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Drodzy Czytelnicy,

dni senioréw w tym roku prze-
biegajg w nowej formule i rezi-
mie sanitarnym, na szczescie
bez wigkszych trudnosci. Dzi$
zapraszamy do Poznania na
10. edycje ,Senioralni. Poznan”.
Najstarsi mieszkancy stolicy
Wielkopolski beda $wietowac
od 5 do 15 pazdziernika zarow-
no tradycyjnie, jak i online.
Nasze zycie podlega regutom
stawianym przez koronawirusa.
Jak radza sobie najstarsi, ktorzy
sa w grupie ryzyka? W wydaniu
znajdziecie wiele przyktadow
senioralnych postaw wobec
pandemii. Sg tacy, co bloguja
i nie zwalniajg tempa. Niektorzy
seniorzy poszli o krok dalej i na-
krecili filmy o pandemii.

Sporo dziatan udato sie prze-
nie$¢ do sieci, co ma swoje
plusy, pozwala utrzymywac
relacie z bliskimi, korzysta¢
z kultury, edukacji i zasobéw, od
ktorych zostali$my odcieci. Na
cyfrowych debiutantéw czeka
wsparcie!

Zdrowie seniorow, cho¢ jest
kwestig kluczowag, to niestety
raport Krajowego Instytutu Go-
spodarki Senioralnej nie pozo-
stawia zludzen, czas pandemii
to katastrofalne w skutkach
przerwane terapie, brak doste-
pu do lekarzy specjalistow i rze-
telnej wiedzy, jak sig chroniC.
Publikujemy wnioski z raportu
z zyczeniami zdrowia!

Linda Matus
Redaktor Naczelna
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Lawina bieg od tego zmienia

Aleksandra Gracjasz

Wprost z senioralnego
serca i w samym
sercu Poznania.
Mural, ktéry pojawi
sie w stolicy
Wielkopolski, ma
podkresli¢ to,

jak wazng czes¢
spotecznosci
poznanskiej zawsze
stanowity i stanowiag
osoby starsze. Za
jego koncepcje

i wykonanie
odpowiadaja
seniorki, a inspiracja
do dziatania byto
Centrum Inicjatyw
Senioralnych

w Poznaniu.

Miasto Poznan oraz Uniwer-
sytet Artystyczny w Poznaniu
potaczyly sity i rozpoczynaja
wspotprace przy cyklicznej
realizacji murali w ramach
projektu ,Warstwy”. Premiero-
wy mural dotyczy¢ bedzie se-
nioréw i pojawi sie w samym
centrum miasta — na $cianie
kamienicy stojacej u zbiegu
ulic Slusarskiej i Wodnej. Nad
koncepcja wielkoformatowe-
go malowidta $ciennego, pod
opieka absolwentki malarstwa
Uniwersytetu  Artystycznego
w Poznaniu, pracowaty pod-
czas specjalnych warsztatow
poznanskie  seniorki,  stu-
chaczki Uniwersytetu Arty-
stycznego Trzeciego Wieku.
Wspdlnie stworzyty koncepcje
muralu. Najpierw byto troche
teorii, ktéra wprowadzita w te-
matyke, ale przede wszystkim
zainspirowata do kreatywne-
go myslenia. Pierwsza faza
warsztatow polegata na pro-
jektowaniu muralu i zbieraniu
haset, ktore mogtyby okaza¢
sie przydatne do jego przygo-
towania. — Pomystéw byto bar-
dzo duzo, bo kazda z uczest-
niczek ma innych charakter,
inng wrazliwo$¢ twérczg i kaz-
da pracuje w okreslony spo-
sob. Wszystkie jednak krazyty
wokot motywu, ze w kazdym
z nas tkwi wewnetrzne dzie-
cko. | bez wzgledu na wiek
mozna by¢ aktywnym i twor-
czym. Metryka nie determinuje
stylu zycia - ttumaczy Jagoda
Zych, prowadzaca warsztaty.

Poznah

Seﬁldiﬁri

Na spotkaniach panowata
bardzo twércza i zachecajaca
do wzajemnej inspiracji atmo-
sfera. — Nasz wiek sprawia tez,
ze jestesmy bardzo tolerancyj-
ne i otwarte na nowe do$wiad-
czenia. Chetnie wystuchujemy
wszelkich uwag. Zobaczymy,
co z tego powstanie, naj-
wazniejszy jest finat — dzieli
sie swoimi wrazeniami Irena,
uczestniczka warsztatéw. —
Wspolnym mianownikiem
byto dla nas to, ze ludzie, kto-
rzy sa juz w sile wieku, nieko-
niecznie muszg znalez¢ sie na
ztomowisku. Coraz czesciegj
uwaza sie, ze starsza osoba
to taka w wieku 45+, co jest
kuriozalne, i nie docenia sie
doswiadczenia senioréow. Na
warsztatach mozemy sie tez
uczy¢ od siebie nawzajem,
starsi od mtodych i na odwrét
— uwielbiam dowcip i spojrze-
nie na $wiat oséb miodszych,
to mnie bardzo inspiruje, row-
niez przy tym projekcie. Nieza-
leznie od wieku zawsze trzeba
znalez¢ wspolny jezyk — doda-
je pani Grazyna, uczestniczka
warsztatow.

Cenne doswiadczenie
seniorow

Idea muralu narodzita sie
w gtowach pracownikéw Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych
w Poznaniu. Inspiracje stano-
wity takie malowidta na catym
$wiecie. Murali senioralnych
pojawia sie ostatnio coraz
wiecej — w ten sposéb uatrak-
cyjnia sie przestrzen miasta,
ale tez porusza bardzo wazne
kwestie spoteczne. — Chcie-
lismy, aby taki mural pojawit
sie rowniez w Poznaniu. Nie
do konca wiedzieliSmy, jak
ma wyglada¢, dlatego popro-
siliSmy o wsparcie profesjo-
nalistow. Dzieki wspotpracy
z Gabinetem Prezydenta,
Uniwersytetem Artystycznym
w Poznaniu oraz Aquanetem
udato sie wpisa¢ nasz pomyst
w wiekszy, miejski projekt pod
hastem ,Warstwy”. Mural se-
nioralny bedzie jednym z wie-
lu, ktére powstang w przyszto-
$ci w jego ramach - wyjasnia
Wojciech Bauer, dyrektor Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych.
Mural ma podkresla¢ obec-
no$¢ seniordbw w przestrzeni
miasta. Seniorzy sg jego duzg
i wazng czescig. Pracuja,
pojawiaja sie w sklepach, in-
stytucjach kultury, urzedach,
uprawiajg sport, chodzg na
prywatki, opiekuja sie naszymi
dzieémi. To dzieki nim wiemy,
skad pochodzimy, jaka jest

fot. Prace nad muralem, ktéry pojawi sie w stolicy Wielkopolski.

nasza historia. Miasto stara sie
dostrzegac ich problemy i od-
powiada¢ na potrzeby. Od lat
stawia na potencjat oséb star-
szych i czerpie z ich do$wiad-
czenia. - W naszym miescie
mieszka okoto 140 tys. osob
starszych. Wysytamy jasny
komunikat do  wszystkich
tych, ktérzy beda przechadza-
li sie uliczkami wokot starego
miasta, ze seniorzy sg wsréd
nas. To moze wydawaé sie
oczywiste, ale przypomina-
my tez, ze najstarsza cze$c
poznanskiej spotecznosci ma

bardzo duzy wptyw na to, jak
funkcjonuje miasto. Seniorzy
zmieniajg jego przestrzen. Ich
gtos jest istotny nie tylko dla
ich bliskich, ale tez dla wtadz
miasta. Miasto w obecnym
ksztalcie zawdziecza wiele
seniorom, ktérzy nie bojg sie
coraz czesciej otwarcie mowic
0 swoich potrzebach - zazna-
cza Wojciech Bauer.

Senioralny mural

Mural jest wyjatkowy, ponie-
waz tworzg go seniorzy. To
oni opowiadajg tutaj swojg

historie. Taka inicjatywa daje
pole do angazowania réznych
grup spotecznych, bardzo
czesto tych zmarginalizowa-
nych. — Cudowne jest to, ze
mozna starszych ludzi wy-
ciagna¢ z domu i zaangazo-
wac¢ do udziatlu w szalonych
projektach. W przypadku tego
muralu przekaz jest bardzo
istotny i wzmocniony, bo pty-
nie w koncu z serc samych
seniorek, czyli 0sob, o kto-
rych ma on méwié. Swietnie,
ze Centrum Inicjatyw Senio-
ralnych chce w ten sposéb

Mural bedzie mozna oglada¢ od 26 wrzesnia. Skrocong wersje programu wydarzen
»~Senioralni. Poznan 2020” mozna znalez¢ wewnatrz numeru ,,Gazety Senior”. Petna
wersja dostepna jest w miesieczniku ,Senioralny Poznan” oraz na stronie Centrum
Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu: www.centrumis.pl
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pracowac, aktywizowaé i mo-
wi¢ o kwestiach zwigzanych
z osobami starszymi. Cieszy-
my sie, ze jako Uniwersytet
Artystyczny jesteSmy czescia
tej inicjatywy — wyjasnia Piotr
Grzywacz, kierownik Biura
Promocji Uniwersytetu Arty-
stycznego w Poznaniu. — To
genialny pomyst, jestem wiel-
ka fanka murali i wszystkiego
tego, co zmienia wyglad i cha-
rakter naszego miasta. To nie
tylko co$ tadnego, ale cos$, co
moze zmienia¢ zycie miesz-
kancow Poznania, nawet roz-
wija¢ gospodarczo. Inicjatywa
jest tym bardziej cenna, bo to
mural, ktory dotyczy spraw
seniorow. W sSwiecie, w kto-
rym zyjemy, osob starszych
albo zblizajacych sie do wieku
dojrzatego bedzie coraz wie-
cej. O ich problemach trzeba
zaczag¢ méwi¢ w troche inny
sposob. Kazda refleksja, na-
wet ta pobiezna jest bardzo
wazna, to od niej zaczyna sie
zamiana w mysleniu. Czestaw
Mitosz powiedziat ,Lawina
bieg od tego zmienia, po ja-
kich toczy sie kamieniach”.
Ten mural bedzie jednym z ta-
kich kamieni — podkresla Jo-
anna Ciechanowska-Barnus,
wiceprzewodniczaca Miejskiej
Rady Senioréw w Poznaniu.

»Zostanie po nas
pamiatka”

Odstoniecie muralu ma by¢
jednoczes$nie symbolicznym
poczatkiem jesiennego cyklu

»Senioralni.  Poznan”, ktory
koordynuje Centrum Inicja-
tyw Senioralnych. Zazwyczaj
~Senioralni” rozpoczynali sie
w ostatnig sobote wrzesnia
duzg impreza, ktéra w po-
przednich latach odbywata sie
m.in. na dziedzincu Urzedu
Miasta Poznania. — Z powo-
du epidemii w tym roku nie
bedzie inauguracji w takim
ksztatcie, jak dotychczas mia-
fo to miejsce. Ze wzgledow
bezpieczenstwa nie chcieli-
$my organizowaé wydarzenia,
ktére gromadzito zawsze setki
seniorek i senioréw. W zamian
za to zaproponowali$my mu-
ral. Jego odstoniecie bedzie
poczatkiem ,Senioralnych”.
Na wydarzenia zapraszamy
w dniach od 5 do 15 paz-
dziernika. To beda dwa tygo-
dnie zabawy, spotkan i edu-
kacji. Wszystko bezpiecznie,
w matych grupach i rezimie
sanitarnym. | mimo ze bedzie
inaczej, zadbali$my o to, zeby
oferta ,Senioralnych” byta
rownie atrakcyjna. Zawsze
staramy sie tez podkresla¢, ze
~Senioralni” to sygnat, zache-
ta — w miescie od lat istnieje
bogata oferta dedykowana
seniorom, z ktérej mozna ko-
rzysta¢ przez caly rok. Cen-
trum wie to najlepiej, bo dziata
juz od 10 lat na rzecz poznan-
skich senioréw. Co prawda nie
obchodzimy hucznego jubile-
uszu, ale $wietujemy witasnie
poprzez atrakcyjna oferte na
dziesigta edycje ,Senioral-

fot. Senioralny mural w Poznaniu - prace.

nych” i ogromnie sie cieszy-
my, ze do tego $wigtowania
od dekady mozemy zapra-
sza¢ poznanskich seniorow —
wyjasnia Wojciech Bauer.
Seniorki pod okiem Jagody
Zych namalujg mural w ciagu
dwoéch wrzesniowych dni. —
Mamy nadzieje, ze mural ucie-

szy tez pozostatych senioréw,
a takze innych mieszkancow
Poznania. Moze bedzie inspi-
rowat do dziatania na rzecz
najstarszych  mieszkancow
naszego miasta — zacheca
Wojciech Bauer. — Taki mu-
ral pozostanie na dtugi czas
i moze by¢ poczatkiem waz-

nej dyskusji — mowi Grazyna.
— Zostanie po nas pamiagtka,
miejmy nadzieje, ze szybko
tego nie zamalujg. Moje wnuki
podrosna, cérka zabierze je
na spacer i pokaze, ze nama-
lowata to babcia - snuje plany
Irena.

Po pierwsze:
odpornos¢!

Aby uktad odpornoscio-
wy moégt sprawnie dzia-
tac, musi mie€ sprzyjaja-
ce warunki, a te zapewnia
mu m.in. dobra, ogolna
kondycja organizmu.

Eksperci zwracaja uwag na
czynniki zwigzane ze stylem
zycia, ktorych nalezy unikac.
Sa to m.in. nieprawidtowa dieta
i jej skutki (m.in. niedozywienie,
awitaminoza, a takze otytos¢);
przewlekty niedobor snu; brak
regularnej, umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej; nadmierne
i diugotrwate spozywanie alko-
holu; palenie tytoniu; przyjmo-
wanie narkotykow.

Kluczem do wzmacniania od-
pornosci jest zdrowy styl zycia,
a szczegolnie sposob zywienia.
Zdrowa dieta (bogata w warzy-
wa i owoce) dostarcza nam du-
zej ilosci naturalnych przeciwu-
tleniaczy. Sg one bardzo wazne,
gdyz zwalczajg tzw. wolne rod-
niki, ktére uposledzaja dziata-
nie uktadu odpornosciowego.
Warto doda¢, ze na odpornos$é
niekorzystnie wptywa takze
nadmierna ilo$¢ cukru w die-
cie oraz wysokie spozycie tzw.
tluszczow trans, ktdrych najwie-
cej jest w wysokoprzetworzonej
zywnosci, sfodyczach i produk-
tach typu fast food.

Zrédto: zdrowie.pap
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100% IMMUNO COMPLEX

witaminaD 2000 j.m. 50 g
witamina C 160 mg
witamina B6 1,4mg

Plusssz Odpornosc Senior 100% Complex to
preparat stworzony z mysla o seniorach.

Zawiera 100% immuno complex
- specjalny zestaw sktadnikow*

\ wspierajacych ich odpornosc ,

Z SOKIEM
OWOCOWYM

w proszku

© WITAMINA D3
© WITAMINA C
© CYNK

© RUTYNA

© DZIKA ROZA

rutyna
ekstrakt z dzikiej rozy
koenzym Q10

25mg nie dotyczy
40mg  niedotyzy

400 pg nie dotyczy

Zawartosc skfadnikow aktywnrlch w zalecanej dziennej porgji - 1tabletka
(% dziennych Referencyjnych Wartosci Spozycia - dla osob dorostych)

X) BEZ eokRy

smak MALINA & DZIKA ROZA

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zréwnowazona dieta i zdrowy tryb Zycia s istotne dla zachowania zdrowia.
*Witamina C, D i cynk wspierajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
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Nie wstydz sie
tych chorob!

Choroby odbytu i od-
bytnicy to czesto po-
wazne przypadtosci
sprawiajace bardzo
wiele problemoéw.
Nie traktujmy tych
dolegliwosci jako
tematu tabu i wstyd-
liwego problemu.

Leczmy je, zebySmy
byli zdrowi.

Przyczynami schorzen moga
by¢ nieprawidiowe nawy-
ki zywieniowe, higieniczne,
siedzacy tryb zycia, a takze
genetycznie uwarunkowane
ostabienie tkanki tacznej.
Duzym problemem jest goje-
nie ran zwigzanych z uszko-
dzeniem btony $luzowej
odbytu i odbytnicy po zabie-
gach chirurgicznych. Réw-

niez wystepowanie takich
dolegliwosci, jak swedzenie,
pieczenie, béle w okolicy od-
bytu, $lady krwi w stolcu, na
papierze toaletowym i bieliz-
nie moze nasila¢ sie z cza-
sem i dlatego powinno by¢
leczone.

Do stosowania w domu
Proktis-M to mas$¢ doodbyt-
nicza z kwasem hialurono-
wym wspomagajaca proces
regeneracji btony $luzowej
kanatu odbytu i odbytnicy.
Wskazana jest po zabiegach
i operacjach  chirurgicz-
nych, w chorobie hemoro-
idalnej przy wewnetrznych
i zewnetrznych hemoroi-
dach, w stanach zapalnych
odbytu i odbytnicy, w zapa-
leniach krypt, peknigciach
i szczelinach odbytu, przeto-
kach okotoodbytowych.

Zdrowie seniorow
w pandemii

Krajowy Instytut
Gospodarki Se-
nioralnej przepro-
wadzit badanie pt.
Zdrowie polskich
seniorow podczas
pandemii. Seniorzy
przede wszystkim
podkreslali problem
z dostepem do opieki
medycznej, szcze-
golnie do lekarzy
specjalistow, brak
rzetelnych informaciji
na temat koronawiru-
sa, a takze poczucie
osamotnienia.

W dobie trwajacej pandemii ko-
ronawirusa ludzie starsi mierzg
sie z wieloma problemami no-
wej codziennoéci. Ograniczone
kontakty spoteczne, nowe for-
my kontaktu z lekarzem i znajo-
mymi oraz wykluczenie cyfrowe

REKLAMA

Proktis-M

e HEMOROIDY e SZCZELINY ¢ KRWAWIENIA e S'oWIAD
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Proktis-M

Crophi doodbyinicze

czopki i mas¢ doodbytnicza z kwasem hialuronowym
aktywna pianka oczyszczajaca

Proktis-M

Masé doodbyinicza

DOSTEPNY
W APTEKACH
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e przyspiesza gojenie uszkodzonej anodermy e dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie e szybko tagodzi bdl, pieczenie i swedzenie
i $luzéwki odbytu e zmniejsza obrzeki okolicy odbytu

e zapobiega chorobie hemoroidalnej e przywraca elastycznos¢ oraz wtasciwe ¢ pianka - odpowiednia higiena okolicy odbytu
oraz nawrotom choroby napiecie naczyn krwionosnych

Dystrybutor: MIRALEX Sp. z 0.0., ul. Sw. Szczepana 25, 61-465 Poznan, tel.: +48 61832 90 74, miralex@miralex.pl WYROB MEDYCZNY C € 0373
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nie pomagaja w dobrym samo-
poczuciu.

Badanie KIGS zostato przepro-
wadzone w sierpniu br. w gru-
pie 1118 oséb w wieku powyzej
60 lat. Z przeprowadzonych
ankiet wynika, ze: 1/3 ankieto-
wanych przerwata dotychcza-
sowe leczenie, wiekszo$¢ nie
ma problemu z otrzymaniem
e-recepty, seniorzy moga liczy¢
na wsparcie bliskich, ale czuja
sie samotni i brakuje im dotych-
czasowych spotkan z innymi
ludZmi.

Podsumowujac ~ wypowiedzi
tych osob, widzimy, ze polscy
seniorzy nie posiadaja rzetel-
nej wiedzy na temat pandemii
COVID-19, majg problem z do-
stepem do opieki medycznej
i najbardziej potrzebujg doste-
pu do lekarzy specjalistow. Nie-
pokojem napawa informacja,
ze 1/3 ankietowanych przerwa-
ta dotychczasowe leczenie, co
moze mie¢ powazne skutki dla
ich zdrowia. — Czekam na lep-
sze czasy i wcale sie nie lecze
— podaje w wywiadzie jedna
z seniorek.

Ankietowani dobrze radzg so-
bie za to z otrzymywaniem e-
-recepty, przedtuzaniem zale-
cen, jesli stan zdrowia sie nie
zmienia, ale podkreslajg, ze te-
leporada nie zastgpi tradycyjnej
wizyty u lekarza.

Brak dostepu do
specjalistow

AZ 67% ankietowanych odczuto
problem z dostepem do opieki

medycznej w czasie pandemii.
W szczegolnie trudnej sytuacii
znaleZli sie chorzy wymagajacy
konsultaciji lekarzy specjalistow.
Brak dostepu do specjalistéw
utrudnia leczenie choréb prze-
wleklych, a co za tym idzie,
moze skutkowaé pogorsze-
niem ogolnego stanu zdrowia
senioréw.

- Nalezy jak najszybciej przy-
wréci¢ tradycyjng stuzbe zdro-
wia. Lekarz pierwszego kon-
taktu, ktory przyzwyczait sie do
pracy z teleporada, powinien
jak najszybciej wroci¢ do bez-
posrednich spotkan z pacjen-
tem. Z punktu widzenia opieki
senioralnej najwazniejsze sa
choroby przewlekte. To ,clue”
kazdego postepowania. Senio-
rzy musza zrozumiec¢, ze dobra
kontrola chordb przewlektych
moze przetozy¢ sie na sukces.
Kazdy moéwi o koronawirusie,
ale konsekwencje braku lecze-
nia choréb przewlektych beda
duzo gorsze niz cata pandemia
— méwi dr hab. n. med. Filip
Szymanski, prezes Polskiego
Towarzystwa Chorob  Cywili-
zacyjnych, ktory byt gosciem
Srebrnej Debaty KIGS poprze-
dzajgcej badanie.

Samotnosé

Blisko potowa (41,7%) ankie-
towanych deklaruje, ze moze
liczy¢ na swoich bliskich i ma
z kim porozmawia¢ o swoich
sprawach i problemach, jednak
brakuje im kontaktu z szerszym
gronem 0s6b. 52% seniorow,

w mniejszym lub wigkszym
stopniu, bardziej niz przed pan-
demig odczuwa samotnosc.
Wiele organizaciji, jak np. kluby
seniora i uniwersytety trzeciego
wieku zawiesity swojg dziatal-
nos$¢ stacjonarng, co dla niekté-
rych oznacza niemal catkowity
brak kontaktu z innymi ludzmi.
— Brak szerszych kontaktow
sprawit, ze moje samopoczucie
nie jest najlepsze. Lubie prze-
bywa¢ migdzy zyczliwymi ludz-
mi, porozmawia¢ nawet na bfa-
he tematy, powspomina¢ dobre
chwile — moéwi w raporcie jedna
z seniorek.

yJakbym zyt w innym
swiecie

Ponad 1/3 badanych oséb
wskazata, jako jeden z najwiek-
szych dla nich problemdw, brak
rzetelnej informacji na temat
wirusa i aktualnej sytuaciji epi-
demicznej. To z kolei niesie za
sobg spadek ogdlnego samo-
poczucia. Zycie w niepewno-
$ci nie ma dobrego wplywu na
kondycje psychiczng seniordw,
ktérzy w pytaniach otwartych
najczesciej mowili o potrzebie
powrotu do normalnosci, do-
stepu do rzetelnej wiedzy oraz
spotkan z innymi ludzmi.

- Jakbym zyt w innym $wiecie.
To juz jest inna rzeczywisto$c,
do tej pory mi nieznana. Od-
krywam i ucze sie jej na nowo
- podsumowuje ankiete jeden
z senioréw.

REKLAMA
A4
TriVita

CENTRUM MOWOCZESKE
REHABILITACIN | ORIEK] TRIVITA

CENTRUM NOWOCZESNEJ REHABILITACJI
| OPIEKI TRIVITA W PORABCE
swoja oferte kieruje do 0s6b poszukujacych miejsca, ktére
taczy w sobie fachowa opieke z mozliwosci rehabilitacji.

NOWOCZESNE TECHNIKI FIZJOTERAPEUTYCZNE
OPIEKA 24H/7 DNIW TYGODNIU

« ORTOPEDYCZNA
- POWYPADKOWA

REHABILITACJA

Rehabilitacja w trybie stacjonarnym oraz ambulatoryjnym!

+ NEUROLOGICZNA
« PRZECIWOBRZEKOWA

OPIEKA
24077

NOWOCZESNA
REHABILITACJA

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

. =
CENTRUM NOWOCZESNE)J
REHABILITACJI | OPIEKI TRIVITA
UL. KRAKOWSKA 73, 43-353 PORABKA
TEL. 48 334322550 WWW.TRIVITA.PL

Niedobor
witaminy D
zwieksza

ryzyko
zakazenia
koronawirusem

Naukowcy 2z Uniwersyte-
tu Medycznego w Chicago
dostrzegli zwigzek miedzy
niedoborem witaminy D
a prawdopodobienstwem
zakazenia koronawirusem.
Przyjrzeli sie prawie pieciu-
set pacjentom, u ktérych
poziom witaminy D zostat
zmierzony w ciagu roku
przed badaniem na obec-
nos$¢ COVID-19. Okazato sie,
ze pacjenci z nieleczonym
niedoborem mieli dwa razy
czesciej dodatni wynik te-
stu na koronawirusa.
~Witamina D jest istotna dla
funkcjonowania ukfadu od-
pornosciowego. Suplementy
witaminy D zmniejszaja ryzy-
ko wirusowych infekcji drog
oddechowych” — powiedziat
dr n. med. David Meltzer,
gtéwny autor publikaciji. - Le-
czenie niedoboru witaminy
D zmienia ryzyko zakaze-
nia COVID-19 i moze mie¢
ogromne znaczenie na po-
ziomie lokalnym, krajowym
i globalnym - powiedziat
Meltzer.

Zrédto: Wprost, EurekAlert

REKLAMA

ViTRUM D3
WITAMINA
SLtONCA!

