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VIl tODZKIE SENIORALIA
Start juz 15 maja 2021!

Pandemia nie pozwa-
la na zorganizowanie
todzkich Senioraliow
w tradycyjnej for-
mie, dlatego Miasto
t6dz postawito na
wydarzenie w formie
hybrydowej - "w sie-
ci’, jak i w plenerze.
Atutem przyjetej for-
muty jest otwartosé
na szerokie grono
twoércow i odbiorcow
z catej Polski.

Plan "VII L6dzkich
Senioraliéw” 15 - 29
maja 2021 r.

Inauguracja

Uroczysta inauguracja tym ra-
zem to wydarzenie sportowo
- rekreacyjne w plenerze z za-
chowaniem obowigzujacego
rezimu sanitarnego. W trosce
o zdrowie i kondycje senioréw
odbedzie sie lesny marsz nor-
dic walking potfaczony z grg
terenowa.

2 tygodnie wydarzen
Wydarzenia przygotowane
przez Miasto £6dz oraz part-
neréw odbeda sie online, jak
i w plenerze. Zostang podzie-
lone na kategorie: zdrowie,
kultura, edukacja, sport/rekre-
acja. Bedzie to szeroka oferta
spotkan i transmisji online od
wyktaddéw, warsztatéw, lekciji
pokazowych, zaje¢ sporto-
wych, spotkan tematycznych,
po spektakle i koncerty.

VIl tODZKIE
SENIORALIA

Finat (29 maja 2021)
Finat tegorocznej edycji £odz-
kich Senioraliéw, w formie
koncert Chéru Uniwersytetu
Medycznego w todzi, bedzie
transmitowany na zywo w me-
diach spotecznosciowych.

W  miejsce drukowanego
co roku informatora powsta-
nie elektroniczna publikacja
z harmonogram Senioraliéw,
ktéra bedzie mozna znalezé
na www.uml.lodz.pl/seniorzy.
Wiecej informacji na biezaco
na www.facebook.com/Senio-
rzywlLodzi

Zaproszenie dla
seniorow z catej Polski
Poniewaz wiekszo$¢ wyda-
rzen odbedzie sie online, do
wspéttworzenia  tegorocznej
edycji tdédzkich Senioralidw
organizatorzy zapraszajg
senioréw, instytucje i orga-
nizacje pozarzadowe z catej
Polski. Forma jest dowolna:
wykfady, zajecia sportowe,
warsztaty, spotkania z cieka-
wymi osobami realizowane na
zywo np. na fb lub na teams/
zoom, takze w formie nagran.

Kontakt do
koordynatora:

tel. 42/638-47-30, e-mail:
dlaseniorow@uml.lodz.pl

todzkie Senioralia, organizo-
wane od 2014 r., sg zachetg
dla os6b 60+ do aktywnego
stylu zycia, poszerzania wie-
dzy, rozwijania pasji, a takze
wskazanie miejsc, w ktdrych
moga rozwija¢ swoj potencjat.
W 2020 roku ze wzgledu na
pandemie Senioralia nie od-
byly sie.

Wydarzenie, jak co roku,
swoim patronatem objeta Ga-
zeta Senior.

Nigdy nie mowie:
»,NIe Mmasz racji”

Rozmowa z Halszka Wasilewska

Tadeusz Deptuta:

W obecnych czasach
powinni$my zacza¢ roz-
mowe od pytania, jak sie
Pani odnajduje w pande-
micznej rzeczywistos$ci?

O dziwo, $wietnie. Je-
stem samotnikiem, mam
tendencje do izolowania
sie. Nigdy nie miatam tzw.
psiapsutek, chociaz bardzo
dobrze wspodtpracowato mi
sie z wielka liczba osob.
Na szczescie teraz juz nie
chodze do pracy, odpadajg
wszystkie zwigzane z tym
obowigzki i niebezpieczen-
stwa.

Przyszta Pani do telewizji
po szkole dziennikar-
stwa, jakg byt Sztandar
Mtodych.

Mozna to tak nazwaé.
Podczas wakacji - miedzy
pierwszym a drugim rokiem
studiéw polonistycznych

- z bardzo prozaicznego
powodu koniecznosci
zarabiania na zycie trafitam
do ,Zycia Gospodarczego”,
a potem do redakcji ,Sztan-
daru Mtodych”. Praca waka-
cyjna zamienita sie w prace
statg. Wtedy nie byto

tzw. umoéw $mieciowych.

W ,Zyciu” bytam korektorka,
a w ,Sztandarze” reporte-
rem miejskim. Miatam jeden
warunek: po kazdej sesji
egzaminacyjnej musiatam
przynies¢ redaktorowi na-
czelnemu indeks i pokaza¢,
ze praca nie przeszkadza mi
w nauce.

Po latach trafita Pani do
telewizji...

Kiedy$ wpadatam do Edka
Mikotajczyka, ktéry wczes-
niej pracowat w ,Sztanda-
rze” i czasami zapraszat
dawnych kolegoéw, gdy
potrzebowat np. dokumenta-
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listow. Mnie z czasem zapro-
ponowat nawet pojawienie
sie na wizji.

W ,,Rozmowach intym-
nych”?

Skadze. Najpierw bytam
~przynies, podaj, pozamia-
taj”, potem robitam doku-
mentacje, nastepnie bloki te-
matyczne Studia 2. Jednym
z takich bardzo trudnych,
narzuconych z gory tema-
téw, byt alkoholizm. Szuka-
jac klucza do tego tematu,
przypomniatam sobie ksigz-
ke o ruchu anonimowych
alkoholikéw i wolontariuszy
AA w Ameryce i postanowi-
tam zaprosi¢ autentycznych
alkoholikéw do studia.

To musiato by¢ dosé
rewolucyjne, bo nikt tym
ludziom wczeséniej nie
dawat gtosu.

Zrobitam jeden program

i wtedy moj szef, Mariusz
Walter, kazat mi zrobi¢ pie¢
nastepnych. Potem, gdy
chciatam sie z nim spotkac,
sekretarka powiedziata
»Szefa nie ma, ale program
juz jest w ramoéwce”.

Pani tez byta prekurso-
rem telewizji Sniadanio-
wej.

| to nadawanej w porze obia-
dowej w niedziele pt. ,Jutro
poniedziatek”. Duzo p6zniej,
gdy ruszyly rozne telewizje
$niadaniowe i poradnikowe,
uswiadomitam sobie, ze juz
to robitam, cho¢ wtedy nikt
tego tak nie nazywat. Potem
pojawit sie cykl ,Wddko po-
zwdl zy¢”, ktéry ewoluowat
do ,Nocnego czuwania bez
butelki”. Telewizja dostata
wtedy dodatkowe nocne
pasmo. Zaproponowatam
wowczas robienie programu
na zywo, w studiu. Prekur-
sorka ,Rozmoéw intymnych”
byta Ewa Pigtkowska,

ktora poruszata takze temat
alkoholizmu. Jednak to my
stworzyli§my w studiu Klub
AA i pokazywali$my kon-
kretnych ludzi, ktérzy moéwili
0 swojej chorobie i opowia-
dali jak mozna sobie z nig
radzic.

Powodem naszego spot-
kania jest ksigzka Jana
Suzina pt. ,Niezle sie
zapowiadato”, méwiaca
o poczatkach telewizji

i ludziach jg tworzacych.
W Postowiu do niej napi-
sata Pani, ze ,,stuchajac
Pana Jana Suzina ucze
sie tego, czego w mojej
szkole nie ucza. Odkry-
wam, ze mowienie to nie
sprawnosé, ale sztuka”.

Niestety, nigdy nie byliby-
$my sobie przedstawieni.
Poznatam go, jak inni wiel-
biciele siedzacy po drugiej

stronie ekranu. Gdy go ogla-
dali$my, poczatkowo jeszcze
u sasiadéw, to wszyscy

z podziwem moéwili ,nasz
Janek”. Byta jeszcze Irena
Dziedzic, potem dotgczyta
Edytka Wojtczak, tez ,nasza
Edytka”.

Co sie w nim podobato?

To, co byto w nim z przed-
wojennej Warszawy: kultura
i elegancja podane na
ciepto. Miat jaki$ klucz do
ludzkich serc. Z géry byto
wiadomo, ze to szczery

i uczciwy cztowiek. Wiele

lat p6zniej dowiedziatam
sie, ze pochodzit z rodziny
o wielkich tradycjach pa-
triotycznych postaw, troski
o rodakéw. Rodacy to taki
rodzaj wiekszej rodziny - ta
sama podstawa stowotwor-
cza. Ojciec Jana Suzina,
Leon Marek, byt znanym
architektem i pracowat

w Biurze Odbudowy Stolicy.
Pamietam, jak moj ojciec
razem z paskiem wyptaty
przynosit tzw. cegietki na
odbudowe stolicy. To byta
realizacja powszechnych
marzen ludzi, przeciwstawie-
nie sie hitlerowskim planom,
ze ,kamien na kamieniu sie
nie ostanie” z Warszawy

i stalinowskiemu pomystowi
na nowa, proletariackg stoli-
ce w innym miescie.

Pani, a takze Edyta Woj-
tczak, Krystyna Loska,
Bogumita Wander, Boze-
na Walter, Olga Lipinska,
Elzbieta Jaworowicz, to
cata paleta wyjatkowych
pan, ktére odcisnety
pietno na telewizji tamtej
epoki.

Dla mnie ikona jest Elka
Jaworowicz. Elka (bo

tak zawsze sie do siebie
zwracaty$my) do perfekc;ji
doprowadzita zajmowanie
sie sprawami zwyktych ludzi.
Tyle razy styszatam, jak
walczyta z szefami i zawsze
zwyciezata. W programach
interwencyjnych bardzo
tatwo bezwiednie pokazac¢
nieprawde, poslizna¢ na
skérce od banana. Elce
zawsze udaje sie wybrnac.
Jest mistrzynia.

Byli jeszcze wtedy: Han-
na i Antoni Gucwinscy,
Ela Dzikowska i Tony
Halik, Marek i Wacek,
autorzy Sondy, Suminski,
Waldorff, Kobylinski...

Oni zawsze mieli swéj temat,
poszerzali naszg wiedze

o Swiecie. |, co najwaz-
niejsze, potrafili ze swoim
przekazem dotrze¢ do
widza. Czesto zapraszani
specjalisci dodajg sobie
powagi hermetycznym
jezykiem, a Gucwinscy, czy
Halikowie, bedac autentycz-
nymi fachowcami, rozmawia-

li jak zwykli ludzie. To wielka
sztuka edukowania.

Nie brakuje Pani tego
w dzisiejszych telewi-
zjach?

Brakuje. To byty prawdziwe
gwiazdy, a dzisiaj jest moda
na celebrytéw, na budo-
wanie swojego wizerunku
metoda: Patrzcie jakie mam
buty! Poza tym, ja rzadko
ogladam telewizje. Naj-
chetniej szukam informacji
w Internecie. Tam dowiem
sie o wiele wiecej i szybciej
w tym samym czasie. Nie
potrzebuje komentarza, nie
lubie, jak mi sie mowi, co
mam mysle¢. Mysle¢ to ja
potrafie sama i to jest do-
wod, ze jeszcze zyje.

Co Pani robi, ze zacho-
wata tak dobra forme,
tyle energii zyciowej,
radosci i uémiechu?

