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OPTYMIZM POTRZEBNY

OD ZARAZ!
dr Jadwiga Kwiek

SENIORZY CHCA MIEC
DOSTEP DO LECZENIA

KORZYSTASZ Z TELEPORADY?
Odpowiednio sie do niej przygotu

NAJSTARSZY MEZCZYZNA
NA SWIECIE

historia Alexandra Imicha

KOLOBRZEG

miasto dla senioréw

TO W CHINACH ODKRYLAM
KAWALEK POLSKI!




Drodzy Czytelnicy,
rekordy zakazen padajg nie tyl-
ko w Polsce, ale w catej Europie.
Od soboty 24 pazdziernika obo-
wigzuja nowe zasady bezpie-
czenstwa, cata Polska zostata
objeta strefa czerwona. Sporo
zmian dotyczy osoéb starszych.
Seniorzy powyzej 70. roku zycia
nie powinni przemieszcza¢ sie
bez waznego powodu. Wyjatek
stanowi wyj$cie do pracy (jezeli
senior pracuje), do kosciota lub
po to, by zaspokoi¢ niezbedne
potrzeby zyciowe np. zrobi¢ za-
kupy. Uruchomiony zostaje Kor-
pus Wsparcia Senioréw - numer
infolinii znajdziecie na okfadce.
Zawieszono turnusy sanatoryjne
ze skierowania NFZ i ZUS, ale
sanatoria moga przyjmowac go-
$ci komercyjnych.
Diuga walka z pandemig budzi
W nas calg palete obaw i wat-
pliwosci. Nie dajmy sie im zdo-
minowaé, zachowajmy zdrowy
rozsadek i optymizm. Najnowsze
informacje dotyczace szczepion-
ki na SARS-CoV2 sa obiecujace.
Prace nad preparatem, dzieki
poteznym $rodkom, ktére zosta-
y przekazane naukowcom na jej
opracowanie, sa na zaawanso-
wanym etapie. Jednak dopiero jej
powszechna dostepno$¢ moze
przynies¢ szanse na powrét do
normalnosci, jaka znalismy.
Zycze wszystkim duzo zdrowia
i mimo wszystko optymizmu.
Pesymistéow informuje, ze opty-
mizmu mozna sie nauczyé. Po-
lecam artykut dr Jadwigi Kwiek,
ktéra wyjasnia, jak to zrobié.
Linda Matus
Redaktor Naczelna
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DALEKO OD GRZECZNEJ

UCZENNICY

Rozmowa z Dorota Kolak

- przez lata, chcac
ogladac¢ jej kolejne
role, jezdzito sie do
Teatru Wybrzeze.
Aktorka wciaz jest
wierna macierzystej
scenie, ale oddaje
swoj czas rowniez
kinu i telewizji.
Wybitne, nagradzane
kreacje stworzyta
m.in. u Mariusza
Grzegorzka (Jestem
twoéj) i Tomasza
Wasilewskiego
(Zjednoczone

stany mitosci). Jak
sama moéwi, w jego
najnowszym filmie,
ktory jeszcze nie
wszedt na ekrany,
stworzyta role, ktéra
uwaza za zawodowy
przetom. Coraz blizej
zwigzana z Nowym
Teatrem Krzysztofa
Warlikowskiego. Jest
aktorka wyjatkowa

- tak samo dobrze
jej w pastelach
empatii, jak

i ciemnych kolorach
samozatracenia.

Jacek Wakar: Rozmawia-
my w twojej garderobie
w gdanskim Teatrze Wy-
brzeze, wiasnie wrdcitas
z Warszawy, gdzie gratas
w Teatrze Polonia, stale

wystepujesz tez w Nowym
Teatrze. Do tego seriale

i kino. Polubitas taka ak-
tywnos$¢ na wielu polach?
Dorota Kolak: Nie zapomne
zdania, ktére ciggle powtarza
moja mama. Ma dziewiec¢-
dziesigt jeden lat i wciaz

cos$ robi, gdzie$ wychodzi.
Zawsze mi powtarzata, ze
bezruch to jest $mier¢. Byta
nauczycielkg wuefu i uwaza,
ze ruch to jest zycie. Ja tez
cate zycie jestem w ruchu.
Odkad pamigtam, uczytam
w gdanskiej Akademii Mu-
zycznej, gratam w serialach,
wiec sitg rzeczy jezdzitam do
Warszawy. Nie robitam tego
z takg intensywnoscia jak te-
raz, jednak do mojego obec-
nego trybu pracy podchodze
z rados$cia, a nawet entuzja-
zmem. Zrozumiatam, ze to
mi w jaki$ sposéb przedtuza
zycie zawodowe, a podej-
rzewam, ze przedtuza zycie
w ogdle. Okres pandemii

i zwigzana z nim trzymiesiecz-
na bezczynno$¢ spowodowa-
ty, ze narastaja we mnie leki.
Boje sie pod$wiadomie, czy
niczego nie zapomne, czy
wcigz co$ umiem, czy dam
rade. Swigtej pamieci Joasia
Bogacka zawsze méwita:
»Trzeba trenowac. Trenowa-
nie to jest granie”. Wzietam
to sobie do serca: trening, tre-
ning, trening. No wigc trenuje,
trenuje rozne formy. Gram

w nowym filmie Kasi Rosta-
niec, zagratam etiude u innej
mtodej rezyserki, gratam
spektakle w Teatrze Polonia.

W pewnym momencie
Gdansk i Trojmiasto staty
sie dla ciebie za ciasne?
Chyba zrozumiatam, ze w tym
miescie zaczyna dziata¢

efekt aureoli — cokolwiek tu
zrobie, jest super. To byto dla
mnie bardzo niebezpieczne

— gratam co$, co nieszcze-

go6lnie cenitam, a i tak byto
wysoko oceniane. Pomysla-
tam, ze trzeba skonfrontowa¢
sie z czym$ nowym. A jak
spadag¢, to z najwyzszego
konia, zatem postanowitam
sie dopukac¢ do Krzysztofa
Warlikowskiego. Réznymi
drzwiami probowatam, az

w koncu sie udato. Zrobitam
to, majac prawie szesédzie-
sigtke, i bardzo jestem z tego
dumna. Mimo to wiem, ze to
tutaj — w Gdansku — jest moje
miejsce. Drugi raz w czasie
naszej rozmowy powiem

o leku, ale to jest chyba znak
czasu. Towarzyszy mi lek
przed utratg takiego miej-
sca jak to, i aniota, ktéry tu
wiasnie otoczyt mnie swoimi
skrzydtami. Moze kto$ powie,
ze to jest teatr prowincjonalny
czy terenowy, ale udato mi sie
w nim zagrac rzeczy ciekawe
i dostrzegane. Troche sie
batam pracy w Warszawie.
Przygladatam sig niektdrym
kolegom — opuscili na state
Gdansk, grajg w Warszawie,
ale ja bym nie chciata na
takich warunkach.

Wspomniatas o pandemii.
Ona pokazata, ze to, co
mamy i wydaje nam sie
oczywiste, w istocie jest
bardzo kruche, w jednej
chwili moze znikna¢.
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Mam takie poczucie. Przeno-
szgc to na zawodowy grunt

— skonczyt sie pewien rodzaj
teatru, poniewaz widzo-

wie dostali inne narzedzie.
Narzedzie wygodniejsze,
ktére pozwala im obcowaé
ze sztukg wysoka w kapciach
i z herbata. Przed ekranem
komputera. Zatrzymac obraz
i wyj$¢, a moze zblizy¢ twarz
aktora. Taki odbior zostat na-
maszczony na sztuke wysoka
i nikt nie chce powiedzie¢
gtosno, bo takie sg czasy, ze
to nie jest to samo. Powiem
moze niefajng rzecz, ale widz
w moim odczuciu karmi sie
obtuda. Bo méwi, ze kocha
teatr, ze trzeba chodzi¢ do
teatru, a dzisiaj strach przed
wirusem pozwala mu pojé¢
na wesele, ale nie pozwala
i$¢ do teatru. Uwazam to za
obtudne postgpowanie. Wy-
godniej jest sias¢ na kanapie,
nacisna¢ palcem klawiature

i obejrze¢ sobie w zblizeniu
Andrzeja Seweryna.

Wierze, ze normalnosé
wroci. Moze niepredko, ale
wroci.

W moim odczuciu reanima-
cja bedzie trwata bardzo
dtugo. Chyba dtuzej niz nam
sie wydaje. Ludzie musza
zapragna¢ bycia na widowni
z zywym cztowiekiem po

Borys Szye

Piotr Adamczyk

Tomasz Kot
Olaf Lubaszenko

Agata Kulesza
Arkadiusz Jakubik
Jacek Braciak
Dorota Kolak

Andrzej Chyra
Adam Woronowicz

Maja Ostaszewska
Krystyna Janda
Bartosz Bielenia

Matgorzata Kozuchowska
Tomasz Karolak

“

)

« = Jagek Wakar

Cata rozmowe z Dorota Kolak przeczytasz w ksiazce
ZAWOD: AKTOR, w ktorej Jacek Wakar rozmawia
z wybitnymi polskimi aktorami. Fragment wywiadu

publikujemy dzieki uprzejmosci wydawnictwa

Czerwone i Czarne.

Kogo na planie filmowym
nazywaja Pani Energia? Kto
zaktadat takie ptaszcze, jak
Robert De Niro, by za wszelkg
cene by¢ jak bohater ,Dawno
temu w Ameryce”? Kto po-
leciat w kosmos na statku
z ,Gwiezdnych wojen” i do tej
pory stamtad nie wrécit? ,Za-
waéd: aktor" to rozmowy z wy-

bitnymi aktorami o tajnikach
pracy, spetnieniach i sposo-
bach na to, by na chwile za-
pomniec, ze jest sie aktorem.

W tych rozmowach doty-
kamy czego$ znacznie wigcej
niz aktorstwa. Pandemia to-
warzyszyta nam jak milczacy
kompan, ktéry odbiera pew-
no$¢ jutra. Nie mozna jednak

traktowa¢ tych rozméw jako
zapiskow z czaséw epidemii.
To sg fascynujgce opowiesci
szalenie ciekawych ludzi, kté-
rzy zajmujg sie jedyng w swo-
im rodzaju profesja.”- pisze Ja-
cek Wakar w stowie wstepnym.
Wydawnictwo

Czerwone i Czarne,

premiera 14.10.2020

drugiej stronie. Musza to
zrozumieé. Moze najpierw
chca sie nacieszy¢ wolnoscia,
napi¢ szampana, pobiegac,
przezy¢ wakacje; moze
potem przyjdzie czas na teatr.
Na razie czarno to widze.

Masz poczucie, ze twoj
organizm, twoje ciato,
twoje emocje sa wcigz
wytrenowane czy musisz je
na nowo pobudzi¢?

Musze na nowo je obudzi¢,
absolutnie. Siedziatam przez
cztery miesigce na wsi,
czytatam ksigzki, gadatam
tylko z Igorem, moim mezem.
Brakowato mi szermierki
stownej na racje, na kon-
cepcje. Czutam, ze moja
gtowa troche przysneta. Poza
tym zielen, taka, ogrodek,
kotek, lasek, spacer strasznie
rozleniwiajg, powoduja rodzaj
wyciszenia, zwolnienia. To
sie stato przez te miesigce.
Juz nie moéwig o ciele, ktorym
jestem przerazona.

Chodze na spacery, ptywam,
ale jednak co innego prze-
ptynaé dwiescie czy trzysta
metréw, niz zagra¢ dwugo-
dzinne przedstawienie. Ktos,
kto tego nie robit, moze mysli,
ze to jest to samo. To nie jest
to samo. Bo grajac, trzeba
gada¢, oddycha¢, biegac,
wchodzi¢ w emocje. Wiec
moje ciato wymaga teraz,
zeby sie za nie zabraé. Spek-
takle po powrocie na scene
grato sie ciezko. Wiesz, bola
mnie kolana na przyktad. (...)

Budujmy
SWojq
odpornosc

Odpornos¢ to stowo klucz
do zachowania zdrowia, co jest
szczegdlnie istotne w dobie
pandemii. W jaki sposéb ja na-
bywac?

Aby nasz uktad immunolo-
giczny sprawnie dziatat, mu-
simy stworzy¢é mu do tego
odpowiednie warunki. Zdrowy
styl zycia osiggniemy dzieki
wdrozeniu dobrych nawykéw
dotyczacych diety, snu i regu-
larnej aktywnosci fizycznej oraz
wyeliminowaniu tych  czyn-
nikéw, ktére ostabiajg naszg
odpornos¢é. Bledy zywieniowe
prowadzg do niedozywienia,
awitaminozy, otytosci, szkodza
nam takze niedobdr snu oraz
uzywki — palenie tytoniu i nad-
mierne spozywanie alkoholu.
W zdrowej diecie nalezy za-
dba¢ o jej r6znorodnosé¢, ogra-
niczenie cukru i tzw. tluszczéw
trans, ktérych jest najwiecej
W Wysoko przetworzonej zyw-
nosci, stodyczach i fast foo-
dach. Stawiajmy zwiaszcza na
menu bogate w warzywa i owo-
ce, ktére dostarczajg nam duzej
ilosci naturalnych przeciwutle-
niaczy. Ich rola jest znaczaca,
poniewaz zwalczajg tzw. wolne
rodniki uposledzajgce dziatanie
uktadu odpornosciowego.

Zrédto: zdrowie.pap
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Optymizm potrzebny od zaraz!

Jadwiga Kwiek ABC Psychologii dla seniorow. Cykl

W czasach niepew-
nosci, zmniejszonego
poczucia bezpie-
czenstwa, budza sie
stare leki rodza nowe.
Roéwnoczesnie stajemy
przed nowymi wy-
zwaniami, ktore rodza
potrzebe wykraczania
poza to, co znamy.
Wywotuje to w nas
czesto opor i sprzeciw.
Uaktywnia sie gadzia
czes$¢ naszego mozgu,
dziatajaca na zasadzie
»uciekaj albo walcz”.
Totez uciekamy od wy-
zwan, walczymy z tymi,
ktérzy zachecajg nas
do zmiany. Zmiany,
ktéra spostrzegamy
jako potencjalnie
niebezpieczna, cho¢

w rzeczywistosci moze
sie okaza¢ dla nas
korzystna.

Dla seniora nastaty teraz
czasy podwojnie niepewne.
Raz, z samej racji wszystkich
niedogodnosci  zwigzanych
z procesem starzenia ciata
i zwigzanych z tym chorob.
Niebezpieczenstwem spo-
tecznej izolacji zwigzanej
z zaprzestaniem aktywnosci
zawodowej. Dwa, z panujaca
pandemia, ktéra jest szcze-
go6lnie niebezpieczna dla oséb
starszych.

Na szczescie nie jeste$my
skazani na leki i depresje.
W duzej mierze zalezy to od
nas samych. Od tego, czy
znajdziemy w sobie do$¢ de-
terminacji, zeby mimo obiek-
tywnie trudnej sytuacji po6js¢
droga optymizmu. Tak zyjemy,
jak myslimy. Musimy zaczaé
od wiasciwego sposobu my-
$lenia.

Czym jest optymizm?

W  wielkim uproszczeniu
ilustruje to znany dowcip:
,Optymista to kto$, dla kogo
szklanka jest do potowy petna,
pesymista to kto$, dla kogo
szklanka jest do potowy pu-
sta”. Zauwazmy, ze sytuacja
jest ta sama. Zmienia sie spo-
sob opisu. Dlatego psycholo-
dzy mowig najchetniej o opty-
mistycznym stylu wyjasniania.

Bycie optymistg czy pesy-
mistg jest pochodna stylu wy-
chowania. Jezeli rodzice uczg
dziecko, ze jest ono w stanie
osiggna¢ pewnie rzeczy i ono
to robi, wychowujg optymiste.
Jezeli postawig przed nim wy-
magania nie do spetienia,
wychowujg pesymiste. Oba-
ma méwiac ,Yes, | can” (z ang.
stak, moge”) budzit optymizm.
Nastawienie, ze ,trzeba co$
odwali¢” moze stanowi¢ dla
mézgu zapowiedz porazki.
Rodzi pesymizm.

Nie mozna jednak myli¢ op-
tymizmu z lekkomys$inosScia,
nieodpowiedzialnoscia, niefra-
sobliwosécia. Bo optymizm nie
polega na ignorowaniu proble-
mu. Zaktada powazne potrak-
towanie wynikajgcych z niego
konsekwencji. A to zakfada
umiejetno$¢ znajdowania do-
brych stron kazdej ktopotliwej
sytuacji. Najwazniejsze jest bu-
dowanie koherencji, czyli cha-
rakteru, ktory pozwala wyj$¢
cato z najbardziej traumatycz-
nych wydarzen. Koherencja
to suma poczucia zaradnosci,
sensownos$ci i zrozumienia.
Osoba z wysokim poczuciem
koherencji potrafi reagowac
aktywnie na kazda stresujaca
sytuacje. Owszem, westchnie,
moze nawet zaptacze czy za-

klnie. Ale nie poprzestanie
na tym. Zakasze rekawy i za-
cznie szuka¢ wyjscia z sytuaciji
z przekonaniem, ze zasoby,
ktorymi dysponuje, sa wartos-
ciowe i przydatne w tej sytua-
cji. Jesli dojdzie do wniosku,
ze czegos jej brakuje, bo prze-
ciez to jest mozliwe, to sobie
takie zasoby zorganizuje, za-
fatwi, pozyczy, stworzy. Dzigki
takiemu podejsciu emocije nie
stajg sie ekstremalne. Moga
by¢ silne, moga by¢ nagte, ale
zawsze uda sie je opanowac
i kontrolowa¢. Wtedy emocje
i stres nie spowodujg zahamo-
wania dziatania.

Optymizmu mozna si¢
nauczy¢!
Na poczatek zadbaj o to,
co i jak myslisz. Pomocnym
w wejsciu na $ciezke optymi-
stycznego stylu wyjasniania
bedzie schemat TPSKA: T
(trudnos¢), P (przekonanie),
S (skutek), K (korekta), A (ak-
tywno$¢). Zacznij od spraw
drobnych, codziennych. Na
przyktad od reakcji na to, ze
znajomy nie odbiera telefonu.
Optymistyczny sposéb wy-
jagniania:
1. Trudno$¢: Znajomy nie od-
biera ode mnie telefonu.
2. Przekonanie: On mnie lubi,

wiec pewnie nie odbiera
telefonu, gdyz jest obecnie
bardzo zajety. Ale nadal
zalezy mu na relacjach ze
mna.

3. Skutek: Sprébuje dodzwo-
ni¢ sie do niego w innym
terminie.

Pesymistyczny sposéb wyjas-

niania:

1. Trudno$¢: Znajomy nie od-
biera ode mnie telefonu.

2. Przekonanie: Wida¢ juz mu
na mnie nie zalezy i dlatego
nie odbiera ode mnie telefo-
nu.

3.Skutek: Czuje sie zawie-
dziony i rozgoryczony. Ja
mu tyle razy pomogtem,
a on nawet nie chce ze mna
rozmawia¢. Wiecej do niego
nie zadzwonie!

Zmiana stylu wyjasniania:

4. Kwestionowanie:  Szukam
odpowiedzi na pytania: Ja-
kie sa dowody na to, ze zna-
jomemu juz na mnie nie za-
lezy? (Odpowiedz: Nie ma
takich dowoddéw. Wczesniej
zawsze okazywat mi, ze je-
stem dla niego wazna). Py-
tanie o alternatywy: jakie sa
inne mozliwe przyczyny, ze
nie odbiera telefonu? (Od-
powiedz: Moze jest teraz
bardzo zajety? Moze nie
widziat, ze ma nieodebra-
ne potgczenie ode mnie?).
Analizuje, ale bez drama-
tyzowania: Przeciez to, ze
kto§ raz nie odbiera ode
mnie telefonu, nie oznacza,
Ze juz mu na mnie nie zale-
zy. To ja wyobrazam sobie

jeden z najgorszych mozli-
wych scenariuszy. Analiza
przydatnosci: Czy zamar-
twianie sie na zapas pomo-
ze mi utrzymaé ta relacje?
Wrecz przeciwnie.

5. Aktywizacja. Gdy spojrza-
fam na te sytuacje z innej,
mniej pesymistycznej per-
spektywy, nie czutam sie juz
taka rozgoryczona i zta na
znajomego. Postanowitam,
ze sprobuje dodzwoni¢ sie
do niego w innym terminie.

Zasada alpinistow

Opanowanie tego schematu
w sytuacjach codziennych
pomoze w radzeniu sobie
z powazniejszymi problema-
mi. Wazne jest przestrzeganie
zasady alpinistéw. Nigdy nie
patrz na szczyt, do ktérego
zmierzasz, bo spadniesz. Pil-
nuj uwaznie kazdego kolejne-
go kroku i cierpliwie stawiaj
nastepny. Ich suma doprowa-
dzi cie tam, dokad zmierzasz.
Nie daj sie wpedzi¢ w putapke
poczucia winy, kiedy sie po-
tkniesz, bo ono odbiera sity.
Wszyscy popetniajg btedy, ty
rowniez masz do tego prawo.
Wazne jest to, zeby nie rezyg-
nowaé¢ z obranego kierunku.
Nazwij rzecz po imieniu, nie
udawaj, ze nic sie nie stato.
Stato sie, ale wyciagnij z tego
nauke i idz dalej. Kto nie po-
petnia bteddéw, nie robi poste-
pdéw. Dobrze jest tez mie¢ jaki$
przyktad optymisty, na ktérym
mozna sie wzorowac.

