt
14-26.06 1199 2f zomiost 475921 po i DZIEN KOBIET 6-8.03.2020 S o - RaMI08==8281
5 -31. zamiast-1099-zt

10-17.07 729 zt zamiast1399-zt
23-02.08 1099 zt zamiast-1659-zt

E X

DZIENIKOBIEM6E3%035202

- _Z nocnym wejsciem do Twiergz
_— -*-S%bnﬁ&*ej 279 ﬂ/o%

marketing@alfatour.pl ° tel. 503 581 728 ° alfatour.pl

“2wydeety do Prg 279 des
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Czytaj
codziennie
w Internecie

REKLAMA
Krakoéw, Al. Stowackiego 52
tel. 12634 23 17

kom. 575 550 302 i oy
pn-pt Od 11-00 do 17-00 NAUCZYCIEL SKIE BIURO TURYSTYCZNE
www.belferek.pl

ARCHIWUM WYDAN
PRZEJDZ 5>
Miesiecznika Gazeta Senior

Ldrowie Turystyka Hobby Prawo i Finanse Kultura Wywiady Moda i Uroda Opicka

BADANIA  Bezptatna spi

Potrzebny PaSZPo"“ Reklama

I mg!ﬂ Pokat wsrystiie >
TU I'n U Sy Re ha bl I ItaCY] ne Aktualnosci TR I Bezptatna spirometria w ramach Kampanii Pluca
z zabie g amiid °i azdem z Krakowa Polski. Sprawdi jak u Ciebie z oddychaniem
od kwietnia do pazdziernika 2020 TLUSTY e T

CZWARTEK TLUSTY CZWARTEK - $wigto packiw
Super Promocija 1199 zt

Co jedza manaty w thusty czwartek. Moze warto
sprawdzic we wroclawskim 200?

Michat Fajbusiewicz: Cale iycie z bandziorami

25 keal 100 Tureckie Wybrzeie Likijskie dla seniora. Plan
paczka e milionéw Uhjﬂ.ﬂh‘ﬂli W!‘l:i&tﬂ(i

T A f3a Sy Tre pacincm et 10
Foih = Thaty Crasnes s wuryacy Polacy

Co zabraé do sanatorium? Felieton z cyklu Stowo

Locrrnn v i

. B e Szybkie randki dla seniordw czyli senior speed
. . ., . dating
Bezptatna spirometria w ramach Jak spali¢ paczka, a raczej 300 keal? T o
Kampanii Pluca Polski. Sprawd? jak u Porada na TLUSTY CZWARTEK - $wigto okulisty dr n. med. Anny Marii Ambroziak
Ciebie z nddychaniem pQCZkﬁW L0 ZaDrac 0o Sanatorium¢ Heleton Z cyKil S1owo
dajg

Szybkie randki dla seniordw cayli senior speed
dating

Co widac w oczach zakochanego? Z wizyta u
okulisty dr n. med. Anny Marii Ambroziak

Zakochana w Barcelonie_ksiazka Anny
Wawrykowicz (fragment)

Promocja 1399 zt

za turnus 10-dniowy

36 minut dla zdrowia seniora

Sanatorium Co jedza manaty w tiusty czwartek. Moze ~ Michat Fajbusiewicz: Cate zycie z
Truskawiecki warto sprawdzi¢ we wroctawskim Z00?  bandziorami

W cenie:

* Przejazd na trasie Krakéw-Truskawiec-Krakoéw

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

* Konsultacje z lekarzem

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

* Wyzywienie 3x dziennie - serwowane

¢ Kuracja wodami leczniczymi
»Naftusia” i ,Marysia”

* Ubezpieczenie




