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Drodzy Czytelnicy,
wakacje w petni, ale nie sg one
tak beztroskie, jak do tej pory.
Powoli wracamy do nowej nor-
malnosci, ale wirus jest z nami
i nie odpuszcza. Nikt rozsadny
nie pokusi sie o wyrokowanie, jak
dtugo to jeszcze potrwa i ile ofiar
pochtonie. Pozostaje czekac.
Niech ta nietatwa sytuacja przy-
niesie owoce, choéby w postaci
refleksji i docenienia tego co
mielismy. Jak pisze Maria Mar-
chwicka w swoich wspomnie-
niach z czasu pandemii na str.13
sdopiero zdaje sobie sprawe,
jaka przed tym wszystkim by-
fam szczesliwa”. To moze byé
dobry poczatek czego$ nowe-
go. W numerze felietony, ksigz-
ki, filmy, ktore sprzyjaja madrej
refleksji, wywazenia ztych i do-
brych stron kazdej, takze aktual-
nej, sytuacji.
Goraco polecam wszystkim,
wierzgcym i ateistom, film
XABo. Ksigdz Boniecki”, od
24 lipca w kinach. To obraz
cztowieka wielkiego serca
i intelektu. Warto postucha¢
stow kotaczacych sie w gtowie
85-latka, ktory zyje tempem
nastolatka i czasem jak dzie-
ciak zartuje. Nie chce zdra-
dza¢ zbyt wiele, aby nie psu¢
kinowej uczty. Po prostu za-
praszam do kin.
Wiecej o kulisach powstawa-
nia filmu zdradzita nam rezy-
ser dokumentu Aleksandra
Potoczek. Historia determina-
cji tej mtodej osoby to materiat
na duzy ekran.
Linda Matus
Redaktor Naczelna
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Nikt nie chciat tego filmu

Wierzacy i ateisci
garna sie do
ksiedza, jego zycie
to nieustajaca
postuga. Licza, ze
otrzymaja recepte
lub przepis na zycie,
a Boniecki jest
otwarty na kazdego,
kto sie przysiadzie,
dostownie. W
czasach, w ktérych
artykut, film, mem
zyja tak krotko,
skad determinacja

i cierpliwos$é¢, aby
poswieci¢ trzy lata
zycia na jeden
projekt...? To dos¢
nietypowe, mozna
by powiedzie¢
staroswieckie,
podejscie.
Rozmawiamy

z Aleksandra
Potoczek, rezyser
filmu ,,xABo. Ksiadz
Boniecki”, ktory 24
lipca wszedt do kin.

Narodziny filmu

Linda Matus: Ksiadz
Boniecki modlit sie, aby
odstapita Pani od pomystu
nakrecenia tego filmu. Bog
nie wystuchat jego prosby.
Czy czuta Pani wsparcie
opatrznosci, sity wyzszej,
losu, czy raczej byty to
gtéwnie kiody pod nogi?
Aleksandra Potoczek:

Na poczatki czutam, ze nikt
oprécz mnie nie chee tego
filmu. Gdy on (ksiadz — przyp.
red) odmawiat mi, rozumiatam
go. Wiedziatam, ze to jest
cztowiek bardzo zajety i to, co
mu proponuje, do niczego nie
jest mu potrzebne.

Poczatek byt bardzo trudny.
Dtugo robitam ten film zupet-
nie sama, np. ze swoich $rod-
kow jezdzitam za ksiedzem

z kamerg. Czasem podréz
przez catg Polske szta na mar-
ne, bo okazywato sie, ze ksie-
dza nie ma w miejscu, w kto-
rym miat by¢. To byt czas,
kiedy bohater przekonywat sie
do mnie i cho¢ wciaz byto mi
ciezko uwierzy¢ w to, ze film
powstanie, miatam w sobie
jaka$ dziwng determinacje. Bo
przez pierwsze pét roku nic
nie wskazywato, ze sie uda.
Nawet bliscy mi ludzie méwili,
ze moze czas, zeby odpuscié.
Teraz to widze i nie nazwata-
bym moze tego opatrznoscia,
ale jakas przemozna intuicja
kierowata mng w tamtym

okresie. Bardzo chciatam
zrobi¢ ten film, wiedziatam,

ze to jest wazne. Nawet tak
mowitam do ksiedza, innych
argumentdw nie miatam, a on
odpowiadat ,Wiem, wiem, to
jest wazne...”.

Po roku pracy zaczeto sie
jako$ powolutku uktadaé. Zna-
lazt sie koproducent w postaci
stacji TVN, nastepnie , Tygo-
dnik Powszechny” oraz ludzie,
np. operator Adam Palenta,
ktéry tchnat w to swoja cieka-
wa mysl. To byta druga czes¢
pracy nad filmem, a w sumie
robili§my go trzy lata.

Ostatni etap to czas, kiedy
razem z bohaterem byliSmy
juz druzyna, to czas petnego
zaangazowania ksiedza i jego
wsparcie. Najpierw szedt
ksiadz, a za nim czterooso-
bowa ekipa cieni, tak nas
nazywat.

To, co nastepowato, wynagra-
dzato wczesniejsze trudny.

Praca z ks.
Bonieckim

Ksiadz Boniecki jest nie-
zwykle zajetym cztowie-
kiem, 300 dni w roku w po-
drézy, blisko 200 spotkan
autorskich w roku. Nawet
nie moze zjes¢ w spokoju,
jak widzimy w filmie. | do
tego Pani z ekipa filmowa.
Jak radzita sobie Pani z ta

Fot. Na zdjeciu Aleksandra Potoczek/Materiaty prasowe

chyba mato komfortowa
sytuacja, moze réwniez
wyrzutami sumienia?
Zamyst rezyserski byt taki,
aby to byto delikatny, ob-
serwacyjny, nieingerujacy
film. Dbali$my o to, aby nie
by¢ kolejnym obcigzeniem,
widzac, jak on jest przeme-
czony tymi tumami ludzi. Nie
chcieli$my sta¢ sie kolejnymi
zabieraczami czasu. Caty
czas ttumaczytam sobie to
warto$ciami, ktére mna kiero-
walty, ze to jest wazne, ze be-

dzie wazne dla tych ludzi, kté-
rzy tak ttumnie przychodzg na
spotkanie z ksiedzem. Nawet
pamietam jeden z wyjazdow,
gdzie ksigdz byt w trzech
miastach jednego dnia. Setki
podpisanych ksiazek, kazdy
chciat zaja¢ tylko chwile,

z czego robity sie godziny.
Byli$my juz zeztoszczeni tym,
ze ci ludzie nie widzg jego
zmeczenia, wieku. Na drugi
dzien zebralismy sig na deli-
katng rozmowe z ksiedzem,
aby zaczat sie oszczedzaé.

xABo: Ksigdz Boniecki FILM

24 lipca (w przeddzien
urodzin ksiedza
Bonieckiego) do kin
wszedt nagrodzony
na Krakowskim
Festiwalu Filmowym
dokument , xABo:
Ksiadz Boniecki”

W rezysetrii
Aleksandry Potoczek.

To filmowa podréz w poszu-
kiwaniu odpowiedzi na najwaz-
niejsze pytania, jakie zadaje
sobie kazdy cztowiek i intymny
portret Ksiedza Adama Bonie-
ckiego.

,Kazdy z nas nosi walizke,
ktéra dotyczy spraw niespel-
nionych, niedokonanych, Zle
dokonanych” — méwi bohater
filmu ,xABo: Ksigdz Boniecki”,
filozof, redaktor, zakonnik, piel-

grzym, duchowy przewodnik.
A przede wszystkim cztowiek
w drodze, jak portretuje go
w swoim kinowym, autorskim
dokumencie Aleksandra Po-
toczek. Tramwajami, samolo-
tami, pociagami, autobusami,
samochodami tytutowy xABo
(to skrécony autograf, ktérego
uzywa on w korespondenciji
Z przyjaciotmi) przemierza Pol-
ske, a napotkane w podrozy
osoby otwierajg przed nim
swoje ,walizki” watpliwosci, za-
niechan, smutku; bagaze petne
fundamentalnych pytan, jakie
stawia sobie kazdy cziowiek.
W poszukiwaniu odpowiedzi na
nie ekipa przebyta wraz z bo-
haterem 50 tysiecy kilometrow
i podczas trzech lat wspdinej
wedréwki byla $wiadkiem se-
tek poruszajacych, osobistych
spotkan.

Przewodnik po uczciwym,
dobrym zyciu

W duzej mierze sfinansowa-
ny z publicznej zbidrki ,xABo:

Ksiadz Boniecki” sam tez jest
odpowiedzig: na tesknote za
przewodnikiem, niezawodnym
i niestrudzonym towarzyszem
drogi przez coraz bardziej
wyboista i niepewna rzeczy-
wisto$¢. Jego madros¢, nie-
zalezno$¢ i uczciwosé sg dzis
potrzebne bardziej niz kiedy-
kolwiek. Cho¢ jest sola w oku
instytucji KoSciofa, ktdra zobo-
wigzata go do milczenia (ma
zakaz wypowiedzi w mediach —
poza , Tygodnikiem Powszech-
nym”, gdzie stale ukazujg sie
jego artykuty), ksiadz Boniecki
pisze ksiazki, jezdzi na spot-
kania z czytelnikami, spotyka
sie z potrzebujacymi. Wspiera
swoim autorytetem, przynosi
pocieszenie i daje nadzieje tym,
ktorzy jg traca. Z postawy bo-
hatera, z jego stosunku do ludzi
i $wiata, ,xABo: Ksigdz Bonie-
cki” wywodzi rodzaj dalekich
od dogmatu przykazan, tworzy
przewodnik po uczciwym, do-
brym zyciu, w ktérym, po pierw-
sze nalezy wybaczac.

Nie jest jednak dokument
Aleksandry Potoczek laurkg dla
ksiedza. Jego bohater sam tez
dzieli sie z nami zawarto$cig
swojej ,walizki”. Wspomina za-
niechania (,Zaniedbanie moze
by¢ gorsze, niz czyn popet-
niony” — przekonuje), mowi
0 uczuciach, jakie budzi w nim
jego wiasne przemijanie (ma
dzi$ 85 lat), o bezradnosci wo-
bec tragedii, o watpliwosciach
zwigzanych ze swojg sytuacjg
w Kosciele (poréwnuje ja do

Strona filmu i mozliwos$¢ kupienia biletu na seans:

https://xabo-ksiadz-boniecki-film.pl/movies/107857ref=

kryzysu matzenskiego). ,xABo:
Ksigdz Boniecki” jest portretem
filozofa, pielgrzyma-outsidera,
ktory cate zycie wedruje wtasng
droga. Cziowieka, ktéry taknie
kontaktu z innymi, ale kamera
portretuje go takze w chwilach
samotnosci i zmeczenia wspa-
niata, ale wyczerpujaca podro-
za, z walizkg petng naszych
pytan o droge.

»XABo: Ksigdz Boniecki”
w kinach od 24 lipca.

k Kliknij
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Z politowaniem skwitowat to
zdaniem, ze ,znaleZli sie ci,
co nie przeszkadzajg”.

Sa roézne szkoty pracy
nad dokumentem. Jaka
metode zastosowata Pani
w pracy z tak nietuzinko-
wym cztowiekiem? Co sie
sprawdzito, a co nieko-
niecznie?

Przyjetam jedng podstawowg
metode: metode odrzucenia
wszelkich metod. Zaréwno

w Szkole Wajdy, jak i todzkiej
filméwce, ktore ukonczytam,
dokumentalistow uczy sie
ré6znych metod otwierania
bohatera i zblizania sie do
niego. Wiedziatam od same-
go poczatku, ze nasz bohater
ma potezng przewage intelek-
tualng nade mna. Osobiscie
tez chciatam, zeby to byto
uczciwie postawione, bez
kombinowania, nie prébowa-
fam na nim zadnych metod.
Moim jedynym zatozeniem
byto, aby by¢ w porzadku

i jak najmniej absorbowaé
ksiedza, aby to byt czysty
dokument. | to sie chyba
sprawdzito. Gdybysmy byli
jakas ekipa kombinatoréw, to
by sie nie udato. Brak metody
jako metoda sprawdzita sie
wiec bardzo dobrze.

Przewodnik
duchowy czy
celebryta?

Obserwujac ksiedza, juz
seniora, czy uwaza Pani, ze
dopiero staro$¢ daje nam
odpowiedni dystans, aby
widzie¢ zycie takim, jakie
jest, ,,aby nie kombino-
wac”, jak mowi bohater?
Bardzo chciatam, aby to byt
portret zrozumienia staro$ci.
Do tej pory widze, ze sprawy,
ktorymi sie przejmujemy,
zupetnie nie zajmuja ksiedza.
To wynika z osobowosci,
madrosci, ale tez doswiadcze-
nia zyciowego. Staros¢ i jej
fizyczne ograniczenia daja te
madro$¢, spokdj wobec zycio-
wych zakretéw i pewnos$c.

Z jednej strony pewnosg¢,

z drugiej mnéstwo watpliwo-
$ci. To film o ksiedzu, Bogu,
wierze i watpliwosciach. Jak
to jest przyjmowane?
Bardzo sie ciesze, ze ten film
jest utkany z watpliwosci bo-
hatera. Mam takie poczucie,
ze to jest obraz osoby, ktorej
sita tkwi w zadawaniu sobie
pytan. Wcigz watpi, ma swoje
dylematy, pekniecia. Dopoki
myslimy, dopoty watpimy.

Zapadto mi w pamieé
stwierdzenie ksiedza, ktére
pada w filmie: ,szczescie
to efekt uboczny”. Daze-
nie do szczescia stato sie
mantrg naszych czasow.
Zaskakujace byto rowniez,
jak czesto pada pytanie,
czy ksiadz jest szczesliwy,
a Boniecki wydaje sie wca-
le go sobie nie zadawac.

To pytanie: czy jest szczesli-
wy, to byt nasz refren w tym
filmie. Dla ludzi pytajacych
go o rézne wazne dla nich
rzeczy, czy on jest szczesliwy,
jest takim rewersem. To tak
jak z psychoterapeuta lub
przewodnikiem duchowym,
za ktérego wielu go uwaza,
wydaje nam sie, ze ma fanta-
styczne zycie bez probleméw.
Ludzie pragna mysle¢, ze to
szczescie jest w jego zyciu.

A w filmie pada, ze on sobie
takich pytan nie zadaje i ze
to nie jest pierwszoplanowa
kwestia w jego zyciu.

Podsumowanie
i co dalej?

Trzy lata pracy to ogromna
ilos¢ nagran. Co stanie sie
z materiatami, ktore nie
weszly do filmu? Czy ma
Pani na to jaki$ pomyst?
Na razie nie mysle o tym, bo
produkcja byta bardzo praco-
chtonna, wiasciwie trzy lata
poswiecitam tylko na to. Ma-
teriaty zostaty zarchiwizowane
i pojawiaja sie rézne pomysty,
ale poki co chciatabym, aby
film wszedt do kin, aby zoba-
czyto go jak najwiecej oséb.
Na razie my$le na krétkich
odcinkach.

Czy to doswiadczenie fil-
mowe zmienito Panig? Czy
bedzie Pani teraz robi¢
inne filmy?

Tak, mysle, ze tak. Gdy
zabieratam sie do pracy nad
filmem, wiedziatam, ze chce
zrobi¢ to jako rozmowe,
dialog, wbrew temu jak sie
robi filmy dokumentalne, czyli
wychodzac od konfliktu i bu-
dujac intensywna narracjeg.
To posta¢ ksiedza pozwolita
mi po prostu i$¢ za nim,
cho¢ wiele oséb méwito, ze
nie powinnam lubi¢ swojego
bohatera. Powinnas zrobi¢
to w bardziej kontrowersyjny
sposdb, przeciez to ksigdz,
ktéry ma zakaz méwienia.
Postuchatam siebie. To jest
dla mnie nauka, ze warto
sobie zaufaé.

Czy teraz ma Pani duzo
pracy przy promociji filmu?
Duzo. To mnie gtéwnie teraz
zajmuije, ale tez cieszy, bo
chciatabym, aby film trafit do
jak najwiekszej publicznosci.

Caly ciezar spadt na
Paniag?

Ksigdz to dobrze wymyslit
(Smiech).

Marzytam, aby to byt film
ogladany w zaciszu kinowym
i to sie udato. Jestem po
pierwszym pokazie z publicz-
noscig, poniewaz pandemia
troche pokrzyzowata nam
szyki. Zamiast ogladac film
patrze na ludzi i widze, jakie
emocje budzi postac¢ ksiedza
i to, co pada w filmie. Jest to
dobra energia.

W KINACH

REKLAMA

Dla pierwszych 3 os6b, ktore wysla do Redakcji SMS (tel. 533 301 660)
o tresci "ks. Boniecki" czekajg egzemplarze ksiazki "Boniecki. Rozmowy o zyciu."

. ADAM BONI
- ANNA GOC

Boniecki. Rozmowy o zyciu
ks. Adam Boniecki, Anna Goc

Jaka jest historia ks. Adama Bonieckiego?
Co uksztattowalo ksiedza, ktérego stowa sa dzi§ wazne dla tak wielu ludzi? Dlaczego nie
przywiazuje wagi do rzeczy i miejsc? Kim sg jego mistrzowie? Czego zatuje, co zrobitby
inaczej? Co mu sie nie podoba w polskim Koéciele? Niezwykty ksigdz w inspirujacej
rozmowie z dziennikarka , Tygodnika Powszechnego” Anng Goc odstania swoje zycie

i opowiada o doswiadczeniach, ktére go uformowaty. Wraca pamieciag do czaséw okupaciji,
powojennej biedy, poczatkéw kaptaristwa, pobytu we Francji i w Rzymie, znajomosci

z Janem Pawtem Il. Wspomina chwile, ktdre zmienity wszystko: pozegnanie z ojcem w wieku
dziewieciu lat, powojenna Polske i wtadze, ktéra pozbawita go domu. Lekcje, ktére ptyna z tych
doswiadczen, sa wazne dla kazdego. Tak osobistej ksiazki ks. Bonieckiego jeszcze nie byto.

Wydawnictwo Znak

REKLAMA

=)

Kazdego dnia
Uwalnia dobre
| IYSU 8
VALIDOL

60 mg tabletk; do ssanja

VALIDOL®
tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
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
czynna lub ktorakolwiek substancje pomocniczg.

e
S

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

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

Rozmowa

Samotnos¢ doskwiera nawet tym, ktorzy przyzwyczaili sie do zycia w pojedynke.

W czasie pandemii nie nalezy zaktadac, ze takie osoby teraz niezle sobie radza.

Psychoterapeutka dr Mariola Kosowicz, kierowniczka Poradni Psychoonkologii w Narodowym
Instytucie Onkologii im. Marii Sktodowskiej Curie w Warszawie w rozmowie z Monika Wysocka
zwraca uwage nha trudng sytuacje senioréw i podpowiada, na jakie drobne sprawy zwraca¢ uwage.

REKLAMA

WASHINGTON BLAGK

Finalistka Nagrody Bookera,
jedna z ulubionych ksiazek Baracka Obamy.

Wybitna powiesé. (... ) Washington Black kryje
bezmiar uczud. Entertainment Weekly
Inspirujaca opowies¢ o wolnosci i odkrywaniu
samego siebie. Time

Blyskotliwa. Pelna prawd i zdumiewajacych
zjawisk. San Francisco Chronicle, 3033

Eduygan stworzyta wspaniatg powies¢ przygodowg, z fantazjg
i wrazliwoscig opisujgc losy swojego mtodego, aspirujgcego do
lepszego zycia bohatera. 11-letni Wash - George Washington
Black — niewolnik z plantacji trzciny cukrowej na Barbadosie
jest przerazony, gdy zostaje wybrany na stuzgcego przez bra-
ta swojego pana, lecz pdzniej ze zdziwieniem przekonuje sie,
ze Christopher Wilde to mitosnik przyrody, badacz, wynalazca
i abolicjonista. Z czasem — mimo przepasci, ktdra ich dzieli —
obaj zaczynaja dostrzega¢ w sobie cztowieczenstwo. Gdy kto$
nieoczekiwanie ginie i za gtowe Washa zostaje wyznaczona na-
groda, obaj muszg wszystko rzucic i salwowac sie ucieczka. Po-
wiesc, ktorej akcja rozgrywa sie na obszarze ciggngcym sie od
Karaibéw po mrozng Arktyke i od Londynu po Maroko, opowia-
da o odnajdywaniu siebie i zdradzie, o mitosci i przebaczeniu
oraz o zyciu, ktére runeto i na nowo sie odrodzito.

Esi Edugyan - mato brakowato by nigdy nie od-
niosta sukcesu. Pierwsze wydawnictwo, z ktorym
podpisata umowe, zbankrutowato. Sama mysla-
ta o zostaniu tancerka. Dzi$ jest jedna z najlep-
szych wspodtczesnych autorek. Dwukrotnie zdo-
byta prestizowa kanadyjska nagrode literacka
— Giller Prize, jest finalistka Nagrody Bookera. Jej
najnowsza, juz nagradzana powies¢ Washington
Black ukaze sie w Polsce (w ttumaczeniu Bogda-
na Maliborskiego) 12 sierpnia. Autorka bedzie
gosciem Literackiego Sopotu.

Monika Wysocka: Jak
epidemia wptyneta na senio-
row?

Mariola Kosowicz: Stato sie
cos$ bardzo niedobrego - nie
pamietam, zeby kiedykolwiek
wczesniej tak bardzo zostato
obnazone podejécie $wiata

do os6b starszych. Osoby,
ktére sg chore albo sg w wieku
ryzyka ze wzgledu na wiek,
dostaty niewyobrazalnie trudng
informacje, ze sa drugopla-
nowe. Mam na mysli przekaz,
ktéry na poczatku pandemii
pojawit si¢ wraz z informacjami
ze $wiata, ze w niektorych miej-
scach globu nie ratuje si¢ osob
w pewnym wieku. Z perspek-
tywy osob starszych mogto

to wyglada¢ jak naturalna
selekcja. Rozmawiatam w ostat-
nim czasie sporo ze starszymi
ludzmi. Mowili mi, ze dotarto
do nich, jak sg niepotrzebni, ze
juz czas, aby sie wycofali, nie
przeszkadzali tym, ktorzy majg
ten $wiat pcha¢ do przodu.
Majg zal, ze dla wielu 0sob nie
maja znaczenia, ze swoje juz
zrobili, moga odej$¢. Zapewne
trudno to zrozumieg, kiedy jest
sie mtodym i w sile wieku.

Ale sporo sie tez mowi

o tym, zeby chroni¢ se-
nioréw, zeby o nich dbac i
pamietaé. To sie nie rowno-
wazy?

To prawda, ale zawsze bardziej
przebijajg sie przekazy trudne,
drastyczne, czyli w tym wypad-
ku wybdr miedzy mtodszym

i starszym czlowiekiem. Dla
wielu starszych ludzi mogto

to brzmie¢ jak wyrok. Cafa ta
sytuacja zaskoczyta nas i wnio-
sta duzo leku i niepewnosci.
Nie wymazemy z pamieci nas
wszystkich pewnych obrazéw
czy informacji.

Co jest zatem najwiekszym
problemem w czasie pan-
demii?

Jest ich bardzo wiele i im dtuzej
trwa ta sytuacja, tym bardziej
zmieniaja sie priorytety i prob-
lemy. Niemniej jednak dla wielu
ludzi powaznym problemem
jest samotnosé. Whasciwie za-
wsze byt to problem wielu osob
w zaawansowanym wieku.

Gdy pracowatam w hospicjum
domowym, niemal kazdy
pacjent opowiadat mi, ze
najbardziej boi sie pustego
domu, kiedy inni wychodza. Dla
tych oséb najwieksze zna-
czenie miato, aby kto$ z nimi
byt. Z wiekiem perspektywa
samotnosci bardzo sie zmienia
i dla wielu starszych ludzi sta-
nowi realne cierpienie. W czasie
pandemii seniorzy wiedzieli,

Ze dla wtasnego bezpieczen-
stwa muszg pozosta¢ w domu

i bardzo godnie to znosili, ale

to nie znaczy, ze nie brakowato
im wyjécia na spacer, rozmowy
z sgsiadka, przytulenia wnukdw,
czyli wszystkiego, co wiaze

sie z byciem blisko drugiego
cztowieka.

Jak mozna pomaéc senio-
rom? Przeciez kazdy ma
swoje obowiazki, trudno
zrezygnowac z pracy, zeby
siedzie¢ z babcig w domu.
Nie trzeba rezygnowac ze
Swojego zycia, zeby zobaczyé
potrzeby drugiego cztowieka.
Trzeba wyj$¢ poza swoj punkt
widzenia, poza $wiat przepet-
niony reklamami o zyciu w do-
brobycie, mtodosci i zobaczy¢,
jak naprawde wyglada zycie,
skonfrontowac sie z przemija-
niem. Zdaje sobie sprawe, ze
dla mtodych ludzi samotnos¢,
przemijanie moze wydawac sie
abstrakcja, a jednak w czasie
pandemii wielu mtodych
pomagato osobom starszym

w zakupach i innych waznych
potrzebach. Wazne, zeby to

nie byt tylko zryw chwili i tu jest
zadanie dla oséb dojrzatych,
bardziej $wiadomych, zeby mo-
wi¢ gtosno o potrzebach ludzi
starszych, zaprasza¢ mtodych
do pomocy.

