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Drodzy Czytelnicy,
Covid-19 zagraza naszemu
zdrowiu i zyciu, ale pandemia
dokonata takze wielkiego spu-
stoszenia w naszych gtowach.
Jak sie temu przeciwstawi¢?
Co robi¢? Zapraszamy do ar-
tykutéw redaktoréw-senioréw.
Kazdy z nich na swoj sposéb
zmaga sie z nowg codziennos-
cia, dzi$ dzielg sie z Czytelni-
kami swoimi sposobami na
wirusa frustracji i zmeczenia.
Jedng z polecanych przez nas
nowosci jest teledysk muzyku-
jacych senioréw z Koszalina
i piosenka pt. W domu jest
fajnie. Musicie to zobaczy¢!
Efekt to solidna dawka pozy-
tywnej, senioralnej energii!
Nasz redakcyjny kolega Andrzej
Wasilewski wydat swojg kolejng
ksiazke. Jest to saga obejmu-
jaca okres ,od niepodlegtosci
do niepodlegtosci” (1918-1989)
przez pryzmat dwéch rodzin,
ktére stajg sie jedng rodzina,
ale nie bardzo im to wychodzi.
O licznych inspiracjach i mo-
tywacjach, procesie tworzenia
ksiazki od napisania do wydania
rozmawiamy z autorem ,,Sciezek
losu” Andrzejem Wasilewskim.
Gorgco polecamy ,,Sciezki losu”
takze jako prezent pod choinke.
Swieta za pasem, pewnie inne
niz zwykle. Ale juz dzi$ pre-
zentujemy kilka propozycji na
prezent, ktére mozna zamoéwié
bezpiecznie przez telefon, bez
wychodzenia z domu!
Duzo zdrowia i sit w trudach
nowej codziennoéci od catej
Redakcji Gazety Senior.
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Teledysk seniorow
robi furore w sieci

Obejrzyj i postuchaj pod linkiem: https://youtu.be/bTQcYIMuzng W

Kliknij

Grupa 31 muzyku-
jacych amatorsko
seniorow z Koszali-
na i okolic nagrata
teledysk z piosenka
pt. ,W domu jest
fajnie”. Seniorzy
samodzielnie zare-
jestrowali swoje na-
grania w prywatnych
mieszkaniach, $pie-
wajac lub grajac na
instrumentach mu-
zycznych. Rejestra-
cja i montaz teledy-
sku stanowity jeden
z elementéw projek-
tu online ,,Seniorzy
muzykuja w sieci”,
zorganizowanego
przez Stowarzy-
szenie Krzewienia
Kultury Muzycznej
FRAZA w Koszalinie
w ramach realizacji

programu ,,Kultura
w sieci”.

Z Czestawem Zdro-
jewskim, prezesem
zarzadu Stowarzy-
szenia Krzewienia
Kultury Muzycznej
FRAZA, nominowa-
nym przez Marszat-
ka Wojewodztwa
Zachodniopomor-
skiego na czton-
ka Regionalnej
Rady ds. Senioréw
w uznaniu wielolet-
niej dziatalnosci
stowarzyszenia na
rzecz osob star-
szych, rozmawiamy
o teledysku.

Linda Matus: Teledysk stat
sie hitem w Internecie i to
zaledwie po kilku dniach
od publikacji. Czy spo-
dziewat sie Pan az takiej
popularnosci?

Czestaw Zdrojewski: Byli-
$my zaskoczeni i szczes$liwi.
Naszym projektem zaintere-
sowata sie regionalna TVP3
Szczecin, ktéra umiescita
informacje o teledysku na
swoim profilu na Facebooku

i zaciekawita tym tematem
redakcje popularnego progra-
mu ,Teleexpres”. W rezultacie
tych dziatan 4 listopada nasz
teledysk zostat zaprezentowa-
ny w ,Teleexpresie”.

Projekt przenosit do

sieci warsztaty muzyczne
dla seniorow, ktore nie
mogty by¢ kontynuowa-
ne w dotychczasowej
formie. Zajecia odbywaty
sie w az szesciu klasach:
keyboard, gitara kla-
syczna i elektryczna, flet
prosty, saksofon i $piew.
Czy seniorzy dopiero
zaczynali swoja przygo-
de z instrumentami, czy
byta to raczej kontynuacja

wczesniejszych préb mu-
zycznych?

Wieksza czes¢ z seniorow
uczestniczgcych w nagraniu
teledysku to osoby, ktére

od kilku lat biora udziat

w prowadzonych przez nasze
stowarzyszenie zajeciach
nauki gry na instrumentach
muzycznych. Kilka nowych
osbb pojawito sie jednak
wsrod wokalistéw.

Jak wpadli Panstwo na
pomyst, aby baza do pracy
nad wirtualnym koncertem
stata sie piosenka ,,Teraz
jest wojna”? Czy wiaze sie
z tym jakas historia?
Piosenka , Teraz jest wojna”
byta popularna podczas
okupacji niemieckiej w czasie
Il wojny $wiatowej. Pomimo
tak tragicznych okolicznoéci
tekst tej piosenki byt zabawny
i rozweselat stuchaczy. Pomy-
$lelismy, ze takze w czasach
pandemii COVID-19, podczas
ktérej, szczegdlnie wsrod
starszych oso6b, powszech-
ny jest niepokoj i strach

0 zdrowie i zycie witasne oraz
najblizszych, warto dodaé
seniorom otuchy i odrobiny

humoru, aby tatwiej byto
wspolnie przezwyciezy¢ nie-
widzialnego wroga.

Czy w zwiazku z nagry-
waniem dzwieku i obra-
zu wydarzyty sie jakie$
zabawne historie, ktérymi
chca sie Panstwo podzie-
li¢ z czytelnikami?
Samodzielne nagranie

w domu wiasnej partii
instrumentalnej lub wokalnej
do podktadu muzycznego,
styszanego w stuchawkach,
byt duzym wyzwaniem dla
wszystkich uczestnikow pro-
jektu. Generalnie wigzato sie
to z mniejszym lub wiekszym
stresem. Zdarzyto sie na przy-
ktad, Zze pani, ktéra zakonczyta
nagrywac swoja partie na
instrumencie, zapomniata, ze
nadal ma zatozone stuchawki
i po wykonaniu kilku krokéw
niechcacy stracita ze stotu
tablet, do ktérego te stuchawki
byly podtaczone. Uszkodzone
zostato w tablecie gniazdo
stuchawek, ale na szczescie
udato sie je naprawic.

Pandemia, zwigzane
z nig obostrzenia, ryzyko
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zakazenia, wcze$niejsze
problemy ze zdrowiem,

to ogromny stres dla

osob starszych. Reakcje
sa roézne, czesto skrajne,
jedni zamykaja sie w so-
bie, u innych wyzwala to
agresje. Czy muzykowanie
pomaga przetrwac ten
trudny czas? Jesli tak to,
jak zacza¢ w domu?
Czynne muzykowanie jest
wspaniatym remedium na
trudne czasy. Pozwala da¢
upust emocjom, ktdre w sobie
gromadzimy i jednocze$nie
pobudza do pracy moézg, co
pozwala skutecznie zapobie-
gac¢ wielu chorobom typowym
dla wieku. Swiadczg o tym
najlepiej publiczne wypowie-
dzi senioréw, uczestnicza-
cych w prowadzonych przez
nasze stowarzyszenie od 11
lat zajeciach muzycznych dla
starszych oséb ,Z muzyka za
pan brat”. Przytoczmy je
(przyp. red. Wypowiedz
pochodzg sprzed pandemii)
Pan Lucjan Sowinski powie-

dziat: ,Kto$ mnie naméwit,
bo troche kiedy$ gratem.

| przyszedtem do Frazy. Gram
teraz na gitarze klasycznej

i akustycznej. Teraz ja nama-
wiam innych”. Ryszard Woj-
cicki: ,Ucze sie od czterech
lat i jako$ szybko mi poszto.
Nauczytem sie tez nut, ale
czesciej gram ze stuchu. Po-
lecam takie zajecia wszystkim
emerytom, mnie sie bardzo
podobajg”. Irena Wyka: ,To
sama rados¢. W wieku 70

lat poznatam nutki i okazato
sie, ze potrafie z nich gra¢.
Gdy mam chandre, biore
instrument i sobie gram.
Namoéwitam nawet kolege. To
dla mnie okazja, by zebra¢
sity, ubra¢ sie, uczesac i biec
na zajecia lub wystepy”.
Tadeusz Sokalski: , Trafitem
tutaj, poniewaz koniecznie
chciatem sie nauczy¢ nut.
Zaczatem od fletu. Gitara mi
w duszy gra - w domu zona
méwi, ze lubi budzi¢ sie, kie-
dy gram na gitarze”. Elzbieta
Gocalinska: ,Od trzech lat

Czy wiesz, ze?
Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego badali blizniaki, sprawdzajac, jakie czynniki
moga zapobiega¢ demenciji. Okazuje sie, ze gra na instrumencie muzycznym dzia-

ta ochronnie na mézg, zmniejszajac nawet o jedna trzecia ryzyko demenciji. Uczeni
prowadzili badania z udziatem 157 par blizniakéw jednojajowych (przychodzg na $wiat
z identyczng informacjg genetyczng), wérdd ktorych jedno z rodzenstwa chorowato na
demencje, a drugie byto zdrowe.

ucze sie gry na keyboardzie.
Chociaz pochodze z muzy-
kalnej rodziny, nie umiatam
grac. Teraz swobodnie gram
z nut, ktére umiem czytac.
Poznatam dzieki zajeciom
mnéstwo 0so6b i teraz czesto
spotykamy sie w domu lub na
dziatce, by wspdlnie muzyko-
wac”. Tadeusz Lew: ,Bardzo
dobrze, ze takie warsztaty
zorganizowano dla nas, ludzi
starszych. Zamiast siedzie¢
w domu, mozemy w mitym
towarzystwie przy muzyce
spedzi¢ czas, ktorego i tak
mamy bardzo duzo”.

Teledysk mozemy zoba-
czy¢ w internecie: https://
youtu.be/bTQcYIMuzng.

A jakie sa plany na najbliz-
szy czas?

Zwienczeniem projektu bedzie
wirtualny koncert wszystkich
uczestnikdw, ktory zostanie
zmontowany jako film wyko-
rzystujacy technologie multi
screen video i opublikowany
w serwisie You Tube.

Tekst piosenki
»W DOMU JEST FAJNIE”

1. ZWROTKA

Skryta zaraza $wiat nawie-
dzita,

Strach jest wyj$¢ na ulice.
Niewidzialny wrég czai sie,
Z dala trzymaj sie tego dranial
Pusto w teatrach, szkotach
i kinach,

Do lasu wej$¢ nie mozna.
Szlabany na granicach sa,
Nie uciekniesz stad, bo

i dokad?

REFREN:

Aj, Aj, Aj, Aj, w domu jest
fajnie!

Gdy wirus harcuje, nam nic
nie brakuje,

Wystarczy, ze gra muzyka!

Aj, Aj, Aj, Aj, w domu jest
fajnie!

Do kuchni wycieczki — nie
trzeba maseczki,

Bo bez niej sie dobrze $piewal

2. ZWROTKA

Internet hula, ze az zamula,
Tam teraz zycie tetni,
Komputery, smartfony dzi$
Z izolacji Cie uratuja!

Wirus tchoérzliwy,

Opada z sity,

Gdy wszyscy dzi$ $piewamy.
Nutami przegonimy go,
Niechaj wraca znéw do Wuhanu!
REFREN...

Lepiej sie nie przeziebiaé

Jerzy Dudzik

W normalnych cza-
sach przed gabinetami
lekarskimi puste krze-
setka byly rzadkoscia.
Zwykle obowiazywaty
zapisy i to ze sporym
wyprzedzeniem. Teraz
porady lekarskie, kie-
dy mozna tak w cztery
oczy porozmawiac

z doktorem, naleza do
rzadkos$ci. Wymyslili
teleporady, wypisywa-
nie recept na telefon

i na dodatek na rok do
przodu. Nie wiadomo,
czy tyle pozyjesz.

Podstawowym  zadaniem
lekarzy jest nie szkodzi¢. Juz
Hipokrates, ktory prowadzit
$wigtynie i lecznice na wyspie-

Kos, zapisat w swoich afory-
zmach, ze pomaganie w do-
legliwosciach jest na drugim
miejscu. Warto zapamieta¢
przynajmniej kilka z sentencji
stynnego lekarza:

Jedzenie, picie, sen, mito$¢
cielesna — wszystko z umia-
rem. Lekarz leczy, natura
uzdrawia.

Madry cztowiek powinien
wiedzie¢, ze zdrowie jest jego
najcenniejsza wiasnoscig
i powinien uczy¢ sie, jak sam
moze leczyé swoje choroby.

Medycyna przynosi czesto
pocieche, czasami tagodzi,
rzadko uzdrawia. Przyroda

jest lekarzem dla wszelkich
choréb. Starzy ludzie cier-
pia na mniej chordb niz mio-
dzi, ale za to te nigdy ich nie
opuszczaja. Twoje pozywie-
nie powinno by¢ lekarstwem,
a twoje lekarstwo powinno
by¢ pozywieniem.

Przyznacie, ze Hipokrates
byt  wybitnym myslicielem,
skoro jego poglady przetrwaty

do tej pory, a powstaty czte-
rysta lat przed naszg era, na
dtugo przed spisaniem biblii.

Plan na wszelki wypadek

Najczesciej wystepujacymi do-
legliwo$ciami do czaséw na-
dejscia zarazy byly oczywiscie
przeziebienia i infekcje gdrnych
drég oddechowych w przypad-
ku miodszych pacjentéw, a star-
si zwykle przychodzili z réznymi
degeneracyjnymi  problemami.
W przypadku kataru, grypy, przy
jej lekkim przebiegu mato kto
biegt do doktora. Domowe spo-
soby typu syrop z cebuli, miod,
czosnek, banki i kilka dni w 16z-
ku zwykle przywracaty zdrowie.
Dopiero kiedy nie pomagaty,
z podkulonym ogonem szlismy
po antybiotyki do przychodni.
Teraz lepiej sie nie przeziebiac.
Wprawdzie niektorzy wierza, ze
SzCzepienia na grype pomoga
w ochronie przed pandemia,
ale jak mocniej zgtebig temat,
to beda wiedzieli, ze na wirusy
skutecznego lekarstwa, takiego

jak antybiotyk na bakterie, wias-
ciwie nie ma.

Przybywa zgonow. W drugiej
potowie pazdziernika umierato
ponad dwanascie tysiecy ludzi
tygodniowo. O cztery tysiace
wiecej niz w latach poprzednich
w tym samym okresie. Szpitale
nie sg w stanie przyja¢ chorych,
brakuje tlenu medycznego. Na
karetke we Wroctawiu, jak po-
daja media, czeka sie do 12
godzin. Nastaty takie czasy, ze
strach chorowaé. Trzeba wiec
sobie utozyé plan postepowa-
nia na wypadek choroby, bo te
dotychczasowe ,zadzwonie do
lekarza, przyjedzie karetka, po-
jade do szpitala”, moga sie nie
sprawdzi¢. Nie kazdy potrzebu-
jacy dostanie pomoc w najbliz-
szym czasie. Pamietajcie o tym,
gdy przyjdzie wam ochota
na spotkania ze znajomymi
w sklepie, kosciele, na space-
rze. Przestancie wymieniaC sie
drobnoustrojami, a szczegdlnie
wirusami. To do niczego dobre-
go nie prowadzi.

ARESZT DOMOWY dla Seniora, czyli Jurek Dudzik o nowych
obostrzeniach, przeczytaj:

https://www.gazetasenior.pl/areszt-domowy-dla-seniora-jurek-dudzik-o-nowych-obostrzeniach
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ZAMOW BIBLIE AUDIO
PRZEZ TELEFON

ZADZWON NA NUMER

+48 22 129 10 55

Zdobadz
BIBLIE AUDIO KIDS DEMO CD 2!
Podczas zamdwienia podaj hasto
nGazeta Senior”, aby otrzymacd
nasze wydawnictwo
z dwunastoma historiami
dla dzieci z komentarzem
biblisty teologa.
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Mate kroki

Maria Orwat

Covid nie odpusz-

cza. Kiedys zaraza

- wydawato sie — byla
daleko, styszeliSmy

0 niej gdzie$ tam. Teraz
zatacza kota coraz blizej
i blizej, i zupehie blisko.
Nagle kasa znajomych,
krewnych, sasiadow, ro-
dziny. Budzi powszech-
ny lek i bezradnos¢,
zlos¢ i agresje. Jak
oswoic te emocje? Jak
sobie poméc?

Matymi krokami ide do przo-
du, do spokoju, radosci. Zno-
wu maluje sobie paznokcie na
jaskrawo-czerwono.  Czerwien
dodaje mi odwagi i sity do zmie-
rzenia sie z mys$lami, pytaniami:
zachoruje czy nie, a moi najblizsi,
znajomi? Wnuczka spaceruje na
demonstracjach. Znajomy wrocit
z wycieczki. Dostat wiadomosg,
ze cztery osoby byly zarazone
i wszyscy wycieczkowicze sa
na kwarantannie. Cieszy sie,
bo zdazyt jeszcze sobie zrobic¢
zapasy, jest sam. Slysze duzo
takich przypadkow. Nie bede ich
wyliczaé, bo po co. Kazdy z nas
jest w stanie powiedzieé, ilu zna-

jomych, krewnych zachorowato.
Takie trudne czasy nastaly, ale
wbrew wszystkiemu, wychodze
na spacer. Nie wolno, ale nie
przejmuje sie tym. Premier su-
gerowat, prosit senioréw, zeby
zostali w domu, ale w rozporza-
dzeniu jest napisane, ze mamy
zosta¢. Komu wierzy¢? Mozna
iS¢ po zakupy, do lekarza, apteki
i do ko$ciofa. Wiec ide do koscio-
fa. Do lasu, nad jezioro, na pola.
Tam jest moj koscidt, nikogo nie
ma, nikt mnie nie zarazi, moge
zdjg¢é maseczke. Przyroda. Je-
sien. Chodze po lesie, czuje,
jak stopy zapadajg sie w mchu,
bezkamie kopie liscie. Przygla-
dam sie pieknym muchomorom
w brzozach i szukam borowikow.
Podobno rosna niedaleko siebie.
Nie ma. Ale s3 inne, nazbieratam
ich troche, po wysuszeniu zrobita
sie garstka. Bedzie troche zapa-
sOw na poczatek jesieni. Jesz-
cze latem zrobili§my z mezem,
starym zwyczajem, zaprawy na
diugie zimne wieczory. Bedzie
czym sie nacieszy¢, jak zmrok
zapadnie.