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

D3

Vitaminum D3 2000 j.m, m 'tﬂ '
Witamina D: Su .fem:: .
£GO POc, * Wspiera odpornosé piament diety
q!s\ ”bo * Wplywa na prace miegni

DY N Y ko iU zdrowych
2 maga w utrzymaniu zdro ii
B [ z * Utatwia wehianianie wapnia tesel) oo

=3 ifosforu z przewody pokarmowego
witamina D

120 kapsutek

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

Olej z krokosza barwierskiego P
zawarty w kapsutce zwieksza (9
przyswajalnos¢ witaminy D

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

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/19/0014
Producent: Takeda Pharma sp. z 0.0.
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Copyright® 2020 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa zastrzezone.
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Dni Seniora - moc atrakcji dla najstarszych wroctawian

Za nami uroczyste otwarcie Dni Seniora Wroctaw 2020. Wytoniono zwyciezcéw konkurséw, wreczono nagrody dla miejsc przyjaznych
seniorom i statuetki dla Przyjaci6ét Seniora. A przed nami jeszcze moc atrakcji adresowanych do najstarszych mieszkarnicow miasta, bo
senioralne Swieto potrwa az do 11 pazdziernika.

7 wrze$nia na pl. Wolnosci roz-
poczety sie Dni Seniora Wro-
ctaw 2020. Uroczysto$¢ roz-
poczeta rewia parasoli i pokaz
maseczek. Byto kolorowo, sto-
necznieizu$miechem. W Naro-
dowym Forum Muzyki Grazyna
Lange i Jerzy Lesicki, przedsta-
wiciele Wroctawskiej Rady Se-
nioréw, otrzymali symboliczny
klucz do bram miasta z rgk Pre-
zydenta Wroctawia Jacka Sutry-
ka.PrezydentwspdéliniezDorota
Feliks, dyrektor Wroctawskiego
Centrum Rozwoju Spotecznego
i Jerzym Lesickim, przewod-
niczagcym Wroctawskiej Rady
Senioréw wreczyt statuetki dla
Przyjaciét Senioréw.

Jak co roku uhonorowano 5
oséb/instytucji, ktére w szcze-
gélny sposéb promujg inicjaty-
wy zwigzane z dziataniami na
rzecz senioréw. Byli to: Maria
Zawartko - muzyk, ks. Tomasz
Filinowicz - zatozyciel Funda-
cji FONIS, Grzegorz Tymoszyk
- prezes Fundacji ,Umbrella”
i koordynator Wroctawskiego
Centrum Wspierania Organi-
zacji Pozarzagdowych Sektor 3,
Krystyna Zietak - autorka nie-
zliczonej ilosci inicjatyw prose-
nioralnych oraz Jerzy Skoczylas
- aktorisatyryk.

Certyfikaty Miejsc Przyjaznych
Seniorom otrzymaty restaura-
cje biorgce udziat w projekcie
»Danie dla Seniora”, w okresie
pandemii zainicjowanego przez
WCRS, by poméc najbardziej

potrzebujgcym,  najstarszym
mieszkaricom Wroctawia, a tak-
ze wesprze¢ w tym trudnym
czasie wroctawskie restaura-
cje. Certyfikaty otrzymato 5
punktéw  gastronomicznych,
ktére wydaty wspdlnie blisko
1000 cieptych, petnowartoscio-
wych positkéw. Uhonorowano
restauracje: Pod Papugami,
Przystan i Marina, Orbita, Inn-
dygo oraz Ztotnickie Centrum

Spotkan.

Na uroczystodci obecni byl
seniorzy, w tym liderzy organi-
zacji senioralnych, klubéw se-
niora, uniwersytetéw trzeciego
wieku, a takze pracownicy Miej-
skiej Komendy Policji, Strazy
Miejskiej Wroctawia oraz MPK.
Goragce podziekowania skie-
rowano w strone gospodarza,
dyrektora NFM, Andrzeja Ko-
sendiaka, za umozliwienie or-
ganizacji inauguracji wroctaw-
skich Dni Seniora w przepieknej
sali koncertowej.

Maseczka z trzciny
i parasol zmuchami

Gale, jak zwykle z wielkg klasa,
poprowadzit Jerzy Skoczylas.
Inauguracja byta tez wyjatko-
wa ze wzgledu na ogtoszone
konkursy: na najbardziej orygi-
nalny parasol oraz artystycznie
wykonang maseczke. W konkur-
sie na artystycznie wykonang
maseczke | miejsce zajeta Joan-
na Kwiatkowska, ktéra uszyta
maseczke z kapelusika z trzciny,

Il miejsce - Halina Postupalska
za maseczke wykonang haftem
krzyzykowym, a Ill - Leokadia
Smigielska za maseczke wyko-
nang na szydetku. Wyréznienia
przyznano: Marii Adrianskiej
(maseczka z aplikacjami z zy-
wych kwiatéw), Annie Wolskiej
Mtodej
i Pana Mtodego), Izabeli Krél

(maseczka dla Pani

(maseczka wykonana na szy-

detku), Mariannie Jaje (ma-
seczka z naszyta aplikacja
wykonang na szydetku

w ksztatcie motyla), Irenie Nie-
borak (maseczka z kolorowymi
koralikami), Irenie Brojek (ma-
seczka ekologiczno-recyklingo-
wa), Michatowi Debinskiemu
(ztota maseczka).

W konkursie na najbardziej
pomystowy parasol wygra-
li: Stefania Patka (za parasol
z aplikacjami  w konwencji
biatoczarnejzeleganckim cylin-
drem w roli gtéwnej i kolorowy-
mimuchami), tucja Seklecka (za
ukwiecony parasol wykonany
z aplikacjami z kolorowej bibu-
ty), Joanna Kwiatkowska (za pa-
rasolke wtasnorecznie pomalo-

wang farbami akrylowymi).

Wyréznienia przyznano: gru-
pie O-CAL-eni (za najwigkszy
parasol, pod ktérym zmiesci
sie cata grupa), Janinie Pikulin-
skiej (za parasol z namalowa-
nym ratuszem), Halinie Nogaj
(za jesienny parasol ozdobiony
aplikacjg zrobiong na szydetku),
Mariannie Jaje (za parasol ozdo-

biony maseczkami i recznie
wykonanymi kwiatami), Ma-
riannie Elzbiecie Gtebowskiej
(za Parasolowg Panienke
z ozdobnym tiulem), Stanista-
wie Demczyszak (za parasol
z kolorowymi krasnalami). Ser-
decznie dziekujemy wszystkim
uczestnikom, naszym drogim
seniorom, a w szczegélnosci
podopiecznym: z Dziennego
Domu Seniora Plus przy Miej-
skim Os$rodku Pomocy Spote-
cznejw Olednicy orazz Dzienne-
go Domu Pomocy nr 2 Wroctaw
Brochéw - za udziat w konkur-
sach i podzielenie sie swoja po-
mystowoscig. Nagrody za zaje-
cie | miejsca w obu kategoriach
ufundowat Partner Strategiczny
Dni Seniora - firma Veritas Gro-
up, zajmujaca sie profesjonalna
opieka nad seniorami. Funda-
torem nagrod za Il miejsce jest
ANALGOMED - Centrum Lecze-
nia Bolu, ktére proponuje kom-
pleksowe i nowoczesne metody
walki z przewlektym boélem.

Uroczyste otwarcie wroctaw-
skich Dni Seniora us$wietnit
wspaniaty koncert swingowo-
-jazzowy w wykonaniu: Mag-
daleny Zawartko, Artura Ca-
turiana, Grzegorza Piaseckiego,
Dominika Makosy i tukasza So-
bolaka. Koncert poprowadzita
Maria Zawartko.

100 atrakcji dla senioréw

W tym roku Wroctawskie Dni
Seniora potrwajg do 11 paz-

dziernika i obfitowa¢ beda
w wydarzenia odbywajace sie
zarbwno w przestrzeni miej-
skiej, jak i wirtualnej. W harmo-
nogramie znajdziemy blisko 100
atrakcji, w tym zajecia online.
- Program wroctawskich Dni Se-
niora jest dopasowany do obec-
nej sytuacji, dlatego prosimy se-
nioréw o wyrozumiatos¢. Zawsze
stawiamy na pierwszym miejscu
Ich zdrowie. Bedziemy na biezg-
co reagowac, zalezy nam na tym,
zebysmy w przysztym roku mogli
sie spotkac i wspélnie Swietowac
- podkresla Robert Pawliszko,
zastepca dyrektora WCRS.

Co jeszcze przed nami?

- Przygotowalismy dla senioréw
liczne wydarzenia: wycieczki pie-
sze i rowerowe, nordic walking,
warsztaty prozdrowotne, bez-
ptatne badania. Zapraszamy na
spotkania z dietetykiem, geria-
trq, psychologiem, policjq oraz
na wiele wydarzenr kulturalnych
organizowanych — przez  Sce-
ne Kamienica, a takze spacery
Z przewodnikami ,Alternatywne
Nadodrze”-moéwi Kamila Polan-
ska, koordynatorka Dni Seniora
Wroctaw 2020.

Wsrod wielu ciekawych wyda-
rzen polecamy m.in. wycieczke
po Nadodrzu (1.10) z Piotrem
tackim, psychologiem i prze-
wodnikiem turystycznym, wie-
czér  klezmerski w  Scenie
(4.10), spotkanie

z ekspertami ZUS (6 i 13.10).

Kamienica

Warto wzig¢ udziat takze w wy-
darzeniach online: Laborato-
rium Zabawek, warsztatach
mody i urody, zajeciach ze sztu-
ki kabaretowej Jerzego Skoczy-
lasa. Do 30.09 trwa wystawa
plenerowa ,Wroctaw Miastem
Kapeluszy” na pl. Solnym do-
kumentujagca 10 lat Marszu
Kapeluszy - tradycji, ktéra co
roku otwierata Dni Seniora.
Harmonogram Dni Seniora
znajdziemy na stronie: www.
seniorzy.wroclaw.pl/Program-
-Dni-Seniora-2020 oraz w sie-
dzibie Wroctawskiego Centrum
Seniora, przy pl. Dominikan-
skim 6, pn.-pt. 9:00-15:00.

Elementarz Cyfrowy

Seniorom, ktérzy dotad nie ko-
rzystali z internetu, badz robili
to sporadycznie, a chcieliby by¢
obecni w wydarzeniach online
polecamy program telewizyj-
ny Elementarz Cyfrowy. Jest
on emitowany w TV Echo24
w $rody godz. 18:45 oraz na
www.echo24.tv/program/ele-
mentarz-cyfrowy-35.

Projekt powstat z inicjatywy
WCRS-WCS a jego celem jest
nauka od podstaw obstugi kom-
putera, korzystania z internetu
i mediéw spotecznosciowych.
Po zakonhczeniu programu,
w godz. 19:00-19:30, pod nr.
tel. 502 286 773 w terminach:
30.09, 14.10, 21.10, 28.10 na
Panstwa pytania czeka ekspert
IT Konrad Postawa.

fot. AndrzejRokosz

fot. Martatomnicka

fot. AndrzejRokosz
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Na Pomorzu Zachodnim
seniorzy w natarciu

Lody puszczajq!

Andrzej Wisniewski

Pomimo obaw zwia-
zanych z mozliwos-
cig zarazenia sie
Covid-19 seniorzy na
Pomorzu Zachod-
nim nie odpuszcza-
ja! Przestrzegajac
wszystkich zasad
zwigzanych z pan-
demia, ruszaja na
zajecia uniwersyte-
tow trzeciego wieku,
wznawiajg udziat

w zawieszonych
wczesniej zajeciach
z nauki jezykow
obcych i kursach
komputerowych. Se-
niorzy nie zaprzestali
aktywnosci ruchowej:
ttumnie pojawiaja
sie na sciezkach ro-
werowych, aktywnie
uczestnicza w za-
jeciach fithess na
Swiezym powietrzu,
regularnie pojawiajg
sie na kortach teniso-
wych.

Nieco taskawiej Covid-19
potraktowat Pomorze Za-
chodnie. Od poczatku ogto-
szenia pandemii region no-
towat stosunkowo niska ilo$¢

zakazen, pomimo bardzo
duzego naptywu turystow
szczegblnie w nadmorskiej
czesci regionu. Przestrzega-
nie zasad, higiena, szybkie
reakcje na zrodta zakazen
spowodowaty, ze nie odno-
towano lawinowych zakazen
koronowirusem. Po przerwie
zwigzanej z zawieszaniem
zaje¢ coraz czesciej odby-
waja sie spotkania klubéw
seniora. Aby uaktywni¢ Ilu-
dzi w wieku emerytalnym
Centrum Seniora w Szcze-
cinie zaprasza na cykliczne
spotkania pod hastem ,Pa-
mietajcie o ogrodach”. Pod-
czas zajeé seniorzy ucza sie
sadzenia kwiatow, poznajg
nowe rosliny, poznaja inne
formy spedzania czasu na
dzialce. Odbywajg sie tez
zajecia kulinarne, ktére majg
by¢ alternatywag dla tradycyj-
nego ,dziatkowego” grilla,
podwyzszajacego choleste-
rol i wptywajacego nega-
tywnie na ukfad trawienny.
Podczas zaje¢ preferowane
sg potrawy przygotowywane
z jarzyn.

Aktywni na wielu

olach
Kolejna ciekawa inicjatywa
dla senioréw w Szczecinie
to ,Fitness na $wiezym po-
wietrzu”. Zajecia, przezna-
czone sg dla ludzi aktywnych
ruchowo i dla tych, ktorzy
wstali z wygodnego fotela
i maja ochote sie pogimna-
stykowac.
Od czerwca na scenie $wi-
noujskiej Muszli Koncertowe;j

e

| g

fot. Archiwum Centrum Seniora Szczecin

pojawiajg sie arty$ci senio-
rzy, ktorzy bawig i wzruszaja
swoimi umiejetno$ciami wo-
kalno-aktorskimi mieszkan-
cow i wczasowiczéw. Za kil-
ka dni w Swinoujsciu ruszaja
zajecia Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku. Duzg aktyw-
nos¢ senioréw odnotowuje
sie¢ w sferach zawodowych.
W Swinouj$ciu pracujg w fir-
mach ochroniarskich, znako-
micie prowadzg restauracje
i kawiarnie, ktére od lat two-
rzg pozytywny klimat miasta.
Prowadzg takze zajecia spor-
towe, opiekujg sie obiektami
sportowymi.

Niestety bardzo ograni-
czona aktywnos$¢ przejawiaja
kluby seniora w mniejszych
miejscowosciach i wsiach
regionu. Swoja dziatalno$¢
zawiesity zespoty $piewacze
i ludowe. Nie odbywajg sie
zajecia z zakresu rekodzieta,
co byto zawsze mocng stro-
ng artystow senioréw. Jest
jednak iskierka nadziei. Od
pazdziernika w Wolinie zaje-
cia rozpoczyna zenski chor,
w ktorym aktywnie dziataja
miejscowe seniorki. Zatem
nie jest tak Zzle! Pomimo
probleméw z dostaniem sie
do lekarza rodzinnego, spe-
cjalisty czy tez do szpitala
seniorzy sie nie poddaja.
W miare mozliwosci i na ile
pozwalaja obostrzenia sani-
tarne, aktywnie dziataja na
rzecz rozwoju wtasnego oraz
miejsc, w ktorych mieszkaja.

REKLAMA

MoliCare®

Zdrowa skora przy nietrzymaniu
moczu dzieki kompleksowej ochronie

| pielegnacji.
MoliCare® Premium lady pad i pants

Whktadki i bielizna chtonna dla kobiet niezbedna
przy kropelkowym, lekkim, srednim i cigzkim
nietrzymaniu moczu. Utrzymuja najwyzszy poziom
ochrony oraz zdrowa skoére dzieki warstwie

z przyjaznym pH 5,5, wzbogaconej aloesem oraz
szybkiej dystrybucji moczu do wnetrza

3- warstwowego wkiadu.

—~——

MoliCare® Skin

Wilgotne chusteczki pielegnacyjne
niezbedne do tagodnego oczyszczania stref
intymnych przy zmianie produktu chtonnego.

————

MoliCare® Skin

Krem ochronny z tlenkiem cynku tworzy bariere
ochrona przed negatywnym dziataniem moczu —
zapobiega stanom zapalnym, odparzeniom.

————

MoliCare® Skin

Emulsja do ciata intensywnie nawilza

i odzywia suchga skore dzieki emulsji typu woda

w oleju - niezbedna przy pielegnadcji skory dojrzate;.
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KORZYSTAJ Z PROMOCIJI z nagrodami
Zamow produkty bez wychodzenia z domu:

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

T: +48 42 22 52 752
M:+48 532 085 395

PAUL HARTMANN Polska Sp. z o0.0.
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REKLAMA

Aries

MEDICAL PRODUCTS

avicenum.eu

PHLEBO 360

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO
00O
OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONANIE:
e koronka

* lamowka

e czubek otwarty

e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACIJI NA: avicenum.eu

... dla tatwiejszego zycia!

FILMY senioréw o pandemii
KULTURA W SIECI

Inspiracja do powsta-

nia filmu stworzonego
przez senioréw byta
powies¢ ,Msza za

miasto Arras” Andrzeja
Szczypiorskiego, w ktorej
wydarzenia osnute sg
wokot historii epidemii
zarazy w $redniowiecznej
Francji. Dwie 7-osobowe
grupy senioréw z réznych
miejscowosci w Polsce
pracowaty online przez
cate wakacje. Efektem
staly sie filmy dotycza-

ce ich zycia w czasach
pandemii koronawirusa,
ktore mozna byto obejrze¢
na platformie Facebook 16
wrzesnia. Produkcije bar-
dzo sie roznily od siebie,
polecamy ich obejrzenie
pod adresem: https://
www.facebook.com/
events/2905695449651537
Dzi$ zapraszamy do
rozmowy z tworcami

i tukaszem Kaminskim,
rezyserem, montazysta

i animatorem, pod okiem
ktorego pracowata grupa.

Linda Matus: W zgtoszeniu
do projektu seniorzy
odpowiadali na kilka pytan
m.in. dlaczego chca wzigé
udziat w projekcie, czy maja
doswiadczenie w pracy

z video i narzedziami do
pracy online. Jak przebiegat
proces rekrutacji grupy? Co
okazato sie najtrudniejsze?

tukasz Kamil Kaminski:
Proces rekrutacji przebiegat
stosunkowo spokojnie.
Pomyst na zadanie kilku
pytan potencjalnym
zainteresowanym wzigt

sie z potrzeby pracowania

z osobami, ktére miaty
doswiadczenia w obszarze
dziatan kreatywnych. Juz

na samym poczatku tak
skonstruowany nabor
powodowat zawezenie grona
odbiorcéw. Zgtosito sig 20
osoéb, projekt byt zaplanowany
na dwie grupy po 8 oséb.
Najtrudniejsze byto dla mnie
to, ze pomimo zapewnien,
ze uczestnicy rozumieja, iz
praca wymaga uczestniczenia
w petnym cyklu zajeg, trzy
osoby zrezygnowaty jeszcze
przed rozpoczeciem zajet
pomimo wczesniejszych
deklaraciji. Niestety
uniemozliwity tym samym
udziat innym potencjalnym
osobom.

Projekt realizowany byt
metoda, ktdrej celem

jest doswiadczenie mocy
wspétdziatania, wydobycie
potencjatu tworczego grupy.
Seniorzy, a tym bardziej
tworczy seniorzy bywaja
indywidualistami, czy
udato sie pogodzi¢ wiasne
perspektywy i wypracowac
wspolne dzieto?

Dla mnie osobiscie to byt
jeden z najwazniejszych
fundamentoéw tych zajeé,
zwiaszcza ze kontekstem dla
pracy byto do$wiadczenie
izolacji spowodowanej
pandemig koronawirusa.
Oczywiscie, jak to bywa

w kazdej grupie, sa
mniejsze i wieksze dyskusje,
rozbieznosci i niezgodno$ci.
Moja rolg w tym procesie
byto to, by potaczy¢ ze soba
wszystkie elementy tak, jesli
chodzi o temperamenty, jak

i pomysty. Z tych dyskusji
wynikato duzo waznych
wnioskéw i twérczych
pomystéw. Oczywiscie dla
czesci grupy byto to trudne.
Chor gtoséw byt od poczatku
az do konca. Mam jednak
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; ..zy,];;iem"ly wyjazd moze |
bezpieczny??

Oczywiscie, ze TAK!!
Posiadamy certyfikat Obiekt Bezpieczny Higienicznie

Na haslo Bezpieczny wyjazd
5% rabatu na tygodniowy
pobyt rekreacyjno- rehabilitacyjny
lub
Nocleg z pelnym wyzywieniem juz od 69 z}l/ doba
(minimum 4 noce, oferta dla emerytow i rencistow)

TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110

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

B
% e

REZERWUJ juz dzis$

e-mail: kontakt@krokus.pl
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finalnie poczucie, ze sposaéb,
w jaki pracowali$my, w ktérym
bytem tzw. facylitatorem,

a nie narzucajgcym idee
nauczycielem, sprawdza

sie. Z indywidualnych
doswiadczen z okresu
pandemii utkaliémy wspdlnie
dwie rézne historie

w dwoch grupach. To byly
czesto bardzo osobiste
dos$wiadczenia. Na poziomie
poszczegdlnych etiud,
historii byta zupetna zgoda
pozostatych uczestnikéw na
zaistnienie danego tematu
proponowanego przez kazdg
osobe. Bardziej dyskusyjna
byta strona formalna. Jak
stworzy¢ spéjng cato$é

z siedmiu takich historii, jaka
powinna by¢ kolejnosg¢, jakie
powinny by¢ spoiwa takiej
mozaikowej narracji. Ale udato
sig znalez¢ wspadlny jezyk.

Z punktu widzenia
profesjonalisty i tego
krotkiego doswiadczenia
projektowego, czy istnieje
wedtug Pana cos, co
seniorzy moga dzi$ wnies¢
do wspotczesnej sztuki
filmowej?

Oczywiscie. Mysle, ze

takich przestrzeni jest wiele,
zaczynajac od historii,
przebytych wiasnych
doswiadczen. Pracuje przede
wszystkim w obszarze filmu
dokumentalnego, wiec

jest to niejako samoistne
przyzwolenie i zaproszenie
do dzielenia sie wlasnymi
zyciowymi historiami. Mowi sie
dos$¢ generycznie o istotnej

FILMY SENIOROW O PANDEMII do obejrzenia:

roli ,starszyzny” w przekazie
idei, wartosci dla mtodszego
pokolenia. Jednak nie

tylko ilos¢ i intensywnos¢
zyciowych doswiadczen,

ale takze holistycznos¢
spojrzenia na zycie i $wiat jest
tu wyrdznikiem i wyjatkowa
jakoscia, ktorg seniorzy
wnosza do doswiadczenia

i pracy filmowej. Wreszcie
uwazam, ze duzo wnie$¢
moga i wnoszg swoistego
podejscia do drugiego
cztowieka, uwaznosci,
szacunku w filmie. Nie
powiem, ze mtodszym tego
brak, po prostu u senioréw ma
to wyjatkowy charakter, nie do
zastgpienia.

Projekt realizowany byt

w ramach stypendium
»Kultura w sieci”
Ministerstwa Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.
Czy bedzie Pan kontynuowat
przygode z seniorami, jezeli
pojawi sie taka mozliwo$¢?
Tak, wtasciwie to juz to robie,
poniewaz realizuje réwnolegle
inny projekt filmowo-
senioralny. Potrzeba takiego
dziatania zrodzita sie z dwdch
inspiracji. Po pierwsze

z zaznajomienia sie z oferta
senioralng w momencie,
kiedy probowatem
zainteresowa¢ mojego
dziadka ofertg kulturalno-
edukacyjna i poczucia, ze
chciatbym wnies¢ jakis inng
propozycje wzgledem juz
istniejacej. Po drugie za$

z do$wiadczenia realizacji
wywiaddw biograficznych

z 90-, 80- i 70-latkami. Te
historie i do$wiadczenia
zyciowe, ktorych wystuchatem
w liczbie koto stu, byty i sg
absolutnie niesamowite. Czuje
ponadto duzo blizszy zwigzek
z pokoleniem dziadkéw niz
rodzicéw. Tego rodzaju praca
jest dla mnie bardzo twércza

i fascynujgca.

Co utatwitoby lub
uatrakcyjnito tego

typu projekt, patrzac

z perspektywy czasu?
Pierwsza rzecz, ktéra
przychodzi mi do gtowy,

to wieksza iloé¢ czasu na
realizacje projektu. Dziesie¢
spotkan na przestrzeni dwu

i pét miesigca to byt bardzo
skondensowany i krétki czas.
Takie byty ograniczenia, ale

i jednoczesnie wyzwania
stypendium. Wiecej czasu
pozwolitoby na wiekszy
namyst nad koncepcja na caty
film oraz jego poszczegdlne
etiudy, a takze na bardziej
pogtebiona i efektywna nauke.
Z bardzo cennej informaciji
zwrotnej, ktorg otrzymatem
od senioréw, wynika ponadto,
ze uatrakcyjnitby jeszcze
bardziej tego rodzaju zajecia
wiekszy rygor w dyskusjach,
ktére dla niektorych zanadto
sie rozlewaty, a takze...
zadawanie wiekszej ilosci
prac domowych. To jedno

z najprzyjemniejszych odczué
dla mnie jako pedagoga,
kiedy stysze: ,tukasz,
chcieliby$my mie¢ wiecej prac
domowych!” )

k

Kliknij

https://www.facebook.com/events/2905695449651537

Zapraszamy do
rozmowy z twdrcami

Linda Matus: Jakie byty
zrodta Pan motywaciji? Co
chciaty Panie osiagna¢,
zgtaszajac sie do projektu?
Alicja Krecisz: Do projektu
zgtositam sie z potrzeby
poznania jezyka filmu.

W trakcie pandemii zaczetam
kreci¢ krotkie filmiki

i odkrytam, ze bardzo mi sie to
podoba. Wiec kiedy kolezanka
podestata mi informacije

0 naborze do projektu,
natychmiast sie zgtositam,
liczac, ze sie podszkole.
Bozena Borys: Lubie

nowe wyzwania. Mimo 74

lat ciggle staram sie zy¢é
aktywnie. Pracuje spotecznie
w Warszawskiej Radzie
Senioréw, udzielam sie

w wolontariacie, pisuje
teksty, maluje, uprawiam
ceramike, ptywam, jezdze
na nartach. Propozycja
warsztatéw filmowych
wydawata mi sie interesujgca.
Moje przygotowanie byto
znikome, chociaz mam

w domu fachowca. Maz

jest absolwentem wydziatu
operatorskiego tddzkiej
Szkoty Filmowej. Chciatam
dowiedzie¢ sie wiecej

0 urzadzeniu, ktérym
postuguije sie na co dzien.