Bardzo wazng role odgrywa
dom i nasz stosunek do dziad-
kéw i innych starszych osob.
To tam uczymy sig szacunku

i wrazliwosci. Przede wszyst-
kim nie nalezy traktowac osdb
W zaawansowanym wieku,
jakby ich potrzeby ograniczaty
sie do jedzenia, spania i potrzeb
fizjologicznych. Oczywiscie, sg
osoby starsze z zaawansowang
demencja i ich zycie jest bardzo
powtarzalne, ale i oni oprocz
codziennej opieki potrzebuja
ciepfa i naszej obecnosci.

Duza cze$¢ osdb w starszym
wieku to ludzie, ktdrzy maja
swoje marzenia, potrzeby,

ale czuja, ze w ich wieku nie
wypada o tym méwic i powoli
ograniczajg swoje zycie do
przetrwania. A przeciez oni nie
stracili na waznosci, nadal majg
prawo do marzen, nierzadko
posiadajg ogromnag wiedze zy-
ciowa i chcieliby by¢ zauwazeni
i docenieni.

Dlatego stuchajmy ich na-
prawde, wstuchujmy sie w ich
potrzeby. Nie zapominajmy
zadzwonié, zapyta¢ co stychac,
podrzuémy im ksiazke, dopytaj-
my o inne potrzeby. Mysimy tez
0 zwyktych rzeczach.

Jedna z pan opowiadata mi,

ze kiedy po dtugiej przerwie

jej bliscy poszli do fryzjera,

nikt nie zapytat, czy ona ma
taka potrzebe. Rozumiata, ze
jest w grupie ryzyka, ale kiedy
powiedziata o tym wnuczce, ta
przywiozta fryzjerke do domu

i zorganizowata wizyte tak, aby
byto bezpiecznie. Pani byta
przeszczesliwa, choé przeciez
nawet nie wychodzita z domu,
wiec mozna pomysle¢: po co
jej nowa fryzura? Tymczasem
takie rzeczy maja ogromne zna-
czenie, nawet w takiej sytuaciji

i w takim wieku.

Warto przesta¢ patrze¢ na $wiat
i potrzeby innych ludzi przez
pryzmat wiasnych przekonan

i otworzy¢ sie na r6znorod-
nos¢ potrzeb. Pamietajmy, ze
wielu starszych ludzi nie ma
odwagi realizowac¢ swoich
potrzeb, tak jakby $wiat zrzucit
ich z piedestatu i sprowadzit

do poziomu potrzeb fizjolo-
gicznych. Dziwimy sig, jak

w ,tym” wieku mozna mysle¢

o pieknym ubraniu, fryzjerze,
kosmetyczce, a nawet randce.
Tak na marginesie, kiedy na
wyktadach méwie o seksualno-
$ci 0s6b chorych i pokazuje, ze
na $wiecie powstaja poradniki
dotyczace seksualnosci oséb
w podesztym wieku, a nawet

w okresie paliatywnym, to widze
w oczach stuchaczy zdziwienie.
Jak to? Po co méwi¢ o intymniej
bliskosci, kiedy ktos jest stary

i bardzo chory? To zdziwienie
mowi duzo o naszych czasach!
Niestety, stworzyliSmy $wiat,

w ktérym ludzie w podesztym
wieku sag przezroczysci. Nie
widzimy ich w petni, skupiamy
sie na powtoce, ktora jest juz
bardzo wystuzona. Tak jakby
do pewnego wieku cztowiek
miat przywilej realizacji potrzeb,
aw innym nie.

Ale to nie pandemia stwo-
rzyta takie problemy?
Oczywiscie ze nie, ale ona je
pogtebita. To co musimy zrobi¢
jako spoteczenstwo, to da¢
wszystkim ludziom poczucie,
ze sg wazni. Zacznijmy ich
szanowag. | najlepiej zacza¢ od
witasnego domu. Nie krzyczmy
na nich, nie pouczajmy, nie
wkurzajmy sie na nich. Nam tez
zdarza sie méwic za duzo lub
nie do korica na temat, badzmy
wyrozumiali. Proponujmy wyj-
$cie poza ramy, w ktorych zyje
osoba starsza. Zabierzmy jg
gdzies, gdzie nigdy lub dawno
nie byfa. Zadbajmy o ubiér,
fryzure, nawilzenie ciata, a na-
wet o delikatny zapach. Kiedy$
rodziny byty wielopokoleniowe,
wiec nawet seniorzy mato
aktywni byli cze$cig spoteczno-
$ci, zawsze kto$ obok nich byt.
Teraz to sie bardzo zmienito.

Jak to sie przektada na
relacje?

Kiedys szukato sie w starszych
ludziach madrosci, byli jak
biblioteka wiedzy. Teraz to

juz zdarza sie rzadko. Bardzo
duza cze$¢ mtodych ludzi jest

wychowywana w kulcie swojej
nieomylnosci, wszystko wiedza
lepiej i nie widzg ograniczen.
Niestety rodzica, ktory sie sta-
rzeje czy dziadkéw staruszkow
traktujg czesto jak niedoroz-
winigtych. To brzmi strasznie,
ale tak czesto jest. A oni moze

i nie nadazaja za technologia,
nie potrafig potaczy¢ sie ze
Skype'em, nie obstugujg smart-
fona, ale maja ogdina wiedze
na temat $wiata, doswiadczenie
zyciowe, potrafig przewidzie¢
konsekwencje pewnych decyzji
lub ich braku. Mtodym to wyda-
je sie niewazne, nie rozumieja,
ze madro$¢ polega na czer-
paniu z doswiadczen innych,

a nie deptaniu wszystkiego. Na
szczescie sa tez mtodzi ludzie,
dla ktérych czas z dziadkami
jest bardzo warto$ciowy i nie
traktuja tego jako obowigzku.

Czy pandemia zmieni co$
w naszym podejscia do se-
nioréw, jest na to szansa?
Pewnych rzeczy nie cofniemy.
Znowu wrdce do tego nie-
szczesnego przekazu ratowania
mtodszych w razie potrzeby,
ale naprawde miatam ztamane
serce, gdy starsi skarzyli sie, jak
przykro im byto tego stucha¢.
| uwazam, ze tego nie da sie
wymazac.
Ale dziato sie tez wiele pozy-
tywnych rzeczy, ktére moze by
sie nie zadziaty, gdyby nie pan-
demia i przymusowa izolacja.
Pewna pani opowiadata mi, ze
kiedys jej wnuczka przyjechata
do niej i zzachowaniem wszel-
kich érodkéw rezimu sanitarne-
go nastawita jej w komputerze
koncert. To byto dla niej prze-
zycie, ktdre zmienito jej Swiat.
Teraz wnuczka wysyta jej linki
do ciekawych wydarzen, a ona
opowiada mi: ,Nie wiedziatam,
ze tak mozna, nigdy nie bytam
na prawdziwym koncercie,
nigdy nie zwiedzatam $wia-
towych muzedw, a teraz dwa
razy w tygodniu mam duchowa
uczte”. Jest zachwycona.
Warto czasem namowi¢
seniora, aby zaczat korzysta¢
z technologii i poméc mu
w tym — przygotowac sprzet,
napisa¢ instrukcje jak wiaczyc,
kontrolowa¢ czy wszystko dzia-
fa, podrzuca¢ pomysty, gdzie
znajdzie co$ ciekawego. Dzieki
temu bedzie mégt utrzymywac
kontakt z rodzing na odlegtos¢,
poznawac $wiat, ogladaé
przedstawienia. Warto podrzu-
ci¢ dziadkowi gazety, zaméwi¢
nowe ksigzki w ksiegarni, ktore
potem kurier mu dostarczy.
Teraz jest tak wiele mozliwosci.
My korzystamy z nich na co
dzien, wciagnijmy w to senio-
réw, nie pozwdlmy, by czuli
sie zapomniani i niepotrzebni.
Przede wszystkim jednak pa-
migtajmy, ze wszyscy jesteSmy
sobie potrzebni i ze kazdy z nas
wnosi do zycia co$ niepowta-
rzalnego,

Zrodto: zdrowie.pap.pl
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Podeszty wiek

Maria Orwat

Az ostabtam z bez-
radnosci. Regeneruje
sie tancem, ale w dal-
Szym ciggu nic mi sie
nie chce. Snuje sie
po domu jak przysto-
wiowy byk z deska.
Podjadam owoce,
ktade sie, wstaje,
znowu pojadam,

tym razem ciastko
owsiane, upieczone
przez meza, pyszne.
Siadam na balkonie
pod parasolem, stu-
cham szumu drzew,
przesadzam kwiaty.
Widze na murku sie-
dzacego, znajomego
nastolatka, ktory
niesmiato obejmu-

je dziewczyne. Kot
miauczy, stychaé
syrene pogotowia
ratunkowego. Jest
goraco, burza wisi

w powietrzu.

Dzwoni Danka. - Siadaj
i pisz, to co pamietasz — méwi
stanowczym gtosem. — Za go-
dzine zadzwonie i sprawdze.
Usmiecham sie. — Nie chce mi
sie — moéwie. — Siadaj i pisz —
powtarza.

Dopiero co przyjechatam.
Bytam na kijkach. Moze jed-
nak co$ napisze, mysle Wsta-
je, ide sig napi¢ (zapomnia-
fam, ze woda stoi koto mnie).
Strzykneio mi w stawach. Czy
to juz staro$¢? Czuje ze krazy
koto mnie, jak jest za blisko,
to wychodze na szybki spacer
albo tancze. Ale bywa, ze jej
nie zauwazam i dopada mnie.
Zaczynam wtedy skrzypie¢,
przewaznie w stawach. Cza-
sem mi sie nie chce chcie¢.
Witedy siadam i odpoczywam
na moich balkonowych hek-
tarach. Staro$¢ wtazi w zapo-
minanie, w mozg. — Nie mam
Alzheimera, tylko skleroze -
moéwi Anna, a ja zastanawiam
sie, czy hektary pisze sie przez
,ha” czy ,ch”.

Co to jest podeszty wiek?
Pod-chodzi pod gére, na ktéra
czasami wchodzi sie z zadysz-
ka? Pod-chodzi pod zdziwie-
nie, ze mam tyle lat, ile mam
i nie moge zrozumie¢, jak to
sie stato, kiedy ten czas mi-

nat. Moze pod-chodzi pod ko-
niec zycia, tego doczesnego.
Czy sg jakie$ inne? Wszystko
przemija, jak mawiata z bez-
graniczna ufnoécia moja stu-
letnia Ciocia. (Dochodza do
mnie odgtosy z podworka, nie
gtosy, wrzaski. Soczyste prze-
cinki wypetniaja przestrzen,
dopadajg przechodniéw
i moje uszy. Nikt nie reaguje.
Za moich czaséw...).

Jak tu sie stato, ze mam tyle
lat, ile mam, a ciagle czuje
sie mtodsza od moich synow.
Niedawno synowa dawata mi
do zrozumienia, ze mam juz
swoje lata (pisze sie przez ,w”
czy ,f7?). A jajuz te swoje lata
miatam, jak bytam nastolatka.
Do mojego dwudziestoletnie-
go brata przychodzit kolega
0 dwa lata starszy. Jaki mnie
wydawat si¢ stary. Miat 22
lata!!! Taki stary.

| tak sie zastanawiam, po co
komu$ udowadnia¢, ze nie ma
racji, jak ten kto$ ze swojg ra-
cja dobrze sie czuje, radosnie.
| nie krzywdzi tym ani siebie,
ani innych.

Lubisz felietony Marii Orwat? Przeczytaj
W majowym numerze: |

https://www.gazetasenior.pl/gazeta-senior-wydanie-maj-5-2020
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Lato a witamina D
w tabletkach?

Wedtug Amerykanskiego To-
warzystwa  Geriatrycznego
osobom po 65 r. z. witamineg
D nalezy podawac przez caty
rok, w zwiekszonej dawce
4 tys. jednostek na dobe.
U oséb po 65. roku zycia
zmieniony jest metabolizm
witaminy D, bo jej gtéwne
zrédto, czyli synteza skérna,
jest obnizona, dlatego w tej
grupie wiekowej zaleca sie
suplementacje przez caty
rok. — Starsze osoby moga
by¢ na stoncu i w 75 proc.
nie syntetyzowa¢ witami-
ny D — podkresla prof. Ewa
Marcinkowska-Suchowier-
ska z Kliniki Geriatrii, Cho-
réb Wewnetrznych i Choréb
Metabolicznych Kosci CMKP
w Warszawie.

Zbyt niski poziom witaminy
D jest podawany jako wazny
czynnik ryzyka osteoporozy:
u 0séb po 65 r.z. powoduje
zmniejszenie gestosci kosci
i zwieksza ryzyko ztaman.
Dochodzi takze do zmniej-
szonej sity i masy migsnio-
wej, co sprzyja upadkom.
- Suplementacja niedoboru
witaminy D, a w przypadku
jej znacznych niedoboréw,
leczenie duzymi dawkami
pod kontrolg jej poziomu we
krwi, sa rekomendowane jak
pierwszy krok w farmakolo-
gicznym leczeniu osteopo-
rozy — podkresla prof. Ewa
Marcinkowska-Suchowier-
ska. — Prawidtowy poziom
tej witaminy nie tylko spo-
woduje wzmochienie kosci

i ztagodzi skutki choroby, ale
takze poprawia stan miesni,
ich mase, site, ktére ulegaja
zmniejszeniu wraz ze starze-
niem. Dzieki temu obniza sie
ryzyko upadku i ztaman os-
teoropotycznych.

Zdrowie PAP
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Mam ciato czy jestem ciatem?

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

»Duch wprawdzie
ochoczy, ale ciato
mdte”. Na ile to po-
rzekadto odzwiercied-
la prawde o naszej
duchowo-cielesnej
rzeczywistosci? A na
ile jest powodem za-
mieszania, a nawet
cierpienia? To Kar-
tezjusz wytyczyt nie-
przekraczalng granice
miedzy niematerialng
dusza i materialnym
ciatem. Zdecydowat

o ksztatcie filozofii,
nauki, medycyny.
Konsekwencje ob-
serwujemy do dzisiaj.
Mamy lekarzy od du-
szy (psyche) oraz le-
karzy od ciata (soma).
A i w$rdd nich tez sg
zwolennicy réznych
szkot.

Kartezjanski podziat suge-
ruje swego rodzaju konflikt
miedzy ,,ochoczym duchem”
a ,mdtym ciatem”. A gdzie
w tym podziale, konflik-
cie jest Ja? Kim jestem?
Duchem czy ciatem? Niby
wiemy, ze jednym i drugim
réwnoczesnie. Ale sam fakt
moéwienia o ciele w trzeciej
osobie — ono, wskazuje na
podéwiadome, wdrukowane
przez wieki, spostrzeganie
siebie jako kogo$ niespdj-
nego, podzielonego, rozdar-
tego. Porzekadto sugeruje
opér ciata wobec ducha.
I w milczacy sposéb zakta-
da madros$¢ ducha i prawo
do sprawowania wtadzy nad
ciatem. A co z madroscig cia-
ta? Czy jej nie ma? Dlaczego,
skoro jeste$my roéwnoczes-
nie jednym i drugim?
Obecnie, z racji epidemii
koronawirusa uwaga catego
Swiata koncentruje sie na
ciele. Bo to ono jest zagro-
zone w pierwszym rzedzie.
Seniorzy niepokoja sie dodat-
kowo. | to z dwéch powoddw.
Bo z racji wieku i wyczerpa-
nia organizmu niejednokrot-
nie odczuwamy niedomaga-
nia na co dzien. Nasze ciata

niejednokrotnie  wymagajag
wigcej staran niz wczesniej.
| dlatego, ze nalezymy do
grupy szczegélnego ryzyka.
Czyli musimy sie chroni¢
w sposob szczegdlny. Ale
dbajac o ciato nie mozemy
zapominac o psychice, bo ta
traktowana niezbyt uwaznie
albo wrecz po macoszemu,
moze przynies¢ wiele szkod
ciatu.

Kazde ciato odzwierciedla
zatrzymane procesy psycho-
logiczne. Zawarta jest w nim
nasza cata historia, osobo-
wos¢ i stan emocjonalny,
a dzieki pracy z ciatem od-
bywa sie proces wewnetrz-
nej integracji i uzdrowienia.
Doskonale o tym wiemy na
poziomie zbiorowej nieswia-
domosci, co znajduje od-
zwierciedlenie w powszech-
nie znanych i stosowanych
porzekadtach. Na przyktad:
,dzwiga¢ problemy na bar-
kach”, ,przyjmowaé ciosy
na klate”, ,sta¢ na wtasnych
nogach”, ,mie¢ przetracony
kregostup”, ,uwiesi¢ sie ko-
mus na szyi”, ,ztamac¢ komus$
serce”. Problemy pojawiaja
sie na etapie przektadania

madros$ci pochodzacej ze
zbiorowej  nieswiadomosci
na poziom indywidualnej,

jednostkowej $wiadomej ma-
dros$ci. Gdzie$ po drodze ta
madro$¢ znika. Gubimy ma-
dro$¢ ,mdtego” ciata. Tym-
czasem ono caly czas do
nas moéwi. A nawet krzyczy
w formie choréb psychoso-
matycznych. Rzecz w tym,
Zze nie umiemy, a czasem
wrecz nie chcemy stuchac.
Nie nauczono nas tego i na-
dal nie jeste$my tego uczeni.
JesteSmy bardzo nieuwazni
wobec ciata, czyli wobec sa-
mych siebie.

Mowa naszego ciata

Dotarto juz do nas, za spra-
wag dynamicznie rozwija-
jacego sie marketingu, to,
ze istnieje co$ takiego jak
.mowa ciata”. Sprzedawcy
rzeczy, ustug, prawd, idei,
polityk szkolg sie na potege
w biegtosci w takim postugi-
waniu sie ,mowa ciata”, zeby

zdoby¢ jak najwieksza licz-
be klientéw. Dociera do nas
coraz bardziej prawda o roli
ruchu dla zdrowia fizyczne-
go, sprawnego funkcjono-
wania mézgu, zdrowia psy-
chicznego wzmacnianego za
sprawa wydzielania podczas
uprawiania sportu hormonu
szczescia, serotoniny.

To dobrze, ze ta wiedza
i idaca za nig praktyka stajg
sie coraz powszechniejsze.
Ale nadal nie wigze sie to
z pogtebianiem $wiadomo-
§ci ciata, uwaznosci wobec
ciata. Traktowania ,mdtego”
ciata jako rownoprawnego
partnera ,ochoczego” du-
cha. Tymczasem niejedno-
krotnie ciato wie o réznych
sprawach wcze$niej i lepiej.
Dlatego stawia opor. Jest
~mdte” wobec nieroztropnie
~,ochoczego” ducha. Duch
zakrzykuje ciato. A my po
czasie przypominamy sobie
rozne sygnaty ostrzegawcze,
ktére zlekcewazylismy.

Wedtug J. Kepnera méwie-
nie o wrazeniach cielesnych
w trzeciej osobie odtgcza
ciato od Ja. W ten sposob
umniejszamy i ostabiamy sie-
bie, tracac kontakt z podsta-
wa egzystencji i sprawczosci.
Brak uwaznos$ci usuwa z pola
Swiadomosci istotne aspekty,
pragnienia lub opor, naszego
Ja. Nieuznawane aspekty Ja
nie znikaja. Istnieja w postaci
tak zwanych blokéw emo-
cjonalnych. Nasze sylwetki
to chodzace mapy blokéw
emocjonalnych, ktérych,
z réznych powodow, nie mo-
zemy w petni dos$wiadczy¢.
Odcinajac sie od ciata staje-
my sie wytacznie Ja mysla-
cym, rozszczepionym od Ja
cielesnego, czujacego.

Nieszanowane ciato

Represjonowanie ciata za-
czyna sie bardzo wczeénie.
Kiedy spieszacy sie do licz-
nych obowigzkéw rodzic po-
pedza dziecko, zeby szybko
jadto, a nie ,mamlato go-
dzinami” jedzenia w buzi.
A przeciez wiemy, ze jedze-
nie trzeba dtugo i doktadnie
zu¢ w ustach. Madros¢ ciata

Dr Jadwiga Kwiek - psycholog, psychoterapeuta.
Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk, wyktadowca m.in.
psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktérym
prowadzi popularne zajecia z psychologii dla senioréw. Autorka
ksiazki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.

dziecka zostaje sttumiona.
A potem jest jeszcze go-
rzej. Wszyscy przechodzimy
przez taki trening. Kiedys$ re-
presjonowano ciato poprzez
traktowanie go w sposéb
pogardliwy. Wydawatoby sie,
ze w dobie ,kultu ciata” re-
presje sie skonczyty. Nic bar-
dziej btednego. Obecny ,kult
ciata” nie ma nic wspdélnego
z uwaznym stuchaniem i sza-
nowaniem ciata. Ciata, czyli
siebie samego. Po prostu
zmienity sie normy i oczeki-
wania spoteczne. | znowu
trzeba ciato dyscyplinowaé
po to, zeby spetniato aktual-
ne, cudze oczekiwania.

| gdzie jest w tym wszystkim
Ja?

Co moéwi twoje ciato?
Warto sie na chwile zatrzy-
macé¢ i postucha¢ uwaznie
i z troskg tego, co moéwi do
nas nasze ciato. Zastano-
wi¢ sie nad tym, co robimy
z emocjami. Czy potrafimy
w sposéb asertywny wyrazac
emocje negatywne czy je
ttumimy? Czy szukamy nie-
ustannie ztych informacji po-
twierdzajgcych naszg pesy-
mistyczng wizje $wiata? Czy
szukamy dobrych informaciji
moéwigcych nam, ze $wiat
nie jest wcale najgorszym
miejscem do zycia? Czy po-
trafimy dzieli¢ sie emocjami
pozytywnymi? Moéwi¢ dobrze
o sobie i innych. To bardzo
wazne dla tego, jak sie czu-
je ciato. Wazne, zeby tak jak
z brudu fizycznego oczysz-
cza¢ sie z emocji negatyw-
nych nie przez ich ttumienie,
ale wyrazanie. | zasila¢ je,
tak jak witaminami i mikro-
elementami, emocjami po-
zytywnymi. Szukajmy zrédet
pozytywnych emocji. Wbrew
pozorom jest ich catkiem
sporo wokot nas.

W nastepnym odcinku
ABC Psychologii

o otytosci, wynikajacej
z czasu izolacji i jak jej
przeciwdziataé.

Polecamy wywiad z Jadwiga Kwiek:

https://www.gazetasenior.pl/dr-jadwiga-kwiek-stawiajmy-na-wlasna-madrosc k
Kliknij

Gem, set, mecz,
czyli seniorzy
na korcie

Andrzej Wisniewski

Fot. Andrzej Wi$niewski

Walka o kazda pitke,
soczyste uderzenia,
bekhendy i forhendy
jak 30 lat wcze$niej.
Seniorzy ze Swinouj-
$cia nie odpuszczaja
i dwa razy w tygodniu
spotykaja sie na
korcie tenisowym, by
rozegra¢ kolejny za-
ciety mecz, poktocié
sie 0 najmniejszy aut,
spotkac¢ sie z przyja-
cioétmi, pogadaé, po-
pracowa¢ nad stanem
swojego zdrowia.

Kilka lat temu grupa zapa-
lencéw — senioréw ze Swino-
ujScia postanowita zatozy¢
nieformalng sekcje tenisa
ziemnego. Grupa liczy ponad
dziesieciu zawodnikéw, a po-
wstata z bardzo prozaicznej
przyczyny: mtodsi zawodni-
cy odmawiali gry z seniorami
i dlatego postanowiono stwo-
rzy¢ taka ,sekcje”. Tenisisci

seniorzy to grupa nieformal-
na, ktérej nikt nie utrzymu-
je, nie wspiera, nie maja tez
zadnych ulg przy korzystaniu
z kortéw. Pomimo tych prze-
ciwnoéci rozgrywaja bardzo
zaciete pojedynki szczegolnie
w grach podwojnych, gdyz
wsparcie partnera powoduje,
ze zawodnicy nie muszg duzo
biega¢ po korcie, ale robig to
co trzeba, zdobywaja kolej-
ny punkt. Jak sami twierdza:
Spotkania treningowe to nie
wszystko. Gramy w turnie-
jach w swoich grupach wie-
kowych, czesto zdobywajac
laury.