Mam osiemdziesiat lat, cho-
dzi mi sie coraz trudniej, od
dawna nie biegam. Chodze.
Mojg kondycje trzymaja psy.
Nie mam matych wnukow,
wszyscy w rodzinie sg
dorosli. Obowigzek wy-
chodzenia z psami przy
kazdej pogodzie jest tym, co
zaleca sie wszystkim starym
ludziom. Po drugie: ciagle
rozumiem ludzi, z ktérymi
sie nie zgadzam. Podobno
to cecha mtodych. | wkta-

dam to do gtowy mojemu
wnukowi. Jak sie ktdcisz, to
stuchaj argumentow drugiej
strony, bedziesz od tego
tylko madrzejszy. Pozwol
cztowiekowi zy¢ z tym, co

w sobie hoduje, nawet jesli
sie z tym nie zgadzasz. To
jest jego zycie. Niestety,
dzisiaj obowigzuje zasada:
~Jesli nie zgadzasz ze mna,
to jeste$ moim wrogiem”.
Juz nawet nie moéwi sie ,nie
zgadzam sie z tobg”, tylko
»ty nie masz racji”. Oczywi-
$cie, mozna nauczy¢ sie zy¢
w takim $wiecie. Na przyktad
omijac ludzi, z ktérymi nie
umiemy normalnym, ludzkim
jezykiem porozmawiaé. Ja
tez tak czasem robie. Ale
ogolnie, to ludzie lubig sie
ze mna ,ktéci¢”. Pewnie dla-
tego, ze ja nigdy nie méwie
~nie masz racji”.

REKLAMA

Notes Krystyny Gucewicz

czyli Foltyn w $mietanie
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Ta ksiazka - to hold dla ludzi i czaséw, ktore minety. To ko-
lekcja gwiazd, staw, legend, panorama pélwiecza polskiej
kultury, dokumentowana pidérem wspanialej dziennikarki.
Pisze ona o ludziach, ktérych poznata, z ktérymi wspétpra-
cowala i o ktérych pisywala latami w prasie, a potem odwie-
dzala w Domu Artystéw Weteranéw Scen Polskich w Sko-
limowie. Ksigzka zawiera setki zartéw, faktow, anegdot,
zabawnych zdarzen i historyjek podanych z zyczliwo$cia
i u$émiechem o tych, ktérzy zaszczycili autorke zaufaniem
i przyjaznia.

To prawie 1200 nazwisk, wsrdd ktérych znajdziemy m.in.:
Jerzego Bralczyka, Krystyne Czubéwne, Piotra Fronczew-
skiego, Irene Santor, Karola Strasburgera oraz niezapomnia-
nych: Hanke Bielicka, Gustawa Holoubka, Jana Himilsba-
cha, Agnieszke Osiecka, Danute Szaflarska, Violette Villas.

Wydawnictwo ARKADY KADY

Niezle sie
zapowiadalo

Jan Suzin

Wydawnictwo ARKADY
PREMIERA 5§ MAJA 2021

»Niezle si¢ zapowiadalto” to lekkie, pelne hu-
moru wspomnienia Jana Suzina o poczatkach
Telewizji Polskiej, ludziach, ktérzy ja tworzy-
li i czasach, w jakich sie rozwijala. Autor opi-
suje pierwsze robione na zywo czarno-biale
audycje emitowane z legendarnego studia na
placu Powstancow i ich pelnych entuzjazmu
tworcow. Przywoluje najwieksze telewizyjne
postacie: Adama Hanuszkiewicza, Xymene
Zaniewska, Kaline Jedrusik, Krystyne Loske,
Bogumite Wander, Edyte Wojtczak i wiele,
wiele innych.

Jan Suzin jest jednym z najstynniejszych
i najbardziej lubianych polskich prezente-
réw i lektoréw. Autor trafit do TVP w 1955
r. z konkursu na spikera telewizyjnego. Prze-
szedl ostra selekcje, m.in. udzielajac Hanusz-
kiewiczowi, blyskotliwej odpowiedzi, gdy
ten podczas egzaminu poprosil znienacka
o wypelnienie dziury w programie. - Mam
dla panstwa dobra wiadomo$¢ — zagait wow-
czas ze spokojem Jan Suzin. — Telewizja wlas-
nie sprowadzila z Paryza calg serie filméw dla
doroslych, ktére juz od jutra nadawane beda
w péznych godzinach nocnych.

Ksigzka pelna jest faktéw i ciekawych aneg-
dot ilustrowanych archiwalnymi fotografiami
i rysunkami autora. Bedzie $wietng lektura
dla wszystkich, ktérzy chca wiedzie¢, jak ro-
bilo sie ,prawdziwa telewizje”.
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Goscinnie
Piotr Lacki

Psycholog i podréznik. Twor-
ca portalu edukacyjnego
psychologdlaseniora.pl, au-
tor 4 ksiazek i zestawdw Ewi-
czen umystowych dla oséb
60+. Warsztaty i wykfady
prowadzi na terenie catej Pol-
ski oraz online.

WCIEN: LS

14 kwietnia miat premiere Tre-
ning umystu na emeryturze
autorstwa Piotra tackiego,
tworey portalu psychologdla-
seniora.pl. Publikacja zawiera
az 100 r6znorodnych i nieba-
nalnych ¢wiczen, miesieczne
wyzwanie dla umystu oraz
wskazéwki, ktére pozwolg
utrzymac ciato i umyst w for-
mie. Specjalnie dla Czytel-
nikow ,,Gazety Senior” au-
tor przygotowat znizke 10%
(kod: PIEKNYUMYSL) na
zakup Treningu na stronie
psychologdlaseniora.pl/skiep.

Wiosenny powiew optymizmu
czyli aktywnie mimo ograniczen

NA 2 GLOSY ... A CZASAMI 3. Cykl

Realizacja: Piotr Lacki, Bogna Bartosz, llona Zakowicz

llona Zakowicz: gerontolozka

i kulturoznawczyni. Od ponad 10 lat
wspotpracuje z osobami starszymi i na ich
rzecz. Jest autorka i wspétautorka ponad 30
publikacji naukowych, cztonkinig krajowych
i miedzynarodowych zespotéw projektowych

Przyszedt maj,

a wraz z nim coraz
cieplejsze dni. Kwit-
na kwiaty, drzewa

i krzewy. Budzg sie
do zycia owady -

i w nas jakby wiecej
stonca. Po dtugich,
zimowych miesiag-
cach oczekiwania
przyszta upragnio-
na wiosna, ktora

w tym roku wyjat-
kowo dtugo kazata
na siebie czeka¢.
Pierwsze, intensyw-
niejsze promienie
stonca pojawity sie
juz w marcu, a wraz
Zz nimi wiara w to, ze
»,ciemne miesiace”
za nami - dostownie
i w przenosni.

oraz badawczych.

fot. Julia Bartosz

Wiosna, to czas, kiedy przy-
roda budzi sie do zycia z zi-
mowego shu. My takze. Jed-
nak zanim w petni zaczniemy
cieszy¢ sie urokami swo-
bodnego spotykania i prze-
mieszczania sie, chcemy za-
proponowa¢ Panstwu kilka
wybranych strategii aktywi-
zacyjnych, ktére, mamy na-
dzieje, umilg Panstwu czas,
wnoszac wspomniany w tytu-
le, powiew optymizmu. Zapra-
szamy do lektury!

Maj, to dla wielu nas idealny
czas na wiosenne porzadki, nie
tylko w mieszkaniach, ale takze
w ciele i umysle. O tym dla-
czego warto dba¢ o kondycje
psychiczng i fizyczng, zwitasz-
cza w dobie pandemii opowie
nam psycholog i podréznik
Piotr tacki — tworca portalu
psychologdlaseniora.pl

Piotr Lacki: wszystko wska-
zuje na to, ze ograniczenia
zwigzane z epidemig jeszcze
troche potrwajg. Jak wykorzy-

stac ten czas dla utrzymania
formy umystowej, fizycznej

i tym samym wzmacniania
wiasnych zasobéw? Pomoéc
w tym moze wprowadzenie
w zycie zasady 1 godzi-
ny. Godzina wydaje sie
niewielka iloscig czasu.
Taka, ktdra czesto przelatuje
przez nam palce albo znika
podczas ogladania telewizji
czy przed ekranem telefonu.
Okazuje sie jednak, ze wkia-
dajac 1 godzine dziennie,
w skali roku zyskujemy...
caty miesigc. Jesli nie
wierzysz, mozesz to spraw-
dzi¢ — po prostu przelicz, na
ile dni aktywno$ci od rana
do wieczora (powiedzmy od
8.00 do 20.00) przektada sie
kapitat godzin zgromadzo-
ny przez rok (to pierwsze
¢wiczenie umystowe dla
Ciebie!). Jak wykorzystaé
ten czas? Rekomenduje
kazdemu, aby pét godzi-

ny dziennie poswiecit na
¢wiczenia fizyczne, a drugie
pot na éwiczenia umystowe.

Bogna Bartosz:

zajmuje sie zawodowo psychologig od
prawie 40 lat. Stara sie odkry¢ czynniki
decydujace o wysokiej jakosci zycia
o0s6éb w réoznym wieku, w tym 60+.
Jest autorka i wspoétautorka

70 artykutéw oraz 6 ksigzek.

Warto w rytm swojego dnia
wprowadzi¢ poranng gim-
nastyke. Przypomnij sobie
niegdy$ wykonywane proste
¢wiczenia i powoli, poznajac
obecny zakres ruchu, trenu;j
rézne partie swojego ciata.
Cwiczenia fizyczne pozwalajg
m.in. na redukcje napiecia,
lepsze dotlenienie mézgu

i zwiekszenie zasobow po-
znawczych, ktére przydadza
sie podczas rozwigzywania
zadan umystowych, nauki
czegos$ nowego czy kry-
tycznej analizy medialnych
doniesien. Mézg uwielbia
nowosci i do optymalnego
funkcjonowania potrzebu-
je nowych wyzwan. Jesli
wiec namietnie rozwigzujesz
krzyzéwki, to zdecydowanie
warto uzupetni¢ ten rodzaj
aktywnosci o inne ¢wiczenia
umystowe. Swietnie tu spraw-
dzi sie uktadanie tangramu,
tworzenie map z pamieci
(np. prowadzacej do Twojej
ulubionej piekarni), zadania
jezykowe (np. wygeneru;j jak

najwiecej stow zawierajacych
trzy litery ,A”) czy kolorowa-
nie mandali. Mozna réwniez
potaczy¢ dbanie o ciato

i umyst. Wyprébuj joge dla
poczatkujacych albo postaraj
sie by¢ tu i teraz poprzez
medytacje. W Internecie
znajdziesz wiele darmowych
filmow instruktazowych. Nie-
zaleznie, ktére z powyzszych
aktywnosci wybierzesz, wcie-
lenie w zycie zasady 1 godzi-
ny jest jedng z najtrwalszych
inwestycji w zdrowie, dobre
samopoczucie i budowanie
zasobow wewnetrznych po
przejsciu na emeryture. Trzy-
mam kciuki za jej skuteczne
wdrozenie!

Bogna Bartosz: Piotr zwra-
ca uwage na to, jak wazne
jest zadbanie zaréwno o cia-
to, jak i umyst! Ja dodam,
ze trzeba dba¢ zaréwno

o rozum, jak i emocje. Od
miesiecy zadajemy sobie
pytanie co zrobi¢ z niepo-
kojacymi pandemicznymi

REKLAMA

KROK 1

KROK 2

KROK 3

Oczyszczenie organizmu

Zadaniem kompozycji ekstraktéw zawartych

w Alveo jest oczyszczenie uktadu pokarmowego
z zalegajacych w nim ztogdw i toksyn.

Skuteczne wchianianie skfadnikéw odzywczych
Oczyszczony uktad trawienny lepiej wchfania
dostarczane kazdego dnia skfadniki odzywcze.