\emep,
& e,

S
G

" JPl@usssza
ODPORNOSC SENIOR

REKLAMA

lem,
_ soplemes,
& %,

o2
o
Z
|
7

100% IMMUNO COMPLEX

witaminaD 2000 j.m. 50 ug
witamina ( 160 mg
witamina B6 1.4mg

il Uktad 0dpormoscionego

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

Zawiera 100% immuno complex
- specjalny zestaw sktadnikow*

\ wspierajacych ich odpornosc ,

Z SOKIEM
OWOCOWYM

w proszku

© WITAMINA D3
© WITAMINA C

(]
 CYNK WITAMINA D3

© WITAMINA C
© CYNK

© RUTYNA

© DZIKA ROZA

nie tyy |
nie dotyczy
nie dotyczy

%
40mg
400 pg

Lawartos¢ sktadnikow aktywnych w zalecanej dziennej porgji - 1 tabletka
(% dziennych Referencyjnych Wartosci Spozycia - dla 0sob dorostych)

futyna
ekstrakt z dzikiej rozy
koenzym Q10

dodatku
® BEZ CUKRU smak MALINA & DZIKA ROZA

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zr6znicowanej diety. Zréwnowazona dieta i zdrowy tryb Zycia s istotne dla zachowania zdrowia.
*Witamina C, D i cynk wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
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PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

Rejestracja osobista lub telefoniczna
poniedziatek - piatek : 7:30 - 19:00
tel: 71 34 322 65

ul. Otawska 15, Wroctaw

www.vita.wroclaw.pl

tel: 7134 335 56 kontakt@vita.wroclaw.pl
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Seniorzy chca mie¢ dostep do leczenia

Kazimierz Nawrocki

Od czterech lat
seniorzy w Ostro-
wie Wikp. otrzymuja
bezptatne szczepion-
ki na grype. Stojac

w dtugiej kolejce, aby
zapisac sie na szcze-
pienia w ramach
limitu miejskiego,
zapytatem, z czym
ludzie w podesztym
wieku stykaja sie
najczesciej w czasie
pandemii, co ich nie-
pokoi i nurtuje.

Ostréw Wielkopolski zostat
wyrézniony tytutem Samorza-
dowego Lidera Ogolnopol-
skiego Programu Zwalczania
Grypy. Statuetke wreczono
podczas Flu Forum, ktérego
organizatorem jest Ogdlno-
polski Program Zwalczania
Grypy wspolnie z Inspektorem
Sanitarnym oraz Naczelng Izbg
Aptekarska.

— Program  bezptatnych
szczepien dla senioréw rea-
lizowany jest w naszym mie-
Scie od 2016 roku. Corocznie
korzysta z nich kilkuset ostro-
wian 60+. W 2019 r. liczba ta
przekroczyta tysiac osob! Miej-
ski program profilaktyczny re-
alizowany jest réwniez i w tym
roku. — méwi Beata Klimek,
prezydent Ostrowa Wielkopol-
skiego.

W mediach styszymy z ust
przedstawicieli wtadz, jak waz-
ne sa szczepienia przeciw gry-

pie dla seniorow. Szkoda tylko,
ze za stowami nie zawsze idg
czyny. Kiedy ostrowscy senio-
rzy deklarujg duze zaintereso-
wanie szczepieniami, to okazu-
je sie, ze szczepionek brakuje
i nie wiadomo, kiedy znajda sie
na rynku. W tym kontekscie de-
cyzja wiadz miejskich Ostrowa
WIkp. o objeciu senioréow 60+
bezptatnymi szczepieniami
zastuguje na uznanie. To jed-
nak nie zaspokaja wszystkich
potrzeb najstarszych miesz-
kancéw miasta, jak tez kraju.
Lokalne inicjatywy sa cenne,
ale czas najwyzszy chroni¢
senioréow poprzez decyzje za-
pewniajace im w catym kraju
coroczne, bezptatne szczepie-
nia przeciwko grypie. Mogtem
to ustysze¢ od wielu senioréw
w dtugiej kolejce, aby zapisa¢
sie na szczepienia w ramach
limitu miejskiego.

w przyc_hod_niaclh

nie przyjmuja, ale

w gabinetach tak

Wielu z zalem méwi o trudnym
dostepie do opieki medycznej,
gtownie do lekarzy specjali-
stéw, zwiaszcza do onkolo-
gow, kardiologéw, urologéw
czy ortopedéw. Boli ich, ze
przychodnie lekarskie utrud-
niajg bezposredni kontakt z le-
karzami, ktorzy jednoczesnie
w tym samym czasie chetnie
otwierajg swoje gabinety na
prywatne wizyty, drogie dla
kieszeni starszych, zyjacych
czesto z niewielkiej emerytu-
ry. Pytaja wiec, czy tam nie
obowigzujg tak surowe rygory
bezpieczenstwa jak w przy-
chodniach? W takim klimacie
trudno dziwi¢ sie mocnym sto-
wom krytyki ze strony senioréw

o funkcjonowaniu stuzby zdro-
wia w okresie rozszerzajacej
sie epidemii, gdzie teleporady
staty sie powszechng forma
kontaktu pacjenta z lekarzem.
A ta, ich zdaniem, nie zastapi
tradycyjnej wizyty u lekarza.
Na usta cisnie sie w takim mo-
mencie pytanie, jak mozna wy-
pisywac recepty, skoro nie wi-
dzi sie pacjenta? Stycha¢ wiele
pytan na temat misji i sktadanej
przysiegi Hipokratesa, zgodnie
z ktéra zobowigzali sie do stu-
zenia zdrowiu i zyciu ludzkie-
mu, przeciwdziataniu cierpie-
niu i zapobieganiu chorobom
w réznych okolicznosciach,
czasie i miejscu.

Niepokoi to, ze poprzez brak
bezposredniego kontaktu z le-
karzami wielu senioréow prze-
rwato dotychczasowe lecze-
nie, zwlaszcza u onkologéw
i kardiologéw, co moze mie¢
w przysztosci nieodwracal-
ne skutki. Domagaja sie wiec
kompleksowych  rozwigzan,
gwarantujgcych ciggtosé le-
czenia i rehabilitacji, a nie tylko
jednostajne powtarzanie o za-
bezpieczeniu przed wirusem
poprzez noszenie maseczki,
dezynfekowanie rak i trzyma-
nie dystansu. Samo nawoty-
wanie ,zostan w domu” nie
pomoze seniorom, by nie traci-
li odpornosci i energii do dzia-
fania. Szkoda, ze zapomniano
o tym, narazajgc wielu z nich
na pogorszenie stanu zdrowia,
na samotno$¢ w bolu i cierpie-
niu. Szybka i radykalna zmiana
w funkcjonowaniu stuzby zdro-
wia jest wigc niezbedna.

Chcemy kontynuowaé
leczenie
Panuje jednoznaczna opinia,

ze to przychodnie lekarzy ro-
dzinnych powinny by¢ w trud-
nym czasie epidemii taka oaza
spokoju i wsparcia dla pacjen-
tow, zwlaszcza najstarszych.
Nie do przyjecia sg zamkniete
drzwi i nieodbieranie telefo-
néw.

- Przez wiele lat ptacilismy
skfadki zdrowotne — nie po to,
aby w trudnym czasie pande-
mii poznaé smak lekcewazenia
i upokorzenia. Chcemy konty-
nuowac leczenie, bezpiecznie
realizowaé recepty oraz wra-
caé do aktywnosci fizycznej
sprzed pandemii — méwig se-
niorzy.

Generalnie mozna ustysze¢,
ze w dobrym samopoczuciu
nie pomagaja seniorom ogra-
niczone kontakty spoteczne,
nowe formy kontaktu z leka-
rzem i znajomymi, czy brak
wspotdziatania z samorzadami
wszystkich szczebli. Jest pilna
potrzeba wypracowania przez
rzadzgcych  profesjonalnych
i bezpiecznych form dziatania
dla placowek medycznych
oraz dla organizacji pozarza-
dowych bliskich seniorom,
facznie z pomoca finansowg
bez wzgledu na sympatie poli-
tyczne. Jestesmy jedna, wielka
polska rodzing. Powinni$my
pokaza¢ w tym trudnym cza-
sie, ze potrafimy sie wspierac¢
i rozumieé, pomaga¢ sobie
nawzajem, by¢ dla siebie lep-
szymi, skonczy¢ z podziatami
pomiedzy ludzmi. Pojécie takag
droga jest niezbedne i moze
stanowi¢ dla najstarszych Po-
lakéw gwarancje, ze panstwo
0 nich pamieta, ze dba o ich
zdrowie i zycie.

JADLOSPISY INDYWIDUALNE
| FAMILIJNE, EDUKACJA ZYWIENIOWA
W PROFILAKTYCE | LECZENIU
CHOROB DIETOZALEZNYCH

ANALIZA SKLADU CIALA

Dietoterapia

* nadwagi, otytosci, niedozywienia
¢ schorzen metabolicznych:
cukrzycy, dny moczanowej, zaburzen lipidowych
¢ w chorobach uktadu krgzenia:
nadcisnieniu, miazdzycy
* w chorobach przewodu pokarmowego:

zotadka, jelit, frzustki, watroby, a zdr

pecherzyka zétciowego 4 A\ o 4y
* w dysfunkciji nerek o W .
e w adlergiachinietolerancjoch , @

pokarmowych
w celiakii, chorobie
Lesniowskiego-Crohna

Bilansowanie jadlospiséw
w zywieniu specjalnym
DLA SENIOROW

Tel. 693 638 539

E-mail: info@abcdietetyk.pl
www.abc.dietetyk.pl

Wizyty we Wroctawiu:

ul. Grabiszynska 200 E w poniedziatki
ul. Krzywoustego 21/1D pigtki i soboty

Izabela Helman
dietetyk
i zywieniowiec
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Zapraszamy do spedzenia Swiat Bozego Na-
rodzenia w Domu Zdrowia i Spokoju. Okres . noc|egw pokojach 1-i 2- os.
Swigteczny to powinien byC czas spedzany e min. 3 positki dziennie, w tym uroczysta

w cieptej, rodzinnej atmosferze. Uroczysta
Kolacja Wigilijna, tradycyjne dania S$wia-
teczne, wspodlne koledowanie i ubieranie
choinki, poprawiajgce zdrowie zabiegi lecz-
nicze i fizjoterapeutyczne oraz interesujace
zajecia wypetniajgce czas wolny sprawig, ze
na dtugo zapamietajg Panstwo pobyt w na-

szym os$rodku.

*kkk*k

Nasi podopieczni z uwagi na wiek i stan zdrowia sa szczegolnie chronieni w tym
trudnym czasie. W oSrodku stosujemy rezim sanitarny, aby pensjonariusze oraz
personel cieszyli zdrowiem i dobra kondycja fizyczna, jak i psychiczna.

Kolacja wigilijna oraz tradycyjne dania
w dniach Swigtecznych

catodobowa opieka medyczna

zabiegi rehabilitacyjne z listy zabiegow,
w zaleznosci od stanu zdrowia

(z wyjatkiem dni Swigtecznych)
program przygotowany przez terapeute
zajeciowego

muzyczne koledowanie wigilijne
warsztaty Swigteczne

OFERTA OBEJMUIE:

Opiekunczo- Leczniczy

* Turnusy rehabilitacyjne

&oon

Zdrowia i Spokoju
Zaktad

Dom Seniora

* Zakltad Fizjoterapii

www.dzis.eu

Szelejewo Drugie 10A
63-820 Piaski

65 572 15 38

+48 502 549 114

ZAPRASZAMY
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Korzystasz z teleporady?

Odpowiednio sie do niej przygotuj

Podczas pandemii
rozwinetly sie narze-
dzia telemedycyny. In-
formatyzacja sprawia,
ze kontakt z lekarzem,
uzyskanie e-recepty
czy e-skierowania
moze odbywa¢ sie
zdalnie. Teleporada
stuzy wstepnej ocenie
stanu zdrowia pacjen-
ta, a od jej przebiegu
zalezy dalsze poste-
powanie. Dlatego
wazne, by dobrze sie
do niej przygotowac,
umie¢ odpowiedzie¢
na pytania lekarza,
ale tez zada¢ pytania
istotne z perspektywy
pacjenta. Teleporada
moze by¢ szczegolnie
przydatna w przypad-
ku pacjentéw z cho-
robami przewlektymi,
ktorych lekarz juz zna.
W ramach kampanii
»,Badaj Sie i Lecz”,

we wspotpracy

z krajowym konsul-
tantem w dziedzinie
medycyny rodzinnej

i prezes Polskiego To-
warzystwa Medycyny
Rodzinnej - dr hab. n.
med. Agnieszka Ma-
stalerz-Migas, powstat
materiat edukacyjny,
ktory podpowiada, jak
przygotowac sie do
teleporady, by byta
ona efektywna.

Z koronawirusem przyjdzie
nam zy¢ nie wiadomo jak dtu-
go. Coraz wigcej oséb choruje,
wazne by przestrzega¢ zalecen
sanitarnych. Warto zapamieta¢
zasade DDM - dezynfekcja, dy-
stans, maseczka — i stosowac
ja dokadkolwiek wychodzimy.
Jesli czujemy sie Zle, nawet
pomimo trudnosci nie nalezy
rezygnowa¢ z kontaktu z le-
karzem z powodu leku przed
zakazeniem  koronawirusem,
szczegolnie jesli cierpimy na
chorobe przewlekfa. Wirus cia-
gle nam zagraza, ale musimy
pamieta¢ o leczeniu innych
choréb - badajmy sie i leczmy,
bo same nie ming!

- Dla pacjentow, ktorzy

obawiaja sie o swoje zdrowie

i spotykajg sie z utrudnionym

kontaktem z opiekg zdrowotng

powstata nowa forma kontaktu
zlekarzem, jaka jest teleporada.

Teleporada udzielona w sposéb

prawidtowy, jest korzystnym na-

rzedziem dla pacjenta, zwtasz-
cza chorego przewlekle, ktéry
moze skonsultowaé ze swoim
lekarzem prowadzacym wyniki
badan, omdéwi¢ niepokojace
objawy lub ustali¢ termin wizyty
osobistej, jezeli zachodzi taka
koniecznos¢. Wazne jest zeby
do tej formy kontaktu zaréw-
no pacjent, jak i lekarz dobrze
sie przygotowali — podkresla
dr hab. n. med. Agnieszka

Mastalerz-Migas, konsultant

krajowy w dziedzinie medycy-

ny rodzinnej, prezes Polskiego

Towarzystwa Medycyny Ro-

dzinnej.

W ramach kampanii ,,Badaj
Sie i Lecz” powstat materiat
edukacyjny, ktéry ma utatwic¢
pacjentowi przygotowanie sie
do teleporady. Przede wszyst-
kim nalezy przed rozmowg
zapisac:

* niepokojace objawy - czy,
jakie, kiedy, z jakim nasile-
niem oraz w jakich okolicz-
nosciach wystepuija,

* przyjmowane leki - jakie
i w jakich dawkach sa przyj-
mowane przewlekle, czy
byly jakie$ leki przyjmowa-
ne doraznie, zapotrzebowa-
nie na lekarstwa, ktére sie
skonczyly (na jakie, w jakiej
dawce).

W trakcie teleporady lekarz
moze zapyta¢ o numer PE-
SEL, ostatnie wyniki badan,
pomiar temperatury ciata czy
cisnienia tetniczego, dlatego
warto przygotowac réwniez te
informacje. Podczas rozmowy
z lekarzem nalezy rzeczowo
i wyczerpujaco odpowiadac
na jego pytania, nie pomijajac
zadnych faktéw, ani szczego-
tow — nawet jezeli wydajg sie
btahe, moga mieé¢ znaczenie
przy postawieniu diagnozy.

Podczas teleporady moz-
liwa jest obecnos¢ osoby
bliskiej, ktéra np. pomoze
zapisa¢ zalecenia lekarza. Na
podstawie teleporady i infor-
maciji, ktére pacjent przekaze
lekarzowi moze on wysta-
wi¢ e-recepte, skierowanie
na dalsze badania diagno-
styczne lub zapotrzebowanie
na wyroby medyczne albo
e-zwolnienie, ktére bedzie
skierowane bezposrednio do
ZUS. Jezeli lekarz uzna, ze nie
bedzie w stanie poméc w trak-
cie wizyty na odlegto$¢, moze
poprosi¢ o zgtoszenie sie na
tradycyjna wizyte w placowce
ochrony zdrowia. Nie nalezy
lekcewazy¢ tego zalecenia —
personel medyczny w osrod-
kach opieki zdrowotnej dba
o to, aby wizyty mogty odby-
wac sie w bezpieczny sposob.

— Prosze sie nie obawiat

wizyt w placéwkach ochrony
zdrowia. Personel medyczny
pracuje w $rodkach ochrony
osobistej, miejsce kontaktu
jest dezynfekowane, a pacjen-
Ci sg proszeni o wizyty w ma-
seczkach i o dezynfekowanie
dtoni. Staramy sie zapewni¢
jak najwieksze bezpieczen-
stwo. Jesli wystepujg jakies$
objawy, ktére niepokojg
pacjenta, jakies sytuacje,
ktorych wczesniej nie byto

i nalezatoby je skonsultowac,
prosze odwiedza¢ gabinety
swoich lekarzy rodzinnych czy
lekarzy POZ. Pandemia nie
skonczy sie ani jutro, ani za ty-
dzien. Bedziemy musieli z nig
zy¢ jeszcze przez jaki$ czas,
dlatego nie warto zwleka¢
z leczeniem. Musimy zrobi¢
wszystko, zeby choroby prze-
wlekte byty diagnozowane i le-
czone, niezaleznie od tego jak
diugo jeszcze bedzie trwata

pandemia. My - lekarze ro-
dzinni, staramy sie zapewni¢
jak najlepsza opieke wszyst-
kim pacjentom — dodaje dr
Agnieszka Mastalerz-Migas.
Jak wynika z sond ulicznych
przeprowadzonych w szesciu
miastach, czes¢ pacjentow
unika wizyt w placéwkach
ochrony zdrowia ze strachu
przed zakazeniem koronawi-
rusem, narzekajg na trudnosci
w dostaniu sie do lekarza, na

REKLAMA

dtugie terminy oczekiwania na
badania i wizyty. Wazne jest to,
by uswiadamia¢ pacjentom,
jakie sa konsekwencje pozne-
go rozpoznania choroby prze-
wlektej, przerwy w leczeniu
czy braku kontroli lekarskiej.
Choroby serca, ptuc, cuk-
rzyce czy nowotwory trzeba
w pore diagnozowac, leczy¢
i monitorowa¢, a teleporada to
dobre narzedzie do wstgpnej
oceny stanu zdrowia.

Jak przygotowac sie

do teleporady

#BadajSieilLecz

Jesli jeste$ pacjentem z chorobg przewlektq np. cukrzyca, chorobami sercowo-naczyniowymi
czy chorobami ptuc i czeka Cie teleporada, przygotuj sobie odpowiedzi
na nastepujace pytania dotyczace swojego stanu zdrowia. Najlepiej zapisz je na kartce:

Jakie niepokojace
objawy zaobserwowates?

=

Czy i ewentualnie jak modyfikowates
samodzielnie leczenie?

Czy potrzebna Ci jest
recepta na leki, ktore
przyjmujesz przewlekle?

0d jak dawna i z jakim
nasileniem wystepuja?

Jakie leki/inne preparaty stosujesz
przewlekle i w jakich dawkach?

iRe POLSKIE TOWARZYSTWO
MEDYCYNY RODZINNEJ

Kampania ,Badaj Sie i Lecz” jest projektem edukacyjnym, ktory powstat, by pobudzi¢ wrazliwos¢ zdrowotng Polakow

Koalicjanci

w“we 9 ODDECH_

oo s YW STOWARZYSZENIE PACIENT!
AD MERITUM

www.plucapolski.pl « www.stopudarom.pl

Teleporada stuzy wstepnej ocenie stanu zdrowia pacjenta

Materiat powstat w ramach kampanii we wspétpracy
z Konsultantem krajowym w dziedzinie medycyny rodzinnej
oraz Polskim Towarzystwem Medycyny Rodzinnej

Ateraz przygotuj pytania,
ktére chciatbys zadac
lekarzowi podczas teleporady

Q

-

W jakich okolicznosciach
pojawity/pojawiaja sie te objawy?

@

Jakie masz inne choroby oprocz tej,
ktorej objawy Cie zaniepokoity?

Dodatkowo przygotuj:

-numer PESEL
.ostatnie wyniki badan
-wynik pomiaru
temperatury ciata

- www.dluzszezyciezcukrzyca.pl

Hagajsiee*

WAp

FL3 = POLSKIE 4 1Ok,

UDAROWCY "2 2. sTowarzvszeniE y == /Zé Patroni honorowi
207 DIABETYKOW L N\

Pl SED OSWHATY ZDROWOTNE)
Polska Federacja ‘ DIETOL0G. ) Polskie
Stowarzyszen Chorych mojacukrzycaorg o cukrzyca.pl Pz Towarzystwo
na Astme, Alergie i POChP Y Diabetologiczne
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Rak nieborak

Krystyna Zietak

Kiedy na poczatku
marca 2020 r. roz-
poznano w Polsce
pierwszego chorego
na COVID-19, wy-
bratam sie do jednej
z wroctawskich przy-
chodni lekarskich.
Poczutam sie nie-
swojo - byty pustki.
Pomyslatam sobie,
co ja tu robie, gdzie
znikneli pacjenci?

To nie byt pierwszy raz,
gdy sytuacja mnie zaskaki-
wata. Pamietam czasy, gdy
niektérzy uwazali, ze raka nie
powinno sie ruszaé. Byto to
tak dawno, ze trudno mi te-
raz oceni¢, czy ten poglad
byt uzasadniony 6wczesnym
stanem medycyny. Z ter-
minem ,rak” zetknetam sie
w wieku przedszkolnym. Nie
rozumiatam wtedy, co ,rak”
ma wspdlnego z chorowa-
niem. Przeciez mama bawita
sie ze mna w ,idzie rak nie-

borak, jak uszczypnie bedzie
znak” i byto wesoto.