Seniorzy na korcie, zaréwno
kobiety jak i mezczyzni, to juz
nie sensacja. Grajacy szes¢-
dziesigciolatkowie  stali sie
prawie norma. W Swinouj$ciu
trenuja tez panowie w wieku
75 lat i zupetnie dobrze so-
bie radza, grajac na kortach
ziemnych w réznych warun-
kach atmosferycznych, dwa,
a nawet trzy razy w tygodniu
po 2 godziny. Koniec sezonu
letniego nie oznacza ,zawie-
szenia rakiet na kotkach”. Od
jesieni przenosza sie do hali,

>
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Niezbednik na lato

dla stref intymnych i ciata

Okres letni wy-

maga szczegolnej
pielegnacji i ochrony
skory, szczegollnie

w przypadku oséb
ze schorzeniem
nietrzymania moczu.
Zobacz, jak skompo-
nowac niezbednik na
wakacyjne wyjazdy,
ktoéry zapewni ci
komfort i dyskrecje
oraz wiasciwie zadba
o twoja skore.

Kropelkowy, lekki czy $red-
ni stopien nietrzymania mo-
czu wymaga odpowiedniego
zabezpieczenia w produkt
chtonny oraz pielegnacyjny.
Zwtaszcza latem, kiedy kom-
fort i dyskrecje stawiamy na
pierwszym miejscu. Warto
zawczasu dopasowac spe-
cjalistyczne produkty chtonne
i pielegnacyjne tak, by zapew-
ni¢ sobie skuteczng ochrone,
wygode i komfort psychofi-
zyczny na urlopie.

Wkiadki i bielizna
chtonna

Twoj niezbednik na lato po-
winien zawiera¢ wktadki uro-
logiczne lub bielizne chion-
na, ktére zapewnig ochrone
w przypadku kropelkowego,
lekkiego czy s$redniego stop-
nia nietrzymania moczu. Taki
produkt chroni skére w stre-
fach intymnych przed ciagtym

kontaktem z moczem, zapew-
niajac antybakteryjne dziata-
nie. Utrzymuje zdrowa skoére
dzieki odpowiednim materia-
tom, ktére przepuszczajg po-
wietrze i posiadajg dodatkowa
warstwe z przyjaznym dla skoé-
ry pH 5,5 oraz aloes.

Chusteczki
pielegnacyjne

Sa niezbedne do jednorazo-
wego i szybkiego oczyszcza-
nia stref intymnych lub pozo-
statych partii ciata bez uzycia
wody. Idealnie sprawdzaja sie
w podrézy. tagodne oczysz-
czanie skéry przy nietrzy-
maniu moczu jest niezwykle
wazne, dlatego chusteczki
zawierajg delikatne $rodki my-
jace wolne od PEG, neutralne
dla skéry pH 5,5, ktére nie na-
rusza bariery ochronnej oraz
fagodzace srodki, takie jak
rumianek.

Ochronne kremy

Kremy ochronne na bazie
cynku zabezpieczaja strefy
intymne przed negatywnym
dziataniem moczu, aby zapo-
biec stanom zapalnym i odpa-
rzeniom. Pomagaja réwniez
przy problemach z otarciami.
Ich zadaniem jest stworzenie
filmu ochronnego, ale powin-
ny odzywia¢ i nie wysuszaé
skéry, dlatego oprécz cynku
muszg zawiera¢é komponenty
naturalne i mie¢ posta¢ emul-
sji typu woda w oleju.

Nawilzajace emulsje

Intensywnie nawilzajace
i regenerujgce emulsje zabez-
pieczajg sucha, cienka oraz
zniszczong skoére, zapewnia-

jac jej dtugotrwate nawilzenie
i odzywienie. Dzieki formule
typu woda w oleju dostarcza-
ja nienasyconych kwaséw
ttuszczowych i aminokwasow
pozyskiwanych z naturalnych
olejow. Sktadniki te wzmacnia-
ja dojrzata, wysuszona, nieod-
zywiong skore, regenerujac
ja i wptywajac na jej zdrowy
wyglad.

Oliwki w sprayu

Oliwki w sprayu o dziataniu
ochronnym i nawilzajacym
mozesz wiozy¢ do torebki
i zabra¢ ze sobg wszedzie. Po-
zwalajg na wygodng aplikacje
w kazdym miejscu, nie tylko
na plazy. Sg szczegolnie zale-
cane do pielegnacji i ochrony
przed odwodnieniem bardzo
suchej, cienkiej skory réwniez
podczas ekspozycji stonecz-
nych. Moga takze zabezpie-
czy¢ wybrane partie ciafa,
takie jak przesuszone tokcie,
piety czy kolana. Wazne, aby
zawieraty sktadniki odzywcze
oraz komponent fagodzacy,
jak panthenol, ktéry wyrownu-
je straty wody i fagodzi wszel-
kie podraznienia.

>

gdzie grajg catg jesien i zime,
by na wiosne wyj$¢ ponownie
na kort, powalczy¢ o wygrana,
pocieszy¢ sie stoncem i piek-
na pogoda. Aby doceni¢ te
réznorodno$c¢ wiekowa w Swi-
noujéciu odbywa sie turniej
tenisowy ,Babolata”, gdzie
jedna z grup wiekowych jest
kategoria 80+. To bardzo cie-
kawe pojedynki, ktére czesto
koncza sie stowami ,,pamietaj,
Stasiu, za dwa lata jak zla-
pie forme, to cie pokonam”.

Pieniadze na sprzet,
a nie leki

Stworzenie sekcji to  row-
niez bardzo cenna inicjatywa
prozdrowotna. Tenis jest trud-
na dyscypling sportu — wyma-
ga sity, kondycji, szybkosci
i refleksu. W trakcie gry star-
si zawodnicy trenujg tez pa-
mieé, gdyz liczenie punktow
w tenisie ziemnym jest do$¢
skomplikowane i zapamieta-
nie po dwdch godzinach gry
wyniku, i to w poszczegdinych

gemach i setach, wymaga
sporego wysitku intelektual-
nego. Tenis to nie tylko gra, to
tez sposdb na zycie. Swieze
powietrze, spotkania z przy-
jaciétmi, rywalizacja na korcie
powoduja, ze seniorzy czujg
sie mtodo, sg sprawni i mniej
pieniedzy wydaja na leki, ku-
pujac za to sprzet i akcesoria
do gry.

A jak ¢wiczy¢ w domu? Zobacz:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/seniorze-cwicz-w-domu-to-proste-

-pomoze-ci-program-aktywny-senior-w-domu

Kliknij

REKLAMA

MoliCare® c

Zdrowa skora latem
przy nietrzymaniu moczu.

MoliCare® Premium lady pad i pants

Wktadki i bielizna chtonna skutecznie chronig strefy intymne
przy nietrzymaniu moczu dzieki dodatkowe] warstwie z przyjaznym
dla skory pH 5,5 oraz aloesem.

MoliCare® Skin
Wilgotne chusteczki pielegnacyjne do fagodnego oczyszczania
stref intymnych, chronig naturalng bariere skory dzieki pH 5,5.

Krem ochronny z tlenkiem cynku tworzy bariere ochrong przed
negatywnym dziataniem moczu, aby zapobiec stanom zapalnym -
emulsja typu woda w oleju, nie wysusza skory.

Emulsja do ciata intensywnie nawilza i odzywia suchg skore dzieki
budowie emulsji typu woda w oleju, opartej na naturalnych olejach.

Oliwka ochronna w spray’u chroni przed odwodnieniem suchg
skore po ekspozycji stonecznegj, tokcie, piety czy kolana. Zawiera
panthenol i olej migdatowy.

SKOMPONUJ NIEZBEDNIK w aptece,
sklepie medycznym lub ZAMOW GOTOWY PAKIET
Z DARMOWA DOSTAWA DO DOMU

Bezptatna infolinia:
800 26 96 36 (8.00 - 16.00)

tel.: +48 42 22 52 752 lub +48 532 469 635
PAUL HARTMANN Polska Sp. z o.o0.

ZAMOW DARMOWY PRODUKT DO TESTOWANIA
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REKLAMA

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompres;ji

CERTYFIKOWANE PRODUKTY
KOMPRESYIJNE ZADBAIJA
O WASZE NOGI

CCL 2

23 -32 mmHg

LYCRA® Soft Comfort .
zapewnia dobra rozciggliwos¢
materiatu i zapobiega uciskowi
w catej gamie produktow

ulepszona technologia
tkania pod kolanem
zapobiega marszczeniu i
uczuciu swedzenia skory

sita kompresji okreslona
przez normy RAL-GZ 387/1
gwarantuje efektywna

i bezpieczng kompresje

wygodniejsze ubieranie bez
marszczenia sie w obrebie
kostki,dzieki specjalnej
technice tkania

wzmocniony obszar

piety trwale redukuje
mechaniczne uszkodzenia
podczas noszenia obuwia

szersze zakonczenie z ot-
wartym czubkiem, ktére
nie $lizga sie,nie roluje i
nie przesuwa pod stopa

ulepszona technolo-
gia tkania daje wiekszy
komfort noszenia bez
uczucia ucisku

Europejski certyfikat RAL-
gwarantujacy bezpieczng
i efektywna kompresje

Proces produkcyjny
certyfikowany wg normy
1S0/9001:2015

AN
ISO
g

9001:2015

GUTEZEICHEN

MEDIZINISCHE

STRUMPFE

www.avicenum.eu
MEDICAL PRODUCTS

... dla tatwiejszego zycia!

Angielski przez Internet
pomyst na wakacje dziadkow
Z wnukami

Internetowe kursy
jezykowe zdoby-
waja kolejnych
zwolennikow, takze
wsrod najmtodszych
i najstarszych grup
wiekowych. Dzieki In-
ternetowi dzieci moga
uczy¢ sie angielskie-
go razem z dziadkami
i nie tylko nabywa¢
nowe umiejetnosci,
ale tez umacniac¢
miedzypokoleniowe
wiezi.

Zdalna nauka angielskiego
staje sie coraz popularniej-
sza. Badania przeprowadzone
przez 1QS na zlecenie platfor-
my jezykowej Tutlo wykazaty,
ze dla 63 procent oséb wyko-
rzystanie nowych technologii
takich jak e-learning zwigk-
sza atrakcyjno$¢ nauki jezy-
ka. Wsréd senioréw, ktorzy
postanowili uczy¢ sie jezyka
obcego, az 64 proc. wyko-
rzystuje do tego celu wiasnie
Internet. Wakacje, w czasie
ktérych wiele dzieci pozostaje
pod opieka dziadkéw, to do-
bry czas, by wspodlnie uczyé
sie jezyka. Korzysci takiej
nauki potwierdzaja instytucje
specjalizujace sie w organizo-
waniu zaje¢ taczacych rézne
pokolenia.

Dlaczego angielskiego
ucza sie dzieci,

a dlaczego seniorzy?
Tym, co taczy obie grupy jest
stwierdzenie, ze znajomo$¢
angielskiego utatwia podro-
zowanie. Zgadza si¢ z nim az
96 proc. senioréw. Najwigksza
motywacja do nauki jezyka
angielskiego jest dla nich tak-
ze che¢ rozwoju. 35 proc. ba-
danych w tej grupie stwierdzi-
fo, ze znajomos$¢ angielskiego
umozliwi im zawieranie znajo-
mosci, a 28 proc. komunikacje
z anglojezycznymi cztonkami
rodziny. Cho¢ do nauki jezy-
ka angielskiego przyznaje sie
38 proc. badanych senioréw,
wiekszo$¢ z nich (64 proc.)
chetnie korzysta w tym celu
z Internetu. Polscy seniorzy
stajg sie coraz bardziej otwar-
ci na nowe dos$wiadczenia,
a znajomos$¢ jezyka obcego
cenia za mozliwo$¢ utrzymy-
wania relacji z rodzing i zna-
jomymi.

Zalety nauki
miedzypokoleniowej
Specijalistyczne instytucje zaj-
mujace sie miedzypokolenio-
wymi relacjami potwierdzaja,
ze wspdlne zajecia, takie jak
nauka jezykéw obcych, to ko-
rzysci dla kazdej ze stron. Po-
zwalajg przyblizy¢ swiat dzieci
i mtodziezy osobom starszym,
budowa¢ miedzy nimi dia-
log oraz usuwac stereotypy.
Dzieki nim seniorzy nabywajg
nowe umiejetnosci i nawiazu-
ja kontakt z mtodszym poko-
leniem. Mtodziez z kolei uczy
sie zdyscyplinowania i odpo-
wiedzialnosci.

— Od stycznia do marca 2020
roku uczestniczyliSmy w pro-
jekcie, w ktorym licealisci or-
ganizowali lekcje angielskiego
dla senioréw. Zainteresowanie
byto bardzo duze, a na zajecia
zgtosito sie¢ ponad 90 osoéb.
Pandemia nieco pokrzyzowa-
fa nasze plany i projekt musiat
zostaé zawieszony. Wzno-
wilismy go jednak niedtugo,
przenoszac lekcje do Inter-
netu. Taka formuta sprawdzi-
fa sie bardzo dobrze. Osoby
starsze docenity sposéb pro-
wadzenia zaje¢ nastawiony
przede wszystkim na komu-
nikacje, a czes¢ z licealistow
zdecydowata sie na kontynu-
owanie wolontariatu do konca
czerwca — opowiada Magda-
lena Romanowska z dziatu
Integracji Miedzypokoleniowej
warszawskiego Centrum Ak-
tywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”.

Jak sie okazuje, Internet
i nowe technologie wcale nie
muszg by¢ przeszkoda, a wie-
lopokoleniowo  angielskiego
mozna uczy¢ sie w kazdym
domu. Okres wakacji jest do
tego wyjgtkowo sprzyjajacy,
gdyz dzieci zdecydowanie
wigcej czasu spedzaja wtedy
z dziadkami. Poziom jezyko-
wy jednych i drugich jest cze-
sto zblizony, dlatego wspdina
nauka moze przynie$¢ dobre
efekty i wiele satysfakcji. Rea-
lizacje pomystu utatwiaja kur-
sy i zajecia z lektorami prowa-
dzone przez Internet. Budowa
rodzinnych relacji jest ich do-
datkowym atutem.

Zobacz, jak wygladaja lekcje online:

https://www.gazetasenior.pl/jaki-komputer-do-nauki-angielskie-

go-przez-internet
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Mity o koronawirusie

Monika Wysocka

Dezynfekowa¢ za-
kupy? Lepsze mycie
rak czy ich dezynfek-
cja? Pandemia CO-
VID-19 spowodowata
u wielu z nas lek
przed patogenami

i stworzyta przeroz-
ne mity dotyczace
ochrony przed wi-
rusem SARS-CoV-2.
Sprawdz, czy je
znasz.

Czy domowa parownica
lub sprzet do ozonowania
moze skutecznie dezynfeko-
waé pomieszczenia w dobie
pandemii COVID-19? To mit,
bowiem domowe sprzety
tego typu maja zazwyczaj
zbyt matg moc, by skutecz-
nie zdezynfekowa¢ wszyst-
kie miejsca i skutecznie
ochroni¢ przed SARS-CoV-2.

Czyszczenie powierzchni
i/lub zywnosci octem, sodg

oczyszczong i/lub  kwa-
skiem cytrynowym bedzie
powodowato inaktywacje

koronawirusa. Mit, poniewaz
w razie potrzeby dezynfekcji
powierzchni powinno sie sto-
sowac $rodki na bazie alko-
holi, detergentéw lub zawie-
rajace podchloryn sodu.
,Kwarantanna” przed-
miotow przyniesionych
z zewnatrz, cho¢by zakupow,
jest skuteczng metoda walki
z koronawirusem. To takze
mit — nie ma potrzeby takich
zabiegow. Jesli mamy watpli-
wosci, produkty spozywcze
mozna umy¢ lub poddac ob-
rébce termicznej w tempera-
turze powyzej 65 stopni bez
utraty ich wiasciwosci. Nie
nalezy zapomina¢ o czestym
myciu rak w trakcie przygo-
towywania positkdw.
Rozpylanie alkoholu lub roz-
tworéw chloru na cate ciato
niszczy SARS-CoV-2. To mit,
bowiem takie dziatanie nie
inaktywuje wiruséw, ktére juz
dostaty sie do wnetrza ciata.
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zowych oczu czy ust, powo-
dujac podraznienia i uszko-
dzenia.

Mycie rak nie jest skutecz-
na metoda ochrony przed
koronawirusem w domu -
nalezy je dodatkowo odka-
za¢ srodkiem dezynfekcyj-
nym po kazdym umyciu rak.
To mit. Takie dziatanie moze
doprowadzi¢ do probleméw
ze skoéra, bo zbyt czeste
uzywanie $rodkow dezyn-
fekcyjnych ostabia zdolno$ci
obronne skéry. W efekcie
prowadzi do podraznien i ot-
wiera wrota do inwazji innych
niz koronawirus patogenéw.
W warunkach domowych wy-
starczy doktadne mycie rak
mydtem pod ciepta biezaca
woda — koronawirus SARS-
-CoV-2 ma otoczke lipidowa
i tego rodzaju higiena w wa-
runkach domowych jest sku-
teczng jego dezaktywacja:
niszczy owa otoczke. Srodki
dezynfekcyjne warto miec
przy sobie poza domem
i odkaza¢ nimi rece po do-
tknieciu powierzchni, ktore
moga by¢ skazone (klamek
w biurze czy sklepie, pore-
czy w $rodkach transportu
publicznego itp.).

Szes$¢ prostych zasad
Kup odpowiednie $rodki de-
zynfekujgce. Do czyszcze-
nia wiekszych powierzchni,
takich jak podtogi, uzywaj,
zgodnie z instrukcja na opa-
kowaniu, rozcienczonego
ptynu chlorowego, skutecz-
nego w zabijaniu wirusow.
Zadbaj o odpowiednig
utylizacje wszelkich odpa-
doéw higienicznych: zuzyte
chusteczki wyrzucaj do za-
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czony, a powierzchnie we-
wnatrz i wokét toalety dezyn-
fekuj ptynem chlorowym. Nie
zapomnij pozostawi¢ go na
powierzchni toalety przez 15
minut, aby substancja czyn-
na mogta aktywnie dziatac.

Kichajac lub kaszlac za-
staniaj usta tokciem lub
chusteczka, ktéra natych-
miast po zuzyciu wyrzu¢ do
zamknietego kosza, a rece
wymyj. Przy Kichnieciu wiru-
sy — nie tylko SARS-CoV-2 -
rozprzestrzeniajg sie na od-
legto$¢ nawet 3 metrow.

Sprzatajac nie zapominaj
0 najczesciej dotykanych
powierzchniach takich, jak
klamki, krany, deski toaleto-
we, sptuczki, klawiatury czy
piloty.

Pamietaj o czestym myciu
rak mydtem przez okoto mi-
nute: przed i po skorzysta-
niu z toalety, a takze przed
i po jedzeniu oraz po powro-
cie do domu. Wychodzac
z domu, zabieraj ze sobg
ptyn do dezynfekciji rak, naj-
lepiej z duzg zawartos$cig al-
koholu (minimum 60 proc.).

Obserwuj stan zdrowia
swoj i najblizszych pod ka-
tem objawoéw takich jak ka-
tar, bdle gtowy, kaszel, za-
palenie gardta, gorgczka lub
0golne zmeczenie. W razie
watpliwosci  skontaktuj sie
z lekarzem.

Czesto wietrz mieszkanie
czy biurowy pokdj i unikaj
przebywania w zaludnionych
zamknietych pomieszcze-
niach.

Zrodio:  Konferencja pra-
sowa poswigcona domowym
zwyczajom higienicznym Po-
lakéw, 1 lipca 2020.

REKLAMA

TURNUS DLA OZDROWIENCOW Z COVID-19

Minimum 7 dni, 21 zabiegéw, w tym co najmniej
2 zabiegi dziennie z zastosowaniem surowcéw
naturalnych. W programie turnusu nacisk potozyli-
$my na fizjoterapig ptuc, ktéra jest ukierunkowana
na uposledzenia oddechowe - najczestsze
powiktania po zakazeniu COVID-19. Program
tqczy éwiczenia fizyczne, edukacje oraz wsparcie
psychologiczne.

Wiodqgcym kierunkiem leczenia w Uzdrowisku

Szczawno-Jedlina S.A. sq choroby uktadu oddechowego.

Podczas trwania turnusu, Pacjenci pozostajg pod statq
opiekq lekarza specjalisty choréb zakaznych.

W pakiecie:

7 noclegéw (od kolacji w dniu przyjazdu do éniadania w dniu wyjazdu)
Catodzienne wyzywienie uwzgledniajgce diete dostosowang
do stanu zdrowia Kuracjusza

Specjalistyczna konsultacja lekarska/1 x podczas pobytu
Konsultacja z fizjoterapeutq/1 x podczas pobytu

Warsztat z psychologiem/ 1 x podczas pobyt

Warsztat z dietetykiem/ 1 x podczas pobytu

Zabiegi z zastosowaniem surowcéw naturalnych, po konsultacii lekar-
skiej: inhalacje indywidualne z zastosowaniem mineralnej wody lecz-
niczej MIESZKO, krenoterapia z zastosowaniem mineralnej wody
leczniczej MIESZKO, kqgpiel sucha w naturalnym CO2, oktady boro-
winowe czesciowe, kgpiel w zawiecinie borowinowej
Inne zabiegi fizykalne: krioterapia ogélna w komorze, magnetoterapia,
hydromasaz podwodny segmentarny, kqgpiel peretkowa, masaz wirowy
koriczyn, masaz klasyczny, sauna, terenoterapia, trening relaksacyjny, &
trening marszowy, ¢wiczenia indywidualne - trening stacyijny sitowy i/ &
lub wytrzymatosciowy, ¢wiczenia oddechowe

A
M UZDROWISKO
Szczawno - Jedlina S.A.

UWAGA! Ozdrowiency z zakazenia SARS-CoV-2 nie wymagajq badania
w kierunku tego zakazenia przed zakwalifikowana do leczenia w uzdrowisku.

INFORMACIJE | REZERWACIJE (24H/ 7)

DOM ZDROJOWY W SZCZAWNIE-ZDROJU
TEL: +48 74 84 93 130
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Cwiczenia ze szczescia

Osiem przepisOw na szczescie

Cwiczeniq ze szczescia

T ks.Graegors —
STRZELCZYK

Jak sie nie pogubi¢ we wtasnych pragnieniach? Jak
harmonijnie pouktadac relacje z otoczeniem? Jak sie
uczy¢ uwaznosci na drugiego? Jak ustrzec w sobie
wewnetrzng cisze? Jak nie dac sie zniszczy¢ zachtan-
nosci i pospiechowi?

Ks. Grzegorz Strzelczyk przekonuje, ze odpowiedzi s
na wyciggniecie reki —w programie, jakim jest Osiem
btogostawienstw. Zaglada w gtab cztowieka i kon-
frontuje je z naszymi niepokojami i pytaniami. Poka-
zuje, ze Ewangelia — nawet jesli mowi rzeczy trudne
albo zaskakujace — jest drogg do spetnionego zycia.
Ta ksigzka to zaproszenie do niezwyktych duchowych
¢wiczen. Inspiruje, prowokuje, otwiera oczy.