KROK 4

KROK 5

Potgczenie wiasciwosci 26 ziot daje Alveo wyjatkows site wspierajgca
oczyszczanie organizmu z toksyn, tworzac tym samym przestrzen do
skutecznego wchianiania niezbednych dla zdrowia skfadnikéw odzywczych.

Prawidtowe funkcjonowanie narzadéw i organéw
Lepiej odzywione tkanki i komorki, to usprawniona
praca wszystkich narzadéw oraz optymalizacja
proceséw metabolicznych i regeneraciji.

Zwiekszenie odpornosci organizmu
80% komodrek uktadu immunologicznego znajduje
sie w jelitach, wiec oczyszczone jelita to lepsze

funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Lepsze odzywienie narzadow, tkanek i komérek
Dobrze odzywiony organizm i optymalne
wchfanianie sktadnikéw odzywczych to dobrze
odzywione tkanki, narzady i komarki.

@Akun%\zmﬁm www.akuna.pl

znizka

5%
30%

od wartosci kazdego zaméwienia
przy rejestracji z kodem
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emocjami? W koncu to one
w czasie pandemii rzadza
naszym umystem. Owszem,
jestesmy w stanie racjo-
nalnie wyttumaczy¢ sobie
nasze obawy, leki, to skad
niepokdj, ktéry czasami nas
wrecz paralizuje? Jak zatem
pogodzi¢ te dwie potezne sity
—rozum i emocje? Jak radzi¢
sobie ze stresem? Stres,

w ktéry wyposazyta nas
natura, jest emocja potrzeb-
na! Niezbedng, bo informuje
nas o zagrozeniu, o tym, co
dla nas wazne, o co musimy
zadbac. Przeciez ,epidemicz-
na” codziennos$¢ nietatwa,
pozbawiona kontaktéw,
rézne ograniczenia pokazuja,
co dla nas jest tak trudne,

a jednoczesnie co stanowi
wartos¢. Zatem jak, pomi-
mo tych standw, osiaggnaé
réwnowage emocjonalna

i nie da¢ sie pandemicznym
demonom? Bagatelizowanie,
spychanie emocji, “udawa-
nie”, ze tych emocji w nas nie
ma, dodatkowo wzmacnia
obawy i karmi demony. Na
pewno odcinanie sie od emo-
cji nie bedzie stuzyto i ciatu,

i psychice. Warto je nazwac.
Przeczytatam kiedys, ze
,fZeczy nazwane po imieniu
zmieniajg sie w okamgnie-
niu”. Sprobujmy wiec to, co
czujemy ,,0swoi¢ stowami”.
Nazywajmy swoje emocje.
Prosze przywota¢ w pamie-
ci chocby jedna sytuacje,
kiedy wyrzucili§my z siebie
negatywne mysli i odczu-

cia — najlepiej w obecnosci
bliskich i zaufanych oso6b. Co
wtedy czuli§my? Najzwyczaj-
niej w $wiecie byto nam Izej.
Korzystajmy zatem z takich
mozliwosci, a takze z ,poczu-
cia humoru’, w ktére wypo-
sazyta nas natura. Wszystko
to, co mozna w zart obréci¢,
warto przyjac¢ lub potrakto-
wac z usmiechem i zdrowym
dystansem, bo obniza to
doswiadczany przez nas lek
Co jeszcze pomaga w radze-
niu sobie z pandemicznym
stresem? W stresie warto
przyja¢ — bardziej na pozio-
mie rozumu, a nie emociji - ze
nie mamy wptywu na to, jak
dtugo bedziemy w izolacji,
kiedy skonczy sie pandemia
lub kiedy usigdziemy w ka-
wiarence w ogrodku na Ryn-
ku, ale mamy wptyw... na to
do kogo dzi$ zadzwonimy,
co powiemy? Wbrew pesymi-
stycznym zatozeniom, nadal
o wielu sprawach mozemy
decydowa¢ - choéby o tym,
jaka ksiazke zaczniemy czy-
ta¢, jak bedzie wygladat nasz
dzien. Pomys$imy nad tym,
nad czym mamy kontrole i co
zalezy od nas. To pozwala
nam doswiadczy¢é poczucia
sprawczosci, a skoro tak... to
warto. Zatem do dzieta. Chin-
skie przystowie méwi "nawet
najdtuzsza droga rozpoczy-
na sie od pierwszego kroku".
Pamietajmy, ze droga do
rownowagi emocjonalnej, do
spokoju zaczyna sie dzis, nie
warto czekac.

llona Zakowicz: "Zyjemy

w tym, co opowiedziane.
Swiat jest tym, co opowie-
dziane”, zauwaza Wiestaw
Mysliwski, autor nagrodzonej
Literackg Nagrodg Nike po-
wiesci pt. ,Traktat o tuskaniu
fasoli”. Dlaczego opowiada-
my historie? Czy potrzeba
zwierzania sie jest dla nas
czyms$ naturalnym? Z jakiego
powodu siegamy po dtugopis
i piszemy? | co nam to daje?
Na tak zadane pytania nie ma
jednoznacznej odpowiedzi.
Kreslac opowies¢, odkry-
wamy bowiem cata palete
jej tworczych i terapeutycz-
nych zastosowan. Skupmy
sie jednak na pisaniu. Piszac,
opowiadamy historie o sobie,
bliskich, okoliczno$ciach lub
- dajac sie porwaé wyobrazni
- kreujemy opowies¢ fikcyjna.
Snujac niespieszna narra-
cje, dowiadujemy sie kim
jestesmy, co myslimy, jakie
mamy oczekiwania i potrze-
by. Odkrywamy uczucia,

a czasem takze zapomniane,
lub niedostrzegane talenty

i potencjaty. Warto pisac¢,
przekonujg eksperci, upatru-
jac w nim szeregu korzysci,
takich jak lepsza pamie¢,
koncentracja czy zdolnosé
utrzymania skupienia. Opo-
wiadanie historii, planowanie
i konstruowanie wypowie-

dzi ustnych lub pisemnych
stwarza takze przestrzen do
rozwoju tworczosci - np.
poprzez kreatywne pisanie,
definiowane jako ,proces

pozwalajacy na wykorzy-
stywanie swojej wyobrazni

i posiadanych zdolnoéci

w celu stworzenia tekstu...”
(S. Merten). Do catej palety
mozliwosci jakie daje nam
pisanie, warto takze dodaé
pisanie jako metode terapeu-
tyczna, o czym w publikacji
»lerapia przez pisanie”

piszg J. W. Pennebaker

i J. M. Smyth. Terapia przez
pisanie, a w szczegolnosci
tzw. "pisanie ekspresywne",
to potwierdzona badaniami,
uniwersalna metoda tera-
peutyczna, ktéra stwarza
mozliwo$¢ opowiedzenia

o trudnych wydarzeniach
poprzez codzienne praktyko-
wanie 15-20. min. sesji pi-
sania. Ttumienie emociji, jak
dowodzg eksperci, wywotuje
stres, a w rezultacie przyczy-
nia sie ostabienie naszego
uktadu odporno$ciowego.
Pisanie umozliwia nam
uwolnienie trudnych emocji
poprzez jezykowg ekspresije,
a w rezultacie poprawia nasz
dobrostan psychiczny. Zatem
jesli drecza Cie uporczywe
mysli lub wspomnienia, do-
$wiadczasz trudnych emociji
- usiadz wygodnie, wez co$
do pisania i kartke papieru,
nastepnie zacznij pisac to,
co myslisz, czujesz. To nie
muszg by¢ diugie zdania, nie
troszcz sie o jezyk ani forme.
Napisz to, co w danym mo-
mencie domaga si¢ wypo-
wiedzenia, pozwdl sobie na
chwile refleksji. Powodzenial!

Odpornosc oraz
nawodnienie

klucz do rownowagi na wiosne

Odpornos$¢ u oséb 60+

Wraz z wiekiem spada nasz
metabolizm, a w zwiazku z tym
jestesmy sktonni do czestsze-
go odczuwania dyskomfortu.
Osoby starsze szczegdlnie
powinny zwraca¢ uwage na
swoja odporno$¢. Jej natu-
ralnym wsparciem jest aktyw-
no$¢ na $wiezym powietrzu.
Wysitek fizyczny ma pozytyw-
ny wptyw na uktad odpornos$-
ciowy. Uprawianie ulubionego
sportu czy trening sitowy do-
datkowo wptywa na wzrost
sity, wyglad naszych miesni
czy ogdlng sprawnos¢ fizycz-
na. Pozostawanie w ciggtym
ruchu zmniejsza dyskomfort
zwigzany z wiekiem.

Proste wspieranie
odpornosci

Oprécz dodatkowej aktyw-
nosci nalezy zadba¢ réwniez
o zdrowa i zbilansowang diete
oraz wspieranie si¢ probioty-
kami, ktore uzupetniajg naszg
flore jelitowa. Do codziennych

positkéw wskazane jest doda-
wanie zdrowych produktéw
oraz witamin. Dzika réza czy
czarny bez stosowane sg tra-
dycyjnie od wiekéw, natomiast
wazna dla organizmu witami-
na D, z uwagi na naszg szero-
kos¢ geograficzng, powinna
by¢ dodatkowo suplemento-
wana. Dobrym wyborem sag
dostepne na rynku suplemen-
ty diety marki Plusssz, tabletki
musujace, ktére pokrywaja
100% dziennego zapotrzebo-
wania na istotne dla naszego
organizmu witaminy, bez do-
datku cukru!

Nawadniaj sie!

Fizjologiczne zmiany zwia-
zane z procesem starzenia
wptywajg na ograniczenie
odczuwania pragnienia. Pod-
czas codziennej aktywnosci,
udzielaniu sie w klubach towa-
rzyskich czy uprawiajac sport,
tatwo zapomnie¢ o nawod-
nieniu. W zaleznosci od masy
ciata nalezy przyjmowaé¢ od
1 do 1,5 litra wody dziennie.
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ODPORNOSC SENIOR

100% IMMUNO COMPLEX

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

Cope

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

1000%
200%
100%

100%
COMPLEX

© WITAMINA D3
© WITAMINA C
© CYNK
O RUTYNA

SN ©DZIKA ROZA

© WITAMINA D3
© WITAMINA C
© CYNK

© RUTYNA

© DZIKA ROZA

nie dotyczy |
nie dotyczy
nie dotyczy

%
40mg
400 pg

rta
ekstrakt z dzikiej rozy
koenzym Q10

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

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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Piramidy w naszym zyciu

Krystyna Zietak

Piramidy to ulubiony
przez popularyzato-
réw sposob wizuali-
zacji ré6znych teorii.
»Piramide” przedsta-
wia sie w praktyce
jako trojkat rowno-
ramienny - widzisz
trojkat, ale rozu-
miesz, ze to trojwy-
miarowa piramida.
Najpopularniejsza
jest piramida zywie-
niowa, obrazujaca
zalecany sposob
zdrowego odzywia-
nia sie. Najgorsza
stawa ciesza sie
piramidy finansowe
- symbol oszustwa.

W wyszukiwarce Panstwo-
wego Instytutu  Wydawni-
czego piramide okredla sie
jako monumentalng budow-
le w ksztaicie zblizonym do
czworobocznego ostrostupa
0 kwadratowej podstawie. Tak
wygladaja egipskie piramidy
- symbol trwato$ci na solid-
nych podstawach. Tego nie
mozna powiedzie¢ o pirami-
dach finansowych, ktére roz-
sypuja sie jak domek z kart.
Na szczycie takiej piramidy
znajduje sieg jej tworca, potem
pierwsi inwestorzy. Na samym
dole widnieja zwerbowani
inwestorzy, zacheceni per-
spektywa duzego zysku. Ich
pienigdze decyduja o zysku
wczesniejszych  inwestoréw.
To musi pewnego dnia runag,
bo naptyw nowych inwesto-
row nie bedzie trwat wiecznie.