Projekt zasadzat sie na
nowych technologiach,

co byto najwiekszym
technicznym wyzwaniem?
Bozena Borys: Dzigki temu
projektowi odkrytam, ze
telefonem mozna zrobi¢
prawie wszystko. To niewielkie
urzadzenie moze zastapi¢
komputer, kamerg filmowa,

aparat fotograficzny, a takze

i stot montazowy. Moj fachowy
maz nigdy nie zrobit zdjecia
smartfonem, nigdy nie uzyt

go do filmowania, az tu nagle
okazato sie, ze mozna. To byto
odkrycie dla mnie i dla niego!
A w ktopotach technicznych
pomagat mi wnuk. Jak co$ nie
wychodzito, to moj 16-latek
za pomocg Teamviewera
pomagat rozwigza¢

problem. On w Krakowie, ja

w Warszawie. Takie cuda sa
teraz mozliwe!

Alicja Krecisz:

Z tym akurat nie miatam
problemu. Pracowatam na
komputerach od poczatku

lat 90-tych. Uzywatam

réznych programéw na
poziomie zaawansowanym,

a nawet projektowatam bazy
danych. Z platformg Zoom
zaznajomitam sie juz w marcu,
na poczatku pandemii bytam
Z nig juz obyta.

Czy pandemia to byt dobry
moment na realizacje
projektu? Czy takie
wyzwanie w tym trudnym
czasie pomogto, czy bywato
przyttaczajace?

Alicja Krecisz: Dla oséb

w takim potozeniu jak ja, ktére
mieszkajg samotnie i przez
pandemie stracity mozliwosé
kontaktu z innymi ludzmi

na zywo, takie spotkania
online dawaty mozliwos¢
zapomnienia o naszej trudnej
sytuacji. Spotykali$my sie ze
statg grupa ludzi (wazne!),
poznali$émy sie. Regularno$¢
spotkan pozwalata tez
uporzadkowac czas, nie

przemijat on niezauwazalnie.
Trzeba byto sie zmobilizowac,
przygotowaé duchowo

i fizycznie. Jedna z moich
znajomych powiedziata, ze
przed zajeciami online miata
potrzebe umycia zebdw, bo
szta na spotkanie. Czutam,
Ze nie marnuje czasu, nie
czekam, az pandemia sie
skonczy, tylko zyje, rozwijam
sie, robie to, co lubie. Szkoda
tylko, ze tematyka naszych
filmoéw nie pozwalata nam

o pandemii zapomniec.
Bozena Borys: Okres
pandemii niést za sobg
pewne wyciszenie, mniejsza
aktywnos¢. Ludzie zamknieci
w domach z trudem radzili
sobie z taka sytuacja. To byt
dobry czas na spotkania
online. Osobiscie uwazam,
ze te same warsztaty filmowe,
sympatycznie prowadzone
przez pana tukasza, gdyby
byly na zywo, bytyby jeszcze
bardziej atrakcyjne.

Czy nauka jezyka filmowego
skradta Paniom serce?
Alicja Krecisz: Mam pomyst
na film. Zaczetam robi¢
dokumentacje filmowa. Tworze
réwnoczesnie scenariusz.
Wiem, ze powinnam zacza¢
od scenariusza, ale niestety
nie mam tyle czasu co ludzie
mtodzi i musze liczy¢ sie

z tym, ze z kazdym rokiem
moje mozliwosci maleja, wiec
spiesze sie, zeby zrobi¢ to, co
sobie wymyslitam. A ze film
bedzie o pewnej grupie ludzi,
wiec mam juz zapewnionych
zyczliwych widzow.

Bivanol

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej
naukowo skutecznosci.

kiedy lekarz polecit mi Bivanol przestaly dreczy¢
mnie poranne sztywnosci dloni i nog. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowac, niezaleznie od pory dnia i roku.

Halina, 59 lat, Warszawa

JJ Stosuje Bivanol juz od kilku miesigcy i jestem bardzo
zadowolony. Po Bivanolu moge poruszac sie bez problemu,
a codzienne czynnosci nie sprawiaja juz trudnosci.
Polecam wszystkim cierpigcym na RZS tak jak ja.

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

Zamow teraz z darmowg dostawg!

www.Bivanol.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)
infolinia: 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8:00-16:00)
W wybranych aptekach na terenie calego kraju.
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Medyczna pielegnacja
skory narazonej
na powstawanie odlezyn

PC 30® V

PC 30V

e opracowany dla skéry suchej
narazonej na mechaniczne
otarcia i ucisk

¢ wspomaga skore obciazona
dtugotrwatym siedzeniem,
lezeniem lub noszeniem
protez

Dla sy suche | naraooe]
srosecentt |y mechasicene ctarcis
ity )

stanami zapalnymi,
odlezynami

Bogaty sktad sktadniki Transparentny
aktywne dziataja na kazda @ umozliwia kontrole
warstwe skory stanu skory
Wyciag z nasion kasztanowca Pomocny takze
uszczelnia naczynia krwionosne @ po oparzeniach
i zapobiega obrzekom I1-go stopnia
Bez O Wydajn
konserwantéw IS? ydajny
Bez ttustego

O filmu i zatykania
porow

PC 30° V Aby uniknac odlezyn

Nanieé¢ ptyn PC 30° V 2 do 3 razy dziennie na skore, delikatnie wmasowac
i pozostawiC aby zaczat dziata¢. 1 do 2 kropli wystarczaja na powierzchnie wielkosci dtoni.
W przypadku skory bardzo wrazliwej nanies¢ PC 30 V ptyn i pozostawi¢ do wchtoniecia. Stosowac
wytacznie na nieuszkodzona skére. Ptyn jest dostepny w dwéch pojemnosciach: 100 mli 250 ml.

SOLPHARM”S

Producent: Cheplapharm Arzneimittel GmbH
Ziegelhof 24, 17 489 Greifswald, Niemcy

Dystrybutor: Solpharm Sp. z 0.0.
ul. Zakatek 1,05-270 Marki

Odlezyny

problem nie tylko
lezacych pacjentow!

i znajdujacych sie pod nia
tkanek. Powstajg wskutek
dtugotrwatego Iub powta-
rzajgcego sie ucisku. Moga
przerodzi¢ sie w trudno goja-
ce sie rany. Pierwsze niepo-
kojace objawy to trwate za-
czerwienienie skory, obrzek,
otarcia naskdrka i bol. Zanie-
dbanie tych sygnatéw moze
doprowadzi¢ do narazenia
na ciezkie zakazenia, pro-

w szpitalu i 17-28 wadzace nawet do $mierci
— przestrzega Piotr Deszcz,

proc. 0sob objetych Koordynator Projektu Szpi-
opieka domowa. Co ;.
wazne, odlezyny to Przyczyn odlezyn jest wie-
nie tylko problem le, ale najwazniejsza z nich

p to lezenie w jednej pozyciji.
OS_Ob dh"gonwale Kolejnym waznym zadaniem
lezacych dotyczy jest utrzymywanie ciata cho-
np. oséb korzy-

rego w czystosci. Na rynku

. 7 dost jalistycz-

stajacych z wozka ostepne sa specjalistycz
inwalidzkiego.

Czasopismo
»Pielegniarstwo

w Anestezjolo-

gii i Intensywnej
Opiece” podaje, ze
odlezyny obser-
wuje sie w Pol-
sce u 3-17 proc.
chorych leczonych

ne $rodki do ochrony skory
przeznaczone do miejsco-
wego stosowania. Dziatajg
pielegnacyjnie, antybak-
teryjnie, uelastyczniajgco
i wzmacniajgco na skore, np.
Odlezyny to obszar miej- PC 30®V ptyn.
scowego uszkodzenia skory

Wiecej informaciji
na temat projektu
HOMESIDE

i mozliwosci
udziatu w nim
znajdziemy na:
www.awf.krakow.
pl/homeside

Projekt
realizowany

jest w Zaktadzie
Terapii Zajeciowej
AWF w Krakowie.
Spotkania
odbywaja sie
online, udziat jest
bezptatny.

Zapraszamy osoby
z catej Polski.

Kontakt w sprawie
rekrutacji

tel. 514 546 280
oraz droga
e-mailowa:
homesidepolska@
gmail.com

REKLAMA

Zaktad Opiekunczo- Leczniczy
Dom Seniora

Pobyt dzienno-Swietlicowy dla Seniora
Fizjoterapia
Turnusy rehabilitacyjne

POBYT DLA:

e aktywnych Senioréw

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

* 0s6b, ktére ze wzgledu na swoj stan zdrowia, nie-
petnosprawno$é czy podeszty wiek nie majg moz-
liwosci skorzystania ze zwyktych ofert wypoczynku

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

& poMm

Zdrowia i Spokoju

www.dzis.eu

Szelejewo Drugie 10A
63-820 Piaski

65 572 15 38
+48 502 549 114

ZAPRASZAMY
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Muzyka i czytanie
w walce z demencja

Seniorzy cierpiacy

na demencje czesto
sami szukaja sobie
zajecia. Proby te by-
waja jednak chybione
i moga przeksztatci¢
sie w zachowania
przeszkadzajace do-
mownikom i opieku-
nom. Stad tez sprawa
niezwykle istotng jest
dobor odpowiednich
zajeé, ktére beda
dostosowane do
potrzeb i aktualnych
mozliwosci chorego.
Wtasnie rusza projekt
dla oséb cierpigcych
na demencije i ich
opiekunow.

Demencja stopniowo
ogataca chorego z wszyst-
kich jego kompetencji, jest
on skazany na pasywnos$¢
i bezczynno$¢. Jednak czy
to zatozenie jest stuszne?
Z perspektywy wspotczesnej

terapii zajeciowej — zdecydo-
wanie nie.

Co wiecej, w przypadku
tych osob zajecie posia-
da znaczenie terapeutycz-
ne. Umozliwienie seniorom
cierpiacym na demencje
podejmowania zaje¢ przy-
nosi liczne pozytywne
efekty. — Hamuje tempo
rozwijania sie choroby de-
mencyjnej poprzez aktywiza-
Cje w wymiarze poznawczym
(zapamietywanie, kojarzenie,
komunikowanie sig), funk-
cjonalnym (wykonywanie
czynnosci, poruszanie sie)
i sensorycznym (odbieranie
bodzcéw z otoczenia i rea-
gowanie na nie). Stanowi dla
chorych punkt orientacyjny
poprzez organizowanie ich
czasu i strukturyzowanie
przestrzeni wokot nich. Re-
dukuje takze zachowania
problemowe pacjentow,
w tym agresje i autoagre-
sje, poprzez pozytywne
ukierunkowanie ich energii.
Przeciwdziata frustracji wy-
nikajgcej z nudy i monotonii
zycia oraz poprawia jako$¢
relacji miedzy podopieczny-
mi z demencjg a ich opie-
kunami poprzez tworzenie
wspolnej przestrzeni spotka-

nia w trakcie wykonywania
zaje¢ — wymienia dr Agniesz-
ka Smrokowska-Reichmann,
kierownik badan klinicznych
w projekcie HOMESIDE.
Wazne jest, aby zajecia nie
byty tzw. ,zabijaniem czasu”
czy ,pseudoaktywnosciami”,
ktore nie satysfakcjonujg
chorego. - Powinny stwa-
rza¢ ptaszczyzne spotkania
miedzy opiekunem a osobg
z demencja, nawigzywa¢ do
historii zycia i wspomnien
seniora, stanowi¢ dla niego
rozrywke, dawaé poczucie
sukcesu i sprawczoséci i by¢
podzielone na etapy czescio-
we — ttumaczy dr Agnieszka
Smrokowska-Reichmann.
Kryteria te spetniajg za-
jecia oferowane w ramach
dziatan podejmowanych
w projekcie ,HOMESIDE - in-
terwencja muzyczna i czytel-
nicza stosowana przez opie-
kunéw domowych dla oséb
z demencja: badanie losowe
kontrolowane”.

Muzyka i czytanie
pomoga w walce

z demencja

W projekcie moga wzigé
udziat osoby z demencja
wraz z opiekujacymi sie nimi

bliskimi, mieszkajacy razem
albo widujacy sie kazdego
dnia i majagcy mozliwosci
korzystania z internetu. Co
wazne, do wziecia udziatu
w projekcie nie jest wymaga-
ne posiadanie uzdolnien czy
umiejetnoéci  muzycznych
ani tez specjalnych zamito-
wan czy predyspozycji czy-
telniczych.

—Muzyka moze zosta¢ uzy-
ta do aktywizaciji, ruchu lub
odpoczynku i wyciszenia, ale
takze pozwala stworzy¢ moz-
liwosci znaczacego dialogu
np. wspodlne wspominanie
przy ulubionych piosenkach.
Natomiast aktywnosci opar-
te na czytaniu, recytowaniu,
stuchaniu tekstéw, czy gra-
niu w gry stowne pomagajg

zaangazowa¢ osoby z de-
mencjg w dostepne i atrak-
cyjne dla nich zajecie oraz
utatwi¢ komunikacje z opie-
kunem — méwi dr Agnieszka
Smrokowska-Reichmann

Bezptatne szkolenia

Szkolenia rodzin opieku-
néw, poprowdzone przez
wykwalifikowanych muzyko-
terapeutéw i terapeutow za-
jeciowych, maja dostarczyé
narzedzi, ktére pozwolg zre-
dukowaé objawy demencji
i utatwia codzienne bycie
z bliskimi. Pozwolg réwniez
lepiej radzi¢ sobie w trud-
nych momentach, sensownie
spedza¢ czas i podtrzymy-
wac wiezi. Ponadto obserwa-
cji poddana zostanie jako$¢

relacji pomiedzy opiekunem
a osobg z demencja, a takze
odpornos$é opiekuna i jego
radzenie sobie z sytuacjami
stresowymi i depresja.

Wiecej informacji na temat
projektu HOMESIDE i moz-
liwoséci udziatu w nim znaj-
dziemy na: http://www.awf.
krakow.pl/homeside

Projekt realizowany jest
w Zaktadzie Terapii Zajecio-
wej AWF w Krakowie. Spot-
kania odbywajg sie online,
udziat jest bezptatny. Zapra-
szamy osoby z catej Polski.
Kontakt w sprawie rekrutacji
tel. 514 546 280 oraz droga
e-mailowa: homesidepol-
ska@gmail.com

REKLAMA

Zamiast windy

Podnosniki pionowe

Osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa bardzo
czesto spotykaja na swej drodze trudnosci w po-
konaniu schodéw. Brak windy, wygodnego podjaz-
du czy urzadzen dzwigowych sprawia, ze dostanie
sie do wielu budynkéw jest po prostu niemozliwe.
W jaki sposob pokona¢ bariery architektoniczne
przez osoby na wézku? Czy istnieja urzadzenia,
ktore moga zastapi¢ klasyczna winde?

Juz od ponad dekady firma Windy Schodowe utatwia
zycie osobom starszym i z niepetnosprawnosciami, sku-
tecznie likwidujac bariery architektoniczne, montujac
urzgdzenia dzwigowe. W sktad oferty wchodza m.in. pod-
nosniki pionowe.

Podnosniki pionowe sg w stanie podnie$¢ osobe na
wdzku inwalidzkim z jednego poziomu na inny. Urzadze-
nia te sg alternatywg dla platform schodowych, ktérych
instalacja w odréznieniu od podnos$nikéw nie jest mozli-
wa w przypadku waskich schodéw. Podnosniki w swojej
konstrukcji przypominajg winde, jednak sg od niej tansze
i prostsze w montazu.

Gdzie moge zamontowaé¢ podno$nik?
Urzadzenia te mozemy spotka¢ w wielu miejscach uzy-
tecznos$ci publicznej, takich jak: szkoty, szpitale, urzedy
czy kina i teatry, oraz w domach jednorodzinnych. Pod-
nosniki pionowe sg odporne na dziatanie czynnikéw at-
mosferycznych, dlatego ich montaz jest mozliwy zaréwno
wewnatrz, jak i na zewnatrz budynku. System napedowy
urzadzenia gwarantuje wieloletnie, bezawaryjne postugi-
wanie sie podnosnikiem. Udzwig urzadzenia wynosi od
300 do nawet 500 kg — w zaleznosci od modelu.

Rozwigzania dla 0osOb z niepetnosprawnoscig ruchowa

Jakie urzadzenie wybrac¢?

— Wsréd podnosnikéw pionowych warto wymieni¢ model
Kali, ktéry umoZliwia transport osoby na wozku do 3 metréw
w goére. Przed jego instalacjg potrzebne jest odpowiednie
przygotowanie miejsca montazu — nalezy wykona¢ podszy-
bie lub odpowiednio zbrojong plyte betonowg. Podnosnik
Kali idealnie sprawdzi sie do instalacji zewnetrznej — radzi
Rafat Kurzyna, wtasciciel firmy Windy Schodowe.

Na rynku sa dostepne réwniez mniejsze podno$niki,
niewymagajace specjalnego przygotowania przed mon-
tazem. — Takim urzadzeniem jest podnosnik Liftboy, do
montazu ktérego wystarczy podfoze w postaci kostki bru-
kowej lub posadzki w budynku. MozZe on pokonac réznice
schoddéw w wysokosci 97 cm — informuje Rafat Kurzyna.
Podnosniki pionowe charakteryzuja sie bezawaryjnoscia,
bezpiecznym i tatwym uzytkowaniem oraz szybka insta-
lacja. Sa zgodne z Dyrektywa Maszynowa 2006/42/ WE,
a ich cena zalezy od wielu czynnikéw, przede wszystkim
od wysokosci podnoszenia. Co wazne, istnieje mozli-
wo$¢ uzyskania dofinansowania ze srodkéw PFRON na
zakup podno$nika pionowego.

Firma Windy Schodowe ma wieloletnie do$wiadczenie
w zakresie urzadzen dzwigowych i chetnie doradza w wy-
borze odpowiedniego urzadzenia. Oprécz montazu wind
schodowych zajmuje sie serwisem, pomaga w odbio-
rach technicznych oraz naprawia urzadzenia. Na stronie
www.windy-schodowe.pl znajdziemy szczegétowe in-
formacje dotyczace danych technicznych oraz montazu
podnosnikéw pionowych i innych urzadzen dzwigowych.

Kontakt

Wiecej informacji o nas i naszej ofercie znajdg Panstwo na
stronie internetowej www.windy-schodowe.pl. Zapraszamy
réwniez do kontaktu telefonicznego oraz e-mailowego.

www.windy-schodowe.pl
E-mail: info@windy-schodowe.pl
Tel.: +48 692 44 94 74, +48 606 686 002

WINDY

—I'scHopowe
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Kazdego dma

Uwalnia dobre

mysli...

60 mg tabletki do Ssania

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 sie do lekarza.

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

% e .'/ e ,_:::\
= pa—
m = <

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.

C—

»-Krysia maciciel

Jak zostatam blogerka na emeryturze

Krystyna Zietak, seniorka
blogerka znana jako Wirtu-
alna Kultura 60+, otrzyma-
ta nagrode ,,Przyjaciel Se-
niorow”. Cieszytam sie, bo
zastuzyta sobie jak mato
kto. Znamy sie juz dobrze,
Krystyna Zietak regularnie
pisze takze felietony do
»,Gazety Senior”.
Obudzona o 3.32 przez
moje 15-miesieczne
dziecko jade na rozmowe
z blogerka, ale i emeryto-
wanym profesorem ma-
tematyki... Co$ mi mowi,
ze sparing intelektualny
moze skonczy¢ sie nokau-
tem. Na szczescie obawy
sie nie potwierdzaja.
Pijemy kawe, plotkujemy
o panach z Ciechocin-

ka, trojce z wf-u i wielu
rzeczach, ktére nie nadaja
sie do publikaciji. Trudno
uwierzy¢, ze dzieli nas
ponad 30 lat.

Dzi$ chciatabym odkry¢
przed Wami ciepta, poszu-
kujaca strone Krystyny
Zietak i zaprosi¢ Was do
$ledzenia jej bloga, ktore-
mu pos$wieca kazda wolng
chwile. Naprawde warto!

Linda Matus: Prosze
przypomnie¢, jak zaczeta
sie Pani przygoda

z blogowaniem?

Krystyna Zietak: Gdy
przesztam na prawdziwag
emeryture, chciatam zostaé
wolontariuszkg. Szukatam
miejsca dla siebie i tak
trafitam do stowarzyszenia
Popowiczanie, gdzie
zaczetam ,maci¢”. Na
spotkaniach rozmawiali$my
o tym, co ciekawego

dzieje sie we Wroctawiu.
Narzekatam, ze nikt

o Popowiczanach sie

nie dowie, poniewaz
stowarzyszenie nie ma strony
internetowej. W odpowiedzi
ustyszatam, ze jak mam
pomyst, to powinnam go
zrealizowac.

No i sie wpakowatam.
Zostatam blogerka.

Po pierwszym blogu
przyszedt czas na kolejny.
Ten wczesniejszy: www.
popowiczanie.blogspot.com
byt dla mnie szkotg uczenia
sie Wroctawia, ale juz go nie
prowadze, bo stowarzyszenie
Popowiczanie zawiesito swojg
dziafalnos¢.

Drugi blog dostatam ,w spadku”
po miedzynarodowym
projekcie Virtual Culture

60+, w ktorym bratam
udziat w Zéttym Parasolu
(stowarzyszenie

z Wroctawia — przyp. red.).
Joanna Warecka, prezes
stowarzyszenia, kiedy
dowiedziata sie, ze prowadze
blog, juz nie chciata mnie
wypusci¢. Tak zostatam
Krystyng — Wirtualng Kultura.
Blog byt obowigzkowy
(8miech) w ramach projektu.
Projekt sie skonczyt, a blog
prowadze dalej.

Co wolno blogerowi?
Pisanie bloga zaczetam od
konsultacji m.in. w Instytucie
Dziennikarstwa. Profesor,

z ktérym tam rozmawiatam,
nie chciat mi wierzy¢, ze
istnieja wyroki sgdowe
przeciwko blogerom.
Konsultowat to ze swoim
prawnikiem. Na warsztatach
prowadzonych przez
dziennikarza z ,,Gazety
Wyborczej” dowiedziatam
sie, ze blog nie moze

mie¢ charakteru tylko
informacyjnego.

To nie moze by¢ prasa, co
mocno podkreslam. Dlatego
na blogu czesto pisze

co$ pot zartem pot serio —
co$ bardziej osobistego.
Najwiekszym komplementem,
jaki mnie spotkat, byta
opinia, ktéra wyrazity

osoby z Domu Europy we
Wroctawiu. Gdy zobaczyty,
co pisze o spotkaniach, na
ktérych u nich bywatam,

to stwierdzity, ze uprawiam
dziennikarstwo obywatelskie.
Troche sie tego boje, bo blog
nie powinien mie¢ charakteru
dziennikarskiego.

Pani odkrycia na
emeryturze?

Muzea byty dla mnie
odkryciem, poniewaz
wczesniej nie lubitam do
nich chodzi¢. Te instytucje
prowadza dodatkowg
dziatalnos¢ edukacyjna,

co jest by¢ moze nawet
wazniejsze niz ich zbiory.
Sledzitam i opisywatam na
blogu powstanie muzeum

w Pawilonie Czterech Koput
we Wroctawiu. W czasie
pandemii bratam udziat

w ciekawym projekcie

w Muzeum Wspotczesnym
Wroctaw. Dzigki temu inaczej
patrze teraz na malarstwo, ale
sama nie malujg.

Dla kogo Pani pisze?
Niektorzy seniorzy, ktorzy
kiedy$ byli aktywni,
zestarzeli sie, wigksza

cze$¢ czasu spedzajg

w domu. Myslaty$my z Asig
Warecka, zeby m.in. dla tych
os6b pisa¢ o ciekawych
wydarzeniach w naszym
miescie. Jedna z takich oséb

fot. Krystyna Zietak, blogerka Wirtualna Kultura 60+

pisze do mnie od czasu do
czasu, ze chetnie o tym czyta.
Inna pani, ktéra przezywata
trudne chwile, czekata na
moje wpisy, aby troche
oderwac sie od swoich trosk.
Z jednej strony chce, aby byto
jak najwiecej wejs¢ na blog,
ale z drugiej strony mam na
uwadze pojedyncze osoby.
To jest wiele godzin pracy,
moze gdyby nie blog czesciej
chodzitabym na spacery

i miata lepsza kondycje.
Kiedy zainteresowanie moim
blogiem nie jest na miare
moich oczekiwan, to zawsze
mysle o tym, co powiedziat
mi Dominik Golema
pomystodawca Grup Dialogu
Spotecznego, ze czasem
warto i dla jednej osoby co$
zrobié.

W liceum wybratam klase
matematyczno-fizyczna.
Stwierdzam, ze to pomyika.
A Pani méwi: Na pewno
nie. ,,Dlaczego kobiety
nie wymyslity zaréwki?”
- pyta Pani z kolei

w jednym z felietonéw do
»,Gazety Senior”. Co Pani
sadzi o krzywdzacych
dziewczynki, a pézniej
kobiety, stereotypach?

a”

-,

Jezeli w pierwszych klasach
szkoty podstawowej trafi sie
na dobrego nauczyciela,

to nikt nie bedzie sie bat
matematyki. Najwazniejszy
jest poczatek.

W tym roku przygotowywatam
do matury z matematyki
mtodego cztowieka. Ciesze
sie, ze ,zdatam” mature,

co byto dla mnie podwdjnie
pozyteczne, bo wiem,

jak wyglada nauczanie
matematyki dzi$ i z jakimi
problemami mierzy sie
mtodziez. Szkoda, ze mato
uczy sie myslenia.

Nie wiem, kiedy sie
spotkatam ze stereotypem,
ze uzdolnienia matematyczne
nie sg charakterystyczne dla
mdzgu kobiet i nabawitam
sie pewnego kompleksu.
Uzdolnienia matematyczne
utrudniaty mi zycie prywatne
- moze zbyt logicznie
myslatam, bytam oschta.