Druskienniki
W sierpniu 2005 r. odpoczy-
watam w sanatorium w Dru-
skiennikach na Litwie. Mimo
uptywu 15 lat wspomnienia
nie zatarty sie w mojej pa-
mieci. Jest ich wiele: spokdj,
polskie kosmetyki w skle-
pach, koncerty pianistow
przez okno domku przypo-
minajgcego dworek w Zela-
zowej Woli, spektakl ,Anna
Karenina” teatru z Ukrainy,
dziki Niemen, lasy, kleszcze,
sanatorium przed remontem,
mita obstuga, regionalne
potrawy i niezwykli kuracju-
sze przy wspolnym stoliku
w stotéwce: bibliotekarka,
prawniczka, lekarka onkolog,
lekarz neurolog, filozof i ja
matematyk — wszyscy z roz-
nych polskich miast. Wtasnie
ci kuracjusze powodowali, ze
nasz caty stolik ,wychodzit”
ze stotéwki jako ostatni, bo
rozmowom nie byto konca.
To fantastyczne, gdy po-
znaje sie ludzi z pasja. Taka
osobg okazata sie Ewa Kilar,
poznana w Druskiennikach
lekarka onkolog. Stuchanie
jej byto przyjemnoscia. Byto
widac, ze kocha swoéj zawod.

Latawiec

Moje wrazenia z Druskien-
nik potwierdzity sie w stu
procentach po powrocie.
Ewa Kilar to lekarz wyma-
rzony. Dzigki niej w szpitalu
.Latawiec” w Swidnicy po-
wstata jedna z najlepszych
w wojewddztwie przychodni
i oddziat leczenia choréb
nowotworowych. Kiedy$
zwiedzitam ten os$rodek. Ewa
Kilar z przejeciem opowiada-
fa, jak go stworzyta. Wtasci-
wy cztowiek na wiadciwym
miejscu. To wyczuwato sie
na kazdym kroku. Wazne tez
byto zaufanie, jakie wzbu-
dzata wsréd pacjentow. Bez
zaufania skutecznos$é lecze-
nia bytaby mniejsza, bo zale-
zy tez od tego, co dzieje sie
w gtowie pacjenta.

Nic dziwnego, ze w roku
2007 zostata jedng z laure-
atek konkursu o tytut Nie-
zwyktej Polki. Konkurs byt
zorganizowany w ramach
~Akcja akacja” przez Funda-
cje Partners Polska oraz Fun-
dacje Przyjaciétka dla kobiet
aktywnie dziatajagcych na
rzecz swojego srodowiska,
zmieniajacych swoje otocze-
nie, okolice, $wiat. Patronat
honorowy objety Prezyden-
towa Maria Kaczynska i R6za

Thun, szefowa Reprezentacji
Komisji Europejskiej w Pol-
sce. Kazda laureatka posa-
dzita swojg akacje.

Badania genetyczne
W 2000 roku Ewa Kilar za-
czeta realizowa¢ w Swidni-
cy program genetyczny we
wspétpracy z Miedzynarodo-
wym Centrum Nowotworéw
Dziedzicznych w Szczecinie,
ktorym kieruje profesor Jan
Lubinski. Badania kliniczne
pokazuja, ze chorujemy na
niektére nowotwory z powo-
du obecnos$ci zmutowanych
genow. W 2010 roku Ewa
Kilar obronita we Wroctawiu
rozprawe doktorska zwigza-
na z rakiem gruczotu sutko-
wego. Mimo to nie opuscita
Swidnicy i swoich pacjentow.
Na internetowych stronach
Oddziatu Onkologii Klinicz-
nej, ktéorym kieruje w ,La-
tawcu”, mozna zobaczy¢,
jakie projekty badawcze
sg realizowane w ramach
wspotpracy naukowej z Uni-
wersytetem Medycznym we
Wroctawiu oraz Pomorskim
Uniwersytetem Medycznym
w Szczecinie. To robi wraze-
nie. Kobiety, szczegdlnie te
z genetycznymi obcigzenia-
mi, powinny korzysta¢ z ta-

kich programow.

Dr n. med. Ewa Kilar roz-
szerzyta diagnostyke w swo-
im osrodku o nowoczesne
metody zwigzane z genetycz-
nym dziedziczeniem. Jest to
efekt wspotpracy ze Szcze-
cinem. Bada m.in. mutacje
gendw, zwiekszajace ryzyko
wystgpienia raka piersi.

Jest wspotautorkg ksigz-
ki: E. Kilar, T. Kobierzycki,
F. Maj, ,Stres onkologicz-
ny. Wskazéwki metodyczne
i psychologiczne”. Z ksiazki
dowiedziatam sie m.in., ze
ulubione pory roku i kolory
moga zaleze¢ od stanu zdro-
wia. Potwierdzity sie opinie,
ze pasja nocnej tworczosci
oznacza czesto krotsze zy-
cie, a sprawnos$¢ fizyczna
zmienia sie w ciggu tygo-
dnia. Przedstawiono wnioski
z tzw. Ankiety Swidnickiej.
Zdrowi preferujg inne rosliny
niz chorzy. To samo dotyczy
preferowanych  elementow
przyrody — storica i wody. Na
preferencje wptywa tez ptec.
Cykle stoneczne i ksigzyco-
we decydujg o indywidual-
nym poczuciu bezpieczen-
stwa.

Medycyna paliatywna
Na jednym ze zdje¢ w prasie

Ewa Kilar stoi na tle drzwi
z napisem ,Poradnia Onkolo-
giczna i Opieki Paliatywnej”.
Dwa miesigce po poznaniu
jej w Druskiennikach bytam
w Salonie Profesora Jo6zefa
Dudka na spotkaniu, ktérego
gosciem specjalnym byt pro-
fesor Jacek tuczak (1934-
2019), twoérca poznanskiego
hospicjum Palium i pierwszej
w Polsce poradni walki z bo-
lem. Jest on laureatem wielu
nagrod i odznaczen, w tym
Krzyza Komandorskiego
Orderu Odrodzenia Polski
i Obywatelskiej Nagrody Par-
lamentu Europejskiego za
zastugi w rozwoju opieki pa-
liatywnej w Polsce i na $wie-
cie. World Academy of Medi-
cine nadata mu tytut doktora
honoris causa.

Termin ,medycyna pa-
liatywna” nie byt mi znany
przed spotkaniem z Jackiem
tuczakiem w Salonie. Z wiel-
kim wzruszeniem stuchatam
opowiesci o historiach krew-
nych i znajomych uczestni-
kow spotkania, zwigzanych
z nowotworami. Zabrakto mi
odwagi, zeby opowiedzie¢
na przyktad o 33-letniej pie-
legniarce, poznanej w szpita-
lu potozniczo-ginekologicz-
nym. Gdyby zdiagnozowano

REKLAMA

Implanty bez wzgledu na

Ttumaczy dr Marcin Grabonh z Dental Med

Na implanty mozna
zdecydowac sie nawet
w wieku senioralnym.
Przy odpowiedniej
opiece stomatologa
przeszkoda nie sg
choroby dziaset czy
osteoporoza. Réwniez
osoby z cukrzyca,
jezeli jest leczona

i kontrolowana pod
okiem diabetologa,
bez przeszkéd moga
mie¢ implanty.

Brak zebow nie jest wylacznie
problemem estetycznym, ale
rowniez zdrowotnym, gdyz
powoduje zanikanie kosci.
Dzieje sie tak dlatego, ze kosé
przestaje by¢ stymulowana

przez zucie podczas jedzenia.
Skutkuje to zmianami w wygla-
dzie twarzy (zapadaja sie war-
gi i policzki), pogorszeniem
wymowy oraz trudno$ciami
przy spozywaniu pokarméw.
Tradycyjne protezy, cho¢ uzu-
petniajg braki, sg jednak mato
wygodne i niezbyt komforto-
we w uzytkowaniu. Ruchome
uzupetnienia moga powodo-
wac¢ bdél podczas uzytkowa-
nia, nieumocowane protezy
sg natomiast przestarzatym
rozwigzaniem dla osoéb, kto-
re stracity wszystkie zeby. Ich
~wydajnos$¢” to zaledwie oko-
o 30% wtasnych zebow.
Nowoczesne protezy oparte
na implantach najbardziej na-
turalnie uzupetniajg brakujgce
zeby i zapobiegaja zanikowi
kosci. Dzieki nim mozna po-
zby¢ sie ruchomych uzupet-
nien protetycznych lub popra-
wié utrzymanie protez.

S

DENTAL MED

——== [ LIN|C em——-

W petni przywraca zeby
Implanty to tytanowe $ruby
zastepujace korzen zeba, kto-
re wszczepia sie w kos¢. Jak
tumaczy dr Marcin Grabon
z Kkliniki stomatologicznej Den-
tal Med, dzieki wtasciwosciom
tytanu implant zarasta sie
z koscia — nastepuje tzw. osse-
ointegracja, czyli wytworzenie
tkanki kostnej wokoto implantu
bez wrastania tkanki wioknistej
pomiedzy implant a ko$¢. Do
implantéw, za pomoca specjal-
nych elementow tzw. taczni-
kdéw, mocowane sg uzupetie-
nia protetyczne (korony, mosty,
protezy). — Mamy 98% skutecz-
no$¢ wszczepiania implantow,
CO 0znacza, ze na sto tylko dwa
musielismy wszczepi¢ jeszcze
raz. Srednia $wiatowa to 94-
96% — podkresla dr Grabon.

Implant to jedyny sposéb przy-
wracajgcy w pemi zeba. Za po-
moca protez i mostéw odtwa-

wiek?

rza sie tylko czes¢ koronowa,
wykorzystujac btone $luzowg
lub zeby, ktdre trzeba opitowad
(w przypadku mostow). Dzieki
implantom odtwarza sie bra-
kujace zeby, nie uszkadzajgc
sgsiednich.

Kroétko i bez bolu

Nie jest to skomplikowany za-
bieg, wymaga jednak specjali-
stycznego sprzetu chirurgicz-
nego. Trwa okoto 30 minut do
godziny. Czesto lekarz usuwa
zab i od razu na jego miejsce
wszczepia implant. Od im-
plantacji do momentu przysta-
pienia do wykonywania pracy
protetycznej nalezy odczekac
od okoto 3 do 6 miesiecy. —
Ten czas jest potrzebny, by
implant prawidtowo potaczyt
sie z koscia. Na tym etapie pa-
cjent zaopatrzony jest w tym-
czasowe uzupetnienie prote-
tyczne zapewniajgce komfort
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estetyczny i funkcjonalny -
ttumaczy dr Grabon.
Wszczepienie implantu jest
bezbolesne, a trwato$¢ im-
plantow trwa praktycznie do
konca zycia pacjenta. Zagro-
zeniem dla implantu, podob-
nie jak dla wtasnego zeba,
jest jedynie zta higiena jamy
ustnej. — Jesli pacjent nie dba
0 swoje zeby i doprowadzi
do tego, ze one wypadng, to
moze takze straci¢ implant.
Inne powody utraty implantéw
sg bardzo rzadkie — podkresla
specjalista z Dental Med.

Eksperci implantologii
Dental Med jest rekomendo-
wanym partnerem Nobel Bio-
care, $wiatowego lidera w im-
plantologii. To prywatna klinika
stomatologiczna,  dziatajgca
we Wroctawiu, obecnie przy ul.
Zmigrodzkiej 83, | pietro. Dok-
tor Marcin Grabon od 15 lat
zajmuje sie implantologia i wy-
konat ponad 4,5 tys. zabiegow.
W placéwce znajduje sie row-
niez laboratorium protetyczne.
Jego zespot tworza fachowcy,
ktérych wiedza i do$wiadcze-
nie poparte nowoczesnym

Nowy adres kliniki! Wroctaw, ul: Zmigrodzkiej 83, | pietro.

Serdecznie zapraszamy! — Doktor Marcin Garbon.
Klinika Dental Med - tel. 71 327 63 13, 604 609 012
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ja wczesniej, to pokonataby
raka. Nocami palita w 16z-
ku papierosy, bo nie mogta
spac¢. Czuwatam nad nig, nie
$piac, bo batam sie, ze sie
spali. Dano jej na weekend
przepustke, aby mogfa to-
warzyszy¢ coérce w dniu jej
Pierwszej Komunii. To byto
40 lat temu. Czy wtedy ro-
biono przesiewowe badania
profilaktyczne?

Jednym ze specjalnych go-
éci Salonu Profesora Jozefa
Dudka w roku 2001 byta profe-
sor Alicja Chybicka, kierownik
Katedry i Kliniki Transplantacji
Szpiku, Onkologii i Hematolo-
gii Dzieciecej we Wroctawiu.
Na stronie 334 ksigzki ,Salon
Il Rzeczypospolitej, czyli spot-
kania w Salonie Profesora Jo-
zefa Dudka”, wydanej w roku
2006 pod redakcjg prof. S. Be-
resia, przytacza sie nastepuja-
ca jej wypowiedz: ,Co to jest
nowotwor? To podto$¢ natury,
gdyz to nic innego, jak nasze
wiasne komorki, ktére na sku-
tek dewiacji genetycznej nam-
nazajg sie. (...) Nie mozna
zaprzeczy¢, ze dziatanie kan-
cerogenne (rakotwércze) wy-
kazuje $rodowisko, w ktorym

zyjemy. (...) Niezdrowa dieta
(...), atakze styl zycia réwniez
moga sprzyja¢ zachorowaniu
na nowotwory”. Jak widac,
mozemy wzig¢ sprawy w swo-
je rece i w wielu przypadkach
zapobiec nowotworom.

Wolontariusze

W 2016 r. bratam udziat
w niezwykltym wernisazu wy-
stawy ,Sztuka pomagania”
w Narodowym Muzeum we
Wroctawiu. Kolekcja skta-
data sie z prac wykonanych
w technice akwaforty przez
pacjentow Bonifraterskiego
Centrum Opieki Hospicyjne;j.
Byta to wzruszajgca uroczy-
sto$é. Kolekcje przygoto-
wywano przez 12 miesiecy.
Niektorzy z autoréw prac nie
dozyli dnia wernisazu. Po
wystawie wszystkie dzieta
zostaty sprzedane na aukcji,
a dochdéd przekazano na
rzecz podopiecznych Fun-
dacji Wroctawskie Hospi-
cjum dla Dzieci. W ten spo-
sOb chorzy dorosli pomagali
chorym dzieciom. Dodatko-
wym celem byta aktywizacja
0s6b chorych. Na pomyst tej
wspaniatej akcji wpadt Mi-

chat Krasnosielski, historyk
sztuki i 6wczesny szef wo-
lontariuszy we wroctawskim
Hospicjum Bonifratrow.

Michat Krasnosielski
i Malwina Kotz byli pomy-
stodawcami i organizatorami
Charytatywnej Gali Muzyki
Filmowej w Narodowym Fo-
rum Muzyki we Wroctawiu
w roku 2017. Koncert odbyt
sie z okazji Miedzynarodo-
wego Dnia Hospicjow i Opie-
ki Paliatywnej. Michat Kras-
nosielski znalazt sponsoréw.
Wspdlnie z Malwing Kotz
prowadzili koncert. Grata or-
kiestra z NFM, $piewat Chor
Uniwersytetu Ekonomiczne-
go. Dochod przekazano pie-
ciu hospicjom. Publiczno$¢
nie zawiodta — wykupita bile-
ty-cegietki na miejsca az do
balkonu na trzecim pietrze.

Zaangazowanie wolonta-
riuszy w takie wydarzenia
i prace w hospicjach pod-
nosi na duchu chorych i ich
rodziny — nie czujg sie osa-
motnieni.

PLANUJE

DLUGIE ZYCIE

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia

Ruch codziennie,

warzywa i owoce codziennie,

badania przeciw rakowi

wykonywane f§regularnie.

To prosty plan na @

gie zycie.

Wprowadz go juz dzis.

PLANUJE fotuciel zvcie

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia

Witamina D
wzmachnia
ochrone
przed
COVID-19

Czy wiesz, ze niedobor wi-
taminy D zwieksza ryzyko
zakazenia koronawirusem?
Wyniki badan amerykan-
skich naukowcoéw 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 méwi dr n.
med. David Meltzer, gtéwny
autor publikacji, suplementy
witaminy D zmniejszajg 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.

Zrédio: Wprost, EurekAlert
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Pomoc
w chorobach
proktologicznych

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

Przyczyn  choréb  odbytu
i odbytnicy jest wiele, to m.in.
siedzacy tryb zycia, niepra-
widtowe nawyki zywieniowe
i higieniczne, ale takze gene-
tycznie uwarunkowane osta-
bienie tkanki tfacznej. Jesli
odczuwasz swedzenie, pie-
czenie, bole w okolicy odbytu,
zauwazytes$ slady krwi w stolcu
czy na papierze toaletowym
i bieliznie, koniecznie skontak-
tuj sie z lekarzem. Dolegliwosci
te moga nasila¢ sie z czasem
i dlatego powinny by¢ leczone.
Ulge w bolu przyniesie Prok-
tissM, mas¢ doodbytnicza
z kwasem hialuronowym,
ktéra wspomaga regeneracje
btony $luzowej kanatu odbytu
i odbytnicy. Idealnie sprawdza
sie w chorobie hemoroidalnej,
w stanach zapalnych odby-
tu i odbytnicy, w zapaleniach
krypt, peknieciach i szczeli-
nach odbytu, przetokach oko-
toodbytowych. Polecana jest
takze przy gojeniu ran zwia-
zanych z uszkodzeniem btony
$luzowej odbytu i odbytnicy
oraz po zabiegach chirurgicz-
nych.

Kotobrzeg — miasto dla seniorow

Jak kotobrzeskie wtadze i organizacje pracujg dla najstarszych mieszkancéw
Andrzej Wasilewski

Z racji profilu naszego
pisma posiadamy
pewien obraz funkcjo-
nowania Srodowiska
emerytéw w formach
zorganizowanych.
Wiemy, jak ten obraz
ma sie we Wroctawiu,
Poznaniu czy Krako-
wie. Wiemy, jak jest

w miastach $redniej
wielkosci: Kaliszu czy
Bydgoszczy. PisaliSmy
o miastach mniejszych
jak Konin, Drezdenko,
Koto czy Swarzedz.
Obadalismy takie

wsie, jak Kramsk czy
Strzatkowo i skala po-
rodwnawcza jest trudna,
bowiem zycie senio-
row okazuje sie bardzo
aktywne, a kazdy nowy
obraz zaskakuje od-
miennymi formami tej

aktywnosci.

Roézne jest zainteresowa-
nie wtadz samorzgadowych
wspieraniem organizacji zy-
cia spotecznego najstarszej
generacji wyborcéw. Roézna
jest aktywno$¢ wiasna or-
ganizacji seniorskich, rézna
aktywnos$¢é w pozyskiwaniu
$rodkéw finansowych, réz-
na dynamika liderow i kre-
atywno$¢ lokalnych aktywi-
stow. Mozna powiedzieé, ze
seniorzy czynnie wptywajg
na powstajace zreby spote-
czenstwa  obywatelskiego.
Lokalne wtadze samorzado-
we réwniez zaczynajg coraz
czeéciej docenia¢ fakt, ze
w wielu miejscowosciach se-
niorzy stanowig okoto 30%
mieszkancéw i nie da sie
tego ignorowaé. Sa to badz
co badz wyborcy tej wiadzy.
Konstatacja powyzsza nie
oznacza, ze ,Gazeta Senior”
przestaje obserwowaé zja-
wisko. Co wigcej, w ramach
tej prasowej obserwacji be-
dziemy starali sie inspirowac
do ulepszania rozwigzan
poprzez obrazowanie real-
nej praktyki organizowania
dziatan seniorskich i na rzecz
senioréw, bo ta dziedzina zy-

cia spotecznego staje sie co-
raz bardziej zauwazalna tak
w $rodowisku, jak i w dzia-
faniach os$rodkéw pomocy
spotecznej, w absorbowaniu
uwaznosci  wojtéw, burmi-
strzéw, prezydentéw. A oto
kolejny przyktad wart upo-
wszechnienia. Przyktad do-
brej praktyki.

Kotobrzeg, czyli morze
i plaza?

Kotobrzeg kojarzy sie prze-
cietnemu Polakowi wytacznie
z sanatoriami i wczasami,
krétkimi  pobytami, morska
plaza, gestg od opalajacych
sie ludzi i dzieci budujacych
zamki z mokrego piasku.
A tymczasem Kotobrzeg jest
réwniez normalnym miejskim
organizmem spotecznym,
w ktérym zyja stali mieszkan-
Cy, pracujacy, robiacy zakupy
w sklepach, uskarzajacy sie
w spétdzielni mieszkaniowej,
segregujacy $mieci jak my
wszyscy, wyprawiajacy rano
dzieci do szkoét, sptacajacy
kredyty, biegajacy po leka-
rzach, odwiedzajacy starych
rodzicow... Wtaénie! Emeryci
stanowig 30% mieszkancow.

To duzo. To 40-45% populaciji
dorostych.