Piramida zywieniowa
Piramida zywieniowa jest gra-
ficznym przedstawieniem zale-
cenia, co i ile powinnismy jes¢.
Zmieniata sie ona na przestrze-
ni lat. W Polsce piramidami
zywienia zajmuje sie Instytut
Zywnosci i Zywienia w Warsza-
wie. Pierwsza polska piramida
zywieniowa byta wzorowana
na amerykanskiej z roku 1992.
Nie byto w niej m.in. olei roslin-
nych. U jej podstawy umiesz-
czono produkty zbozowe,
a na szczycie mieso, ryby, jaja
i nasiona roslin straczkowych.
W roku 2009 u podstawy pira-
midy pojawita si¢ aktywnos¢ fi-
zyczna, a obok zalecenie ogra-
niczenia soli.

Niedawno na portalu diete-
tycy.org.pl przeczytatam, ze

aktualnie obowigzujgca pira-
mida dla oséb starszych byta
opublikowana na kongresie
Instytutu Zywienia i Zywnosci
w roku 2018. Zaleca sie w niej
dodatkowo odpowiednig ilo$¢
ptynébw i suplementacje wi-
taming D. Podstawa tej pira-
midy jest aktywnos$¢ fizycz-
na. Na nastepnym poziomie
podaje sie warzywa i owoce,
potem produkty zbozowe,
nabiat, migso i ryby, a na sa-
mym czubku ttuszcze (raczej
rodlinne niz zwierzece). Nie
ma w niej stodyczy. Im blizej
szczytu piramidy, tym mniej
powinni$my je$¢ umieszczo-
nych na jej poziomie potraw.

Napoje nalezy pi¢ czesto,
przynajmniej 2 litry dziennie,
w tym wode, herbate i kawe -
matymi tykami i to niezaleznie
od pragnienia. Pi¢ mozna tez
napoje mleczne, soki (szcze-
golnie warzywne). Zaleca sie
produkty fermentowane jak jo-
gurty i kefiry. Odradza sie picie
napojoéw stodzonych.

Dietetykom nie wystarcza
sama piramida zywieniowa.
Alternatywa dla niej jest "talerz
zdrowia". Wedtug aktualnych
zalecen Narodowego Instytut
Zdrowia Publicznego poto-
we talerza powinny stanowi¢
warzywa i kolorowe owoce.
Cwiartka talerza to produkty
zbozowe: kasze, ryz, chleb.
Kolejna ¢wiartka to Zrodta
ttuszczdw i biatka: chude mie-
sa i ryby, nasiona roslin stracz-
kowych, jajka.

Piramida hierarchii
potrzeb ludzi

Musze przyznaé, ze kolejnos$é
pozioméw piramidy zdrowego
zywienia wydaje sie by¢ uza-
sadniona i logiczna. Bardziej
skomplikowana sytuacja jest
w przypadku piramidy hierar-
chii potrzeb i piramidy Diltsa,
w ktorych waznos$c i kolejno$é
pozioméw moze byé, moim
zdaniem, kwestionowana.

Nikt nie podwaza istnienia
uniwersalnych potrzeb czto-
wieka, jednak ich hierarchia
jest oceniana réznie. Mozna
o tym przeczyta¢, np., w ma-
teriatach dla biznesu. Zaspo-
kojenie potrzeb pracownikow
jest niezbedne do motywowa-
nia ich i w konsekwencji dla
prawidtowego funkcjonowa-
nia przedsiebiorstwa.

W piramidzie hierarchii po-
trzeb, stworzonej dla prezen-
tacji modelu opracowanego
przez Abrahama Maslowa
w roku 1943, na najnizszym
poziomie sg podstawowe po-
trzeby fizjologiczne cztowie-
ka, potem bezpieczenstwo,
mito$¢ i przynalezno$¢, sza-
cunek i uznanie, a na najwyz-
szym potrzeba samorealizaciji.
Maslow nie sformutowat mo-
delu w postaci piramidy.

Piramida Diltsa

O piramidzie Diltsa dowie-
dziatam sie na warsztatach
prowadzonych przez Anne
Ropiecka, w ramach projektu
,Partycypacja Dojrzata”, rea-
lizowanego przez Stowarzy-
szenie Zotty Parasol we Wroc-

fawiu. Temat warsztatéw "Jak
znalezé motywacje do dzia-
uniwersalny. Mozna do niego
"podpigé" codzienne, zyciowe
sprawy, ale tez coaching.

Po napisaniu w wyszuki-
warce: "piramida Diltsa" na
ekranie Waszego komputera
pojawi sie kolorowa piramidka
(trojkat) z szescioma pozio-
mami: $rodowisko, zachowa-
nia, umiejetnosci, przekona-
nia, tozsamos$é¢, misja. Jesli,
na przyktad, nie chce sie Wam
chodzi¢ na joge, to powinni-
$cie przeanalizowa¢ sytuacje
za pomocg piramidy Diltsa,
aby stwierdzi¢, na ktérym jej
poziomie mozecie umiescic¢
swoj problem.

Ja przeanalizowatam, dla-
czego nie chce gimnastyko-
wacé sie w domu. Wszystkie
warunki sa spetnione. Mata
(@ nawet dwie) jest, ksigzki
z ¢wiczeniami mam. Na blogu
,60+Wirtualna Kultura” poda-
fam duzo linkéw do nagran na
YouTube z éwiczeniami. Wiem,
ze systematycznie wykonywa-
ne poprawiaja zdrowie fizycz-
ne i psychiczne. Po gtebszym
zastanowieniu "wyszto mi", ze
méj problem znajduje sie, li-
czac od dotu, na czwartym po-
ziomie piramidy Diltsa. Sg na
nim "przekonania". Otéz nie za
bardzo wierze, ze rozpocze-
cie gimnastyki w wieku 75+
co$ da. Jednak pod wptywem
warsztatow z Anng Ropiecka,
postanowitam  popracowac
nad swoimi przekonaniami
i zaczetam ¢wiczy¢é w domu.

Niestety ta determinacja nie
trwata dtugo.

Piramida Diltsa jest opisana
na wielu blogach. Ma zwo-
lennikéw, ale sag tez jej prze-
ciwnicy. Negatywna opinie
znalaztam na blogu Artura
Kréla we wpisie z roku 2014,
zatytutowanym ,,3 powody, dla
ktérych Poziomy Neurologicz-
ne Diltsa to fikcja”. W opinii
neguje on m.in. hierarchiczny
charakter piramidy.

Dieta diugowiecznosci
Przy okazji piramidy zywienio-
wej warto wspomnie¢ o pra-
cach prowadzonych w Szko-
le Giéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego. Na kanale You-
Tube SGGW mozna znalezé
ciekawe wyktady o zywieniu
i dietach. Koenzym Q10, pi-
ramida  $rédziemnomorska,
witamina B12, magnez, D3,
Omega 3, statyny, metfor-
mina, lekkie niedojadanie,
post nocny, biatko roslinne,
6 porcji dziennie, zielona her-
bata do godz. 17, odzywianie
zdrowych bakterii w jelitach,
zielone warzywa, ruch 100-
150 minut dziennie ... O tym
wszystkim dowiedziatam sie
z ciekawego wyktadu profesor
Ewy Stachowskiej "Co jes¢, by
sie wolniej starzec", dostepne-
go na kanale SGGW. Piramida
$rdédziemnomorska jest uwa-
zana za najzdrowszy model
zywienia.

Z powyzszej wyliczanki naj-
bardziej zaskoczyta mnie in-
formacja, ze koenzym Q10 sig
zjada. Do tej pory myslatam,

ze to jest tylko sktadnik kre-
mow do twarzy.

Dtugie, zdrowe i szczes-
liwe zycie

Kiedy$ obejrzatam na You-
Tube wykifad Susan Pinker
»oecret to living longer may
be your social life” (TED 2017)
o sekretach dtugowiecznosci.
Zwrécita ona uwage na inte-
gracje spoteczna, rownie waz-
na, jak zywienie i aktywno$c
fizyczna. Okazato sie, ze bar-
dzo istotny jest krgg naszych
znajomych, nasi przyjaciele,
nasze zycie towarzyskie, bez-
posrednie kontakty z ludzmi.
"Posiadanie" przyjaciela, ktory
bedzie przy nas na dobre i na
zte, jest najlepsza receptg na
diugie zycie. Oto caty prze-
pis, w ktéorym wymieniono
od najwazniejszych do mniej
waznych komponenty wpty-
wajace na diugos$¢ zycia: in-
tegracja spoteczna, Dbliskie
relacje, unikanie papierosow,
unikanie okazji do picia alko-
holu, szczepienie sie przeciw
grypie, rehabilitacja kardio-
logiczna, ¢wiczenia fizyczne,
utrzymywanie prawidtowej
wagi ciafa, kontrola cisnienia,
czyste powietrze.

Co z tego wszystkiego wy-
nika? Integracja spofeczna
ma ogromny wptyw na dfu-
gowieczno$¢. Zatem zyczmy
sobie szybkiego powrotu do
normalnosci po pandemii. Bez
zycia towarzyskiego nie da sie
zy¢ dobrze i diugo.
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Paradoksy ZMIANY

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Wiosna budzi sie

do zycia nie tylko
przyroda wokoét nas.
Promienie stonca,
dtuzsze dni, ptaki
uwijajace sie wokot
nas, kietkujace rosli-
ny sprawiaja, ze i my
odczuwamy wiekszy
przyptyw energii.
Nabieramy wieksze-
go apetytu na zycie.
Jestesmy bardziej
sktonni co$ w naszym
zyciu zmieni¢. Powa-
2y¢ sie na cos$ inne-
go, nowego. A moze
nawet na cos$, co
jeszcze przed chwilg
wydawato sie nam
byé czyms$ szalonym.
Prostujemy sie, nasz
wzrok nabiera blasku,
krok sprezystosci.
Przypominamy sobie,
jak to kiedys$ bywato.
Ros$nie w nas goto-
wos$¢ do wyruszenia
naprzeciw przygo-
dzie. | ..., ,,po chwili
mija mi”.

Na temat postanowien
zwigzanych z wprowadze-
niem zmian w nasze zycie
sporo juz powiedziano i na-
pisano. O ich trwato$ci wiemy
na tyle duzo, ze coraz czes$-
ciej styszy sie: nie, zadnych
postanowien! Bo i tak wia-
domo, czym sie to skonczy.
Dlaczego na ogét konczy
sie to niepowodzeniem i czy
musi tak by¢? Problem po-
lega na tym, ze jednoczes$-
nie kochamy zmiany i ich
nienawidzimy. Tym, czego
naprawde chcemy, jest sy-
tuacja, gdy rzeczy pozosta-
ja takie same, ale stajg sie
lepsze. A to nie jest mozliwe.
Jak pokona¢ ten paradoks?
Zmiana jest stosunkowo trud-
nym procesem. Wiele oséb
na poczatku, na poziomie
nieSwiadomym postrzega

zmiane jako zagrozenie.
Prawie kazdy z nas boi sie
zmian. Ogarnia nas czesto
strach przed nieznanym.
Boimy sie zrobi¢ pierwszy
krok w nowym kierunku, bo
wydaje nam sie, ze wszyst-
ko sie skomplikuje i tylko
pogorszymy swoja sytuacje.
Wielu z nas wybiera ,zna-
ne zto”, bo tak jest tatwiej
i bezpieczniej. Zwykle ogar-
nia nas strach w chwili, kiedy
mamy zrobi¢ co$ catkowicie
nowego. Nie jest to nic przy-
jemnego i tatwego. Doktadnie
taki lek blokuje nas przed
zmianami. Sabotuje nawet
najszczersze postanowienia.
To nieprzyjemne uczucie nie-
pewnosci sprawia, ze wolimy
ze zmianami czekac.