Smaki jesieni

Robie drugi krok: na targowisku
wybieram mocno wybarwiong
dynie. Pieke dyniowe specjalno-
$ci: placki, potem placek, jeszcze
chleb dyniowy. Do tego kompot
z suszonych jabtek z imbirem,

zeby rozgrza¢ ten jesienny, wil-
gotny chtéd i zapachy. Pachnie
w calym mieszkaniu, gozdziki,
cynamon, zawr6t gtowy. Wy-
petnia mnie spokdj i poczucie
bezpieczenstwa. Uswiadomitam
sobie, jakie mam bogactwo.
Zawijam sie w chuste z owczej
welny, zrobiong przez pracowi-
te rece mojej Cioci, wtulam sig
w fotel, jem placek z dyni, po-
pijam rozgrzewajacym kompo-
tem z suszonych jabtek. | czuje
rado$¢, i wdziecznos¢ za to, co
mam: dach nad gtowa, ciepto
w domu, mam co je$¢, w co sie
ubra¢, ulubione biurko w malut-
kim pokoju, mruczacego kota na
kolanach, kwiaty na stole. Stét
przykryty serweta. Jestem zdro-
wa, rodzina, sgsiedzi tez. Ma-
szynka gazowa pod reka, piekar-
nik. Komputer, telewizor... Okna
na $wiat zamkniete, nie stucham
zadnych horroréw i ktamstw pt.
wiadomosci. Po co mi to, czego
mam sie dowiedzie¢ i tak dotrze
do mnie. Odpoczywam.

Opowies¢ o babuszce

Pozniej przegladam nalewki
z wisni, pigwy, aronii, malin, caty
arsenat. Znowu wtulam sie gte-
boko w fotel, delektuje nalewka
i wspominam z rozrzewnieniem
seniorke, ktoéra, jak wszyscy lu-
dzie w tym trudnym roku, nie
mogta i$¢ na cmentarz i urzadzi-
fa Wszystkich Swigtych w domu
z najblizszg rodzina. Przygoto-
wata pachngce cepeliny. Powy-
ciggata ocalate z tutaczki, stare
zdjecia oséb, ktérych nie ma
Z nimi. Zapalita $wiece w kilku
wysokich stojach. Ubrata ele-

gancka suknie, buty na wyso-
kim obcasie i zaprosita rodzine
do pokoju. Dzieci, jak zobaczyty
mame takag elegancka, natych-
miast wrocity do siebie, zeby
sie przebra¢. Siadajg do pieknie
zastawionego stotu. Zapach Ii-
tewskiej potrawy taskocze nos,
$linka leci. A seniorka opowiada
0 miynie, stadninie koni, hekta-
rach po horyzont. Wnuk zastu-
chany otworzyt buzie i nie za-
uwazyt, ze wypadt mu kawatek
cepelina, a po brodzie cieknie
tuszcz. Babcia opowiada o swo-
jej babuszce. Ubierata majtki,
dtugie za kolana, z koronkami
na koncu. Wykrochmalone i tak
sztywne, ze staly same. Uwiel-
biata zwiewne sukienki i szale.
Nie chodzita w kapeluszach, bo
maz ich nie lubit. Zawsze ubie-
rafa sie modnie i do kofca zycia
chodzita w gorsecie.

List do siebie

Nie mysle o przysztosci, po co
traci¢ czas na martwienie sie
co bedzie jutro, pojutrze. Dni
przemijaja za szybko. Ten dzien,
ta chwila jest najwazniejsza.
Zrobie co$ dla najblizszych,
niespodziankg, moze kalendarz
adwentowy dla moich bardzo
dorostych dzieci, mezowi za-
wiaze na balonie czekoladki
i zaproponuje, zeby zlapat je
bez pomocy rak, zebami. Wytra-
cimy sie z rutyny. Zaszalejemy.
Napisze list do siebie i opisze
wspaniate chwile, ktére zdarzyty
mi sie w tym 2020 roku. Odczy-
tam go w wigilie po prezentach,
zeby rado$¢ zagoscita w sercu
na state.

RENOWACJA
KLIMATOW ZYCIA

Andrzej Wasilewski

Siedzimy tak sobie
w izolacji spotecz-
nej i wcale nie jest
nam z tym dobrze.
Potrzebujemy ludzi,
rozmow, wymiany
mysli, zartow, Smie-
chu, nowych infor-
macji — wszystkiego
co pozwala czu¢ sie
cztonkiem jakiej$ ak-
tywnej spotecznosci.
Jakiegos kregu szer-
szego niz dwa pokoje
z kuchnig i tazienka.

Telewizja stata sie nudna.
Rozmowy telefoniczne, rzecz
mita, ale z braku zmieniaja-
cych sie okolicznosci zdarzen
i zachowan we wspodlnych
relacjach stajg sie coraz bar-
dziej jatowe, powierzchowne,
bo zycie nie przynosi nowych
okolicznosci. Nie da sie po-
gada¢ z przypadkowymi ludz-
mi w kolejce do lekarza, bo
kolejek nie ma. Lekarza tez.

Nasze zatroskane dzieci tele-
fonujg codziennie, napomina-
jac, zebysmy nie wychodzili
z domu. Co ci kupi¢, mamo?
Macie ziemniaki? Co jeszcze
potrzebujesz, ale nigdzie
nie wychodz. A my wiasnie
chcemy wyjé¢ po ten chleb,
makaron czy pasztetows,
zeby zobaczy¢ ludzi z bliska.
Zobaczy¢ normalnosé. Ci,
ktorzy mieszkaja w domkach,
majg lepiej. Wyjda do ogréd-
ka, tu zagrabia, tam wytna, tu
przekopia... A ci w blokach?
Kilka krokéw w te — kilka kro-
kéow w tamtg strone. Pokdj,
kuchnia, fazienka i na odwrét.
Tyle $wiata, co pokaze ekran
w telewizorze. Rzeczywiscie,
oszale¢ mozna.

Wiegkszo$¢é osob pozosta-
wiona sama sobie na ograni-
czonej przestrzeni, nie potrafi
i nie chce obcowac wytacznie
ze swoimi myslami z réznych
powodow. Potrzebuje mowic,
a nie — mysle¢. Ale nie ma do
kogo mowi¢, nie ma z kim sie
posprzecza¢, nie ma kogo
wystuchaé. Samotni. Czesé¢
senior6w jeszcze ma to
szczedcie, ze mieszkaja we
dwoje. Ale bycie wytagcznie
we dwoje przez cate zycie,

REKLAMA

Zaproszenie dla Seniora
Oferta specjalna od stycznia do marca

Cenaza 6 dni |

62521/05

Program pobytu
Niedziela

15.00 przyjazd i zakwaterowanie Gosci
17.00 kolacja szwedzki st6t

Poniedzialek-Czwartek
08.00-9.30 $niadanie szwedzki stot
09.00-15.00 zabiegi w Medical SPA
13.00 obiad
17.00 kolacja, szwedzki st6l

Piatek
08.00-9.30 $niadanie szwedzki st6t
11.00 slodkie pozegnanie, wyjazd Gosci

W cenie
- S noclegéw i 3 posilki dzienne,
- 2 zabiegi dziennie
od poniedziatku do czwartku

/
s
,zt.f

- kijki do Nordic-Walking
- internet Wi-Fi, basen,
jacuzzi, sala fitness
- wieczorek muzyczny

- parking

Dworek Prawdzic, ul. Szczeciriska 15, 72-350 Niechorze, (+48) 91 38 63 563 www.prawdzic.pl, e-mail: dworek.prawdzic@wp.pl
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a teraz jeszcze w izolacji jed-
nym jawi sie jako szczescie,
innym niekoniecznie. Z bra-
ku przewietrzania atmosfery
narasta obustronnie frustra-
cja. Odzywajg w wyobrazni
emocjonalnej dawne urazy,
obrazy, nieoméwione zale,
zadawnione pretensje, ttu-
mione latami urazy. Czesto
bezzasadne, czesto pokryte
juz kurzem przesziosci, ale
nie przewentylowane omo-
wieniem, a ropiejace latami
gdzie$ tam w gtebi duszy.
Wracajg aluzje, przytyki, zto-
$liwe zarty, niby zartobliwe,
ale jednak — epitety, co nie za-
wsze przeradza sie w awan-
ture, ale jest przyjmowane
»dla $wietego spokoju”, choé
z poczuciem upokorzenia,
niepostrzezenie wpisujac sie
w powszedni pejzaz domo-
wego zycia. Stajg sie gorzka
normalnoscig niekorygowang
przez nikogo, wszak innych
domownikéw juz od lat nie
ma.

»,Bo ty zawsze...”

Najczesciej draznig obie
strony, jezeli juz tak bywa,
.zadziory odmiennosci”.
Mezczyzne drazni ,ptlytkie
paplanie”. Ale co6z, taki to
ustréj przyrodniczy, ze jej
energia cyrkuluje przez wer-
balizacje drobnostek. Ona
po prostu musi omoéwié, co
widzi, co styszy, co mysli, co
czuje, czego sie spodziewa,
czego sie obawia, co dzieje
sie u najblizszych i dlaczego,
czym martwia sie znajomi,
czy kolega meza wyleczyt juz
psa, a na jaki kolor ufarbo-
wata witosy zona tego kolegi,
bo przeciez byta u fryzjera
itd. Mezczyzne wprowadza
w ostupienie, ile jakich dro-
biazgéw kobieta wie i pa-
mieta, rzeczy wedtug niego
absolutnie nieistotnych, a dla
niej bedacych $ciezkami te-
matycznymi wielogodzinnych

rozméw. Kobiete irytuje jego
milczenie, zasadniczo$¢ -
jesli juz sie odezwie. Bo on,
jezeli sie odzywa, to po to,
zeby zasygnalizowa¢ prob-
lem wymagajacy rozwigzania
albo przedstawi¢ rozwigzanie
istniejacego problemu lub po
prostu podja¢ decyzje. Irytuje
ja, ze kiedy jest trudna, stre-
sujgca sytuacja, ktérg ona po-
trzebuje natychmiast oméwic,
on os$wiadcza, ze z pustego
gadania nic nie wynika i za-
myka sie w sobie, zeby ode-
zwac sie dopiero woéwczas,
kiedy znajdzie realne wyjscie
z sytuacji. A ona przez caty
ten czas dusi w sobie nie-
roztadowang omawianiem
energie meczacych napie¢
stresowych. Oszale¢ mozna!
| jak tu sie nie pokitéci¢, zeby
drania zmusi¢ do méwienia?

Kobiety irytuja sie, ze mez-
czyznom trzeba wyznaczaé
konkrety. Nie wystarczy po-
wiedzie¢ po powrocie z za-
kupdéw: W bagazniku zostaty
ziemniaki. Jak durny odpo-
wie: Wiem — i dalej pstryka
pilotem. A przeciez kobieta
mowi wyraznie: 1dz, przynie$
ziemniaki. On nie pojmuje,
dopoki nie powiesz: I1dz, przy-
nie$ ziemniaki z bagaznika.
Przyniesie od razu.

Albo méwisz: Drzwi od
szafki w kredensie sie chwie-
ja. On jak batwan odpowiada:
Pewnie $ruby sie poluzowaty.
A przeciez ona mowi wyraz-
nie: Napraw te drzwi. Ale on
nie rozumie. Jemu trzeba
wydaé polecenie. Wtedy,
owszem, powie, ze naprawi.
Jak mezczyzna mowi, ze cos
naprawi, to naprawi i nie ma
potrzeby jemu o tym przypo-
minac co pot roku.

Kiedy narasta frustracja,
na przyktad z koniecznosci
zamkniecia sie w domu tylko
we dwoje i odizolowania od
ludzi, czesto narasta drazli-
wos¢. Stan ten rodzi nadmier-

ne uwrazliwienie na stowa lub
zachowania drugiej osoby,
ktore w innych warunkach nie
miatyby wiekszego znacze-
nia. Jak stawiasz te szklan-
ke? - syczy jedno. A o co
tobie chodzi, czego znowu
sie czepiasz? - nerwowo
podnosi gtos drugie. | juz sie
zaczyna. Od stowa do stowa,
coraz bardziej uszczypliwie,
coraz bardziej ztosliwie, co-
raz bolesniej ,dowali¢”. Ze
szklanki przechodzimy na
»ty zawsze...” albo , catkiem
jak twoja matka...” —i juz jest
jazda petng para. A zapas
amunicji przez czterdziesci-
-piecdziesiagt lat matzenstwa
uzbierat sie catkiem spory.

Pocelebrujmy bycie
razem
Ttumione latami zale, po-
czucie krzywd, uzasadnione
i nieuzasadnione pretensje,
obszary wzajemnych nieche-
ci z jakich§ zadawnionych
powodoéw — jest co wywlekac.
Trwa odreagowywanie. Ale
nie zawsze tak jest. Czasem
w starych matzenstwach”
bywa tez chtodno-obojetnie.
W dtugim morskim rejsie star-
szy pan codziennie telefonuje
do zony mile witajgc sie i mile
zegnajac. Inny starszy pan
po pewnym czasie méwi: za-
zdroszcze ci tego ¢wierkania
z zona. A ty nie ,Cwierkasz”?
Wiesz, zadzwonitem kilka
dni temu, ale odpowiedziata,
zebym jej nie zawracat gto-
wy, bo ona wiasnie obiera
ziemniaki na obiad. A jak po
dwéch tygodniach wracam
z morza, to stysze kroétkie:
Aaa, wrécite$? | nadal zajmu-
je sie czym$ tam, jakbym wro-
cit z krétkiego spaceru.
Przyniesiona nam przez
niezalezne zjawiska przy-
rodnicze izolacja spotecz-
na moze by¢ dla niektérych
zwigzkéw senioralnych do-
skonata okazjg do odkrycia

siebie na nowo. Odéwiezenia
tego blasku, kiedy zachwy-
cali$my sie soba wzajemnie.
Trzeba tylko troche dobrej
woli, optymizmu, dystansu
do drobiazgéw i poczucia
humoru. Na przyktad obej-
rzyjmy stare fotografie, od-
Swiezmy wspomnienia czasu
swojej miodosci. Powspo-
minajmy i poopowiadajmy,
co sie wowczas dziato, co
pamigtamy, jak to byto, co
woéwczas czuliSmy. Na pew-
no ujawnig sie jakies wspdlne
wesote wspomnienia. Pocele-
brujmy wspdlne wypicie kawy
z ciasteczkiem i lampka wina,
ale nie milczkiem, gapiac sie
rownoczesnie w telewizor!
Poczujmy sie jak kiedys$ w ka-
wiarni. Ubierzmy sie tadnie
dla siebie wzajemnie, a nie
caty dzien w kapciach i roz-
chetstanej pizamie, bo prze-
ciez nigdzie nie wychodze.
Zrébmy taki maty teatrzyk dla
zabawy chocby. 1dz facet po
kwiatka — ona jak zobaczy,
na pewno zagra fajng role.
Pobawmy sie w dawno za-
pomniang adoracje, ot tak,
»dla hecy” chociaz — a nuz
nam sie spodoba? Odswie-
zamy $ciany, odséwiezamy
mieszkanie, dlaczego nie
ods$wiezy¢ klimatéw w na-
szym domu? Tylko my sami
mozemy zmieni¢ kolorysty-
ke swego zycia. Moze warto
sprobowaé. A nuz powieje
nowoscig? Czego Panstwu
z catego serca zyczymy nie
tylko dla ubarwienia izolacji
spotecznej.

Pienigdze na
uruchomienie firmy

przyjaznej

Ponad 20 tysiecy

zt dotacji dla osoéb
bezrobotnych lub
biernych zawodowo
powyzej 30. roku
zycia, ktore planuja
rozpoczecie dziatal-
nosci gospodarcze;j.

Celem projektu ,Srebrny Bi-
znes — rozwoj przedsiebior-
czosci na terenie Lédzkiego
Obszaru Metropolitainego”
jest zwiekszenie liczby trwa-
tych przedsiebiorstw o 36
firm dziatajgcych w obszarze
srebrnej gospodarki badz
prowadzonych przez osoby
50+.

W ramach wsparcia uczest-
nik otrzyma: jednorazowag
dotacje w wysokosci 23 050

Zgtoszenia

seniorom

zt na uruchomienie dziatalno-
$ci gospodarczej; wsparcie
pomostowe stuzace pokryciu
obowigzkowych sktadek ZUS
i innych biezgcych wydat-
kow powstatych w poczat-
kowym okresie prowadzenia
dziatalnosci  gospodarczej
na okres 6 lub 12 miesiecy
oraz wsparcie szkoleniowo-
-doradcze, ktore obejmie
pomoc w przygotowaniu bi-
znesplanu. Udziat w projek-
cie moze wzig¢ osoba spet-
niajaca tacznie nastepujace
wymagania:

pozostaje bez zatrudnienia
(osoba biernie zawodowa,
bezrobotna); ma powyzej 30
lat i mieszka na terenie £6dz-
kiego Obszaru Metropoli-
talnego (powiat brzezinski,
tédzki wschodni, pabianicki,
zgierski oraz Miasto £6dz).