Gdy zostata Pani
humanistka, czy czuje sie
Pani bardziej kobieca?
(Smiech). Jestem coraz
mtodsza matematyczka.
Moje nowe zainteresowania
odmtodzity mnie. Nie wiem,
dlaczego niektorzy mowia
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0 mnie teraz, ze jestem
humanistka. Moze bytam nig
zawsze i jedynie czekatam
na wtasciwy moment, zeby
oderwac sie od matematyki
i informatyki — komputery to
tez moj $wiat.

Zawsze marzytam, aby
péjs¢ na kurs tanca. Juz

na studiach, pamietam,
mys$latam o tym. Zatuje, ze
nie zrobitam tego. Taniec

to méj zywiot. Lubitam tez
$piewag, ale struny gtosowe
juz nie te.

,» 10 fantastyczne, ze
granica starosci przesuwa

sie wraz z przybywaniem lat.

(..) Co wiecej, okazato sie,
ze granice miedzy miodymi
i starymi zacieraja sie” -
napisata Pani we wstepie
do relacji z festiwalu
reportazu MiedziankaFest,
opublikowanej w ,,Gazecie
Senior”.

Gdy posztam do 8 klasy,

to sie zrobitam strasznie
powazna. Chyba uwazatam,
ze jestem juz dorosta. Kiedy
miatam 27 lat, pani, u ktorej
wynajmowatam pokdj,
miata wéwczas 42 lata.

Zastanawiatam sie, czego

ta kobieta jeszcze chce od
zycia. Bardzo dobrze to
pamietam. Ja poczutam

sie stara w wieku 65 lat. To
byt dla mnie szok i do dzi$
tego nie rozumiem. Mtodos$¢
odzyskatam po skonczeniu
pracy na uczelniach
panstwowych, czyli po 70-tce.
Dlatego, ze z racji zawodu
wydawato mi sig, ze nie
wszystko wypada mi robié.

W artykule z okazji 1
wrzes$nia w ,,Gazecie
Senior” napisata Pani:
»Poczatek nowego roku
szkolnego to okazja, by
powspominaé¢ nauczycieli.
Dom i szkota decyduja

o tym, jacy jestesmy i kim
zostajemy. Pod wptywem
jednego z moich nauczycieli
wybratam kierunek studiow,
ktory przesadzit o moim
zyciu”.

Zmieniatam szkoty, musiatam
walczy¢ o swojg pozycje

od nowa. Moja mama
zapowiadata, ze jestem dobra
uczennica, a nauczycielka
méwita ,no to zobaczymy”.
Nie pozostawiaty mi

wyboru...

Miatam ktopot z wf-em.
Miatam same piatki i jedng
tréje z wf-u na pierwsze
potrocze w klasie 6smej, bo
nie chciatam przeskoczy¢
przez kozta. Nauczycielka
twierdzita, ze co$
demonstruje. Dyskutowano,
czemu nie chce przeskoczyé
przez tego kozta. A ja
autentycznie batam sie przez
niego przeskoczyé.

Potem z nauczycielkg od
wf-u zaprzyjaznity$my sie.
Bytam solidna, nie chciatam
ucieka¢ z wyktadow. Dopiero
pdzniej dowiedziatam sie,
jak z tego powodu bytam
postrzegana przez jedng

z kolezanek.

Co Pani dzi$ mysli

o potrzebach senioréow?
Jestem entuzjastka klubow
seniora, ktore aktywnie
dziataja, nie czekajac na
gotowe.

W takim duzym miescie

jak Wroctaw realizowanych
jest mnoéstwo projektéw dla
seniorow, ale czy wszystkie
sa trafne? Czy oczekiwania
senioréw w tym zakresie sa

dobrze zdiagnozowane?
Mam watpliwosci. Umieram
z ciekawosci, jakie pytania
sa w ankiecie dla senioréw
w zwigzku z diagnozg
spoteczng przygotowywang
przez Wroctawskie Centrum
Seniora.

Czasami jestem zapraszana
na projekty, na ktére brakuje
chetnych, a na to wydaje
sie pienigdze. Zastanawiam
sie, dlaczego brakuje,
skoro senioréw jest bardzo
duzo. Lubie ,zwariowane”
warsztaty jak garderoba
wspomnien. Ciekawym
doswiadczeniem byta rola
w stuchowisku Bohaterowie
Otbina w akcji. Bratam

tez udziat w warsztatach
WenDo. Najdziwniejszg
rzecza, w jakiej wzietam
udziat, to konferencja
gerontologiczna dla lekarzy.
Rewelacyjna sprawa. Tam
sie dowiedziatam, ze sg
4-walentne szczepionki na
grype. Potem bytam zta

na moja lekarke, jak sie
okazato, ze zaszczepita mnie
3-walentng!

Seniorkom sa potrzebne

grupy, gdzie moga sie

wygadac, wyrzuci¢ z siebie
co je dreczy. To pierwszy raz
zauwazytam kilka lat temu

w Sektorze 3, gdzie spotkania
prowadzita Jessica Robbins.

| to nie dotyczy tylko oséb
samotnych, poniewaz kobiety
czesto sg samotne w rodzinie.
Jest duze zapotrzebowanie
na warsztaty, ktore np.
prowadzita Ewelina Seklecka
z asertywnosci, psychologii.
Trening pamigci tez cieszy

sie duzym zainteresowaniem.
Bratam udziat w nim w Zéttym
Parasolu.

Niektére seniorki zyja
wycieczkami i nawet
pandemia ich nie zatrzymata.
Ja na to nie mam na razie
odwagi. Wiasnie spaceroéw
sgsiedzkich po Wroctawiu

i wycieczek brakuje mi teraz
najbardziej. Z rozrzewnieniem
czytam o nich stare wpisy na
blogu.

7 wrzesnia Prezydent
Wroctawia wreczyt statuetki
»Przyjaciele Seniorow”:
Marii Zawartko, ks.
Tomaszowi Filinowiczowi,
Grzegorzowi Tymoszykowi,
Jerzemu Skoczylasowi

i Pani. To nagroda
przyznawana przez
Wroctawska Rade Senioréw
osobom, ktdre wyrdzniaja
sie swojg dziatalnoscia

na rzecz wroctawskich
senioréw. Jak sie Pani z tg
nagroda poczuta?
Cieszytam sie. Dla mnie
wazne byto, kto jeszcze zostat
wyrézniony. Podskakiwatam

z radosci, w jakim gronie
zostatam nagrodzona. Jedyna
osoba, ktorej nie znatam,

byt ks. Tomasz Filinowicz,

ale od razu sprawdzitam, co
pisza o nim w Internecie —
jest zatozycielem Fundaciji
FONIS i duszpasterzem

0s6b gluchoniemych

i niewidomych. Na blogu
zrobitam wpis o wszystkich
laureatach. Drugim, moze

i wazniejszym powodem, byta
reakcja moich czytelnikow.
Dostatam maile nie tyle

z gratulacjami, co z wyrazami
radosci, autentycznie cieszyli
sie, ze dostatam te nagrode.

BLOG Krystyny Zietak znajdziesz pod adresem:

https://60virtualculturepl.blogspot.com

e

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

grill i ognisko

animacje i zajecia dla Senioréw
bogaty program artystyczny przygotowany przez anlmato

cisza, spokadj i piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych

ok wd .M

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA NA 2021 r.

i . " yo— |
Juz od 80 zI/os za dobe z petnym wyzyW|en|em'

posﬂkl dziennie w formie bufetu (najlepsze jedzenie nad morzem)

komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe z tazienka,
TV, tarasem lub trawnikiem

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb oséb niepetnosprawnych. - —=

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl
Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!
tel. 91 386 30 19 kom. 501 571 830 biuro@owkomandor.pl

"\

\

15 os.

OFERTA
SPECJALNA
DLA GRUP!

Opiekun GRATIS
przy grupach

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morze

REKLAMA
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10. urodziny ,Senioralnych”
Pazdziernik zawsze byt mie-
sigcem seniorek i seniorow.
Mimo epidemii bedzie tak
i w tym roku. Centrum Inicja-
tyw Senioralnych w Poznaniu
juz po raz dziesiaty zaprasza
do udziatu w jesiennych wy-
darzeniach ~ dedykowanych
najstarszym mieszkancom
miasta. Kolejna edycja cy-
klu ,Senioralni. Poznan” be-
dzie wyjatkowa pod wieloma
wzgledami.

W zwigzku z epidemig koro-
nawirusa cykl bedzie krétszy
- odbedzie sie w dniach 5-15
pazdziernika. Centrum zadba-
fo jednak o to, zeby w nowej
rzeczywistosci oferta ,Senio-
ralnych” byta réwnie atrak-
cyjna, ale co najwazniejsze -
bezpieczna. Pojawig sie nowe
tematy i formy spotkan. Czesc¢
wydarzen odbedzie sie stacjo-
narnie, cze$¢ — online.

W programie wyktady, war-
sztaty, spacery, seanse filmo-
we, lekcje jezykéw obcych
oraz spotkania z ekspertami,
przygotowane we wspotpracy

z partnerami - instytucjami,
uniwersytetami, organizacjami
pozarzadowymi. Tradycyjnie

pojawi sie tez kilka propozyciji
na aktywne spedzanie czasu
- m.in. gimnastyka w wodzie
i zumba. ,Senioralni” to réw-
niez bodziec do tego, zeby
pomys$le¢ o swoim zdrowiu
i skorzysta¢ z bezptatnych ba-
dan m.in. wzroku i stuchu. Nie
zabraknie tez tematéw zwigza-
nych z epidemig koronawiru-
sa. Podczas trwania imprezy
bedzie mozna liczy¢ na znizki
m.in. w grotach solnych i na
obiektach sportowych. Do-
stepne beda réwniez porady
telefoniczne dotyczace no-
wych technologii, bezpieczen-
stwa czy zagadnien zwigza-
nych z emeryturg i rentg oraz
stacjonarne porady prawne.
Inauguracja  ,Senioralnych”
bedzie miata zupetnie inny
charakter niz dotychczas. Ze
wzgledéw bezpieczenstwa
nie zaplanowano w tym roku
duzego koncertu na rozpo-
czecie. W zamian za to Cen-
trum wraz z Gabinetem Pre-
zydenta oraz Uniwersytetem
Artystycznym w Poznaniu pod
koniec wrze$nia u zbiegu ulicy
Slusarskiej i Wodnej odstoni
mural o tematyce senioralnej.
Do jego przygotowania zaan-
gazowani zostali seniorzy sku-
pieni wokot Uniwersytetu Arty-
stycznego Trzeciego Wieku.
Partnerzy medialni: Gazeta
Senior, My60+, Gtos Wiel-
kopolski, Radio Poznan, MC
Radio, Radio Emaus, TVK Wi-
nogrady.

Senloralnl

Poznanh

10. la\V/d]

WARSZTATY e WYKEADY ® SPOTIKANIA

ceqanizstonry-

*cs

5-15

pazdziernika

POZnan"

Program Senioralni
Poznan 2020
5-15 pazdziernika

Wydarzenia oznaczo-
ne w programie na
niebiesko - odbywaja
sie w CIS, na fileto-
wo - online, na zielo-
no - to dyzury telefo-
niczne. Na wiekszos$¢
wydarzen obowigzuja
zapisy, liczba uczest-
nikéw jest ograniczo-
na. Jedna osoba moze
zapisac¢ sie na maksy-
malnie dwa spotkania
odbywajace sie w CIS.
Wszystkie spotkania
odbywaja sie w rezi-
mie sanitarnym.

5 pazdziernika

g.- 9, Zumba Gold z Razem
w Formie, sala fitness na
Ptywalni Atlantis, os. Batore-
go 101; Zapisy: 500 055 056,
udziat bezptatny.

g. 10, Sprawniejszy - szczes-
liwszy, zdrowszy - wykiad,
36 MINUT Polanka, ul. Mil-
czanska 1; Zapisy: 501 112
206, udziat bezptatny.

g. 11.30, Zoolbrzymy - spa-
cer po Nowym Zoo, Zbidérka
przy wejéciu do zoo: ul. Kran-
cowa 81; Bilet: 13 zt; Informa-
cje: 61 872 07 73.

g. 14.30, Oprowadzanie po
Teatrze Polskim, ul. 27 grud-
nia 8/10; Zapisy: 785 992 323
(w g. 8-15); Koszt: 5 zt.

6 pazdziernika

g. 10-18, Fizjoterapeutyczne
godziny dla senioréow, Ga-
binety Medyczne Novina, ul.
Nowina 12A; Zapisy (do 2.10):
665 505 606, udziat bezptatny.

g. 10 i 11.45, Lekcje pokazo-
we jezyka angielskiego, Fun-

dacja Parasol, ul. Franciszka
Ratajczaka 20/18a (I pietro);
Zapisy: 61 852 53 09, udziat
bezptatny.

@ g. 10.30, Lekcja hiszpan-
skiego dla poczatkujacych.
Organizator: Kontakt CJO;
link do lekcji zostanie podany
po zapisaniu sie: 534 577 180,
udziat bezptatny.

g. 11.30, Mieszkancy Stare-
go Zoo - spacer, Zbiérka przy
wejéciu: ul. Zwierzyniecka 19;
Wstep wolny; Informacje: 61
87 20 773.

g. 12-14, Telefoniczny dyzur
policjanta: 887 666 508

g. 13 i 15.30, Filmowy Klub
Seniora: ,,25 lat niewinnosci:
sprawa Tomka Komendy”,
Kino Rialto, ul. Dgbrowskiego
38; Informacje: 61 847 53 99;
Koszt: 12 zt.

g. 16, Nieco powazniej
o filmowej komedii — wyktad,
Wydz. Fil. Polskiej i Klasycznej
UAM, ul. Fredry 10, s. 285;
Wstep wolny.

@ g. 16.30, Jeremi mezczy-
zna piosenny - spotkanie
muzyczne, Facebook i You-
Tube Biblioteki Raczynskich,
udziat bezptatny.

g. 18, Obrazy Wrazliwe - film
»Nie ma nas w domu”, Kino
Patacowe, ul. Swiety Marcin
80/82; Bilety: 5 zt. Pokaz filmu
z audiodeskrypcja i napisami
dla oséb niestyszacych

7 pazdziernika

Bezptatne porady praw-
ne, Kancelaria Adwokacka
Koschel-Sturzbecher, ul. Sol-
na 9/4; Zapisy: 886 540 237
(pon.-czw., g. 9-17).

g. 9, Jak samemu radzi¢ so-
bie z bélem? - warsztaty z fi-
zjoterapeuta, Instytut Sportu

i Nauki, ul. Droga Debinska
3a; Zapisy: 511 903 860;
Koszt: 10 zt.

g. 9.30 i 11.30, O policyjnej
tradycji - zwiedzanie i poga-
danka o bezpieczenstwie,
Oddziat  Prewencji  Policji
w Poznaniu, ul. Taborowa 22;
Zapisy (do 5.10): 61 841 20 49
(w g. 8-15), udziat bezptatny.

g. 10, Seniorzy - bezpieczen-
stwo osobiste - spotkanie ze
straznikami miejskimi, CIS,
ul. Mielzynskiego 24; Zapisy:
61847 21 11, udziat bezptatny.

g. 10, 12 i 14, Dzien otwar-
ty w Muzeum Archeologicz-
nym, Patac Gérkow, ul. Wod-
na 27; Zapisy: 61 628 55 53,
udziat bezptatny.

g. 10.30, Lekcja angielskie-
go dla poczatkujacych, Kon-
takt CJO, pl. Bernardynski
1a/1; Zapisy: 534 577 180,
udziat bezptatny.

g. 11.30, Zadziwiajacy $wiat
zwierzat - spacer po Nowym
Zoo, Zbidrka przy wejsciu: ul.
Krancowa 81; Bilet: 13 zt; In-
formacje: 61 872 07 73.

g. 11.30, Miesnie dna mied-
nicy a nietrzymanie moczu
- spotkanie z fizjoterapeuta,
Centrum Medyczne Stanley,
ul. 28 czerwca 1956 r. nr 135
(Il pietro); Zapisy: 532 411
514, udziat bezptatny.

g. 12, Zwiedzanie Bramy
Poznania z audioprzewodni-
kiem, ul. Gdanska 2; Zapisy:
61 647 76 34, udziat bezptatny.

g. 12.15, Oprowadzanie po
ekspozycji Wielkopolskiego
Muzeum Wojskowego, Stary
Rynek 9 (I pietro); Zapisy (od
1.10): 61 856 81 36; Bilety:
8/12 zt.

g. 12.30, Seniorzy w sie-
ci: fakty i mity - warsztaty
z nowych technologii, CIS, ul.
Mielzyfskiego 24; Zapisy: 61
847 21 11, udziat bezptatny.

g. 16.30, Udar - liczy sie kaz-
da minuta! - warsztaty, Fun-
dacja PETRA senior, ul. Zyg-
munta Krasinskiego 4; Zapisy

(do 6.10): 665 006 501, udziat
bezptatny.

g. 17, Jak 2zy¢ bezpiecz-
nie podczas epidemii CO-
VID-19? - wyktad, Uniw. Med.
w Poznaniu, CKD, ul. Przyby-
szewskiego 37a, s. A; Zapisy:
61 854 60 31, udziat bezptatny.

8 pazdziernika

Bezptatne porady praw-
ne, Kancelaria Adwokacka
Koschel-Sturzbecher, ul. Sol-
na 9/4; Zapisy: 886 540 237
(pon.-czw., g. 9-17).

g. 8-18, Zdrowie to podsta-
wa - badania stuchu i stép,
Sklep medyczny Brand Vital,
ul. Gtogowska 16; Zapisy: 61
814 35 03, udziat bezptatny.

g. 10, Gimnastyka w wodzie
z Razem w Formie, basen
w Galerii Posnania, ul. Ple-
szewska 1; Zapisy: 500 055
056; Koszt: 5 zt.

@ g. 11, Spotkanie z Miej-
ska Rada Seniorow - dysku-
sja o problemach senioréw
w czasie epidemii, Link do
spotkania zostanie podany
po nadestaniu zgtoszenia:
rada_seniorow@um.poznan.
pl, udziat bezptatny.

@ g. 11, Lekcja wiloskiego
dla poczatkujacych, Kontakt
CJO; Link do lekcji zostanie
podany po zapisaniu sie: 534
577 180, udziat bezptatny.

g. 11.30, Zmiennociepine -
co to znaczy? - spacer po
Starym Zoo, zbioérka przy wej-
éciu do zoo: ul. Zwierzyniecka
19; Informacje: 61 872 07 73;
Bilet: 6 zt;

g. 12.15, Historie pedzlem
malowane - spacer po Muze-
um Narodowym w Poznaniu,
Al. Marcinkowskiego 9 (scho-
dy); Zapisy (od 1.10): 61 856
81 36; Bilety: 10/15 zt.

g. 13 i 18, Kultura dostepna
w kinie: film ,,Kult”, Kino He-
lios Posnania, ul. Pleszewska
1; Informacje: 61 622 72 97;
Koszt: 10 zt.

@ g. 16, Magiczny tydzien
w USA - spotkanie Klubu
Podréznika | stacjonarnie i
online, Organizator: Schron
Trzeciego Wieku; Wydarze-
nie online - https://meet.jit.si/
WKS-STW, stacjonarnie - ul.
Rolna 24 (zapisy, od 1.10, po
g. 16: 781 244 324), udziat
bezptatny.

g. 18, Przeboje polskiego
bigbitu, Jezyckie Centrum
Kultury, ul. Jackowskiego 5-7,
wstep na podstawie wejscio-
wek dostepnych w JCK; Infor-
macje: 695 596 150.

9 pazdziernika

g. 11, Lekcja hiszpanskiego
dla poczatkujacych, Kontakt
CJO, pl. Bernardynski 1a/1;

Zapisy: 534 577 180, udziat
bezptatny.

g. 11.30, Senior na rynku
pracy, Organizator: Powiato-
wy Urzad Pracy w Poznaniu;

Gdzie: CIS, ul. Mielzynskie-
go 24; Zapisy: 61 847 21 11,
udziat bezptatny.

g. 11.30, Dookota zoo - po-
droz kolejka po Nowym Zoo,
Zbiorka przy wejsciu: ul. Kran-
cowa 81; Bilet: 13 zI; Informa-
cje: 61 872 07 73.

g. 16, Najwazniejsze ksiazki
w zyciu — wyktad, Wydz. Fil.
Polskiej i Klasycznej UAM, ul.
Fredry 10, s. 285; Wstep wolny.

g. 16, CUDowne warsztaty
plastyczno-rekodzielnicze,
ul. Mielzynskiego 27/29; Za-
pisy: 665 640 140, udziat bez-
ptatny. Seniorzy wciela sie
w role wolontariuszy i beda
pracowac¢ z podopiecznymi.

g. 17, Warsztaty robienia
szablonéw na torby, Orga-
nizator: Stow. Lepszy Swiat;
Gdzie: ul. Nowowiejskiego
15/15a (I pietro); Zapisy: 514
389 987, Koszt: 20 zt.

10 pazdziernika

g. 11-15, seniorzy a zero wa-
ste - czym jest givebox?, os.
B. Chrobrego 117, przy PCK
,Dabréwka” (przy giveboxie);
Zapisy: 510 044 734 (po g.17),
udziat bezptatny.

11 pazdziernika

g. 13-20, Niedziela w re-
stauracji Panorama, ul. abpa
A. Baraniaka 77; Zapisy (od
2.10): 61 874 11 00; Koszt: 15
zt (dotyczy oferty dla seniora
,Ciasto dnia i kawa”).

12 pazdziernika

g. 9-13, Dyzur telefoniczny
eksperta ZUS: 61 841 68 44

g. 10, Jak zyé¢, jak...prze-
pis na czlowieka” - spotka-
nie autorskie z dr Jadwiga
Kwiek znang roéwniez z cyklu
ABC Psychologii dla senio-
ra w Gazecie Senior, CIS, ul.
Mielzynskiego 24; Zapisy (od
5.10): 61 847 21 11, udziat
bezptatny.

g. 10-15, Moge widzie¢ lepiej
- badanie wzroku, Silver Op-
tyk, ul. Warszawska 98a; Zapi-
sy: 574 063 117; Koszt: 10 zt.

g. 11.30, Zoolbrzymy - spacer
po Nowym Zoo, Zbiérka przy
wejsciu: ul. Krancowa 81; Bilet:
13 zt; Informacje: 61 872 07 73.

g. 12.30, Seniorzy w sieci:
fakty i mity - warsztaty z no-
wych technologii, CIS, ul.
Mielzynskiego 24; Zapisy (od
5.10): 61 847 21 11, udziat
bezptatny.

g. 16, Warsztaty robienia na
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drutach, Organizator: Stow.
Lepszy Swiat; Gdzie: ul. No-
wowiejskiego 15/15a (I pietro);
Zapisy: 514 389 987; Koszt: 15
zt.

g. 17, Leki bez recepty:
szanse i zagrozenia - wy-
ktad, Uniw. Med. w Poznaniu,
CKD, ul. Przybyszewskiego
37a, s. A; Zapisy: 61 854 60
31, udziat bezptatny.

13 pazdziernika

g. 10-14, Dyzur Telefonu Porad
Cyfrowych CIS: 603 489 205

g. 10, Sladami powstania
wielkopolskiego - spacer,
Zbiérka: Stary Rynek, pod
Pregierzem; Zapisy: 61 854 07
61, udziat bezptatny.

g. 11, NFZ w pigutce - co no-
wego dla pacjenta? - wyktad
przedstawiciela NFZ, CIS, ul.
Mielzynskiego 24; Zapisy (od
5.10): 61 847 21 11, udziat
bezptatny.

g. 11.30, Mieszkancy Stare-
go Zoo - spacer, Zbiorka przy
wejsciu: ul. Zwierzyniecka 19;
Wstep wolny; Informacje: 61
87207 73.

g. 12-14, Telefoniczny dyzur
policjanta: 887 666 508

g. 13 i 15.30, Filmowy Klub
Seniora: ,Jak zosta¢ gwiaz-
da” Gdzie: Kino Rialto, ul. Da-
browskiego 38; Informacje: 61
847 53 99; Koszt: 12 zt.

g. 15, Stopa seniora - spot-
kanie z fizjoterapeuta, Cen-
trum Medyczne Stanley, ul.
28 czerwca 1956 r. nr 135;
Zapisy: 532 411 514, udziat
bezptatny.

g. 15, Batkany w swietle kry-
tyki kolonialnej - wyktad,
Wydz. Fil. Polskiej i Klasycz-
nej UAM, ul. Fredry 10, s. 285;
Wstep wolny.

14 pazdziernika

Bezptatne porady praw-
ne, Kancelaria Adwokacka
Koschel-Sturzbecher, ul. Sol-
na 9/4; Zapisy: 886 540 237
(pon.-czw., g. 9-17).

g. 10-14, Dyzur Telefonu Porad
Cyfrowych CIS: 603 489 205

g. 10-16, Zadbaj o stuch - ba-
dania stuchu, konsultacje z
protetykami, NZOZ Prome-
dica, ul. Mickiewicza 31, pok.
104 (I pietro); Zapisy (od 1.10):
534 027 174, udziat bezptatny.

@ g. 10.30, Lekcja angiel-
skiego dla poczatkujacych,
Organizator: Kontakt CJO;

Link do lekcji zostanie podany
po zapisaniu sie: 534 577 180,
udziat bezptatny.

g. 11, Gimnastyka prozdro-
wotna z Razem w Formie,
sala fitness na Ptywalni Atlan-
tis, os. Batorego 101; Zapisy:
500 055 056, udziat bezptatny.

g. 11.30, Dookota zoo - po-
droz kolejka po Nowym Zoo,
Zbiorka przed wejsciem: ul.
Krancowa 81; Bilet: 13 zt; In-
formacje: 61 872 07 73.

g. 12.15, Bambrzy w panora-
mie Poznania - spotkanie w
Muzeum Etnograficznym, ul.
Grobla 25; Zapisy: 61 852 30
06, wew. 135, Bilety: 10/12 zt.

g. 16, Zwiedzanie Bramy
Poznania z audioprzewodni-
kiem, ul. Gdanska 2; Zapisy:
61 647 76 34, udziat bezptat-
ny.

g. 17, Btekitne formy cieni
Witkacego - wyktad, Wydz. Fil.
Polskiej i Klasycznej UAM, ul.
Fredry 10, s. 285; Wstep wolny.