Miejska Rada  Seniorow
w Kotobrzegu powstata z ini-
cjatywy prezydenta miasta —
Anny Mieczkowskiej. To ona
zarzadzita nab6r do MRS.
Wszystkie organizacje senio-
ralne miaty zgtosi¢ swoich
kandydatéw, a seniorzy nie-
zrzeszeni (nowos$¢ w kraju!)
mogli kandydowac¢ po zebra-
niu 15 podpiséw. Organizacji
seniorskich jest za$ tam nie-
mato: Uniwersytet Trzeciego
Wieku, dwa kluby seniora
jako instytucje na utrzyma-
niu MOPS, Stowarzyszenie
Pionieréw (tzn. osadnikéw
powojennych),  réznorakie
stowarzyszenia bytych woj-
skowych,  emerytowanych
strazakow, policjantéw, sybi-
rakow, stowarzyszenie pio-
senki zotnierskiej i jeszcze
troche. Jest wiec kotobrze-
ska rada bardzo reprezen-
tatywna. Co wiecej — pani
prezydent nadata tej radzie
range prestizowa, zaprzysie-
gajac ja w bardzo uroczystej
oprawie ceremonialnej: zto-
zyli $lubowanie na sesji Rady
Miasta, ktéra odbyta sie wy-

jatkowo w sali koncertowej
ratusza, w ktorej odbywaja
sie uroczystosci szczegodlne
— ze sztandarem miejskim.
— W ten sposdb Rada Senio-
rébw weszta w zycie miasta
jako podmiot bardzo waz-
ny — mowi lwona Roguska,
naczelnik Wydziatu Spraw
Spotecznych. Rada Miasta
od tego czasu zasiega opi-
nii MRS we wszystkich spra-
wach dotyczacych starszego
pokolenia, a nadto przydzie-
lita na realizacje jej potrzeb
organizacyjnych budzet (jak
sie dowiedziatem, wyzszy
o potowe od budzetu MRS
w Poznaniu). Ciekawostkg
jest takze, ze wszystkie po-
siedzenia MRS, podobnie
jak posiedzenia Rady Mia-
sta, sa nagrywane i udo-
stepniane mieszkaricom na
internetowej stronie Urzedu
Miasta. Jak méwi p. Roguska
- uchwaty Rady Seniorow
przekazywane sg na biurko
prezydenta, a p. Mieczkow-
ska dekretuje na wydziaty
do rozpatrzenia i wykonania.

REKLAMA

Proktis-M

e HEMOROIDY e SZCZELINY ¢ KRWAWIENIA e éWIAD

Proktis-M

Czopki doodbytnicze

MYRALL

e przyspiesza gojenie uszkodzonej anodermy
i sluzéwki odbytu

e zapobiega chorobie hemoroidalnej
oraz nawrotom choroby

Proktis-M

Masé doodbytnicza

o dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie

e zmniejsza obrzeki

e przywraca elastycznosc¢ oraz witasciwe

czopki i mas¢ doodbytnicza z kwasem hialuronowym
aktywna pianka oczyszczajaca

napiecie naczyn krwionosnych

Dystrybutor: MYRALEX Sp. z 0.0., ul. Sw. Szczepana 25, 61-465 Poznan, tel.: +48 61832 90 74, miralex@miralex.pl

DOSTEPNY
W APTEKACH

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

WYROB MEDYCZNY C € 0373
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Bezptatne bony na
rehabilitacje

— Seniorzy sg bardzo liczng
populacja naszego miasta
— moéwi llona Gredas, wice-
prezydent ds. spotecznych.
— Wychodzimy im naprze-
ciw nie tylko ze wzgledu na
liczebno$¢, ale takze ze zro-
zumiatych wzgledéw huma-
nitarnych. Jest to pokolenie
réwnolatkéw naszych rodzi-
céw, troche juz bezradne,
ale jeszcze pragnace aktyw-
nosci. Stwarzamy klimat, aby
propozycje dla wtadz miasta
w zakresie komfortu zycia
starszego pokolenia byty
wysuwane przez organizacje
pozarzadowe, ktére sa blizej
i petniej w $rodowisku se-
nioréw niz urzednicy. Co nie
znaczy, ze sami inicjatyw nie
przejawiamy - przyktadem
moze by¢ ufundowanie przez
miasto dla tysigca seniorow
bezptatnych bonéw na serie
30 zabiegdéw rehabilitacyj-
nych, oferta badan PSA czy
osteoporozy. Bez potrzeby
wyjezdzania z miasta. Gdzie
jak gdzie, ale w Kotobrzegu
baza zabiegowa jest przebo-
gata. Problematyke senio-
réw otaczamy wielkg uwaga
i wspieramy w réznych for-
mach realizacje oczekiwan
i potrzeb tego srodowiska na
réznych ptaszczyznach. Sta-
ram sie uczestniczy¢ w kaz-
dym posiedzeniu Miejskiej
Rady Senioréw i konfrontuje
nabywane tam wiadomosci
z innymi zrédtami stuzbowy-
mi, aby méc jak najpetniej
i wszechstronnie ocenia¢
sygnalizowane potrzeby
przed nadaniem procesu de-
cyzyjnego. Nie zawsze jest
to tatwe w konteksécie wydat-
kow finansowych miasta na
zabezpieczenie funkcjono-
wania ztozonego organizmu
komunalnego, ale nie pod-
chodzimy w kierownictwie
do probleméw na zasadzie
.dlaczego sie nie da”, lecz
szukamy ,co zrobi¢, zeby sie
dato”.

Kluby seniora od rana
do wieczora

W Kotobrzegu funkcjonuja
dwa stacjonarne kluby senio-
ra. Uzywam okreslenia ,sta-
cjonarne” dla odréznienia od
klubow goscinnie korzystaja-
cych z réznych pomieszczen
przez dwie godziny raz w ty-
godniu, co np. jest formg po-
wszechng w Poznaniu, gdzie
klub to grupa ludzi czesto
spotykajacych sie w goscin-
nie uzyczanym miejscu, a nie
samo miejsce. W Kotobrzegu
klub to miejsce, w ktérym
spotykaja sie ludzie zaintere-
sowani pewnym towarzyskim
programem. Kluby czynne sg
od rana do wieczora. Utrzy-
mywane sa i zabezpieczane
organizacyjnie, personalnie
oraz programowo przez Miej-
ski Os$rodek Pomocy Spo-
tecznej.

— Kluby seniora to zapo-
biegajace degradacji spo-
tecznej ustugi dla senioréw
niewymagajacych wsparcia
opiekunczego — moéwi Beata

Augustyn, dyrektor kotobrze-
skiego MOPS. - Majag one
stwarza¢ warunki zapobie-
gania poczuciu wyklucze-
nia spotecznego bedacego
efektem starzenia sie, po-
czuciu osamotnienia star-
szych ludzi, ktorzy z racji
wieku maja znacznie mniej
kontaktow w zyciu codzien-
nym, a ich $wiat staje sie
coraz mniej rozlegty i coraz
bardziej sptaszczony. Czas
rodzin wielopokoleniowych,
gdzie wszystkie grupy wieko-
we tworzyty ciggta w czasie,
przeplatajaca sie personal-
nie wspolnote skonsolidowa-
ng warunkami bytowymi, na-
lezy do przesztosci. Obecnie
senior to najczesciej osoba
solo (rzadziej matzenstwo),
mieszkajaca samotnie, z bar-
dzo ograniczonym zyciem
towarzyskim i nie zawsze ak-
tywnymi kontaktami rodzin-
nymi. Dlatego, aby zapobiec
negatywnym kosztom proce-
su starzenia, nalezy pomoc
seniorowi osadzi¢ sie w gru-
pie spotecznej ludzi podob-
nych, da¢ mozliwo$¢ obco-
wania, rozmawiania, jakiego$
dziatania, wypetnienia czasu,
rekreacji tak fizycznej, jak
i psychicznej, przezywania
jakichs pozytywnych emocji
i dzielenia sie nimi z innymi
osobami. Organizacjg zy-
cia klubowego zajmujg sie
pracownicy etatowi MOPS.
Oferta klubowa dla seniorow
jest réznorodna: malarstwo,
warsztaty rekodzieta, trening
pamieci, gimnastyka, gry to-
warzyskie, prelekcje, debaty,
spotkania z psychologiem.
— Wspdlnie z wtadzami mia-
sta zmierzamy do utworzenia
trzeciego takiego klubu, tym
razem o profilu miedzypo-
koleniowym - dodaje Beata
Augustyn.

»Kreatywny senior”
w tv

W zwiazku z pandemia, w ko-
tobrzeskiej telewizji kablowej
uruchomiono cotygodniowa
audycje ,Kreatywny senior”
— namiastke nieczynnego,
ze wzgledbéw zrozumiatych,
Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku. Mozna w tym programie
postucha¢ treéci standar-
dowych, ciekawostek, wy-
ktadow, wiadomosci intere-
sujacych seniorow. — Taka
audycja to oczywiscie kosz-
ty zlecenia, ale pienigdze
mozna znalezé, jak sie chce
— mowi Irena Frankiewicz,
prezes kotobrzeskiego UTW
liczacego 200 cztonkow. -
Istniejemy dzieki wsparciu
finansowemu wtadz miasta,
panie prezydent i wicepre-
zydent (we wtadzach miasta
wszystkie istotne funkcje pet-
nig kobiety) sa dla nas bar-
dzo zyczliwe. Sami jednak
tez szukamy pieniedzy i znaj-
dujemy, biorgc udziat w réz-
nych konkursach na granty,
dotacje, subwencje. Na przy-
ktad na Bal Seniora, w kto-
rym wzieto udziat 300 osoéb,
ztozyto sie dofinansowanie
Starostwa Powiatowego,
Urzedu  Marszatkowskiego

i miejscowych sponsoréw.
Wielu naszych cztonkéw
zna roéznych przedsiebior-
coéw, ktérych mozna popro-
si¢ o wsparcie. Oczywiscie,
trzeba pozabiega¢, wyka-
zac¢ inicjatywe, zachecajaco
uzasadni¢ prosby. Zeby co$
mie¢, trzeba sie starac.

— Nawigzaliémy wspotpra-
ce z Uniwersytetem Tech-
nologicznym w Szczecinie.
W ten sposéb mielismy
ciekawe warsztaty w Zakta-
dzie Technologii Wody czy
w Wydziale Ochrony Srodo-
wiska i Gospodarki Odpada-
mi. Utrzymujemy wymiane
z innymi UTW, na przyktad
ciekawie odwiedzamy sie
z UTW w Barlinku czy Mie-
dzyzdrojach,  utrzymujemy
kontakt z polskim UTW we
Lwowie. Duzo seniorébw ma
ochote, by dziata¢, ludzie
nie chca siedzie¢ w miejscu,
chociaz z mezczyznami ttoku
nie ma - zartuje.

Oferte dla senioréow
trzeba sprawdzi¢

Jak moéwi Irena Frankiewicz,
do uniwersytetu przychodzag
tez rézne firmy z oferowany-
mi produktami czy ofertami
niematerialnymi. — Wiedza,
ze seniorzy to takze po-
tencjalny rynek zbytu, ale
bywajg oferty mato trafne.
Na przyktad w najlepszych
intencjach = przyszty panie
z Polskiej Zeglugi Battyckiej,
oferujac seniorom po cenach
promocyjnych  sylwestrowy
rejs po Battyku na jednym
z promow tego przedsiebior-
stwa.

-1 co? — pytam zaciekawiony.
— Duzo byto chetnych? Pani
Irena usmiecha sie: — Morze
to dla nas zadna atrakcja,
mamy z nim do czynienia od
urodzenia do znudzenia.

No prosze... a dla mieszkan-
céw Watbrzycha czy Lublina
bytaby to zapewne nie lada
atrakcja. W  promocyjnej
cenie. Zadzwonitem przez
ciekawos$¢ do Zeglugi z za-
pytaniem. Cena byta rzeczy-
wiécie przystepna dla eme-
rytow, tylko adresat oferty
geograficznie nie ten.
Podsumowujac, mozna zde-
cydowanie stwierdzi¢, ze
kotobrzeski model relaciji: se-
niorzy — lokalna wtadza moz-
na uzna¢ za wrecz modelo-
wy. Ale tez podkresli¢ nalezy,
ze kotobrzescy seniorzy sami
podchodza kreatywnie do
ksztattowania obszaru wtas-
nej rzeczywistoéci spotecz-
nej. | to sprzezenie przychyl-
nosci i aktywnosci lokalnej
wiadzy oraz spotecznej ak-
tywnosci oddolnej, podobnie
jak w opisywanym przez nas
Drezdenku, Strzatkowie czy
Kole, daje wszechstronne,
tworcze poczucie wspalnoty,
sukcesu i satysfakcji. Jest to
bardzo optymistyczne.

REKLAMA

Nietrzymanie moczu

» 74

MoliCare
Wktadki chtonne stworzone z mysla
0 potrzebach mezczyzn.

HARTMANN

DOSTEPNE w

poziomach
chtonnosci

Utrzymuja zdrowa skore dzieki miekkim,
przepuszczajgcym powietrze materiatom z przyjaznym

dla skéry pH na poziomie 5,5.

Zapewniaja ochrone i bezpieczenstwo dzieki 3 -
warstwom wkiadu chtonnego, ktoére skutecznie chroniag
strefy intymne przed ciggtym kontaktem z moczem.

Zachowuja suchg skore dzigki systemowi szybkiej
dystrybucji moczu Quick Dry do wnetrza wkfadu, ktory
utrzymuje wilgoc z dala od jej powierzchni.

Sprawdz zasady realizacji i odbioru produktow
chtonnych dzwoniac na bezptatng infolinie

CENTRUM WSPARCIA SENIORA
800 26 96 36 (8.00 - 16.00)

T: +48 42 22 52 752 « M: +48 532 085 395
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Najstarszy mezczyzna
na swiecie

Nieznana historia Alexandra Imicha (1903-2014)

Wactaw Jan Kroczek

Swietnie wyksztatco-
ny, zdobyt doktorat
z zoologii, cho¢ od
dziecinstwa intere-
sowat sie zjawiska-
mi paranormalny-
mi. Zgtebianiu ich
poswiecit znaczna
czes¢ swojego zycia.
Nigdy nie zapomniat
jezyka ojczystego,
chociaz doroste
zycie spedzit w Sta-
nach. Majac 110 lat
pisat jeszcze
e-maile.

Dr Alexander Imich, polsko-
-amerykanski zoolog, chemik
i parapsycholog, urodzit sie
4 lutego 1903 r. w Czestocho-
wie, w oOwczesnym zaborze
rosyjskim, jako trzeci syn Jo-
zefa Rubina Imicha i Ludwiki
z d. Kwasner. Pochodzit z ro-
dziny polskich Zydéw. Jego
ojciec byt w miescie znang
persong, wiascicielem matej
firmy, prezesem banku korpo-
racyjnego i zatozycielem zy-
dowskiego szpitala w Czesto-

chowie. Alexander do 10 roku
zycia pobierat nauki w domu
przez guwernantke i kilku wy-
chowawcow. W 1920 roku,
bedac jeszcze uczniem szkoty
$redniej, stanat jako ochotnik
w szeregach armii wobec na-
tarcia bolszewickiego. Fakt
ten zostat odnotowany w jego
$wiadectwie maturalnym.
Jako dziecko Alex byt mo-
lem ksiazkowym. Szczegolnie
lubit dzieta Jacka Londona
i Josepha Conrada. Wyobrazat
sobie swojg przyszto$¢ poszu-
kiwacza przygod i postanowit
zosta¢ kapitanem morskim.
Aby spehic to marzenie wsta-
pit do Szkoty Morskiej, ale
miat trudnos$ci z pokonaniem
ograniczen, jakie natozyt na
niego antysemityzm. Jeden
z instruktoréw miat o$wiad-
czy¢, ze wszyscy Zydzi, kto-
rych zabierze ze sobg na swoj
statek, pozostang na $rodku
Atlantyku. Alex uznat, ze ko-
nieczna jest zmiana Kkariery.
Bardzo mocno interesowat
sie $Swiatem przyrody. Wstapit
na Uniwersytet Jagiellonski
w Krakowie na wydziat filozo-
ficzny, studiujgc chemie, mi-
neralogie, botanike, biologie,
astronomig, zaawansowana
optyke i logike matematycz-
na. Praca doktorska z zakresu
zoologii dotyczyta uktadu po-
karmowego mikroskopijnych

uciec
mi wojny, przenoszgc sie do
Samarkandy w Uzbekistanie,
gdzie przebywali w
1942-1947. Wrécili do Polski,
aby dowiedzie¢ sie, ze ich ro-
dzice i cztonkowie ich dalszej
rodziny zgineli
koncentracyjnych.

REKLAMA

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE | BEZPIECZNE

BADANIE SLUCHU

Dezynfekujemy gabinet i sprzet
medyczny przed kazda wizyta

Stosujemy rekawiczki jednorazowe

Uzywamy maseczek ochronnych,
oferujemy je réwniez pacjentom

Zaktadamy przytbice ochronne

Infolinia: 814 714 004
www.sluchmed.pl

Q

SLUCHMED

robakéw, a napisat ja pod
kierunkiem stynnego profeso-
ra UJ Michata Siedleckiego.
Doktorat obronit w 1927 r.
Wielka pasja:
parapsychologia

W 1936 r. ozenit sie z praw-

niczkg Wela Katzenellenbo-
gen. Il Wojna Swiatowa zasta-
fa ich w Biatymstoku, zostali
zestani do radzieckiego obozu
pracy przymusowej w poblizu
Morza Biatego. Dzieki temu
jednak przezyli
ktory rozegrat sie na okupo-
wanych ziemiach polskich.

Holocaust,

Alexander i Wela zdotali
przed okrucienstwa-

latach

w obozach

Przeniesli sie do Francji,

gdzie mieszkat brat Imicha,
a w 1952 r. wyemigrowali do
Stanéw Zjednoczonych, naj-
pierw do Upper Black Eddy
w Pensylwanii, a nastepnie do
Nowego Jorku, dzielac swoj
tydzien miedzy oba miasta.
Aby zarobi¢ na zycie,
poczatkowo zajat sie chemig,
ale gdy Wela rozwineta swo-
ja kariere psychologa w 1965
r., Imich zwrdcit sie ku swojej
prawdziwej pasji: parapsycho-
logii. Od dziecinstwa intereso-
wat sie bowiem zjawiskami
paranormalnymi.

Imich

Juz w 1932 r. opublikowat

artykut w niemieckim czaso-
pi$mie parapsychologicznym
LZeitschrift fur Parapsycholo-
gie”, w ktérym opisat swoje
spotkania z Matyldg S., kto-
ra byta jedna z pierwszych
medium,
Mieszkajac we Francji, zaczat
wchodzi¢ w interakcje z sie-
cig mistykdw, joginéw i guru,
szczegOlnie za posrednictwem
Zakonu Ramakrisha Viveka-
nanda, organizacji zajmujacej
sie filozofia jogi.
Jorku spotkat medium Eileen
J. Garrett i zaproponowat jej
miedzynarodowe

ktore  napotkat.

W Nowym

spotkanie

parapsychologéw,  pomyst,
ktory wpisat sie w pierwszg
miedzynarodowa konferencje
badan parapsychologicznych
Fundaciji Parapsychologii. Od
tamtej pory pozostat aktyw-
ny w parapsychologii, biorgc
udziat w konferencjach, wy-
gtaszajac przemowienia i pub-
likujac eseje.

Napisat ksiazke, majac
91 lat!

W 1995 roku, w wieku 91 lat,
zredagowat ksigzke ,Incre-
dible Tales of the Paranormal”,
w ktérej opisat badane przez
siebie zjawiska paranormalne,
ktorych doswiadczyt, w tym
m.in. aportacje i lewitacje
przedmiotéw. Starat sie te zja-
wiska zrozumieé, stosujac na-
ukowe podejscie i wnikliwose¢.
Wstagpit tez do IM School of
Healing Arts w Nowym Jorku,
konczac jg dwa lata pdzniej,
a w 1999 roku zatozyt Ano-
malous Phenomena Rese-
arch Center (APRC), ktérego
celem bylo rozwing¢ para-
psychologie poprzez badania
i demonstracje. Wela zmarta
w 1986 roku, ale Imich nadal
mieszkat w tym samym miesz-
kaniu, ktére wynajmowali
w 1965 roku. W swojej ksigzce
stawiat odwazne pytania eg-
zystencjonalne: ,Wyobrazmy
sobie, jak zycie na $wiecie
zmienitoby sie, gdybysmy
zyskali naukowe potwierdze-
nie przetrwania $wiadomosci
po smierci fizycznego ciata,
potwierdzenie, ze wszystkie
nasze doczesne choroby sag
tymczasowe”. Pozostat aktyw-
ny do bardzo p6znego wieku,
prowadzac korespondencje
e-mailowa nawet po ukoncze-
niu 110 lat. Jak wspominat, za-
wsze chciat sie dowiedzie¢, co
jest po drugiej stronie.

Jezyk polski i poczucie
humoru

Nigdy nie zapomniat jezyka
polskiego. W 2013 roku ukon-
czyt 110 lat. W tym samym
roku jego wiek zostat udoku-
mentowany przez Geronto-
logy Research Group (www.

www.GazetaSenior.pl

fot. Alexander Imich

grg.org). W 2014 roku, w wie-
ku 111 lat zmart Arturo Licata
z Wioch (1902-2014). Po jego
$mierci Alexander Imich, be-
dac o jeden dzien starszym
od Japonczyka Sakari'ego
Momoi, zostat najstarszym zy-
jacym mezczyzna na $wiecie.

W ostatnich tygodniach
zycia odwiedzito go wielu
dziennikarzy, w tym z polskich
medidéw, z ktérymi miat okazje
rozmowy w swoim ojczystym
jezyku polskim. Powiedziat
wéwczas, ze jest dumny z fak-
tu zostania najstarszym mez-
czyzng $wiata, jednakze za-
sugerowat, by nie robi¢ z tego
powodu wielkiej sensacji,
w koncu, jak zazartowat, nie
jest to Nagroda Nobla. Wspo-
minat tez swojg rodzimag Cze-
stochowe, miasto swojej mto-
dosci. Zmart 8 czerwca 2014
roku w wieku 111 lati 124 dni.