Formularze rekrutacyjne mozna sktada¢ w HRP ul. Tymie-
nieckiego 19a, w godz. 9:00-15:00 lub elektronicznie: olga.
kucharska@hrp.com.pl w terminie do 15.12.2020 lub do zto-
zenia 30 formularzy rekrutacyjnych.

Wiecej informacji:

https://hrp.com.pl/projekty/srebrny-biznes/;
https://uml.lodz.pl/seniorzy/projekty/srebrny-biznes/

oraz pod tel. 531 561 633.
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([ KROKUS |

rehabilitacja * turnusy

ul. Gérnoslaska 9, Wista,

e-mail: kontakt@krokus.pl
www.krokus.pl

Goscinnosé i dobry smak... u Zrédet

Opedzje mzemz nami

Zapraszamy do spedzenia Swiat Bozego Na-
rodzenia w Domu Zdrowia i Spokoju. Okres «
Swigteczny to powinien byé czas spedzany
w cieptej, rodzinnej atmosferze. Uroczysta

OFERTA OBEJMUIJE:

nocleg w pokojach 1-i 2- os.

min. 3 positki dziennie, w tym uroczysta
Kolacja wigilijna oraz tradycyjne dania

Opiekunczo- Leczniczy

* Turnusy rehabilitacyjne

&oon

Zdrowia i Spokoju
Zaktad

Dom Seniora

* Zakltad Fizjoterapii

Kolacja Wigilijna, tradycyjne dania S$wia-
teczne, wspodlne koledowanie i ubieranie
choinki, poprawiajace zdrowie zabiegi lecz-
nicze i fizjoterapeutyczne oraz interesujace
zajecia wypetniajace czas wolny sprawia, ze
na dtugo zapamietajg Panistwo pobyt w na-
szym os$rodku.

w dniach Swigtecznych

catodobowa opieka medyczna

zabiegi rehabilitacyjne z listy zabiegow,
w zaleznosci od stanu zdrowia

(z wyjatkiem dni Swiatecznych)
program przygotowany przez terapeute
zajeciowego

muzyczne koledowanie wigilijne
warsztaty Swiateczne

Organizujemy:

- dwutygodniowe turnusy rehabilitacyjne
juz od 1299 zl/os. z mozliwo$cig
rozliczenia dofinansowania

- tygodniowe wczasy rekreacyjno
-rehabilitacyjne od 590 zl/os.

- wezasy wypoczynkowe

- imprezy integracyjne

Oferujemy:

- petne wyzywienie

- zabiegi rehabilitacyjne
- wieczorki taneczne

- dni regionalne

- wycieczki

www.dzis.eu

Szelejewo Drugie 10A
63-820 Piaski

65 572 15 38
+48 502 549 114
ZAPRASZAMY

*kkk*k

Krokus w Wisle posiada wpis do rejestru organizatoréw
i odbiorcéw turnuséw rehabilitacyjnych &

- 10% rabatu

Nasi podopieczni z uwagi na wiek i stan zdrowia sa szczegolnie chronieni w tym
trudnym czasie. W oSrodku stosujemy rezim sanitarny, aby pensjonariusze oraz

na turnusy rehabilitacyjne personel cieszyli zdrowiem i dobra kondycja fizyczna, jak i psychiczna.

na hasto Gazeta Senior
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Pomoc
w chorobach
proktologicznych

Swedzenie, pieczenie, béle
okolic odbytu to powazne
przypadtosci, ktére powinny
by¢ leczone. Zobacz, jak po-
moéc sobie przy tych dolegli-
wosciach.

Przyczyn choréb  odby-
tu i odbytnicy jest wiele, to
m.in. siedzacy tryb zycia,
nieprawidtowe nawyki zywie-
niowe i higieniczne, ale takze
genetycznie uwarunkowa-
ne ostabienie tkanki taczne;j.
Jesdli odczuwasz swedzenie,
pieczenie, bdle w okolicy od-
bytu, zauwazyte$ $lady krwi
w stolcu czy na papierze toa-
letowym i bieliznie, koniecznie
skontakiuj sie z lekarzem. Do-
legliwosci te moga nasila¢ sie
z czasem i dlatego powinny
by¢ leczone.

Ulge w bolu przyniesie
Proktis-M, mas$¢ doodbytni-
cza z kwasem hialuronowym,
ktéra wspomaga regeneracje
btony Sluzowej kanatu odbytu
i odbytnicy. Idealnie sprawdza
sie w chorobie hemoroidalnej,
w stanach zapalnych odby-
tu i odbytnicy, w zapaleniach
krypt, peknieciach i szczelinach
odbytu, przetokach okotood-
bytowych. Polecana jest takze
przy gojeniu ran zwigzanych
z uszkodzeniem btony sluzowej
odbytu i odbytnicy oraz po za-
biegach chirurgicznych.

Polisa na jesien zycia

Czy mozna ubezpieczy¢ sie na zycie po 70-tce?

Okazuje sie, ze sa na
rynku dostepne ubez-
pieczenia na zycie
adresowane do os6b
starszych. Oprocz
podstawowych $wiad-
czen na wypadek
$mierci czy choroby,
ubezpieczenia dla se-
niorow moga zawie-
ra¢ m.in. medyczne
lub domowe wsparcie
oraz zasitek apteczny.

W 2019 r. az 66,3% 0s6b
powyzej 60 roku zycia cier-
piato na choroby przewlekte
lub dtugotrwate problemy ze
zdrowiem — podaje GUS. Po-
nad 12% z nich w ubiegtym
roku nie ,odwiedzito” zadne-
go lekarza lub nie wykonato
badan, mimo takiej potrzeby.
Gtownym powodem byt zbyt
dtugi czas oczekiwania na wi-
zyte.

— Na wizyty w ramach NFZ
czeka sie nawet miesigcami.
I cho¢ na rynku dostepne sg
ubezpieczenia na zycie, ktore
zapewniajg np. $wiadczenia
na wypadek powaznych za-
chorowan, rehabilitacji czy
pobytu w szpitalu, to senio-
rzy wciaz stosunkowo rzad-
ko z nich korzystajg. Bariere
stanowi dla nich m.in. to, ze
wczesniej nie miaty do czynie-
nia z takimi ubezpieczeniami —
ttumaczy Damian Andruszkie-
wicz z Compensa TU na Zycie
Vienna Insurance Group.

Jak najszerszy zakres
ochrony

Podstawg ubezpieczenia na
zycie jest wyptata $wiadczenia
w przypadku $mierci osoby
ubezpieczonej lub jej mat-
zonka czy partnera. Z punktu
widzenia oséb starszych ubez-
pieczenie powinno réwniez za-
pewnia¢ wsparcie finansowe
na wypadek czestych zdarzen
wystepujacych w podesziym
wieku: pobytu w szpitalu (takze
na OIOM-ie), powaznych za-
chorowan czy operacji chirur-
gicznych w wyniku nieszcze$li-
wego wypadku.

— Dobrym rozwigzaniem
jest wybor polisy o z géry
ustalonym zakresie. W takiej
sytuacji klient podczas zaku-
pu widzi zamknieta liste ryzyk
objetych ubezpieczeniem, np.
w dostgpnym w Compensie
ubezpieczeniu Miedzy Nami
Gold jest to 18 roznych ro-
dzajow ryzyk. Klient decyduje
tylko o cenie ubezpieczenia
oraz wysokosci sumy ubez-
pieczenia, czyli wysokosci
finansowego wsparcia — do-
daje Damian  Andruszkiewicz
z Compensy Zycie.

Ubezpieczenie

dostepne na emeryturze
Czesto uwaza sie, ze ubez-
pieczenie na zycie Kkupuje
sie na wiele lat i w mtodym
wieku. To tylko czes¢ praw-
dy, bo na rynku dostepne sa
polisy takze na jesien zycia.
Te z zakresem ochrony skon-
struowanym na potrzeby se-
niorobw mozna kupi¢ np. po
ukonczeniu 56. i nawet po
70. roku zycia. Wybierajac
ubezpieczenie nalezy zwro-
ci¢ uwage, do jakiego wieku
bedzie ono obowiazywaé
(np. nie dtuzej niz do 72 lat).

Ochrona powinna dzia-
ta¢ od razu

Dla oséb starszych to bardzo
istotne, by ochrona dziata-
fa z jak najkrotszym lub bez
okresu karencji. Nie zawsze
da sie jej catkowicie unikngg¢,
np. w przypadku ryzyka $mier-
ci z dowolnej przyczyny czy
powaznego  zachorowania.
Jest jednak wiele sytuaciji, kté-
rych karencja nie dotyczy, np.
w Compensie Zycie nie ma
jej w przypadku zdarzen po-
wstatych w wyniku nieszcze-
sliwego wypadku. Oznacza
to wsparcie finansowe m.in.
po operacji chirurgicznej, po-
bycie w szpitalu, pobycie na
OIOM-ie, w razie wystapie-
nia trwatego uszczerbku na
zdrowiu czy w razie catkowitej
niezdolnosci do pracy i samo-
dzielnej egzystencji.

Swiadczenie apteczne

Ubezpieczenie dla seniora
moze zapewni¢ dodatkowe
wsparcie. Przyktadem jest tzw.
Swiadczenie apteczne, czyli
3-krotne w ciggu roku dofi-
nansowanie zakupu lekéw po
pobycie w szpitalu w zwigzku
z wypadkiem lub choroba.

Klient moze liczy¢ réwniez na
dodatkowe wsparcie finan-
sowe za kazdy dzien pobytu
na zwolnieniu lekarskim po
pobycie w szpitalu wskutek
wypadku.

Ustugi domowe

Istothym elementem polis jest
tez assistance medyczny oraz
domowy. — To tzw. ustugi po-
mocowe. Medyczne wsparcie
polega na: pomocy osobie
ubezpieczonej lub jej matzon-
kowi czy partnerowi np. w or-
ganizacji pomocy domowej po
hospitalizacji, zapewnieniu
transportu medycznego, or-
ganizacji i pokryciu kosztéw
konsultacji laryngologa czy
w prowadzeniu rehabilitacji.
Z kolei domowy assistance to
przede wszystkim organiza-
cja i pokrycie kosztéw ustugi
fachowcéw, np. hydraulika,
elektryka, dekarza, szklarza
czy $lusarza — ttumaczy Da-
mian Andruszkiewicz.

. Zrédto: Compensa TU na
Zycie SA Vienna Insurance
Group

REKLAMA

Proktis-M

e HEMOROIDY e SZCZELINY ¢ KRWAWIENIA e éWIAD

Proktis-M

Czopki doodbytnicze

MYRALI

Proktis-M

Masé doodbytnicza

czopki i mas¢ doodbytnicza z kwasem hialuronowym
aktywna pianka oczyszczajaca

DOSTEPNY
W APTEKACH

e przyspiesza gojenie uszkodzonej anodermy
i sluzéwki odbytu

e zapobiega chorobie hemoroidalnej
oraz nawrotom choroby

o dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie

e zmniejsza obrzeki

e przywraca elastycznosc¢ oraz witasciwe
napiecie naczyn krwionosnych

o szybko tagodzi bdl, pieczenie i swedzenie
okolicy odbytu
o pianka - odpowiednia higiena okolicy odbytu

Dystrybutor: MYRALEX 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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Polscy seniorzy potrzebuja
kompleksowe| opieki

Badanie PolSenior 2

Obecnie seniorzy
zyja dtuzej, ale
zmniejsza sie ilo$¢
lat przezytych przez
nich w zdrowiu.
Ponad potowa star-
szych Polakoéw leczy
sie z powodu trzech
lub wiecej choréb,
w tej grupie czesto
tez wystepuje de-
presja i duza urazo-
wos$¢ - tak wynika

z badan przeprowa-
dzonych w ramach
projektu PolSenior2.

U 75 proc. kobiet i mez-
czyzn powyzej 60 roku zy-
cia wystepuje nadcis$nienie
tetnicze. Co oOsmy senior
ma wartosci ci$nienia krwi
w granicach ci$nienia opty-
malnego lub prawidtowego.
Wsréd wszystkich chorych
z nadci$nieniem tetniczym
w wieku 60+ tylko co trzecia
osoba jest skutecznie leczo-
na, a co piata nie jest $wia-
doma tej choroby.

9,7 proc. badanych przeby-
to chorobg nowotworowg
lub zmaga sie z nig obecnie.
Seniorzy cierpig réwniez na
choroby metaboliczne, np.
cukrzyce i endokrynologicz-
ne, zespot kruchosci, a tak-
ze demencje. Ich udziatem
czesto sg urazy mechanicz-
ne spowodowane ogranicze-
niem sprawnosci ruchowej.
26 proc. senior6w ma depre-
sje.

Zdaniem lekarzy

— Wyniki badan projektu Pol-
Senior2 to istotne wnioski na
temat aktualnej kondycji pol-
skich seniorow, ale rowniez
konkretne wskazéwki dla
decydentéw i politykow do
zaplanowania niezbednych
dziatan, ktére sg konieczne
do zadbania o populacje
os6b starszych w Polsce
— powiedziat prof. dr hab.
med. Marcin Gruchata, kar-

diolog, rektor Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego.
Prof. dr hab. med. Tomasz
Grodzicki, prorektor ds. Col-
legium Medicum Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego, zauwa-
zyt, ze pozytywne starzenie
sie to podtrzymanie spraw-
nosci funkcjonalnej wystar-
czajgcej do realizacji celow,
ktére sg dla danego seniora
wazne. Zdaniem eksperta
pod tym wzgledem w Polsce
jest gorzej niz w wiekszosci
panstw Unii Europejskiej,
a problemy dramatycznie
rosng w czasie pandemii Co-
vid-19.

— Musimy rozpoznaé lepiej
fizjologie starzenia sie i zo-
baczyé u oséb w podesztym
wieku, co jest jeszcze fizjo-
logia, a co juz jest choroba
— zaznaczyt prof. dr hab.
med. Tomasz Zdrojewski
z Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego, kierownik pro-
jektu PolSenior2. Dodat, ze
podstawowym  problemem
starszego wieku jest wyste-
powanie kilku choréb réw-
noczes$nie.

Zdaniem Tomasza Grodzi-
ckiego, w przypadku wie-
lochorobowo$ci leczenie
senioréow, wymagajace kon-
sultacji u wielu specjalistow,
powinno by¢é koordynowane
przez geriatre, wprowadzo-
nego do systemu podstawo-
wej opieki lekarskie;j.

Prof. Grodzicki dodat, ze co
pigta osoba wymaga po-
mocy przy jedzeniu, ubiera-
niu sig, toalecie. Seniorom
czesciej zdarzaja sie upadki,
ktére powoduja urazy, zia-
mania. Z perspektywy tych
trudnosci wprowadzenie
lockdownu, w sytuacji, gdy
np. najblizsza rodzina senio-
ra jest na kwarantannie, jest
prawdziwa tragedia.

Zapobiec depresiji
seniorow

Na ocene sytuacji zdrowot-
nej senioréw rzutuja tez
czynniki spoteczno-ekono-
miczne, jak sytuacja ma-
terialna (co 10 respondent
w ciggu ostatnich 12 mie-
siecy nie miat Srodkéw na
zakup lekoéw) oraz poczucie
osamotnienia. Jak stwierdzit
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prof. dr hab. Piotr Btedowski,
dziekan Kolegium Ekono-
miczno-Spotecznego Szkoty
Gtownej Handlowej w War-
szawie, czynniki te moga
doprowadzi¢ do depresji,
ktérej objawy ma 26 proc.
senioréw, gtéwnie kobiet.

Eksperci zgodzili sie, ze se-
niorzy powinni zosta¢ obje-
ci opieka dtugoterminowag

w ramach ubezpieczenia
pielegnacyjnego, na ktére
sktadatyby sie $wiadcze-

nia medyczne i spoteczne
zapewniane przed odpo-
wiednio wyszkolone stuzby.
Dobrym pomystem jest row-
niez stworzenie centrow ak-
tywnosci seniora w poblizu
miejsca zamieszkania.
Wiecej informacji na temat
projektu https://polsenior2.
gumed.edu.pl/

Zrodto informaciji: PAP Me-
diaRoom

Witamina D
wzmachia
ochrone
przed
COVID-19

Czy wiesz, ze niedobor wi-
taminy D zwieksza ryzyko
zakazenia koronawirusem?
Wyniki badan amerykan-
skich naukowcéw nie pozo-
stawiaja watpliwosci.
Naukowcy z  Uniwersyte-
tu Medycznego w Chicago
przebadali 500 pacjentow
z niedoborem witaminy D
stwierdzonym rok przed
badaniem w kierunku CO-
VID-19. Wyniki ukazaty zwia-
zek miedzy niedoborem
witaminy D a prawdopodo-
bienstwem zakazenia koro-
nawirusem — pacjenci ci mieli
dwa razy czesciej dodatni
wynik testu. Jak moéwi dr n.
med. David Meltzer, gtéwny
autor publikacji, suplementy
witaminy D zmniejszaja ryzy-
ko wirusowych infekcji drog
oddechowych, a leczenie
niedoboru witaminy D zmie-
nia ryzyko zakazenia CO-
VID-19 i moze mie¢ ogromne
znaczenie na poziomie lokal-
nym, krajowym i globalnym.
Potwierdza to znaczenie wi-
taminy D dla funkcjonowania
uktadu odpornosciowego.