15 pazdziernika

Bezptatne porady praw-
ne, Kancelaria Adwokacka
Koschel-Sturzbecher, ul. Sol-
na 9/4; Zapisy: 886 540 237
(pon.-czw., g. 9-17).

g. 10, Sprawniejszy: szczes-
liwszy, zdrowszy - wyktad
fizjoterapeuty, 36 MINUT Po-
lanka, ul. Milczanska 1; Zapisy:
501 112 206, udziat bezptatny.

g. 10, Seniorzy: bezpieczen-
stwo osobiste - spotkanie ze
straznikami miejskimi, CIS,
ul. Mielzynskiego 24; Zapisy
(od 5.10): 61 847 21 11, udziat
bezptatny.

g. 11, Lekcja wioskiego dla
poczatkujacych, Kontakt CJO,
pl. Bernardynski 1a/1; Zapisy:
534 577 180, udziat bezptatny.

g. 11, Tajemnice zamkowych
komnat - zwiedzanie Zamku
Cesarskiego, Zbiorka przed
wejsciem do CK ,Zamek”, ul.
Swiety Marcin 80/82; Zapisy:
61 663 60 28, udziat bezptatny.

g. 11.30, Zmiennocieplne -
co to znaczy? - spacer po
Starym Zoo, Zbidrka przed
wejéciem: ul. Zwierzyniecka
19; Bilet: 6 zI; Informacje: 61
87207 73.

g. 12.15, Oprowadzanie po
wystawie ,Szkio. Meskie
rysy”, Muzeum Sztuk Uzytko-
wych, Géra Przemysta 1; Za-
pisy (od 1.10): 61 856 81 36,
Bilety: 7/10 zt.

g. 13 i 18, Kultura dostepna
w kinie: film ,Sala samo-
boéjcéw. Hejter”, Kino Helios

Posnania, ul. Pleszewska 1;
Koszt: 10 zi; Informacje: 61
622 72 97.

@ g. 15, Co jest, a co nie jest
oczywiste w ekonomii? — wy-
ktad, Link do wyktadu zosta-
nie opublikowany na stronie
www.wszechnica.ue.poznan.
pl, udziat bezptatny.

@ g. 16, Wolontariat
dla seniorow - spotka-
nie, Link: https://zoom.

us/j/98255380007, udziat bez-
ptatny; Informacje: 61 853 09
30.

SPECJALNA
OFERTA

5-10 pazdziernika
Tydzien dobrego wzro-
ku - badania, g. 11-18.
Perfect Eye Optic
Kupiec Poznanski;
Zapisy (od 1.10): 61 670
72 00; Koszt: 1 zt.

5-15 pazdziernika
Dni Otwarte w Gabine-
tach Amed - badania
stuchu, konsultacje

g. 10-16, ul. Poznanska
18a/1; Zapisy: 733 378
999, udziat bezptatny

Seanse w Grocie Solnej
Sollan, g. 12, 14i 16,

ul. Warszawska 25
(GESENEGERTEELE
ska); Zapisy: 730 918
817;

Koszt: 5 zt. Seanse
trwaja 50 min., nalezy
zabrac ze sobg biate
skarpetki

Seanse w Grocie Solnej
Galos, wtorki i czwartki,
g. 12, ul. J. Spychal-
skiego 34;

Zapisy: 61 835 33 36;
Koszt: 6 zt. Seanse
trwaja 50 min.,

nalezy zabra¢ ze soba
biate skarpetki.

PROMOCJE
| ZNIZKI

Na kortach tenisowych
POSIR Oddziat Rataje

(os. Piastowskie 106A)
dla posiadaczy Karty
Seniora obowigzuje
rabat 25% na jedno-
razowe rezerwacje od
pon. do pt. do g. 16.
Kontakt: 61 871 06 42.

Program moze ulec zmianom w zwigzku z sytuacjg epidemiologiczna. Petny program dostepny
jest na stronie www.centrumis.pl oraz w miesieczniku ,,Senioralny Poznan”. Szczegétowe informa-
cje mozna uzyskaé rowniez, dzwonigc do Centrum: 61 847 21 11. Udziat w wiekszo$ci wydarzen
jest nieodptatny lub optata za wstep jest niewielka.

REKLAMA

UZDROWISKD
BUSK0-ZDR0J

SPOLKA AKCYJNA

L]
WARSZAWA

KIELCE
m(n

www.uzdrowiskobusko.pl

ZAPRASZAMY PO ZDROWIE
I WYPOCZYNEK

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy schorzenia:
ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne, neurologiczne, kardiologiczne
i dermatologiczne. Naszymi najwiekszymi bogactwami s3a unikalne
lecznicze wody siarczkowe oraz solanki jodkowe. Najbardziej znane obiekty
Uzdrowiska to Sanatorium MARCONI, MIKOLAJ, KRYSTYNA i GORKA.

= — e |~
- =

=

OSTATNIE WOLNE MIEJSCA
NA TURNUS Z DOFINANSOWANIEM PRZEZ PCPR

w terminie od 11.10 do 24.10.2020r.
w Sanatorium MARCONI i KRYSTYNA

Zapytaj o szczegoly

tel. 41370 38 00 | e-mail: rezerwacja@ubz.pl | www.uzdrowiskobusko.pl
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REKLAMA

Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 80m od morza
Atrakcyjne pakiety pobytowe
w terminie od 12.10-22.12.2020

JESIEN NAD MORZEM
ODNOWA BIOLOGICZNA

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

JESIEN NAD MORZEM AQUA
» 5noclegdéw
» 3 positki dziennie: sniadanie
i kolacja w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 x 1-godzinne bilety na basen ,»Morska Odyse]a

PAKIET 3-DNIOWY JESIEN
NAD MORZEM

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

JESIENNY RELAKS NAD MORZEM
» 5noclegdw
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 X w masaze czesciowe 1-odcinkowe

+48 691216 218 gryf2@gryf2.info.pl

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

REKLAMA

www.belferek.pl
KRAKOW Al. Stowackiego 52
pn-pt 11:00-17:00
tel. 575 550 302
tel. 12 634 23 17

Biuro Turystyczne Belferek

Krynica Zdréj BOZE NARODZENIE

23-28.12.2020, 799 zt z dojazdem

Krynica Zdréj SYLWESTER 2020/2021

28.12.2020-02.01.2021, 899 zt z dojazdem

Cena zawiera:

* TRANSPORT autokarem lub busem:
KRAKOW-KRYNICA-KRAKOW

+ ZAKWATEROWANIE w pensjonacie przy deptaku

pokoje 2,3,4 osobowe z tazienka,

TV, WiFi, doplata do jedynki 300 zi

WYZYWIENIE 3 razy dziennie,

od obiadu w dniu przyjazdu

do $niadania w dniu wyjazdu

24 X1l UROCZYSTA KOLACJA WIGILIJNA

12 potraw

31 Xll ZABAWA SYLWESTROWA

POLACZONA Z KOLACJA

Jeden z najbardziej fa-
scynujacych  szlakéw
turystycznych w Polsce
wiedzie ponad 200 me-
trow pod ziemia. Mowa
o Kopalni Soli Bochnia,
ktéra przygotowata spe-
cjalny program ,,Podro-
ze na emeryturze” dla
0s6b po 60. roku zycia.

To najstarsza kopalnia
soli w Polsce i jedna z naj-
starszych w Europie. Dzia-
falno$¢ gornicza rozpoczeto
w 1248 roku, cho¢ badania
archeologiczne wykazaly, ze
s6l w Bochni i okolicach wy-
dobywano juz 3,5 tysigca lat
przed nasza era.

Podczas zwiedzania tego
wyjatkowego miejsca moz-
na m.in. pozna¢ dawne tech-
niki wydobywcze, zjechaé
pod ziemie prawdziwg gor-
niczg winda. To fascynujace
przezycie, kiedy spaceruje
sie pod opieka przewodnika
starymi  wyrobiskami, kt6-
rymi juz blisko 800 lat temu
transportowano sol.

Zupa bochenskiej kopalni
soli od 2013 roku jest wpi-
sana na Liste Swiatowego
Dziedzictwa UNESCO, a od
2000 roku cata Kopalnia Soli
Bochnia ma status Pomnika
Historii.

Plan zwiedzania

Caly pobyt w kopalni trwa
okoto 3 godzin i obejmu-
je: zjazd i wyjazd gorniczg

1248

?linpa[nia Suli
MBochnia

Pomyst na
|ednodn|owq wycieczke
dla aktywnych senioréw

winda, zwiedzanie trasy tu-
rystycznej z przewodnikiem,
przejazd  kolejkg, wizyte
w kaplicy Sw. Kingi oraz po-
byt w komorze Wazyn.

Trasa zwiedzania dla grup
senioralnych zawsze jest
dostosowywana do kon-
dycji oraz indywidualnych
potrzeb turystbw - mozna
m.in. ustali¢ dogodng godzi-
ne zjazdu. Zwiedzanie kon-
czy sie pobytem w komorze
Wazyn, gdzie na senioréw
czeka pyszny poczestunek
z muzyka w tle. To unikalna
okazja, aby skosztowa¢ do-
mowej szarlotki tak gteboko
pod ziemig!

Dodatkowo mozna zamo-
wi¢ jedyng w Polsce pod-

ziemng przeprawe fodziami,
podczas ktorej turyéci poko-
nujg odlegtos¢ 120 metréw
w zalanej solankg komorze.

W  bochenskiej kopal-
ni soli panuje doskonaty
mikroklimat, ktéry sprzyja
zwtaszcza osobom starszym
cierpigcym na schorzenia
gérnych i dolnych drég od-
dechowych.

Coz bezpleczen-
stwem?

Kopalnia Soli w Bochni byta
nieczynna dla turystéw przez
86 dni, otwarto jg ponownie
w czerwcu. Ten czas zostat
wykorzystany nie tylko na
przeprowadzenie niezbed-
nych prac konserwacyjnych,
ale rowniez na dostosowa-
nie kopalni do wymogoéw
sanitarnych i zwiekszenie
bezpieczenstwa  turystow.
Gwarantujg to mate grupy
(ktére nie majg ze soba kon-
taktu), obowigzkowa dezyn-
fekcja rak przed wejsciem
do kopalni oraz koniecznos$¢
zastaniania ust i nosa.

Specjalna oferta dla senioréw jest skierowana do grup liczacych
minimum 15 oséb. Cena wycieczki wynosi jedynie 43 ziote.

Rezerwaciji mozna dokonac telefonicznie:
tel. 14 692 67 52, 14 692 67 54, e-mail: biuro@kopalnia-bochnia.pl

Kopalnia Soli Bochnia, Ul. Campi 15, 32-700 Bochnia
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Cyfrowi Debiutanci
kursy dla seniorow

W czasie pandemii
komunikacja online
stata sie szczegolnie
potrzebna. Kazdy, kto
w trakcie ostatnich
miesiecy chciat mie¢
dostep do informaciji

i na co dzien kontak-
towac sie ze swoimi
bliskimi, przekonat sie
o tym doskonale.
Centralny Dom
Technologii, ktéry
odwiedzili§my, juz od
poczatku swojego ist-
nienia skierowat ofer-
te dydaktyczna takze
do os6b starszych,
ktore podczas pande-
mii uczyly sie obstugi
smartfona i korzysta-
nia z Internetu.

Myslac o nowych techno-
logiach warto pamietaé, ze
zostaty one stworzone, by
utatwia¢ zycie, udostepniac
zasoby, niezaleznie od wie-
ku osob, ktére z nich korzy-
stajg. Technologie powinny
stuzy¢ swoim uzytkownikom
i wspiera¢ ich w codziennych
sprawach. O ile mtodzi ludzie
zazwyczaj raczej naturalnie
podchodzg do tematu no-
wosci technicznych, o tyle dla
innych generacji nie jest to
oczywiste. Stad powstat po-
myst, aby stworzy¢ warszta-
ty skierowane do Cyfrowych
Debiutantéw, czyli wszystkich
os6b chcacych rozpoczaé

swojg przygode z technolo-
gia, ale bedgcych osobami juz

z do$wiadczeniem. — Zdarzaty
sie sytuacje, kiedy seniorzy
nie rozpakowali nawet otrzy-
manego w prezencie smartfo-
na w obawie przed uszkodze-
niem go, a po kilku lekcjach
okazywato sie, ze $wietnie
sobie radza, kiedy przetamig
ten poczatkowy lek — wspo-
mina prowadzgcy warszta-
ty Tomasz Piatek, edukator
z zespotu Centralnego Domu
Technologii.

Bezptatny kurs obstugi
smartfona

Poczatkowo kursy odbywaty
sie stacjonarnie w siedzibie
Centralnego Domu  Tech-
nologii, jednak ze wzgledu
na epidemie postanowiono
przenie$¢ je do sieci. Tak po-
wstat cykl zaje¢ pod tytutem
L~Smartfon dla Cyfrowych De-
biutantéw” realizowany dzieki
partnerstwu Fundacji Polskie-
go Funduszu Rozwoju z Kra-
jowym Instytutem Gospodarki
Senioralnej. Spotkania odby-
waty sie we wtorki o godzinie
11:00 na fatwej w obstudze
platformie internetowej z op-
Cjg rozmowy na czacie. Bez-
ptatny dostep do zaje¢ mieli
wszyscy, ktérzy klikneli link
i podali swoje imig oraz adres
mailowy. Kurs rozpoczat sie
w maju i obejmowat 11 spot-
kan warsztatowych z tema-
téw takich jak: konfiguracja
urzadzen pod swoje potrzeby,
instalowanie aplikacji, zasa-
dy bezpiecznego poruszania
sie po sieci. — Ciesze sie, ze
moglismy przyblizy¢ senio-
rom tematyke korzystania ze
smartfona, szczegdlnie w tym
czasie, kiedy technologia
moze by¢ mostem przerzu-
conym przez pandemiczng
przepas¢. Zalezato nam na
tym, zeby poza twardg wiedzg
i konkretnymi kompetencjami

Komputer dla
cyfrowych debiutantéw

Kurs online

Poniedziatki 0 12:00

/_/'

budowa¢ w cyfrowych debiu-
tantach odwage i sprawczo$¢
w podejsciu do technologii —
mowi Tomasz Piatek.

Zobacz filmy z kursu
Warsztaty cieszyty sie ogrom-
nym zainteresowaniem. Po
kazdym spotkaniu online na-
granie z zaje¢ byto zamiesz-
czane na kanale YouTube
Centralnego Domu Techno-
logii, dzieki czemu ci, ktérzy
nie mogli bra¢ w nim udziatu
na zywo, mieli szanse zapo-
znania sig z jego trescia i za-
dania pytan na przyktad w for-
mie komentarzy pod filmem.
Wszystkie filmy z kursu sa
teraz zgromadzone w jednym
miejscu i dostepne dla kaz-
dego na platformie You Tube
na kanale Centralnego Domu
Technologii. — Cyfrowi debiu-
tanci to jedna z najbardziej
wdziecznych grup, dla ktorej
zdarzyto mi sie prowadzi¢
zajecia edukacyjnie. Seniorzy
sg bardzo pilnymi uczniami
i uczennicami, chtong wiedze,
zadajg pytania i domagajg sie
wcigz wiecej. Dla edukatora
taka publiczno$¢ to skarb! —
ocenia powodzenie zajeé¢ To-
masz Piatek.

Poniedziatkowy kurs
z obstugi komputera

Formuta kursu online na
tyle spodobata sie twdrcom
i odbiorcom, ze postanowio-
no zrobi¢ kolejny krok i po
zakonczeniu cyklu na temat
telefonéw komodrkowych, uru-
chomiono nowy z zakresu
obstugi komputeréw, zatytu-
fowany ,Komputer dla Cyfro-
wych Debiutantéw”. Bezptatne
warsztaty w ramach tego cyklu
odbywajg sie na zywo w kazdy
poniedziatek o godzinie 12:00.
Dostep do nich jest mozliwy
poprzez profil  Centralnego
Domu Technologii na Facebo-
oku. Tam podany jest link do
kolejnych zaje¢. Nastepnie
nagranie jest zamieszczane
na kanale YouTube Centralne-
go Domu Technologii. Dzieki
temu oferta edukacyjna skie-
rowana do seniorow ciggle sie
poszerza i zdobywa nowych
odbiorcéw. W planie Central-
nego Domu Technologii sg juz
kolejne dziatania, o ktérych na
pewno bedziemy informowac.
Zachecamy do wchodzenia
na strone internetowa Cen-
tralnego Domu Technologii
www.cdt.pl oraz na kanaty ko-
munikacji w mediach spotecz-
nosciowych.

Organizator.

Centralny Dom

Technologii

Partner merytoryczny:

ABCsenior.com

B PFR Fundacja

Projekt realizowany przez:

Y Ing
X Sy !

% &
" s
Lirkj s

REKLAMA

VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

Rejestracja osobista lub telefoniczna
poniedziatek - pigtek : 7:30 - 19:00
tel: 7134 322 65

tel: 71 34 33556

ul. Otawska 15, Wroctaw

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

ZAPRASZAMY!
PORADNIA GERIATRYCZNA
TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH
TELEKONSULTACJE
BADANIA PAMIECI (D)
REHABILITACJA
. E-RECEPTY “

PRZYCHODNIA PRZYJAZNA SENIOROM

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

REHABILITACJA

STOMATOLOGIA FIZYKOTERAPIA

BADANIA
DIAGNOSTYCZNE

ZABIEGI
CHIRURGICZNE

BADANIA
LABORATORYJNE

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE | BEZPIECZNE

BADANIE SLUCHU

Dezynfekujemy gabinet i sprzet
medyczny przed kazda wizyta

Stosujemy rekawiczki jednorazowe

Uzywamy maseczek ochronnych,
oferujemy je réwniez pacjentom

Zaktadamy przytbice ochronne

Infolinia: 814 714 004
www.sluchmed.pl

SLUCHMED

Q
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Spotkania Autorskle

z dr Jadmgq
Kwiek

psycholog
psychoterapeuta

1 pazdziernika o godz. 11.00
w Przestrzeni Trzeciego Wieku
we Wroctawiu przy pl. Solidarnosci
1/3/5, aula, IV pietro

Zapisy: tel. 71 772 49 40
lub e-mailowo:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl
Liczba miejsc ograniczona!

Udziat bezptatny
Sepzlgaralnl

12 pazdziernika o godz. 10.00
w Centrum Inicjatyw Senioralnych
we Poznaniu przy ul. Mielzyrskiego 24

Zapisy (od 5.10): tel. 61 847 21 11

Liczba miejsc ograniczona!
Udziat bezptatny

Newsletter
Gazety Senior

Zapisz sie do Newslettera Gazety Senior,
a otrzymasz na swoj adres e-mailowy zbior
najciekawszych artykutéw publikowanych
w serwisie GazetaSenior.pl.

Badz dobrze poinformowany w tym
szczegoblnym czasie. Ustuga jest bezptatna.

Zapisz sie

https://www.gazetasenior.pl/newsletter-gazeta-senior

DLACZEGO WARTO?!

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Od wielu lat prowa-
dze na uniwersyte-
tach trzeciego wieku
zajecia z psychologii.
Jedna z czestszych
wypowiedzi jest wes-
tchnienie: ,dlaczego
ja wczesniej o tym
nie wiedziatam/wie-
dziatem”. Odpo-
wiadam wtedy, ze
korzystnej, madrzej

i praktyczniej jest
powiedzie¢: ,jak to
dobrze, ze wreszcie
sie o tym dowiedzia-
tam/dowiedziatem”.
Jest szansa na to, ze
te lata, ktore jeszcze
przede mna, zdo-
tam przezy¢ lepie;j.

A moze nawet uda mi
sie naprawi¢ co nieco
z bledow przesztosci.

Na szcze$cie zdarzajg sie,
réwnie czesto, takie wypo-
wiedzi: ,Te zajecia pozwolity
mi spojrze¢ inaczej na moje
zycie,  ustawitam/ustawitem
sobie na nowo wiele spraw,
pozwolity mi rozwigza¢ pare
probleméw”. Utwierdzajg one
w przekonaniu, ze w kazdym
wieku warto podja¢ prace nad
soba. Zy¢ w sposéb tworczy.
Swiadomie ksztattowa¢ wias-
na osobowos¢. Jeden ze stu-
chaczy powiedziat, ze jego
interesowatoby to, zeby sie
dowiedzie¢, dlaczego, moé-
wigc najogolniej, rézne spra-
wy poszly nam w zyciu ,nie
tak”. Chyba nikt nie ma wat-
pliwosci co do tego, ze kazdy
z nas ma na swoim koncie
niejedng takg sprawe, ktdra
poszta mu w zyciu ,nie tak”.
Skojarzyto mi si¢ to ze sto-
wami piosenki Budki Suflera
,ZNOWU W zyciu mi nie wy-
szto”. | nasuneto pomyst roz-
mowy o tym, czemu w zyciu
mi nie wyszto. Nie ,znowu”,
ale ,czemu”. ,Czemu”, bo

nadrzednym celem naszych
spotkan z psychologia jest
wyeliminowanie: ,znowu”. Nie
tylko w wypowiedziach, ale
tez w dziataniu, przezywaniu
zycia. Spotykamy sie i rozma-
wiamy o ludzkiej psychice, po-
znajemy mechanizmy i wzorce
naszych zachowan po to, zeby
nie wpada¢ znowu w stare ko-
leiny. Zeby szuka¢ nowych
drog i szlakéw w naszym zy-
ciu wewnetrznym, w_naszych
relacjach z innymi. Zeby, jak
méwig stowa innej piosenki,
dociera¢ do tych miejsc w nas
samych, ktére pozwolg nam
z tego, co mamy tu i teraz,
zrobi¢ ,dtugie, ciekawe zycie”.

»,Dtugie, ciekawe zycie”
Daj mi to miejsce przy sobie,
na ktére patrzysz po nocy,
daj sobie czasem dopoméc,
chocbys nie chciata pomocy,
daj mi to miejsce przy sobie,
ktdre jest puste o swicie,
ja sobie z tego zrobie dfugie,
ciekawe zycie.

(Adam Kreczmar)

Nie spotykamy sie po to,
zeby rozdrapywac stare rany
i sypa¢ na nie sél. Nie po to,
zeby rozlicza¢ naszych rodzi-
céw, rodzenstwo, wspotmat-
zonkéw, szeféw, przyjaciot
i wrogow. Nie spotykamy sie
po to, zeby robi¢ sobie wy-
rzuty, liczy¢ porazki, pogrgza¢
sie w poczuciu winy. Nie, po
trzykro¢ nie! Takie spotkania
bytyby co najwyzej kreceniem
sie wokot witasnego ogona.
W najlepszym razie dostar-
czytyby kilku pozytecznych
informacji. W najgorszym mo-
gtyby sie okaza¢ toksyczne.
Otwiera¢ i infekowa¢ stare
rany bez mozliwoséci podania
remedium? Nie tedy droga!

Te spotkania stuzg czemus
zupetnie innemu. Stuzg daniu
miejsca naszemu wewnetrz-
nemu przyjacielowi, ktéry zro-
bi, ze wszystkiego, co mamy,
wigcznie z wadami i ograni-
czeniami, wiaénie to ,dtugie,
ciekawe zycie”. Kazdy z nas
ma takiego wewnetrznego
przyjaciela. Tyle tylko, ze nie-
ktérzy z nas upychaja go
w piwnicy miedzy zakurzo-
nymi gratami, na pawlaczu
miedzy przydasiami, albo

w komorce z rzeczami do wy-
rzucenia na $mietnik.

Nasze spotkania majg na
celu zrozumienie, ze ,moc
jest we mnie”, nauczenie sie
siegania po te moc. Madre-
go i zyczliwego, dla siebie
i innych, korzystania z wias-
nych mozliwosci. Zeby to byto
mozliwe, trzeba najpierw zro-
zumie¢, moéwiac kolokwialnie,
jak dziata cztowiek.

Nie uczono nas tego
w szkole, na uniwersytecie.
Poruszamy sie po $wiecie
metoda prob i bteddéw. Czy
nie jest to zachowanie irracjo-
nalne? Czy nie szkoda na to
czasu, zwtaszcza wtedy, gdy
znakomita jego czes$¢ jest juz
za nami?

»1rwaj chwilo,

jestes plekna”

No wtasnie, czy nie ma we-
wnetrznej sprzecznoéci, braku
logiki w obietnicy ,dtugiego,
ciekawego zycia” w odniesie-
niu do senioréw? O ile ,cie-
kawe” da sie obroni¢, o tyle
watpliwosci moze budzi¢ ,dtu-
gie”. Wprawdzie wiemy, ze
zycie w bolu, cierpieniu, od-
traceniu, nudzie dtuzy nam sie
bardzo, a przeciez moéwimy
o0 obietnicy ,ciekawego” zy-
cia.

Przywotajmy Goethego. Faust
nie sprzedaje duszy Mefisto-
felesowi za lata, rok, miesiac,
tydzien, a nawet nie za godzi-
ne szcze$cia. Jemu wystarczy
chwila. Faust ma ja odda¢
diabtu, gdy zasmakuje petni
szczescia i wypowie stowa:
~Trwaj chwilo, jeste$ piekna”.
Dlaczego? Bo stary, do$wiad-
czony Faust wie to, ze zycie
zawsze dzieje sie Tu i Teraz.
Potwierdzajg to najnowsze
badania nad funkcjonowa-
niem mézgu. Przesztosci juz
nie ma, cho¢ ponosimy jej
konsekwencje. A przysziosci
jeszcze nie ma. | nie ma zad-
nej gwarancji, ze bedzie. Totez
jedyne, na co mamy wptyw, to
terazniejszo$¢. Tylko w niej je-
steSmy wiadni czegokolwiek
dokonaé. Zyjac szczesliwie
w tej chwili, jestedmy szczes-
liwi. Nie mozemy nimi by¢ do
tytu ani na zapas. Zycie skfa-
da sie z chwil. Niewazne ile ich

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.

bedzie. Podobno ,szczesliwi
czasu nie liczg”. Stowa ,dtu-
gie, ciekawe zycie” znacza ni
mniej, ni wiecej petnie zycia.
Cztowiek spetniony jest zado-
wolony z dtugosci swojego zy-
cia, i co wiecej, w kazdej chwili
gotowy do ostatniej podrézy.