Jak przej$¢ od po-
strzegania zmiany jako
zagrozenia do szansy?

Psychologowie  opracowa-

li mechanizm skutecznego

przejécia przez proces zmia-

ny. To jak szybko radzimy so-
bie ze zmiang zalezy od:

* Naszej postawy — bez pozy-
tywnego nastawienia, szyb-
kie przej$cie przez proces
zmiany bedzie trudne.

* Wiedzy - na temat typo-
wych zachowan w zmia-
nie, aby méc identyfikowaé
etap zmiany.

* Obserwacji siebie - kto-
ra pozwoli nam okresli¢,
na ktérym etapie zmia-
ny jesteémy i podjaé
odpowiednie dziatanie.

Uswiadom sobie swoje
obawy

Podziel sie swoimi prze-
mysleniami i odczuciami
z innymi osobami, ktdérych
w  szczegodlno$ci  zmiana
dotyczy. Zapytaj, co czu-
ja w zwigzku ze zmiang.

Zbieraj informacje

Dowiedz sie, na czym do-
ktadnie  polega  zmiana.
Zbierz informacje, dlacze-
go zmiana jest konieczna
oraz co dla ciebie oznacza.

Wyobraz sobie
przysztosc

Wykreuj pozytywna wizje sy-
tuacji, do ktérej ma dopro-
wadzi¢ zmiana. Zréb plan
dziatan, ktére pozwola ci na
osiagniecie pozadanego celu.

Przetestuj nowe
rozwigzania

Zastosuj nowe metody proce-
dury, rozwigzania. Skorzystaj
z wiedzy osoéb, ktére juz je
kiedy$ stosowaty. Daj sobie
Czas na oswojenie sie z nowa
sytuacja. Pozwdl sobie na bte-
dy i wyciggnij z nich wnioski.

Ucz sie

Celebruj sukcesy, ciesz sie z
nich, nagradzaj za nie. Zapi-
suj i analizuj wnioski zwigza-
ne ze stosowanymi metoda-
mi, dotyczace rozwigzan. Co
mozna zrobi¢ lepiej nastep-
nym razem?

Nie ma znaczenia, na ja-
kiej zmianie nam zalezy. Du-
zej czy matej, zawodowej
czy prywatnej. Kazdy proces
przechodzenia przez zmiane
przebiega, od strony zacho-
wan i psychologicznych re-
akcji podobnie. To, co rézni
poszczegdlne osoby, to szyb-
kos¢ przechodzenia z jedne-
go etapu do drugiego w réz-
nych sytuacjach.

5 etapow

P. Wéjcik ilustruje 5 etapow,
przez ktére przechodzi oso-
ba, ktéra chce sie wydostaé¢
z toksycznego zwiazku.

1. My wcale nie mamy
problemu
Jest to etap zaprzeczania
problemom. Szukamy wy-
moéwek i usprawiedliwien
dla partnera, ktéry nie
traktuje nas we wiasciwy
sposéb. Przymykamy
oczy na wiele spraw, ktore
osobie z zewnatrz moga
wydawac sie oczywiste.

2. A moze m% jednak
mamy problem
Zaczynasz sobie u$wiada-
miac, ze co$ niedobrego
dzieje sie w waszej relacji.
Zauwazasz coraz wiecej
toksycznych zacho-
wan partnera i dziwisz
sie sobie, ze tak dtugo
przymykata$/przymykate$
na to oczy (tu pojawiajg
sie stynne zdanie ,jak ja
mogtam/mogtem by¢ taka
Slepa/slepy”). Pojawia sie
duzo ztosci. Wéciekto$e,
ze dopuscilismy do takiej
sytuacji. Zazwyczaj jednak
zto$cisz sie w samotnosci,
bo nie masz jeszcze sit
i odwagi, aby skonfronto-
wac sie otwarciez toksycz-

Dr Jadwiga Kwiek - psycholog,
psychoterapeuta. Emerytowany pracownik
naukowy, dydaktyk, wyktadowca m.in.
psychologii na Uniwersytecie Adama

Mickiewicza w Poznaniu. Prezes zatozyciel
UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktorym
prowadzi popularne zajecia z psychologii

dla senioréw.

nym partnerem, szefem,
rodzicem, przyjacielem.

3. Zbieranie sity
Z toksycznej relacji nie
wyrwiesz sie fatwo. Naj-
pierw musisz zebrac sity.
Mozliwe, ze potrzebujesz
wiekszej sity psychicznej,
aby zrobic¢ ten pierwszy
krok. Na tym etapie szu-
kasz informaciji i pomocy
zewnetrznej. Chetnie
czytasz o osobach, ktore
byty w podobnej sytuaciji
i udato im sie z niej wyjs¢.

4. Kosci zostaty
rzucone i zaczyna
sie zmiana
Wykonujesz pierwszy krok
i wiesz, ze nie bedzie juz
odwrotu. Wprowadzasz
zmiane w zycie. Odcinasz
sie od jego wptywu
i manipulaciji.

5. Musisz wytrwaé
w zmianie
Jest to trudny etap, bo
wymaga cierpliwosci
i systematyczno$ci.
Kiedy wykonasz pierwszy
krok, wszystko zaczyna
sie dzia¢ duzo szybciej.
Jednak na tym etapie,
Twoje zycie zwalnia
i powracajg do Ciebie
stare mys$li i emocje.
Wiele oso6b ulega na tym
etapie i wchodza ponow-
nie w toksyczny zwigzek,
z ktérego jeszcze nie tak
dawno sie uwolnili.

Ten schemat mozemy wy-
korzysta¢, niezaleznie od
tego, jakiej zmiany w naszym
zyciu chcemy dokonag.

Najwazniejsze jest jednak
to, o czym moéwi paradoksal-
na teoria zmiany Perlsa. We-
dtug niej, dopéty nie mamy
szansy na prawdziwg zyciowa
zmiane, dopdki nie zaakcep-

e 7
IV

tujemy siebie takimi, jakimi je-
stesmy. Bo kazda konstruk-
tywna zmiana zaczyna sie
od zaakceptowania siebie.
Bez niej to, co wydaje sie
nam prébg dokonania zmiany
stanowi w istocie walke z sa-
mym soba. Z akceptacja wia-
ze sie dostrzezenie i zaufa-
nie do wtasnych mozliwosci,
réwniez tych potrzebnych do
zmiany. | dopiero kolejnym
krokiem jest $wiadome po-
dejmowanie decyzji o zmia-
nie.

Pamietajmy, ze nawet po-
tkniecie nie powinno znie-
checa¢é do podejmowania
kolejnych prob. Zmiana jest
mozliwa!

REKLAMA
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Dlugowiecznosé
w zdrowiu '

Rados¢ - sport - seks/

Dzigki tej ksiazce dowiesz siq, jak zadbaé
o to, aby jesiers zycia byta czasem radosci
i aktywnosci. Polecam.

Maria Rotkiel

Dtugowiecznos¢
w zdrowiu

Droga do zachowania sprawnosci w wieku
senioralnym nie jest tatwa, ale mozliwa.
Piotr Btajet zwraca uwage na trzy aspekty

zycia, ktdre warto pielegnowac¢ mimo upty-
wajgcych lat — rados¢, sport i seks. Poza

rozwazaniami
proste ¢wiczenia i praktyki, ktére na dtugo
pozwalaja zachowaé aktywnosc¢ fizyczng,
a takze psychiczng i duchowa. Publikacja
jest kierowana do senioréw i ich rodzin
oraz do instytucji opiekunczych, by pomac
W zrozumieniu, czym jest zdrowie i w jaki
sposdéb o nie dbac, aby cieszy¢ sie nim jak

najdtuzej.

cia.

teoretycznymi proponuje

,Sprawnos¢ fizyczna, a wiec i systematycz-
na aktywnos¢ fizyczna, jest fundamentem
wszystkiego. | nie chodzi absolutnie o po-
ziom mistrzowski, ale taki, ktéry moze by¢
efektem wieloletniej systematycznej dba-
tosci o ciato. Praktyka nie jest tatwa ani
prosta, lecz, bez watpienia, warta podje-
Umiejetnos¢ doswiadczania radosci
z wysitku fizycznego jest z jednej strony
wskaznikiem witalnosci, a z drugiej - katali-
zatorem réznych innych wartosciowych do-
znan: od zachwytu zimowym bez$nieznym
lasem, przeswitujgcym przez bezlistne ko-
nary jeziorem, kluczem dzikich gesi na tle
ciemnych chmur styczniowego poranka, az
do radosci bycia z kim$ bliskim.”

Ksigzka ukazata sie w serii ,Jesien Zycia?”, ktéra dostarcza wiedzy o procesie starze-
nia sie oraz motywuje senioréw do aktywnego zycia. Publikacje w niej wydane maja
na celu zmiane wizerunku oséb 60+, przeciwdziatanie dyskryminacji ludzi starszych

oraz dostarczanie seniorom i ich opiekunom narzedzi mogacych poprawic jakos¢ ich
2ycia. Wskazéwki zawarte w naszych publikacjach stuzg polepszeniu zaréwno zdro-
wia fizycznego, jak i stanu psychicznego.
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Zyé bez podziatow

Swinoujscie przyjazne seniorom

Andrzej Wisniewski

Od pewnego czasu
w duzych i matych
miastach mozna za-
obserwowac zmiany.
Powstaja miejsca
dziennego pobytu,
infrastrukture miej-
ska przystosowuje
sie do potrzeb ludzi
starszych i niepet-
nosprawnych. Na
ich potrzeby miasta
i gminy budujag
zaktady opieki dtu-
goterminowej, domy
senioralne. Z mysla
o seniorach dosto-
sowuje sie budowni-
ctwo wielorodzinne.
Przyktady rozwiazan
infrastruktury inte-
gracyjnej znalezliSmy
m.in. w kurorcie Swi-
noujscie.

Pomimo szalonego tempa
rozwoju infrastruktury tury-
stycznej - hotele, gastrono-
mia, przebudowa droég oraz
budowa miejsc do czynne-

Barbara Michalska z-ca prezydenta miasta Swinoujscie, fot, Andrzej Wigniewski

go wypoczynku, takich jak
Promenada Zdrowia, teznia
solankowa i $ciezki rowero-
we, wtodarze nie zapominajg
0 mieszkajacych tu senio-
rach. Aby wyj$¢ naprzeciw
ich potrzebom, miasto wy-
budowato od podstaw Dom
Opieki Dtugoterminowej na
ponad osiemdziesigt to6zek.
Za chwile zostanie on wypo-
sazony w sprzet do rehabili-
tacji, gdyz placowka posiada
dodatkowo blok rehabilita-
cyjny dla oséb starszych i po
leczeniu szpitalnym. Obecny
zaktad opiekunczo-leczniczy
ma tylko 35 tozek zostanie za-
mkniety. Dziatalno$¢ nowego

os$rodka bedzie finansowana
przez NFZ, ale czesciowo
przewiduje sie tez ustugi ko-
mercyjne.