Sekrety
dtugowiecznosci

A. Imicha

Na koniec dziesie¢ sekretow
diugowiecznoséci  Alexandra
Imicha, ktore sformutowat
w 2008 roku, w wieku 105
lat. Po pierwsze, restrykcja
kaloryczna: dr Imich codzien-
nie stosowat niskie spozycie
kalorii i gteboko wierzyt, ze
jest to jeden z kluczy do dtu-
giego zycia. Po drugie, dieta:
zawsze uwazny na to, co jadt,
od bardzo dawna prowadzit
zdrowg diete, a takze unikat
pokarméw, ktére jego zda-
niem przyczyniaja sie do cho-
rob i przedwczesnej $mierci.
Po trzecie, suplementy: przyj-
mujac regularnie duzg liczbe
starannie dobranych suple-
mentéw diety, dr Imich miat
mocne powody, by sadzi¢,
ze jest na wiasciwej drodze
do maksymalizacji dtugosci
zycia. Po czwarte, ¢wiczenia:
po catym zyciu uprawiania
sportu i regularnych ¢éwiczen,
w tym hatha jogi, dr Imich
dostrzegt korzysci ptynace
z jego zdolnoéci do szybkiego
i samodzielnego chodzenia
oraz ogolnego dobrego stanu
zdrowia.

Po piate, szcze$liwe zycie
maizenskie: dr Imich i jego
zona Wela przeszli razem
przez wiele trudnych dos$wiad-
czen. Uwazal, ze ich wzajem-
ne wsparcie i silna wiez przy-
czynity sie do jego dtugiego
zycia.

Po széste, zdefiniowany cel
w zyciu i dazenie do niego: od
dziecinstwa fascynowaty go
niewyjasnione zjawiska, a zy-
ciowym celem, choé niezrea-
lizowanym, byto przekonanie
spotecznosci naukowej do
powaznego traktowania para-
psychologii.

Po siédme, ciekawo$¢: dal-
sze studiowanie astronomii
i innych obszaréw osobistych
zainteresowan pomogto dr
Imichowi w utrzymaniu $wie-
zosci i jasnosci umystu oraz
motywacji.

Po 6sme, optymizm: po-
mimo wszystkich strasznych
wydarzen w swoim zyciu,
w tym utraty niemal catej ro-
dziny w Holokauscie, dr Imich
pozostat optymista nie tylko
wobec siebie i swojego zy-
cia, lecz réwniez wobec catej
ludzkosci. Po dziewigte, geny:
dr Imich ma rodzinng historie
dtugowiecznosci. Po dziesig-
te, regularne rutyny zwigzane
z dlugowiecznoscia, ktore
obejmowaty codzienne kapie-
le w zimnej wodzie, regularne
ktadzenie sie spa¢ i wstawa-
nie, medytacje, c¢wiczenia
i nauke.

110-latek pisze e-maile
Kontakt z Alexandrem Imi-
chem byt niezapomnianym
przezyciem i inspirujaca przy-
goda. Jeszcze po 110. uro-
dzinach Alexander wymieniat
ze mna korespondencje e-
-mailowg. Po 111. urodzinach
odwiedzit go korespondent
Faktéw TVN w USA Marcin
Wrona, ktéry rozmawiat z Ale-
xandrem w jezyku polskim.
Alexander przyznat wéwczas,
ze wielka przyjemnoscia byta
dla niego rozmowa w ojczy-
stym jezyku.

Przeczytaj historie superstulatki pani Emilii

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/podwojna-patriotka-historia-superstulatki-

-pani-emilii-braczyk

Braczyk:

kKliknij
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Ztote Gody strazackiej rodziny

Kazimierz Nawrocki

Diugoletnie matzen-
stwa maja wyjatkowa
warto$¢, bowiem po-
kazuja, jak mozna sie
kochaé, przyjaznié,
wspiera¢ i szanowac,
budujac trwaty zwia-
zek na zdrowych,
mocnych podsta-
wach. Przyktadem
takiego zwiazku sa
seniorzy z Krotoszy-
na - Maria i Jerzy Ka-
lakowie, obchodzacy
jubileusz 50-lecia po-
zycia matzenskiego,
co charakterystyczne
w rodzinie z dtugolet-
nimi, bo siegajacymi
prawie 150 lat tra-
dycjami zwiazanymi
z pozarnictwem.

Obchody ich Ziotych Go-
dow miaty wielka wymowe, bo
zostaty zainspirowane przez

trojke dzieci i szescioro wnu-
kow, a zorganizowane przy
udziale najblizszej rodziny
i przyjaciot. Wzruszajagcym dla
wszystkich momentem byta,
przygotowana dla Jubilatow
przez dzieci i wnuki, prezen-
tacja filmu wspominajacego
minione 50 lat. Przypomniata
rowniez historie powstania,
z inicjatywy przodka Jubilata
o imieniu Wiadystaw, strazy
pozarnej w Krotoszynie. To
on, podkres$lano, stworzyt
zreby strazackiej rodziny Kala-
kow. Jako zawodowy strazak
tradycje te kontynuowat Jozef,
ojciec Jubilata, ktéry swojg
heroiczng postawg pomaga-
nia innym przekonat tréjke
swoich synéw: Stefana, Je-
rzego i Zbigniewa, aby poszli
jego droga i $wiadczyli dobro.
Sam Jubilat Jerzy, przyjety
w 1961 roku do Ochotniczej
Strazy Pozarnej, petnit do
niedawna przez okres 43 lat,
co jest ewenementem w ska-
li kraju, obowigzki prezesa
zarzagdu  Miejsko-Gminnego
Zwiazku Ochotniczych Strazy
Pozarnych RP w Krotoszynie.

Jerzy i Maria Kalakowie
sa bardzo dumni z tego, ze
wychowali swoich  synéw,
Janusza i Marka, na odwaz-
nych, dobrze wyksztatconych,

wrazliwych na krzywde ludzka
i sprawdzonych w boju ofi-
cerébw pozarnictwa. Pieknym
jubileuszowym prezentem
byta wiadomo$¢, ze miodszy
z nich, Marek, zostat miano-
wany przez Komendanta Wo-
jewodzkiego PSP w Poznaniu
na zastepce Komendanta Po-
wiatowego Panstwowej Strazy
Pozarnej w Krotoszynie. Co
ciekawe, jego dzieci myslg
o tym, aby podjs¢ w Slady
swoich rodzicéw. Zamierza-
ja skonczy¢ Szkote Gtownag
Stuzby Pozarniczej w Warsza-
wie i pracowag, tak jak przod-
kowie, jako zawodowi straza-
cy. Juz teraz cérka Weronika,
zwigzana z OSP w Daniszynie,
zdobywa sukcesy na konkur-
sach strazackich na szczeblu
gminnym, wojewddzkim i kra-
jowym, a Mateusz, maz cérki
Jubilatow Iwony, jest zawodo-
wym strazakiem.

Madrzy, rados$ni,
spetnieni

A jakimi ludzmi sg nasi Ztoci
Jubilaci?

Maria to posta¢ nietuzin-
kowa, niedoscigniony wzor
wrazliwosci i kultury osobi-
stej. Petna empatii, kochana
i szanowana, zarazajaca opty-
mizmem, z mnéstwem pomy-

stéw i ciekawych inicjatyw, dla
ktorej mitos¢ oznacza rado$¢
z czyjego$ szczescia. Catym
swym zyciem udowadnia, jak
mozna zy¢ rado$nie i aktyw-
nie, budujac zyczliwe relacje
miedzy ludzmi. Potrafi przeko-
nywac, ze dojrzate zycie moze
by¢ nowg przygoda i darem
losu, czasem radosci i spet-
nienia.

Jerzy jest czlowiekiem
o bogatej osobowosci, nieza-
wodnym, odpowiedzialnym,
0 zdolnosciach  przywdéd-
czych. Wymagajacy wobec
siebie i innych. Racjonalnie
wykorzystuje swoje sity i zaso-
by energii, nie trwoniac ich na
bezsensowne przedsiewzie-
cia. Swoja aktywnos¢, pasje
i zaangazowanie w codzien-
nych dziataniach na rzecz
rozwoju pozarnictwa widac
w relacjach miedzyludzkich,
w motywowaniu i scalaniu
ludzi dla osiggniecia wyzna-
czonych celéw. Na uksztatto-
wanie jego pozytywnych po-
staw znaczny wptyw miat dom
rodzinny, zwiaszcza przyktad
ojca i dziadka oraz systema-
tyczna praca nad soba.

Mozna $miato powiedzie¢,
ze zarazili dzieci i wnuki bak-
cylem odwagi stuzenia pomo-
cg innym.

fot. Weronika Kalak. Maria i Jerzy Kalakowie

Gdy rodzice imponuja
dzieciom

Co myslg o swoich rodzicach
ich synowie Janusz i Marek,
oficerowie pozarnictwa?

—Juz od dziecinstwa, dzieki
ojcu poznali§my historie na-
szych przodkéw jako cenio-
nych strazakéw uczestnicza-
cych z narazeniem zdrowia
i zycia przy gaszeniu pozarow.
Imponowata nam ich odwaga
i bezinteresowno$¢ w poma-
ganiu ludziom, ktérzy na sku-
tek kataklizmoéw tej pomocy
potrzebowali. Postanowili§my
kontynuowa¢ tradycje rodzin-
ne i pojé¢ ich droga. Przeby-
wajac od miodzienczych lat
wsrod strazakéw, poznaliSmy
tajniki funkcjonowania Ochot-

niczej Strazy Pozarnej. Upew-
nilismy sie, ze taka stuzba
jest naszym przeznaczeniem.
Konczac kierunkowe studia,
podjelismy prace, ktéra daje
nam wiele satysfakcji. To
wspaniate uczucie, kiedy mo-
zemy chroni¢ stabszych i po-
maga¢ ludziom pokrzywdzo-
nym przez los - méwia.

To przykfad, kiedy porozu-
mienie  miedzypokoleniowe
uskrzydla, kiedy wptyw star-
szych na miodszych rozwija
talenty i umiejetnosci, a w kon-
sekwencji pozwala na ksztaf-
towanie szlachetnych postaw
i charakteru otwartego na dru-
giego cztowieka.

REKLAMA

Schodotazy

mobilne urzadzenia dla oséb na wbzkach

Jak tatwo i bezpiecznie pokonaé schody be-
dac na woézku inwalidzkim? Z pomoca przy-
chodzg schodotazy. Zobacz, na czym polega
ich dziatanie i w jaki sposéb z nich korzysta¢.

Schodotazy stuzg do pokonywania barier architektonicz-
nych w postaci schoddw. Sg przeznaczone do transportu
po schodach 0s6b z niepetnosprawno$ciami ruchowymi
oraz majgcych trudnosci z poruszaniem sie. To mobilne,
kompaktowe urzadzenia o niewielkiej wadze i rozmia-
rach, ktore nie sg na state zwigzane z gruntem, dzieki
czemu mozna je transportowaé w dowolne miejsce.

Dwa rodzaje urzadzen

Schodotazy mozemy podzieli¢ na dwie grupy: schodota-
zy kroczace i schodotazy gasienicowe.

Schodotaz kroczacy sktada sie z kolumny kierowniczej,
na ktoérej zamontowane sa przyciski sterujace ,gora-
-dét”. — Mechanizm kroczacy w postaci specjalnych kot
umieszczony jest w obudowie, w formie skrzynki, na ktérej
réwniez znajduje sie panel sterujgcy, za pomocg ktérego
ustawiamy predkosci schodofaza i Srodowisko pracy (na
zewnatrz lub wewnatrz budynku) — ttumaczy Rafat Kurzy-
na, wiasciciel firmy Windy Schodowe.

Schodotazy gasienicowe poruszajg sie na gasienicach,
najezdzajac na krawedzie schoddéw. Urzadzenie nie wy-
maga od operatora wiekszego wysitku i jest bardzo ta-
twe w obstudze, dzieki czemu mozna szybko nauczyé
sie sterowania nim. — Schodotazy te najlepiej spisujg sie

na schodach szerokich np. dwubiegowych. Mozna do
nich podpig¢ praktycznie kazdy wdézek inwalidzki — mowi
Rafat Kurzyna. W petni natadowane baterie starczaja na
pokonanie do 300 schodéw. Niektére modele posiadaja
hamulec elektromagnetyczny, co daje gwarancje bez-
piecznego uzytkowania. Istnieje mozliwosé roztozenia
schodotaza i przewiezienia go w dowolne miejsce.

Zalety schodotazéw

Istotng cecha schodotaza jest mobilno$¢, gdyz urzadze-
nie to nie wymaga instalacji, wiec mozna je przetranspor-
towa¢ w dowolne miejsce. Kolejna zaleta to mozliwo$é
korzystania wewnatrz lub na zewnatrz. Dzieki temu,
ze jest to urzadzenie kompaktowe, istnieje mozliwo$é
zmniejszenia gabarytéow po jego roztozeniu. Sprzet bar-
dzo tatwo sie obstuguje, a baterie taduje sie po prostu za
pomocg tadowarki.

Pokonywanie barier a pandemia

Firma Windy Schodowe ma wieloletnie do$wiadczenie
w zakresie urzadzen dla osdb z niepetnosprawnoscig
i chetnie doradza w wyborze odpowiedniego sprzetu.
Oprdécz montazu zajmuje sie serwisem, pomaga w odbio-
rach technicznych oraz naprawia urzadzenia. Pandemia
nie zatrzymata naszej dziatalnosci. Pracujemy z zacho-
waniem surowego rezimu sanitarnego. Zdrowie i bezpie-
czenstwo naszych klientdw jest priorytetem. Na stronie
www.windy-schodowe.pl znajdujg sie szczegétowe infor-
macje. Zapraszamy rowniez do bezpiecznego kontaktu
telefonicznego — zacheca Pan Rafat Kurzyna.

Mobilne schodotazy

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

WINDY

— I'scHopowe
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PHLEBO 360

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO
00O
OO

MICRO

FINE

WYKONANIE:
e koronka
e lamowka
e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

Aries

MEDICAL PRODUCTS

... dla fatwiejszego zycia!

Senior na wirtualnej randce

Andrzej Wisniewski

Obietnice zawarcia
szybkiej znajomosci,
randka jakiej nie byto,
znajomos¢ na cate
zycie - to najczestsze
slogany, ktére spotyka-
my przy zetknieciu sie
z randkowym portalem
internetowym. Pigkne

i kolorowe strony
internetowe zachecaja
do korzystania z nich
peing garscia. Ale za
fasadg mitych stow,
ofert i obietnic czyhaja
tez problemy i niebez-
pieczenstwa.

Randkowe portale inter-
netowe dla senioréw podbi-
jaja sie¢. Ich twércy, majac
na uwadze tysiace seniorow,
ktorzy bez probleméw postu-
guja sie komputerem, oferuja
znajomosci w sieci tym, kto-
rzy maja ochotg poflirtowac
czy tez zawrze¢ znajomo$c
lub porozmawia¢, by po pro-
stu nie czu¢ sie samotnym.
Korzystajac z takich ustug,

warto sprawdzi¢ z kim sie ma
do czynienia i, o ile to mozli-
we, sprawdzi¢ intencje osoby,
z ktora chcemy zawrze¢ zna-
jomos$c¢. Szybkie przekazywa-
nie numeru telefonu, adresu
nie jest dobrym pomystem,
czasem warto tez zastanowi¢
sie nad kontynuowaniem dal-
szej znajomosci.

Znajomos$¢ w piec
minut

Koniecznie trzeba zwrécic¢
szczeg6lng uwage na porta-
le, ktére oferujg swoje ustugi
za darmo. Chcac skorzystaé
z takiej oferty, warto sprawdzi¢
0 nim opinie i w miare ostroz-
nie prébowaé zawiera¢ znajo-
mosci. Nalezy zweryfikowad
tres¢ oferty, czy nie ma ukry-
tych informacji o odptatnosci
za korzystanie z wybranego
portalu. Oczywiscie nie moz-
na zaktada¢, ze za kazdym
zdjeciem czy tez propozycjg
zawarcia znajomosci czai sie
nieuczciwy/wa partner czy
partnerka. Jednak ostroz-
no$¢ nie zawadzi. Kolejny
problem, jaki wynika z korzy-
stania z randkowych portali
internetowych, to ich stopien
skomplikowania. Bardzo cze-
sto bywa tak, ze juz sama pro-
cedura rejestracji i logowania

nastrecza wiele trudnosci,
szczegdlnie seniorom rzadziej
korzystajacym z komputera,
a w konsekwencji skutecz-
nie zniecheca do korzystania
z ustug ,randki w ciemno”.
Niestety tym, ktorzy nie opa-
nowali jeszcze postugiwania
sie komputerem lub tez nie
chca opanowac go, w tym wy-
padku pozostaje wizyta w biu-
rze matrymonialnym.

Co jeszcze précz
zdjecia
Strony randkowe sg bardzo
rozne. Jedne zawierajg tylko
zdjecia i imiona potencjal-
nych partnerow i za kazda
mozliwo$¢ kontaktu trzeba
zaptaci¢ i to niemato! Sa tez
portale bardzo ciekawe, z po-
radami lekarzy specjalistéw,
seksuologa, psychologa czy
internisty, i te propozycje na
pewno sg warto$cig dodana,
$wiadczg o stopniu profesjo-
nalizacji.

Jedli chcemy korzystac
z wirtualnych form zawierania
znajomosci, badzmy ostrozni,
cho¢ nie popadajmy w para-
noje. Senior to nie maty, zagu-
biony, tchérzliwy cziowieczek,
tylko osoba dojrzata, ktére na
wiele spraw spoglada inaczej
— spokojniej i rozwaznie;j.

REKLAMA

rehabilitacja « turnusy

* pelne wyzywienie

* wizyta lekarska

Gos$cinno$é i dobry smak... u zrédel.

1399 zi

turnus rehabilitacyjny 09.11-22.11.2020
® dzien potraw regionalnych

* 20 zabieg6w rehabilitacyjnych
* iinne atrakcje- zadzwon i dowiedz sie wiecej

10 % rabatu na haslo:
Gazeta Senior i Krokus

9 ul. Gornoslaska 9, 43-460 Wista
N KROKUS | tel. 33 855 11 40, kom. 731731 110

e-mail:krokus@krokus.pl
www.krokus.pl
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E-wizyta w ZUS

Mozna juz rezerwo-
wac wizyte online

w ZUS - wystarczy
mie¢ komputer z ka-
mera i mikrofonem
lub smartfon.

E-wizyta to wideorozmowa
z ekspertem z ZUS, dzieki
ktérej mozna zatatwi¢ sprawe
bez wychodzenia z domu. Na-
lezy wej$¢ na strone www.zus.
pl. Wybieramy termin i godzi-
ne wizyty online, umawiajac
sie w dni robocze godzinach
9.00-14.30. Podczas rezer-
wacji podajemy swoje dane:
imie, nazwisko, numer telefo-
nu, adres e-mail, kod poczto-
Wy miejsca zamieszkania oraz
wybieramy temat rozmowy. Po
zarezerwowaniu wizyty, dzien
przed spotkaniem dostanie-
my sSms z przypomnieniem
0 e-wizycie. Natomiast w dniu
e-wizyty, godzing przed spot-
kaniem, mail zawierajacy link.
— Po kliknieciu w otrzymany
w mailu link nastapi potacze-
nie z pracownikiem ZUS -
moéwi lwona Kowalska-Matis,
regionalny rzecznik prasowy
ZUS na Dolnym Slasku.

E-wizyta moze trwa¢ nie
dtuzej niz 20 minut i jest moz-
liwa w oddziatach ZUS w War-
szawie, Krakowie, Poznaniu
i we Wroctawiu, a od listopada
bedzie dostepna we wszyst-
kich oddziatach.
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BLOK INFORMACYJNY

roctawskie
entrum
eniora

Wroctawskie Centrum Seniora dziata online i telefonicznie

Ze wzgledu na bezpieczenstwo najstarszych mieszkarnicéw miasta Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego - Wroctawskie Centrum
Seniorazawiesito spotkaniastacjonarne, proponujgcwzamian szerokiwachlarzzajec przezinternet, udziatw konkursach, programyradio-

we i telewizyjne oraz staty dyzur telefoniczny.

W zwigzku z zamknigciem
Punktu
5 pazdziernika we Wroctaw-

Informacyjnego od

skim Centrum Seniora i Prze-
strzeni Trzeciego Wieku in-
stytucje te sg do dyspozycji
Senioréw podtel.: 713444444
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 dedyko-
wanej seniorom, kart seniora,
placéwek pomocowych i har-
monogramu spotkan online
organizowanych w WCRS-WCS.
W ramach akcji Nie BadZ Sam,
majacej na celu przeciwdzia-
tanie osamotnieniu oséb star-
szych, dziata réwniez tel. 888
999 372 (pn.-pt. w godz. 9:00-
15:00).

- Drodzy Seniorzy, bardzo za-
lezy nam na Waszym bezpie-
czeristwie, dlatego tez prosimy
Was, zostaricie w domu, nie wy-
chodzcie, jezeli nie musicie. Na
poczqtku roku zdaliSmy wzo-
rowo egzamin jako spoteczen-
stwo, dajqgc przyktad wzajemnej
odpowiedzialnosci i solidarnosci.
Rozmawiajcie ze swoimi bliski-
mi, z dziecmi, wnukami na temat
rzeczywistosci, w ktdrej przy-
szto nam zy¢. Dacie przyktad
odpowiedzialnosci i roztropno-
sci, tak dzisiaj potrzebnej. Zycz-
my sobie duzo zdrowia, dbaj-
my o siebie i naszych bliskich
- apeluje Robert Pawliszko,
zastepca dyrektora WCRS.