Spotyka sie czasem scep-
tyczne podejscie osoéb star-
szych do zaje¢ z zakresu edu-
kacji psychologicznej. Padajg
argumenty i pytania typu, ze
Jlepiej tych tematéw nie do-
tyka¢, ,a po co to grzebac?”,
~komu to potrzebne”, ,jest jak
jest?”. Odpowiedz na nie jest
dziecinnie prosta: czy warto
by¢ szczesliwym?

Jezeli warto, to dlaczego nie
korzysta¢ z szerokiej oferty,
jaka kierujg do Senioréw licz-
ne organizacje pracujgce na
ich rzecz?

Papiez na kozetce

Papiez Franciszek, bedac juz
prowincjatem jezuitéw, korzy-
stat z potrocznej psychoterapii
prowadzonej przez zydowska
psychoanalityczke.  Kapfan,
ktory wedle niektérych wy-
obrazen ma na biurku bez-
posredni telefon do Ducha
Swietego i jest tegoz Ducha
szczego6lnym wybrancem
i postancem? Do psychoanali-
tyka? Mezczyzna, czyli przed-
stawiciel jedynej ptci upraw-
nionej do bycia kaptanem,
uznat autorytet i umiejetnosci
kobiety? Chrzescijanin na ko-
zetce u Zydowki? Cztowiek be-
dacy kierownikiem duchowym
innych zdolny jest do szukania
i przyjecia pomocy w rozwig-
zywaniu wtasnych probleméw
psychicznych? A wszystko
to dzieje sie w Ameryce Po-
tudniowej, w kraju, w ktérym
zywy i wazny jest kult machi-
smo (macho). A jednak Fran-
ciszek miat dos¢ wewnetrznej
uczciwosci, zeby przyznac
sam przed soba, ze pomocy
potrzebuje. Odwagi i pokory,
zeby o pomoc poprosi¢ i ja
przyja¢. Zrozumiat, ze warto
i wdrozyt to w czyn.

»Przepis na cztowieka” ksigzka

dr Jadwiga Kwiek psycholog, psychoterapeuta

Dr Kwiek jest autorka ksiazki ,,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW. Jak brzmi ten przepis?
,WezZ sporg porcje odwagi, dodaj réwnie duzo uwaznosci i proporcjonalnie do tego kreatywnosci. Umies¢
starannie na solidnej dawce nadziei, doprawionej wola, zdecydowaniem i kompetencja. Nasacz wiernoscia,

otocz mito$cia. Podaj z troska i madroscia!”. Serdecznie polecamy te madra i wazna lekture!
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ARTYKUL PARTNERA

Nakarm swo

Czy wiesz, ze Twoje
kosci musza jes¢?

| to duzo. Podpowia-
damy, co powinna
zawierac dieta senio-
ra, by jak najdtuzej
zachowa¢ mocne
kosci.

Czy wiesz, ze w ciagu 3-6
miesiecy organizm dorostego
cztowieka catkowicie przebu-
dowuje tkanke kostng? Aby
mogt to zrobi€, trzeba mu do-
starczy¢ wszystkich sktadnikow
niezbednych do przebudowy.

To nasz organizm produku-
je komorki, ktére ,rozktadajg”
kos¢ (osteoklasty) oraz komor-
ki, ktére odpowiadajg za budo-
we nowej tkanki (osteoblasty).
Wazna jest wiec réwnowaga
miedzy oboma procesami.
Wraz z wiekiem réwnowaga
ta ulega jednak zachwianiu
i zmniejsza sie gestos¢ kosci.
To oznacza, ze majg one coraz
mniej mineratow. To naturalny
proces i zaczyna sig juz w wie-
ku okoto 40 lat, a demineraliza-
cja nabiera rozpedu okoto 65 .
2. Wraz ze spadkiem gestosci
naszych kosci staja sie one
mniej wytrzymate na obcig-
zenia, a wiec wzrasta ryzyko
zlaman. To prowadzi do unieru-
chomienia organizmu i pocigga
za sobg kolejne problemy. Oso-
by takie traca szybciej miesnie,
a im mniej przebywajg na ston-
cu, tym mniej ich organizmy
produkuja witaminy D, ktora
pomaga w utrzymaniu zdro-
wych kosci.

L e e
e

= i SHV e by

Zdrowie na talerzu
i w éwiczeniach
Co wazne, klucz do zdrowia
naszych ko$ci mozemy znalez¢
na talerzu i podczas ¢wiczen.
Cwiczenia z obcigzeniem po-
prawiaja mase kostna i moga
zapobiec lub odwrdci¢ prawie
1% jej utraty rocznie. Podjecie
aktywnosci fizycznej powinno
by¢ jednak skonsultowane ze
specjalista, szczegdlnie przez
osoby, ktére zmagajg sie ze
zmniejszona gestoscia kosci.
Cwiczenia majg sens wtedy,
gdy dostarczamy organizmowi
odpowiedniego paliwa. Po-
trzebuja go tez nasze kosci.
Poniewaz podlegajg ciagtemu
procesowi przebudowy, to stale
muszg otrzymywaé odpowied-
nie sktadniki. Kluczowe sa dla
nich Zrodta wapnia i magnezu,

ktére wspierajg zdrowe kosci.
Wspomniana juz  witamina
D ma tu szczegdlne zastugi.
Wspomaga nas bowiem w pra-
widtowym wchtanianiu i wyko-
rzystaniu wapnia i fosforu, ktére
stanowa jedne z budulcow i sa
potrzebne do utrzymania zdro-
wych kosci. Podobna role maja
takze cynk, magnez i witamina
K oraz mangan, ktéry pomaga
w prawidtowym funkcjonowa-
niu kosci i tkanek facznych,
a wiec tkanek, ktére m.in. stabi-
lizujg kosci.

Wapniowy

suplement diety

Tych istotnych sktadnikow jest
sporo. Najlepiej, gdyby byty
one przyjmowane w postaci
dobrze zbilansowanych posit-
kéw. Osobom starszym trudno

jest jednak czesto samym go-
towaé, dbac o réznorodna die-
te i pamieta¢ o odpowiedniej
ilosci jedzenia. Seniorzy majg
takze mniejszy apetyt. W takich
sytuacjach pomocne sg suple-
menty diety, ktére uzupetiajg
to, co nie znajdzie sig¢ na tale-
rzu. Dobrze, by takie produkty
czerpaly z naturalnych zrédet.
Witamine K mozna wytwarzaé
z fermentowanej soi, bogatej
w ten sktadnik. Z takich zrédet
korzysta firma Solgar, ktéra
stworzyta specjalny suplement
diety Ultimate Bone Support.
Aby miat on jak najbardziej
wszechstronne dziatanie, eks-
perci Solgara wykorzystali réz-
ne formy wapnia, nasladujac
w ten sposob naturalne zrodta.

Literatura: CMAJ. 2008 Jun 17; 178(13): 1660-1668.;Ther Adv Musculoskelet Dis. 2012 Apr; 4(2): 61-76.;

Coll. Antropol. 34 (2010) Suppl. 2: 105-108; Nurs Older People. 2015 Jun; 27(5): 29-35.

REKLAMA

Wiemy, jak zadbac o zdrowie kosci

Ultimate
Bone Support

Zaawansowany kompleks wapnia
zawierajacy witaminy D3 i K2
oraz cynk i bor

Aby miat on jak najbardziej wszechstronne dziatanie, eksperci Solgara wyko-
rzystali rézne formy wapnia, nasladujac w ten sposéb naturalne zrédta (jab-
fczan wapnia, cytrynian wapnia, diglicynian wapnia). Tak samo zostat wybrany
magnez (jabtczan cytrynian, diglycynian, tlenek magnezu). Sktad uzupetniaja
Witamina K2, cynk, mangan, witamina D, ktére pomagaja w utrzymaniu zdro-
wych kosci. Miedz natomiast, podobnie jak mangan, wspiera funkcjonowanie
potaczonych z kos¢mi tkanek tacznych. Witamine K mozna wytwarzac z fermen-
towanej soi, bogatej w ten sktadnik. Wszystko po to, by zadba¢ o zdrowie kosci.

SUPLEMENT DIETY

REKLAMA

SENIORZY

NAD MORzEM 2020!

W cenie pakietu:

e 7 noclegéw (w pokoju
2-0s. ekonomicznym
875 zt, komfortowym
980 zt lub 1-0s. 1085 z1)

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

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

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

Za oplatq:

¥ Solankowe!
Codzienniel

e Poranna
gimnastyka w basenie
(od poniedziatku do pigtku)

¢ Sala fitness bez limitu

e 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

e Pobyt rozpoczyna sie
0 godzinie 14:00 w dniu
przyjazdu obiadem,
a koniczy sie o godzinie
10:00 po $niadaniu

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

ok. 2zt/osoba/dzien

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31

91 386 33 59

info@jantar-spa.pl
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KSIAZKI
Zaktadka KSIAZKI na GazetaSenior.pl
POLECAMY!

https://www.gazetasenior.pl/category/ksiazki

Uzdrowiska wznawiaja
driatalnosc! Sanatorium
NFZ 2020 zmiany i nowe
zasady sklernwari

REKLAMA

rywaje Hanna Gre vtorka doskonale pr ietej serii kry
yyczajowej. Po ,Wiosce klamcéw” |”W|ezuczlk " czas na ,F
przykazanie”!

- \f’

W agencji detektywistycznej Dionizy Remariskiej pojawia sie¢ Maria
Pisarek. Kobietatwierdzi, ze jejsyn, Pawet, ktéry zdaniem policjizagingt,
zostat tak naprawde zamordowan Pode|rzewu wielu mieszkaricéw
miejscowosci  Osiny, kiérzy rzekomo szykanowali jej dzie;ko
a w koricu doprowadzili do $mierci chfopaka.

Z czasem wychodzi na jaw, ze Pawel Pisarek, szantazowat wiele
séb. Réwnolegle prowadzona jest sprawa bestialsko skatowanego
boszcza.

y zniknigcie Pawla moze mieé co$ wspdlnego z morderstwem
oszcza, w ktérego komputerze chfopak znalazt dowody na to, ze
z wykorzystywat seksualnie nieletnich?

PREMIERA:
14 PAZDZIERNIKA

ZAMOW KSIAZKE NA wydajenamsie.pl

Wirusolodzy

Mira Suchodolska reportazystka i redaktorka. Zwolenniczka
zasady: dotknij, przezyj, zrozum i dopiero wtedy opisz.

W momencie wybuchu pandemii SARS-CoV-2 postanowita
zrozumie¢ wirusa. Efektem jej pracy jest ksiazka ,,Wirusolodzy”.

Fragment ,,Wirusologow”

Publikujemy dzieki uprzejmosci
wydawnictwa Czerwone i Czarne.

Przed wybuchem pandemii
ich praca w laboratoriach nie
budzita powszechnego za-
interesowania.  SARS-CoV-2
wszystko zmienit. Caty $wiat
z zapartym tchem czeka na
lek i szczepionke przeciwko
COVID-19. Bez wysitku wiru-
sologéw ani szczepionki, ani
leku nie bedzie.

Ale wiasciwie na czym pole-
ga ich praca? Co kryjg labo-
ratoria? Co mozna zobaczy¢
pod mikroskopem? Co to jest
wirus? Dlaczego jeden staje
sie grozny, a inny zyje z nami
w przyjazni? Czy w koronawi-
rusie, ktory teraz szaleje na
Swiecie, jest co$ szczegdlne-
go? Jesli tak, to co?

Te i setki innych pytan posta-
nowitam zada¢ wirusologom.
Polska wirusologia ma dtu-
gie i petne chwaly tradycje.
W rozmowach, ktére znajdu-
ja sie w tej ksiazce, poznacie
Panstwo kilku fantastycznych
polskich naukowcow, ktorzy
niejednokrotnie  przyczyniali
sie do przetomowych odkry¢
w tej dziedzinie. Najstawniej-
szym wirusologiem polskiego
pochodzenia byt zmarty kilka
lat temu Hilary Koprowski,
twérca pierwszej szczepionki
przeciwko wirusowi polio (tak
zwanej choroby Heinego-
-Medina, postrachu z lat pie¢-
dziesiatych XX wieku). Jednak
lista nie bytaby petna, gdyby
nie znalezli sie na niej profesor
Wactaw Szybalski, urodzony
w 1921 roku, i mtodszy od nie-
go o siedem lat profesor Karol
Taylor.

Profesor Taylor byt rektorem
Uniwersytetu Gdanskiego, jak
rowniez kierownikiem Katedry
Biologii Molekularnej oraz La-
boratorium Genetyki Moleku-
larnej. Paradoksalnie zmart
w wyniku komplikacji zwigza-
nych z infekcjg wirusem HCV
(zapalenia watroby typu C).
Profesor Szybalski zyje, zbliza
sie do setki, wcigz pozostaje
aktywny. Wactaw Szybalski,
nazywany czesto ojcem pol-
skiej biotechnologii, to $wia-
towej stawy biolog moleku-
larny. Po Il wojnie $wiatowej
wyjechat do Stanéw Zjedno-
czonych, gdzie poczatkowo

pracowat w stawnym Cold
Spring Harbor Laboratory,
a od 1960 roku byt profeso-
rem na Uniwersytecie Wiscon-
sin w Madison. W tym zespole
znalazt sie Karol Taylor, ktére-
mu wyniki badan w USA ot-
worzyty droge do najlepszych
placowek  uniwersyteckich.
Ale wiez z Polskg sprawita,
ze profesor Taylor zdecydo-
wat sie wréci¢ do kraju, do
Gdanska, gdzie zgromadzit
znakomity zespo6t miodych
naukowcow  pasjonujacych
sie biochemig i genetyka mo-
lekularna. Z tego $rodowiska
wywodzi sig profesor Krystyna
Bienkowska-Szewczyk. Dzi$
jest kierownikiem Zaktadu
Biologii Molekularnej Wirusow
Miedzyuczelnianego Wydzia-
tu Biotechnologii Uniwersyte-
tu Gdanskiego i Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego.
Pani profesor zaprosita mnie
do Gdanska, zebym mogta
z bliska przyjrze¢ sie pra-
cy wirusologéw. Pod koniec
czerwca czekata na mnie
przed nowoczesnym gma-
chem Instytutu Biotechnologii
Uniwersytetu Gdanskiego.
Niewysoka, drobna blondyn-
ka, niezwykle energiczna, jest
znanym w Europie wirusolo-
gicznym autorytetem, o czym
najlepiej swiadczy fakt, ze
wybrano jg na przewodni-
czgca najwiekszego zjazdu
wirusologéw w Europie, Euro-
pejskiego Kongresu Wirusolo-
gicznego w 2022 roku.

Przy herbacie rozmawiamy
O jej pracy. Najpierw staz
w Instytucie Maxa Plancka
w Tybindze. Po Niemczech
wraz z mezem, biochemikiem,
pojechata na staz podoktorski
do San Francisco, zeby pra-
cowac na Uniwersytecie Kali-
fornijskim. W tym czasie pra-
cowato tam dwoch noblistow
— Harold Varmus i John Mi-
chael Bishop, ktérzy Nagrode
Nobla w 1989 roku otrzymali
za odkrycie ludzkich onko-
gendw przenoszonych przez
retrowirusy. Potem byto Salt
Lake City, gdzie jej maz pra-
cowat z wirusem grypy, a ona
Z wirusem polio.

— Akurat w czasie, kiedy tam

Mira
Suchodolska

WIRU
SOLO

DZY

Mowia
o walce
z zarazg

\

bytam, pojawili sie ludzie, kto-
rzy po raz pierwszy pokazali
strukture tego wirusa, ktore-
go nie mozna zobaczyé pod
mikroskopem, a oni dokonali
analizy jego struktury metoda
krystalografii rentgenowskiej.
To sg takie przetomowe mo-
menty w nauce - opowiada
uczona.

Rozmawiamy o komorkach,
réznych wirusach, w tym o wi-
rusie HCV wywotujacym groz-
ne zapalenie watroby typu C,
a ktorym pani profesor inte-
resuje sie szczegodlnie. Opo-
wiada o sukcesie, jakim byto
odkrycie i zarejestrowanie no-
woczesnych lekéw skutecznie
radzacych sobie z wirusem
HCV, i swojej pracy nad wcigz
niedokonczong szczepionka
przeciw HCV, nad ktéra pra-
cowat przez kilkanascie lat
takze jej zespot, ktory dziatat
w ramach miedzynarodowego
konsorcjum ztozonego z dzie-
sieciu znakomitych europej-
skich grup naukowych.

— Teraz zrobimy sobie wy-
cieczke — decyduje moja go-
spodyni. Zakfadamy stroje
ochronne i ruszamy zwiedza¢
laboratorium. Zobacze miej-
sce, ktore wiekszos¢ Iudzi
moze ujrze¢ tylko na obrazku!
Wchodzimy. Przy $cianach
stoja jakie$ urzadzenia. To za-
mrazarki. Co w nich jest? (...)
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LDARZYLO SIE
W WATYKANIE

A
’ MAGDALENA
WOLINSKA-

- W]

-RIEDI

To migjsca, do
ktérych nikt nie ma
dostepu, to historie,
o ktérych nikt nie
styszat, i ludzie,

z ktérymi nikt jeszcze
nie rozmawiat!

15
2 ﬁDARmo SIE
1
>

Nowa ksigzka Magdaleny Wolinskiej-Riedi, autorki best-
sellerowej Kobiety w Watykanie, ktéra w ciggu kilku dni
od premiery stata sie bestsellerem na polskim rynku wy-
dawniczym. W ksigzce Kobieta w Watykanie autorka
zabrata nas w podréz po niedostepnym i zamknietym
za wysokim murem $wiecie za Spizowq Bramg. Teraz po-
wraca z nowq ksigzkqg i oddaje gtos ludziom, ktérzy w tym
miejscu pracowali i zyli nawet przez 40 lat. Rozmawia ze
Swieckimi pracownikami i mieszkancami Watykanu, kté-
rzy jeszcze nigdy nie opowiaddali o swoich przezyciach.
I cho¢ o jej rozmdwcach nie styszat wtasciwie nikt, przez
dziesigtki lat zyli i pracowali w $wiecie, do ktérego dostep
majq tylko nieliczni. Odkrywajqg tajemnice tego zamknie-
tego miejsca, dzielqg sie zwigzanymi z nim niezwyktymi hi-
storiami, a takze swoimi osobistymi spotkaniami z Janem
Pawtem Il. Rozmowy przeplatane sg rowniez wyjgtkowy-
mi wspomnieniami autorki.

Wydawnictwo Znak

DOSKONALY PRZEWODNIK
dla wszystkich, ktorzy cierpia

NA BOL STAWOW

i chcg o siebie zadba¢ sami.

PRodand Liebscher-Bracht | Dr med, Petra Bracht

GHOROBA

ZWYRODNIENIOWA
T0 NIE WYROK

,Choroba zwyrodnieniowa to nie wyrok” jest poradnikiem dla
0s0b chcacych zadbac o sprawnosé fizyczng, mimo dolegliwosci
zwigzanych z bdlem. Autorzy ksigzki opracowali metode fizjotera-
pii, ktéra nazywajg terapig bolu. Polega ona na stosowaniu ¢wiczen
rozciggajacych oraz masazu powieziowego z uzyciem kulki i watka.
Terapie powinna wspiera¢ odpowiednia dieta, dlatego w ksigzce
znalazty sie takze przyktadowe przepisy. Celem jest ztagodzenie,
a nawet wyeliminowanie bélu, ktéry moze towarzyszy¢ chorobie
zwyrodnieniowej. Zaproponowane ¢wiczenia i dieta zapewnig
sprawnos¢ niezaleznie od wieku.

,»,Choroba zwyrodnieniowa to nie wyrok” stanowi gotowe narze-
dzie w postaci obszernego zestawu ¢wiczen, uporzagdkowanych we-
dtug obszaru wystepowania dolegliwosci. Te ¢wiczenia nie wyma-
gajq inwestowania w drogi sprzet i mozna je wykonywaé¢ w domu.
Ksigzka bedzie cenna pomoca nie tylko w pracy fizjoterapeutdw.

,Kazdy pamieta
uczucie zgubienia
jakiegos cennego
przedmiotu, czegos

o wartosci
sentymentalnej (...).
Dla nas, pacjentow

z chorobg Alzheimera,

to jest codziennosc, o

tyle ze nie znikaja _%" KTORA

nam przedmioty, = KIEDYS

ale najcenniejsze § ZNALAM

wspomnienia, historie, g

ktore stanowig § Moie zycie

o tym, kim jestesmy. 2 ~ zchoroba
Jz“ . Alzheimera

Jednak n|e traamy
emocji, N
smutny
oczami
zamkni
mitos¢”

Feeit

KTORA
KIEDYS
ZNAEAM

Wendy Mitchell nalezata do ludzi, ktorzy niczego nie zapomina-
ja. W pracy podziwiano, jak potrafita wszystko odtworzy¢ z pa-
mieci. Z czasem jednak nawet proste czynnosci zaczety jej spra-
wiac ktopoty. Ale choc przeszkody pietrzyty sie jedna nad druga,
nigdy nie byto tak beznadziejnie, zeby trzeba sie byto poddac.

| wiasnie o tym jest ta ksigzka — o zyciu z demencja, ogromnym
leku przed utratg siebie i ciggtym wynajdowaniu sposobow,
zeby przechytrzy¢ chorobe, ktora kazdego dnia usuwa z pamieci
czes$¢ cennych informacji. Wendy Mitchell dowodzi, ze choc de-
mencji nie da sie pokonag, to mozna zrobic wiele, zeby z nig zy¢.

STAN
KRYTYCZNY

Wochodzitem na oddziaty
szpitali jednoimiennych,
do domoéw lekarzy, na
stacje pogotowia. Leka-
rze, pielegniarki, ratowni-
cy medyczni opowiadali
mi czgstke pandemicznej
historii.  Wszyscy  byli
przekonani, ze trzeba
dokumentowaé to, co
sie dziato za zamkniety-
mi drzwiami otoczonych
przez policje wielkich
szpitali covidowych
i w zwyktych powiato-
wych szpitalikach.

— Musisz to opisac. Lu-
dzie pomysla, ze byto tak
fajnie, jak opowiada mi-
nister w telewizji — mowit
mi jeden z lekarzy ze szpi-
tala zakaznego.

— A nie jest fajnie?

— System trzyma sie na

PAWEEL RESZKA

_ STAN
(RYTYCZNY

" AUTOR MALYCH BOGOW
ZA KULISAMI WALKI
Z ZARAZA

Pawet Reszka autor bestsellerowego cyklu
o lekarzach Mali bogowie (ponad sto ty-
siecy sprzedanych egzemplarzy), wybitny
reporter, laureat wielu nagréd. W swoich
ksigzkach dla lepszego zrozumienia proble-
mow, ktdre opisuje, postuguje sie dzienni-
karstwem wcieleniowym. Byt juz sanitariu-
szem w szpitalu, jezdzit karetkg pogotowia,
na potrzeby ksigzki Czarni o klerze przebrat
sie w sutanne. Teraz wszedt na ,brudng”
strone szpitali covidowch.

ofiarnosci zwyktych ludzi,
poswieceniu medykow.
— Panstwo?

— Nie ma zadnego pan-
stwa.

Oto co zobaczytem i co
mi opowiedzieli.

- Wybierz sie w podréz po Mu-
zeach Watykanskich. Sposrod
dwunastu tysiecy eksponatéw
wybrano 100 najbardziej repre-
zentatywnych dziet. Tematy zo-
staty wybrane przez specjalistéw
ze wszystkich dziedzin: archeolo-
gbw, historykéw sztuki, architek-
tow, historykéw, antropologéw.
Prezentacji arcydziet towarzysza
informacje o historii powsta-
wania poszczegdlnych kolekcji,
architektach i malarzach tworza-
cych i zdobigcych wnetrza, ale
sercem albumu sg opisy samych
dziet i najwyzszej jakosci zdjecia pomieszczen, obiektéw i detal,
bedace efektem specjalnego projektu fotograficznego. To wy-
smakowany rodzaj przewodnika, ktéry bez pospiechu prowadzi
Cie przez wszystkie kolekcje Muzedw Watykanskich.

r r
oprawa twarda w obwolucie i etui m\IC)S(:
format: 240 x 340 mm

Idealny pomysl na PREZENT

488 strony

Zamawiaj bezpiecznie
bez wychodzenia z domu na
www.jednosc.com.pl

lub telefonicznie 41 349 50 50

Specjalna cena dla czytelnikow
,Gazety Senior” zamiast £96-zt tylko 149 Zt.

GRATIS: Kalendarz na rok 2021 z receptami sw.
Hildegardy. ,,Swieci oredownicy. W chorobach,
w modlitwie, w trudnych sprawach”.

ANNA FRYCZKOWSKA
CYRKOWKA MARIANNA

l CYRKOWK A I POWOJENNA POLSKA
MARIANNA I HISTORIA MILOSNA,
S 2 JAKIE] NIE ZNALISCIE

Cyrkéwka Marianna
to pelnokrwista
powies¢ o odwaznej
kobiecie z fantazja,
ktora kochata na zabdj
sztuke oraz swojego
meza atlete.

Marianna, dziewczyna ze wsi, niegdy$ warszawska stuzaca.
Franciszek, przedwojenny atleta. Przez 24 lata zjechali nie-
mal cata — podnoszaca sie po Il wojnie Swiatowej — Polske,
wystepujac jako Cyrk sSwiatowe]j stawy Arnolda i Marisse
Boticellisse. Podrézowali pociggami i furmankami, sypia-
li w stodotach i kwaterach prywatnych. Wystepowali we
wsiach i miasteczkach —w remizach, szkotach, na jarmarkach,
odpustach, na rynkach i w wiezieniach. ,Jest rok 1947, maj,
i tak ciepto, ze wcale nie trzeba nosi¢ poriczoch. Wysiadamy
na tej stacji zupetnie nieoczekiwanie, bo przeciez mielismy
jechac dalej...” A to dopiero poczatek. Marianna i jej maz usi-
tujg zy¢ i kochaé w kraju, ktéry prébuje podnies¢ sie z wojen-
nej pozogi.