Dla wszystkich, czyli dla
kazdego

,Dom Senioralny, to nie je-
dyny obiekt przygotowany
na potrzeby oséb starszych
w Swinouj$ciu” mowi - Barba-
ra Michalska z-ca prezydenta
miasta Swinouj$cia ds. go-
spodarczych, inwestycyjnych
i strategii rozwoju miasta: ,Na
miasto staramy sie patrze¢
w szeroki sposéb. Przyglada-
my sie mieszkancom, stucha-
my ich z uwaga i analizujemy

potrzeby wszystkich grup
spotecznych. Oczywiscie,
potrzeby sa rozne, jednak
w mysl najnowszych trendow
w zakresie rozwoju miast,
staramy sie nie wprowadzac
podziatdbw w zakresie tworze-
nia infrastruktury miejskie;.
Miejsca  wypoczynku czy
tez infrastruktura rekreacyj-
na powinny by¢ dostosowa-
ne do potrzeb wszystkich
mieszkancéw. Chodzi o to,
by seniorzy i osoby z niepet-
nosprawno$ciami, mogli czué¢
sie tak samo dobrze w parku
czy tez w miejscach wypo-
czynku, jak kazdy obywatel
tego miasta. Stad inwestycje
od razu przystosowujemy do
potrzeb tej grupy, stosujac
m.in. obnizone krawezniki,
odpowiednie = wyposazenie
toalet publicznych, podjaz-
dy, windy. Nowo budowane
budynki mieszkalne TBS
i budownictwa komunalnego
wyposazane sg w mieszka-
nia dostosowane dla oséb
z niepetnosprawno$ciami, ta
grupa oséb ma tez przywi-
lej w otrzymaniu mieszkania
w pierwszej kolejnosci”.

Mtodzi i starzy - razem

Najnowsze badania socjo-
logiczne potwierdzajg za-
sadno$¢ dziatan zwigzanych
z zakwaterowaniem ludzi
starszych w jednym bloku

REKLAMA
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Stosujemy Dezynfekujemy

rekawiczki gabinet i sprzet

ochronne medyczny przed
kazda wizyta

SLUCHMED

Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE

BADANIA StUCHU

Infolinia: 814714004 www.sluchmed.pl

w bezpieczny sposéb,
umawiajac pacjentéw
na konkretne godziny

SETKI
TYSIECY
zadowolonych
pacjentow

Wspétpraca

NFZ

Planujemy wizyty Uzywamy
maseczek
ochronnych

PRZESTRZEGAMY ZAOSTRZONYCH ZASAD HIGIENY | DEZYNFEKCJI

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

ANALIZA SKLADU CIALA

Dietoterapia

¢ nadwagi, otytosci, niedozywienia
¢ schorzeh metabolicznych:

cukrzycy, dny moczanowej, zaburzen lipidowych
¢ w chorobach uktadu krgzenia:

nadcis$nieniu, miazdzycy

* w chorobach przewodu pokarmowego:

zotqdka, jelit, trzustki, watroby,

pecherzyka zétciowego o zd"o
¢ w dysfunkciji nerek 8" ‘ ‘t; .
* wdlergiachinietolerancjach | @ Ve

pokarmowych N . ‘ |
¢ w celiakii, chorobie ——

Lesniowskiego-Crohna

Izabela Helman
dietetyk
i zZywieniowiec

Bilansowanie jadtospiséw
w zZywieniu specjalnym
DLA SENIOROW

Tel. 693 638 539
E-mail: info@abcdietetyk.pl
www.abc.dietetyk.pl

Wizyty we Wroctawiu:

ul. Krzywoustego 21/1D (pigtki i soboty)
ul. Krasinskiego 29 Artemed Centrum
Medyczne (poniedziatki)

——

Konczy sie wyposazanie sal dla pacjentow / archiwum UM Swinoujécie

mieszkalnym z innymi loka-
torami - rodzinami z dziec¢-
mi, mtodymi ludzmi. Bardzo
dobrze swojg role spetniaja
Domy Senioralne, usytuowa-
ne np. w sasiedztwie przed-
szkoli. Takie rozwigzanie
zbliza dzieci do ludzi star-
szych i na odwrét. Seniorzy
nie czujg si¢ wyalienowani -
samotni i opuszczeni. Moze
nie w petni zamierzenie, ale
wiasnie w Swinoujsciu  Za-
ktad Opieki Dtugoterminowej
powstaje obok niedawno wy-
budowanego nowoczesnego
przedszkola dla ok. 200 dzie-
ci. Dzieci bawiace sie na pla-
cu beda styszane i widoczne
z terenu rekreacyjnego zakta-
du. Miejmy nadzieje, ze ten
dzieciecy gwar pozytywnie
wpltynie na samopoczucie
pensjonariuszy i da im wiek-
sza motywacje do szybkiej
rehabilitacji.

Plany na przyszto$¢

»Aby integrowac i utatwi¢ zy-
cie seniorom - mowi Barbara
Michalska, mamy na uwadze
projekt, aby jeden z budyn-
kéow  mieszkalnych, ktory
moégtby powstaé w niedtugim
czasie (posiadamy juz jego
lokalizacje i koncepcje) przy-
stosowac¢ do oséb starszych.
Chcieliby$my ulokowaé w nim
matg $wietlice z mini stotéw-
ka, gdzie seniorzy nie wycho-
dzgc z budynku, mogliby sie
spotka¢, pograé w szachy
czy tez zje$¢ wspodlnie obiad.
Mys$limy tez o zatrudnieniu
opiekuna dla mieszkajgcych
w nim osob, aby pomagat im
w codziennych problemach.
Na pewno nie chcemy tego

budynku w catoéci zasiedli¢
jedng grupa osdb. Myslimy,
ze np. w jednej z klatek znaj-
dowatyby sie odpowiednio
przystosowane dla oséb star-
szych mieszkania i wspoélna
infrastruktura. Mieszkania
dla senioréw, beda posia-
daty odpowiednio szersze
drzwi, dostosowane tazienki,
brak progéw, ktére nie bedg
utrudniaty poruszania sie na
woézku inwalidzkim, instalacje
przywotawcza. Chce dodac,
ze w miescie jest juz kilka
miejsc dla senioréw, a sa to
Swietlice, gdzie moga sie
spotyka¢, wypi¢ herbate i po
prostu pogada¢ ze znajomy-
mi. Waznym i bardzo cennym
zrédtem informacji o potrze-
bach senioréow w miescie
i gminie sg organizacje takie
jak: Akademia Kazdego Wie-
ku, Uniwersytet Trzeciego
Wieku czy tez preznie dzia-
fajace  Zarzady Ogrodéw
Dziatkowych. Zarzady tych
organizacji lub ich cztonko-
wie wskazuja nam potrzeby
ludzi, ktorzy sg ich sgsiadami
i ktorych znajg od lat”.
Okazuje sie, ze dzieki zro-
zumieniu i zyczliwosci dla
potrzebujacych pomocy,
wszechobecna komercja
nie jest w stanie przystoni¢
probleméw ludzi stabszych
i potrzebujacych wsparcia.
W Swinoujsciu o tym sie pa-
mieta w postaci inwestycji,
ktore sa tak samo wazne dla
senioréw, jak i dla normalne-
go funkcjonowania miasta.
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Akademia Marynarki Wojennej dostrzega seniorow czyli...

Wilki morskie i szczury
ladowe na jednym poktadzie

Andrzej Wisniewski

Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Akademii
Marynarki Wojen-

nej im. Bohateréw
Westerplatte w Gdyni
zdecydowanie wyréz-
nia sie na tle pozo-
statych tego rodzaju
inicjatyw. W centrum
zainteresowania jego
studentow znajduje
sie bowiem historia

i tradycja Marynarki
Wojennej. Wszyst-

ko to wzbogacone

o aspekt praktyczny

- oprécz codwutygo-
dniowych wyktadoéw
na uczestnikow
czekajg m.in. zajecia
w laboratoriach, na
strzelnicy wojskowej,
na okretach Marynar-
ki Wojennej oraz na
symulatorach. Dla-
czego jeszcze warto
zainteresowac sie tym
przedsiewzieciem?

Wszystko zaczeto sie w 2012
roku - wraz z Zarzadzeniem
Rektora-Komendanta Aka-
demii  Marynarki Wojennej
w przedmiocie powotania
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Akademii Marynarki Wo-
jennej. Celem byto nadanie
impulsu do aktywizacji spo-
fecznoéci senioréw, a takze
zorganizowanie jej wokét za-
gadnien zwigzanych z tematy-
ka Marynarki Wojennej i Oreza
Polskiego.

Inicjatywa przerodzita sie
W nieustannie rozwijajacy sie
ruch, taczacy zaréwno osoby
zwigzane z morzem i Mary-
narkg Wojenna, jak i takie, dla
ktérych byto to pierwsze spot-
kanie z poruszanymi zagad-
nieniami. Sukces programu
mozna faczy¢ z jego oryginal-
nym, a jednoczesnie praktycz-
nym profilem - rozszerzono go
bowiem o tematyke zwigzana
bezposrednio z dziataniami na
morzu oraz z rozwojem kom-
petencji z zakresu najnow-
szych technologii.

fot. UTW Akademii Marynarki Wojennej w Gdyni

Co oferuje Uniwersytetu
Trzeciego Wieku AMW?
W rozmowie z Komandorem
rezerwy, dr inz. Mariuszem
Miesikowskim,  prorektorem
ds. ksztatcenia i studenckich
Akademii Marynarki Wojennej
im. Bohateréw Westerplatte
w Gdyni zdradzit on, ze wéréd
studentow tamtejszego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku
znajduja sie m.in. byli mary-
narze, cztonkowie struktur
Marynarki Wojennej oraz ich
rodziny, ale tez osoby, kto-
re dopiero podjety decyzje
o zgtebieniu wiedzy odnosnie
dziatan na morzu.

Wychodzac naprzeciw ich
oczekiwaniom, w progra-
mie zaje¢ odbywajacych sie
w ramach Uniwersytetu ujeto
przedmioty, takie jak:

* nawigacja,

* hydrografia morska,

* prawo drogi morskiej,

* meteorologia,

* bezpieczenstwo
panstwa.

Co wiecej, do dyspozycji
studentéw pozostajg takze
obiekty sportowe uczelni,
w tym: ptywalnia, sitownie,
sauny i boiska do gier zespo-
towych, dzieki czemu mozliwe
jest zachowanie réwnowagi
miedzy ich rozwojem intelek-
tualnym i fizycznym.

Zadbano réwniez o nakre-
$lenie odpowiedniego kon-
tekstu zaje¢ praktycznych.
Dlatego tez tematyka wykta-
doéw uwzglednia historie Ore-
za Polskiego oraz tradycje
kultywowane wsérdéd czionkdw
polskiej Marynarki Wojenne;j.

morskie

Kto wyktada na
Uniwersytecie
Trzeciego Wieku AMW?

Nieodtacznym elementem stu-
denckiej rzeczywistosci jest
weryfikacja poziomu przyswo-
jenia wiedzy przez studentéw.
Nie inaczej jest na Uniwersy-
tecie Trzeciego Wieku. Stosu-
nek do egzaminéw zdaje sie
jednak zmienia¢ wraz z wie-
kiem. Komandor zapewnia, ze
jego studenci z checia przy-
stepuja do organizowanych
przez niego sprawdzianow
z zakresu bezpieczenstwa na-
wigacji i prawidet drogi mor-
skiej, ktore prowadzi, traktujac
je jako okazje do uzyskania
informacji zwrotnej odnos$nie
do wtasnych kompetencji.

Oprécz niego kadre akade-
micka tworza specjalisci Aka-
demii Marynarki Wojennej,
a takze wyktadowcy spoza jej
struktur, dziatajgcy pro bono.
Gwarantuje to najwyzszy po-
ziom nauczania, stanowigc
rownoczes$nie wartos¢ do-
dang w postaci kultywowa-
nia postaw prospotecznych
w otoczeniu seniorow.