Na stronie www.seniorzy.
wroclaw.pl polecamy aktual-
nosci i praktyczne informacje
zebrane w jednym miejscu.
Znajdziemy tu artykuty, m.in.
.Jak zadba¢ i zdrowie w do-
bie pandemii koronawirusa”
przygotowany przez geriatre
dr Edyte Karasek www.senio-
rzy.wroclaw.pl/dbac-o-zdro-
wie-w-pandemii

Zajeciaonline

Centrum Seniora organizuje
spotkania online dla senioréw
przez platforme internetowa
Akademii Korbank. Zaprasza-
my do wirtualnych spotkan
z psychologiem, dietetykiem,
instruktorem karate, stylistka.
Majg Panstwo takze mozliwo$¢
wspdélnego zatanczenia razem
z instruktorka tanca, stworze-
nia galerii zabawek z dawnych
lat, wziecia udziatu w treningu
pamieci, a takze bezptatnych
konsultacji prawnych. W ra-
mach spotkan online: Zdrowy
kregostup i elementy karate dla
senioréw (poniedziatki, $rody
godz. 9:00), Pokdj artystyczny
Jerzego  Skoczylasa (ponie-
dziatki godz. 11:00), Szczesli-
wi w tancu (wtorki i czwartki,
godz. 10:00), Zdrowie od kuch-
ni - spotkania z dietetykiem
klinicznym  (wtorki,  godz.
11:30), Laboratorium Zabawek
- projekt miedzypokoleniowy
(wtorki godz. 13:00), Trening
pamieci (Srody, godz. 11.00),
Moda i uroda. Recepta na piek-
no (czwartki, godz. 13.30), Po-
radnik psychologiczny (pigtki,
godz. 14:00) wiecej: www.se-
niorzy.wroclaw.pl/grafik-zaje-
cia-online

Porady prawne

Zapraszamy na indywidualne
bezptatne konsultacje telefo-
niczne w ramach poradnictwa
z zakresu Ustawy o pomocy
spotecznej, tel. 502 765 302
(poniedziatek, Sroda, piatek
w godz. 12:00-13:00). Osoby
niestyszace moga sie kon-
taktowac za pomocg smsow.
Konsultacje prowadzi byty
dtugoletni pracownik MOPS,
specjalista pracy socjalnej Elz-
bieta Gorgon. Réwniez kon-
sultacje prawne odbywajg sie

telefonicznie oraz mailowo

i prowadzone sg przez radce
prawnego Witolda Wojsznisa,
tel. 500 434 183, e-mail: wojsz-
nis@gmail.com (poniedziatek-
-pigtek w godz. 10:00-14:00).

Domowe treningi
Polecamy program profilak-
Akademii
NFZ. Eksperci pokaza, jak bez-

tyczno-treningowy

piecznie ¢wiczy¢, a lekarze, fi-
zjoterapeuta i psycholog beda
towarzyszy¢ chetnym w dwu-
miesiecznej $ciezce treningo-
wej do lepszego zdrowia. Udziat
moze wzig¢ kazdy, niezaleznie
od dotychczasowego zaanga-
zowania sportowego czy spraw-
nosci. Filmy sa prezentowane
na kanale YouTube Akademia
NFZ przez 8 tygodni - jeden film
w kazdym tygodniu na: www.
akademia.nfz.gov.pl/8-tygo-
dni-do-zdrowia

Do obejrzenia
i postuchania

Zachecamy do stuchania audy-
¢ji w Radiu Rodzina: ,,Radiowy
Klub Seniora” (emisja w po-
niedziatki po godz. 14:00) oraz
.Oblicza Wroctawia” (emisja
w pigtki o godz. 15:45). To pro-
gramy radiowe realizowane
zmy$lg o seniorach iz udziatem

senioréw.

Zapraszamy takze do obejrze-
nia nowego programu telewi-
zyjnego , Kalejdoskop Seniora”.

To nowy program informacyj-
no-poradnikowy, dedykowany
senioromiich rodzinom, ktérzy
chca uczestniczy¢ w wydarze-
niach w przestrzeni miejskiej.
Celem programu jest dostar-
czenie rzetelnej informacji na
temat miejskiej oferty dziatan
prosenioralnych, aktywizacja
i pokazanie mozliwosci twor-
czego spedzania czasu pan-
demii w domu w interesujacy
sposéb. Nie zabraknie wywia-
déw, reportazy i porad spe-
cjalistbw dotyczacych m.in.:
profilaktyki zdrowia, kultury,
aktywnosci fizycznej, projek-
téw lokalnych. Emisja odcinkéw
w poniedziatki o godz. 18:45
w Telewizji Echo24. Polecamy
takze ,Elementarz Cyfrowy”
w $rody o godz. 18:45 (do 4.11.).
Program prowadzony jest przez
Konrada Postawe, eksperta
IT, w taki sposéb, aby zaréwno
dziecijak i osoby starsze nabyty
podstawowg wiedze i umiejet-
nosci cyfrowe. Wyemitowane
programy umieszczone s3 na
www.seniorzy.wroclaw.pl/Ele-

mentarz-cyfrowy

Konkurs na portret

Liccum Ogoélnoksztatcgce nr
Xl we wspotpracy z WCRS-WCS
przygotowato XV edycje kon-
kursu ,Dzieli nas p6t wieku”.
Tematem jest portret osoby
starszejod autora o co najmniej
50 lat. W tym roku nagrody

Punkt Informacyjny
ZAMKNIETY do odwotania

Dziatajg Telefony Seniora

zostang przyznane w trzech ka-
tegoriach. Pierwsza to portret
literacki - dowolna forma lite-
racka, praca do 4 stron druku,
dzieci ze szkét podstawowych
prosimy o prace pisane odrecz-
nie. Chodzi o aktualny portret,
charakterystyke, a nie biografie
czy wspomnienia. Druga kate-
goriato fotografia - format min.
20cm x 30cm. Trzecia, to praca
plastyczna wykonana dowolng
technika.

Termin nadsytania prac do 3
listopada 2020. Regulamin kon-
kursu i formularz dostepny na
www.lo12.wroc.pl, tel. 71 798
6738 w. 140

Festiwal Aktywnosci
Senioralnej PandemikART

Ruszyta druga edycja festiwalu
na prace senioréw dotyczace
réznych obszaréw aktywnosci,
m.in. zdrowotnej, kulinarnej,
artystycznej, sportowej. Szcze-
goty: www.seniorzy.wroclaw.
pl/PandemikART-2020 Konkurs
trwa do 10 marca 2021 r. Zapra-

szamy do udziatu!

Paczka dla Lwowiaka

Dortmundzko-Wroctawsko-
Lwowska Fundacja im. $w.
Jadwigi zacheca do udziatu
w akcji pomocy dla dzieci z Do-
mowego Hospicjum przy Ka-
tedrze Lwowskiej, podopiecz-

ZOSTAN W DOMU

713444444,71772 4940, 888999 335

nych Domu Mitosierdzia dla
Seniorow w  Brzuchowicach
oraz potrzebujgcych rodzin ze
Lwowa. Do 2 grudnia do Liceum
Ogolnoksztatcgcego nr Vil przy
ul. Jantarowej 5 mozna przy-
nosi¢ trwatg zywnos¢, arty-
kuty higieniczne, produkty do
dezynfekcji i $rodki czystosci.
Osoby obdarowane zawsze
dziekujg za pomoc, ale z jesz-
cze wiekszym wzruszeniem
wspominajg kartki Swigteczne
od wroctawian. Darowizny pie-
niezne mozna przekazywac na
konto Fundacji z dopiskiem
,Pomoc Lwéw":

49 1020 5242 0000 2902 0118
0504, Fundacja im. $w. Jadwigi,
pl. Staszica 4, 50-221 Wroctaw.

Nowa siedziba Klubu
Seniora

W potowie wrze$nia Rada Osie-
dla Otbin udostepnita swoja
siedzibe przy ul. Na Szancach 14
wraz z petnym wyposazeniem
dla Klubu Seniora dziatajace-
go przy RO oraz na dziatania
MOPS i CAL-informuje Marta
Koztowska Wiceprzewodnicza-
ca Zarzadu Osiedla Otbin.

Drodzy Seniorzy, apelujemy
zostancie w domu i uwazajcie
na siebie, mamy nadzieje, ze
juz niedtugo bedziemy mogli
wréci¢ do wspélnych spotkan
i realizacji projektow.
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Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 80m od morza
Atrakcyjne pakiety pobytowe
w terminie od 12.10-22.12.2020

JESIEN NAD MORZEM
ODNOWA BIOLOGICZNA

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

JESIEN NAD MORZEM AQUA
» 5noclegdéw
» 3 positki dziennie: Sniadanie
i kolacja w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 x 1-godzinne bilety na basen ,,Morska Odyseja”
Cena od 510 zt/os. w pok. 2 os.

PAKIET 3-DNIOWY JESIEN
NAD MORZEM

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

JESIENNY RELAKS NAD MORZEM
» 5noclegdw
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 X w masaze czesciowe 1-odcinkowe
_ Cenaods40 2 3

+48 691216 218 gryf2@gryf2.info.pl

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

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

Biuro Turystyczne Belferek

Krynica Zdr6j BOZE NARODZENIE

23-28.12.2020, 799 zt z dojazdem

Krynica Zdr6j SYLWESTER 2020/2021

28.12.2020-02.01.2021, 899 zt z dojazdem

Cena zawiera:

* TRANSPORT autokarem lub busem:
KRAKOW-KRYNICA-KRAKOW

+ ZAKWATEROWANIE w pensjonacie przy deptaku

 pokoje 2,3,4 osobowe z tazienka,
TV, WiFi, doptata do jedynki 300 zt

« WYZYWIENIE 3 razy dziennie,
od obiadu w dniu przyjazdu
do $niadania w dniu wyjazdu

* 24 X1l UROCZYSTA KOLACJA WIGILIJNA,
12 potraw

+ 31 XIll ZABAWA SYLWESTROWA
POLACZONA Z KOLACJA

Aktywni poprzez muzyke

Andrzej Wisniewski

Dyryguja, komponu-
ja, graja, wystepuja
na estradzie, tworza
nieprzemijajace
wartosci. Artysci
seniorzy, ktérym
wiek absolutnie nie
przeszkadza, by
tworzy¢ lub tez edu-
kowa¢ sie muzycznie.
Coraz wiecej ludzi
po szescdziesiatce
chce sie uczy¢ gra¢
na instrumentach,

a placowki edukaciji
muzycznej chetnie
kieruja oferty nauki
do ludzi dojrzatych.

Granie na instrumentach
muzycznych czy wystepy na
estradzie sa nie tylko dome-
na ludzi mtodych. Jest wiele
przyktadow wsréd muzykow,
ktérzy po siedemdziesiat-
ce doskonale odnajduja sie
na estradzie — chocby styn-
ny zespot The Rolling Sto-
nes. Okazuje sie, ze panow
w wieku 70+ stuchajg cate
pokolenia, a mtodzi i ,sta-
rzy” wypetniajg widownie po
brzegi. Réwniez w naszym
kraju muzycy w wieku se-
nioralnym wspaniale graja
na instrumentach, prowadza
duze orkiestry jazzowe, kom-
ponuja, nagrywaja ptyty — jak
El Jazz Big-Band, dziatajacy
od lat Bydgoszczy. Liderem
zespotu jest perkusista, kto-
ry znakomicie gra na tym
trudnym instrumencie, a przy
tym prowadzi orkiestre — jak
wida¢ wiek nie jest tu zadng
przeszkoda, a wrecz atutem.
Swietnym przyktadem jest
tez ponad 70-letnia woka-
listka jazzowa Urszula Du-
dziak. Dlaczego? W przy-
padku lideréw wazne jest
doswiadczenie, umiejetnos¢
pracy w zespole, dojrzatosé
muzyczna. W jazzie muzycy
po sze$cdziesiatce stanowig

[ S

fot. Robert Ignaciuk. Grupa wokalna Chwaty UTW Swinouijécie.

czotowke $wiatowg i nadaja
jej kierunki rozwoju.

Balsam na dusze

i ciato

Praktyczne obcowanie z mu-
zyka, gra na instrumentach
znakomicie rozwijajag i utrwa-
laja pamig¢, koordynacje ru-
chowa, sprawnos¢ fizyczna.
Stuchanie muzyki wycisza,
uspokaja, podnosi wrazenia
estetyczne, czesto tez po-
budza do dziatania. Znane
i opisane sg przypadki ludzi
z chorobg Alzheimera, kt6-
rzy, siadajgc do fortepianu,
z pamieci bez najmniejszego
problemu odtwarzajg utwory
0 znacznym stopniu ich trud-
nosci.

Muzyka tagodzi
obyczaje

Jak mawiat klasyk ,muzyka
tagodzi obyczaje”. W ostat-
nich latach coraz czestszym
zjawiskiem jest che¢ ucze-
nia sie gry na instrumen-
tach przez ludzi po 60-tce,
co wynika z kilku powodéw:
jedni chcag przypomnie¢ so-
bie mtode lata i doskonali¢
swoje umiejetnosci, inni zas,
majgc wiecej czasu, chca
zrealizowaé swoje marzenia
i zacza¢ gra¢ na fortepianie
czy saksofonie. W Szczeci-
nie jedno z matzenstw, kto-
re miatem okazje poznac,
postanowito edukowaé sie

muzycznie. Pani chciata uzu-
petni¢ wiedze z gry fortepia-
nie, a meza, juz dojrzatego
mezczyzne koto siedemdzie-
sigtki, namoéwita na nauke
gry na saksofonie, gdyz jak
mi powiedziata, ,ten instru-
ment zawsze mi sie podo-
bat i chciatam, aby maz na
nim grat”. Okazato sie, ze
uczeszczajg na zajecia do
Ogniska Muzycznego i zu-
petnie sobie niezle radza.

Checi - nie zawsze
predyspozycje
Oczywiscie by graé na instru-
mencie muzycznym powinno
sie mie¢ pewne predyspozy-
cje, takie jak stuch muzycz-
ny czy tez poczucie rytmu.
Bywa, ze wielu z nas nie wie,
iz takie predyspozycje posia-
da i cho¢ dostrzega, ze co$
mu w duszy gra, jednak nie
umie tego nazwac. Zatem
moze warto udaé sie do Og-
niska Muzycznego czy tez
miejscowego domu kultury,
by sprawdzi¢ swoje predys-
pozycje? Nawet jezeli nie
bedzie to praktyczna gra na
instrumencie, zawsze mozna
poj$¢ na zajecia umuzykal-
niajace, by pos$piewac, spot-
ka¢ ciekawych ludzi, wyjs¢
z domu, odkryé w sobie cos,
co drzemato, a teraz dostato
szanse, by zakwitngé. Na-
prawde warto!

Swiadczenie dla 0osob represjonowanych

Dziatacze opozyciji
antykomunistycznej
lub osoby represjo-
nowane z powodow
politycznych moga
wnioskowa¢ o $wiad-
czenie wyréwnawcze.

Przystuguje ono osobie,
ktéra pobiera emeryture,
rente inwalidzka albo rente

z tytutu niezdolnosci do pracy
w wysokosci nizszej niz 2400
zt oraz ma status dziatacza
opozycji antykomunistycznej
lub osoby represjonowane;j.

Aby otrzymaé wyréwnanie,
trzeba zlozy¢ wniosek i dota-
czy¢ do niego decyzje Szefa
Urzedu do Spraw Kombatan-
tow i Osbéb Represjonowanych,
ktéra potwierdza status dziata-
cza opozycji antykomunistycz-
nej/ osoby represjonowanej
z powodow politycznych.

Uprawniony do emerytury
lub renty zagranicznej musi
takze ztozy¢ w ZUS dokument
potwierdzajacy prawo do tych
Swiadczen i ich wysokos¢,
wystawiony przez zagranicz-
ng instytucje wiasciwa do
spraw emerytalno-rentowych.

Swiadczenie przystuguje od
15 pazdziernika 2020 r. i nie
wczesniej niz od miesigca,
w ktérym zostanie zgtoszony
wniosek o to $wiadczenie.
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UTW dla spotecznosci rekrutacja do projektu

Jak rozwija¢ wo-
lontariat osob
starszych? Skad
pozyska¢ mikrogrant
na dziatanie na rzecz
spotecznosci lokal-
nej? Trwa rekrutacja
do 8. edycji projektu
»UTW dla spoteczno-
sci”.

Projekt kierowany jest do
uniwersytetéw trzeciego wie-
ku z catej Polski, ktére dzieki
cyklom szkolen wzmocnig
kompetencije liderskie swo-
ich stuchaczy. Otrzymajg
rébwniez roczne wsparcie
w budowaniu grup wolonta-
riuszy, ktérzy chca dziatac¢
nie tylko na rzecz otoczenia
i spotecznosci lokalnych, ale
takze na rzecz rozwoju swo-
jego UTW.

W procesie rekrutacji orga-
nizatorzy wytonig 3-osobowe
zespoty z 10 uniwersytetow

REKLAMA

Uwielbiana przez
mitosnikow kryminatow

Aleksand

ra Marinina

powraca z kolejng
fascynujaca zagadka!

Best;
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ARININA

z catej Polski. Wsparcie dla
UTW bedzie obejmowato
m.in.: warsztaty z dos$wiad-
czonymi animatorami i trene-
rami, wymiane dos$wiadczen
z uczestnikami poprzednich
edycji, zindywidualizowane
wsparcie tutoréw oraz mikro-
grant na dziatanie wolonta-
riackie.

W ramach projektu prze-
szkolono juz ponad 200
osob z 70 UTW z catej Pol-
ski. — MieliSmy wystarczajgco
duzo okazji, by przetestowac
rézne rozwigzania krok po
kroku. Nasza publikacja
,UTW dla spotecznosci. Jak
zbudowa¢ grupe wolonta-
riackg i dziata¢ spotecznie”
podsumowuje sze$¢ edycji
projektu i pokazuje spraw-
dzony model dziatania. Za-
checamy do zapoznania sie
z tym wypracowanym mo-
delem i realizacji wtasnych
projektéw  wolontariackich.
Stuzymy wsparciem — méwi
Marta Biatek-Graczyk, pre-
zeska Towarzystwa Inicjatyw
Twoérczych ,e”.

Pomysty na dziatania

Projekt jest czescig progra-
mu  Polsko-Amerykanskiej
Fundacji Wolnosci ,UTW
— Seniorzy w akcji” realizo-
wanego przez Towarzystwo

Inicjatyw  Twérczych  ,e”.
W nadchodzacej edycji or-
ganizatorzy sg przygotowani
do prowadzenia warsztatow
i konsultacji w systemie on-
line. UTW beda mogty zrea-
lizowaé swoj autorski pomyst
lub skorzysta¢ z jednego
z 3 wyprébowanych i opisa-
nych pomystéw na dziatania:
stworzy¢ telefon zyczliwosci
dla os6b samotnych, zato-
zyé przenosne ogrody, zre-
alizowa¢ projekt oparty na
historii lokalnej. Otrzymaja
zindywidualizowane wspar-
cie treneréw w budowaniu
grupy, planowaniu i realizacji
wybranego przez grupe dzia-
fania spotecznego.

Realizacja tegoroczne;j
edycji ,UTW dla spotecz-
nosci” jest zaplanowana
w okresie od listopada 2020
roku do pazdziernika 2021
roku. Termin nadsytania
zgtoszen do projektu mija
8 listopada 2020 roku.

Szczegotowe informa-
cje, formularz zgtoszenio-
wy i e-publikacja ,UTW

dla spotecznosci. Jak zbu-
dowa¢ grupe wolontaria-
cka i dziata¢ spotecznie”
dostepne sg na stronie:
www.utwdlaspolecznosci.pl.

REKLAMA

Psychiatrzy

Sekrety polskich
gabinetow

t’ksychiatrzy
Ponad 23% Polakow

W swoim 2yciu cierpiato
przynajmniej na jedno
zaburzenie psychiczne.
Eksperci zwracajg uwage
na to, ze liczba zaburzen
wzrasta i ta tendencja
bedzie sie utrzymywata.

AzZ1jelydAsq Seretea

MoIauIqeB YoDIsod AjaIRs

Psychiatria przez lata byta uznawana za czarng owce medycy-
ny. Wciaz zresztg budzi wiele kontrowersji, a osoby z zaburze-
niami psychicznymi mierza sie z krzywdzacymi stereotypami.
Co dzieje sie za zamknietymi drzwiami gabinetow i szpitali psy-
chiatrycznych?

Ewa Pagowska szczerze i bez tabu rozmawia z psychiatra-
mi o tym, jak wygladaja kulisy pracy w ich zawodzie i jaka jest
naprawde kondycja psychiczna Polakéw. Podejmuje miedzy
innymi tematy zwigzane z depresjg, schizofrenig, a takze le-
czeniem dzieci i mtodziezy. Pyta o to, jakie konsekwencje dla
naszego zdrowia mentalnego bedzie mie¢ doswiadczenie pan-
demii. Nie unika trudnych tematéw — jak psychiatria sadowa,
psychopatia czy zaburzenia seksualne. Pyta o stosowanie elek-
trowstrzagséw i psychodelikdéw w leczeniu pacjentéw. Spraw-
dza, ile prawdy jest w historiach o ztych warunkach panujgcych
w szpitalach i faszerowaniu dzieci lekami bez zgody rodzicow.

ZDnak|

Poznaj sekrety jednej
z najbardziej tajemniczych
specjalizacji medycznych!

REKLAMA

mgaog
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Premiera,,Smiechu bogéw”
28 pazdziernika

zabojstw dwoch mtodych mezczyzn. Szybko odkrywa,
ze w przeddzien sSmierci obaj byli na koncercie zespotu
rockowego Bi-Bi-Es i zgineli, poniewaz krytykowali so-
listke Swiettane Miedwiediewa. Zabojca zwany Fanem
rzuca mroczny cier na Moskwe.

W tym samym czasie biznesmen Rubcow zwraca sie
z prosbg do komisariatu na Pietrowce o wyjasnienie,
kto pisze do jego corki Zeni dziwne listy. Detektywi
wyjasniaja, ze dziewczyna otrzymuje je przez pomytke
— jej niezwykte podobienstwo do Miedwiediewej spra-
wia, ze zabdjca bierze jg za piosenkarke.