Anna Fryczkowska odwiedzita archiwa, rozmawiata z dzie-
sigtkami oséb, z detektywistyczng pasjq studiowata réwniez
obrazy swojej bohaterki — akrobatki, zony atlety, czarodziejki
jarmarkow, wreszcie — malarki, jednej z najbarwniejszych ar-
tystek ludowych XX wieku.
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PODROZE ostrowskich seniorow W PANDEMII

Kazimierz Nawrocki

Polski Zwiazek
Emerytow, Renci-
stow i Inwalidow jest
najwieksza orga-
nizacja senioralng

w kraju. To zwiazek,
ktory dociera do
coraz szerszych
Ssrodowisk w réznych
zakatkach powiatu
ostrowskiego, niosgc
ze sobag interesujacy
program, optymizm

i nadzieje.

— Dbamy o to, aby ciekawie
spedza¢ wolny czas, realizo-
waé swoje marzenia i zyskiwac
nowych przyjaciét — mowi Gra-
zyna Graj, sekretarz Zarzadu,
a zarazem czionek Rady Se-
niorow Miasta Ostrowa Wielko-
polskiego.

Rok 2020 to nagta i niespo-
dziewana przerwa w dziatal-
nosci zwigzku, spowodowana
wybuchem epidemii korona-
wirusa. — Nie zniechecamy sie
i nie popadamy w nastréj przy-

gnebienia, bowiem drzemie
w nas optymizm i nadzieja
— twierdzi Barbara Pawlicka-
-Pestka, czlonek Zarzadu.
— Utrzymujemy codzienne
kontakty za posrednictwem
Internetu i telefonu, wspierajac
sie i motywujgc. Pragniemy
jednak wroci¢ jak najszybciej
do aktywnego zycia, spotykac
sig, aby wspolnie realizowac
swoje pasje i zainteresowania.

W tym roku zorganizowa-
no tylko obchody Dnia Kobiet
w Restauracji Borowianka, do
dzisiaj przez wielu senioréw
wspominane z rozrzewnieniem
jako ostatnia zbiorowa impreza
przed wybuchem pandemii. To
wydarzenie, jak i wiele wczes-
niejszych inicjatyw zostato
uwidocznionych w prowadzo-
nej przez pania Barbare kro-
nice. Mozna z niej dowiedzie¢
sie, ze jedynie w 2019 roku
237 seniorow uczestniczyto
w czterech zabawach, a 427
z osobami towarzyszacymi
w okazjonalnych spotkaniach.
321 oso6b wzieto udziat w wy-
cieczkach do Biatego Dunajca,
Dzwirzyna, Karpacza, Sarbino-
wa, Szklarskiej Poreby i Ustro-
nia Morskiego. — W ten sposéb
wyciagamy seniorow z domu.
Wyjazd wczasowy czy spotka-
nie przy herbacie to ruch, kon-

Dzien Seniora w Odolano

ol

w

wie przed pandemia, PZERIil Ostréw Wikp., fot. Grzegorz Graj

Stowarzyszenia Oséb Chorych na Stwardnienie Rozsiane, Wyjazd do Kobylej Géry 2020, fot. Pawet Handzlik.

REKLAMA
OW W DZIWNOWIE 10. OSW RZEMIESLNIK
. ul. Kaprala Koniecznego 13 W SZKLARSKIEJ POREBIE
+48°91 381 36 07 ul. Goma 21
a chgecIegl +48 504 315 703 +4875717 20 83
+48 504 315 742
OSW KAPER W JURACIE ) )
ul. Mestwina 45 11. OSW W SWINOUJSCIU
+48 58 675 23 24 ul. Stowackiego 4/6
+48 504 315 850 +4891 32124 48
+48 504 315 782
OSW W MIEDZYZDROJACH 850431578
ul. Krotka 1 12. OW MORSKIE
+4891 3280281 USTCA-UROCZYSKO
+48 504 315723 ul. Uroczysko 1
+48 47 74207 19
OSW JAWOR +48 512 105 242
W POLANCIYKU
ul. Zdrojowa 21 13. HOTEL*** L AZIENKOWSKI
+4813 469 20 31(2) W WARSZAWIE
— 1. 29 List B
) - ﬁy‘ OLIMPIA W POZNANIU Vs 22'%§’]p82d 3923
f ul. Taborowa 8 +48 512 105 146
. _ / +48 61 841 5230
+48 504 315933 14. HOTEL** KARAT
Wymarzon
JOWISZ W POZNANIU Ul Stoneczna 37
ul. DOjOZd 34 +48 22 ] 20 (21
H +48 61843 54 88 +4222281246H?( )
W Supeéer cenie 48504315863
. 15. SAVOY WE WROCLAWI
HOTELIK SLOWIANSKI 5 §,L Kc?éduszki ]9°C v
W SICZECINIE +48 71 34430 71
ul. Potulicka 1 +48 734 089 276
| +4891 81254 61
16. OSW DAFNE
Lapraszamy! osw oUMP W IAKOPANEM
W SZKLARSKIEJ POREBIE ul. Jagiellorska 30
ul. 1-go Maja 62 +48 18 202 43 43
+48 504 315 743 ;
17. OSW POD KOZINCEM
ZLachecamy do skorzystania www.noclegiwcenie.pl Ay OReBiE Ul Boriewsiego 10A
() ) +
Z naszej oferty www.cul.com.pl 8T5717 2542 +48 504315776
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takt z ludzmi, uémiech i dawka
optymizmu — podkresla Stani-
staw Kupczyk, wiceprezes Za-
rzadu i cztonek Obywatelskie-
go Parlamentu Senioréw.

- Jeste$my otwarci na spra-
wy senioréw. Zapraszamy kaz-
dego, ale przede wszystkim
zapraszamy do zwigzku, bo to
wzmachia nasza site oddziaty-
wania. Dziekujemy wszystkim
za dotychczasowa aktywno$é
i zyczymy zdrowia, wytrwatoSci
i pogody ducha. Razem — cho¢
jeszcze osobno — damy rade!
— dodaje.

Wypoczynek w Kobylej
Gorze

Wybuch pandemii koronawi-
rusa byt dla cztonkéw Stowa-
rzyszenia Os6b Chorych na
Stwardnienie Rozsiane w Os-
trowie Wielkopolskim czasem
smutku i rozgoryczenia. Nie-
pokoili sie nie tylko nowym za-
grozeniem, ale takze, a przede
wszystkim przerwa w rehabi-
litacji, ktéra w przypadku tej
choroby ma niezwykle istotne
znaczenie.

— Na szczeécie 18 maja
wznowiliSmy zajecia — mowi
neurorehabilitant Pawet
Handzlik. — Najpierw rozpo-
czety sie rehabilitacje indywi-
dualne w domach, pézniej,
4 czerwca zajecia usprawnia-
jace z nordic walking prowa-
dzone na $wiezym powietrzu.
Cwiczenia rehabilitacyjne sag
tez doskonata okazjg do in-
tegracji, rozmowy, wypicia

wspodlnej kawy i zjedzenia
domowego placka (podzigko-
wania dla pani Genowefy, kto-
ra go upiekta). Wznowilismy
takze rehabilitacje grupowg
W nieco zmienionej formie na
obiekcie sportowym przy IV
Liceum  Ogdlnoksztatcacym
z wykorzystaniem mat ase-
kuracyjnych typu puzzle. Pod
koniec lata ruszyta aquaterapia
na basenie oraz tlenoterapia.
Jedng z form dziatalnosci
stowarzyszenia sg spotkania
integracyjne przy réznych oka-
zjach, podczas ktérych cho-
rzy na SM i ich rodziny majg
okazje do poszerzania wiedzy
o radzeniu sobie w chorobie.
— Wychodzac naprzeciw za-
interesowaniom i propozycjom
czlonkéw stowarzyszenia zor-
ganizowali$my w dniach 21-24
sierpnia wyjazd integracyjno-
-wypoczynkowy do Kobylej
Gory, ktory byt mozliwy dzieki
dofinansowaniu ze $rodkéw
PFRON - mowi Beata Koto-
dziej, prezes Zarzadu.
Podczas weekendowe-
go pobytu w Kobylej Gorze
wszystkim dopisywaty znako-
mite humory. Przy pieknej po-
godzie mogli poznawaé walory
tego miejsca, integrowaé sie
oraz rehabilitowaé. W upalne
dni zbawieniem byty spacery
nad zalewem. Wieczorami mile
spedzali czas przy $wiecach
i muzyce.
— Takie wyjazdy majg ogrom-
ne znaczenie. Chorzy moga
zmieni¢ otoczenie, prowadzi¢

Ostrowscy seniorzy w tebie 2020, fot. Adam Ulichnowski.

dtugie rozmowy — pojawia sie
zatem dodatkowy aspekt, czy-
li psychorehabilitacja, ktéra
dziata pozytywnie na psychike.
O poprawe kondycji fizycznej
dbali$my spacerujac z kijka-
mi. Ciekawa forma rehabilitacii
ruchowej wzmacniajaca site
mies$ni ndg bylo ptywanie na
rowerach wodnych — opowia-
da Pawet Handzlik prowadza-
cy rehabilitacje.

Oby - wspominajg chorzy
na SM spedzajacy czas w Ko-
bylej Gorze - takich wyjazdow
byto wiecej, bo one wydtuzajg
zycie i sprzyjaja naszemu zdro-
wiu.

Dzielac sie ta wiadomos-
cig z czytelnikami apelujemy
do wszystkich rozumiejacych
trudng sytuacje o0s6b cho-
rych na stwardnienie rozsiane
0 wsparcie, codzienna dla nich
pomoc i zyczliwo$¢. Zaintere-
sowanych zachecamy do od-
wiedzenia strony internetowej:
www.stowarzyszenie-sm.pl.

Kierunek teba

tebajestw ostatnich latach ulu-
bionym miejscem wypoczynku
cztonkéw Klubu Podréznika
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Ostrowie Wielkopolskim. Po-
dobnie byto w tym roku, gdzie
grupa 36 ostrowskich senio-

row spedzita wrzesniowy czas
w zaprzyjaznionym Osrodku
Wczasowym STAR. - Podro-
ze sa dla nas wspaniatg forma
edukaciji, relaksu i odpoczyn-
ku. Nasz pobyt na wybrzezu,
przy zachowaniu obowigzuja-
cych zasad bezpieczenstwa,
sprawit, ze grupa seniorow
z ostrowskiego uniwersytetu
kochajacych podréze mogta
przezy¢ niezapomniane chwi-
le, ktore na dlugo pozostang
w ich pamieci — méwi Aleksan-
dra Bieganska, koordynatorka
Klubu Podroéznika.

Od seniorow  podrézni-
kéw mozna byto ustysze¢, ze
otrzymali dodatkowa energie

i motywacje. — Ubyto nam lat
— przyznawali — bo domino-
wato odprezenie, poznawanie
nowych miejsc, ludzi, kultur
i smakéw. To byfa jednoczes-
nie dobra szkota toleranciji.

Wyjatkowo interesujace
byto dla nich zwiedzanie Sto-
winskiego Parku Narodowe-
go, Muzeum Wsi Stowinskiej
w Klukach oraz Muzeum
Przyrodniczego w Smotdzi-
nie. Uczestniczyli w wycieczce
z przewodnikiem do Leborka,
spedzili caly dzien na Pétwy-
spie Helskim, zwiedzajac port
morski, rybackie chaty i rezer-
wat przyrody.

Polski H

czego
3uksa Travel?
» ‘smaczne i obfite
petne wyzywienie
» swojska,

rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)

» wytacznie
polska obstuga

ATO 2021

REKLAMA

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelach
na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem
z cafebar i WC

polskg obstuge

Xk X

wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od chordb przewlektych

oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

Wyjazd autokaru
mozliwy z 60
miast w Polsce!

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

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel
ul. Stojatowskiego 50, Bielsko-Biata

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

Mozliwos$¢ rezerwacji weczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY Yy

zaprasza .
na wypoczynek NATURAtour

do Karpacza

W cenie: noclegi, wyzywienie dwa razy dziennie
($niadania i obiadokolacje), ubezpieczenie NNW, parking.

PAKIET SENIORA
od 28.09.2020

e 4 noclegi 386 zt/os
* 6 noclegéw 529 zt/os

BOZE NARODZENIE
od 660 zt/os.
23-27.12.2020

OBIEKT

KAMERALNY PAKIET

POBYTY SYLWESTROWY
od 600 zt/os.

:%?RYUVXIOD\/V?LN : 30.12 - 03.01.2021

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

WCZASY DLA SENIOROW 2020

pazdziernik, listopad, grudzien

www.naturatour.pl

SWINOUJSCIE

7 DNI OD 730 Zt/OS.

* DW Karkonosze, Os. Temida 100 m od
promenady i zejscia na plaze, 150 m
od Parku Zdrojowego

* noclegi (7 lub 10 w zaleznosci
od pakietu)

* komfortowe pokoje z fazienka, TV, Wifi

* wyzywienie 3 x dziennie
($niadania - bufet szwedzki,
obiad, kolacja)

GRATIS (dla min. 25 os.)

Kolacja z wieczorkiem muzycznym.
Spacer z przewodnikiem po
Swinoujséciu.

KUDOWA-ZDROJ
7 DNI OD 665 ZLt/OS.

Willa Pod Gwiazdami 5 minut pieszo

od Parku Zdrojowego i Pijalni Wod

Mineralnych

* Mini SPA w o$rodku (zabiegi)

* noclegi (7 lub 10 w zalezno$ci od
pakietu)

» komfortowe pokoje z fazienka, TV LCD, Wifi

* wyzywienie 2 x dziennie

(Sniadania - bufet szwedzki, obiadokolacja)

GRATIS: 1 x masaz klasyczny cze$ciowy 15 min.; 1 x lampa sollux

BRATNIAK Biuro Turystyczne
tel. 71 344 82 48, kom. 697 09 45 00
50-116 Wroctaw, Rynek 56/57/3

email: info@bratniak.turystyka.pl

www.bratniak.turystyka.pl

Wymagania zostawiam rodzicom

ROZMOWY W PANDEMII

Niektorzy w pandemii
zaczeli rozmawiaé

Z seniorami o zyciu

i 0 waznych dla nich
kwestiach. Tak zrobit
Marcin Filipowicz

z filii Karolew
Poleskiego Osrodka
Sztuki w todzi,

ktory przeprowadzit
kilka wywiadow

z cztonkami Klubu
Seniora. Dzi$
rozmawia z Agnieszka
Kurkowska-
Mielczarek o byciu
mama i babcia.

Marcin Filipowicz: Czy ko-
cha¢ swoje dzieci to takze
wymagac od nich?
Agnieszka Kurkowska-
-Mielczarek: Jestem babcia,
moge powiedziec¢, jak widze
moj wptyw na wychowanie
moich wnuczat, a wymagania
i egzekwowanie wymagan
zostawiam rodzicom. Dla
mnie kocha¢ to znaczy ma-
rzy¢ o catym udanym zyciu
tego dziecka. Obecnie bardzo
interesuje sie lekturami moich
wnukdw, pasjami, staram sie
uczestniczy¢ w ich zaintere-
sowaniach. Bardzo wielka
rado$¢ czerpie z tego, ze
dziecko potrafi co$ przeczy-
ta¢, zaprezentowac. Ideatem
jest, aby pozytywnie wptywac
i inspirowac oraz stwarzaé sy-
tuacje zaciekawiania danym
tematem zamiast przymuszaé
do nauki. Staram sie moj
entuzjazm przekaza¢ moim
wnukom czy uczniom.

Czy Pani zdaniem dzieci po-
winny mie¢ swoje obowiaz-
ki, zeby potem wyrosty na
odpowiedzialnych ludzi?

To na pewno. Tylko z tym trze-
ba bardzo madrze. Pamietam
z dziecinstwa, ze czutam sie
ponizona, gdy rozkazywano
mi: to teraz pedz do sklepu,
bo mnie zabrakto jajek lub:
le¢ wynie$ $mieci, bo sie
wiadro przepetnia. Dlatego
sama nie rozkazuje. Nato-
miast bardzo wczesnie jestem
za powierzaniem dziecku
catego zadania, np. 10-letni
wnuczek robi pizze i przy-
gotowuje kolacje dla o$miu
0s6b. On jest z tego dumny.
Mowi: ,Nie pomagajcie mi,

bo ja juz wszystko umiem”.

| takie zadanie staje sie przy-
jemnoscig dla wykonujacego.
On traktowany jest wtedy jako
partner.

W szkole podstawowej
miatem kolege z takiej
bardzo kulturalnej rodziny.
Czasem, kiedy przychodzi-
tem do niego, on mowit:

»Wiesz, nie moge sie teraz
z toba bawi¢, bo mam dzis
dyzur. Musze pozmywa¢
naczynia”. Zaktadat fartuch,
a ja czekatem w kuchni, az
skonczy. Dyzur miat w okre-
$lone dni. Czy uwaza Pani,
ze to dobry pomyst?
Bardzo. Wydaje mi sie, ze to
ideat wychowania i wyrabia-
nie odpowiedzialnosci. Kole-
ga Pana zostat potraktowany
jako petnoprawny cztonek
rodziny.

A czy powinny by¢ jakie$
konsekwencje dla dziecka,
ktére np. w danym dniu

nie wywiaze sie ze swoich
obowigzkow ?

U mojej corki byto tak, gdy
dzieci byty mtodsze, ze
otrzymywaty punkty za wyko-
nanie czegos. Jezeli dziecko
w danym czasie uwaza, ze
musi co$ innego zrobié, nie
otrzymuje punktéw. Wiedy
nie ma tez nagréd. Moze

np. nie dostac¢ deseru. Ale

od razu, bez przektadania.
Nie ma wymawiania, nie ma
ztosci, gniewu, tylko prosta
konsekwencja, najlepiej,
gdyby to byta konsekwencja
naturalng: nie posprzatates
pokoju, nie mozesz sie bawi¢
z kolega, bo czas przezna-
czony na sprzatanie wykorzy-
states wczesniej na zabawe.
Dziecko od razu widzi skutek
swojego zachowania.

Czy jest Pani podobna
mama, jaka dla Pani byta
Pani mama?

Rodzice bardzo idealizowali
moje poczynania i zaangazo-
wanie, i o tym mowili. Chwalili
sie mna. | ja to samo robitam
i robie nadal w stosunku do
moich dzieci.

| rozumiem, ze tak samo
postepowali Pani rodzice
w stosunku do Pani i Pani
rodzenstwa?

Nas byta tréjka i nasi rodzice
nie byli bierni. Uwazali, ze
trzeba tworzy¢ nowe sytu-
acje, relacje. Ojciec bardzo
chetnie opowiadat o swojej
pracy, mama tez. Zamitowa-
nie do sztuki i architektury
zawdzigeczam ojcu, ktéry
zabierat mnie na wycieczki

po pieknych miastach Polski,
zbierat znaczki z motywami
architektonicznymi, robit pra-
sowki na temat interesujacych
zabytkéw. Ja szczegolnie
zainteresowatam sie naukg
naszych dzieci, gdy przygo-
towywaty sie do egzaminéw
na studia. Sledzitam albumy
ze sztuka, czytatam lektury
szkolne i do tej pory to zami-
fowanie kontynuuje.

Najwazniejsza rzecza
wedtug Pani jest pokazywa-
nie dzieciom swoich pasji.
Czy moze Pani rozwinac te
mysI?

30 lat temu przesztam

na emeryture, ale jestem
stuchaczkg uniwersytetu
trzeciego wieku. W tej chwili
moja pasjg jest przygotowy-
wanie do egzaminu matu-
ralnego. Codziennie przez
godzine, o tej samej porze
omawiali$my z moim uczniem
lektury z jezyka polskiego

w dwoch jezykach: po polsku
i angielsku. Znam dobrze
angielski, bo przez trzy lata
bytam wyktadowcg w dzie-
dzinie produkcji zywnosci

na uniwersytecie w Nigerii.
Dlatego rozmawianie po
angielsku daje mi olbrzymig
przyjemnosc.

Spotkata sie Pani z sytua-
cja, ze bardzo zalezy Pani
na tym, by cérka czy syn
przeczytali dang ksiazke,
czy obejrzeli film, a oni
absolutnie odrzucaijag to,
traktujac takie namawianie
jako ingerencje w ich nieza-
leznosé.

Jezeli mozemy co$ razem
przeczytag, to tylko do
matury. Dalej juz nie. Bardzo
chciatam obejrze¢ ze swoimi
wnukami, tymi juz dorostymi,
»Ziemie obiecang” Wajdy

i jako$ sie nie udato. Mimo to,
ze przyjezdzali do todzi na
wakacje, to tylko cze$ciowo
obejrzelismy ten film. Wnuki
generalnie nie czytaja ksia-
zek. Ale mam wnuka, ktory
namietnie biega, jest dosko-
natym lekkoatleta. Okazato
sie, ze to mu bardzo dobrze
zrobito, bo ma takg fatwo$¢
uczenia sie. Intensywny sport
i wysitek fizyczny wspaniale

wptywajg na rozwdéj komorek
mdzgowych. A my kupowa-
lismy mu ksiazki, ktore byty
biografiami znanych sportow-
cow.

A jesli chodzi o korzystanie
z Internetu, mediéw spo-
tecznosciowych, czy stara
sie Pani by¢ na biezaco?

Ja korzystam w ten sposdb

z Internetu, ze jesli wnuki
podrdzujg ze swoimi pannami
za granice, to wchodze do In-
ternetu i poznaje ciekawostki
turystyczne kraju, do ktérego
jada. Czyli postuguije sie Inter-
netem, jakbym towarzyszyta
im w ich podrézach. Co do
mediéw spoteczno$ciowych:
mam dostep do Facebooka,
bo jesteémy duza rodzina,

az 150 oséb. Od 17 lat, co
roku na zjezdzie rodzinnym
spotykamy sie w okoto 40
o0s6b, wiec wymieniamy sie
wydarzeniami na Facebooku.
Stucham tez z mezem muzyki
na Spotify i nieustannie muzy-
ki Chopina z programu Radio
Chopin.

Czy fakt, ze postuguje sie
Pani Internetem, skraca
dystans i utatwia porozu-
mienie z mtodszym pokole-
niem?

Czasem rozmawiamy z rodzi-
na z Poznania przez Skype’a.
Oni przygotowujg nam jakie$
wystepy, $piewajg piosenki,
recytuja wiersze, to bardzo
zbliza.

A czy od czasu, kiedy
zaczeta Pani korzystac¢

z Internetu, mediow spo-
tecznosciowych, zostata
Pani bardziej doceniona
przez mtodszych cztonkow
rodziny?

Tu chodzi o wiez emocjonal-
na. Media nie sg dla mnie
najwazniejsze. Wysytam

listy w formie maili z waz-
nymi tekstami, telefonuje
(dtugo rozmawiam), robie
bardzo duzo zdjeé z naszych
spotkan. Méj 13-letni wnu-
czek czyta serie komikséw:
»Przygody Tintina” — takiego
miodego reportera. Kupitam
mu brakujgce czesci w jezyku
angielskim. Wtasnie czytamy
je sobie kolejno po angielsku.
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®  POLSKI DROB

. - ZDROWA PRZYSZLOSC SENIORA

Przyslij przepis i zdjecie
swojej potrawy na adres:
konkurs@drobdlaseniora.pl

KONKURS TRWA:

OD 01.09.2020 R. DO 30.11.2020 R.

na najlepsze danie przygotowane z polskiego drobiu.

NA LAUREATOW KONKURSU CZEKAJA

ATRAKCYJNE NAGRODY?!