Uniwersytet drugim
domem

Anna Mielnicka - Kierownik
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przy AMW w Gdyni wspomina,
ze wyktady w ramach tamtej-
szego UTM sa okazja nie tylko
do zdobywania wiedzy z che-
mii i fizyki, ale tez sprzyjaja
zacie$nianiu wiezi rodzinnych.
Do Parku Naukowo-Technolo-
gicznego, gdzie sie one odby-
waja, przychodza bowiem nie
tylko studenci, ale tez ich wnu-
ki. Rodzinna atmosfera roz-
kwita réwniez miedzy samymi

seniorami - kazde Boze Na-
rodzenie jest dobrg sposob-
noscig do wspdlnych spotkan
w gronie akademickim.
Rodzina gdynskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku nie
zamyka sie na nikogo. W ra-
mach rozwijanych programow
"Nawigatorzy Wiedzy" oraz
"Kapitanowie Zycia" studen-
ci mieli bowiem okazje do
uczestnictwa w spotkaniach
z dzieémi z domow dziecka.
Wspomniane programy sa nie
tylko okazjg do otwierania sie
na potrzeby innych, ale tez do
pracy nad sobg w zakresie
samooceny i umiejetnosci ko-
munikacyjnych.

Jak wida¢, nigdy nie jest za
pézno na to, aby rozbudzi¢
w sobie ciekawo$¢ Swiata, lu-
dzi i siebie samego. Pasja sta-
nowi klucz do szczesliwego
i spetnionego zycia, a okazji
do jej rozbudzenia jest pod
dostatkiem. Warto wiec dac¢
sobie szanse.

Od kilku miesiecy rodzinne ogrodki dziatkowe padajg ofiarg

REKLAMA

PANIE KOMISARZU, NIE MA PAN WRAZENIA,
ZE KTOS TU CZEGOS SZUKA?

Rgezka rgczke myje

UDNICK/

wandali. Kto$ niszczy altanki, okrada domki, przekopuje kolej-
ne dziatki. Zdaniem detektyw Matyldy Dominiczak, to nie sg
po prostu wybryki nastolatkéw. Jacys ludzie czego$ tu uparcie
szukajg. Matylda pomaga w $ledztwie komisarzowi Tomczako-
wi, jednoczesnie prowadzac wtasng sprawe. Zdobywanie infor-
macji wymaga wchodzenia w kolejne ukfady i wyswiadczania
przystug, ktére zaczynajg sie mnozy¢ jak grzyby po deszczu.

Bystra pani detektyw wpada na trop szajki, majacej na sumie-
niu co$ wiecej niz tylko chuliganskie ekscesy.

Olga Rudnicka (ur. 1988) - znana autorka powiesci sen-
sacyjnych Natalii 5, Cichy wielbiciel, Byty sobie swinki
trzy i wielu, wielu innych. Mitosniczka zwierzat, natury
i dobrego jedzenia. Kocha jazde konng i dobra ksigzke.
Nigdy nie polubi kawy i hipokryzji. Zawsze bedzie poda-
za¢ za swoimi marzeniami.

Nowa powiesé
KRISTIN HANNAH,
autorki bestselleréw
“Stowik”,

“Wielka samotno$¢”,
“Zimowy ogréd”

i ,Firefly Lane” -
ksigzki, na podstawie
ktorej powstal serial
z Katherine Heigl

i Sarah Chalke

w rolach gléwnych.

KEISTIN
EL.2s TN I A T

Jaka cene¢ ma amerykanski sen?

Teksas, rok 1934. Miliony ludzi pozostaja bez pracy, a susza pu-
stoszy Wielkie Réwniny. Rolnicy walcza o zachowanie ziemi
i dobytku. Plony sa niskie, studnie wysychaja, a burze pylowe
niszcza wszystko na swojej drodze.

W tych niepewnych, niebezpiecznych czasach Elsa Martinel-
li musi dokona¢ bolesnego wyboru: walczy¢ o ziemie, ktéra
kocha, czy uda¢ si¢ do Kalifornii w poszukiwaniu lepszego
zycia? ,Gdzie poniesie wiatr” to niezapomniany obraz ,ame-
rykanskiego snu”, widziany oczami niezwyklej kobiety, ktorej
odwaga i poswiecenie staja sie znakiem szczegdlnym calego
pokolenia.

Kristin Hannah pokazuje rzeczywisto$¢ Wielkiego Kryzysu
i $wiat, w ktérym spoleczenstwo podzielone jest na tych, kto-
rzy zyja godnie, i na tych, ktorzy nie maja zupelnie nic.

»Mistrzyni stowa, Kristin Hannah, przypomina nam, ze ludzkie ser-
cainasza ziemia s tak samo silne, a jednocze$nie réwnie delikatne,
jak zmiana kierunku wiatru. Powie$¢ na czasie, eksponujaca wage
i krucho$¢ natury” - Delia Owens, autorka bestsellerowej powiesci
»Gdzie $piewaja raki”
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Emerytura bez granic

Europejski system elektronicznej wymiany danych EESSI

ZUS, jako pierwsza
instytucja ubezpie-
czeniowa w Europie
wdrozyt europejski
system elektronicz-
nej wymiany danych
EESSI. Dzieki temu,
sprawy wymagajace
wymiany dokumen-
tow z Niemcami i Au-
strig sa obstugiwane
elektronicznie, czyli
sprawnie i szybciej
niz do tej pory.

- To rozwigzanie na miare
naszych czaséw, ktore po-
zwala na szybka wymiane
dokumentéw — moéwi lwona

ny rzecznik  prasowy ZUS
na Dolnym Slasku. - Dzigki
temu, sprawy miedzynarodo-
we realizowane przez ZUS
we wspotpracy z zagranicz-
nymi instytucjami ubezpie-
czeniowymi sg obstugiwane
w drodze komunikacji elek-
tronicznej oczywiscie z tymi
panstwami, ktére podobny
system wdrozyly czyli dzisiaj
tylko z Niemcami i Austrig —
dodaje.

Wedtug rzeczniczki system
EESSI nie dotyczy bezpo-
Sredniej komunikacji miedzy
klientami a wytgcznie miedzy
instytucjami.

- Sprawy unijne obstugiwa-
ne w ramach tego systemu
obejmuja nasza komunikacje
z zagranicznymi instytucjami
ubezpieczen  spotecznych
dla przyznania zasitkow,
emerytur, rent tym osobom,
ktére pracuja, pracowaty, czy
mieszkajg za granicg w pan-
stwie cztonkowskim UE/EFTA

Komunikacja elektroniczna
pomiedzy instytucjami UE/
EFTA dotyczy réwniez po-
twierdzania podlegania pol-
skiemu ustawodawstwu, czyli
wystawiania dokumentéw
potwierdzajgcych, ze sktadki
na ubezpieczenia spotecz-
ne pracownika pracujacego
poza granicami Polski powin-
ny by¢ optacane do polskie-
go Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych. Klient otrzy-
muje tu dokument o symbolu
A1, a instytucja zagraniczna,
kraju, ktéry potrzebuje od-
powiedniego pos$wiadczenia
— otrzymuje wiasciwy doku-
ment elektroniczny, wystany
poprzez EESSI.

ZUS oprogramowat i obstu-
guje w systemie EESSI facz-
nie az 83 r6zne miedzynaro-
dowe procedury, w ramach,
ktorych wysytanych jest mie-
dzy instytucjami z réznych
panstw czionkowskich dwa
lub wiecej dokumentéw elek-

dotychczasowym okresie ko-
rzystania z systemu, jednostki
ZUS wystaty poprzez system
EESSI elektronicznie ponad
112 tys. wnioskéw i innych
dokumentéw, a otrzymaty z
instytucji zagranicznych 65
tys. takich dokumentéw. Licz-
by te stale sie zwiekszaja,
wraz z podtgczaniem do tego
systemu kolejnych panstw
cztonkowskich UE/EFTA.

Utatwienia takze na
czas pandemii

Rzeczniczka dodaje, ze wy-
korzystanie elektronicznego
systemu, zamiast tradycyjnej
poczty, pozwala na uniknigcie
barier, jakimi sg ograniczenia
w przekazywaniu korespon-
dencji pocztowej w Europie,
wprowadzane okresowo
przez panstwa w odpowiedzi
na zagrozenie epidemicz-
nego. - Jesli dla przyznania
emerytury ZUS musi prze-

z zagranicznymi instytucjami
panstw, ktére sg w EESSI,
sprawy takie obecnie nie sg
obarczone ryzykiem restryk-
cji pocztowych, czy kwaran-
tanny dokumentaciji, lecz sag
wysytane bezposrednio do
zagranicznych odpowiedni-
kéw ZUS droga elektronicz-
na. Ma to szczegdlne znacze-
nie dla os6b ubiegajacych sie
o emeryture czy rente, kto-
rych $wiadczenia, zaréwno
przystugujgce z Polski, jak i z
innych panstw, powinny by¢
przyznawane najszybciej, jak
to mozliwe.

Aktualnie Polska jest w
gronie trzech panstw (obok
Niemiec i Austrii) wymienia-
jacych kwartalnie poprzez
system EESSI najwiecej do-
kumentéw  elektronicznych
wsréd  wszystkich  panstw
Unii Europejskiej i EFTA. Te
trzy panstwa odpowiadaja
tagcznie obecnie za ponad 50
proc. komunikacji w systemie

EESSI co to takiego?

EESSI (ang. Electronic Ex-
change of Social Security In-
formation) to informatyczny
system elektronicznej wymia-
ny informacji i dokumentow
w UE potrzebnych dla ob-
stugi indywidualnych spraw
z zakresu zabezpieczenia
spotecznego, czyli spraw
ubezpieczonych, emerytow,
rencistow, pracownikéw,
ktorzy skorzystali z prawa
do migracji i wykonywali lub
wykonuja prace za grani-
ca. Obowigzek utworzenia
w Unii Europejskiej systemu
informatycznego EESSI wy-
nika z rozporzadzenia UE (nr
883/2004) w sprawie koordy-
nacji systeméw zabezpiecze-
nia spotecznego. Budowa
tego systemu jest, wiec obo-
wigzkiem prawnym panstw
cztonkowskich UE.

Kowalska-Matis regional- — wyjasnia Kowalska-Matis. tronicznych. W pierwszym, prowadzi¢ korespondencje EESSI.
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od 1 do 25 dadzg rozwigzanie krzyzowki.

Hasta i rozwigzanie krzyzéwki na stronie 11
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WzMOCnij swoje
otoczenie

Polskie Sieci Elek-
tronergetyczne
przekaza ponad 3
min zt na realizacje
projektow spotecz-
nych w organizo-
wanym przez nie,
juz po raz trzeci,
ogolnopolskim pro-
gramie grantowym
»WzMOCnij swoje
otoczenie”. Samo-
rzady i ich jednostki
organizacyjne (m.in.
przedszkola, szkoty,
biblioteki, osrodki
pomocy spotecznej)
oraz organizacje
pozarzadowe moga
juz zgtasza¢ swoje
whnioski.

Nabér wnioskéw do I
edycji WSO zostat podzie-
lony na trzy etapy: wiosen-
ny, letni i jesienny. Pierwszy
nabér juz trwa, a projekty
mozna przedstawia¢ do 17
maja. Laureaci tury wiosen-
nej zostana wytonieni jesz-
cze w maju, kolejni w lipcu
i pazdzierniku.