Kamienska podejmuje trudng decyzje. Postanawia fil-
mowac kolejne wystepy zespotu, majac nadzieje, ze
posrod stuchaczy wypatrzy groznego zabdjce.

DRZYJCIE, tOTRY!

CZWORKA SENIOROW Z CZWARTKOWEGO
KLUBU ZBRODNI WKRACZA DO AKCJI!

+Mordercow tropimy
w czwartki” to znakomite

V(e mima=l{@(e),'/4Al Potaczenie klasycznej intry-
TROPIMY gi kryminalnej z zabawna

komedia, powies¢ pogod-
na, wzruszajaca i nieodpar-
cie optymistyczna. Krymi-
naty z przymruzeniem oka
< w ostatnim czasie zyskuja co-
@RICHARD raz wieksza popularnos¢, a to
OSMAN zapewne dlatego, ze bawig
f > czytajacego bez wzgledu na
© jego wiek. Perypetie czworga
sprytnych i uroczych eme-
rytow, ktorzy samodzielnie probuja rozwiktac sprawe
zagadkowej smierci, wciagaja czytelnika bez reszty.
W ksigzce, co ciekawe, pojawia sie row-
niez polski akcent w postaci imigranta [;ﬂ
spod Krakowa, Bogdana Jankowskiego. by

+Uwielbiam te powies¢! Jest ciepta i madra. To btyskotliwe ostrze-
zenie, by nigdy nie lekcewazy¢ poczciwych staruszkow” — Val
McDermid, autorka kryminatu ,Miejsce egzekucji”

,Bardzo inteligentna i zabawna. Wrecz nieprzyzwoicie dobra” — lan
Rankin, autor serii kryminalnej z inspektorem Johnem Rebusem

LAlez przyjemna lektura! Pekatam ze Smiechu. Mysle, ze fani Ri-
charda Osmana (do ktérych sie zaliczam) pokochajg jego ciety
dowcip i trafne obserwacje” — Belinda Bauer, autorka thrillera
»+Martwa jestes piekna”

NAGRODA MAGELLANA 2014

9949 KILOMETROW PO TORACH,
36 GODZIN NA MORZU

WYDANIE NOWE, POPRAWIONE | ROZSZERZONE

PIOTR MILEWSKI

TRANS

SYBERYISKA

WYDANIE NOWE
====POPRAWIONE. | ROZSZERZONE

1|
Swiat Ksiazki |

Piotr Milewski spetnia swoje marzenie z dziecifstwa i wyru-
sza w podréz kolejg transsyberyjska. Zabiera czytelnika na
wyprawe, ktora okazuje sie takze podrdzg w czasie. Skompli-
kowana historia budowy tagczy sie tu z zaskakujgcym obrazem
wspotczesnej Rosji — spadkobierczyni niegdys poteznego im-
perium, tygla kulturowego. Podlane wodka i serdecznosciag
rozmowy ze wspotpasazerami oraz prawdziwy kalejdoskop
postaci: kombatanci na obchodach Dnia Zwyciestwa, dzikie
dzieci nad Bajkatem, mtoda Buriatka szamanka czy kontuzjo-
wany maratonczyk dorabiajacy jako striptizer w klubie noc-
nym. A przede wszystkim droga w rytmie wybijanym przez
kota pociagu.
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To w Chinach odkrytam kawatek Polski!

Od Tai Shan do tuku Muzakowa
Mariola Wéjtowicz

Podréze inspiruja.
Sktaniaja do wspo-
mnien, poréwnan, do
kolejnych wypraw i
odkry¢. Nie takich na
miare wielkich eks-
pedyciji sprzed kilku
wiekow, ale prowa-
dzacych do poznania
miejsc niezwyktych
w kraju, do ktérego
moze nigdy nie tra-
filiby$my, gdyby nie
wczesniejsza podroz
na inny kontynent.

Najpierw bytam w Chinach
na Tai Shan. Na $wietej gorze,
jednej z pieciu $wietych goér
taoizmu. Ich $wietos¢ wynika
z tego, ze byly i sa waznymi
o$rodkami religijnymi. Najwaz-
niejszg z tych gor jest Tai Shan
—ta, ktéra wytonita sie z gtowy
Pangu, poteznego stworzy-
ciela wszech$wiata. Cesarze
sktadali na jej szczycie ofiary,
zyskujac tym samym mandat,
poparcie niebios.

Najstarsze wejécie na Tai
Shan to Szlak Centralny. Kie-
dy$ $Sciezka wydeptana sto-
pami milionow pielgrzymow,
teraz ponad siedmiokilome-
trowy trakt z siedmioma ty-
sigcami betonowych stopni.
Roznica pozioméw - 1400
metréw. Sporo...

Pierwszy stopien, drugi,
kolejny... sto metréw zwykiej
Sciezki. |1 zndéw schody, jaki$
mostek, za nim $wiatynia.
Z wznoszonych od wiekéw
na zboczach Tai Shan pawilo-
noéw, warowni, mostéw zacho-
waty sie 22 $wiatynie, ruiny 97
innych budowli, 1018 napisow
naskalnych.

Napisy na skatach! Tutaj
tylko trzy chinskie znaki, tam
tekst zajmuje cata powierzch-
nie kamiennego bloku. Tak
naprawde to dla nich tutaj
przybytam. Dla znakéw chin-
skiej kaligrafii, rytych od trzech
tysiecy lat historii tego miejsca
na skalnych zboczach gory.

Sciezka na szczyt ma teraz
bardziej charakter szlaku tury-
stycznego anizeli pielgrzym-
kowego. Chociaz w Swiaty-
niach, do ktérych wstepuje,
sporo 0s6b zatrzymuje sie,
aby w ciszy odda¢ hotd swoim

bogom - sktaniajgc gtowe, pa-
lac trociczki, wieszajac modli-
tewne tabliczki czy wstazki.

W potowie wysokosci gory
wsiadam do Gondoli Podro-
zy do Gwiazd. Chwile pdzniej
jestem 600 metréw wyzej. Wy-
siadam z kolejki i Drogg do
Raju podgzam na Szczyt Kon-
templacji Stonca.

Swiagtynie sa tutaj, na pta-
skowyzu szczytowym, wigk-
sze, okazalsze. Moge o nich
przeczyta¢ na tablicach edu-
kacyjnych, ale czy to istotne,
ze Zielony Cesarz jest utoz-
samiany z Bogiem Wiosny?
Bardziej interesujg mnie dzieta
kaligrafii wyryte na skatach.

| tutaj na szczycie, i pdzniej,
schodzac Droga Osiemnastu
Zakretéw z Najswietszej Gory
Spokoju - jak nazywana jest
gora Tai — mysle o moim dzi-
siejszym dos$wiadczeniu. My-
$le o napisach. Ktére z nich
to zwykte teksty, a ktére maja
ukryty sens — zawieraja jaki$
klucz potegujacy magie w nim
zawartg? Jak ten, przed kté-
rym widziatam ludzi czekaja-
cych na swoja kolej, aby moc
podej$¢ i dotkna¢ rytu o ta-
jemnym znaczeniu.

Polska flaga w chinskiej
Swiatyni
Wizyta w $wigtyni Dai Miao,
w Tai’an, miescie u stdép gory,
i W muzeum zorganizowanym
w kilku pawilonach tej $wiaty-
ni, odstonita mi jeszcze jedno
jej oblicze. Nazwa muzeum
— Muzeum Geologiczne Geo-
parku Goéry Tai — podpowiada,
ze gora Tai, obok znaczenia
religijno-kulturowego, jest nie-
zwykle interesujgcym tworem
geologicznym. Czy ja bytam juz
w jakim$ geoparku? Czy bytam
w miejscu ciekawym geologicz-
nie, a réwnoczesnie cennym
z punkiu widzenia historycz-
nego, archeologicznego Iub
kulturowego? Moze wystawa
dotyczaca innych geoparkéw
na $wiecie pomoze mi odpo-
wiedzie¢ na to pytanie — z zain-
teresowaniem studiuje podpisy
pod kolejnymi fotografiami.
Uwage moja przykuwa zdjecie
mostu wyraznie odbijajacego
sie w wodzie tworzac zarys
kota. | dopiero moment pdz-
niej dostrzegam flage Polski
i Niemiec oraz podpis ,Muskau
Arch Geopark — Germany, Po-
land”.

No proszg, az do Chin
musiatam przyjechaé, zeby

fot. Mariola Wojtowicz Tai Shan

dowiedzie¢ sie, ze jednym
z najcenniejszych geoparkow
na $wiecie jest polsko-niemie-
cki Park Krajobrazowy tuk Mu-
zakowa!

Wciggam na liste miejsc do
odwiedzenia.

Spacer $ciezka
geoturystyczna

| niespodziewanie nadszedt ten
czas, zeby pojecha¢ i zoba-
czy¢, czym zastuzyt sobie tuk
Muzakowa na ujecie go w Swia-
towej Sieci Geoparkow, do kto-
rej nalezy 147 geoparkéw z 42
krajow.

Jego poczatki siegaja plejsto-
cenu. Najpierw bowiem byt
lodowiec. Po jego wycofaniu
sie wskutek ocieplenia klimatu

pozostata morena czotowa —
fuk skierowany ramionami ku

pétnocy, przedzielony Nysg
tuzycka. Widoczny z kosmosu
tuk moreny ma dtugos¢ okoto
40 kilometrow i 3-8 kilometréw
szerokosci. Duzo wczesniej
jednak, zanim cztowiek zoba-
czyt moreng z satelity, zoriento-
wat sie, ze moze eksploatowac
to, co zostato w niej zakumulo-
wane — ity ceramiczne, piaski
szklarskie czy wegiel brunatny,
wydobywany na skale przemy-
stowg od 1921 roku. Ostatnia
z kopaln — kopalnie ,Babina”,
w potudniowo wschodniej, pol-
skiej czesci moreny — zamknie-
to w 1973 roku.

Tak silna ingerencja cztowie-
ka w nature nie mogta nie mie¢

REKLAMA

w cenie

Wymarzony o
W super cenie

Noclegi

1§

Lapraszamy!

Zachecamy do skorzystania

Z naszej oferty

v~

dpoczynek

www.noclegiwcenie.pl

www.cul.com.pl

1. OW W DZIWNOWIE

ul. Kaprala Koniecznego 13

+48 91 381 36 07
+48 504 315 703

2. OSW KAPER W JURACIE
ul. Mestwina 45
+48 58 67523 24
+48 504 315 850

3. OSW W MIEDZYZDROJACH
ul. Krétka 1
+48 91 328 02 81
+48 504 315723

4. OSW JAWOR
W POLANCZYKU
ul. Zdrojowa 21
+48 13 469 20 31(2)

5. OLIMPIA W POZNANIU
ul. Taborowa 8
+48 61 841 52 30
+48 504 315933

6. JOWISZ W POZNANIU
ul. Dojazd 34
+48 61 843 54 88
+48 504 315 863

7. HOTELIK SLOWIANSKI
W SZCZECINIE
ul. Potulicka 1
+4891 81254 61

8. OSW OLIMP
W SZKLARSKIEJ POREBIE
ul. 1-go Maja 62
+4875717 20 26
+48 504 315743

9. OSW WILLA RETRO
W SZKLARSKIEJ POREBIE
ul. 1-go Maja 64
+48 75717 23 42
+48 504 315 743

10. OSW RZEMIESLNIK
W SZKLARSKIEJ POREBIE
ul. Géma 21
+4875717 2088
+48 504 315 742

11. OSW W $WINOUJSCIU
ul. Stowackiego 4/6
+48 91321 2448
+48 504 315 782

12. OW MORSKIE
USTCA-UROCZYSKO
ul. Uroczysko 1
+48 47 74207 19
+48 512 105 242

13. HOTEL*** LAZIENKOWSKI
W WARSZAWIE
ul. 29 Listopada 3B
+4822851 0232
+48 512 105 146

14. HOTEL** KARAT
W WARSZAWIE
ul. Stoneczna 37
+48 22 601 06 20 (21)
+48 22 601 4411

15. SAVOY WE WROCLAWIU
Pl. Kosciuszki 19
+4871 3443071
+48 734089 276

16. OSW DAFNE
W ZAKOPANEM
ul. Jagiellonska 30
+48 18 202 43 43
+48 504315776

17. OSW POD KOZINCEM
W ZAKOPANEM
ul. Broniewskiego 10A
+48 182023203
+48 504 315776
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wptywu na krajobraz. Pozostaty
hatdy, wyrobiska, resztki zabu-
dowan kopalnianych. Z bie-
giem lat wyrobiska wypetnita
woda, sztolnie sie pozapadaty,
hatdy porosta roslinno$é.

| chociaz zwykle z ambiwa-
lentnymi uczuciami zwiedzam
miejsca tak istotnie zmienione
reka cztowieka, nie moge nie
przyznaé, ze spacer $ciezkg

geoturystyczng ,Dawna ko-
palnia Babina” sprawia mi
nieklamana przyjemnosc.

Szczegdlnie malownicze sg
antropogeniczne jeziora. Woda
wypetniajaca wyrobiska czy
zapadliska pokopalniane przy-
brata r6zne barwy - od ciem-
nogranatowej, poprzez btekitng
i szmaragdowa, po z6itg i bor-
dowo-rudg — chociaz w tym
momencie gdy na nie patrze,
niewazne jest, ktére kolory ja-
wig sie za sprawg mineratow,
a ktore sg wynikiem gry $wiatta.

Historia Muzakowa

Zupetnie inne podejscie do
uksztattowanego przed tysia-
cami lat krajobrazu moreny
miat Herman Ludwig Heinrich
von Puckler-Muskau — niemie-
cki ksigze, podréznik, pisarz
i ogrodnik. Kiedy w 1811 roku

odziedziczyt posiadto$¢ w Mu-
skau (polska nazwa Muzakéw),
postanowit zatozy¢ park w sty-
lu krajobrazowym. Realizacja
tego celu zajeta mu cafe zycie,
chociaz swoich planéw nie zre-
alizowat do konca. Z powodu
braku funduszy sprzedat po-
siadto$¢, szczesliwie nastepni
wiasciciele kontynuowali jego
dzieto. Il wojna $wiatowa naj-
pierw zniszczyfa, potem podzie-
lita park, podzielita tez Muskau.
Wiekszo$¢ miasta znalazia
sie w granicach Niemiec, jego
peryferia pozostaty w Polsce,
przyjmujac nazwe teknica.
Zniszczenia wojenne, rézny
sposob zarzadzania przez oby-
dwa panstwa oraz nastawienie
na eksploatacje wegla brunat-
nego nie pozostaty bez wptywu
na stan parku i budowli. Do-
piero pod koniec XX wieku po-
wstaly warunki do wspotpracy
obu panstw w zakresie konser-
wacji tego terenu jako cato$ci.
Spacerujac parkowymi alej-
kami, przekraczajac zabytkowe
mosty, chtongc krajobrazy, na
ktére kierujg moéj wzrok wyty-
czone prawie dwiescie lat temu
osie widokowe parku, nie moge
oprze¢ sie refleksji — jak wielkg
musiat ksigze Plckler mie¢ wy-

obraznie, a i wiedze dotyczaca
roélin, abysmy teraz, prawie
dwa wieki pozniej, mogli po-
dziwia¢, bedace wynikiem jego
wizji, ,obrazy malowane za po-
moca roslin”.

Nie moge odmowi¢ sobie
wizyty w Kromlau odlegtym
0 sze$¢ kilometrow od Muza-
kowa. To tam wtasnie, w Parku
Rododendronéw, znajduje sie
Most Raka (Rakotzee), ktére-
go zdjecie widziatam w muze-
um u stép Tai Shan. Pojecha-
tam tam, chociaz wiedziatam
juz, ze jezioro, w wodach
ktérego odbijat sie tuk mostu,
dawno wyschto, a sam most
jest teraz okolony rusztowa-
niami. Ci, ktérzy odwiedza te
cze$¢ Parku Krajobrazowego
tuk Muzakowa wiosna przy-
sztego roku, zobacza i most,
i jego odbicie w wodzie, i ty-
sigce kwitngcych krzewdw ro-
dodendronéw. Dla mnie ta
wizyta, mimo niedoskonatego
obecnie widoku mostu i jego
otoczenia, ma znaczenie sym-
boliczne - scala w mojej pa-
mieci dwa miejsca: Geopark
Gory Tai Shan i Geopark tuk
Muzakowa.

Tak odlegte, tak rézne, i tak fa-
scynujace.

Fragmenty ksiazki - relacji z podrézy po Chinach

przeczytasz na blogu:
http://emerytkawpodrozy.blogspot.com/

k

Kliknij

REKLAMA

UZDROWISKO
Szczawno - Jedlina S.A.

-

ZIMA W GORSKIM UZDROWISKU
oddziat: Jedlina-Zdroj
Pobyt regeneracyjno-leczniczy
* 7 noclegéw
3 positki dziennie
10 zabiegow
Instruktaz NORDIC WALKING
Codzienna degustacja
wod mineralnych
* 5% znizki na zabiegi SPA

8 dni juz od 770 zi

Oferta obowigzuje
od 14 grudnia 2020 r.

7B 572729 899 lub 572 729 881

§WIE'I:A W UZDROWISKU“
oddziat: Szczawno-Zdroj
Zapraszamy do spedzenia tych
wyjatkowych dni w cieptej
rodzinnej atmosferze!

10 dni z zabiegami*
juz od 1472 zi

W okresie Swigt dodatkowo
dostepne sq: SAUNARIUM i SILOWNIA

Oferta obowigzuje w okresie od
24.12.2020r. - 03.01.2021 r.

* zabiegi realizowane w dni zabiegowe:
28,29,30,31.12.2020 1.1 02.01.2021 r.

23 572729 834 lub 572 729 829

* ¥ ¥ ¥

@ Wroctaw
Jelenia Géra

Szczawno-Zdréj @ ®Swidnica
® Walbrzych

www.szczawno-jedlina.pl
Dziat Marketingu i Sprzedazy
*  Z& 572729 855 lub 572 729 807

REKLAMA

Program pobytu
Niedziela

15.00 przyjazd i zakwaterowanie Gosci

Zaproszenie dla Seniora
Oferta specjalna od stycznia do marca

Cenaza 6 dni \ (s

62521/05 -

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 stot
11.00 slodkie pozegnanie, wyjazd Gosci

W cenie
- S noclegéw i 3 posilki dzienne,
- 2 zabiegi dziennie
od poniedziatku do czwartku
- 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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Biata Rawska, ul. Jana Pawta Il
55, Apteka z USmiechem
Bielsko-Biata, al. Armii Krajowej
101, Apteka z UsSmiechem
Bydgoszcz, ul. Czartoryskiego
18, PZERiIl

Bydgoszcz, ul. Gdanska 5, Ze-
spét ds. Wspierania Organizaciji
Pozarzadowych i Wolontariatu
Bydgoszcz, ul. J.K. Chodkiewi-
cza 30, Kazimierzowski UTW
Bydgoszcz, PI. Koscieleckich 6,
Kujawski UTW przy Kujawsko-
-Pomorskim Centrum Kultury
Bydgoszcz, Ewy Szelburg-
-Zarembiny 9, Apteka Bajka
Bydgoszcz, 11 Listopada 15, Doz
Apteka. Dbam O Zdrowie. Le$na
Bydgoszcz, Joachima Lelewela
2, Apteka Akademicka
Bydgoszcz, Wojska Polskiego
9/15, Apteka Biziela li
Bydgoszcz, Magnuszewska 8,
Apteka Aspirynka 2

Bydgoszcz, ul. Ku Wiatrakom
42, Apteka z Usmiechem
Bydgoszcz, ul. Samotna 4 lok.
U1, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Jezuicka 1,
Bydgoska Rada Senioréw UM
Bydgoszczy 3
Bytom, ul. Powstancéw Slaskich
10, Bytomski UTW Centrum
Ksztatcenia Ustawicznego
Czerwonak, Osiedle Przylesie
7a, Gminna Biblioteka Publiczna
w Czerwonaku

Dawidy, ul .Warszawska 11 B,
Apteka z USmiechem

Dabrowa Gornicza, Plac
Wolnosci 1, UTW Patacu Kultury
Zagtebia

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

Gdansk, ul. Dmowskiego

16A, Akademia Ill Wieku TEB
Edukacja

Gdansk, ul. Bazynskiego 1a,
Gdanski UTW

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

w Gdyni

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

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

Inowroctaw, ul. Laubitza 3,
Apteka z USmiechem
Jastrzebie Zdr6j, ul. 1 Maja 61,
UTW w Uniwersytecie Slaskim
Katowice, ul. Kossutha 11,
Miejska Biblioteka Publiczna

w Katowicach

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

Katowice, ul. Bankowa 14, UTW
w Uniwersytecie Slaskim
Katowice, Chorzowska 107,
Apteka Europejska / Ch Silesia
Katowice, ul. 1 Maja 50, Uniwer-
sytet Ekonomiczny Trzeciego
Wieku

m Gazeta
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Krakoéw, Jana Dekerta 24, UM
Krakowa (Referat ds. Senioréw)
Krakow, Biblioteki Krakéw (filie)
Krakoéw, al. Mickiewicza 3,
Jagiellonski UTW

Krakow, Wroctawska 8/1, Apteka
Pod Lisciem Miety

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

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

Krakow, ul. Kapielowa 70,
Uzdrowisko Krakéw Swoszowice
Krakow, ul. Ingardena 4, UTW
w Uniwersytecie Pedagogicznym
im. KEN