- Profesjonalne garnki HENDI Kurt Scheller Edition
- Profesjonalne noze HENDI Kurt Scheller Edition

ANKIETA INTERNETOWA

ZACHECAMY ROWNIEZ
DO WZIECIA UDZIALU

W ANKIECIE Abys pozostat z nami jak najdtuzej

7 z i jdtuzej,
INTERNETOWEJ: O zadbaj o zdrowa, zbilansowang diete!
Pierwsze 100 oséb, K_ Dietetycy alarmuja, ze w twojej diecie czesto brakuje
ktore wypetnia ankiete POLSKI DROB, petnowartosciowego biatka, zelaza, cynku, witamin z grupy B.
dostepna pod adresem: . Aby uzupemic te niedobory wigcz do swojej diety
www.ankieta.drobdlaseniora.pl = lekkostrawne, petne sktadnikéw odzywczych i witamin
otrzyma designerskie kubki.

polskie mieso
drobiowe.
Zajrzyj na nasza strone internetowa “ lub nasz fanpage na facebooku

www.drobdlaseniora.pl drobdlaseniora ZAWODOWY

ROLNIKOW

SFINANSOWANO Z FUNDUSZU
PROMOC.JI MIESA DROBIOWEGO
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Biata Rawska, ul. Jana Pawia Il
55, Apteka z UsSmiechem
Bielsko-Biata, al. Armii Krajowej
101, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Czartoryskiego
18, PZERIl

Bydgoszcz, ul. Gdanska 5, Ze-
spot ds. Wspierania Organizacii
Pozarzadowych i Wolontariatu
Bydgoszcz, ul. Kopernika 1, Uni-
wersytet Kazimierza Wielkiego
COPERNICANUM

Bydgoszcz, Pl. Koscieleckich 6
, Kujawski UTW przy Kujawsko-
-Pomorskim Centrum Kultury
Bydgoszcz, ul. Garbary 2, UTW
przy Wyzszej Szkole Gospodarki
Bydgoszcz, Ewy Szelburg-
-Zarembiny 9, Apteka Bajka
Bydgoszcz, 11 Listopada 15,
Doz Apteka. Dbam O Zdrowie.
Les$na

Bydgoszcz, Joachima Lelewela
2, Apteka Akademicka
Bydgoszcz, Wojska Polskiego
9/15, Apteka Biziela li
Bydgoszcz, Magnuszewska 8,
Apteka Aspirynka 2

Bydgoszcz, ul. Ku Wiatrakom
42, Apteka z Usmiechem
Bydgoszcz, ul. Samotna 4 Iok.
U1, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Jezuicka 1,
Bydgoska Rada Senioréw UM
Bydgoszczy )
Bytom, ul. Powstaficéw Slaskich
10, Bytomski UTW Centrum
Ksztatcenia Ustawicznego
Czerwonak, Osiedle Przylesie
7a, Gminna Biblioteka Publiczna
w Czerwonaku

Dawidy, ul .Warszawska 11 B,
Apteka z USmiechem

Dabrowa Gdrnicza, Plac
Wolnoéci 1, UTW Patacu Kultury
Zagtebia

Gdansk, ul. Gospody 10, Akade-
mia Ill Wieku Osiedlowego Klubu
Kultury Feluka

Gdansk, ul. Dmowskiego

16A, Akademia lll Wieku TEB
Edukacja

Gdansk, ul. Bazynskiego 1a,
Gdanski UTW

Gdynia, ul. 3 Maja 27-31, Cen-
trum Aktywnosci Seniora
Gdynia, ul. Swietojariska
141-143, Biblioteka Publiczna
wGdyni

Gdynia, ul. Zeromskiego 26,
YMCA Dla Senioréw

Gliwice, ul. Konarskiego 22B,
Politechnika Trzeciego Wieku
Gliwice, Bytomska 18, Apteka
Zdrowie

Gliwice, ul. Zwycigstwa 1, Strefa
Seniora Gliwickiego COP
Gniezno, ul. Dworcowa 9A,
Apteka Medkon

Inowroctaw, ul. Laubitza 3,
Apteka z USmiechem
Jastrzebie Zdrdj, ul. 1 Maja 61,
UTW w Uniwersytecie Slaskim
Katowice, ul. Kossutha 11,
Miejska Biblioteka Publiczna

w Katowicach

Katowice, ul. Rézyckiego 14 C,
UTW Komunikacji Miedzykulturo-
wej The Link

Katowice, ul. Bankowa 14, UTW
w Uniwersytecie Slaskim

m Gazeta
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Katowice, Chorzowska 107,
Apteka Europejska / Ch Silesia
Katowice, ul. 1 Maja 50, Uniwer-
sytet Ekonomiczny Trzeciego
Wieku

Krakéw, Jana Dekerta 24, UM
Krakowa (Referat ds. Senioréw)
Krakéw, Biblioteki Krakéw (filie)
Krakéw, os. Centrum A bl. 6A,
Nowohucka Akademia Seniora
Krakoéw, al. Mickiewicza 3,
Jagiellonski UTW

Krakéw, ul. Bernardynska 3,
Uniwersytet Papieski Jana Pawta
Il w Krakowie

Krakéw, Wroctawska 8/1, Apteka
Pod Lisciem Miety

Krakéw, Jerzmanowskiego
Erazma 38, Apteka Galen
Krakoéw, Osiedle Hutnicze 3,
Apteka Zdrowie

Krakéw, Podteska 17A/49, Apte-
ka Na Zielonym Wzgdrzu
Krakoéw, Osiedle Urocze 1,
Apteka Urocza

Krakow, ul. Kapielowa 70,
Uzdrowisko Krakéw Swoszowice
Krakoéw, ul. Lea 114, UTW przy
Politechnice Krakowskiej
Krakow, ul. Ingardena 4, UTW
w Uniwersytecie Pedagogicznym
im. KEN

Krakéw, ul. Karmelicka 32, Biuro
podrézy ARION TOUROPERA-
TOR

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

£6dz, ul. Zachodnia 47, Urzad
Miasta todzi, Zespétds. Se-
niorow

Lo6dz, Al. Politechniki 12, UTW
Politechniki £odzkiej

£6dz, ul. Wici 45, UTW Fundaciji
Katolickiego Gimnazjum i LO
t6dz, ul. Elsnera 11, Apteka
Alofa

todz, ul. Przetecz 1, Apteka Na
Przeteczy

todz, ul. Wélczanska 37, Apteka
Calendua

£6dz, ul. Zubardzka 3, Centrum
Aktywnego Seniora — Batuty,
BOK Na Zubardzkiej

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

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

£6dz, ul. Gorkiego 16, Centrum
Aktywnego Seniora — Widzew,
Centrum w Domu Kultury 502
t6dz, ul. Bratystawska 6a,
Centrum Aktywnego Seniora —
Polesie, Poleski O$rodek Sztuki
filia Karolew

£6dz, ul. Siedlecka 1, Centrum
Aktywnego Seniora — Gérna,
Osérodek Kultury Gérna

L6dz, ul. Zachodnia 54/56,
Centrum Aktywnego Seniora —
Akademicki Osrodek Inicjatyw
Artystycznych

£6dz, ul. Wandurskiego 4, Koto
nr 6 PZERIl

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

Gazeta Senior
dociera do

miejscowos$¢, ulica, nazwa placowki)

t6dz, ul. Limanowskiego 124a,
PZERII | Oddziat £6dz - Batuty
t6dz, ul. Sedziowska 18, Koto
Emerytéw i Rencistow Pracowni-
kéw Oswiaty £6dZ - Batuty
Lo6dz, ul. Armii Krajowej 34, Koto
nr 2 PZERII Oaza

£6dz, ul. Prochnika 5, Oddziat
Okregowy PZERiIl

Lo6dz, ul. Rojna 39, Miejska Bi-
bliotek Publiczna £6dz — Batuty
£6dz, ul. Paderewskiego 11a,
Miejska Bibliotek Publiczna £6dz
- Gorna

t£6dz, ul. Dlugosza 21/23,
Miejska Bibliotek Publiczna £6dz
— Polesie

£6dz, ul. Narutowicza 8/10,
Miejska Biblioteka Publiczna
£6dz — Srédmiescie

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 Dwoér 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, aleja
Powstancéw Wielkopolskich 14,
UTW w Ostrowie Wikp. (CAL)
Pajeczno, ul. Wisniowa 26, Apte-
ka Z Usmiechem

Piaseczno, ul. Kosciuszki 33,
Apteka Z USmiechem

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

Ptock, ul. Gatczynskiego 11,
Apteka z Usmiechem

Plonsk, ul. Grunwaldzka 24b,
Apteka z Usmiechem

Plonsk, ul. Warszawska 28,
Apteka z Usmiechem

Poznan, ul. Mielzynskiego 24,
Centrum Inicjatyw Senioralnych
Poznan, Biblioteka Raczynskich
(filie)

Poznan, ul. Ratajczaka 44 (Arka-
dia), Centrum Informaciji Miejskiej
Poznan, Stary Rynek 59/60,
Centrum Informaciji Turystycznej
Poznan, ul. Ratajczaka 37, Towa-
rzystwo UTW w Poznaniu
Poznan, Gérna Wilda 82, Apteka
Pod Klonami

Poznan, Jana Keplera 1, Apteka
Pod Storcem

Poznan, Powstart Narodowych
35, Apteka Medkon

Poznan, Wroctawska 20, Apteka
Na Staréwce

Poznan, Grunwaldzka 31C,
Apteka Botaniga

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

Poznan, ul. Stary Rynek 75,

Apteka Pod Ztotym Lwem
Poznan, ul. Blacharska 2, Apteka
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, Apteka
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. Powstari Narodo-
wych 35, Apteka Medkon
Poznan, ul. Strézynskiego 13,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Dabrowskiego 38,
Kino Rialto

Poznan, plac Wielkopolski 9,
Uniwersytet Artystyczny Ill Wieku
Poznan, al. Niepodlegtosci 10,
Otwarta Wszechnica Ekonomicz-
na przy Uniwersytecie Ekono-
micznym w Poznaniu

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

Poznan, ul. Bukowska 27/29,
PCWOPIW Centrum Bukowska
Radomsko, ul. Przedborska 47,
Apteka z UsSmiechem

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 UsSmiechem

Sierpc, ul. Matejki 1¢c, Centrum
Niskich Cen, Apteka z Usmie-
chem

Skierniewice, ul. Mjr Sucharskie-
go 12, Apteka z USmiechem
Sopot, ul. Mickiewicza 49, Sopo-
ckie Centrum Seniora

Sopot, ul. Kosciuszki 25/27,
Polski Zwigzek Emerytéw, Renci-
stéw i Inwalidow

Sosnowiec, ul. 3 Maja 33, Rada
Senioréw Miasta Sosnowca
Sosnowiec, ul. Kilinskiego 43,
UTW w Wyzszej Szkole Huma-
nitas

Sosnowiec, Ul. 3go Maja 33,
Centrum Aktywno$ci Spotecznej
60+

Strzatkowo, Al. Prymasa
Wyszynskiego 22, Biblioteka
Publiczna gminy Strzatkowo
Torun, ul. Waty gen. Sikorskiego
8, Punkt Informacyjny UM Toru-
nia - Centrum

Torun, ul. Grudzigdzka 126 B,
Punkt Informacyjny UM Torunia -
Grudzigdzka

Torun, ul. Wybickiego 47/49,
Apteka NOVA

Torun, Swietopetka 26, Apteka
Puls

Torun, Uniwersytecka 17, Apteka
Puls Uniwersytecka

Torun, ul. Kard. S. Wyszynskiego
19 lok. 003, Apteka z Usmiechem
Torun, ul. Szosa Chetminska
176, Apteka z USmiechem

Torun, ul. Reja 15, Apteka

z USmiechem

Torun, ul. Fatata 39, Rada Senio-
row Miasta Torunia

Torun, ul. M. Sktodowskiej-Curie
73, Wojewddzka Rada ds. Poli-
tyki Senioralnej przy Marszatku
Wojewddztwa Kujawsko-Pomor-
skiego

Warszawa, ul. Bracka 5, Polski
Zwigzek Emerytéw, Rencistow

i Inwalidéw

Warszawa, ul. Piotra Wyso-
ckiego 11, Brodnowski UTW

W Domu Kultury Swit
Warszawa, ul. Urbanistéw 3,
Stowarzyszenie Ochocki UTW
OMEGA

Warszawa, ul. Nowoursynowska
166, Ursynowski UTW Przy Sggw
Warszawa, ul. Marszatkow-

ska 9/15, Biblioteka Publiczna
W Dzielnicy Srodmiescie
Warszawa, gen. Waleriana
Czumy 3A, Apteka

Warszawa, Gérska 19, Apteka
Warszawa, Grojecka 76, Apteka
Farm-Jed

Warszawa, gen. Sylwestra Kali-
skiego 39, Apteka Bemowo V
Warszawa, Modlinska 199A,
Apteka Vademecum

Warszawa, ul. Nowolipki 25,
Apteka Gréjecka

Warszawa, ul. Swigtokrzyska 20,
Apteka Gréjecka

Warszawa, Pasaz Ursynowski 7,
Apteka Gréjecka

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

Warszawa, ul. Banacha 1A,
Apteka z Usmiechem
Warszawa, ul. Gérczewska 224,
Apteka z Usmiechem
Warszawa, ul. Gotarda 16, Apte-
ka 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, UIl. Meriana C. Coo-
pera 5, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul.
M.Grzegorzewskiej 10, UTW
Szkoty Wyzszej Przymierza
Rodzin

Warszawa, ul. Blokowa 1, UTW
Domu Kultury Zacisze
Warszawa, ul. Dembinskiego

3, Stowarzyszenie Pierwszy
Zoliborski UTW

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

Wotomin, ul. Wilenska 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 USmiechem
Wroctaw, Miejska Biblioteka
Publiczna (filie)

Wroctaw, plac Dominikanski 6,
Wroctawskie Centrum Seniora
Wroctaw, ul. Dawida 1/3, UTW
w Uniwersytecie Wroctawskim
Wroctaw, ul. Podwale 14, PZERIl
Wroctaw, pl. Solidarnosci 1/3/5,
PTW-Wroctawskie Centrum
Seniora - filia

Wroctaw, ul. Prusa 37-39, Sto-
warzyszenie Zo6tty Parasol
Wroctaw, Legnicka 72, Apteka
Waleriana

Wroctaw, Uczniowska 37, Apte-
ka Ottaszynska )
Wroctaw, Powstancéw Slgskich
146/1, Doz Apteka. Dbam

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

Wroctaw, Jana Kilinskiego 26,
Apteka Cedrus

Wroctaw, Armii Krajowej 14/1,
Apteka Sliczna

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

Wroctaw, Stabtowicka 119,
Apteka Expresspharm Vi
Wroctaw, Drukarska 36, Apteka
Czekoladowa 2

Wroctaw, Plac Solny 14a/5,
Swiatowy Zwiazek Zotnierzy
Armii Krajowej, Zarzad Okregu
Dolnoslaskiego

Wroctaw, ul. Legnicka 65,
CWORP z terenu aglomeracji
wroctawskiej SEKTOR 3
Wroctaw, ul. Swidnicka 8b, Stre-
fa Kultury Wroctaw, Barbara
Wroctaw, ul. Paulinska 4/8,
PZERIil

Wroctaw, ul. Kniaziewicza 28,
PZERIil

Wroctaw, ul. Biskupia 11, Polskie
Stowarzyszenie Diabetykéw koto
Wroctaw-Centrum

Wroctaw, ul. Lotnicza 22, PZERIil
Wroctaw, Ul. Parkowa 34, UTW
przy Uniwersytecie Medycznym
Wroctaw, ul. Chetmonskiego
37B, Uniwersytet Otwarty UTW
przy Uniwersytecie Przyrodni-
czym

Wroctaw, ul. Robotnicza 36/38,
Akademia Sztuki Trzeciego Wie-
ku przy Tow. Edukacji Otwartej
we Wroctawiu

Wroctaw, ul. Wagonowa 1, Dol-
noslaski UTW przy Dolnoslaskiej
Szkole Wyzszej

Wroctaw, ul. Pitsudskiego 74,
Komisja Senioréw przy Wroctaw-
skiej Radzie Federacji Stowa-
rzyszen Naukowo-Technicznych
NOT

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

Wroctaw, ul. Borowska 99,
Wroctawski Park Wodny
Wroctaw, ul. Kietczowska 43/6,
Klub Seniora Fundacji Opieka

i Troska

Zdunska Wola, ul. Laska 63,
Apteka



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 10/2020

27

REKLAMA

Niemiecka kuracja bezinwazyjne likwiduje nawet najpowazniejsze wady stuchu.

_ ’ Urodzitam sie
zniedostu-
chem, ktory -
ciggle sie po-
gtebiat wiec
szybko za-

czetam nosi¢ aparat
stuchowy. Nie cierpiatam go, bo wzy-
nat mi sie w skére za uszami, jednak
bez niego nic bym nie styszata. | tak
nositam go przez 45 lat.

Przez swojg wade miatam wiele proble-
mow, takze ze znalezieniem pracy. Kilka
lat temu wraz z mezem i dzie¢mi przepro-
wadzilismy sie do Niemiec do Stuttgartu,
bo brat meza zatatwit nam tam prace
w fabryce. Poczatkowo radzitam sobie
niezle, szczegdlnie, ze troche znam nie-
miecki. Ale po roku wszystko sie zmienito.

Przez ciggty huk na hali, w ktérej pracu-
je maj stuch zaczat sie bardzo pogarszac.
Nagle przestatam rozumie¢ co méwia do
mnie dzieci, nie styszatam dzwiekow sa-
mochoddéw na ulicy, a co gorsza nie do-
cieraty do mnie polecenia szefa i przez to
ciggle miatam jakie$ problemy. Po kolej-
nej powaznej wpadce wsciekt sie i zagro-
zit nawet, ze mnie wyrzuci.

Zatamana posztam do laryngologa.
Powiedziat mi, ze musze natychmiast
zwolnic¢ sie z pracy w fabryce, ale i tak
nie ma gwarancji, ze mi to pomoze.
Radzit, by przygotowac sie na to, ze
za niedtugo zupetnie strace stuch i za-
lecit zapisanie sie na operacje. Kiedys$
o niej czytatam, jest bardzo ryzykow-

4 Jestem emerytowanym wu- \
efistg. Pot zycia stuchatem
piskdw i wrzaskéw dzieci na
sali gimnastycznej i przez
to na staro$¢ prawie cat-
kiem ogtuchtem. Laryngo-
log straszyt mnie operacjg i aparatem
stuchowym, ale moj brat przystat mi
z Niemiec ten olejek. Po 3 tygodniach
kuracji stysze lepiej, niz w mtodosci!
Dzieki temu wreszcie moge normalnie
rozmawia¢ z wnukami i stucha¢ audycji
w radiu, a bardzo mi tego brakowato.
Polecam wszystkim ten olejek!

Adam (65 lat), Rzeszow

Prohiemy ze stuchem miaia
Teraz dzieki tej terapii SLIMLS,’ZN

Pani Maria (49 lat) przez cate zycie borykata sie z wadg sfuéhu, ktéra skutétznie uprzykrzata jej zycie. Gdy okazato sie, ze moze
catkowicie ogtuchnac, prawie sie zatamata. Na szczedcie trafita na innowacyjng kuracje stworzong przez niemieckiego na-

naimoze sie skonczyc fatalnie. Bytam
przerazona, bo nie mogtam sobie po-
zwoli¢ ani na bezrobocie, ani na drogi
i niepewny zabieg.

Innowacyina terapia
likwiduje kazda
wade stuchu

Po tym wszystkim wyzalitam sie zonie
szwagra. Gdy Monika ustyszata o moim
problemie wyjeta z torebki lokalng gazete.
Pokazata mi w niej ogtoszenie o naborze
do testéw jakiego$ nowego Srodka na
stuch, ktory stworzyt naukowiec z Mona-
chium. Stwierdzitam, Zze gorzej juz ze mna
nie bedzie i wystatam swoje zgtoszenie.

Po kilku dniach kurier przywiozt mi
paczke od prof. Bielera. W $rodku byta
buteleczka z ulotka, w ktorej byto napi-
sane, ze mam zakrapla¢ olejkiem z bu-
telki uszy przez 21 dni i notowa¢ kazda
zmiane. Ostroznie wpuscitam krople
do uszu. Zdziwitam sie, bo juz po kilku
minutach poczutam, jakby mi sie ode-
tkaty, a dzieki temu zauwazytam lekka
poprawe. Stwierdzitam, ze jak juz do-
statam ten srodek, to bede go stosowacé
i zobacze co z tego wyniknie.

Bezinwazyjna metoda
odhudowuje zniszczone
komeorki

Po pierwszym tygodniu stosowania
na zawsze pozbytam sie piskow i trzaskow,
ktore styszatam nawet z aparatem. Prze-
stata mnie tez bole¢ glowa. (EFUELERD
juz wyraznie styszatam to, co méwili do
mnie inni ludzie, a (IECICIAELD Wyta-
pywatam wszystkie dzwieki z otoczenia
i zauwazytam, ze lepiej stysze telewizor

\' - e -
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Olejek na stuch prof. Bielera w 96% regeneruje nawet
najbardziej uszkodzone komérki ucha wewnetrznego,
a tym samym przywraca peten zakres stuchu.

i radio. A RCOIETMEET]]) styszatam

juz dostownie wszystko, nawet szepty!
Mogtam na state porzucic¢ aparat! Jeszcze
nigdy nie byto tak dobrze.

Gdy skonczytam kuracje wystatam swdj
raport do prof. Bielera. Dostatam potem
wiadomosé, ze ten Srodek pomagt jesz-
cze 561 osobom z réznymi wadami stu-
chu i naukowiec ma zamiar udostepnic
go wszystkim, ktorzy chcg raz na zawsze
zwalczy¢ ten problem. Polecam go kazde-
mu w podobnej sytuacji do mojej, bo to
jedyny sposéb, ktéry daje takie efekty bez
operacji. No i z tego co mi wiadomo, ku-
racja bedzie bardzo przystepna cenowo,
wiec ma same plusy.

Prof. Simon Bieler z Uniwer-
sytetu w Monachium: Moja ku-
racja to rewolucja w dziedzi- ‘
nie walki z wadami stuchu, 89.2 .
zarébwno tymi wrodzony-
mi, jak i nabytymi. Pomoze
kazdemu, bez wzgledu na
stopien niedostuchu i jego
powdd. Stworzony przeze
mnie olejek jest nie tyl- |
ko w 100% skuteczny, ale
przede wszystkim w petni
bezpieczny. Bazuje gtow-
nie na naturalnych olejkach |
leczniczych, ktérych odpo-
wiednie potaczenie w 98%
regeneruje nerw stuchowy,
15-krotnie wzmacnia odbidr
waznych dzwiekéw, 20-krotnie po-
prawia mikrokrazenie w uszach i w 96% re-
generuje zniszczone komaorki ucha wewnetrz-
nego. Co wazne, stosowanie tego srodka nie
powoduje zadnych skutkéw ubocznych i nie
obcigza organizmu. Nie da sie ukry¢, ze to
najskuteczniejsza i najbezpieczniejsza meto-

da, dzieki ktorej mozna raz

ZADZNON | OTRZYMAIJ ZNIZKE!

Pierwszym 150 osobom, ktore zadzwonia do 28.10.2020 r.
przystuguje catkowicie darmowa wycena
oraz gwarantowane XL ENHITERITE producenta.

1300 32 41

Od poniedziatku do niedzieli w godz. 8:00-20:00
(optata za 1 min. potaczenia wg taryfy operatora)

N

na zawsze zlikwidowa¢ nawet najbardziej
zaawansowany ubytek stuchu.

Dzieki temu olejkowi wreszcie ciesze
sie zyciem i nie jestem tak zahukana, jak
bytam. Zaczetam nawet uczyc sie grac na
pianinie — to moje niespetnione marze-
nie z dziecinstwa. Mdwie wam, nie ma
sie nad czym zastanawia¢, zamowcie ten

olejek bo on odmienia zycie! ”

Innowacyjna metoda
leczenia wad stuchu powoduje:

099% - poprawe czystosci
i wyraznosci rejestrowania
diwiekéw ludzkiej mowy,

0 95,6% - redukcje szu-
mow usznych,
piskow i trzaskow,

0 85% - styszalno$é nawet
najbardziej cichych i nie-
wyraznych dzwiekow,

0 89,2% - wyostrzenie
stuchu i wyodrebnianie
dzwiekow waznych na tle
mniej istotnych odgtosow.

Olejek na stuch prof. Bielera od niedawna
dostepny jest w Polsce w sprzedazy tele-
fonicznej. Wiec jesli i Ty cierpisz na wade
stuchu, wrodzong lub nabytg, i chcesz zli-
kwidowac jg raz na zawsze, bez operacji
czy wydawania pieniedzy na drogi aparat
stuchowy i jego ciggte naprawy, koniecz-
nie zadzwon pod podany nizej numer.
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Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. w oczy kole. 6. drewniana banka na mleko. 9. ptak towczy. 10. propozycja. 11. ésma
czes$¢é beczki. 12. pidro przy kapeluszu. 15. ruchoma zastona. 18. kobiecy rower. 21. model Opla.
22. specjalista od stop u ndg. 23. towi perly. 24. ornament roslinny. 27. forma zaliczki. 31. dr, rywal
Delecty. 34. gruba gataz. 35. klient ZUS-u. 36. para tukéw. 37. rodzaj sushi. 38. przegub krzyzowy.
41. swobodnie w muzyce. 45. szkfo imitujace brylanty. 47. bagaz podreczny. 48. barwny tuk na
niebie. 49. narodowy demokrata. 50. wiek emerytalny. 51. likier kminkowy.

Pionowo: 2. palma bambusowa. 3. wytom w murze. 4. wérdéd papug. 5. ojczyzna. 6. pies gonczy.
7. ugier. 8. ryzowa papka. 13. wino Gruzina. 14. bydgoska wytwdérnia sprzetu audio. 15. btotna
konsystencja. 16. popisy kowbojoéw. 17. figura w kartach. 18. autor ,Boskiej komedii”. 19. maty,
niski mur. 20. dawna jednostka pojemnosci. 25. ,Sobota ze swingiem”. 26. gryzon szkodnik. 28.
na sutannie. 29. sami swoi. 30. sktadnik benzyny. 32. Julian, poeta. 33. duza antylopa. 38. rodzaj
sklepu. 39. inwalidzka lub rodzinna. 40. mate auto. 42. gatunek pszenicy. 43. kuzynka brzozy. 44.
rolnik za ptugiem. 45. stuzy do potowu ryb. 46. rudy grzyb.

Litery z pol dodatkowo ponumerowanych od 1 do 32 dadza rozwiazanie krzyzéwki.

Hasta i rowigzanie krzyzéwki na stronie 8

1 2 3 4 5 6 7 O 8

Cae (s
10

C,
15
22
271 |28

27
35
’ Cyf
11

9 H
50 Q

ROZWIAZANIEL" " |" [ I" I

9 20 (21 |22 (23 |(24 |25 |26 |27 |28 |29 (30 |31 |32

j.urbanczyk1@gmail.com

AUTOPROMOCJA

azetaSenior.pl

Czytaj codziennie w Internecie

azeta Senior w
codzienne zrodto wiadomosci i propozyciji

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

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

REKLAMA

WILLA ALFA to kameralny obiekt z doskonat3 lokalizacja w sercu Kudowy Zdréj
w niewielkiej odlegtosci od Parku Zdrojowego

Pobyt + $niadanie
+ wycieczka Skalne Miasto / Praga

3 dni/2 noce 259 zt zamiast 450zt
8 dni/7 nocy 739 zt zamiast 1686zt

Pobyt + $niadanie + obiadokolacja
+ wycieczka Skalne Miasto / Praga

3 dni /2 noce 299 zt zamiast 436zt
8 dni/7 nocy 859 zt zamiast 1266zt

Pobyt + $niadanie

3 dni/2 noce 189 zt zamiast 299zt
8 dni/7 nocy 659 zt zamiast 986zt

Pobyt + $niadanie + obiadokolacja
3 dni/2 noce 229 zt zamiast-356-zt
8 dni/7 nocy 789 zt zamiast +166-zt
ANDRZEJKI 27 - 29.11. 2020

299 zt/os z zabawa i bankietem
WALENTYNKI + WYCIECZKA DO PRAGI

12-14.02.2021
299 zt/os z wyzywieniem

FERIE 2021
OFERTA FIRST MINUTE

}'NILLA ALFA

Kudowa Zdréj

Willa Alfa, ul. Stoneczna 123, Kudowa Zdréj
Rezerwacje tel: 510 150 966 recepcja@alfakudowa.pl

www.facebook.com/willaalfakudowa

www.alfakudowa.pl