%— DI2§AZIZS 9Z PIUIZIINY —% %T-ﬁ'l‘;!ﬂviﬁls

Wrecz przeciwnie — rozpyla- mknietego kosza z workiem , oy

nie takich substancji moze na $mieci, upewnij sie, ze Zrodto: zdrowie.pap.pl ‘\// .

by¢ szkodliwe dla bton $lu- papier toaletowy jest spusz- Wydawnictwo Znak
|- C— |

Newsletter Gazety Senior

Zapisz sie do Newslettera Gazety Senior, a otrzymasz na swoj adres e-mailowy zbidr najciekawszych artykutow publiko-
wanych w serwisie GazetaSenior.pl. Badz dobrze poinformowany w tym szczegdlnym czasie. Ustuga jest bezptatna.

m https://www.gazetasenior.pl/newsletter-gazeta-senior k
Kliknij
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Biata Rawska, ul. Jana Pawta Il
55, Apteka z USmiechem
Bielsko-Biata, al. Armii Krajowej
101, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Ewy Szelburg-
-Zarembiny 9, Apteka Bajka
Bydgoszcz, ul. 11 Listopada 15,
DOZ Apteka. Le$na
Bydgoszcz, ul. Joachima Lele-
wela 2, Apteka Akademicka
Bydgoszcz, ul. Wojska Polskie-
go 9/15, Apteka Biziela Il
Bydgoszcz, ul. Magnuszewska
8, Apteka Aspirynka 2
Bydgoszcz, ul. Ku Wiatrakom
42, Apteka z UsSmiechem
Bydgoszcz, ul. Samotna 4 lok.
U1, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Czartoryskiego
18, Polski Zwiazek Emerytéw,
Rencistéw i Inwalidow
Bydgoszcz, ul. Jezuicka 1,
Bydgoska Rada Senioréw Urzad
Miasta Bydgoszczy
Bydgoszcz, ul. Gdanska 5, Ze-
spot ds. Wspierania Organizacii
Pozarzadowych i Wolontariatu
Czerwonak, Osiedle Przylesie
7a, Gminna Biblioteka Publiczna
w Czerwonaku

Dawidy, ul .Warszawska 11 B,
Apteka z USmiechem

Gdynia, ul. 3 Maja 27-31, Cen-
trum Aktywnosci Senlora
Gdynia, ul. Swietojanska
141-143, Biblioteka Publiczna
w Gdyni

Gliwice, ul. Bytomska 18, Apte-
ka ,Zdrowie”

Gliwice, ul. Zwycigstwa 1, Strefa
Seniora Gliwickiego Centrum
Organizacji Pozarzadowych
Gniezno, ul. Dworcowa 9A,
Apteka Medkon

Inowroctaw, ul. Laubitza 3,
Apteka z USmiechem
Katowice, ul. Chorzowska 107,
Apteka Europejska/CH Silesia
Katowice, ul. Kossutha 11,
Miejska Biblioteka Publiczna

w Katowicach

Katowice ul. Rézyckiego 14C,
UTW Fundacja Komunikacji
Migdzykulturowej The Link
Krakoéw, ul. Wroctawska 8/1,
Apteka "Pod Lisciem Miety"
Krakoéw, ul. Jerzmanowskiego
Erazma 38, Apteka Galen
Krakoéw, ul. Osiedle Hutnicze 3,
Apteka "Zdrowie"

Krakoéw, ul. Podteska 17A/49,
Apteka "Na Zielonym Wzgérzu"
Krakoéw, ul. Osiedle Urocze 1,
Apteka "Urocza"

Krakoéw, ul. Jana Dekerta 24,
Urzad Miasta Krakowa
Krakoéw, ul. Sadzawki 5/ 37,
CAS Uskrzydlona Wieczysta
Krakoéw, ul. Sadowa 7/39, CAS
Geriatrics

Krakoéw, ul. Berka Joselewicza
28, CAS Senior w Centrum
Krakoéw, ul. Krupnicza 38, CAS
Krupnicza

Krakoéw, ul. Dluga 42, CAS
Siemacha Dtuga

Krakoéw, ul. Bobrowskiego 6,
CAS przy parafii $w. Kazimierza
Krakoéw, ul. Rzeznicza 2a, CAS
Dojrzaty smak zycial

Krakoéw, ul. Kasprowicza 9a/1,
CAS Aktywni Seniorzy Razem -

Gazeta Senior

dociera do

(miejscowosé, ulica, nazwa placowki)

Udoskonalenie

Krakéw, ul. Miechowity 6, CAS
Miechowity

Krakow, ul. Pachonskiego 8,
CAS Pradnik Biaty

Krakéw, ul. Rusznikarska

14 lok. 16, CAS Uskrzydleni
Wiekiem

Krakoéw, ul. Weissa 8/21, CAS
Nie Dzieli Nas Wiek

Krakoéw, ul. Strzelcow 5a, CAS
Pradnik Czerwony

Krakoéw, ul. Lenartowicza 14,
CAS Aktywny Senior — Opty-
mista

Krakow, ul. Litewska 34, CAS
Wspétpracujmy

Krakéw, ul. Podchorazych 3,
CAS Zrédto

Krakéw, ul. Na Btonie 15 B,
CAS Bronowice

Krakow, ul. 28 lipca 1943 173,
CAS w Willi Decjusza

Krakéw, ul. Ludwinowska 11,
CAS Lemon Fitness

Krakéw, ul. Tuchowska 113,
CAS Swoszowice

Krakéw, ul. Witosa 39, CAS
Kurdwandw

Krakéw, ul. Kamienskiego 11,
CAS Siemacha Bonarka
Krakow, ul. Kurczaba 25, CAS
Ztoty Wiek

Krakéw, ul. Kozia 22, CAS
Zeglarz

Krakow, al. Daszynskiego 16,
CAS Zabtocie — Grzegorzki
Krakéw, ul. Bagrowa 80 / 43,
CAS Pracownia Kulturalna
Krakéw, os. Ztotej Jesieni 16,
CAS Bienczyce

Krakéw, os. Na Stoku 1, CAS
Uskrzydlone Wzgérza
Krakow, os. Zielone 22, CAS
Nowe Centrum Aktywnosci
Seniorow

Krakoéw, os. Na Skarpie 35,
CAS Fruwajaca Ryba

Krakoéw, os. Gorali 23, CAS
Seniorzy nauczycielami zycia
Krakoéw, os. Centrum E 18, CAS
Cyfrowe Centrum

Krakoéw, ul. Ptaszyckiego 6,
CAS Nestor Spot Ptaszyckiego
Krakoéw, ul. Facimiech 32, CAS
Nestor Spot Koztéwek
Krakoéw, ul. Dziatowskiego 1,
CAS Tekla

Krakoéw, ul. Rostworowskiego
13, CAS Radosny Senior
Krakoéw, ul. Borsucza 12, CAS
Borsuczek

Krakoéw, os. Tysiaclecia 42, CAS
Super Senior

Krakoéw, ul. Batorego 3/5, CAS
Stowarzyszenia Dobrej Nadziei
Krakoéw, os. Dywizjonu 303 bl.
66, CAS Miodzi duchem
Krakoéw, os. Oswiecenia 7/1A,
CAS Si6demka Centrum
Krakoéw, Pl. Wszystkich Swie-
tych 3-4, Informacja Urzedu
Miasta Krakowa

Krakow, Biblioteka Krakow (filie)
Krakoéw, ul. Kgpielowa 70,
Uzdrowisko Krakéw Swoszo-
wice

Legionowo, ul. Kopernika 9,
Apteka z USmiechem
Legionowo, ul. Suwalna 9B,
Apteka z USmiechem
Legionowo, ul. Pitsudskiego 13,

Apteka z USmiechem

£6dz, ul. Elsnera 11, Apteka
Alofa

£6dz, ul. Przetecz 1, Apteka Na
Przeteczy

£6dz, ul. Wélczanska 37, Apte-
ka Calendula

t6dz, ul. Zubardzka 3, Centrum
Aktywnego Seniora - Batuty,
BOK Na Zubardzkiej

£6dz, ul. Zachodnia 47, Urzad
Miasta todzi, Zespot ds. Se-
nioréw

£6dz, ul. Limanowskiego 166,
Centrum Aktywnego Seniora -
Batuty, BOK Rondo

£6dz, ul. tanowa 14, Centrum
Aktywnego Seniora - Batuty,
BOK Lutnia

t6dz, ul. Gorkiego 16, Centrum
Aktywnego Seniora - Widzew,
Centrum w Domu Kultury "502"
£6dz, ul. Bratystawska 6a,
Centrum Aktywnego Seniora -
Polesie, Poleski Osrodek Sztuki
filia "Karolew"

t£6dz, ul. Siedlecka 1, Centrum
Aktywnego Seniora - Gérna,
Osrodek Kultury "'Gérna"
t6dz, ul. Zachodnia 54/56,
Centrum Aktywnego Seniora -
Akademicki O$rodek Inicjatyw
Artystycznych

£6dz, ul. Wandurskiego 4, Koto
nr 6 Polskiego Zwigzku Emery-
tow Rencistow i Inwalidow
todz, ul. Gorkiego 63, Koto nr
7 Polskiego Zwigzku Emerytow
Rencistéw i Inwalidow

£6dz, ul. Zbiorcza 21, PZERII I
Oddziat £6dz — Widzew

£6dz, ul. Limanowskiego 124a,
PZERIl | Oddziat £6dz - Batuty
£6dz, ul. Sedziowska 18, Koto
Emerytéw i Rencistéw Pracowni-
kow Oswiaty £6dz - Batuty
todz, ul. Armii Krajowej 34, Koto
nr 2 PZERII "Oaza"

£6dz, ul. Prochnika 5, Oddziat
Okregowy Polskiego Zwiazku
Emerytéw Rencistow i Inwalidéw
t6dz, ul. Rojna 39, Miejska Bi-
bliotek Publiczna £6dz — Batuty
£6dz, ul. Paderewskiego 11a,
Miejska Bibliotek Publiczna
toédz - Gorna

t6dz, ul. Dlugosza 21/23, Miej-
ska Bibliotek Publiczna £6dz

— Polesie

£6dz, ul. Narutowicza 8/10,
Miejska Biblioteka Publiczna
£6dz - Srodmiescie

todz, ul. Ketlinga 21, Miejska
Biblioteka Publiczna £6dz —
Widzew

Marki, ul. Fabryczna 14, Apteka
z USmiechem

Mystowice, ul. Powstancow 1,
Urzad Miasta Mystowice
Niemodlin, ul. Opolska 6/8,
Apteka Z Usmiechem

Nowy Dwér Maz., ul. Wojska
Polskiego 20, Apteka z Usmie-
chem

Nowy Sacz, ul. Sobieskiego
14A, Apteka z USmiechem
Nowy Sacz, ul. Batorego 46,
Apteka z USmiechem

Nysa, ul. Szopena 16, Apteka
Z Usmiechem

Otawa, ul. Baczynskiego 1,
Apteka Z Usmiechem

Ostrow Wielkopolski, al.
Powstancéw Wielkopolskich 14,
CAL/UTW w Ostrowie WIkp.
Pajeczno, ul. Wisniowa 26,
Apteka Z Usmiechem
Piaseczno, ul. Kosciuszki 33,
Apteka Z Usmiechem

Piotrkow Trybunalski, ul. Szkol-
na 37, Apteka z Usmiechem
Piotrkéw Trybunalski, ul. Pol-
skiej Organizacji Wojskowej 12,
Apteka z USmiechem

Ptock, ul. Galczynskiego 11,
Apteka z USmiechem

Ptonsk, ul. Grunwaldzka 24b,
Apteka z USmiechem

Ptonsk, ul. Warszawska 28,
Apteka z USmiechem

Poznan, ul. Gorna Wilda 82,
Apteka Pod Klonami

Poznan, ul. Jana Keplera 1,
Apteka Pod Storcem

Poznan, ul. Powstan Narodo-
wych 35, Apteka Medkon
Poznan, ul. Wroctawska 20,
Apteka Na Staréwce

Poznan, ul. Grunwaldzka 31C,
Apteka Botaniga

Poznan, ul. Wilczak 12f, Apteka
Pod Ztotym Lwem

Poznan, ul. Stary Rynek 75,
Apteka Pod Ztotym Lwem
Poznan, ul. Mielzyriskiego 24,
Centrum Inicjatyw Senioralnych
Poznan, Biblioteka Raczynskich
(28 Filii)

Poznan, ul. Ratajczaka 44
(Arkadia), Centrum Informaciji
Miejskiej

Poznan, ul. Grabowa 22b,
Stowarzyszenie Ludzi Il Wieku
"Swierczewski Krag"

Poznan, ul. Bukowska 27/29,
PCWOPIW Centrum Bukowska
Poznan, ul. Stary Rynek 59/60,
Centrum Informacji Turystycznej
Poznan, ul. Blacharska 2, Apte-
ka Medkon

Poznan, ul. Garbary 71, Apteka
Medkon

Poznan, ul. Jutrzenka 8/H1,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Krancowa 62/U5,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Milczanska 1, Apte-
ka Medkon

Poznan, ul. Morawskiego 2b,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Naramowicka
47/112-113, Apteka Medkon
Poznan, ul. Stowianska 36,
Apteka Medkon

Poznan, os. Stare Zegrze
14/64A, Apteka Medkon
Poznan, os. Powstan Narodo-
wych 35, Apteka Medkon
Poznan, ul. Strézynskiego 13,
Apteka Medkon

Radomsko, ul. Przedborska 47,
Apteka z USmiechem
Radzymin, ul. Konstytucji 3-go
Maja 30, Apteka z USmiechem
Radzymin, ul. Konstytucji 3
Maja 10, Apteka z USmiechem
Sieradz, al. Grunwaldzka 1,
Apteka z USmiechem

Sierpc, ul. Matejki 1c, Centrum
Niskich Cen, Apteka z Usmiechem
Skierniewice, ul. Mjr Suchar-
skiego 12, Apteka z Usmiechem
Sopot, ul. Mickiewicza 49, So-
pockie Centrum Seniora
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Sopot, ul. Kosciuszki 25/27,
Polski Zwigzek Emerytéw, Ren-
cistéw i Inwalidow

Sosnowiec, ul. 3go Maja 33, Cen-
trum Aktywnosci Spotecznej 60+
Sosnowiec, ul. 3 Maja 33, Rada
Senioréow Miasta Sosnowca
Strzatkowo , Al. Prymasa
Wyszynskiego 22, Biblioteka
Publiczna gminy Strzatkowo
Torun, ul. Swietopetka 26,
Apteka Puls

Torun, ul. Uniwersytecka 17,
Apteka Puls Uniwersytecka
Torun, ul. Kard. S. Wyszyn-
skiego 19 lok. 003, Apteka

z USmiechem

Torun, ul. Szosa Chetminska
176, Apteka z USmiechem
Torun, ul. Reja 15, Apteka

z USmiechem

Torun, ul. Waly gen. Sikorskiego
8, Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Centrum

Torun, ul. Grudziadzka 126

B, Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Grudzigdzka
Torun, ul. Fatata 39, Rada Se-
nioréw Miasta Torunia

Torun, ul. M. Sktodowskiej-Curie
73, Wojewddzka Rada ds. Polity-
ki Senioralnej

Torun, ul. Poznanska 52, Punkt
Informacyjny Urzedu Miasta
Torunia - Podgoérz

Torun, ul. Dziewulskiego 38,
Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Rubinkowo
Torun, ul. Broniewskiego 90,
Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Plaza
Warszawa, ul. gen. Waleriana
Czumy 3A, Apteka

Warszawa, ul. Gérska 19,
Apteka

Warszawa, ul. Grojecka 76,
Apteka Farm-Jed

Warszawa, ul. gen. Sylwestra
Kaliskiego 39, Apteka Bemowo V
Warszawa, ul. Modlinska 199A,
Apteka Vademecum

Warszawa, ul. Ostrobramska
101A, Apteka z Usmiechem
Warszawa, ul. Roentgena 5,
Apteka

Warszawa, ul. Banacha 1A,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Gérczewska 224,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Gotarda 16,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Meander 2A,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Pastecka 8 D,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Kochanowskiego
23 lok H-2, Apteka z Usmiechem
Warszawa, ul. Montwittowska 2,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Indiry Gandhi 35,
Apteka z USmiechem
Warszawa, Ul. Meriana C. Coo-
pera 5, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Bracka 5 lok.

10, Polski Zwigzek Emerytéw,
Rencistéw i Inwalidow
Warszawa, ul. Nowogrodzka
1/3/5, Departament Polityki
Senioralnej

Wieliszew, ul. Koscielna 61,
Apteka z USmiechem
Wrioctawek, ul. Chopina 27,

Apteka

Wotomin, ul. Wileriska 40, Apte-
ka z USmiechem

Wotomin, ul. Warszawska 15
A,C, Apteka z USmiechem
Wotomin, ul. Pradzynskiego 37
lok. L2, Apteka z USmiechem
Wotomin, Al .Niepodlegtosci 17,
Apteka z USmiechem

Wotomin, Al. Armii Krajowej 64
bl.11, Apteka z UsSmiechem
Wroctaw, ul. Legnicka 72, Apte-
ka Waleriana

Wroctaw, ul. Uczniowska 37,
Apteka Ottaszynska

Wroctaw, ul. Powstaricow
Slaskich 146/1, DOZ Apteka.
Aksamitna

Wroctaw, ul. Rynek 42/43,
Apteka Pod Podwdjnym Ztotym
Ortem

Wroctaw, ul. Jana Kilinskiego
26, Apteka Cedrus

Wroctaw, ul. Armii Krajowej
14/1, Apteka Sliczna

Wroctaw, ul. Wactawa Berenta
26/20, Apteka Kartowicka
Wroctaw, ul. Ztotnicka 4G,
Apteka Ztotnicka

Wroctaw, ul. Stabtowicka 119,
Apteka Expresspharm VI
Wroctaw, ul. Drukarska 36,
Apteka Czekoladowa 2
Wroctaw, plac Dominikanski 6,
Wroctawskie Centrum Seniora
Wroctaw, pl. Solidarnosci 1/3/5,
PTW - filia Wroctawskie Cen-
trum Seniora

Wroctaw, Plac Solny 14a/5,
Swiatowy Zwigzek Zotnierzy
Armii Krajowej

Wroctaw, Miejska Biblioteka
Publiczna (39 Filii)

Wroctaw, ul. Podwale 14, Polski
Zwiazek Emerytéw, Rencistéw

i Inwalidéw

Wroctaw, ul. Prusa 37-39, Sto-
warzyszenie Zotty Parasol
Wroctaw, ul. W. Bogustawskie-
go 8-10, UM DepartamentSpraw
Spotecznych

Wroctaw, ul. Sukiennice 9,
Biuro Prezydenta Wroctawia
Wroctaw, ul. Paulinska 4/8,
Polski Zwigzek Emerytéw, Ren-
cistow i Inwalidéw

Wroctaw, ul. Kniaziewicza 28,
Polski Zwigzek Emerytéw, Ren-
cistow i Inwalidéw

Wroctaw, ul. Biskupia 11, Pol-
skie Stowarzyszenie Diabetykow
koto Wroctaw-Centrum
Wroctaw, ul. Lotnicza 22, Polski
Zwigzek Emerytéw, Rencistow

i Inwalidéw

Wroctaw, ul. Pitsudskiego 74,
Komisja Senioréw przy WRFSN-
-TNOT

Wroctaw, ul. Marszatka J.
Pitsudskiego 67, Teatr Muzyczny
Capitol

Wroctaw, ul. Borowska 99,
Wroctawski Park Wodny
Wroctaw, ul. Legnicka 65,
Centrum Wspierania Organizaciji
Pozarzadowych / SEKTOR 3
Wroctaw, ul. Swidnicka 8b,
Strefa Kultury Wroctaw, Barbara
Zdunska Wola, ul. Laska 63,
Apteka
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Moja przygoda z koronawirusem

Maria Marchwicka

Pierwsze tygo-

dnie pandemii byly
szczegOlnie trudne
dla senioréw, ktérym
zalecano domowg izo-
lacje. Czas ten wspo-
mina Maria Marchwi-
cka, stuchaczka UTW
w UWr, uczestniczka
warsztatow dzienni-
karsko-literackich.

Musze przyznaé, ze jestem
bardzo odwazna - otéz jeszcze
przed pandemig dostatam pro-
pozycje zagrania gtéwnej roli
w serialu, do ktorej uczytam sie,
czekajgc na telefon z podaniem
lokalizacji nagrania. Nagrywali-
$my 13 marca na targowisku.
Juz wtedy zakazonych korona-
wirusem byto 51 os6b i prze-
strzegano, zeby nie wychodzi¢
z domu bez potrzeby, unika¢
duzych skupisk ludzkich. W su-
mie spedzitam trzy godziny na
planie filmowym, rezyser byt
bardzo zadowolony z mojej
gry. Ludzi na targowisku byto
bardzo duzo, robili zakupy, jak-
by sie nic nie dziato, plan filmo-
wy byt wydzielony. Pomyslatam
wtedy, ze to lekka przesada, ze
ten wirus to nic takiego wielkie-
go, nic groznego. Przyjechatam
do domu i zaczeta sie ,burza”,
rozdzwonity sie telefony. Za-
dzwonita moja cérka, moéwiac,
ze jestem nieodpowiedzialna,
ze narazam swoje zdrowie,
a nawet zycie. Nastepnie moja
wnuczka, od ktorej tez dosta-
fam bure. Ja natomiast bytam
w doskonatym humorze i nic
nie mogto mi go zepsu¢, my-
Slatam, ze wszyscy przesadza-
ja. Dzi$ z perspektywy czasu
wiem, jak bardzo sie mylitam,
gdyz nie miatam pojecia, ze
koronawirus jest taki grozny
dla zdrowia i zycia cztowieka.
Zmienitam nastawienie i od
tego zdarzenia stosuje sie do
wszystkich zalecen.

Nie wychodze 2z domu
i ciagle $ledze w telewizji kanat
.info” podajacy ilos¢ osdb za-
kazonych w Polsce i na catym
Swiecie. W Polsce ogtoszono
epidemie, a na calym Swiecie
pandemie. Ogodlna panika,
ludzie robia zapasy, boja sie,
ze zaraza sie zywnoscia. Za-
mkniete sg szkoty, kina, teatry,
przychodnie, biura podrézy,
salony kosmetyczne, zakfady
fryzjerskie. Te restrykcje miaty
obowiazywa¢ do 25 marca.

Najpierw bytam zadowolona,
gdyz myslatam, ze dwa tygo-
dnie szybko mina, a ja nadro-
bie zalegtosci w mieszkaniu,
bo jestem na co dzien osoba
bardzo zajetg spotecznie i na
wiele prac nie mam czasu. Ze-
brato sie duzo ksiazek do prze-
czytania, przeglad garderoby,
sprzatanie mieszkania. Nieste-
ty, po dwdch tygodniach znowu
wszystkie obostrzenia zostaty
przedtuzone. Rano wiaczam
telewizje i stysze: ,Seniorzy, zo-
stancie w domu, gdyz jestescie
najbardziej narazeni”. Nagle
nasze normalne zycie zmienito
sie w areszt domowy, z ktérym
trudno sie pogodzi¢. Ogarnia
mnie przerazenie i cierpienie,
i dopiero zdaje sobie sprawe,
jaka przed tym wszystkim by-
fam szczedliwa, teraz to doce-
niam — zwykte zycie.

Pandemia nie omija
stawnych i bogatych

Jak walczy¢ z tg zarazg? Do-
sztam do wniosku, ze moge
walczy¢ z ta ,korong”, po pro-
stu piszac o niej, notujac wazne
wiadomosci, spisujgc wiasne
whnioski i refleksje.

25 marca o godz. 12.00
papiez Franciszek samotnie,
w deszczu modlit sie przed
krzyzem w intencji o zakon-
czenie pandemii wirusa, bity
dzwony, zapraszat wszystkich
do modlitwy. Taka epidemia
uczy nas pokory, zatrzymania
sie w tym codziennym zabiega-
niu, niestety wzmaga tez strach
0 zycie, zdrowie nas samych
i naszych bliskich.

Pandemia nie omija staw-
nych i bogatych. Z brytyjskiej
rodziny krolewskiej zakazony
jest ksiaze Karol. Réwniez kan-
clerz Niemiec Angela Merkel,
premier Wielkiej Brytanii Boris
Johnson. Krélowa Elzbieta juz
opuscita Londyn, wyjechata
na wie$. Ludzie sa przerazeni,
epidemia wywraca nasze zycie
do géry nogami. Wykupitam
wakacje do Wtoch, do Kalabrii,
co prawda w czerwcu, ale juz
wiem, ze nie polece. W Pol-
sce sg zaplanowane wybory
prezydenckie na 10 maja i 24
maja, ale nie wiadomo jeszcze
jak bedzie. Matury i egzaminy
o0smoklasisty na razie odwota-
no. Zakazenie w Polsce ciagle
rosnie i ciagle stysze: ,Zostan
w domu, zostan w domu, myj
rece” i tak codziennie. Rzad
bardzo zadbat o nas seniorow,
pomoc dla oséb samotnych,
niepetnosprawnych, paczki
z zywnos$cia. Sam prezydent
Andrzej Duda sprawdzat za-

warto$¢ paczek, ocenit je po-
zytywnie. Poza tym wprowadzili
godziny dla senioréw od 10.00
do 12.00, mozemy w tym cza-
sie i§¢ do sklepow, do apteki
— to bardzo dobry pomyst; juz
duza grupa senioréw otrzymata
»13-tki”.

Wroctawskie
nieszczescia

W moich osobistych wspo-
mnieniach Wroctaw jest mia-
stem szczegdlnie narazonym
na nieszczescia. Epidemia
ospy 27 lipca 1963 roku — 99
oséb zachorowato, 7 zmario.
Chorzy byli leczeni w szpitalu
w Szczodrem pod Wrocta-
wiem. Epidemia wygasta po 25
dniach.

12 lipca 1997 r. miasto nawie-
dzita powodz. Zalane byto cate
osiedle Kozanéw (zbudowa-
ne na terenach zalewowych),
Srédmiescie, Zacisze, Zalesie,
woda doszta az do Stadionu
Olimpijskiego i tu sie zatrzyma-
fa — gdyby poszta dalej, cate
Sepolno bytoby zalane. Bardzo
to przezytam, nie byto pradu,
wyszliSmy spakowani i gotowi
do opuszczenia domow.