Zrédto: Wprost, EurekAlert

REKLAMA

VITRUM®D3

Vitaminum D3 2000 j.m. ““ e _

Suplement diety

PLA DZi€d
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Witamina D: ) -
Wsp od e
wp.;:':naz:;z:ﬁ.m. _=
yﬁo POQI = g = ———
5 witamina D ® VITRUMGDB
M D3 e Ihl
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Witamina D Suplement die -'v;svﬂ” W"‘"
\\\EGO POC/Y * Wspiera odpornosé Y 'an“”"w
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W OPAKOWANIU
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* Witamina D pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

Producent: Takeda Pharma sp. z o.0. ul. Prosta 68, 00-838 Warszawa, Telefon: + 48 22 608 13 00
Copyright © 2020 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa zastrzezone.
Wszystkie znaki handlowe sa wtasnosciami ich prawowitych wtascicieli.
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TRZE)

ROLOWIE

Potezni magowie znajacy sie na
astrologii czy efekt rozbuchanej
wyobrazni jednego z Ewangeli-
stow? Kim byli Kacper, Melchior
i Baltazar?

Wiemy, Zze Jezus urodzit sie
w czasie spisu ludnosci w Bet-
lejem, gdzie odwiedzili go Trzej
Medrcy, po czym Swieta Rodzina
uciekta przed rzezig niewinigtek
do Egiptu. Co jesli fakty historycz-
ne wskazujg, ze byto inaczej? Spis
ludnosci odbyt sie okoto dziesie¢
lat po narodzeniu Jezusa, Trzej
Krélowie odwiedzili kilkuletnie-
go Zbawiciela, a rzez niewinigtek
moze dotyczy¢ maksymalnie kil-
korga dzieci.

Trzej krélowie to jedni z najbardziej tajemniczych bohateréw
Biblii. Napisano w niej o nich dwanascie zdan, do ktérych
tradycja dopisata setki nastepnych, sprawiajac, ze Kacper,
Melchior i Baltazar weszli do Swiata popkultury. Czy byli wy-
znawcami wielkiej, o wiele starszej niz judaizm religii? Czy ich
potomkowie wtadali otoczonym islamskimi kalifatami niezwy-
ktym panstwem, do ktérego podrdézowali papiescy wystannicy?
Jakie byty ich zwigzki z Atlantyda? Czy mogli znac sie z Herkule-
sem? | co wspdlnego ma z nimi Marco Polo?

Roman Zajac jako pierwszy zebrat catg dostepng wiedze doty-
czacg medrcow ze Wschodu. Ta ksigzka to podréz w $lad za jed-
nymi z najbardziej rozpoznawalnych swietych Kosciofa.

TRZEJ

KROLOWIE

TAJEMNICA

MEDRCOW o
2E WSCHODU | A8 %
¥ v

JIMOIOUN PAZRL o

WYSPA
KOBIET

powies¢
rzymujacej sie na
szczycie listy bestselle-
row ,,New York Timesa”
pisarki Lisy See, autorki
Herbacianej dziewczy-
ny, opowiada o kobiecej
przyjazni i rodzinnych
sekretach na matej kore-
: anskiej wyspie.
W tej pieknej, gtebokiej powiesci odmalowano $wiat posta-
wiony na gtowie, w ktérym to kobiety rzadza i wykonuja nie-
bezpieczng prace fizyczng, a mezczyzni opiekujg sie dzie¢mi.
To klasyczna opowiesc Lisy See, podejmujgca temat kobie-
cej przyjazni i przemoznych sit, ktére jg ksztattuja. Wyspa
kobiet morza przedstawia czytelnikom gwattowne, zapada-
jace w pamiec¢ ptywaczki z Jeju i dramatyczng historie, ktéra
okresla ich zycie.
,Pokochatam Wyspe kobiet morza od pierwszej strony. Lisa
See stworzyta frapujgcy portret unikatowej kultury w burz-
liwych czasach, ale naprawde wyjgtkowe sq w tej powiesci
bohaterki: dwie kobiety, ktorych trwajgca cate zycie przyjazn
zostaje poddana probie w niewyobrazalnie trudnych chwi-
lach. Fascynujqgca, rozdzierajgca serce, pieknie napisana Wy-
spa morskich kobiet zanurza czytelnika w Swiecie i opowie-
Sci, jakich dotqd nie znat, w historii, ktéra przypomina mu,
jak silne mogq i muszq byc kobiety, by przetrwac”.

Kristin Hannah, autorka , Stowika" i ,Wielkiej samotnosci"

Sciezki Iosl

@O REDMINOTE 8 PRO
QO Al QUAD CAMERA

Powie$¢ Andrzeja Wasilew-
skiego to saga, ktérej boha-
terami sg czionkowie dwoch
rodzin: ziemianskiej rodziny
Siernickich z Wilenszczyzny
i chtopskiej rodziny Borelow
z podkoninskiej wsi Patnéw.
Rzecz dzieje sie na Wilen-
szczyznie, w Swidnicy oraz
w Koninie i obejmuje okres
od pierwszej do ostatniej de-
kady XX wieku. Czytelnik ma
okazje pozna¢ skomplikowa-
ng historie powojennej Polski
poprzez losy ,.zwyczajnej, pol-
skiej rodziny”. Niewatpliwym
atutem ksigzki jest ukazanie,
znanej autorowi z autopsiji,
specyficznej  rzeczywistosci
zycia w PRL-u. W ,Sciezkach
losu” autor opisuje powszech-
ne przed wojng ,wydawanie
zamaz” przez rodzicéw w celu
zapewnienia dziewczynie bytu
materialnego, gdzie ona sama
nic do powiedzenia nie miata
oraz powojenne wychodzenie
za maz z mitosci i wlasnego
wyboru, co nie owocuje w dal-
szym zyciu bohaterki petnig
szczescia. )

Starsi czytelnicy w ,Sciezkach
losu” zapewne odnajdg $wiat
swojej miodosci, a mtodsi
beda mieli okazje zoriento-
waé sie, ze zycie w realiach
PRL-u byto o wiele bardziej
skomplikowane niz sie to sie
wielu mtodym polskim ,znaw-
com” historii wspotczesnej
Polski wydaje.

Nowoscig w polskiej beletry-
styce zdaje sie by¢, ze Wasi-
lewski nie ukazuje wojny przez
pryzmat patriotycznej bohater-
szczyzny z karabinem w reku,
lecz przez starania kobiety
0 przetrwanie wraz z dzie¢mi,
bez meskiego wsparcia. Okres
powojenny natomiast obrazu-
je sie petng kolorystyka zycia
w PRL: polityczng, gospodar-
cza, spoteczng i towarzyska.
Autentycznos$ci dialogom bo-
haterow dodaje zachowanie
przez autora odmiennosci je-
zykowych w ustach bohaterow
z réznych warstw spotecznych
i réznych okolic geograficz-
nych. Generalne przestanie
wynikajace z fabuty wydaje sie
mowié, ze polityka przenika
nasze zycie prywatne takze,
od matego po dorostego, bez
wzgledu czy tego chcemy, czy
tez nie chcemy.

Redaktor Wasilewski ma wielu
fanébw wsérod naszych czytel-
nikéw z racji stylu ujmowania
tematéw, wiec zachecaé ich
do siegniecia po ksigzke jego
autorstwa nie ma potrzeby.
Czyta sie wartko i z zacieka-
wieniem. Ksigzka doskonale
nadaje sie do czytania w dtu-
gie zimowe wieczory, jak i na
prezent choinkowy, kosztuje
30 zi, dostgpna jest w sprze-
dazy wysytkowej. Zamawia¢
mozna telefonicznie (504 048
286) podajac w SMS adres
pocztowy zamawiajacego.

Redaktor Wasilewski ma wielu fanéw wsrod naszych
czytelnikdw z racji stylu ujmowania tematéw, wiec za-
checa¢ ich do siegniecia po ksiazke jego autorstwa
nie ma potrzeby. Czyta sie wartko i z zaciekawieniem.
Ksiazka doskonale nadaje sie do czytania w diugie zi-
mowe wieczory, jak i na prezent choinkowy, kosztuje
30 zt, dostepna jest w sprzedazy wysytkowe;.

Zamawia¢ mozna telefonicznie
(504 048 286) podajac w SMS
adres pocztowy zamawiajacego.

Wyobraznie

ksztaicita
mi mama

Nasz redakcyjny kolega
Andrzej Wasilewski wydat
swoja kolejna ksiazke.

Jest to saga obej-
mujaca okres ,,od
niepodlegtosci do
niepodlegtosci”
(1918-1989) przez
pryzmat dwoéch
rodzin, ktore staja
sie jedna rodzina,
ale nie bardzo im
to wychodzi. O licz-
nych inspiracjach

i motywacjach,
procesie tworzenia
ksiazki od napi-
sania do wydania
rozmawiamy z auto-
rem ,Sciezek losu”
Andrzejem Wasilew-
skim.

Redakcja: Mito nam,

ze nasz redaktor wydat
ksigzke o realiach zycia
w PRL, co jest jeszcze
rzadkos$cia na rynku
ksiegarskim.

Andrzej Wasilewski: Mnie
tez jest mito, ze zostato to
dostrzezone.

O czym opowiada fabuta
ksigzki, mozna poczytaé.
Pomoéwmy zatem o au-
torze. Szedt Pan przez
zycie réoznymi $ciezkami:
lesnik, marynarz, detek-
tyw, dyrektor... studia
oficerskie, prawnicze,
psychologiczne, obecnie
jako ,,p6zny emeryt” co$
Pan studiuje na Uni-
wersytecie Medycznym.
Brak potrzeby stabilno-
$ci?

Zawsze ciekawita mnie
ré6znorodnos¢ szlakow
ludzkiego zycia, $rodowisk,
przygody na réznych po-

lach, ré6znorodnos$¢ swiata.
Les$nikiem chciatem zostacd,
poniewaz byt to doskonale
mi znany krajobraz mojego
dziecinstwa w le$niczéwce.
Ale naczytany wéwczas
ksigzek przygodowych
marzytem, zeby zosta¢
marynarzem, najlepiej na
zaglowcu, bo na takich pty-
wali piraci. Los pozwolit. Do
warszawskiej stuzby kry-
minalnej trafitem przez cie-
kawos$¢: potowa lat sze$¢-
dziesiatych, na ekranach
imponujacy por. Columbo,
inspektor Kojak, serial
sInspektor Sowa na tropie”,
a przez polskie miasta
przetacza sie fala zabdjstw
na takséwkarzach. Ruszam
wiec w kolejng przygode
jako tropiciel bandytow. Ale
zycie to nie film. Owczesny
$wiat kryminalny byt prymi-
tywny, ordynarny, zuchwaty,
bezwzgledny, twardy. Tu na
grzeczno$ci, uprzejmosci,
maniery, wysublimowany
intelektualizm absolutnie
nie byto miejsca. Sukcesow
nie odniostem, a przeto-
zeni stwierdzili, ze moja
konstrukcja psychiczna

nie odpowiada wymogom
takiej pracy. Trzeba byto
juz wydorosle¢ i zaja¢ sie
czyms$ powaznym.

Doswiadczenia zebrane
w tych wedréwkach po
zyciu przydaty sie przy
pisaniu ksiazki?

Fabuta ,Sciezek losu”

nie jest autobiografia, ale
zytem w tamtych czasach.
Powie$¢ zbudowana jest na
pozaosobistych doswiad-
czeniach i realiach tamtego
okresu, ktore kazdy z nas
widziat, przezywat, dotykaty
zycia naszego lub naszych
znajomych. Najwiekszg
zaletag przy pisaniu utworu
fabularnego nie sa do-
$wiadczenia osobiste, lecz
wyobraznia i umiejetno$¢
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budowania opowiesci oraz
znajomo$¢ realidow. Wyob-
raznie ksztatcita mi moja
mama w $wiecie czytanych
czesto ksigzek dla dzieci.
Opowiadaé uczyt szkolny
internat. Sala sypialna byta
wieloosobowa i po wie-
czornym zgaszeniu $wiatet
przez wychowawce, a spac¢
sie nie chciato, codziennie
inne ,16zko” miato kole-
gom opowiedzie¢ do snu
jakas ciekawa historie,
niekoniecznie prawdziwa.
Jezeli zmys$lona historia
byta porywajgca stuchaczy,
na drugi dzien byto sie

z szacunkiem czestowanym
papierosami w ,palarni” za
szafa.

Jakie doswiadczenie zy-
ciowe najbardziej przy-
blizyto Pana do $ciezki
literackiej?

Nie byt to jaki$ konkretny
akt. Proby pisania wierszy
czy opowiadan czynitem
jeszcze w szkole. Poz-

niej jako dorosty pisatem
opowiadania marynistyczne
dla miesiecznika ,Morze”.
Wiele nauki warsztatowej
zawdzieczam 6wczesne-
mu sekretarzowi redakcji.
Nastepnie Klub Literacki,
opowiadania drukowane

w pracach zbiorowych,
praca nad przektadami
literackimi, nad wtasnymi
ksigzkami. ,Sciezki losu”
powstaty w ten sposob, ze
jedno z opowiadan wystane
na konkurs literacki zdoby-
to nagrode za dialogi, ale
recenzent napisat, ze opo-
wiadanie konczy sie tam,
gdzie wiasciwie powinna
zacza¢ sie nowela. Dla za-
bawy zaczatem je rozbudo-
wywac, a potem przychodzi
znany kazdemu autorowi
moment, gdzie wczeéniej-
sze plany i zamiary prze-
stajg mie¢ znaczenie, bo
akcja zaczyna toczy¢ sie
wtasnym zyciem, a autor
jedynie dobiera szczegoty.

Czy powiesciopisarz
powinien mie¢ zytke
psychologiczna?

Mysle, ze powinien mie¢
nade wszystko wrazliwo$¢
pozwalajaca opisa¢ uczu-
cia i odczucia bohateréw
w konkretnych sytuacjach,
co na przyktad potrafi ol-
brzymia rzesza kobiet nie-
znajacych podstawowych
poje¢ psychologicznych.
Nie sadze, zeby moja wie-
dza wyniesiona z Instytutu
Psychologii w czym$ mi
pomogta przy pisaniu tej
ksigzki. Natomiast w napi-
sanej przeze mnie ,Psycho-
logii losu cztowieka” czy
ksigzce o relacjach miedzy
karma a losem cztowieka,
wiedza psychologiczna
byta podstawa tworze-

nia treéci. W ,Sciezkach
losu” kanwag opowiesci

sg zdarzenia, a komentarz
zdarzen przez narratora nie
zawiera gtebi psychologicz-
nej moim zdaniem.

Wiele osdb, szczegoélnie
tych, ktére sporo czyta-
ja, chociaz raz w zyciu
pomyslato, ze fajnie

by byto zobaczy¢ na
potce w ksiegarni swoja
ksigzke. Jak wyglada
zderzenie marzen z rze-
czywistoscia w polskich
realiach?

Ksigzka najpierw powstaje
w umysle przysztego autora
jako temat i nie daje spo-
koju w wolnych chwilach.
Potem pisze sie jg lat kilka
(przewaznie 2-3, czasem
wiecej). Nastepnie przez
dtugi czas jest przerabiana,
uzupetniana, skracana itd.
Wreszcie przychodzi czas
na poszukanie wydaw-
nictwa, ktére zechce jg
wydac. Jest to odbijanie
sie ,od $ciany do $ciany”,
bo cze$¢ wydawnictw
patrzy, po ktérej stronie
sceny politycznej toczy sie
akcja (mam np. nagrodzo-
ne opowiadanie, ktérego
»,Za komuny” nie chciano
wydaé, bo bohaterem jest
kompromitujacy sie sekre-
tarz partii, a ,za Solidar-
nosci” nikt go nie chciat
wydaé, bo bohaterem

jest sekretarz skompro-
mitowanej partii, ,Sciezki
losu” odrzucaty wszyst-
kie wydawnictwa, gdzie
wiasciciel jest zwigzany

z PiS). Nastepnie wydawni-
ctwa oceniajg potencjalne
zainteresowanie rynku ta
pozycja, tzn. czy da sie na
tym zarobi¢ itd. Jezeli juz
wezma, to okoto roku trwa
opracowanie redakcyjne,

a potem przychodzi roz-
czarowanie ekonomiczne,
bowiem wydawca najcze$-
ciej ptaci autorowi 10% od
ceny hurtowej ksigzek, po
ich sprzedaniu, z rozlicze-
niem co pot roku. Tak wiec
trzeba sie liczy¢, ze ksiazki
piszemy nie dla kasy, a dla
wyzycia sie literackiego.

W Polsce.

W ,,Sciezkach losu”
ukazuje Pan czas wojny
z perspektywy kobiety,
ktora walczy o prze-
trwanie z dzieémi, bez
meskiego wsparcia. Dla-
czego zdecydowat sie
Pan spojrze¢ na ten czas
przez kobiecy pryzmat?
Moja rodzina pochodzi

z biatoruskiej czesci daw-
nego wojewodztwa wilen-
skiego i rozdziat | napisany
jest pamietanym przeze
mnie jezykiem z tamtych
stron. Natomiast zamystem
literackim byto pokaza-

nie rytuatu zamazpojscia
6wczesnych dziewczat.
Nie wychodzito sie za maz
z mitosci, lecz byto sie
~wydawana za maz” za
osobe zapewniajgca jaki
taki dobrobyt. Temat ten

w opisach i roztrzgsaniach
pojawiat sie nierzadko

w rodzinnych rozmowach
moich ciotek, ktore byty
panienkami przed wojna.

| zycie powiesciowe owej
bohaterki wchodzi swo-

im losem w czas wojny.
Matzenstwa z mitosci lub
fascynacji przynosi dopiero
rok 1945 i co z tego wyni-
ka, ukazuje los innej bo-
haterki. W tej ksigzce jest
duzo o postawach kobiet.
Natomiast co do wojny to
chciatem wreszcie pokazac¢
polskim czytelnikom, ze
wojna to nie tylko bohater-
skie, patriotyczne bieganie
z karabinem po lasach, co
pokazuje cata literatura
polska poswiecona temu
okresowi historycznemu.
Wojna to tez wysitek kobiet,
matek, troska o dzieci, lek,
niepokdj i nadzieja. O tym
sie nie méwi w literaturze

- ona jest po$wiecona wy-
tacznie mezczyznom z pi-
stoletem. Dla mojej matki
wojna to byto pie¢ lat zycia
w ciggtym strachu. Naj-
pierw, kiedy weszli Sowieci
- wywézka na Syberie. Jej
mieszkajaca obok siostra
zostata z rodzing zatadowa-
na zimg do wagonu towaro-
wego i wywieziona w stepy
Kazachstanu. A my? Ojciec
jako le$niczy kwalifikowat
sie z rozdzielnika do wy-
wozki, ale predko zapisat
sie do Komsomotu jako
deski ratunku. Potem przy-
szli Niemcy, dla ktérych
le$niczy byt potencjalnym
wspotpracownikiem party-
zantow, a dla partyzantéw
potencjalnym wspotpra-
cownikiem Niemcéw. Raz
jedni, raz drudzy stawiali
le$niczego pod drzewem
na rozstrzelanie. A jego
zona z dzie¢mi to przezy-
wata nieustannie trwajgcym
lekiem. | tak dalej. Wojna
dla kobiety to wielki trud
przetrwania, peten trwogi —
0 czym jako$ nikt nie pisze.