Krakéw, ul. Karmelicka 32, Biuro
podr6zy ARION TOUROPERA-
TOR

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

t6dz, ul. Zachodnia 47, Urzad
Miasta todzi, Zespét ds. Se-
niorow

todz, Al. Politechniki 12, UTW
Politechniki £.6dzkiej

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

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

£odz, ul. Wélczanska 37, Apteka
Calendua

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

t6dz, ul. Limanowskiego 166,
Centrum Aktywnego Seniora —
Batuty, BOK Rondo

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

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

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

£6dz, ul. Zachodnia 54/56,
Centrum Aktywnego Seniora —
Akademicki Osrodek Inicjatyw
Artystycznych

t6dz, ul. Wandurskiego 4, Koto
nr 6 PZERIil

t6dz, ul. Zbiorcza 21, PZERII I
Oddziat £6dz — Widzew

tédz, ul. Limanowskiego 124a,
PZERII | Oddziat £6dzZ - Batuty
£6dz, ul. Sedziowska 18, Koto
Emerytdw i Rencistow Pracowni-
kow Oswiaty £6dZ - Batuty
£6dz, ul. Armii Krajowej 34, Koto
nr 2 PZERIl Oaza

£6dz, ul. Préchnika 5, Oddziat
Okregowy PZERIl

L£6dz, ul. Rojna 39, Miejska Bi-
bliotek Publiczna £6dz — Batuty

Gazeta Senior
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£6dz, ul. Paderewskiego 11a,
Miejska Bibliotek Publiczna £6dz
- Gérna

todz, ul. Dlugosza 21/23,
Miejska Bibliotek Publiczna £6dz
- Polesie

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

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

Marki, ul. Fabryczna 14, Apteka
z USmiechem

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

Nowy Dwoér Maz., ul. Wojska
Polskiego 20, Apteka z USmie-
chem

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

Nysa, ul. Szopena 16, Apteka

Z USmiechem

Otawa, ul. Baczynskiego 1,
Apteka Z USmiechem

Ostrow Wielkopolski, aleja
Powstaricéw Wielkopolskich 14,
UTW w Ostrowie Wilkp. (CAL)
Pajeczno, ul. Wisniowa 26, Apte-
ka Z Usmiechem

Piaseczno, ul. Kosciuszki 33,
Apteka Z Usmiechem

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

Ptock, ul. Gatczynskiego 11,
Apteka z USmiechem

Ptonsk, ul. Grunwaldzka 24b,
Apteka z USmiechem

Ptonsk, ul. Warszawska 28,
Apteka z USmiechem

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

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

Poznan, Jana Keplera 1, Apteka
Pod Storcem

Poznan, Powstart Narodowych
35, Apteka Medkon

Poznan, Wroctawska 20, Apteka
Na Staréwce

Poznan, Grunwaldzka 31C,
Apteka Botaniqa

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

Poznan, ul. Stary Rynek 75,
Apteka Pod Ztotym Lwem
Poznan, ul. Blacharska 2, Apteka
Medkon

Poznan, ul. Garbary 71, Apteka
Medkon

Poznan, ul. Jutrzenka 8/H1,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Krancowa 62/U5,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Milczanska 1, Apteka

Medkon

Poznan, ul. Morawskiego 2b,
Apteka Medkon

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

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

Poznan, ul. Dabrowskiego 38,
Kino Rialto

Poznan, al. Niepodlegtosci 10,
Otwarta Wszechnica Ekonomicz-
na przy Uniwersytecie Ekono-
micznym w Poznaniu

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

Poznan, ul. Bukowska 27/29,
PCWOPIW Centrum Bukowska
Poznan, ul. Ratajczaka 5/7,
Uniwersytet Kazdego Wieku przy
Wyzszej Szkole Bankowej
Radomsko, ul. Przedborska 47,
Apteka z USmiechem

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

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

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

Sopot, ul. Koéciuszki 25/27,
Polski Zwigzek Emerytéw, Renci-
stéw i Inwalidéw

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

Sosnowiec, Ul. 3go Maja 33,
Centrum Aktywnosci Spotecznej
60+

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

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

Torun, ul. Wybickiego 47/49,
Apteka NOVA

Torun, Swietopetka 26, Apteka
Puls

Torun, Uniwersytecka 17, Apteka
Puls Uniwersytecka

Torun, ul. Kard. S. Wyszynskiego
19 lok. 003, Apteka z UsSmiechem
Torun, ul. Szosa Chelminska
176, Apteka z UsSmiechem
Torun, ul. Reja 15, Apteka

z USmiechem

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

Torun, ul. M. Sklodowskiej-Curie
73, Wojewddzka Rada ds. Poli-
tyki Senioralnej przy Marszatku
Wojewddztwa Kujawsko-Pomor-
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Warszawa, ul. Bracka 5, Polski
Zwigzek Emerytéw, Rencistow

i Inwalidéw

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

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

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

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

Warszawa, Gorska 19, Apteka
Warszawa, Gréjecka 76, Apteka
Farm-Jed

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

Warszawa, ul. Nowolipki 25,
Apteka Gréjecka

Warszawa, ul. Swigtokrzyska 20,
Apteka Gréjecka

Warszawa, Pasaz Ursynowski 7,
Apteka Gréjecka

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

Warszawa, ul. Banacha 1A,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Gorczewska 224,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Gotarda 16, Apte-
ka z USmiechem

Warszawa, ul. Meander 2A,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Pastecka 8 D,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Kochanowskiego
23 lok H-2, Apteka z Usmiechem
Warszawa, ul. Montwittowska 2,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Indiry Gandhi 35,
Apteka z USmiechem
Warszawa, Ul. Meriana C. Coo-
pera 5, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul.
M.Grzegorzewskiej 10, UTW
Szkoty Wyzszej Przymierza
Rodzin

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

3, Stowarzyszenie Pierwszy
Zoliborski UTW

Warszawa, ul. Kaweczynska 36,
Uniwersytet Trzeciego Wieku
przy Wyzszej Szkole Menedzer-
skiej

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

Wotomin, ul. Wilenska 40, Apte-
ka z Usmiechem

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

Wotomin, Al. Armii Krajowej 64
bl.11, Apteka z USmiechem
Wroctaw, Miejska Biblioteka
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Publiczna (filie)

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

Wroctaw, ul. Prusa 37-39, Sto-
warzyszenie Z6ty Parasol
Wroctaw, Legnicka 72, Apteka
Waleriana

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

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

Wroctaw, Jana Kilinskiego 26,
Apteka Cedrus

Wroctaw, Armii Krajowej 14/1,
Apteka Sliczna

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

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

Wroctaw, Plac Solny 144a/5,
Swiatowy Zwigzek Zotnierzy
Armii Krajowej, Zarzad Okregu
Dolnoslaskiego

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

Wroctaw, ul. Kniaziewicza 28,
PZERIil

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

Wroctaw, ul. Lotnicza 22, PZERiIl
Wroctaw, ul. Chetmonskiego
37B, Uniwersytet Otwarty UTW
przy Uniwersytecie Przyrodni-
czym

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

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

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

Wroctaw, ul. Kiefczowska 43/6,
Klub Seniora Fundacji Opieka

i Troska

Zdunska Wola, ul. Laska 63,
Apteka
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Czy jest cos gorszego

od bolu kregostu

Tak! Brak skutecznego sposobu, by g0 zwalczy¢...

To niestety przykra rzeczywistosc¢, z jaka musza zmagac sie osoby w kazdym wieku, a zwlaszcza seniorzy.
Co z tego, ze na rynku dostepny jest ogrom Srodkow przeciwbolowych, skoro przynoszg ulge tylko na chwile?

Owszem, mozna tez korzystac z rehabilitacji, fizjoterapii, naswietlan, a nawet poddac sie zabiegom. Ale ile mozna czeka¢ na termin?
lle mozna spedzaé czasu w przychodni, sta¢ w kolejce w aptece i prosi¢ sie o pomoc, gdy kregostup nieustannie boli?

z Kutna cierpiala na chroniczny bdl kregostupa, przez ktéry

byla unieruchomiona. Nie mogla normalnie wsta¢ z t6zka,
chodzi¢, schyla¢ sie. Lekarze nie dawali najlepszych rokowan - albo
operacja, ktéra nie gwarantowala przywrécenia dawnej sprawno-
$ci, albo nieuchronne kalectwo. Skoro nie bylo dla niej innego ra-
tunku, p. Czeslawa postanowila wziaé sprawy w swoje rece.

P rzykladéw nie trzeba szuka¢ daleko. Pani Czestawa Z. (711.)

99 Cale zycie pracowalam jako fryzjerka, dzieri w dzieri na stojgco albo
pochylona nad klientkq — méj kregostup byl zrujnowany. Bol w ledz-
wiach byl tak dotkliwy i promieniowal na cale plecy, ze tylko lezalam
zesztywniala. Zeby jakos wstac i funkcjonowac, trulam sig mnéstwem
Srodkow przeciwbslowych. Lekarz stwierdzil, ze przyczyng sq zniszczo-
ne dyski migdzykregowe, przez co kregi ocierajq si¢ o siebie i uciskajq
nerwy. Na operacje mialam czekac prawie 2 lata, a prywatny zabieg
kosztowal 14 tys. z1. To byl jakis zZart. Czulam si¢ bezradna i pozostawio-
na sama sobie. Tylu specjalistow w tym kraju, a nikt nie chciaf mi pomoc!
- opowiada wzburzona p. Czestawa. 66

Ile ja sig nachodzilem po lekarzach, to glowa mata. Wsze-
dzie odprawiano mnie z kwitkiem, bylem tylko jednym
z wielu pacjentow i nikt nie traktowal mojego cierpienia
powaznie. Od wielu lat bolal mnie kregostup, czasem na-
wet nie moglem usiedziec w fotelu przed TV. Poszedlem
na fizjoterapie, ale te kilka refundowanych zabiegow
nie wystarczylo. Kiedy trafilem na ten koreariski pas,
pomyslalem, ze to pewnie kolejne azjatyckie dziadostwo, ale zaryzy-
kowalem i zmienilem zdanie juz po 1. dniu noszenia. Bol stopniowo
ustepowat, moglem bez problemu schyli¢ sig i zawiqzaé buty. Po ok. 2
tygodniach bol mingtcatkowicie, a ja czuje sig sprawny jak 20-latek!

Boguslaw, 691., E1k

Dlaczego sie o tym nie mowi?

Rodzina p. Czestawy nie mogla patrze¢ na jej cierpienie i robita
wszystko, zeby znalez¢ rozwigzanie. Z pomoca przybyl jej wnuk,
ktéry na jednej z zagranicznych stron w internecie znalazl innowa-
cyjny pas przeciwbolowy, ktory zakiada sie na ledzwie.

99 Stosowalam juz opaski, ortezy ortopedyczne, ktére nic nie po-
magaly. Bylam sceptyczna kiedy wnuk wreczyt mi ten pas, ale co
mialam do stracenia? Dzi$ dzigkuje opatrznosci, ze sprobowatam.
To nie do wiary, ale juz po kilku godzinach od zalozenia pasa czutam
wyrazng poprawe. Po dwéch dniach noszenia bél prawie catkowicie
mingl. 10-tego dnia bez problemu moglam wsta¢ z 16zka, schyla¢
sie, a nawet pdj$¢ na spacer! Kiedy juz zupelnie nie czutam bélu,
poszlam powtérzy¢ przeswietlenie. Lekarz byt w szoku - przestrzen

()
dyskowa powiekszyla sie, a kregi przestaly uciskaé na nerwy. Ope-

racja nie byla juz potrzebna. Ten pas to prawdziwe remedium na
bdl kregostupa, ale dlaczego nikt o nim nie styszal? Dlaczego
nie mamy dostepu do takich tanich i skutecznych srodkéw,
a'w zamian musimy cierpie¢ i prosi¢ si¢ o pomoc? 66

Skuteczna metoda istnieje

Na rynku dostepnych jest wiele opasek, paséw biodrowych,
ortez, ktére kosztujg krocie, sa niewygodne w noszeniu, a cze-

Dobra wiadomos¢ dla wszystkich cierpiacych z powodu bolu
kregostupa, rwy kulszowej, przepukliny lub dyskopatii.

POZNAJ SILE FERROMAGNESOW

Kazda osoba cierpigca z powodu bolu kregostupa szuka przede wszystkim ulgi i oczekuje wyeliminowania przyczyny problemu. Z wie-
kiem dyski zuzywaja sie nawet o0 60% szybciej i przestajg amortyzowac kregostup, co powoduje ucisk i podraznienie nerwow kulszo-
wych, a w efekcie przeszywajacy bol. Dzieki kuracji ferromagnetycznym pasem dekompresyjnym kazdy, niezaleznie od ptci, wieku
i stadium zaawansowania zmian zwyrodnieniowych, pozbedzie sie bdlu i na state powrdci do daw-

nej sprawnosci ruchowej w zaledwie 2 tygodnie. Korzystajac z pasa zaréwno w ciggu dnia,

jak i w nocy, zyskujesz:

4 SUPER KORZYSCI:
SMIERZENIE BOLU

U

Magnesy ferrytowe wytwarzaja pole magnetyczne o mocy 3500 Gaussow,
ktére wnika w tkanki i nerwy, natychmiast wygaszajac sygnaty bélu. Ponadto

magnesy tworza oktad wzdtuz kregostupa i eliminuja stany zapalne.

DEKOMPRESJA

Specjalna konstrukcja pasa przywraca prawidtowa postawe i po-
woduje rozciaganie sie kregostupa. Przestrzenie miedzy kregami

zwiekszaja sie nawet 0 6mm, tworzac miejsce do odbudowy dyskow,

a kregi przestaja uciskac na nerwy.

REGENERACJA
Migsnie kregostupa zostaja odciazone, caly ciezar zostaje prze-
niesiony na miesnie brzucha. To sprawia, ze ostabione miesnie nie
sq dodatkowo nadwyrezane, zmniejsza sie nacisk na dolng czes¢
kregostupa, a bol w odcinku ledzwiowym mija.

WYGODA | DYSKRECJA

Pas jest wykonany z najwyzszej jako$ci mikrowtokien, ktore nie powoduja
obtaré i podraznien. Jest elastyczny i posiada rzepy, dzieki ktorym idealnie

dopasuje sie do kazdej sylwetki. Nie usztywnia i nie krepuje ruchow,
a pod ubraniem pozostaje zupetnie niewidoczny.

sto wcale nie pomagaja. Zainteresowani tym tematem dotarlismy
do poludniowokoreanskiego prof. Lee Hyun-joonga z Centrum
Reumatologii w Seulu, twércy ferromagnetycznego pasa dekom-
presyjnego i poprosilismy go o wyjawienie sekretu- jak to mozliwe,
Ze ta metoda jest tak skuteczna, a przy tym tania?

Sukces metody, ktéra stworzylem wraz ze swoim zespolem
’ badawczym, opiera si¢ na synergicznym dzialaniu dwoch sit -
magnetoterapii i dekompresji. W przeciwienstwie do innych metod,
moj ferromagnetyczny pas dekompresyjny nie tylko u$mierza bél,
ale tez trwale zmniejsza ucisk na nerwy i przyspiesza odbudo-
we dyskow miedzykregowych. Dzieki temu, rocznie po-
nad 356 700 oséb w calej Azji pozbywa sie bélu kregostupa
' F e i odzyskuje sprawnos¢ ruchowa, bez operagji i przyjmowania
S lekéw.

”"  Ta metoda jest w 100% bezpieczna, a dzieki biomagne-
som procesy regeneracyjne przebiegaja calkowicie natural-
nie. Jestem w szoku, ze w Europie, tak rozwinietym
cywilizacyjnie kontynencie, nadal nie stosuje sie tego
sprawdzonego sposobu zwalczania zwyrodnien kre-
gostupa.”

Prof. Lee Hyun-joong,
ortopeda-reumatolog

4 <

Koniec czekania na pomoc

Dotychczas z naturalnej mocy ferromagnetycznego pasa de-
kompresyjnego mogli korzysta¢ jedynie mieszkaricy Azji. Na
szczescie prof. Lee Hyun-joong postanowil rozszerzy¢ dys-
trybucje swojej metody réwniez na rynek swiatowy. W Pol-
sce pas jest dostepny jedynie w sprzedazy telefonicznej.
Pierwsze 100 os6b, ktére zadzwoni na ponizszy numer
do 25.11.2020 r., otrzyma calkowicie darmowa wyceneg
i oryginalny produkt ze specjalng znizka -73%. Nie zwle-
kaj i dolacz do grona szczesliwych oséb, ktére bezpowrotnie
pozbyly sie bélu i odzyskaly pelna sprawnos¢ ruchowa.

) ZADZWON | ZAMOW:

71 300 34 14

Od poniedziatku do niedzieli w godz. 8:00-20:00
(oplata za 1 min. polaczenia wg taryfy operatora)
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Willa ALFA zaprasza

Osrodek sanatoryjno-wypoczynkowy Willa ALFA miesci
sie w budynku z ponad 100-letnig tradycja. To przyktad
klasycznej architektury i stylizowanych wnetrz w sercu

* Przestronne i jasne pokoje z tazienkami
(1-2,314osobowe

* Wyposazenie pokoju: telewizor, szafa, lodéwka,
stolik nocny, suszarka, reczniki, czajnik oraz szklanki,
balkon w wybranych pokojach

* Fotel relaksujgcy, mini sitownia,
Wi-Fi do dyspozycji gosci w osrodku

» Ogrod, wiata grillowa, plac na ognisko, parking
* IKawa, herbata, woda + owoce dostepne 24h.

Kudowy-Zdréj, u podné6za Gor Stotowych z wtasnym Parkiem.

tel. +48 510 150 966
WILLA ALFA

ul. Stoneczna 12A
57-350 Kudowa-Zdroéj

e-mail: recepcja@alfakudowa.pl

Kudowa-Zdréj

Kudowa-Zdréj szczyci sie walorami przyrodoleczniczymi,
sgsiedztwem przepieknych Gor Stotowych, malowniczy-
mi szlakami rowerowymi i turystycznymi, a takze unikal-
nymi obiektami muzealnymi i kulturowymi. Pijalnia wéd
mineralnych oddalona jest od obiektu 0 250 metréw.

PROMOCJA - WEEKEND ANDRZEJKOWO - MIKOLAJKOWY 4 - 6.12.2020, 289 z{/os

Pobyt ze sniadaniem 3 dni/2 noce od 179 zt/os.
Pobyt ze sniadaniem i obiadokolacja 3 dni/2 noce od 219 z{/os.

Znaczenie wyrazow: 1 2 3
Poziomo: 1. pewnos$¢ sie-
bie. 6. szwargot. 9. petzak.

10. najstarszy w rodzinie. 11.
zamys$lenie. 12. paryski opry-

szek. 15. stodkie z cukierni.
18. czg$¢ dawnych towow.
21. wkitadka w gazecie. 22.

10
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OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY Ry

zaprasza
na wypoczynek NATURAtour

do Karpacza

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

PAKIET SENIORA
od 28.09.2020

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

BOZE NARODZENIE
od 660 zt/os.
23-27.12.2020

OBIEKT

KAMERALNY PAKIET

POBYTY SYLWESTROWY
od 600 zt/os.

:l\(l;%\[JVI\D/EDVb’éLN E 30.12-03.01.2021

recepcja: 7576 19 185

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

stary ubidr. 23. rybka akwa-
riowa. 24. osuwisko skalne.
25. plastelinowy ludzik. 29.

obok Winiar i Knorra. 32. wa- 15
lor moralny. 35. pakamera. 36.

gestwina w lesie. 37. biaty w
kinie. 38. odtamek skaty. 41.
punkt realizacji recept. 45.

wazkie argumenty. 47. kolor |92
biskupi. 48. ronione kropelki.
49. Czarne wigksze niz Biate.

50. dolegliwo$¢. 51. namiot,
szatas.

Pionowo: 2. zdobig nosek. 3. 25

zasiali gérale. 4. budowla na

troche. 5. tania, gtadka tkani-
na z wetny niefarbowane;j. 6.

rodzaj muzyki. 7. zaliczka na
poczet naleznosci. 8. ogon |35
zajgca. 13. dzwig. 14. ruda

zelaza. 15. mezczyzna. 16.
zorganizowane dziatanie. 17.
przedmiot rozmowy. 18. po-

traw. 19. krewniak zyrafy. 20. [3g
autor powiesci ,Gabriela”,

+Kakao”. 26. zupa z owoca-
mi morza z makaronem. 27.
stodki, kwasny lub stony. 28.

uczeszcza do szkoty. 30. stup
z flaga. 31. chroniony nieto-
perz. 33. statek marynarki

47

wojennej. 34. krewny po mie-
czu. 38. pospolity minerat.
39. nazwa. 40. liryczna muza.

42. krzta kurzu. 43. namiast- |50

zakopianskie muzeum. 46.
swary.

Litery z pol dodatkowo po-

e ROZWIAZAN

numerowanych od 1 do 18 1"

dadza rozwiazanie krzy-

12 13 14 15 16 17 18

26wKi. j.urbanczyk1@gmail.com

Hasta i rozwigzanie krzyzéwki na stronie 12
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pazdziernik, listopad, grudzien

SWINOUJSCIE

7 DNI OD 730 Zt/OS.

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

noclegi (7 lub 10 w zalezno&ci

od pakietu)

komfortowe pokoje z tazienka, TV, Wifi
wyzywienie 3 x dziennie

($niadania - bufet szwedzki,

obiad, kolacja)

GRATIS (dla min. 25 os.)

Kolacja z wieczorkiem muzycznym.
Spacer z przewodnikiem po
Swinoujsciu.

KUDOWA-ZDROJ
7 DNI OD 665 ZLt/OS.

Willa Pod Gwiazdami 5 minut pieszo
od Parku Zdrojowego i Pijalni Wod
Mineralnych

Mini SPA w o$rodku (zabiegi)
noclegi (7 lub 10 w zaleznoéci od
pakietu)

komfortowe pokoje z fazienka, TV LCD, Wifi

wyzywienie 2 x dziennie

(Sniadania - bufet szwedzki, obiadokolacja)

GRATIS: 1 x masaz klasyczny czesciowy 15 min.; 1 x lampa sollux

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

email: info@bratniak.turystyka.pl

www.bratniak.turystyka.pl