A obecnie przezywam epi-
demie koronawirusa i przymu-
sowa domowa izolacje. Pande-
mia wywrécita do géry nogami
zycie kazdego z nas. Zakazenie
w Polsce ciagle rosnie, kiedy to
wreszcie sie skonczy? Oto jest
pytanie, na ktore nikt na razie
nie zna odpowiedzi. Prawdo-
podobnie po $wietach bedzie
w Polsce regres wirusa, zoba-
czymy. Na razie trzeba zacis-
na¢ zeby i wykorzystaé okres
izolacji, chociaz to bardzo
trudny czas. Spoteczenstwo
polskie wiacza sie do walki
z zaraza, poniewaz brak mase-
czek ochronnych szyjg je sio-
stry zakonne, osoby prywatne,
harcerze — wszyscy szyja ma-
seczki dla szpitali. Prezydent
Polski modlit sie¢ w Czestocho-
wie przed cudownym oftarzem
w intencji wygasniecia epide-
mil.

»jeszcze bedzie
normalnie...”

Codziennie rano gdy sie budze,
mysle, czy liczba zakazonych
spada czy roénie, ale niestety
ciagle rosnie... Kiedy docze-
kam czasu, jak w piosence:
~Jeszcze bedzie przepieknie,
jeszcze bedzie normalnie...”?
Ludzie, zejdzcie z drogi, bo ko-
ronawirus was dotknie, a nawet
usmierci... uciekajcie do swoich
doméw, bo to jest najlepsza
walka z tym patogenem - izo-

lacja domowa, jedyna stuszna
droga, chociaz bardzo trudna
do przetrwania.

Niektérym ludziom muszg
pomaga¢ wolontariusze lub
specjalne instytucje, ja jestem
w lepszej sytuaciji, bo zakupy
robig mi cérka i wnuczka. Cata
stuzba zdrowia, wojsko, policja,
kierowcy autobusow i tramwa-
jow to dla mnie prawdziwi bo-
haterowie, gdyz narazaja swoje
zdrowie, a nawet zycie. Nie wy-
starczg podziekowania, gdy wi-
rus nas opusci, powinni dosta¢
od wiadzy jakie$ gratyfikacje.

Cokolwiek bym nie robita, to
wciaz mysle o sytuacji, w jakiej
znalazt sie caty $wiat. Minister-
stwo Zdrowia ostrzega, zeby
zachowa¢ zdrowy rozsadek
i nie popada¢ w paranoje,
gdyz wielu osobom wysiada
psychika, tak ogromny stres
przezywaja. Cate szczescie, ze
przez lata wypracowatam sobie
metode na roztadowanie stre-
su — gdy mnie fapie, zaczynam
robi¢ porzadki w mieszkaniu,
a po sprzataniu jestem tak zme-
czona, ze juz wieczorem nie
mysle o niczym innym tylko ide
spa¢. Mysle sobie, ze co ma
by¢ to bedzie, nie mamy na to
wptywu. i

Zblizajg sie Swieta Wielka-
nocne, w tym roku bedg inne
niz zawsze, nie pdjde do kos-
ciota z koszyczkiem, nie pojde
na rezurekcjie. Ale czy beda
smutne? Chyba nie bede sie
cieszyta, ze Chrystus Zmar-
twychwstat, Alleluja! Sniadanie
wielkanocne spozyje samotnie,
chociaz nie, przepraszam, na
$niadanie wkradfa sie do mnie
,korona”, mimo ze wcale jej nie
zapraszatam. Takich $wiat nie
spodziewatam sie nigdy, nie-
stety zycie pisze nieraz boles-
ne scenariusze, nie po naszej
mysili.

20 kwietnia — dzi§ nastapit
przetom - wprowadzono zla-
godzenie restrykcji, a miano-
wicie wstep do lasow, parkéw
i skweréw. Ztagodzenie naste-
puje przy zachowaniu wszelkiej
ostroznoéci: chodzimy w ma-
seczkach, zachowujgc odpo-
wiednig odlegtos¢.

Co bedzie dalej? Mysle, ze
w niedugim czasie ten wirus
nas opusci i zaczne zy¢ jak
dawniej — bede spotykac¢ sie
z przyjaciotmi w kawiarni, cho-
dzi¢ do kina i opery albo po
prostu bede mogta i$¢ na za-
kupy nie tylko spozywcze, ale
takze odziezowe, wszak mamy
piekna wiosne.

Maria Marchwicka jest wspotautorka ksiazki ,,M6j przyjaciel smartfon”
napisanej przez seniorow, przeczytaj wywiad:

GazetaSenior.pl https://www.gazetasenior.pl/moj-przyjaciel-smartfon-ksiazka k
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NA PROBLEMY ZE STOPAMI
U SENIOROW

» PEDICURE LECZNICZY

» LECZENIE WKRECAJACYCH
| WRASTAJACYCH PAZNOKCI

» ZAKELADANIE KLAMRY (ORTONYKSJA)
» USUWANIE MODZELI, ODCISKOW
» PIELEGNACJA STOPY CUKRZYCOWE)

» PIELEGNACIA
POGRUBIALYCH

PAZNOKCI
» GRZYBICA,
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MGR ANNA KASPRZAK »
PRZYJMUJE W KRAKOWIE

UL. PLAC WOLNICA 10, PIETRO 1
WIZYTY USTALANE SA WYtACZNIE TELEFONICZNIE

TEL. 733 683 833 LUB 12 422 26 99
MOZLIWA JEST TAKZE WIZYTA W DOMU PACJENTA
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Nieznane dotad dramatyczne
historie zakonnic, ktére braty
udziat w powstaniu warszaw-
skim. Niektére z sidstr byty
sanitariuszkami, inne wspie-
raty powstancow, leczyty cy-
wili i Zzotnierzy, przygarniaty
tysigce dzieci — sierot wo-
jennych, organizowaty mod-
litwy i duchowo wspieraty
ztamanych ludzi. Do tej pory
0 Zzaangazowaniu warszaw-
skich  klasztoréow niewiele
sie mowito, tymczasem skala
pomocy niesionej przez za-
konnice skrwawionej War-
szawie byta ogromna i trudno

ja przecenic. Ksigzka zawiera portrety bohaterek, ale zarazem

kobiet z krwi i kosci.

Niewatpliwie to réwniez dzieki odwadze, zorganizowaniu,
przedsiebiorczosci i sprytowi sidstr powstancy wytrwali az 63
dni. Gdyby nie ofiarnos¢ i nadludzki wysitek tych, ktére walczy-
ty réwniez karmigc gtodnych, piorgc bandaze chorym i otwie-
rajgc klauzury przed bezdomnymi, cywilnych ofiar w powsta-
niu warszawskim bytoby o wiele wiece;j.

Dzieki dotarciu do archiwéw zgromadzen zakonnych, niezna-
nych dokumentéw, wspomnien oraz prywatnych dziennikdw,
czesto wczesniej nie publikowanych, to réwniez pozycja Swiet-
nie udokumentowana. Znajduja sie w niej autentyczne opisy
zycia codziennego w schronach, walk o kawatek chleba i kubek
wody dla rannych, poruszajace losy mieszkancéw wysiedlo-
nych z miasta po upadku powstania.

Wydawnictwo Znak
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wia, a zwtaszcza dla oséb starszych. Okazato sie jednak, ze spotecznos¢ naszego Miasta jak zwykle
staneta na wysokosci zadania, otaczajac troska i pomocg wroctawskich Seniorow.

Wroctawska Rada Senioréw dzigkuje wroctawiankom i wroctawianom oraz firmom i instytucjom za
petng zaangazowania postawe wobec Senioréw w tym szczegdinym czasie. Dostrzegamy i doce-
niamy kapitat spoteczny Miasta, ktérego wartos¢ opiera sie na wzajemnych relacjach spotecznych,
solidarnosci miedzypokoleniowej i - troski o tych, ktdrzy sa naszym najwiekszym dobrem - Senioréw.

W imieniu Wroctawskiej Rady Seniora
Jerzy Lesicki, przewodniczacy WRS
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Zaktad Opiekunczo- Leczniczy
Dom Seniora
Pobyt dzienno-Swietlicowy dla Seniora
Fizjoterapia
Turnusy rehabilitacyjne
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POBYT DLA:

e aktywnych Senioréw

e 0s6b wymagajacych czasowej opieki pod nieobec-
nos¢ rodziny

e 0s6b, ktére ze wzgledu na swoj stan zdrowia, nie-
petnosprawnos¢ czy podeszly wiek nie majg moz-
liwosci skorzystania ze zwyktych ofert wypoczynku

e 0s6b wymagajacych catodobowej opieki pielegniar-
skiej, po leczeniu szpitalnym, niemogacych funkcjo-
nowa¢ samodzielnie w warunkach domowych

www.dzis.eu

Szelejewo Drugie 10A
63-820 Piaski

65 572 15 38
+48 502 549 114

ZAPRASZAMY

Rada do spraw Polityki
Senioralnej Il kadenciji

Inaugurac
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Znamy czionkoéw Rady
do spraw Polityki
Senioralnej na lata
2020-2024. Sa wsrod
nich znani naukow-

cy zajmujacy sie
gerontologia i polityka
spoteczna.

Rada do spraw Polityki
Senioralnej jest organem
opiniodawczo-doradczym
w sprawach polityki spotecz-
nej wobec o0séb starszych.
Dziata od 2013 roku przy mi-
nistrze wtasciwym do spraw
zabezpieczenia spotecznego,
na podstawie zarzadzenia Mi-
nistra.

Do gtéwnych zadan Rady do
spraw Polityki Senioralnej na-
lezy opracowywanie kierun-
kéow dziatan adresowanych
do oso6b starszych w Polsce,
inicjowanie, wspieranie i pro-
mowanie rozwigzan z zakresu
polityki spotecznej na rzecz
senioréw oraz przedstawianie

\e p Pedzenie Rady
\4

‘ b b1
3 “_

ministrowi propozycji rozwig-
zan dotyczacych rozwoju sy-
stemu wsparcia oséb w wieku
senioralnym.

Cztonkowie Il kadencji

Powotana Rada bedzie stano-
wi¢ forum otwartego dialogu
o koncepcji, ksztattowaniu
i ustalaniu kierunkéw rozwo-
ju polskiej polityki spotecznej
wobec staroéci i starzejgce-
go sie spoteczenstwa. Do
statego udziatu w jej pracach
zostali zaproszeni przedsta-
wiciele jednostek samorzadu
terytorialnego oraz zwigzkéw
tych jednostek; administracji

rzadowej; organizacji poza-
rzadowych, organizacji pra-
codawcéw oraz zwigzkow

zawodowych; uczelni i instytu-
cji badawczych wydelegowa-
nych do prac w Radzie.
Cztonkoéw Rady powotuje mi-
nister, co poprzedzone jest
ogtoszeniem o naborze na
czionkéw Rady. Cztonkowie
Rady petnia swoje funkcje
spotecznie. Kadencja Rady
trwa cztery lata.

Do Rady do spraw polityki

Senioralnej Il kadencji na lata
2020 - 2024 powotani zostali:
Wojciech Adamczyk, ks. dr
Stawomir Augustynowicz,
Ewa Bitek-Regnowska, prof.
dr hab. Piotr Btedowski, dr
Joanna Borowiak, dr Artur
Dabrowski, prof. dr hab. Mat-
gorzata Duda, Lech Zbigniew
Feszler, Bozena Monika Figiel,
Anna Grabowska, prof. dr
hab. Jozefa Hrynkiewicz, Do-
rota Hurna, Anna Kokocinska,
Agnieszka Komar-Morawska,
Stefania Krawczyk, Dariusz
Kucharski, Kordian Kulasze-
wicz, Krystyna Lewkowicz,
Matgorzata Michalska, dr El-
zbieta Ostrowska, dr inz. Anita
Richert-Kazmierska, Dominik
Rozkrut, tukasz Salwarowski,
Monika Skrzynska, Jolanta
Szmidt, prof. dr hab. Piotr
Szukalski, prof. dr hab. n.
med. Katarzyna Wieczorow-
ska-Tobis, prof. nadzw. dr hab.
n. med. Anna Wilmowska-Pie-
truszynska, Mieczystaw Wojta-
szek, Maciej Zdziarski.

Zrédto: Senior.gov.pl

O Radzie poprzedniej kadenciji

przeczytasz na:

https://www.gazetasenior.pl/rada-do-spraw-polityki-senioralnej
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Zakonczenie roku w ostrowskim UTW

wersytetu, na Facebooku oraz
na kanale YouTube Edwarda
Koniecznego.

W nadziei na szybki powrdét
do normalnos$ci 23 czerwca

Kazimierz Nawrocki

Tegoroczny 13. rok
dziatalnosci Uniwersy-

W zwiazku z ograniczeniami
wywotanymi pandemia CO-

. . VID-19 =zajecia edukacyjne w auli Spotecznej Akade-
tetu Trzeciego Wieku zakofczono juz 13 marca, mii Nauk w Ostrowie Wiel-
w Ostrowie Wielko- a uroczysto$¢ zakonczenia kopolskim, przy zachowa-

roku akademickiego odbyta
sie¢ w wersji wirtualnej, filmo-
wana i zamieszczona jeszcze
tego samego dnia wieczorem
na stronie internetowej uni-

niu obowigzujacych zasad
bezpieczenstwa, spotkata
sie grupa 35 zaproszonych
przedstawicieli cztonkéw Sto-
warzyszenia, aby dokonaé

polskim zakonczyt
sie nieco inaczej niz
w latach poprzednich.

podsumowania jego dzia-
falno$ci w mijajagcym  roku
akademickim. Uczestnicy
spotkania i zaproszeni go-
$cie otrzymali publikacje pt.
LUniwersytet Trzeciego Wie-
ku w Ostrowie Wielkopolskim
w roku jubileuszu 45-lecia ru-
chu Uniwersytetow Trzeciego
Wieku w Polsce oraz w 13.
roku dziatalno$ci Stowarzy-
szenia OUTW”. Wspdlnie za-
$piewano piesn ,Gaudeamus

igitur”, a Zarzad stowarzysze-
nia dokonat podsumowania
przerwanych niespodziewanie
w marcu dziatan merytorycz-
nych, dajgc sygnat, ze uni-
wersytet dziata i bedzie nadal
funkcjonowat. Jozef Kozan,
prezes ostrowskiego uniwer-
sytetu, podziekowat wszyst-
kim za wktad pracy w rozwoj
placéwki. Tytut ,Seniora -
Jubilata 80+” otrzymaty stu-
chaczki Krystyna Juszczak
i Daniela Sawicka.

Beata Klimek, Prezydent
Ostrowa Wielkopolskiego,
pogratulowata uniwersytetowi

sukcesow i osiggnie¢. Stwier-
dzita, ze wydana ksiazka jest
dowodem pas;ji, kreatywnosci,
checi uczenia sie i uczest-
nictwa w dialogu. Starosta
Ostrowski Pawet Rajski po-
dziekowat studentom ostro-
wskiego uniwersytetu godnej
podziwu aktywnosci, nawet
w czasie trwajgcej epidemii.

Inauguracja kolejnego roku
akademickiego planowa-
na jest na 6 pazdziernika.
Z dorobkiem OUTW mozna
sie zapozna¢ na stronie inter-
netowej www.outw.edu.pl oraz
w wydanej publikaciji.
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Powiatowy senior

Andrzej Wasilewski

Powszechnie wiado-
mo, ze ludnos$¢ Polski
jest populacija najpre-
dzej starzejaca sie

w Europie. Dlaczego
akurat Polski, tocza
sie spory diagno-
styczne. Jednym

z przekonujacych jest
twierdzenie, ze ma to
zwiazek z emigracja 5
milionéw mtodych lu-
dzi na przetomie ustro-
jowym i pézniej. Jakie
by jednak przyczyny
nie lezaty u podstaw
problemu, emeryci

w Polsce stanowia
srednio 20% ludnosci
(w Poznaniu 27%),

a jesli odliczymy oby-
wateli niepetnoletnich,
to okaze sie, ze niemal
co trzeci dorosty Polak
jest na emeryturze.

Emerytem — co oznacza zara-
zem, ze osobg 0 mniejszym niz
mtodsze klasy wieku kontakcie
z petnowymiarowym nurtem
zycia spotecznego. O ile czto-
wiekowi ,w kwiecie zycia” nurt
ten organizuje praca i zwiaza-
ne z nig problemy oraz liczna
sie¢ codziennych kontaktéw
miedzyludzkich z rozmowami
na przerézne tematy, budowa
rodziny w sensie osobowym
i bytowym, problemy wycho-
wawcze z dzieémi, bieganie
po urzedach w réznych spra-
wach — o tyle dla emeryta jest
to czas przeszly. Na emerycie
bieg zycia nie wymusza ak-
tywnoséci, niczego juz nie or-
ganizuje, a najgestszg siecia
jego kontaktéw spotecznych
sa najczesciej personalnie
zmienne kolejki w przychod-
niach lekarskich, za$ spotka-
nia ze znajomymi obracajg
sie w ograniczonym kregu
ptytkich na ogét tematéw. Nie
sg to rozmowy, rzec mozna,
pogtebiajace rozwoj osobisty.
Jedynymi obowigzkami prze-
cietnego emeryta jest optata
statych rachunkoéw, a dzien juz
nie rozpoczyna sie od robienia
kanapek i rozwigzywania prob-

leméw pracy, zanim jeszcze
tam dotrzemy. — Wstaje rano,
gole sie, grzebieniem robie
przedziatek — i mam fajrant —
mowi znajomy emeryt. | co da-
lej z rozpoczetym dniem, tygo-
dniem...? To gtéwny problem
wiekszosci emerytow. Gdzie
szukaé ludzi, z ktérymi mozna
porozmawiaé, oméwi¢ pogode
dla samego tylko pogadania,
popapla¢ choc¢by o niczym?
Emerytura bowiem radykalnie
zmienia w naturalny sposéb
obszary aktywnosci umysto-
wej, spotecznej i fizycznej oraz
redukuje sie¢ kontaktéw wraz
z biegiem lat dojrzatych.

24 kluby seniora

w Koninie

Wiemy z prasy senioralnej, lo-
kalnych programéw telewizyj-
nych oraz wtasnych obserwa-
cji, jakie zorganizowane formy
spedzania czasu poza domem
oferuja emerytowi najwieksze
miasta, np. Warszawa, Po-
znan, Krakéw, Wroctaw, £6dz
czy Bydgoszcz. Wiemy, jaki
jest obraz zorganizowanej ak-
tywnosci spotecznej senioréw
w duzych wsiach. A co wiemy
0 zyciu spotecznym senioréw
w miastach i miasteczkach po-
wiatowych? Aby dowiedzie¢ sie
czego$ w tej sprawie udatem
sie do dwoch sasiadujacych
ze soba miast powiatowych:
75-tysigcznego Konina i mniej-
szego o dwie trzecie Kotfa.
Okazuje sie, ze w Koninie sg
24 Kkluby seniora, jak mowi
Ewa Benke, przewodnicza-
ca Miejskiej Rady Seniorow,
z czego wiekszo$¢ tych klubow
zwigzanych jest z 14 ogrodami
dziatkowymi. Od bardzo daw-
na funkcjonujg réwniez Uni-
wersytet Trzeciego Wieku oraz
Politechnika Trzeciego Wieku.
Nadto Miejska Rada Senio-
row aktywnie wspotpracuje
z Mitodziezowa Rada Miasta,
organizujac wspolne przed-
siewziecia integrujace poko-
lenia. — Jednym z przyktadow
tej wspotpracy moga by¢ pro-
wadzone przez mtodych dla
senioréw kursy obstugi smart-
fonéw i komputeréw. Cztonko-
wie Miejskiej Rady Senioréw
biora udziat w posiedzeniach
Rady Miasta oraz komisjach
tejze Rady — méwi Ewa Benke.
Mozna zatem domniemac, ze
jest to komfortowa sytuacja,
gdzie seniorzy poprzez swoich
przedstawicieli moga wywiera¢
bezposredni wptyw na organy
decyzyjne samorzadu i lobbo-
wac za korzystnymi dla swoje-

go $rodowiska rozwiazaniami.
Moga — ale czy wykorzystujg?
—No céz, oczekiwania i potrze-
by sa zawsze wieksze niz moz-
liwosci ich realizacji, ale to nie
znaczy, ze nie wynikaja zadne
korzysci z tego uktadu. Senio-
rzy jednak zdajg sobie sprawe,
ze nie sa jedynymi i nie sg naj-
wazniejszymi  beneficjentami
budzetu miejskiego, ale za-
wsze co$ tam skromnie utargu-
ja dla dobra swojej zbiorowosci
— dodaje przewodniczaca.

W raporcie z badan diagno-
stycznych potrzeb spotecz-
nych miasta Konina, znajduja-
cym sie na stronie internetowej
Miejskiego Os$rodka Pomocy
Rodzinie czytam, ze na 25 tys.
koninskich senioréw 80% nie
wigcza sie do systematyczne-
go uczestnictwa w zadnych
zorganizowanych formach,
a potowa z nich chciataby
wyj$¢ z domu, ale nie wie do-
kad, uskarza sie na brak infor-
macji o istniejgcych ofertach
spedzania wolnego czasu.
Uzyskuje potwierdzenie Miej-
skiej Rady Senioréw, ze prob-
lem czeka na koncepcje jego
rozwiazania. Dramatu nie ma,
bo w Poznaniu na 130 tys. se-
nioréw udziat w réznych zorga-
nizowanych formach bierze nie
wiecej niz 30 tysiecy. Inna spra-
wa, ze w owym Poznaniu obieg
informacji jest zinstytucjonali-
zowany (organizujg pracowni-
cy na etatach Urzedu Miasta),
obszerny — a ludzie czasem
i tak narzekaja.

Pr<|\>lﬂaramy dla seniorow
w MPR w Koninie

Zadania w zakresie aktywizaciji
spotecznej senioréw ciaza réw-
niez na miejskich o$rodkach
pomocy rodzinie. Dyrektor
Matgorzata Rychlinska okazuje
sie by¢ wszechstronnie kom-
petentna co do problematyki
senioralnej w ogodlnoéci oraz
co do funkcjonowania tej gru-
py spotecznej w Koninie. Jest
wys$mienicie przygotowana do
spotkania z dziennikarzem,
totez rozmowa merytoryczna
przewidziana wstepnie na 20
minut przecigga sie do poét-
torej godziny. Tenze MOPR
uczestniczy w zyciu konifskich
seniorow nie tylko wsparciem
urzedowym (obstuga admini-
stracyjna MRS), ale réwniez
przez organizowanie dla nich
statego programu w Klubie In-
tegracji Spotecznej.

- Klub zajmuje sie réznymi gru-
pami podopiecznych MOPR
— mowi Lila Kubicka kieruja-

ca jego pracg. — Mamy cztery
etaty pracownikéw socjalnych
i wszystkie te osoby majg
przygotowanie pedagogiczne.
Nie jestesmy wiec amatorkami
w tym, co robimy. Posiadamy
wiarygodne kompetencje, co
gwarantuje okreslony poziom
naszej pracy dla dobra osob,
z ktorymi i dla ktoérych pracu-
jemy. Organizujemy programy
dla np. senioréw, samotnych
matek, bezrobotnych, o0séb
z defektami umystowymi. Gru-
pa senioréw z wolnego naboru
pracuje w cyklu rocznym w for-
mie réznorodnych zaje¢ klubo-
wych, takich jak: prelekcje, wy-
ktady, warsztaty, rézne formy
zycia towarzyskiego.

Co interesujace — zauwazam
— klub miesci sie na osiedlu,
na ktérym mieszka 26% konin-
skich seniorow. Pani Lila pod-
kresla, ze z naborem emerytéw
do grupy probleméw nigdy nie
ma, a wielu jest takich, ktdrzy
chcieliby ponownie powtarzac¢
roczny cykl, co niestety nie
miesci sie w konwencji, ale po-
$rednio $wiadczy, ze poziom
zajet jest satysfakcjonujacy.

Seniorzy w Kole

Zgotainaczejtoczy sig organiza-
cja zycia emerytow w odlegtym
0 25 km Kole. Z Wiestawem
Czekalskim, przewodniczacym
niedawno powotanej Miejskiej
Rady Seniorow i p. Jabton-
ska, prezesem Stowarzyszenia
,Klub Seniora Trzecia Zmiana”
rozmawiamy w kawiarni ,,Fanta-
zja”, gdzie seniorzy maja stolik
w permanentnej dla nich re-
zerwacji. Kelnerka podaje nam
kawe o wyjatkowo tagodnym,
przyjemnym smaku, co w lo-
kalach publicznych norma nie
jest i do tej kawy rownie wyjat-
kowe, nadziewane ciasteczka.
W rozmowie, sposobie ujmo-
wania probleméw wyczuwa sie
wyraznie, ze obie osoby maja,
poparty wieloletnim doswiad-
czeniem, bakcyl szeroko zakro-
jonej dziatalnosci spotecznej.
Organizowanie jest ich formag
Zycia, czuja sie z tym na wias-
ciwym miejscu. Jabtonska byta
nauczycielkg stawnego w tym
regionie Technikum Ogrod-
niczego. Za czaséw jej pracy
szkoty takie, potozone na wsi,
byly organizatorami zjawisk
kultury dla okolicznej ludnosci

za sprawg tychze nauczycieli.
Czekalski pracowat jako kie-
rownik dziatu socjalnego w fa-
bryce. Praca typowo organiza-
torska z czuciem potrzeb ludzi.
Stowarzyszenie Klub Seniora
Trzecia Zmiana jest duzg or-
ganizacjg, liczy bowiem 285
cztonkéw. — Nie jest to w Kole
klub jedyny, jest jeszcze kilka
mniejszych, przyzaktadowych
— mowi Czekalski, ktéry zadzi-
wia mnie znajomoscia proble-
matyki seniorow w wojewddz-
twie, osobista znajomoscia
przewodniczgcych Rad Senio-
row w niektérych innych mia-
stach, bywaniem w Centrum
Inicjatyw Senioralnych w odle-
gtym o 130 km Poznaniu, zna-
jomoscia prasy senioralnej.