Po jakie lektury siega
Pan na co dzien? Ma
Pan ulubionych auto-
row?

Na réznych etapach zycia
siegamy po réznych auto-
réw. Przez dtugie lata byt
u mnie Balzac, Sienkiewicz,
Zeromski, czyli klasyka.
Wiele uwagi poswiecatem
poetom. Literatura faktu,
reportaz. Obecnie chetnie
czytam Kopera opisujace-
go prawdy rzeczywistosci
Polski przedwojennej,
gteboko wchodze w prawdy
rzeczywiste (prawdy moga
by¢ polityczne i rzeczywi-
ste) o Pitsudskim. Chetnie
tez czytam ksigzki Olgi
Tokarczuk, z ktorg miatem
przyjemnos$¢ zetkna¢ sie
osobiscie.

Komu ,,Sciezki losu” pod
choinka moga sprawic¢
najwiecej radosci?
Ksigzka jest dedykowana
jako wspomnieniowa gtow-
nie starszemu pokoleniu:
dziadkom, rodzicom. Mam
juz informacje od czytelni-
kéw starszego pokolenia,
ze czyta sie z zaintereso-
waniem, ze w kim$ ozywita
czasy mtodosci, ze kto$
spojrzat szerzej na tamte

czasy, ze kto$ miat podob-
na rozmowe w zwigzku

z praca za granica jak je-
den z bohaterow i tak dalej.

Jak spedza czas aktyw-
ny ,pozny emeryt”’?
Pisze, czyta, zajmuje sie
dziennikarstwem, podrézu-
je z zong po Europie, ptywa
jachtem po morzach, zaj-
muje sie ogrodem, udziela
sie w klubie seniora i jak
kazdy emeryt bierze tabletki
na rézne dolegliwosci, co
jednak nie stanowi centrum
jego Swiata.

Zyczymy zatem duzo
zdrowia i wielu dalszych
satysfakcji literackich,
dziennikarskich i zycio-
wych.

Dziekuje.

Andrzej Wasilewski urodzit
sie w 1941 roku na Kresach
Pétnocno-Wschodnich tj.
w obecnej Biatorusi. Po woj-
nie, w zwigzku ze zmiang
granic panstwowych, rodzina
ewakuowata sie do Wielko-
polski. Ukonczyt Technikum
Les$ne, uniwersyteckie studia
prawnicze oraz Instytut Psy-
chologii w Poznaniu. Zawsze
byt ciekaw réznorodnych
barw zycia, totez pracowat
jako lesnik, marynarz, detek-
tyw stuzby kryminalnej, in-
spektor kontroli finansowe;j,
kierownik jednostek gospo-
darczych konczac jako dyrek-
tor duzego szpitala. Czym by
sie jednak nie zajmowat za-

wodowo, zawsze fascynowat
sie rozmowami z ludzmi o ich
sprawach, losach, przypad-
kach, ktopotach, dazeniach
i sukcesach, gromadzac la-
tami do literackiego wykorzy-
stania zapiski faktograficzne
z tych rozmow.

Od pot wieku zwigzany z Ko-
ninem. Byt cztonkiem Konin-
skiego Klubu Literackiego,
pisat i publikowat opowiada-
nia, ttumaczyt beletrystyke
marynistyczng, pisat ksigzki
popularyzujgce wiedze (np.
~Psychologia losu cztowieka”
i inne.) Na emeryturze zajmu-
je sie reportazem prasowym,
pisze felietony dla ,Gazety
Senior”.
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Protesty Strajku Kobiet przeciwko zaostrzeniu ustawy antyaborcyjnej, rozpoczete w konncéwce pazdziernika, szybko
przybraty posta¢ sprzeciwéw nie tylko wobec orzeczenia Trybunatu Konstytucyjnego. Na ulice wyszli mezczyzni
i kobiety domagajacy sie demokraciji zamiast autokraciji. Pisza o tym nasi redaktorzy Andrzej Wisniewski i Jerzy Dudzik.

Doradzi¢ - nie odrzucac

Dwa filmy

Jerzy Dudzik

Czas przypomnieé
dwa filmy, ktére
byty przestroga
przed i pokazywaty,
jak rodzi sie dykta-
tura, jak powstaje
faszyzm.

Pierwszy to ,Zétta todz
podwodna”. Tak, ten ani-
mowany film  opowiada
o tym, ze demokracje nale-
zy pielegnowa¢. Kolorowe
zycie, petne muzyki i rado-
éci w Pieprzowej Krainie
wyraznie nie spodobato sie
nawiedzonemu, petnemu
ztosci Sinemu Smutasowi.
Znacie tre$¢, przeciez po-
wstat w 1966 roku, wiec nie
ma szans, byscie o nim nie
styszeli i nie zawierali pierw-
szych przyjazni bez muzyki
Beatleséw. Kolorowe kra-
jobrazy po agresji Sinych
Smutaséw sg juz w jednym
ulubionym przez dyktato-
ra kolorze sinoniebieskim.
To tak jakby pozbawi¢ nas
indywidualnego spojrze-
nia, jakby wdusi¢ w ramy
tego, co wolno zobaczy¢
i jak my$le¢. Peten kolorow
$wiat nagle staje sie smut-
ny w kolorze blue. Nie lubili
tego koloru pan Janusz Kof-
ta i Maryla Rodowicz. To ko-

lor opisujacy rzeczywistosé
PRL. Smutna, szarg rzeczy-
wisto$¢. Juz wczesnie poja-
wiaty sie hasta ,Jeden kraj,
jeden narod, jeden woédz”.
W innym filmie mozna obej-
rze¢, jak to w czasie festynu
ludowego stodka piosenka
Spiewana przez dzieci za-
czyna nabieraé marszowego
rytmu, jak wstajg wszyscy
i w gescie pozdrowienia za-
czynaja gtosi¢ nienawiscé.
To film ,Kabaret” i piosenka
»~Jutro nalezy do mnie”. We
Wroctawiu na manifestujg-
cych ze Strajku Kobiet na-
padli zamaskowani, ubrani
w dresy narodowcy, jak po-
daje ,Gazeta Wroctawska”.
Wczesniej w thum prébowat
wejs¢ mezczyzna, ktory wy-
siadt z BMW z kijem bejsbo-
lowym. Po wylegitymowaniu
okazato sie, ze to pracownik
Agencji Bezpieczenstwa Na-
rodowego.

Wicepremierem odpowie-
dzialnym za resorty sitowe
jest Jarostaw Kaczynski. Czy
to on niczym Siny Smutas
z filmu ,Zo6Mta t6dz podwod-
na” wysyta rekawice, by sitg
ttamsita i rozbijata koloro-
we pomysty? Wszedzie ma
panowa¢ sprawiedliwos¢,
ale taka, jaka my chcemy.
Zadnych kolorowych parad.
Gdy w latach 90. nastata
demokracja, mozna byto
ustysze¢ od sgsiada, ze za

komuny byto lepiej. Wszy-
scy mieli po réwnie mato
i byli szcze$liwi. Sami sobie
wybrali§my obecny uktad
polityczny. Sami musimy to
naprawi¢ albo wyjechac.

Po wojnie, po wprowadze-
niu nowego tadu polityczne-
go, po zabraniu ziemianom
ich wtasnosci, po pozbawie-
niu fabrykantéw ich fabryk
wielu zostato za granica
lub udato sie na emigracje.
Cho¢ wczesniej byli patrio-
tami od wielu pokolen. Tuta-
czy chleb i wolno$¢ czy bie-
daizniewolenie we wtasnym
kraju? Trudny wybor, tym
bardziej na stare lata. A co,
jesli mtodzi podejmg decy-
zje 0 emigracji i zostaniesz
sam, coraz bardziej niedo-
tezny? Ten problem dotyczy
wszystkich, bez wzgledu na
wiek.

Kobiety-seniorki mentorkami w konflikcie
Andrzej Wisniewski

Wyszly na ulice, by
zaprotestowaé przeciw
tamaniu przez rzad
podstawowego prawa
cztowieka — mozliwo-
$ci wyboru. Aktualnie
rzadzacy chca, by przy
pomocy oderwanego
od rzeczywistosci aktu
prawnego uchwalo-
nego przez Trybunat
Konstytucyjny zmusi¢
kobiete do decyzji uro-
dzenia dziecka z wa-
dami, ktére spowodu-
ja, ze kilka chwil po
urodzeniu umrze. Aby
ztagodzi¢ temperature
sporow znaczaca role
moga odegrac seniorki
- kobiety, ktore wiedza,
co oznacza trud wy-
chowania dzieci.

Protesty, ktdre rozlaty sie na
catg Polske, sg najwiekszymi,
do jakich doszto w ostatnich
latach. Nieprzemyslane de-
cyzje podjete przez Trybunat
Konstytucyjny odnosnie zakazu
przerywania cigzy ze wzgledu
na nieodwracalne uszkodzenia

ptodu spowodowaty, ze tysig-
ce kobiet i mezczyzn w réz-
nym wieku wyszto na ulice, by
zamanifestowaé swoj sprze-
ciw i solidarnos¢ z kobietami
— matkami, cérkami, zonami,
przyjaciétkami. Znaczaca role
w ztagodzeniu konfliktu moga
odegra¢ kobiety seniorki. One
znajg trud wychowania, maja
doséwiadczenie w prowadzeniu
rodzin wielodzietnych, znaja
z autopsji czasy, kiedy z dzie-
ckiem do lekarza jechato sie
kilka kilometrow i éwczesna
medycyna w zaden sposob
nie potrafita pomoéc. Dosko-
nale pamietajg czasy, kiedy to
w matym miasteczku czy tez na
wsi dziewczyna, ktéra usuneta
cigze bedaca wynikiem gwattu
lub tez usuneta ciaze z innych
waznych powodow, byta wykle-
ta przez miejscowego ksiedza
i spoteczno$c lokalna.

Inne czasy, a problemy
te same

Czasy sie zmienity. Cho¢
znacznie rozwineta sie medy-
cyna, czesto bywa, jak i kiedys,
bezsilna wobec wad ptodu. Se-
niorki jako mamy i babcie mo-
glyby rozmawia¢ o decyzjach
dotyczacych urodzenia dzie-
cka i w ten sposob temperatu-
ra sporu mogtaby zlagodnie¢,
a obie strony sporu - rzad i ko-
biety — usias¢ do stotu i zaczaé
ze sobg rozmawiaé. Czesto
mtodzi ludzi nie chca stuchaé

starszych, gdyz uwazajg, ze ci
wszystkiego sie boja. Tak nie
jest! To doswiadczenie naka-
zuje rozwage, ostroznosé i za-
chowanie spokoju.

Oczywiscie trzeba popie-
raé stuszne postulaty kobiet.
A jezeli obok bardzo mtodych
ludzi na manifestacji pojawia
sie osoby dojrzate, moze to
rzadzacym da do myslenia,
ze protesty nie sg fanaberiami
trzydziestolatek, ale protesta-
mi wszystkich kobiet!

Nie béjmy sie trudnych
rozmow
Na wielu stronach interneto-
wych pojawiajg sie sondaze
dotyczace poparcia dla prote-
stujgcych kobiet. Okazuje sie,
ze znaczacy procent pan po
60. roku zycia nie akceptuje
tych protestow i popiera wyrok
Trybunatu  Konstytucyjnego.
Czy tak jest w rzeczywistosci?
Ja bym poddat pod watpli-
woé¢ owe wyliczenia, gdyz
wiele kobiet w wieku 60+ pro-
testy popiera poprzez uczest-
nictwo w nich. Zatem kto ma
racje? Wiedza to tylko ci, kté-
rzy wspieraja protest lub sg po
przeciwnej stronie barykady.
Nie bdjcie sie podejmowa-
nia trudnych tematéw. Jezeli
dojdziecie do wniosku, ze
trzeba wesprze¢ protestuja-
cych na ulicach — to wesprzyj-
cie, jednak niech to bedzie
ostatecznoscia.

REKLAMA
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Emerytura na bank

Dolnoslascy eme-
ryci lubig bankowe
konta. Prawie 70
proc. z nich dostaje
emerytury przele-
wem, pozostate 30
proc. czeka na listo-
nosza lub musi is¢
na poczte. Wsrod
osob korzystajacych
z kont przewaza-

ja panie. Dzisiaj

w czasie epidemii
Covid-19 posiadanie
konta w banku jest
bardzo wskazane.

We wroctawskim oddzia-
le ZUS 69 proc. wszystkich
wyptfat to wyptaty na konto
w banku, 31 proc. to przeka-
zy pocztowe. W watbrzyskim
oddziale ZUS az 80 proc. wy-
ptat idzie na konta w banku,
pozostate 20 proc. poczta.
W legnickim oddziale ZUS 76
proc. wyptat ptynie na konta,
pozostate 25 proc. przynosi
listonosz do domu.

— Emerytura przelewana
na bankowe konto oznacza
bezpieczenstwo dla pie-
niedzy senioréw i ogromne
oszczednosci dla budzetu
panstwa. Za przekaz pocz-
towy Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych musi zaptacic,
a przelanie emerytury czy
renty na rachunek w banku
nie kosztuje nic — mowi lwo-
na Kowalska-Matis, rzecznik
regionalny ZUS na Dolnym
Slasku.

Dziatania Zaktadu w za-
kresie ubankowienia $wiad-
czeniobiorcéw maja na celu
zapobieganie tzw. wyklu-
czeniu finansowemu o0so6b
starszych oraz ich ochrone
przed zagrozeniami zwigza-
nymi z przechowywaniem
pieniedzy w domu. - Jesli
kto$ z naszych klientéw skar-
zy sie, ze nie dostat emerytu-
ry na czas, to najczesciej jest
efekt tego, ze wystany po-
cztg przekaz pocztowy zostat
zbyt pézno dostarczony do
domu albo lezy nieodebrany
na poczcie. Jeszcze gorzej
jest, gdy senior wyjedzie np.
do sanatorium i emerytury
nie ma kto odebraé. Przelew
na konto wyklucza takie sytu-
acje — mowi rzeczniczka.

Banki wspotpracujace
zous potp ja

Osobom starszym trudniej

jest zaufaé instytucjom finan-
sowym, stad posrednictwo
ZUS w tym zakresie. Obecnie
rachunki bankowe dla senio-
réw oferuje, przy wspotpracy
z ZUS, m.in. Bank Pocztowy
S.A, a takze Banki Spotdziel-
cze. Kazdorazowo wymo-
giem konkursowym i prze-
pustka do wspodtpracy z ZUS
byta m.in. oferta otwarcia
i prowadzenia rachunku za
0 zt, brak optat za karte oraz
wptaty i wyptaty w placow-
kach banku, darmowe prze-
lewy.

Liste  wspétpracujacych
z ZUS bankéw mozna zna-
lez¢ na stronie internetowej
Zaktadu.
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Odwaga kazdego dnia

Jadwiga Kwiek ABC Psychologii dla seniorow. Cykl

Bywa tak, ze bardzo
chcemy zmian w na-
szym zyciu, wiemy,

Ze sa nam potrzebne,
a moze nawet niezbed-
ne. Ale nie wierzymy,
ze mamy dostatecznie
duzo sit na to, zeby je
przeprowadzi¢.

Jedng z moich ulubionych
opowiesci starotestamento-
wych jest opowies¢ o Gede-
onie wieséniaku, ktéremu Bodg
wyznaczyt misje wyzwolenia
Izraela. Rozkazat mu zostawi¢
mtdcenie zboza cepem na kle-
pisku i zwotanie wojska. Zebrat
32 tysigce zotnierzy. Ale prze-
ciwnikow bylo az 135 tysiecy!
Mimo to Bog powiedziat Gede-
onowi: ,Masz za duzo ludzi. Po-
wiedz tym, ktorzy sie boja, zeby
wrécili do domu”. Powtarzat mu
to, dopdki wojska Gedeona nie
liczyty 300 zotnierzy przeciw-
ko 135 tysiacom przeciwnika.
Ostatecznie Gedeon zwyciezyt.

Najwazniejsze  przestanie,
jakie ptynie z tej opowiesci
mowi: wystarczy ci to, co masz.
Potwierdza to psychologia.
Wszystko, czego potrzebujesz,

jest w tobie. Nikt nie moze ci
niczego doda¢ ani niczego za-
bra¢, w sposoéb trwaty. Od cie-
bie zalezy to, czy bedziesz miat
odwage siegna¢ po wiasne
zasoby. Pamigtaj, ze pierwszy-
mi, ktérych Bog kazat odesta¢
Gedeonowi do domu byli ci,
ktérym zabrakto odwagi.