Ciekawi wiedzy

Zycie w klubie ,Trzecia Zmia-
na” jest bardzo aktywne. Roz-
moéwcey pokazuja mi pisemny
grafik statych zaje¢. Oprécz
réoznych form Zzycia towarzy-

skiego wykfady cykliczne,
prelekcje dorazne, warsztaty,
kursy, szkolenia, wycieczki,

grupy hobbystyczne czy dzia-
fania zewnetrzne (np. grupka
pan dla przyjemnosci wiasnej
robi prezenty wyprawkowe
dla kazdego noworodka, ktéry
urodzi sie w kolskim szpitalu).
Seniorzy sa ciekawi nowych
obszaréw wiedzy. Na wykta-
dy z historii sztuki, jak moéwi
p. Jabtonska, przychodzi 100
oséb. — Z Bydgoszczy (ponad
100 km) przyjezdza pani, kto-
ra prowadzi niezwykle zajmu-
jace gawedy historyczne, na
ktérych frekwencja takze jest
bardzo duza, ale mamy takze
wielu miejscowych, dobrze wy-
ksztatconych ludzi, ktérzy na
czyms sie znajg i chetnie dzielg
sie swojg wiedzg. Zajecia z po-
dologiem cieszg si¢ duzym za-
interesowaniem, burmistrz na
przyktad, prawnik z wyksztat-
cenia, chetnie prowadzi wykfa-
dy z prawoznawstwa, a jako
hobbysta historyk réwniez pro-
wadzi zajecia z tego zakresu.
Kto§ bedacy profesjonalista
dojezdza z todzi, kto$ miej-
scowy, kto ma doktorat... i tak
dalej — opowiada.

W tym miejscu rozmowy wy-
fania sie w sposo6b zrozumialy
pytanie o zrédta wsparcia fi-
nansowego — problem, o ktéry

rozbija sie dziatalnos¢ wielu
klubdw w innych miejscowo$-
ciach. Rozlegta dziatalno$¢
wymaga $rodkéw finansowych
znacznie wyzszych niz wnosza
klubowe sktadki.

- No céz - wzdychajg moi
rozméwcey — jak sie pochodzi,
to sie wychodzi... jakie$ daro-
wizny od sprzyjajgcych nam
przedsiebiorcow, jakies granty,
zyczliwo$¢ Urzedu Miasta. Dy-
rektor Liceum Ogolnoksztal-
cacego udostepnit nam grati-
SOWO pomieszczenie na biuro
i $wietlice. Wyposazenie biura
i podrecznej kuchni zafundo-
wat nam sponsor. Wcze$niej
przytulalismy sie co kilka lat
gdzie indziej, a to Dom Kultury,
a to jeszcze gdzies. Powodze-
nie jest wyktadnikiem budo-
wania przychylnosci albo dla
sprawy, albo dla ludzi.
Rozumiem - gtebiej w temat
nie wchodzimy.

Nowy czas

Prawie trzystu ludzi w klubie
to bardzo duzo. Wiadomo, ze
nie wszyscy przychodza re-
gularnie. Nie do wszystkich
wiec réwnoczesnie docierajg
biezace ogtoszenia. Jak za-
tem wyglada obieg informaciji
organizacyjnych? Otéz oprécz
pisemnego rozkladu zaje¢ sta-
tych, ktéry mozna sobie zabrag,
klub ma strone internetowg
(klub-trzecia-zmiana.com.pl),
na ktérej mozna sprawdzi¢ no-
wosci organizacyjne i poczytac
0 przedsiewzieciach, w ktérych
nie brato sie udziatu.
Przytoczona wyzej relacja
dotyczy dwdch miast powia-
towych wybranych losowo.
Wspotczesni emeryci  odkry-
waja, ze czas emerytury nie
musi przerazaé beznadziejg
i bezczynnoscig z braku zaje¢
wymuszanych biegiem zycia.
Moze to by¢ czas poswiecony
rozwojowi osobistemu, zaan-
gazowany w twoércze dziatania
stuzace przedtuzeniu okresu
aktywnosci psychicznej, fizycz-
nej, intelektualnej, towarzyskiej
i zdrowotnej, a tym samym
procesowi wydiuzenia zycia
w zadowalajgcym zdrowiu. To
po prostu czas innych form
realizacji zycia wedtug wiasne-
go juz wyboru. Dla tych, ktorzy
dojrzali do tego rodzaju wolno-
éci osobistej.

Polecamy felieton Andrzeja Wasilewskiego:
hitps://www.gazetasenior.pl/teoretycznie k -

zasady shierowaf,

driatalooié! Sanatoriem
NFL 2020 miaay i nowe
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REKLAMA

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

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

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:

ok. 2zt/osoba/dzien

W cenie pakietu:

SENIORZY
NAD MORZEM 2020!

Parking - 10zt/ dzien - wymagana rezerwacja, wypozycze-
nie rowerow, szlafrokow, zabiegi kosmetyczne, wycieczki,
pobyt ze zwierzetami w miare dostepnosci pokoi - optata
za psa (mate rasy do 5 kg) 35 zt/doba, optata klimatyczna

Codziennie!

Poranna
gimnastyka w basenie
(od poniedziatku do pigtku)

Sala fitness bez limitu

Wieczorek taneczny

z ciastem i lampka 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

Projekt — emerytura!
czyli edukacja do starosci w praktyce

llona Zakowicz

PrzejScie na emery-
ture, a wraz z nim za-
konczenie zawodowej
aktywnosci otwiera
nowy etap w zyciu
czlowieka. Jest
punktem zwrotnym,
dajacym poczatek no-
wej, nieznanej dotad
sytuacji. Perspektywa
przej$cia na emerytu-
re wyzwala rézne re-
akcje. Jedni upatruja
W hiej zagrozenia, inni,
wrecz przeciwnie, wi-
dza w niej szanse na
rozwoj, a nawet lepsza
potowe zycia.

Osiagniecie wieku emerytal-
nego, a wraz z nim zaprzesta-
nie aktywnosci zawodowej, jest
waznym wydarzeniem w zyciu
cztowieka. Wpisujac sie w cha-
rakterystyke ,obrzedu przej-
écia”, prowadzi do zamiany
roli pracownika (osoby czynnej
zawodowo) na emeryta (osoby
zawodowo biernej). W rezul-
tacie pojawia si¢ koniecznos¢
ponownego przemyslenia zy-
ciowych celéw, wartoéci i za-
sad, a takze wybrania strategii
umozliwiajacej ptynne przejécie
pomigdzy tymi okresami.

Przystosowanie si¢ do przej-
$cia na emeryture jest, zdaniem
Roberta Havighursta, jednym
z wazniejszych zadan rozwojo-
wych okresu p6znej dorostosci.
Wiaze sie ono miedzy innymi
z koniecznoscia: zaakceptowa-
nia siebie w nowej roli (emery-
ta), wypracowywania stylu zycia
na emeryturze, podtrzymywania
i zawierania nowych, satysfak-
cjonujacych relacji spotecznych,
a takze odnalezienia poczucia
zadowolenia w innej niz praca
zawodowa dziedzinie aktywno-
&ci.

Proces przechodzenia na
emeryture zalezy od wielu czyn-
nikéw, wynikajacych z przebie-
gu zycia. Wérdéd nich wymie-
ni¢ nalezy m.in: wymiar czasu
pracy, zajmowane stanowiska,
wiek, pte¢, wielko$¢ posiada-

nych oszczednosci, oczekiwang
wysoko$¢ $wiadczen oraz sytu-
acje rodzinng. To one wptywaja
na sposob myslenia o dezak-
tywacji zawodowej, warunkujg
jednostkowe nastawienie do
tego etapu zycia, a w efekcie —
decydujg o przebiegu procesu
adaptacji do emerytury. Otrzy-
manie prawa do $wiadczenia
emerytalnego, a w rezultacie
zaprzestanie pracy zawodowej,
stwarza okazje do realizacji
wielu interesujacych zyciowych
scenariuszy. Mitody emeryt
moze bowiem zaangazowad
sie w wolontariat, bra¢ udziat
w aktywnosciach oferowanych
przez kluby seniora, uniwersy-
tety trzeciego wieku czy organi-
zacje pozarzadowe, realizowac
swoje pasje i zainteresowania
w obszarach innych niz dotych-
czasowe miejsce pracy, a takze
zostaé mentorem — wspiera¢
mtodszych kolegow i kolezanki
swojg wiedza i doswiadcze-
niem.

Jakim chcesz by¢
emerytem?
Przejécie na emeryture nie jest
pojedynczym wydarzeniem
wpisanym w perspektywe biegu
zycia, jest to proces. Rozpoczy-
na sie on w wieku przedeme-
rytalnym, gdy kre$limy rézne
scenariusze ,zycia na emery-
turze”, a konczy, gdy nasza
sytuacja ustabilizuje sie, gdy
zaakceptujemy siebie w nowej
roli. Zaprzestanie wykonywa-
nia pracy moze by¢ rozmaicie
postrzegane, jako pozytywny
wybdr zyciowy, zwigzany z prze-
konaniem, ze po okresie zawo-
dowej aktywnosci czas skupi¢
sie na sobie i swoich bliskich lub
wybdr negatywny, wynikajacy
z koniecznosci spowodowanej
chorobg czy trudng sytuacja ro-
dzinna. Proces przechodzenia
na emeryture jest doswiadcze-
niem indywidualnym, a przez to
bardzo niejednorodnym. Wpty-
wa na to wiele czynnikéw, za
sprawa ktdrych mozemy mowic¢
nie o jednej, ale kilku strategiach
przechodzenia na emeryture.
Zdaniem niektorych przejscie
na emeryture jest czym$ natu-
ralnym. Kolejnym etapem zycia,
ktéry nie wymaga specjalnych
przygotowan. Takiej wizji eme-
rytury towarzyszy przekonanie,
ze po zakonczeniu aktywnosci
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zawodowej ptynnie wejdziemy
w role emeryta. Refleksja nad
nowym etapem zycia ogranicza
sie do kwestii formalnych. Eme-
rytura moze by¢ odbierana jako
czas odpoczynku, ktory nie wy-
maga namystu czy specjalnych
przygotowan. Taka strategia
przejécia na emeryture jawi sie
jako ,idealistyczna”, co w prak-
tyce moze, cho¢ nie musi, skut-
kowa¢ rozczarowaniem. Jak
przekonuja eksperci, zamiana
rél spotecznych — z cziowieka
dotychczas aktywnego zawo-
dowo na zawodowo biernego —
generuje wiele nowych wyzwan,
ktére moga utrudni¢ nam pro-
ces adaptacji do nowej sytuacii.
Warto zatem podja¢ wyzwanie
i zaprojektowac swojg emerytu-
re. Na nowo przemys$le¢ swojg
dotychczasowg sytuacje zycio-
wa i opracowac wizje optymal-
nego stylu zycia na emeryturze.

,Przymusowy” emeryt
Jezeli nagle, bez odpowiednie-
go przygotowania opuszczamy
rynek pracy i odrywamy sie od
dotychczasowego $rodowiska
i stylu zycia, mozemy mie¢ trud-
nosci z przystosowaniem sie do
nowej sytuacji. Z powodu przy-
musowego przejscia na emery-
ture lub braku przygotowania do
niej z wtasnej woli postrzegamy
zaprzestanie pracy zawodowej
jako okoliczno$¢ negatywna,
wywotujgca wiele trudnych emo-
cji i stresow. Pojawiajg sie ztos¢,
poczucie krzywdy i smutek. Wy-
stepujg trudnosci z organizacja
zycia codziennego, a nawet
brak checi do podejmowania
jakiejkolwiek aktywnosci. Taki
Lprzymusowy emeryt” czesto
Zyje z dnia na dzien, nowa sytu-
acja go przerasta. Taka strategie
przechodzenia na emeryture
umownie nazwatam strategig
~pesymistyczng”.

Starajgc sie zapobiec takiemu
scenariuszowi, takiej wizji sta-
roéci, warto zaplanowa¢ swoje
Zycie na emeryturze. Poswieci¢
czas na rozwazenie alternatyw-
nych rozwigzan, zdobycie wie-
dzy na temat programéw przy-
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gotowujacych do przejécia na
emeryture, poznanie ofert pla-
cowek oferujgcych zajecia dla
senioréw lub przemyslenie po-
nownego zatrudnienia w innym
wymiarze lub stanowisku pracy.

Zaplanuj swoja
emeryture
Osoby, ktdre $wiadomie planu-
ja swoje zycie po zakonczeniu
zawodowej aktywnosci, wiedza,
czym beda sie zajmowaly po
zakonczeniu pracy zawodowej.
Reprezentujg one ,realistycz-
ng”, tak ja nazwijmy, strategie
przechodzenia na emeryture.
Sa w stanie okresli¢, przynaj-
mniej w zarysie, jak bedzie wy-
gladat ten nowy etap w ich zy-
ciu. Znaja motywy sktaniajace
ich do przejScia na emeryture,
sg do niej pozytywnie nastawie-
ni. Swiadomi nowych wyzwan
wykazujg gotowos¢ do po-
nownego przemyslenia swoich
dotychczasowych  priorytetéw,
celéw, zadan i wartosci, a w kon-
sekwencji satysfakcjonujacego
funkcjonowania w roli emeryta.
Chcac ptynnie przej$¢ od
jednego etapu zycia do drugie-
go, a zatem z roli pracownika
do emeryta, warto pamietac¢
o korzyéciach ptynacych z pla-
nowania, projektowania swojej
emerytury. Dobrze jest wiedzie¢
wczesniej, jak bedzie wyglada-
fa nasza nowa emerytalna co-
dziennos¢. W tym celu mozemy
rozmawia¢ z osobami, ktére juz
sg na emeryturze lub zblizajg sie
do granicy wieku emerytalnego,
by¢ moze podpowiedzg nam,
od czego nalezy zacza¢ nasz
Jprojekt-emerytura”. Z pew-
noscia warto takze zapoznac
sie z ofertg zaje¢ dla senioréw
w lokalnych instytucjach i or-
ganizacjach, a takze rozwazy¢
zaangazowanie si¢ w wolonta-
riat. Najwazniejszym jednak jest
zaakceptowanie siebie w roli
emeryta, pogodzenie si¢ z nowg
sytuacjg zyciowa, a takze pozy-
tywne nastawienie do wyzwan,
ktére moga przynies¢ wiele ra-
dosci i satysfakgji.

llona Zakowicz jest specjalistkg ds. polityki senioralnej, kierownikiem ds. spotecznych w Fundacji Opieka i Troska,
koordynatorkg Klubu Seniora ,Zawsze Miodzi”, gerontolozka i kulturoznawczynia.

Refleksja autorki tekstu na temat
pandemii:

https://www.gazetasenior.pl/swiat-w-cieniu-pandemii-refleksja-gerontolozki-ilony-zakowicz
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miasto spotkan
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Podroze z Wroctawskim Centrum Seniora

wcr

\Wroctawskie
Centrum
Seniora

Pandemia zmienita wakacyjne plany wielu senioréw. Alternatywg staty sie spotkania online poswiecone podrézom, organizowane przez
zespo6t Wroctawskiego Centrum Seniora - WCRS, o ktérych opowiadajg prowadzacy i uczestnicy. A przewodnicy turystyczni radzg, gdzie
bezpiecznie wyjecha¢ na urlop w tym roku.

Na pierwszym spotkaniu online
dla senioréw Teresa Szewiota
- organizator i pilot wycieczek,
prowadzaca Klub Seniora Po-
dréznika w Centrum - opo-
wiadata o swojej podrézy do
Libanu. - Troche sie batam, ale
frekwencja okazata sie bardzo
duza, zalogowato sie 30 o0séb
i wszyscy stuchali z zaintereso-
waniem. Miesigc pdZniej, razem
z 25 seniorami, uczestniczytam
w prezentacji o Marrakeszu Woj-
ciecha Zalewskiego, przewodnika
po Wroctawiu. Trzecie spotkanie
byto o Barcelonie, prowadzit je
Michat Kwoka i trwato dwie godzi-
ny - opowiada.

Halina Nogaj réwniez bardzo
pozytywnie ocenia wirtualne
spotkania podréznicze. - Dzieki
nim ,odwiedzitam” Liban i Maro-
ko, chociaz nigdy w tych krajach
nie bytam. W Marrakeszu byta
za to moja wnuczka, oglgdatam
jej zdjecia, a spotkaniem online
w WCS utrwalitam sobie obrazy
i wiedze o tym kraju. Spotkania te
sqtrafionew punktibardzo cenne
teraz, kiedy jestesmy uziemieni -
mowi.

Seniorzy z Wroctawskiego Cen-
trum Seniora zwiedzali takze
wirtualnie Biatorus. Odbyto sie
pie¢ spotkan, o ktérych opo-
wiada Wojciech Birut Intertrans
Podréze z Gtogowa: - Konfe-
rencje prowadzone byty przez
platforme zoom, ktéra daje moz-
liwos¢ interakcji. Wszystko odby-
wato sie na zywo, ja i przewodnik
z Minska Siarhiej Jemialjanaii
moglismy sie wzajemnie widzie¢
i rozmawiac z uczestnikami kon-
ferencji. Wojciech Birut wspo-
mina o kolejnych pomystach na
spotkania online: jedno z nich
ma dotyczy¢ nowego kierun-
ku wycieczek - podrézowania
po Battyku promami ze zwie-
dzaniem krajéow battyckich
i skandynawskich. W drugim
chce opowiedzie¢ o przygoto-
waniach biura podrézy do reali-
zacji wyjazdéw turystycznych
w czasie pandemii.

W ramach podrézniczych zajec
online na WCS odbyto sie takze
pie¢ spotkan z przewodnikiem
pt.,. Tajemnice Wroctawia". - Cie-
szyty sie duzym powodzeniem,
uczestniczyta w nich stata grupa
ok. 15 0s6b, a seniorzy catkiem
dobrze radzili sobie z komputera-
mi. Po zakoriczeniu cyklu online
w lipcu zaplanowaliSmy dwie
wycieczki szlakiem pieciu najwaz-
niejszych religii we Wroctawiu.
Mate grupy, oczywiscie w masecz-
kach i w odpowiednich odlegto-
Sciach - zapowiada Anita Igna-
siak, przewodnik po Wroctawiu.

Jak bezpiecznie
podrézowac?

Trwa sezon urlopowy, pogoda
sprzyja wyjazdom. Gdzie se-
niorzy moga bezpiecznie po-
drézowac? - Zamkniecie w domu
spowodowato, Ze seniorzy bardzo
potrzebujq poczucia wspdlno-
ty, a przede wszystkim wyjscia
z domu. Z niecierpliwoscig ocze-
kujq wiec wznowienia planéw
wyjazdéw. W tej chwili sq juz
nad morzem dwie nasze grupy,
szczesliwe, zadowolone, ponie-
waz wtasciciele przestrzegajq
wszelkich przepiséw i procedur
sanitarnych - moéwi Michalina
Witczak, przewodniczaca Za-
rzagdu Okregowego Polskiego
Zwigzku Emerytéw Rencistow
i Inwalidow. Dodaje, ze Zwigzek
organizuje zaledwie cztery tur-
nusy w tym roku i sg to wyjazdy
witasnie nad morze. - Jedziemy
Jjednak tylko do tych osrodkéw,
ktére wdrazajg wymagane przez
sanepid procedury - zastrzega.
O zasadach bezpiecznego po-
drézowania moéwi takze Woj-
ciech Birut: - Regularnie, co dwa
tygodnie, wykonujemy ozono-
wanie autokardw, czyli dezynfe-
kujemy pojazdy, usuwajqc z nich
bakterie [ wirusy. Sugerujemy,
aby uczestnicy wycieczki mieli
maseczki (my tez je zapewnia-
my), mamy srodki do dezynfekcji

w autokarach, a klimatyzacje tak
przystosowane, aby korzystac
z otwartego obiegu powietrza.
Dodatkowo dbamy o odpowied-
nie rozsadzenie gosci w auto-
karach. Zaopatrzeni jestesmy
w  termometry  bezdotykowe
i nasi kierowcy mogq zmierzy¢
temperature uczestnikom wy-
cieczki. O  bezpieczenstwo
podrézujgcych senioréw dba
réwniez biuro podrézy Euro-
-Bus Wroctaw. - W kazdym au-
tokarze jest ptyn do dezynfekcji
rgk i zabiegamy o dezynfekcje po
kazdej przerwie w podrézowaniu.
Uzywamy maseczek, autokary sq
po przyjeZdzie dezynfekowane,
fotele po kazdej trasie réwniez.
Z reguty nastawiamy sie na po-
towe sktadu. Staramy sie, zeby
obiekty, ktére bedziemy zwie-
dzac, byty na wolnej przestrzeni.
Zwiedzajqc podziemne obiekty
dbamy, by uczestnicy mieli re-
kawiczki i maseczki. Jako or-
ganizator sprawdzamy, gdzie
nam wolno wejs¢ i na jakich
warunkach - relacjonuje Anita
Ignasiak.

Gdzie wybrac sie na
wycieczke?

Jakie typy wycieczek i ktére
kierunki sg teraz zalecane se-
niorom? - Krétkie wyjazdy, jed-
nodniowe, na tereny, ktére majq
parki krajobrazowe, wejscie na
gory np. parki miniatur, Wielka
Sowa, Bfedne Skaty. W planach
mamy zwiedzanie czeskich atrak-
¢ji: Skalne Miasto Teplice, Spacer
w chmurach i Sciezka w Koronach
Drzew. Stawiamy na wycieczki,
ktére pokazujqg miejsca mniej
znane, np. patac w Strudze, Te-
atr Zdrojowy w Szczawnie Zdro-
ju (dawniej nieudostepniany),
zamek w Zagérzu Slgskim i oko-
lice jeziora Bystrzyckiego, gora
Chetmiec od strony Boguszowa,
gdzie jest tatwe wejscie na wieze
widokowq.  Postawilismy  na
Dolny Slgsk i najblizsze okolice

w Czechach, poniewaz jest przy-
stepna cena i dostepnych jest
mndstwo obiektow, ktére mozna
zwiedzac - wyjasnia Anita Igna-
siak. Popularno$¢ jednodnio-
wych wycieczek potwierdza
takze Wojciech Birut i wymie-
nia organizowane przez biuro
wyjazdy m. in. do: Arboretum
w Wojstawicach, na stawy mi-
lickie, do krainy wygastych

wulkanéw, Parku Muzakow-
skiego, muzeum w Biskupinie,
Wielkopolskiego Parku Naro-
dowego, zamkéw Wielkopolski,
na pojezierze Patuckie. Senio-
rzy juz spotykajg sie w matych
grupach i wyjezdzajg na krotkie
wycieczki w okolice Wroctawia.
- Pierwsza wycieczka, na ktorg
wybrato sie pie¢ 0séb, byta do
Kqtéw Wroctawskich i okolic,
kolejna, w dziesie¢ o0sob, do
Osoli i do Bagna. We Wroctawiu
bylismy takze w Parku Wschod-
nim, spacer trwat 2,5 godziny -
mowi Teresa Szewiota.

Halina Nogaj réwniez pole-
ca jednodniowe wycieczki.
- Na Dolnym Slgsku warto zoba-

czy¢ piekne Ktodzko, kompleks

klasztorny w Krzeszowie, ogrody
kwietne w Bardzie, ogréd bota-
niczny potozony w lesie w Stra-
domii. Normalne podrézowanie
Jjestteraz dosyc trudne, ale mysle,
ze wyjazdy z zachowaniem za-
sad bezpieczeristwa powinny sie
odbywac. Bo choc spotkania
online sq sSwietnq alternatywg,
nie zastgpiq spotkari w cztery
oczy, to jest catkiem cos innego.
Nie obawiajmy sie zatem wyjs¢
z domu, ale rébmy to z rozwagq.

Spacery po Wroctawiu
Seniorom, ktérzy wolg jed-
nak pozostawa¢ blisko domu,
seniorki  polecajg  ciekawe
spacery po miescie. - Przede
wszystkim nasze piekne par-
ki: Wschodni na Ksiezu Matym,
to rozleglty zielony teren oto-
czony rzekami Odrg i Ofawg,
Z ptactwem rzecznym, przepiek-
wierzbami

nymi ptaczqcymi,

bardzo ciekawy i rdznorod-
ny. Ale tez Park Brochowski,
nieco mniejszy, za to z labiry-

tem, strumykami i kanatami

wodnymi. Warto pospacero-
wac¢ po Parku Potudniowym,
Parku Tysigclecia na Nowym
Dworze z alejkami spacerowymi
i lasem brzozowym nad rzekq

Slezq - zacheca Teresa Szewiota.

- Drogim seniorom zycze duzo
zdrowia | bezpiecznego waka-
cyjnego wypoczynku. Licze na
Paristwa zdrowy rozsqdek i przy-
pominam o zachowaniu wszel-
kich srodkéw ostroznosci zgod-
nie z zaleceniami Ministerstwa
Zdrowia i Gtéwnego Inspekto-
ratu Sanitarnego. Zaktadajmy

maseczki  ochronne,  zacho-
wujmy odlegtosci miedzy sobg
i przestrzegajmy zasad higieny
- przypomina Robert Pawliszko
zastepca dyrektora ds. Mie-
dzypokoleniowej  Aktywizacji
Spotecznej - Wroctawskiego

Centrum Rozwoju Spotecznego.

Wroctawskie Centrum Seniora
przypomina o zajeciach online,
szczegbtowe informacje znaj-
dziemy na: www.seniorzy.
wroclaw.pl/grafik-zajecia-on-
line.
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Burze, ulewy i powodzie. Jak zachowaé sie po szkodzie?

Wskutek letnich zy-
wioléw rosnie liczba
szkod zgtaszanych
ubezpieczycielom,
zwilaszcza zniszczen
powstatych wskutek
zalania i przepie¢.
Zdaniem zaktadow
ubezpieczen klienci
przewaznie nie
wiedza, ze tuz po
szkodzie moga sami
zacza¢ ratowaé ma-
jatek i nie naraza sie
w ten sposoéb na utra-
te odszkodowania.

Instytut Meteorologii i Go-
spodarki Wodnej codziennie
wydaje ostrzezenia meteo-
rologiczne i hydrologiczne
dla poszczegdélnych czesci
kraju. Ulewy, burze z gradem
czy powodzie zagrazajg pol-
skim regionom od poczatku
wakacji. Jak podaja przed-
stawiciele branzy ubezpie-
czeniowej, wyraznie rosnie
w zwiazku z tym liczba tzw.
szkdd katastroficznych, czy-
li zniszczeh w domach na
skutek groznych zjawisk

pogodowych. — W czerwcu
odebraliSmy blisko 3 tys.
takich zgtoszen. Najczes-
ciej to szkody polegajace
na przepieciach i zalaniach.
Bezposrednio po najwiek-
szych deszczach wptywato
do nas nawet kilkaset spraw
dziennie. Zauwazamy, ze
klienci bardzo czesto pytajg
nas, jak majg sie zachowac
w takich sytuacjach. Czy
powinni czekaé¢ na przyjazd
rzeczoznawcy, czy sami za-
bezpieczy¢ zniszczone mie-
nie. Dzieki uproszczonym
procedurom wiele czynnosci
mozna wykona¢ samodziel-
nie od razu po szkodzie, ale
wcigz mato oséb ma tego
$wiadomo$¢ — mowi Rafat
Mosionek, zastepca Prezesa
Zarzadu w Compensie.

W podstawowym zakresie
ubezpieczenie chroni wiasci-
cieli nieruchomosci na wypa-
dek szkdéd spowodowanych
zjawiskami  atmosferyczny-
mi. To m.in. pozary powstate
W czasie suszy, zniszczenia
po wichurze lub gradobiciu
czy szkody zwigzane z prze-
pieciem lub zalaniem po
oberwaniu chmury. Nalezy
pamietac¢, ze ryzyko powodzi
jest dodatkowe, czyli cheé
wigczenia go do ochrony
trzeba zgtosi¢ ubezpieczy-
cielowi przy zakupie polisy.

Co robi¢ po szkodzie
katastroficznej?

W przypadku szkéd spowo-
dowanych ztymi warunkami
pogodowymi kluczowe jest
szybkie dziatanie i zaha-
mowanie powiekszania sie
strat. Dla wielu ubezpieczo-
nych wiascicieli doméw nie
jest jasne, czy moga podjaé
dziatania na wtasna reke, za-
nim skontaktujg sie z ubez-
pieczycielem. — Nasi klienci
moéwig wprost, ze boja sie
czegokolwiek ,ruszac¢”, zeby
przypadkiem nie zamknac
sobie drogi do odszkodowa-
nia. Te obawy sa jednak nie-
uzasadnione. W Compensie
informujemy klientéw, aby
przystepowali do naprawy
mienia bez oczekiwania na
przyjazd rzeczoznawcy, je-
$li jest to konieczne dla za-
bezpieczenia mienia przed
powiekszaniem sie strat. Po-
szkodowanych prosimy jedy-
nie o wykonanie dokumen-
tacji zdjeciowej obrazujgcej
zakres zniszczen, ktére w ko-
lejnym kroku pozwola nam
oszacowaé¢ wysokos¢ strat
— ttumaczy Rafat Mosionek.
Zaktady ubezpieczen na bie-
zgco monitoruja, ile szkdd
do nich wptywa. Jeéli liczba
zgtoszen zwieksza sie w kroét-
kim czasie, uruchamiajg pro-
cedury, ktére pozwalajg pro-

REKLAMA

WILLA ALFA to kameralny obiekt z doskonata lokalizacjg w sercu Kudowy Zdr6j
w niewielkiej odlegtosci od Parku Zdrojowego

Wyzywienie: $niadanie

+ SYLWESTER 11 DNI

3dni/2 noce 1 0s. 179 zt zamiast 3560zt
8 dni/7 nocy 1 os. 629 zt zamiast 986zt

SWIETA BOZEGO NARODZENIA

1300 Z£/0S Z WYZYWIENIEM

SWIETA BOZEGO NARODZENIA

5 dni/4 noce 1 os. 599 zt zamiast 799-zt
6 dni/5 nocy 1 os. 699 zt zamiast 899zt

Wyzywienie HB, Wigilia Swigteczna

Wyzywienie: $niadanie + obiadokolacja

SYLWESTER

3 dni/2 noce 1 0s. 229 zt zamiast 450zt
8 dni/7 nocy 1 os. 749 zt zamiast 1249zt

OPCJA Z WYCIECZKA DO PRAGI LUB SKALNEGO MIASTA LUB DVUR KRALOVE

3 dni/2 noce dla 1 os. w cenie 299 zt zamiast 550z
8 dni/7 nocy dla 1 os. w cenie 799 zt zamiast 1349zt

4 dni/3 noce 1 0s. 649 zt zamiast 999zt
5 dni/4 noce 1 os. 769 zt zamiast +160-zt
6 dni/5 nocy 1 os. 809 zt zamiast +266-zt

7 dni/6 nocy 1 os. 899 zt zamiast 1366zt
Wyzywienie, zabawa sylwestrowa

WI

LLA ALFA

Kudowa Zdrd|

Willa Alfa, ul. Stoneczna 12a, Kudowa Zdréj

Rezerwacje tel: 510 150 966

www.alfakudowa.pl

recepcja@alfakudowa.pl
www.facebook.com/willaalfakudowa

wadzi¢ likwidacje szkdd
w niezaktdécony sposéb i jed-
nocze$nie minimalizowac za-
kres zniszczen.

Postepowanie

krok po kroku

Poszkodowani  fotografujg
zniszczone mienie, aby po
czasie mozliwe byto okre-
$lenie rozmiaru i zakresu
szkody. Dokumentacje zdje-
ciowg wykonuje sie niezalez-
nie od przyczyny powstania
zniszczen. Nastepnie moz-
na juz zaja¢ sie naprawa.
Trzeba tylko pamieta¢, aby
zgromadzi¢ do pdzniejsze-

go okazania rzeczoznawcy
uszkodzone przedmioty, np.
wypaczone drzwi czy wil-
gotne deski podtogowe. Nie
nalezy ich wyrzucaé! Jezeli
w toku naprawy konieczny
byt zakup jakich$ przedmio-
téw lub pomoc fachowcow,
nalezy zgromadzi¢ wszystkie
rachunki i faktury, a nastep-
nie przekazaé je ubezpieczy-
cielowi.

Zakres dziatan moze réznic¢
sie w zaleznos$ci od charak-
teru szkody. Powyzszy opis
doktadnie pasuje do znisz-
czen spowodowanych np.
przez huragan, czy zalanie.

W przypadku szkéd powsta-
tych za przyczyna przepiecia
trzeba dodatkowo przekazaé
sprzet do serwisu, aby okre-
§li¢ przyczyne uszkodzen,
ich zakres i koszt naprawy.
Z kolei po zalaniu prioryte-
tem jest zahamowanie roz-
przestrzeniania sie wody,
a wiec konieczne jest jej usu-
niecie i m.in. suszenie oraz
wietrzenie pomieszczen.

Zrédto: Compensa TU S.A.
Vienna Insurance Group.

Wakacje bez wytudzen

Wypozyczenie
kajaku lub roweru,
rezerwacja pola
namiotowego czy za-
meldowanie w hotelu
- wiele wakacyjnych
aktywnosci wymaga
od nas przekaza-

nia swoich danych
nieznanym osobom.
A to z kolei moze
sprzyja¢ wytudze-
niom pozyczek. Zo-
bacz, na co uwazac!

Wakacje to czesto czas zniw
dla przestepcéw wytudzaja-
cych pozyczki na skradzio-
ne dane osobowe. Czy i jak
mozna sie ochroni¢ przed
niechcianym kredytem wy-
jasnia Fundacja Rozwoju
Rynku Finansowego.

Po pierwsze: nie pozwdl
na ksero dowodu

Aby oszust mogt wziaé kre-
dyt w banku lub firmie po-
zyczkowej na nasze dane,
najpierw potrzebuje te dane
zdoby¢. Najczesciej uzysku-
je je poprzez kradziez port-
fela lub po prostu zdobywa
kopie dokumentu. Praktyka
kserowania dowodu osobi-
stego jeszcze do niedawna
byta do$é¢ powszechna, np.
przy zameldowaniu w ho-
telu czy przy wypozyczeniu
sprzetu sportowego. Miejmy
jednak na uwadze, ze juz
od roku obowigzuje zakaz
kopiowania naszych doku-
mentéw (nie dotyczy tylko
bankéw i towarzystw ubez-
pieczeniowych). | owszem,
nadal wypozyczajgc rower
czy kajak, mozemy zostac
poproszeni o udostepnienie
dowodu, ale, co wazne, tyl-
ko do wgladu! Pod zadnym
pozorem nie pozwdlmy na
jego ksero i nie dopusémy,

by przekazane dokumenty
znikty nam z zasiegu wzro-
ku - dotyczy to nie tylko
dowodu osobistego, ale réw-
niez paszportu, prawa jazdy
czy legitymacji studenckie;.
Wszelkie tego typu sytuacje,
w ktorych kto$ zabiera nasze
dokumenty, np. na zaplecze,
sg podejrzane i generujg ry-
zyko, ze nasze dane osobo-
we dostang sie w niepowota-
ne rece.

Po drugie: sprawdz, co
wrzucasz do sieci
Wiekszo$¢ z nas dos¢ chet-
nie dzieli sie prywatnymi
historiami i zdjeciami w me-
diach  spotecznosciowych.
To do$¢ naturalne, ale zara-
zem grozne, jesli nie zacho-
wujemy duzej ostroznosci.
Zdarza sie bowiem, ze do
sieci wrzucamy zdjecia na-
szych dokumentéw, ale nie
tylko na tego typu fotografie
czyhajg oszusci. Wiele wraz-
liwych danych znajduje sie
takze na pismach z banku,
zaktadu ubezpieczen, firm
telekomunikacyjnych lub tez
na rachunkach i fakturach,
a nimi takze niekiedy dzie-
limy sie z internautami, np.
pokazujac rachunek za po-
byt w hotelu.

Po trzecie: sprawdz,

w co klikasz

Przegladamy roézne strony,
zapisujemy sie do newslet-
teréw, dokonujemy zaku-
pow czy tez szukamy pracy,
a przy wielu tego typu czyn-
nosciach musimy przekazaé
komplet swoich danych.
Ponadto, do$¢ niechlubna,
a czestg praktyka Polakéw
jest udostepnianie informacji
na swoj temat oraz danych
osobowych w zamian za
znizke lub bezptatny dostep
do niektérych ustug, np. sub-
skrypcji aplikacji mobilne;j.

— Sprawdzajmy, na jakie stro-
ny sie logujemy i kto bedzie
administratorem naszych da-
nych. Zwracajmy uwage, czy

w pasku adresu witryny inter-
netowej jest zielona kiddka
i czy pojawia sie skrot https.
Nie dajmy sie tez zwie$é
falszywym  wiadomosciom
z linkami, ktore przekiero-
wuja nas na strony tudzaco
podobne do strony naszego
banku lub zachecajg do po-
brania aplikacji, ktora bedzie
miata peten dostep do da-
nych z naszego telefonu lub
komputera — radzi Agnieszka
Wachnicka, prezes Fundacji
Rozwoju Rynku Finansowe-

go.

Po czwarte: uprzedz
oszusta

W kontekscie wytudzen po-
zyczek sprawdza sie powie-
dzenie, ze lepiej zapobiegac
niz leczy¢. Bo cho¢ moze
wydawa¢ nam sie, ze za-
chowujemy duzg ostrozno$¢
i nie przekazujemy naszych
danych obcym osobom, to
jednak nigdy nie mamy stu-
procentowej pewnosci, czy
nie dojdzie do ataku haker-
skiego na instytucje lub fir-
me, ktéra posiada komplet
naszych danych. Dlatego
warto skorzystaé z zastrze-
zen kredytowych. Na rynku
istnieje kilka rozwigzan o r6z-
nych modelach prewenciji,
a niektore sg bezptatne. Jed-
nym z nich jest system Bez-
pieczny PESEL. - Mozemy
tu za darmo zastrzec swdj
numer PESEL. Dzieki temu
w momencie, gdy do firmy
pozyczkowej wptynie wnio-
sek o pozyczke z uzyciem
zastrzezonego numeru, to jej
system w procesie badania
wiarygodnoéci  kredytowej
i tozsamosci klienta otrzyma
informacje, ze dany numer
jest zastrzezony w Bezpiecz-
ny PESEL, w zwigzku z czym
kredyt nie powinien zosta¢
udzielony — méwi Piotr Badu-
ra, prezes firmy CRIF, ktora
jest inicjatorem i witascicie-
lem systemu.
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Podroz autem na wakacje

W okresie urlopowym
wzrasta liczba wyjaz-
doéw, a wraz z nig cze-
stotliwos¢ wypadkéw
drogowych. Jadac na
wakacje, kierowcy po-
winni wiec zachowaé
szczeg0Ing ostroz-
nos¢, ale ogromne
znaczenie ma rowniez
przygotowanie do po-
drézy. Trenerzy Szkoty
Bezpiecznej Jazdy Re-
nault wskazuja, o czym
nalezy pamietaé.

Przed podréza nalezy za-
planowa¢ trase i uwzgledni¢
w tym planie czas na przy-
najmniej kilkunastominutowe
postoje co 2-3 godziny. Takie
przerwy pozwolg kierowcy
rozprostowac¢ nogi i dotleni¢
organizm.

Regularny odpoczynek poma-
ga kierowcy zachowac dobre
samopoczucie i koncentracje
w czasie prowadzenia. Opty-
malna jest sytuacja, gdy autem
podrézuje wiecej niz jedna oso-
ba posiadajaca prawo jazdy
i moga one zmienia¢ sie za kie-

rownicg. — Nawet w takiej sytua-

cji duga podréz lepiej roztozy¢
jednak na dwa dni i zatrzymac¢
sie na nocleg — mowi Krzysztof

Peta, ekspert Szkoty Bezpiecz-
nej Jady Renault.

Sprawdz stan
techniczny samochodu
Nawet jezeli auto niedawno
byto na przegladzie, przed wy-
jazdem w trase nalezy spraw-
dzi¢ poziom ptyndw, dziatanie
Swiatet, oraz ci$nienie w opo-
nach. Kazdy z tych elementow
ma wplyw na bezpieczenstwo
jazdy. Nigdy nie ruszajmy tez
w droge, jezeli w samocho-
dzie $wieci sie kontrolka, ktéra
moze oznacza¢ awarie jedne-
go z uktaddw. W takiej sytuaciji
najpierw udajmy sie do me-
chanika.

Wys$pij sie przed
podroza

Sennos¢ kierowcy jest jednym
z czynnikdw zwiekszajacych
ryzyko wypadku drogowego.
Bez solidnego wypoczynku
kierowca moze mie¢ proble-
my z koncentracja, by¢ poiry-
towany, a jego reakcje ulega-
ja spowolnieniu. Wiekszo$¢
0s6b dorostych do prawidto-
wego funkcjonowania potrze-
buje 7-9 godzin snu i o taki
wypoczynek nalezy zadbac
przed wyruszeniem w podroz.

Pakuj sie z gtlowa

Na bezpieczenstwo i kom-
fort prowadzenia samochodu
wplywa réwniez sposob pa-
kowania bagazy. Najciezsze
walizki i torby powinny zna-
lez¢ sie jak najnizej i najblizej
przedniej cze$ci auta. Dzieki
temu zachowamy wigksza
stabilno$¢ pojazdu. W mia-
re mozliwosci lepiej tez nie
przewozi¢ nic na dachu samo-
chodu. Jesdli jednak chcemy
na urlop zabra¢ ze soba np.
rowery, ograniczmy predko$¢
i pamietajmy o tym, ze z takim
fadunkiem nasze auto bedzie
na drodze zachowywaé sie
nieco inaczej niz zwykle oraz
zuzyje wiecej paliwa — mowia
trenerzy Szkoty Bezpiecznej
Jazdy Renault.

Co warto mie¢

w samochodzie?

Zgodnie z polskim prawem
musimy zawsze wozi¢ ze sobg
jedynie trojkat ostrzegawczy
i gasnice. W awaryjnej sytuaciji
moze jednak przyda¢ nam sie
takze apteczka oraz kamizelki
odblaskowe — optymalnie po
jednej dla kazdego pasazera.
Aby spetniaty swoja funkcje, po-
winny znajdowac sie w kabinie,
nie w bagazniku. Nie zaszkodzi
rowniez wozi¢ ze sobg zestaw
podstawowych narzedzi. Nie
zapominajmy tez o wodzie lub

innych  (najlepiej niestodzo-
nych) napojach. Odpowiednie
nawodnienie organizmu ma
ogromne znaczenie dla dobre-
go samopoczucia kierowcy.
Warto spakowac¢ réwniez zdro-
we przekaski na droge.

Zat6z wygodne buty

Nie kazdy rodzaj obuwia
sprawdzi sie podczas prowa-
dzenia samochodu. Klapki
oraz buty na obcasach czy
ze $liska lub grubg podeszwa
nie sa dobrym wyborem. Sa-
mochod najlepiej prowadzi¢
w wygodnym, sportowym
obuwiu, ktére pozwoli kierow-
cy dobra¢ odpowiednig site
nacisku na pedaty i nie ze-
slizgnie sie z nich.

Zapnij pasy

Ostatnia, ale niezwykle wazna
czynnos$¢ do wykonania przed
ruszeniem w droge, to pra-
widtowe zapiecie paséw bez-
pieczenstwa. Gérna cze$¢ ma
dotyka¢ obojczyka (nie powin-
na stykac sie z szyja), a dolna
znajdowa¢ sie na wysokosci
bioder, ponizej brzucha. Tak
zapiete pasy w razie wypad-
ku zatrzymaja nas w miejscu
i ogranicza ryzyko powaznych
urazéw dzieki przeniesieniu sit
dziatajgcych podczas uderze-
nia na mocniejsze czesci ciata.

O czym trzeba pamieta¢ wyjezdzajac
na urlop - sprawdz:

https://www.gazetasenior.pl/aby-wakacje-byly-udane

k Kliknij

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY

zaprasza na wypoczynek

do Karpacza

NATURAtour

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

OBIEKT
KAMERALNY

POBYTY
INDYWIDUALNE
| GRUPOWE

recepcja: 7576 19 185
e-mail:halny@naturatour.pl

PAKIETY WAKACYJNE

Pobyty tygodniowe w cenie
od 840 zt z wyzywieniem
2x dziennie

PAKIET SENIORA:

e 5 dniowy - 422 zt/os. *
e 7 dniowy - 594 zt/os. *
e Weekend z naturg

- 198 zt/os.

* Podane ceny dotyczg noclegu
i wyzywienia 2x dziennie.
Mozliwos¢ zakupu
przednoclegu
w cenie 50 zt/os.

+ $niadanie 15,5 zt

www.naturatour.pl

N[ KROKUS |

hotelarze od 1961

wakacyjny wyj
» bezpieczny??

Oczywiscie, ze TAK!!
Posiadamy certyfikat Obiekt Bezpieczny Higienicznie

Wolne pokoje na tygodniowe pobyty wakacyjne oraz
na 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne!

Na haslo Bezpieczny wyjazd

10 % rabatu na 2 tygodniowy pobyt
5% rabatu na tygodniowy pobyt

TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110

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

REKLAMA

REZERWUJ juz dzis

e-mail: kontakt@krokus.pl

REKLAMA

B !
RENOMOWANE BIURO PODROZY !

Krakoéw, ul. Karmelicka 32
pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00
tel./fax 12 632 01 50

28 LAT DOSWIADCZENIA kom. 601 511 897
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: Bez podrézowania nocg! WPLATY w RATACH 0 %
! WYCIECZKI dla Seniorow
I
I
I
I
I
I
I
I
I

TOUROPERATOR

RIOM senior

WYCIECZKA do Wiednia -3 dni od 18.09 - 20.09.2020
Zwiedzanie Wiednia z polskim przewodnikiem: Ratusz, Katedra,
Opera, Teatr, Architektura Hundertwasserhaus, Hofburg i wnetrz
Rezydencji Cesarskiej w Patacu Schonbrunnn - trasg IMPERIAL
oraz Rezydenciji Lichtensteindw: Patac w Lednice-Valtice.

Na trasie zwiedzanie: Austerlitz i Mikulov. Cena: 720 zt / os.
Autokar, noclegi, $niadania i obiadokolacje, opieka pilota

i ubezpieczenie. Wyjazdy: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata.

I WYCIECZKA objazdowa autokarem i POCIAGIEM
I BERNINA EXPRESS przez ALPY! zwiedzanie:

I SALZBURG - CHUR - SIRMIONE - WERONA

1 08.09-12.09.2020 lub 15.09 - 19.09.2020 - 5 dni

I Cena: 1.640 zt obejmuje: autokar, noclegi, 2 positki,

I opieke pilota i ubezpieczenie + bilet na pociag 360 zt/os.

: Wyjazdy: Krakéw, Katowice.

1 LWOW - 3 dni: 09.10 - 11.10 cena: 630 zt/ os. obejmuje:
1 autokar, noclegi, 2 positki, opieke pilota i ubezpieczenie

1 W cenie jest tez uroczysta kolacja - Wieczor Ukrainski.

|
1 NNUWAGA!!! Dla osé6b spoza Krakowa proponujemy noclegi

I przed i po wycieczce w Hotelu w Krakowie, cena noclegu w pokoju
1 2 os. 65 zt/osoba. Wyjazd na wycieczke bezposrednio z hotelu.

|
I TRUSKAWIEC! - wczasy lecznicze w uzdrowisku!
I Zabiegi lecznicze w cenie! Sanatoria przez caty rok:

I KARPATY 4*, DNIEPRO, ROYAL, GENEVA, SZACHTAR.

I turnusy: 8 dnicena od 890 zt lub za 13 dni: od 1.400 zt.

I W cenie: noclegi, 3 positki, ubezp. i 4 zabiegi dziennie!

: Wyjazdy: Krakéw, Katowice, Wroctaw, Opole, Warszawa.

1 Wycieczki po Polsce:
KRYNICA Zdrdj - 1 dzieni, zwiedzanie Uzdrowiska

i spacer Sciezkg w chmurach (w koronach drzew)
Terminy: 07.09 lub 05.10 cena: 115 zt/os.

obejmuje: autokar, obiad, opieke pilota, ubezp.

I PIENINY - 1 dzien, zwiedzanie Niedzicy, Szczawnicy
I iJaworek Sladami Janosikal!

I Terminy: 08.09 lub 06.10 cena: 120 zt/os.

I obejmuje: autokar, obiad, opieke pilota, ubezp.

|

j SUDETY Zachodnie - 4 dni zwiedzanie: Zamku Ksigz,

§ Zamku Czocha, Patacow: Stqniszéw i Wojanow, Krzeszowa
| i Karpacza oraz Uzdrowisk: Swieradéw Zdroj, Cieplice

j Termin: 16.09 - 19.09 cena: 690 zt, obejmuje: autokar,

1 3 noclegi, positki 2x dziennie, opieke pilota, ubezp.