Odwaga zwykfa nam sie ko-
jarzy¢ z brakiem strachu. Nic
bardziej mylnego. Zdaniem
Platona odwaga to wiedza,
czego sie ba¢ trzeba, a czego
nie. Wedtug psychologii brak
strachu to patologia, poten-
cjalne niebezpieczenstwo dla
~Smiatka”. Odwaga to umiejet-
no$¢ wspdtistnienia z lekiem
i dziatania mimo niego.

Jest to cecha czesciowo wro-
dzona, a cze$ciowo nabyta.
Mozna zauwazy¢ réznice juz
u bardzo matych dzieci. Jedne
wolg $wigty spokdj, inne szu-
kaja nowych bodzcow. Decy-
duje o tym odporno$¢ uktadu
nerwowego bedaca podwaling
pod silniejsza, odwazniejszg
osobowos$¢. Nie znaczy jed-
nak, ze tak sie wiasnie stanie,
bo wptyw na to, czy dziecko
wyro$nie na odwaznego czio-
wieka, maja relacje z rodzicami.
To czy rodzice potrafig dobrze
zrozumie¢ i tolerowaé leki i ne-
gatywne emocje dziecka. Czy

potrafig przyja¢, zrozumie¢ za-
chowanie dziecka. Stawia¢ gra-
nice w sposéb madry i fagod-
ny. Im wiecej zrozumienia od
rodzicow, tym wiegcej odwagi
w wyrazaniu siebie bez obawy
o konsekwencje. Szczegodlnie
obawy o zerwanie wiezi z ro-
dzicem. Nawet kara powinna
by¢ wymierzana w taki sposob,
zeby dziecko nie odbierato jej
jako odtracenia.

Odwaga to akt wyboru

Tak powinno by¢ w idealnym
Swiecie. Ale jak wiadomo,
rzeczywisto§¢ bywa rézna.
Réznie zatem wyglada nasza
codzienne odwaga, czy tez jej
brak. Na szcze$cie mozemy sie
uczy¢ odwagi przez cate zycie.
Zdaniem W. tukaszewskiego
,odwaga jest blizniacza sio-
strg strachu. Zeby by¢ odwaz-
nym, trzeba najpierw poczu¢
obawe. Trzeba tego strachu
posmakowac, trzeba sie z nim
pomeczy¢”. Jedna z basni bra-
ci Grimm opowiada o chtopcu,
ktory wyruszyt w $wiat, zeby
pozna¢ strach. Dopiero wtedy
mozna go byto uzna¢ za oso-
be dojrzata. Bo odwaga jest
aktem wyboru. Strach nakfania
do unikania, do wycofania sie,
do ucieczki. Inne powody skta-
niajg do dziatania, do zrobienia

czego$, co moze by¢ w na-
stepstwie kosztowne lub nawet
grozne. Odwaga to decyzja
0 pokonaniu swojego strachu
w imie cenionej wartosci. Tak
postapita Irena Sendlerowa.
Ale odwaga nie jest tylko dla
bohateréw. Zycie codzienne
stawia nas nieustannie w sy-
tuacjach wyboru. Sytuacjach,
w ktorych musimy podjaé ryzy-
ko. Wykaza¢ sie odwaga albo
tchorzostwem. Nie zawsze jest
to tatwe.

Jak éwiczy¢ odwage?
Zacznij od rzeczy matych.
Nie ogladaj sie na innych. Nie
walcz na wielu frontach. Daz
powoli do celu. Dopinguj sie
odwagag innych. Nagradzaj sie
za odwage. Daj sobie prawo
do popetniania btedéw. Badz
dobra/dobry dla siebie. Nie
wstydz sie wiasnych emociji
Psychiatra J. Orloff propo-
nuje do kwestii strachu pod-
chodzi¢ dwuetapowo. Etap
pierwszy to oddzielenie stra-
chu irracjonalnego od uzasad-
nionych intuicyjnych przeczug,
ktérym warto wierzy¢. Etap
drugi to zastgpienie strachu
pozytywnymi emocjami, w tym
odwaga. Ale najpierw trzeba
sie spotka¢ z wiasnymi emo-
cjami. W tym celu proponuje
zadanie sobie czterech pytan.

Jakich pieciu rzeczy boje sie
najbardziej? Skad sie biorg
moje obawy? Jakie sytuacje
i jacy ludzie rozbudzajg we
mnie strach? Jakiego rodzaju
zmiany moge wprowadzi¢, by
lek nie miat nade mng wtadzy?
Pytanie czwarte stanowi punkt
wyjscia do budowania odwagi.

Test podatnosci na lek
Orloff proponuje takze spraw-
dzenie podatnosci na lek. Czy
zazwyczaj spodziewasz sie
najgorszego mozliwego obro-
tu spraw? Czy mysli napedza-
ne strachem uniemozliwiajg ci
zasnigcie w nocy? Czy boisz
sie interweniowa¢ we wiasnej
sprawie lub dazy¢ do osiag-
niecia tego, na czym ci zalezy?
Czy boisz sie, ze nie spetnisz
oczekiwan swoich lub innych?
Czy strach innych ludzi jest dla
ciebie zarazliwy? Czy kiedy sie
boisz, trudno jest ci sie skon-
centrowac? Czy masz proble-
my, zeby ustysze¢ gtos intuic;ji?
Czy wykazujesz sktonnosci do
tworzenia katastroficznych wi-
Zji przysztosci?

Odpowiedz twierdzaca
na siedem lub osiem pytan
Swiadczy o bardzo wysokim
poziomie strachu. Na pie¢ do
szesciu o wysokim poziomie.
O poziomie umiarkowanym
Swiadcza trzy, cztery twierdza-

ce odpowiedzi. Jesli odpowie-
dziate$ ,tak” na jedno lub dwa
pytania, twéj poziom strachu
jest niski, a jesli na zadne, je-
ste$ wolny od leku.

W  zyciu codziennym bu-
dowanie odwagi wspomaga
otaczanie sie ludzmi stanowia-
cymi dla nas wsparcie emo-
cjonalne, dieta eliminujgca
substancje pobudzajgce, uni-
kanie niepotrzebnych sytuacji
stresogennych.

Poniewaz nie zawsze jest
to mozliwe, mozna stosowac
dorazne rozwigzania obniza-
jace poziom napiecia w ciele.
Relaksacje pozwalajaca na ko-
lejne rozluznianie wszystkich
mieéni poprzez ich naprze-
mienne napinanie i rozluznia-
nie. Poczawszy od palcow
stop, a skonczywszy na migs-
niach szczek, oczu. Warto tez
zanurzy¢ sie w goracej wodzie,
aby w mozliwie krétkim czasie
uwolni¢ sie od napiecia miesni.
Albo wzig¢ goracy prysznic.

A co najwazniejsze, nie zra-
za¢ sie ewentualnymi poraz-
kami. Uzna¢, ze sie zdarzyly,
zastanowi¢ sie co byto tego
przyczyng, jak jg wyelimino-
waé na przyszto$¢ i zaczaé
kolejny raz budowac¢ swoja co-
dzienng odwage. ,Wystarczy
cito co masz”!l

Dr Jadwiga Kwiek - psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pra-
cownik naukowy, dydaktyk, wyktadowca m.in. psychologii na Uniwersytecie
Adama Mickiewicza w Poznaniu. Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie Podgor-
nym, na ktérym prowadzi popularne zajecia z psychologii dla seniorow.

REKLAMA

Jak uzyska¢ dofinansowanie
do likwidaciji barier architektonicznych?

Towarzysza Ci trudnos$ci w poruszaniu sie, ale
nie masz pieniedzy na urzadzenia do niwelo-
wania barier architektonicznych? Jesli posia-
dasz aktualne orzeczenie o niepetnospraw-
nosci, mozesz ubiega¢ sie o dofinansowanie
do likwidacji barier ze srodkéw PFRON. Jak
to zrobi¢? lle mozna dosta¢ pieniedzy? Gdzie
i kiedy ztozy¢ wniosek?

Na polskim rynku mozemy znalez¢ wiele urzadzen do ni-
welowania barier architektonicznych dla oséb starszych
i niepetnosprawnych ruchowo. O urzadzeniach takich
jak: platformy schodowe, podnos$niki pionowe, krzesetka
schodowe i schodotazy pisali§my w poprzednich wyda-
niach czasopisma, znajdziemy je rowniez w internetowym
wydaniu ,,Gazety Senior”. Dzi$ skupimy sie na tym, czym
jest dofinansowanie do likwidacji barier i zakupu urza-
dzen do transportu oséb po schodach i jak je uzyskac.

Dofinansowanie ze srodkéw PFRON

Chcac uzyskac dofinansowanie nalezy zgtosi¢ sig i zto-
zy¢ niezbedne dokumenty w Miejskim O$rodku Pomo-
cy Spotecznej, Miejskim Osrodku Pomocy Rodzinie lub
w Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie. Srodki na
likwidacje barier do wymienionych jednostek sg przeka-
zywane przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych.

Wiecej informaciji o dofinansowaniach oraz

— O dotacje ze srodkéw PFRON moze ubiega¢ sie oso-
ba niepetnosprawna, ktéra posiada aktualne orzeczenie
o niepetnosprawnosci (lub inne rbwnowazne orzeczenie)
oraz mieszka na terenie miasta, w ktérym zgtasza chec
otrzymania dofinansowania — ttumaczy Rafat Kurzyna,
wiasciciel firmy Windy schodowe.

Wysoko$¢ dofinansowania

Dofinansowanie mozemy otrzymac¢ w wysokosci do 95%
kosztéw catego przedsiewziecia. Istnieja jednak pewne
ograniczenia, a ostateczny procent dofinansowania jest
ustalany przez komisje na poczatku roku, po otrzyma-
niu $rodkdéw PFRON. Warto zaznaczy¢, ze w zalezno$ci
od poszczegdlnych regiondéw zakres udzielanej pomocy
moze sie réznié.

Kiedy ztozy¢ wniosek?

Poczatek roku to czas, kiedy instytucje otrzymuja $rodki
na likwidacje barier. — To réwniez idealny moment na zfo-
Zenie wniosku przez osobe starajgcg sie o dofinansowanie.
Whioski bowiem sg czesto rozpatrywane wedfug kolejnosci
zgtoszen, wiec im szybciej je ztoZzymy, tym wigksza szansa
na uzyskanie dofinansowania — radzi Rafat Kurzyna.

Jesli jednak nie zrobilismy tego z poczatkiem roku, za-
wsze warto dowiadywac¢ sie o mozliwo$¢ otrzymania
wsparcia nawet w listopadzie lub grudniu.

o ofercie urzadzen dzwigowych mozna znalez¢
na stronie internetowej: www.windy-schodowe.pl.

I~

Specjalisci zachecajg takze do kontaktu telefonicznego
oraz e-mailowego, tel. 692 449 474, 606 686 002,
e-mail: zapytanie@windy-schodowe.pl

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

WINDY
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Podaruj Wigilie
starszym i samotnym

Swieta to czas
nadziei. Jednak dla
setek samotnych
seniorow od lat to
jedne z najsmutniej-
szych dni w roku.
Tegoroczna kampa-
nie ,,Podaruj Wigilie”
ilustruje przejmujacy
film ,,Moc niewidzial-
nosci”, ktéry ukazuje
Swiat z perspekty-
wy podopiecznych
Stowarzyszenia mali
bracia Ubogich i za-
checa do pomocy
seniorom.

Seniorzy od lat zamknig-
ci w czterech $cianach zyja
po cichu i skromnie, tak, by
nikomu nie przeszkadzac.
W tym roku jest im jeszcze
trudniej — w mediach stysza,
zeby nie wychodzi¢ z domu,
a tzw. godziny dla senioréw
staty sie powodem do hej-
tu. Dla wielu starszych ludzi
wyjscie do sklepu to czesto
jedyna mozliwa interakcja
z zywym cztowiekiem i moz-
liwos¢ ustyszenia zwyczaj-
nego ,dzien dobry”. Tragicz-
ne jest to, ze ich obecno$¢
na ulicach i w sklepach
przeszkadza tak wielu oso-
bom, zwtaszcza teraz, przed
samymi Swigtami...

Wigilijne spotkania
oniine

Stowarzyszenie mali bracia
Ubogich od kilkunastu lat
pomaga seniorom w Polsce.
— Niestety, w tym roku $wia-
teczne plany przygotowane
z mysla o naszych senio-
rach musiaty ulec zmianie.
Dlatego planujemy, ze do
kazdego z nich dotrzemy
z wigilijnym positkiem, poda-
runkiem i $wigteczng ozdo-
ba. Mamy tez dla seniorow
jeszcze jedng niespodzian-
ke. Dzieki wolontariuszom
postaramy sie umozliwi¢ im
spotkania online z innymi
seniorami i wolontariuszami,
by mogli ztozy¢ sobie zycze-
nia i wspolnie pokoledowacd
— opowiada Joanna Mielcza-
rek, dyrektor Stowarzysze-
nia mali bracia Ubogich.

Pomaganie jest
proste!

Koszt kolacji wigilijnej wraz
z upominkiem i $wigteczng
ozdobg dla jednego seniora
to 50 zt. Wystarczy wej$¢ na
strone zbidrki: www.poda-
rujwigilie.pl, aby wesprzec
$wigteczng akcje Stowarzy-
szenia mali bracia Ubogich.
Aby pomdc samotnym senio-
rom mozesz takze: udostep-
ni¢ film promujacy zbiorke:
https://www.youtube.com/
watch?v=3hMPofnckvg.

W Szczecinie seniorzy nie sg sami

Andrzej Wisniewski

Pomoc wszelkiego
rodzaju, budowanie
wiezi sasiedzkich, state
punkty konsultacyjno-
-informacyjne oraz dzia-
tania online. Centrum
Seniora w Szczecinie
wraz z Towarzystwem
Wspierania Inicjatyw
Kulturalno-Spotecznych
oraz Wydziatem Spraw
Spotecznych UM

w Szczecinie i Stowa-
rzyszeniem POLITES
starajq sie pomoc jak
hajszerszej grupie
seniorow.

Procz realizacji najwazniej-
szych dziatan, jakimi sg pomoc
dorazna oraz informowanie,

Centrum Seniora w systemie
online proponuje: gimnastyke,
rozrywki umystowe, spotkania
z lekarzem i psychologiem. Dla
tych najbardziej odwaznych
za$ zajecia ruchowe na $wie-
zym powietrzu. Czesto bywa,
ze senior jest osobg samotnag,
nieco zagubiona, ktorej ciezko
odnalez¢ sie w trudnej i skom-
plikowanej rzeczywistosci
i dlatego potrzebuje systema-
tycznego wsparcia. Problemy
z dodzwonieniem sie do przy-
chodni czy tez do najblizszej
apteki, brak informacji o innych
mozliwosciach kontaktu z leka-
rzem powodujg chaos, z kt6-
rym senior nie moze sobie po-
radzi¢ i wtedy do akcji wkracza
Centrum Seniora w Szczeci-
nie. O okreslonych godzinach
seniorzy moga codziennie
kontaktowa¢ sie z Centrum,
by uzyskaé informacje o aktu-
alnie czynnych przychodniach
lekarskich i aptekach w swojej

okolicy. Zawsze moga tez zgto-
si¢ swoje potrzeby w razie ko-
niecznosci zrobienia zakupow.

Ziaczeni seniorzy

Aby usprawni¢ pomoc Centrum
korzysta z bazy wolontariuszy
w calym miescie, z ktérymi bar-
dzo szybko mozna nawigzaé
kontakt i wysta¢ wsparcie senio-
rowi. Zorganizowano specjalng
linie telefoniczng, gdzie na bie-
zaco mozna uzyska¢ informa-
cje psychologa lub prawnika.
Jednym z ostatnich pomystéw
Centrum jest akcja integracyj-
na ,ztACZEni Seniorzy”. To
autorski projekt Centrum, ktéry
poprzez animacje online trafi
do senioréw z niepetnospraw-
nosciami. Na FB prezentowa-
ne sg filmiki ilustrujgce zajecia
zwigzane z treningiem pamieci
lub fitness.

Ostatnim pomystem  kon-
sultantek z Centrum Seniora
jest ,joga $miechu”. Wczesniej
seniorzy zostali zaproszeni do
szycia maseczek, przygotowy-
wali kartki $wiateczne.

Seniorita w filharmonii
Bardzo ciekawg akcje pt. ,Se-
niorita w filharmonii” zainicjo-
wata Filharmonia im. Mieczy-
stawa Kartowicza w Szczecinie,
wraz z Uniwersytetem Trzecie-
go Wieku w Szczecinie, orga-
nizujgc warsztaty muzyczne
pt. ,Gramy na instrumentach”
oraz spotkanie z DJ, nie obyto
sie bez zaproszen na koncerty
muzyki klasycznej. Filharmonia
w Szczecinie bardzo ceni sobie
wspotprace z seniorami, ktérzy
licznie wypetniaja sale podczas
koncertéw. Seniorki pomagajg
w obstudze koncertéw, pracuja
tez w filharmonicznej infolinii.

Kolejny pomyst skierowany
do senioréw to ,Limuzynka do
filharmonii”, czyli filharmonia
pomaga w dowozie senioréw
na koncerty nie tylko ze Szcze-
cina, ale réwniez okolic mia-
sta. Seniorzy biorg tez udziat
w programie badania stuchu
pt. ,Ustysz dobre dzwieki” przy-
gotowanym przez szczecinska
filharmonie.

Bezpieczna dializa w czasie pandemii

Co robia stacje dializ,
by zapewni¢ pacjen-
tom ochrone przed
zakazeniem korona-
wirusem w trakcie
zabiegow dializ?