I ROZTOCZE - 3 dni zwiedzanie: tancut, Zamos¢, Zwierzyniec,
Krasnobrdd, Szczebrzeszyn + ,,szumy nad Tanwig”

I Termin: 22.09 - 24.09 cena: 580 zt/0s. obejmuje: autokar,

: 2 noclegi, positki 2 x dziennie, opieke pilota, ubezp.

I WIELKOPOLSKA - 4 dni zwiedzanie: Zamek Czartoryskich,

1 Rogalin, Ostréw Lednicki, Kérnik, Gniezno, Biskupin, Poznan
1 Termin: 09.09 - 12.09 cena: 735 zt/os. obejmuje: autokar,

1 3 noclegi, positki 2 x dziennie, opieke pilota, ubezp.

TATARSKI SZLAK - 4 dni zwiedzanie: Cmieléw, Tykocin, Supras
Bohoniki, Kruszyniany, Biatystok, Géra Grabarka, termin:
13.09 - 17.09 lub 05.10 - 08.10 cena: 795 zt/os. obejmuje:
autokar, 3 noclegi, positki 2 x dziennie, opieke pilota, ubezp.

e-mail: arion@arion.pl
tel: 601 511 897, 12/632 01 50
ZAPRASZAMY!

1
1
1
1
1
1
: www.arionsenior.pl
1
1
1
1
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Jak ,,zdobywatam”
Torres del Paine

Mariola Wojtowicz

Park Narodowy
Torres del Paine to
obszar wokoét pasma
gorskiego Cordillera
del Paine obejmujacy
gory, lodowce, jezio-
ra, rzeki i strumienie
w potudniowej czesci
chilijskiej Patagonii.
Charakterystycznym
punktem tego miejsca
jest Torres del Paine,
najwieksza atrakcja
turystyczna parku.
Zapraszamy do lek-
tury wyprawy jeszcze
sprzed czasow koro-
nawirusa.

w~Jest” czy ,s3”? Jedng nazwa,
Torres del Paine, okre$lane
sg trzy skalne wieze o wyso-

kosci 2500, 2460 i 2260 m
n.p.m., przy czym sg to tylko
szacunki, poniewaz dokfadne
pomiary szczytdw nie zosta-
ty jeszcze przeprowadzone.
Paine (wymawiane: PIE-nay)
w jezyku jednego z rodzimych
plemion indianskich znaczy
Jhiebieski”. Na zdjeciach,
ktére dotychczas widziatam,
wieze byly i pomaranczowe,
i czerwone, i granatowe.

Aby prébowa¢ zobaczy¢ Nie-
bieskie Wieze przybywam do
Puerto Natales potozonego
w odlegtosci 100 km od wej-
écia do parku narodowego.
To, ze park jest dobrze zorga-
nizowany pod wzgledem tu-
rystycznym, ze mozna w nim
odby¢ nawet kilkudniowy trek-
king, ze sie¢ schronisk pozwa-
la na spedzenie w gorach jed-
nej lub kilku nocy, wiedziatam
juz wczesniej. Nie wybieram
sie jednak na dtugi trekking,
tylko na jednodniowy spacer
do ktéregos$ z punktow wido-
kowych. Ktory mirador mam
wybrac¢?

REKLAMA

Willa

Karmazynowa Przystan

* 7 dni w cenie 980 zt

* Komfortowe pokoje
2 i3 osobowe

» Ptaski TV itazienka
w kazdym pokoju

Wszystkie szczegoty
sg dostepne na
www.karmazyn.eu

Rezerwacja

tel. 91 38 13 903

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

Willa Karmazynowa Przystan
zaprasza do Miedzywodzia

7 dniw cenie 980 zt/os.

* Wyzywienie

w formie bufetu

2 positki dziennie:
$niadanie i obiadokolacja

* Przez caty okres dostepna
kawa, herbata, woda

Po dtugich przemysleniach
nad mapg decyduje, ze moim
celem bedzie Mirador Base
de las Torres. Bilet wstepu do
parku narodowego wykupuje
w Puerto Natales, dzieki cze-
mu nie musze czeka¢ w diu-
giej kolejce, jaka tworzy sie do
kas po niemal réwnoczesnym
przybyciu kilku autobuséow
przed budynek administracji.
Opowiadam sie tylko, ktory
szlak wybratam, dostaje map-
ke i moge szuka¢ shuttle bus
— busika, ktory dowiezie mnie
do punktu wyj$cia na tury-
styczny trakt (7 km).

Poczatek szlaku
Poczatkowy odcinek szlaku to
szeroka, bita droga, ktéra do-
jezdzaja samochody dostaw-
cze do schronisk u podndéza
gor. Kiedy robi sie wezsza
i zmienia sie w gorska Sciezke,
moge sobie przestudiowaé
zaprezentowany w tym miej-
scu, na drewnianej tablicy,
profil szlaku — to ostatni mo-
ment na podjecie decyzji: iS¢
czy...? Tablica potwierdza to,
co wiedziatam, ze od mirado-
ru dzieli mnie 9 km. Tam i z po-
wrotem — 18 km. Nie jest Zle,
to dystans do przebycia. Nie
wiedziatam tylko, ze z pozio-
mu 135 m n.p.m. musze wejsé
na wysoko$¢ 886 metréw!
W potowie mniej wiecej tej
trasy, tam gdzie znajduje sie
refugio Chileno (schronisko),
jest pewne obnizenie terenu,
zatem mam do pokonania ja-
kies 900 metrow w gore. To
tez nie jest problem, proble-
mem jest to, ze bedzie to spa-
cer ,na czas” — nie moge nie
zdazy¢é na autobus o 19:00,
jutro bowiem musze wracac
do Punta Arenas, bo pojutrze,
wiasnie z Punta Arenas, mam
samolot na pétnoc Chile.
Opisy na mapce méwia, ze
na przejécie szlaku w jednag
strone potrzeba 4,5 godziny.
Wedtug mojego prywatnego
licznika musze dodaé jeszcze
€O najmniej godzing — jestem
wytrzymata, ale zawsze, czy
w gorach, czy na nizinach,
chodzitam i chodze wolno.

Potowa trasy
Pogoda dopisata. Stonce
$wieci, chociaz czasami przy-

Fot. Torres del Paine

staniaja je chmury. Widoki
oszatamiajace (ale truizm!).
W gobrze pokryte $niegiem
szczyty. W gtebokim wawozie
u ich stép — strumien. Nie-
ktére partie gor to kamienna
pustynia, ogotocona z ro$lin.
W czesci porosnietej roslin-
noscig palete zieleni ozywiajg
kwiaty ognistego krzewu.
Ludzi na szlaku sporo. Mijaja
mnie mito$nicy ,joggingu gor-
skiego” i karawany jucznych
koni wiozace zaopatrzenie do
schroniska.

Pierwszy odpoczynek robie
sobie koto schroniska. To, co
bratam z gory za strumyk, jest
sporych rozmiaréw rzeka. Na
kamieniu wystajagcym z wody
przysiadt... chyba to sokot,
a moze trebacz. Stoi na jed-
nej nodze, druga lekko uniost,
stoi bez ruchu, cierpliwie znosi
strzelanie migawek aparatéw
fotograficznych. Jezeli czesto
tutaj bywa, jest do ludzi i apa-
ratow fotograficznych przy-
zwyczajony.

Za mna blisko potowa trasy.
Dalej $ciezka wiedzie wzdtuz
rzeki, potem skreca w las,
w koncu zaczyna sie najbar-
dziej stromy odcinek szlaku.
Do punktu widokowego zo-
stato juz tylko troche wiecej
niz kilometr, ale réznica pozio-
mow to prawie trzysta metrow.
Sciezka ginie, nie wiem, czy
jeszcze ide szlakiem, czy poza
szlakiem. Nie tylko ja mam
watpliwosci, nie tylko ja klucze
miedzy kamulcami, szukajac
dogodnego przejécia.

Do tej pory wszyscy zdagzali
w jednym kierunku, ku gorze.
Teraz coraz czes$ciej pojawiajg
sie ci, ktorzy juz wracajg. Py-
tam dziewczyny idacej w dot,
jak wyglada sytuacja tam, do-
kad zmierzam. Czy wida¢ Nie-
bieskie Wieze, czy sg zasnute
mgta? Dziewczyna nie ukrywa
satysfakcji, ze wieze widziata,
ale w ostatniej chwili. Jak od-
chodzita z miejsca widokowe-

go, szczyty zakryta mgta. No
to po co ja tam ide? Pojde za-
tem tylko do konca tej Sciezki,
do brzegu tego piargowego
pola, ktére wida¢ pomiedzy
drzewami. Zobacze, co stam-
tad widac¢ i bede wracata, zbli-
za sie 15:00.

Trzy iglice Torres del
Paine

Sciezka przez piargi biegnie
prawie po réwnym, ale zaczy-
nam juz odczuwaé znuzenie.
No nie, nie moge odpuscic,
przeciez tutaj juz bardziej sie
nie zmecze.

Docieram na skraj otoczo-
nego skatami kotta zalanego
szmaragdowa woda. Z prze-
ciwnego, kamiennego brzegu
jeziora wyrastajg trzy iglice
Torres del Paine. Cate zme-
czenie mija bez $ladu. Dzisiaj
szczyty Torres del Paine przy-
braty sie w brunatne odzienie
ozdobione biatymi ptatami
$niegu. To u podstawy. Wy-
zej przyprészone sg $niez-
nym pytem. Momentami mgta
przystania wierzchotki, potem
przeptywa dalej.

Jeszcze jedno zdjecie zrobie,
jeszcze z tej strony, jeszcze
z samego brzegu jeziora, jesz-
cze wdrapie sie troche wyzej,
tez powinno by¢ tadne... Zeby
tylko ta mgta...

Siadam wystarczajaco daleko
od ludzi, tak aby nikogo nie
styszec¢, aby tylko widzie¢, aby
jak najlepiej utrwali¢ w pamie-
ci trzy kamienne ksztatty na
drugim brzegu jeziora.

Matko kochana, to juz mineta
15:30! Musze zacza¢ wracac.
Ale jeszcze sie obejrze, jesz-
cze raz zerkne na niebotycz-
ne skaty, bo jak skrece za ten
garb, juz nie bedzie ich widac.
Spokojny marsz lekko teraz
nachylong $ciezka pozwala
mi doj$¢ do rownowagi i kon-
tynuowac zejscie. Juz widac
zabudowania bazy turystycz-
nej, ale do parkingu jeszcze

spory kawatek. Zmeczenie
bardzo daje mi sie we znaki.
W odlegtosci dwustu metréw
stoi bus. Niektdrzy schodza-
cy z gory do niego wsiadaja,
to pewnie transport dla jakiej$
grupy. Ci to majg szczescie...

Podziwiajac widoki

— Nie chcesz skorzysta¢
z shuttle bus? - nie wierze
wiasnym uszom.

Zeby sie nie wpakowaé w jaki$
prywatny takséwkowy biznes,
pytam o cene za przejazd.
Taka sama jak rano! Za-
oszczedzitam dobry kilometr.
Do odjazdu autobusu do Pu-
erto Natales mam jeszcze
prawie 40 minut, zatem kilka-
set metréw przed przystan-
kiem pytam pana kierowce,
czy mogtabym wysigsé. Te-
raz juz spacerkiem zdazam
do przystanku, po raz ostatni
rozkoszujac sie widokami gor,
rzeki ptynacej wzdtuz drogi,
podziwiajac pokryty $niegiem
szczyt Almirante Nieto (2620
m n.p.m.). Zza jego prawego
stoku wyzieraja wierzchotki
Torres del Paine. Rano nie
byto ich wida¢, mgta zastania-
fa je catkowicie.

Tak, to na pewno byt dzien
maksymalnego w czasie tej
wyprawy wysitku fizycznego,
ale i najwiekszych chyba wi-
zualnych uniesien. No, moze
jednych z najwigkszych — nie
moge przeciez zapomnieé
o wodospadach Iguazi i lo-
dowcu Perito Moreno, z kt6-
rymi spotkanie nie wymagato
jednak tak duzego wysitku.
Park Narodowy Torres del
Paine odwiedzitam w czasie
czteromiesiecznej podrézy po
siedmiu krajach Ameryki Po-
tudniowej. Relacje z czesci tej
podrézy zawartam w eKsigzce
~-Emerytka w Ameryce Potu-
dniowej. Urugwaj — Paragwaj
— Argentyna — Chile — Boliwia
— Peru — Brazylia”.

Fragmenty ksigzki znajdziemy na blogu:

http://emerytkawpodrozy.blogspot.com/ k
Kliknij
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REKLAMA
Helena, 76 1. I I e r a zy Elzbieta, 65 .
Kbl widziates juz te reklame?

,Przez béle reumatycz-
ne w nadgarstkach nie
bytam w stanie utrzy-
mac¢ kubka zherbata.
Codzienne czynnosci
sprawiaty mi ogromny
problem, we wszyst-
kim pomagata mi cérka.
Dzieki wktadkom ma-
gnetycznym nic mnie
juz nie boli, aco naj-
wazniejsze nie jestem
dla nikogo ciezarem.

e/
F‘ Andrzej, 611.
“Jakbym znéw
miat 20 lat!”

Y

JTe  wszystkie masci
itabletki przeciwbo-
lowe to pic na wode,
fotomontaz. Wyda-
tem horrendalne sumy
na apteczne specyfiki,
akregostup bolat bez
zmian.Dopierotewktad-
ki przyniosty mi ulge!
Odzyskatem sprawnos¢
ruchowa iznéw moge
bawi¢ sie zwnukami
i majsterkowac”

Mariola, 47 1.
“Grypa mi
nie straszna”

Wystarczyto, ze wiatr
mocniej zawiat, aja juz
bytam przeziebiona.
Infekcje ichoroby byty
umnie na porzadku
dziennym, a to wszystko
przez staba odpornosé.
Te wktadki magnetycz-
ne to jaki$ cud! Odkad
je stosuje, zapomnia-
tam co to katar ibodl
zatok. No inie musze
drazni¢ szefa zwolnie-
niami lekarskimi.”

Aleksander, 35 1.
“Grozita mi
marskos¢
watroby”

,Co tu duzo méwic, lata
beztroskich zabaw iim-
prezowania odbity sie
negatywnie na mojej
watrobie. Lekarze za-
tamywali rece, ze w tak
mtodym wieku wyniki
badan miatem gorsze,
niz nie jeden staruszek!
Dzieki tym wktadkom
watroba szybko sie zre-
generowata, aja od cza-
su do czasu pozwalam
sobie na mate piwko.
Przeciez wszystko jest
dlaludzi!”

4 Poznaj opinie osob ktore nam zaufaty! P

Wysmlai je i nie chC|ai ich nosi¢ - wszystko zm h o
gdy przez b6l nie mégt samodzielne p6jsc do toalety...

an Dariusz szybko pozatowal,

ze zakpit z pomystu syna, poniewaz

kujego zdziwieniu bél minal
natychmiastowo i bezpowrotnie!

»Wezme pozyczke, oddam wszystkie
oszczgdnosci, by pozby¢ sie tych katuszy!
Przepisywano mi juz rézne masci, tablet-
ki 1 plastry, wszystko nanic... Od syna
otrzymalem dwie pary neorefleksyjnych
wkladow wykonanych z indyjskiego ne-
odymium (magnesy dzialajace 20 razy
silniej, niz popularne leki przeciw-
bolowe). Byto juz tak zle, ze mu-
siatem sprobowac.

Nawypadek, gdyby nie P
zadziataty,  postanowilem
nosi¢  wklady po domu.
Nie cheiatem ryzykowac,
ze bol sparalizuje mnie
naulicy. Naco d21en‘ ew
wspomagam si¢ kulg ® os\‘
do chodzenia, czgsto
Zbolu uginajg sig
pode mna kolana
izdarza  misig
upasé. Od kiedy
wltozytem \e\"
whlady w kap- o
cie, uphyngly
trzy  godz-

iny. Wybila oW
dwunas- W\
ta, toczas,

by napi¢  si¢
kawy  irozwigzaé

krzyzowke. Przechadzajac O #

si¢ po kuchni, zorientowatem
si¢, zekule zostawilem obok
telewizora. Nie moglem w to uwierzyc,

Wktady neorefleksyjne zawieraja magnesy

wielokrotnego uzytku, o mocy
970 Gausséw.

bo od 10 lat nie opuszczatem jej na krok!
Zadzwonitem do syna ipowiedzialem —
nie wiem, co$ Ty midal, ale nie oddam
tego cuda nikomu!” — wspomina podeks-
cytowany Pan Dariusz.

Tajemnica_
pradawnej metody
Akupresura znana jest od wiekow. Tech-
nika ta rozwijata si¢ w klasztorze Shaolin,
L gdzie Mnisi
wykorzystujac
medycyng
naturalna,

ol

opracowali
mechanizm
'\ o retleksologii.
/ Specjalista
< do spraw

sologil
Yao Masuko,
tworca  wkladek
wyjasnia: ,,Uciska-
Jjac odpowiednie frag-
menty na stopie, moézg
ludzki otrzymuje precyzy-

jna informacje o lokalizacji
wszelkiego rodzaju bolu. Pobudzajac
receptory, rozszerzamy naczynia
krwionosne, dzieki czemu doci-
era donich wigksza ilo$¢ tlenu
isubstancji  odzywczo-regener-
acyjnych. Mie$nie rozluzniaja

Umieszczasz jew butachizapominaszobdlu.  gje * zmniejszajac  dolegliwosci

Idealne do kazdego rodzaju obuwia.

i usuwajac bél.

MEDYCYNA DALEKIEGO WSC|

Ogromng  zaleta  neorefleksyjnych
wkladow jest potwierdzona badaniami sku-
tecznos$¢ walki z kazdym rodzajem bolu lub
schorzenia. To, czy bola Ci¢ kolana, bio-
dra, kregostup, Zoladek, watroba, masz
migrene, niestrawno$¢, czy zapalenie
pecherza nie ma znaczenia! Stymulujac
zakonczenia nerwowe stopy, blokujemy
przyczyne bolu, wyciszajac jego impulsy
i poprawiajac prace kazdego organu!”

Masuko dodaje: ,,Poprzez wbudowane
we wklady magnesy, kuracja jest nie-
zwykle szybka iprecyzyjna. Nano-pole
magnetyczne uderza  bezposrednio
w obolale tkanki, usuwa stany zapalne,
a pobudzajac mikrokrazenie krwi w
naczyniach wlosowatych przyspiesza go-
jenie sie ran.

Do wewnetrznych  testow  klinicznych
wybrali$my rézne przypadki bolu, na ktore
nic nie pomagato. W 76% przypadkow
objawy ustapily juz pierwszego dnia, a
po tygodniu 97% badanych przestalo
odezuwaé catkowicie kazdy rodzaj bélu,
bez wzgledu na jego lokalizacje.”

Wkiadasz i po bélu

ani Sladu!

Nie wazne, czy sprawca Twojego bolu
jest artretyzm, reumatyzm, chroniczny bol
glowy, stopa cukrzycowa, powypadkowy
uraz, rwa kulszowa czy schorzenie innego
z organow. Od teraz mozesz uwolni¢ si¢ od
bolu—wystarczy umiesci¢ wktady neorefl-
eksyjne w butach i regularnie w nich cho-
dzi¢. Polaczenie odpowiednio dobranej,
bezpiecznej sity nanoimpulsow i reflek-
sologii pozwala nieprzerwanie korzysta¢
z przeciwbOlowej kuracji  Yao Masu-
ko, wdomu, pracy, czy stojac namszy

w kosciele,  przeciwdziatajac  ponad
40 przyczynom bolu.
UWAGA! Wktady utrzymujg

wlasciwosci przeciwbélowe przez
wiele lat — gdy bol minie, zachowaj
je do ponownego wykorzystania.

WYJATKOWA OKAZJA! WKEADKI MAGNETYCZNE dia Ciebie | Twoich bliskich!

Masz ostatnia szanse, by otrzymac¢ BIOMAGNETYCZNE WKLADKI z tak ogromna znizka.
Jesli zadzwonisz do 2 wrzeénia 2020 r., otrzymasz 73% rabatu! Przeczytaj opinie ludzi, ktérzy
juz je maja. Sa szczesliwi, poniewaz pozbyli sie bolu i dolegliwosci, ktore nekaty ich od wielu lat. Dzieki potaczeniu
techniki magnoterapii i buddyjskiej refleksologii zwalczyli bél catkiem naturalnie. Skorzystaj z ostatniej szansy,
by zdoby¢ biomagnetyczne wktadki w tak niskiej cenie (przesytka GRATIS)!

Zadzwonr: 61 300 31 50

Od poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00 (Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

,Ze wzgledu na nadci-
$nienie czesto miatam
napady dusznosci iza-
wroty gtowy tak silne,
ze ledwo trzymatam
sie na nogach. Odkad
stosuje te wktadki, ci-
Snienie mam w normie
inie musze sie bac, ze
nagle gdzie$ zastabne
i nikt mi nie pomoze.”

Marek, 42 1.
“Méj koszmar

i sie skonczyt”

,Koniec  zwstydliwymi
wizytami u lekarza iwi-
dokiem krwi podczas
korzystania ztoale-
ty. Whkitadki pomogty
mi pozby¢ sie hemo-
roidow, ktorych na-
bawitem sie przez sie-
dzacy tryb zycia. Teraz
co prawda wiecej sie
ruszam, ale z wktadkami

\”

i tak sie nie rozstaje!

Anita, 381.
“Zapomniatam
o bélu”

,BOl jajnikéw podczas
menstruacji nie pozwa-
lat mi normalnie funk-
cjonowacé. Co miesiac
na kilka dni bytam do-
stownie wytaczonaz zy-
cia. tykatam mnoéstwo
tabletek przeciwbdlo-
wych, przez co bytam
ospata itylko lezatam
na kanapie. Dzieki tym
wktadkom nie czuje juz
bélu, aw ,te dni” moge
nawet biegaé, ptywac

i jezdzi¢ narowerze”
Czestaw, 53 1.
S ., .
' “Koniecze
,  szpitalnym

/' jedzeniem”

,Zawsze lubitem dobrze
zjes¢, ale cierpie na ze-
spot jelita drazliwego
co wigze sie z przestrze-
ganiem Scistej diety.
Najgorsze byty dla mnie
rodzinne spotkania przy
zastawionym smakoty-
kami stole - ciezko byto
sie opamieta¢. Odkad
kupitem wktadki, jem
to na co mam ochote,
bez obaw owzdecia
czy biegunki. Zycie jest
zbyt krétkie, zeby sobie
wszystkiego zatowac!”
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Czytaj codziennie w Internecie

Gazeta Senior
w Internecie

codzienne zrodto wiadomosci

| propozycji dedykowanych seniorom
- zdrowie, turystyka, finanse, kultura,
wydarzenia, oferty dla seniorow.

Gazeta Senior

na Facebooku
https://www.facebook.com/GazetaSenior

Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. metoda. 6. rower prapradziadka. 9. rodzaj porozumienia. 10. pracuje na gietdzie.
11. wszystko, komplet. 12. choroba oczu. 15. od osi do osi. 18. kopia notarialna. 21. gaz w za-
rowce. 22. utwoér fortepianowy oddajacy nastrdj nocy. 23. wakacje pracownika. 24. projekt. 27.
zniesmaczenie. 31. sposob postepowania. 34. gotujaca sie woda. 35. najstarszy w rodzinie. 36.
rzeczy konkretne. 37. grzyby smazone jak schaboszczaki. 38. odchudzone kotki. 41. epidemia.
45. gaz kopalniany. 47. portiernia. 48. cyrkulacja. 49. srebrzystobiaty metal. 50. tania a skutecz-
na w ,Gazecie Senior”. 51. opracowanie utworu muzycznego.

Pionowo: 2. przepis, zakaz lub nakaz. 3. zbiornik komorowy na zboze. 4. deszcz z piorunami.
5. wspotuczestnik uczty. 6. szef juhaséw. 7. ozigbienie. 8. tworza szkielet. 13. szczebel w karie-
rze. 14. czarodziej. 15. sptywa nig deszczéwka. 16. gorski wiraz. 17. zorganizowani komedian-
ci. 18. skarpety zotnierskie. 19. wierzchnie okrycie. 20. barwnik brunatny. 25. poczatek dziejow.
26. niejedna faczaca senioréw. 28. niedostatek. 29. zakonnicy. 30. z6tte grzybki. 32. dziata przy
otwartej kurtynie. 33. hotota. 38. sypki kosmetyk. 39. fotel na plaze. 40. ma jg kazdy senior. 42.

nie katoda. 43. siostra Balladyny. 44. umowa o prace. 45. wielka ilo$¢. 46. $lepy przypadek.
Litery z pol dodatkowo ponumerowanych od 1 do 19 dadza rozwiazanie krzyzéwki.

Hasta i rowigzanie krzyzowki na stronie 8

j.urbanczykl@gmail.com