Seniorzy sa grupa wiekowsa,
najbardziej wrazliwg na przewle-
kta chorobe nerek. Choroba ma
charakter postepujacy — w nie-
unikniony sposob prowadzi do
pogarszania si¢ czynno$ci tego
organu. Kiedy nerki przestaja
pracowa¢, pacjent wymaga

leczenia dializami. Dializy ratu-
ja zycie. W Polsce zabiegowi
hemodializy poddawanych jest
ponad 20 tys. oséb.

W marcu pojawito sig¢ ogrom-
ne zagrozenie, jakim jest CO-
VID-19. — Wéréd ponad 4000
pacjentéw, ktérych leczymy
w sieci stacji dializ DaVita, se-
niorzy stanowig znaczng grupe.
Organizujemy prace w taki spo-
sob, aby nie wpusci¢ koronawi-
rusa do stacji dializ, a jesli juz sie
tam dostanie, robimy wszystko,
by nie pozwoli¢ na jego roz-
przestrzenianie sig. Troszczymy
sie 0 siebie nawzajem z takim
samym zaangazowaniem, z ja-

kim troszczymy sie o naszych
pacjientéw — méwi dr hab. n.
med. Szymon Brzdsko, dyrektor
medyczny DaVita, nefrolog, ad-
iunkt | Kliniki Nefrologii i Trans-
plantologii z O$rodka Dializ UM
w Biatymstoku.

W stacjach dializ DaVita juz
w lutym wprowadzono pro-
cedury, by chroni¢ pacjentéw
dializowanych i personel, i do
minimum  zredukowa¢ ryzyko
zakazenia. Przed wejéciem do
stacji prowadzony jest skrupulat-
ny triaz, a wczesniej aktywny pre-
triaz — telefony do pacjentéw, by
dowiedzie¢ sie o ich stan zdro-
wia. Liczba os6b w poczekalni

COVID-19

zostata ograniczona, a ich ruch
w placdéwkach jest kontrolowa-
ny. Firmy transportowe wozace
pacientbw na zabiegi stosuja
sie do restrykcyjnych procedur.
Caly personel i pacjenci noszg
maski. Warunki sanitarne pa-
nujgce w sali ze stanowiskami
dializacyjnymi  zabezpieczajg
przed transmisjg wirusa. — To
wszystko z pozoru moze by¢
utrudnieniem, lecz przestrzega-
nie tych zasad przez nas wszyst-
kich, w potaczeniu z odrobing
cierpliwosci do siebie nawzajem,
pozwoli nam przej$¢ przez ten
wymagajacy czas bezpiecznie —
dodaje Szymon Brzésko.

REKLAMA

Bivanol

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej
naukowo skutecznosci.

Naturalny
i bezpieczny

yczmego W:
i stawow / Chorobie

kapsulek
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| Od kiedy lekarz polecit mi Bivanol przestaly dreczyc

" mnie poranne sztywnosci dloni i nég. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowac, niezaleznie od pory dnia i roku.

Halina, 59 lat, Warszawa

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

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

Juyrodaienionej SO/

idowegoz ALY,

Zamow teraz z darmowaq dostawgq!

www.Bivanol.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)
infolinia: 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8:00-16:00)
W wybranych aptekach na terenie catego kraju.
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BLOK INFORMACYJNY

WROCLAW WSPIERA SENIOROW

W zwigzku z koniecznoscig pozostania w domu zachecamy Senioréw - szczeg6lnie oso-
by samotne - do korzystania ze wsparcia miejskich instytucji i organizacji. Jaka pomoc

mozna otrzymac?

Wroctawskie instytucje i organi-
zacje pomocowe stworzyty Siec
Wspotpracy Lokalnej, ktéra do-
skonale sprawdza sie od poczatku
pandemii. Wigczono do niej pro-
gram #Wspieraj Seniora, by jak
najskuteczniej wspiera¢ wroctaw-
skich senioréw w tym trudnym dla
nas wszystkich czasie.

Akcja adresowana jest przede
wszystkim do os6b w wieku 70
i wiecej lat (w szczegdlnie uzasad-
nionych przypadkach - takze poni-
zej 70 lat), ktére w czasie pandemii
pozostajg w domu. W ramach pro-
gramu #WspierajSeniora wolon-
tariusze zrobig i dostarczg zakupy
(podstawowe artykuty spozywcze
i higieniczne, koszt zakupow po-
krywa senior), wyprowadzg psa
i zapewnig spetnienie innych pod-
stawowych potrzeb. Jesli chcesz
otrzymaé pomoc, zadzwon na in-
folinie, tel. 22 505 11 11 (pn.-nd.
w godz. 8:00-21:00). Wiecej infor-
macji: tel. 71 344 44 44 (pon.-pt.
w godz. 9:00-15:00).

Przytacz sie do pomocy
Seniorom!

Jesli natomiast chcesz poméc
i zosta¢ wolontariuszem, wypetnij
formularz internetowy zamiesz-
czony na stronie wspierajsenio-
ra.pl albo zgto$ sie do Zespo-
tu Wolontariatu WCRS, e-mail:
wolontariat@wcrs.wroclaw.pl lub
skontaktuj sie z jedng z organizacji:
Www.wro-ngo.pl/zasoby-wrongo

Wiecej informacji: tel. 71 77 24
991 (pon.-pt. w godz. 8:30-15:30);
tel. 538 579 518 (pon.-pt. w godz.
10:00-18:00).

Rozmowy przez telefon

Przypominamy, ze do dyspozycji
0séb starszych jest Telefon Se-
niora 71 344 44 44 i 71 772 49 40
(pn.-pt. w godz. 9:00-15:00) oraz
888 999 335 (pn.-pt. w godz. 9:00-
15:00). Uzyskamy tu informacje na
temat oferty miasta dedykowanej

seniorom, placbwek pomocowych
i harmonogramu spotkan online
organizowanych przez Wroctaw-
skie Centrum Rozwoju Spotecz-
nego-Wroctawskie Centrum Se-
niora. W ramach akcji Nie Badz
Sam, majacej na celu przeciw-
dziatanie osamotnieniu os6b star-
szych, czynny jest tel. 888 999 372
(pn.-pt. w godz. 9:00-15:00).

Dziata rowniez Specjalny Serdecz-
ny Telefon: 71 72 42 697 (pn.-pt.
w godz. 12:00-15:00), pod ktérym
kazdy senior z Wroctawia i powiatu
wroctawskiego moze zgtosi¢ swo-
je podstawowe potrzeby (zakupy
zywnosci i srodkéw czystosci, za-
kup lekéw i realizacja recept itp.).
Organizatorem akgji jest Fundacja
Veritas z Wroctawia.

Ajeslipo prostu jest Cismutnoi po-
trzebujesz bratniej duszy, zadzwon
do Telefonu zaufania dla oséb
starszych: 22 635 09 54.

Z fachowej pomocy psychologicz-
nej seniorzy moga takze korzystag,
dzwonigc pod telefony uruchomio-
ne przez Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej we Wroctawiu: 71 78
22 437;71 78 23 590; 512 967 001;
722 308 007 (pn.-pt. w godz. 7:30-
15:00).

Zajecia przez Internet

Wroctawskie Centrum  Seniora
serdecznie zaprasza na pigtkowe
zajecia online o godz. 14.00 z cyklu
.Blizej siebie, blizej ludzi. Poradnik
Psychologiczny”, ktéry prowadzi

Dnitygodnia

Godziny

Poniedziatek-
-pigtek

Poniedziatek-
-piatek

: sobota, niedziela, :

Swieta :

8:00-20:00

i sobota, niedziela, i
: Swieta

: 713699060 :

{ 717996855 |

psycholog Dawid Zielirski. Harmo-
nogram pozostatych zaje¢ online,
prowadzonych przez specjalistéw
m.in.: dietetyka, instruktora kara-
te, stylistke znajdziemy na www.
seniorzy.wroclaw.pl/grafik-zaje-
cia-online

Zachecamy takze do ogladania
programu Kalejdoskop Seniora
emitowanego w lokalnej telewi-
zji Echo24 w poniedziatki o godz.
18:40.

Miasteczko Zdrowia

To cykl bezptatnych spotkan
w formie webinaréw ze specjali-
stami z réznych dziedzin - profi-
laktyki zdrowia, psychologii. Maja
forme transmisji ,na zywo" odby-
wajacej sie w ramach wydarzenia
.Miasteczko Zdrowia” na portalu
spotecznosciowym Facebook, co 2
tygodnie, w czwartki o godz. 19:00.

Link: FB/MiasteczkoZdrowiaPL

Psychologowie dla wroctawian

Profesjonalng pomoc oferujg wro-
ctawscy psychologowie z wielolet-
nim doswiadczeniem. Inicjatorem
akcji jest Urzad Miejski we Wro-
ctawiu, realizatorem Wroctawskie
Centrum Zdrowia SPZOZ, Centrum
Zdrowia Psychicznego +, Centrum
Neuropsychiatrii Neuromed, Sto-
warzyszenie na Rzecz Promogji
Zdrowia CURATUS.

Bezptatna pomoc psychologa
przez telefon:

Numer .
Pomocy udziela
telefonu

Wroctawskie
¢ CentrumZdrowiaSP :
Z0Z,CentrumZdro-
i wiaPsychicznego +

538579554

i Centrum Neuropsy- i
chiatriiNeuromed :

Centrum Neuropsy-

717996 855 chiatriiNeuromed
............................... ..... Stowarzyszeme
i 717766208 : naRzeczPromogji

Zdrowia CURATUS

entrum
eniora

ANDRZEJKOWE WROZBY

WCZORAJ 1 DZIS

Listopad kojarzy sie z przemijaniem. Gdy sobie to uswia-
domimy, ogarnia nas nostalgia i refleksja za czyms, co
mineto czesto bezpowrotnie, m.in.: dawne zwyczaje, oby-
czaje, nasze korzenie kultury. Na szczescie, dzieki stara-
niomwspaniatych ludzi, chociaz czes¢ zbogactwa naszych
polskich tradycji i obyczajow, bedzie mogto przetrwac

na nastepne pokolenia.

Od 2011 r. we WCRS-WCS dziata
grupa o-CAL-eni, ktora organi-
zuje m.in. warsztaty zwigzane
z dorocznymi polskimi obycza-
jami. - Staramy sie w ten sposéb
podtrzymywac zwyczaje we wia-
snych rodzinach i wsréd znajomych
- moéwi Ewa Rapacz, liderka grupy
0-CAL-eni. Jednak ten rok jest zu-
petnie inny od poprzednich, czas
spedzamy w domach, a wiekszos¢
aktywnosci przeniosta sie do
sieci.

W wigilie Swietego Andrzeja przy-
pada specjalny wieczér wroézb.
Dzi$ chcemy powspomina¢ ten
zwyczaj. Odgadywanie przyszto-
Sciiwrézenie olosach swojego zy-
ciabytonieodzownymelementem
ludzkiej egzystencji.

W obyczajach polskich gtéwng
role spetniaty wrézby poswieco-
ne mitosci i matzenstwu. 25 listo-
pada w $w. Katarzyny, zgodnie
z dawnym przystowiem, wroézyli
sobie mtodziency, zas w wigilie
Sw. Andrzeja (29.11) o przysztosci
dowiadywaty sie panny: ,W Swie-
to Katarzyny sg pod poduszka
dziewczyny, w wigilie Swietego
Andrzeja jest dla dziewczat na-
dzieja".

.SwietyAndrzeju,dajmiznaé...”
Katarzynki (25.XI) nie staty sie
jednak

popularne i odeszty

w zapomnienie, natomiast wie-
czér andrzejkowy zachowat swoj
zwyczaj i symbolike. Najbardziej
znang do dzi$ wro6zbg andrzej-
kowg jest lanie wosku. W trakcie
przelewania wosku lub cyny przez
dziurke od klucza, nalezato po-
wiedzie¢: ,Swiety Andrzeju, daj mi
znac, co sie bedzie ze mng dzia¢”.

Wrézba ta stanowita duze wy-
zwanie dla wyobrazni w odczy-
tywaniu figurek. Dziewczeta byty
niezwykle pomystowe i wyliczaty
np. kotki w ptocie (liczba parzysta
oznaczata slub, a nieparzysta dal-
sze oczekiwanie), rzucaty butem
przez lewe ramie i kiedy przod
buta uktadat sie w strone drzwi,
oznaczato to $lub.

Do dzi$ znana jest wrozba usta-
wiania jednego buta z pary w rze-
dzie, co witascicielce buta, ktory
jako pierwszy znajdzie sie na pro-
gu, wrozy rychte zamazpdjscie.

W zwyczajach wazng role we wré-
zeniu odgrywaty woda i ogien, np.
puszczano na wode dwie Swieczki
o ksztatcie panny i kawalera i jesli
figurki zblizyty sie do siebie, ozna-
czato to, Ze utworza one pare.

A co Panstwo sobie wywré6zag?
Zyczymy, aby byty to symbole
kojarzone przede wszystkim ze
zdrowiem!

e)21UWo3 eIIRIA 10}
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Przypominamy, ze poza wysytka do wielu organizaciji senioral-
nych i instytucji na terenie kraju, miesiecznik ,,Gazeta Senior”
dostepny jest m.in. w aptekach. Oto ich lista:

Biata Rawska, ul. Jana Pawta Il
55, Apteka z USmiechem
Bielsko-Biata, al. Armii Krajowej
101, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, Ewy Szelburg-
-Zarembiny 9, Apteka
Bajka

Bydgoszcz, 11 Listopada 15,
Doz Apteka. Dbam O Zdrowie.
Lesna

Bydgoszcz, Joachima Lelewe-
la 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 lok.
U1, Apteka z USmiechem
Dawidy, ul .Warszawska 11 B,
Apteka z UsSmiechem

Gliwice, Bytomska 18, Apteka
"Zdrowie"

Gniezno, ul. Dworcowa 9A,
Apteka Medkon

Inowroctaw, ul. Laubitza 3,
Apteka z UsSmiechem
Katowice, Chorzowska 107,
Apteka Europejska / Ch Silesia
Krakow, Wroctawska 8/1, Apte-
ka "Pod Lisciem Miety"
Krakow, Jerzmanowskiego
Erazma 38, Apteka Galen
Krakow, Osiedle Hutnicze 3,
Apteka "Zdrowie"

Krakow, Podteska 17A/49, Ap-
teka "Na Zielonym Wzgorzu"
Krakéw, Osiedle Urocze 1,
Apteka "Urocza"

Legionowo, ul. Kopernika 9,
Apteka z Usmiechem
Legionowo, ul. Suwalna 9B,
Apteka z UsSmiechem
Legionowo, ul. Pitsudskiego
13, Apteka z USmiechem
£6dz, ul. Elsnera 11, Apteka
Alofa

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

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

Marki, ul. Fabryczna 1, Apteka
z USmiechem

Niemodlin, ul. Opolska 6/8,
Apteka Z UsSmiechem

Nowy Dwér Mazowiecki, ul.
Wojska Polskiego 20, Apteka z
USmiechem

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

Nysa, ul. Szopena 16, Apteka
Z Usmiechem

Ofawa, ul. Baczynskiego 1,
Apteka Z Usmiechem
Pajeczno, ul. Wisniowa 26,
Apteka Z Usmiechem
Piaseczno, ul. Kosciuszki 33,
Apteka Z Usmiechem
Piotrkéw Trybunalski, ul. Szkol-
na 37, Apteka z UsSmiechem
Piotrkéw Trybunalski, ul.

Polskiej Organizacji Wojskowej
12, Apteka z USmiechem
Ptock, ul. Gatczynskiego 11,
Apteka z UsSmiechem

Plonsk, ul. Grunwaldzka 24b,
Apteka z Usmiechem

Ptonsk, ul. Warszawska 28,
Apteka z UsSmiechem

Poznan, Gérna Wilda 82, Apte-
ka Pod Klonami

Poznan, Jana Keplera 1, Apte-
ka Pod Storicem

Poznan, Powstan Narodowych
35, Apteka Medkon

Poznan, Wroctawska 20 ,
Apteka Na Starowce

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. Kraricowa 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. Stowiariska 36,
Apteka Medkon

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

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

Sierpc, ul. Matejki 1c,
Centrum Niskich Cen, Apteka z
Usmiechem

Skierniewice, ul. Mjr Suchar-
skiego 12, Apteka z Usmie-
chem

Torun, ul. Wybickiego 47/49,
Apteka NOVA

Torun, Swietopetka 26, Apteka
Puls

Torun, Uniwersytecka 17, Apte-
ka Puls Uniwersytecka

Torun, ul. Kard. S. Wyszyn-
skiego 19 lok. 003, Apteka z
Usmiechem

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

Warszawa, gen. Waleriana
Czumy 3A, Apteka

Warszawa, Gérska 19, Apteka

Warszawa, Grojecka 76, Apte-
ka Farm-Jed

Warszawa, gen. Sylwestra Kali-
skiego 39, Apteka Bemowo V
Warszawa, Modlinska 199A,
Apteka Vademecum
Warszawa, ul. Nowolipki 25,
Apteka Grojecka

Warszawa, ul. Swietokrzyska
20 , Apteka Grojecka
Warszawa, Pasaz Ursynowski
7, Apteka Grojecka

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

Warszawa, ul. Banacha 1A,
Apteka z UsSmiechem
Warszawa, ul. Gérczewska
224, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Gotarda 16,
Apteka z UsSmiechem
Warszawa, ul. Meander 2A,
Apteka z UsSmiechem
Warszawa, ul. Pastecka 8 D,
Apteka z UsSmiechem
Warszawa, ul. Kochanow-
skiego 23 lok H-2, Apteka z
Usmiechem

Warszawa, ul. Montwittowska 2
, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Indiry Gandhi
35, Apteka z Usmiechem
Warszawa, ul. Meriana C. Coo-
pera 5, Apteka z USmiechem
Wieliszew, ul. Koscielna 61,
Apteka z UsSmiechem
Wioctawek, ul. Chopina 27,
Apteka

Wotomin, ul. Wileriska 40,
Apteka z UsSmiechem
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, Legnicka 72, Apteka
Waleriana ,
Wroctaw, Powstancéw Slaskich
146/1, Doz Apteka. Dbam O
Zdrowie. Aksamitna

Wroctaw, ul. Rynek 42/43, Ap-
teka Pod Podwojnym Ztotym
Ortem

Wroctaw, Armii Krajowej 14/1,
Apteka Sliczna

Wroctaw, Uczniowska 37, Apte-
ka Oftaszynska

Wroctaw, Jana Kilinskiego 26,
Apteka Cedrus

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

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

Zdunska Wola, ul. taska 63,
Apteka
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Przed e-wizytg lekarska

W czasach pande-
mii koronawirusa
system ochrony
zdrowia przechodzi
potezny test wytrzy-
matosci. Wiele os6b
obawia sie zakaze-
nia — wsrod nich sa
osoby z chorobami
przewlektymi, do
ktorych nalezy cuk-
rzyca. Pacjenci maja
utrudniony dostep
do specjalistow,

a czasem Swiadomie
pomijaja konsulta-
cje, ktérych formuta
przybrata forme
teleporady. Do biura
Rzecznika Praw
Pacjenta od marca
do wrzesnia 2020
wptyneto az o 60%
wiecej wnioskow niz
rok wczesniej.

Podczas pandemii wzrosta
liczba potaczen telefonicz-
nych do biura Rzecznika Praw
Pacjenta od oséb po 60. roku
zycia, co moze mie¢ zwigzek
z obawa o stan zdrowia i nie-
jasnosciami systemu ochrony
zdrowia w obecnych czasach
— wynika z raportu ,Problemy
pacjentéw w obliczu epidemii
choroby COVID-19”. Wedtug
Rzecznika Praw Pacjenta jed-
nym z najwiekszych zgtasza-
nych probleméw byt ograni-

czony dostep do $wiadczen
zdrowotnych w podstawowej
opiece zdrowotnej. Pacjenci
zgtaszali réwniez zastrzezenia
co do kompleksowosci i sta-
rannosci udzielonego $wiad-
czenia (w tym teleporady).

- Przed pandemig niewie-
le os6b doceniato potencjat
teleporady, ktéra najczesciej
ograniczata sie do rozmowy
telefonicznej w sytuacji kon-
kretnego problemu. Pacjenci
nie byli rutynowo szkoleni,
jak moze przebiega¢ wizy-
ta w systemie on-line, ale
tez nie byto takiej potrzeby.
Obecnie jest to preferowana
forma konsultaciji, z ktora nie-
stety wiele oséb ma problem,
w tym réwniez niektérzy le-
karze, pielegniarki, dietetycy.
Najlepiej radza sobie osoby,
dla ktérych technologie sta-
nowig naturalng czes¢ zycia,
ale szczegdlnie w grupie star-
szych pacjentéw moga poja-
wia¢ sie niejasnosci. Trudno
od o0sob, ktére na co dzien nie
korzystajg z zaawansowanych
technologii wymaga¢ obstugi
smartfona i wysytania za jego
pomocg dzienniczka pomia-
réw. Pacjenci nie majg nawyku
przygotowywania sie do zdal-
nych wizyt, dlatego do kaz-
dej z grup chorych powinien
by¢ dopasowany odpowiedni
schemat teleporady, uwzgled-
niajacy ich wiek i dostep do
technologii — moéwi Teresa
Benbenek-Klupa, pielegniarka
diabetologiczna.

Jak przygotowac sie do

teleporady?

Przed wizyta:

- zbierz jak najwiecej informa-
cji dotyczacych aktualnych
wynikéw i stanu swojego

zdrowia (waga, ci$nienie
krwi, wyniki z glukometru,
przyjmowane leki)

- jesli masz objawy choroby,
zapisz je na kartce

- na kartce zapisz tez pytania
do lekarza

- przygotuj dtugopis i kartke,
zeby$ mogt zanotowaé za-
lecenia lekarza, kod recepty
oraz kolejny termin wizyty

- przed koncem rozmowy
przeczytaj lekarzowi, co za-
pisate$

- miej natadowany telefon lub
podtacz go do tadowarki

- jesli nosisz okulary, choc¢by
do pisania i czytania, miej je
pod reka

Dbaj o siebie!

W czasie pandemii korona-
wirusa szczegodlnie wazna
jest opieka pielegniarska.
— Obecna sytuacja jest trud-
na rowniez dla pielegniarek
diabetologicznych. Mamy
jednak $wiadomos¢ powagi
sytuaciji, w ktérej znalezli sie
nie tylko chorzy na cukrzyce.
Nasze kompetencje sg coraz
szersze, ale nie zawsze moze-
my zastgpi¢ lekarza, dlatego
jednym z naszych zadan jest
takze odpowiednie przygoto-
wanie chorych do teleporady.
Dane pokazuja, ze Zle leczo-
na cukrzyca moze prowadzi¢
do powaznych konsekwencji,
rowniez w kontekscie powi-
ktan COVID-19, dlatego ape-
luje do wszystkich pacjentow
o korzystanie z mozliwosci
teleporady i dbania o wiasne
zdrowie, nawet intensywniej
niz przed pojawieniem sie
koronawirusa — méwi Teresa
Benbenek-Klupa.

Zobacz prosta grafike, jak w kilku krokach
przygotowac sie do teleporady:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/korzystas
-odpowiednio-sie-do-niej-przygotuj

z-z-teleporady k
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Preparat sprawdzony przez 96 400 osob

Kilka dawek udraznia tetnice i obniza cholesterol o 86%!

Usun zatory zylne w 24he=

Innowacyjny preparat na miazdzyce

zmniejsza ryzyko zawatu serca 092%! =

Wykorzystaj szanse i pokonaj miazdiyce nawet w 28 dni! ) |

Koniec z grozna dla zdrowia miazdzycgq, ktora zatyka zyly i pogarsza krazenie krwi, stwarzajac ryzyko
zawatu serca, udaru mozgu, zatoru ptuc czy niedokrwienia konczyn. Juz niemal 97 tys. Polakow
zmniejszyto grubos¢ blaszki miazdzycowej po 2 tygodniach domowej kuracji, ktéra udraznia zyty
i tetnice, usuwa zalegajgce skrzepy, obniza cholesterol i cofa zmiany miazdzycowe az o 92%.

nnowacyjna kuracja prof. Nilssona zapo-
wiada prawdziwg rewolucje w domowym,
skutecznym i nieinwazyjnym zwalczaniu
miazdzycy. Choroba, ktéra przez lata
podstepem atakowala niemal 75% spo-
feczenstwa w kazdym wieku, doprowadzajac do
powaznych choréb, zawaléw, udaréw i amputacji
konczyn, dzi§ moze zosta¢ wyleczona w kilkana-
$cie dni bez zadnej operacji. ,,9 na 10 0s6b po za-
stosowaniu preparatu wraca do petni zdrowia juz
w ciggu 2 tygodni” — informowat na Konferencji
Top Medica prof. Paul Nilsson, tworca kuracji
przeciwmiazdzycowej, ktéra wprost ze Stanow
Zjednoczonych dotarta wlasnie do Polski.

Prof. Paul Nilsson,

specjalista ds.
choréb krazenia

Wedtug danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia, schorzenia tkanek uktadu
krwionosnego sq najczestszq przyczyng zgonow na
catym Swiecie. Opracowany przez nas preparat na-
tychmiastowo rozpoczyna proces rozbijania bla-
szek miazdzycowych, ktére zalegajg w tetnicach,
tworzqc przy tym niebezpieczne zlogi. Srodek, po-
przez rozszerzenie Swiatla naczyh krwionosnych
doprowadza do statej ochrony przed tworzeniem
sie w nich zatoréw zylnych, minimalizujgc niemal
do zera ryzyko wystgpienia udaru czy zawatu ser-
ca. Juz 1. dawka preparatu obniza poziom zlego
cholesterolu o blisko 60%, w zwigzku z czym krg-
Zenie zylne wraca do normy nawet po 7-10 dniach.

Serce jak dzwon
w kazdym wieku

Specjali$ci przyznajg, ze rozwdj miazdzycy
bywa niezauwazalny. Warto mieé¢ $wiado-
mo$¢, ze to podstepna choroba, ktéra nie-
pokojace sygnaly wysyla dopiero wtedy, gdy
zyly i tetnice sg zatkane juz w potowie! To
sprawia, ze zawal zazwyczaj pojawia sie nie-
spodziewanie, w stanie pozornego zdrowia.
Nie warto lekcewazy¢ nawet drobnych ob-
jawow. Preparat Nilssona powstal po to, by
zazegnal zagrozenie w domowym zaciszu,
w 100% bezpiecznie i naturalnie.

Dzialaj szybciej, niz miazdzyca!

PREPARAT NILSSONA ZWALCZA
CHOROBE, NIEDOKRWIENNA W 14 DNI

Nie potrafitam przej$é
nawet 300 metrow,
musialam co kawatek
odpoczywac...

,0d blisko 25 lat zmagam sie
z miazdzycg. Z wiekiem jej skutki byly coraz bar-
dziej odczuwalne. Kazano mi radykalnie zmienic
tryb Zycia, by nie dopusci¢ do zawatu czy martwi-
¢y, a w konsekwencji amputacji. Niestety nie datam
rady! B6l z roku na rok nasilit si¢ az do tego stopnia,
ze zwykly spacer czy droga do sklepu byly udrekg.
Stwierdzono u mnie tzw. ,,Chromanie przystankowe”
co 50 m musiatam przystang¢ i odpoczgé. Bol mie-
$ni byt nie do zniesienia. Niespelna dwa lata temu
trafitam na te kuracje. Dzis znow moge normalnie
chodzié, nie czujge bélu, a wyniki badan wykazaly
znaczgeq poprawe. Spacer czy stanie w kolejce na
poczcie znéw sq przyjemnoscig. Jestem szczgsliwal”

Wriadystawa M. 80 lat, Blazkowo (fot. 2015)

Srodek, ktory chroni
Ciebie i Twoich bliskich

Przelomowa kuracja Nilssona rozszerza $wiatto
tetnic, poprzez usuniecie z nich blaszki miaz-
dzycowej zbudowanej gléwnie z cholesterolu.

‘s

PRZED kuracjq

Kuracja nowatorskim prepara-
tem odtyka zyty i tetnice juz po
1. zastosowaniu. Gdy blaszka
miazdzycowa zostaje skru-
szona, naczynia krwiono-
Sne odzyskujg droznosé, a
2 krew bez przeszkod dotle-
nia wszystkie narzady.

2

Juz w ciagu 24 h od zazycia preparatu, prze-
plyw krwi w naczyniach krwionosnych ulega
poprawie -zgromadzone w S$cianach tetnic
zlogi zostajg zmniejszone, a nastepnie usuniete
z organizmu, dzieki czemu ryzyko niedotle-
nienia narzadéw spada niemal do zera, a serce
staje sie odcigzone i nie musi juz pracowa¢ na
podwyzszonych obrotach.

Tak imponujace rezultaty,
to zastuga 3-fazowego
dziatania preparatu:

Likwidacja monocytow
(komorek wypetniajacych sie
ztym cholesterolem)

Rozbicie i zmniejszenie
grubosci blaszki miazdzycowej

Regeneracja, wzmocnienie
i uelastycznienie $cian zyt
oraz tetnic

To dlatego az 99% osob po kuracji de-
klaruje natychmiastowa poprawe zdrowia
i samopoczucia, a ich wyniki badan polep-
szaja sie z kazdym dniem. Preparat wykazu-
je 100% skuteczno$é takze w zaawansowa-
nym stadium miazdzycy, ratujac pacjentow
przed wszczepieniem by-passéw, a nawet
amputacjg niedotlenionych konczyn.

DOFINANSOWANIE DLA PIERWSZYCH 120 0SOB!

Pierwszym 120 osobom, ktore zadzwonig do 20 STYCZNIA_ 2021 r., .
przystuguje specjaina znizka! Otrzymasz wowczas bio-st_yrn_ulyjqce tab!etkl
prof. Nilssona za 34771 87zt (przesytka GRATIS)! ZamaW|gn|e jest bgzpleczne,
poniewaz pfatnos¢ nastepuje dopiero po otrzymaniu przesytki.

= 61300 3133

0d poniedziafku do niedzieli: 8:00-20:00 Zwykie potaczenia lokalne bez dodatkowych opfat.

5 EKSTRA KORZYSCI

Oryginalna formuta Nilssona:

(&) ODTYKA ZYLY I TETNICE W 24 H

@ ROZSZERZA SWIATLO NACZYN
KRWIONOSNYCH AZ O 86%

OBNIZA POZIOM ZLEGO CHOLES-
/) TEROLU I ROZBIJA BLASZKE
MIAZDZYCOWA

@ WZMACNIA SERCE I REGENERUJE
UKLAD KRWIONOSNY

v ZMNIEJSZA RYZYKO ZAWALU,
ZATORU ZYLNEGO I UDARU 0 92%!

Skorzystaj
z REWOLUCYJNEJ kuracji

Z programu refundujacego preparat skorzysta-
lo juz 48 tys. osob, ktore dzieki kuracji pozbyly sie
zatoréw zylnych, odzyskaly czucie w konczynach,
przestaly  odczuwaé  ciagle
zmeczenie  oraz dusznoéci,
a przede wszystkim skutecznie,
w domowym zaciszu wyleczy
chorobe niedokrwienna. Jesli
masz skonczone 40 lat i po-
siadasz obywatelstwo polskie,
przystuguje Ci 72% refun-
dacji na preparat. Nie zwlekaj \
- szkoda Zycia na chorobe! ;

BEZPIECZNA
ISTERYLNA

PRZESYEKA
ZAMOW
NIE WYCHODZAC

ZDOMU

<

PLAC KARTA
PRZY OBIORZE!

N

Liczba promocyjnych opakowan jest ograniczona!
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KszzéW KA Znaczenie

REKLAMA

wyrazow:

Poziomo: 1. wyspa na rzece.
6. "Prawdzic" w Niechorzu,
reklamowany w "Gazecie Se-
nior".

9. rafy koralowe. 10. juz za-
pracowat na staro$¢. 11.
gatunek rumianku. 12. Cy-
ganka. 15. gatunek trawy.
18. bon. 21. bukieciarstwo.
22. bajdurzenie. 23. wspol-
nie. 24. zeruje w mace. 27.
dwutlenek tytanu. 31. model
Forda. 34. rézga. 35. rytow-
nik. 36. choroba skéry. 37.
obwddki. 38. kolezka. 41.

BIBLIA AUDIO
taniec z kabaretu. 45. maty

stéj. 47. u czlowieka sktada S U.P ERsESRSGRERELIC C | A
sie z 33 kregow. 48. nad bio-
drami. 49. wyziewy. 50. wie$
w gminie Rajcza. 51. produkt

z ropy.

22

27

Pionowo: 2. wéréd tancow.
3. rzadki sokot. 4. ognisko
goralskie. 5. szybki rozkwit.
6. gruby koc. 7. wariant. 8. li-
ryczna muza. 13. jedna z cyfr. -~
14. Biaty na Karaibach. 15. N
mata ryba. 16. gotowane na N
twardo. 17. pensja z ZUS-u.
18. owoc tarniny. 19. btekit.
20. grecki powiat. 25. pirami-
dalna bryta. 26. kursywa. 28.
reguta. 29. ma swoja cene.
30. oddanie zguby. 32. je-
zozwierz. 33. zona Manru.
38. Pawet z "Piersi". 39. ziele
z mentolem. 40. system pta-
cy. 42. za radem. 43. u gor-
nika. 44. antylopa z Afryki.
45. niebezpieczny w sktadzie
porcelany. 46. pokarm pieca.

35
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38

47

50
Litery z p6l dodatkowo ponu-

merowanych od 1 do 15 da-
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |1 12 |13 |14 |15 dza rozwigzanie krzyzowki.
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j.urbanczyk1@gmail.com

Hasta i rozwigzanie krzyzéwki na stronie 7
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WlllQﬁLEA zaprasza Pakiet Swiatecz -SWW
Osrodek sanatoryjno-wypoczynkowy Willa - 11 DNI- 1350 ZL/0OS "

ALFA miesci sie w budynku z ponad 100-letnig

4
tradycja.To przyktad klasycznej architektury gu”'em
i stylizowanych wnetrz w sercu Kudowy-Zdroj,

u podnéza Gor Stotowych z wtasnym Parkiem. 5 DNI - 649 Ztlosm
6 DNI - 729 Zt/0S

ZADZWON NA NUMER

+48 22 129 10 55

»

Zdobadz
BIBLIE AUDIO KIDS DEMO CD 2!
Podczas zamdwienia podaj hasto
nGazeta Senior”, aby otrzymacd
nasze wydawnictwo
z dwunastoma historiami
dla dzieci z komentarzem
biblisty teologa.

Promocja - Weekend Andrzejkowo
- Mikotajkowy 4 - 6.12.2020, 289 zt/os

Pobyt ze;shiadaniem 3 dni/2 noce od 179 zt/os.

Pobyt ze $nhiadaniemi'obiadokolacja
3"dni/2 noceod 219/zt/os. N

tel. +48 510 150 966 & om K3 |
YVH_LA ALFA e-mail: recepcja@alfakudowa.pl O S 5.DNI - 729 Zt/0S ZAMIAST9997Zt" ¥

-~

ul. Stoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdr6j 6 DNI- 839 ZL/0S ZAMIAST 11092
¥ - ZAMIAST 1219 24
OBIEKT PRZYJAZNY ZWIERZETOM 7 DNI - 949 Zt/0S