Celem programu
,WzMOCnij swoje otocze-
nie” jest wsparcie najlep-
szych lokalnych inicjatyw
spotecznych zwigzanych
z rozwojem wspdlnej prze-
strzeni publicznej, aktywiza-
cja spoteczng mieszkancow
oraz poprawg jakosci zycia
i bezpieczenstwa miesz-
kancow. Program jest rea-
lizowany juz po raz trzeci.
W ubiegtych latach PSE
pomogty w realizacji blisko
180 projekidw spotecznych
o tacznej wartos$ci ponad 3,6
miliona ztotych.

,Ubiegty rok nie nale-
zat do najtatwiejszych. Po-
trzeba realizacji inicjatyw
waznych z  perspektywy
mieszkancéw  miasteczek

i wsi niejednokrotnie scho-
dzi na dalszy plan, a $rodki
finansowe przeznaczane sa
przede wszystkim na wal-
ke z pandemig COVID-19”

- moéwi Szymon Kostiuk,
koordynator programu.
.Wierzymy, ze dzieki na-
szej pomocy w lokalnych
spotecznosciach uda sie
wprowadzi¢ zmiany, ktére
zaspokoja nie tylko biezace
potrzeby, ale beda stuzyty
mieszkancom réwniez przez
dtugie lata” - dodaje.

Zdobadz do 20 tys.
ztotych

Lokalne instytucje i organiza-
cje, ktére znajg oczekiwania
i rozumiejg potrzeby swoich
spotecznosci, majg szanse
zdoby¢ grant w wysokosci
do 20 tys. zt na wdrozenie
projektéw wprowadzaja-
cych korzystne i dtugotrwate
zmiany w ich otoczeniu.
Uczestnicy programu
moga ubiega¢ sie o dofi-
nansowanie w jednej z sied-

miu  kategorii: aktywnos$¢
fizyczna, bezpieczenstwo,
edukacja, rozwdéj wspolnej

przestrzeni publicznej, $ro-
dowisko naturalne, zdrowie

oraz inne inicjatywy miesz-
czace sie w celach progra-
mu. Najwieksza szanse na
zwyciestwo majg projekty
skierowane do szerokiego
grona odbiorcow, ktore po-
zwolg wyeliminowa¢ nierow-
nosci spoteczne.

Inspiracja dla uczestni-
kéw moga by¢ pomysty
z poprzednich lat: budowy
sitowni plenerowych, moder-
nizacje szkolnych sal kom-
puterowych, organizacja
zaje¢ z robotyki, wytyczenie
szlakéw rowerowych i pie-
szych, zakup nowoczesnych
narzedzi dydaktycznych
dla uczniéw, czy dziatania
wzmacniajace umiejetnosci
mieszkancow w obszarze
zdrowia.

Regulamin konkursu, for-
mularz zgtoszeniowy, za-
sady sktadania wnioskéow
oraz wszelkie szczegodto-
we informacje dostepne
sg na stronie internetowej
www.wzmocnijotoczenie.pl.

Zrodto informacii:
PAP MediaRoom
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Innowacyjne rozwigzania
dla osob starszych

GRANT - PIENIADZE | WSPARCIE

Dobra, aktywna,
szczesliwa staros¢
jest mozliwa, nawet
jesli teraz wydaje
sie utopijng idea.
Juz dzi$ mozesz za-
projektowac lepsza
staros$¢ dla siebie,
swoich bliskich,
sgsiadow w swoich
spotecznosciach

i instytucjach! Jesli
masz pomyst na
innowacyjne roz-
wigzania dla os6b
starszych, zgtos$ go,
zdobadz pienigdze

i wsparcie na jego
realizacje!

Wiasénie ogtoszono Il nabor
na nowatorskie rozwiazania,
ktére poprawig jako$¢ zycia

0s06b starszych i ich bliskich
w domu, pracy, w lokalnej
spotecznosci i pomoga lepiej
przygotowaé sie do starosci.
Uruchomig lokalne i sgsiedz-
kie sieci wsparcia na rzecz
oséb starszych lub/i opieku-
néw rodzinnych, by zmniej-
szy¢ poczucie osamotnienia.
Sprawia, ze instytucje beda
mogty oferowa¢ bardziej do-
stepne ustugi, wspéttworzone
przez osoby starsze. Szukajg
pomystow, ktére prowadzg
do powstania nowych pro-
duktéw i ustug, ulepszajg ist-
niejace rozwigzania, nie byty
jeszcze realizowane w Pol-
sce.

Co mozna zyskac?

e grant na testowanie roz-

wigzania w wysokosci do

50 tys. zt

wsparcie ekspertéw o war-

tosci od 5 do nawet 30 tys.

zt

indywidualng prace nad

rozwojem pomystu z tuto-

rem

* profesjonalng  promocje
o wartosci ponad 19 tys. zt

e udziat w  warsztatach

i spotkaniach.

Na zgtoszenia czekaja
do 10 maja 2021 roku. Wie-
cej o rekrutacji i projekcie na
stronie internetowe] www.
sieciwsparcia.pl. A je$li masz
pytania lub watpliwosci doty-
czace swojego pomystu, wez
udziat w webinarze 27 kwiet-
nia.

Projekt "Generator Innowa-
cji. Sieci Wsparcia 2" realizo-
wany jest przez partnerstwo
PCG Polska i Towarzystwo
Inicjatyw Tworczych "e" we
wspotpracy z Ministerstwo
Funduszy i Polityki Regional-
nej w ramach Dziatania 4.1
Innowacje spoteczne Pro-
gramu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwoj. Wspotfi-
nansowany jest ze $rodkdéw
Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu
Spotecznego.

Newsletter Gazety Senior

Zapisz sie do Newslettera Gazety Senior,

a otrzymasz na swoj adres e-mailowy zbior

najciekawszych artykutow

publikowanych w serwisie GazetaSenior.pl.

Badz dobrze poinformowany w tym

szczegoOlnym czasie. Ustuga jest bezptatna.

KI|kn||

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

Gazeta Senior na Facebooku

https://www.facebook.com/GazetaSenior

Gazeta Senior w Internecie

codzienne zrodto wiadomosci i propozycji dedykowanych seniorom
- zdrowie, turystyka, finanse, kultura, wydarzenia, oferty dla senioréw.
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szustwo

,Na paczk

»Twoja paczka zo-
stata zatrzymana
przez stuzby celne”.
Dostates$ taki SMS?
Badz ostrozny, bo
oszusci poluja na
twoje pienigdze.
Wiadomosci sa
wysytane z réznych
numerow, a w tresci
znajduje sie link. Po
kliknieciu nastepu-
je przekierowanie
na strone, ktéra
wyglada jak domena
firmy kurierskiej.
Klikniecie powoduje
zainstalowanie zto-
sliwej aplikacji.

Jeden SMS i pienigedzy
nie ma

Kiedy klikniemy w link na te-
lefonie zostaje zainstalowane
ztosliwe  oprogramowanie.
Celem jest kradziez pie-
niedzy z konta bankowego
nalezacego do witasciciela
smartfona. Oszus$ci rozsytajg
fatszywe SMS-y podszywa-
jace sie np. pod firme DHL
i informujgce o zatrzymaniu
przesytki. W rzeczywisto-
$ci ofiara trafia na strone ze
szkodliwym  oprogramowa-
niem #Flubot. Zachowaj-
my ostrozno$¢ i zgtaszajmy
podejrzane wiadomosci na
http://incydent.cert.pl — pisze
na swoim koncie na Twitterze
zespot CERT Polska.

Skontaktuj sie ze
swoim bankiem, aby
nie da¢ sie okrasc¢!

Nie nalezy klika¢ w link znaj-
dujacy sie w wiadomosci
SMS. Jedli juz jednak tak
sie zdarzyto, nalezy szybko
skontaktowaé sie ze swoim
bankiem, aby uratowaé sie
przed kradzieza pieniedzy
znajdujacych sie na koncie.
Wedtug informacji porta-

lu niebezpiecznik.pl nalezy
skontaktowaé sie z bankiem
z innego telefonu komoérko-
wego.

Efekt odruchu

Duza czes¢ spoteczenstwa
zamawia co$ w Internecie.
Rynek e-commerce ro$nie
dynamicznie. Jesli ktos co$
zamowit i czeka na paczke,
widzac wiadomos$¢, moze
klikna¢ odruchowo. Wysy-
fajgc taki link do 1000 osob
zawsze jest duze prawdopo-
dobienstwo, ze 10% z nich
czeka na paczke. Sposrod
nich 10% kliknie odruchowo
w link. W sumie daje to 10
,ofiar* na 1000! Witasnie o to
chodzi w tym mechanizmie,
aby kliknat ktokolwiek, nawet
jedna osoba.

zrédto: detektywonline.pl

Podstawowe uprawnienia pokrzywdzonego
w postepowaniu karnym

Joanna Kozyra - Smoétka

Przepisy postepowa-
nia karnego przewidu-
ja liczne uprawnienia
przystugujace po-
krzywdzonemu. Znajo-
mos¢ tych uprawnien
pozwala pokrzyw-
dzonemu skutecznie
dochodzi¢ swoich
praw w celu wykrycia
i ukarania sprawcy
przestepstwa.

Podstawowym uprawnie-
niem pokrzywdzonego jest
prawo do ztozenia zawiadomie-
nia o podejrzeniu popetnienia
przestepstwa. Zawiadomienie
Zlozy¢ moze nie tylko sam po-
krzywdzony, ale réwniez inne
osoby, bliskie oraz obce, np.
rodzic, matzonek, rodzenstwo,
sgsiad, kolezanka. Zawiado-
mienie moze zosta¢ zlozone
w formie ustnej lub pisemne;.
Organy $cigania nie moga
pozostawi¢ otrzymanego
zawiadomienia bez reakcji.
Niezwtocznie po otrzymaniu
zawiadomienia obowigza-
ne sa wydaé¢ postanowienie
0 wszczeciu badz o odmowie
wszczecia $ledztwa. Ponadto
0 wszczeciu, odmowie wszcze-
cia albo o umorzeniu $ledztwa
zawiadamia sie osobe, ktora
zlozyta zawiadomienie, oraz
ujawnionego pokrzywdzonego.

Szczegb6lnym uprawnie-
niem, ktére przystuguje tylko
niektéorym — ale wymagajgcym
najwiekszej ochrony - po-
krzywdzonym, jest prawo do
przestuchania w Niebieskim
Pokoju. Niebieski Pokdj to
odpowiednio przystosowane
pomieszczenie, ktére moze
znajdowa¢ sie w siedzibie
sadu lub poza jego siedzibg
(np. w budynku Prokuratury
lub Policji). Przestuchanie pro-
wadzi sedzia, ktory przebywa
w pokoju przestuchan wraz
z pokrzywdzonym i biegtym
psychologiem. W drugim po-
mieszczeniu, tj. pokoju tech-
nicznym znajduje sie proto-
kolant i osoba odpowiadajgca
za kwestie techniczne, moga

by¢ w nim takze obecni proku-
rator, obronca i pethomocnik
pokrzywdzonego. Nalezy pod-
kresli¢, ze podczas przestu-
chania nie moze by¢ obecny
podejrzany. Celem Niebieskie-
go Pokoju jest zapewnienie
pokrzywdzonemu  warunkow
przestuchania bardziej przyja-
znych i mniej stresujgcych niz
sala sgdowa. W Niebieskim
Pokoju  przestuchiwane sg
dzieci, ktére w chwili przestu-
chania nie ukonczyty 15 lat.
Przestuchanie w warunkach
ochronnych dotyczy spraw
0 przestgpstwa popetnio-
ne z uzyciem przemocy lub
grozby bezprawnej lub prze-
stepstw przeciwko wolnosci
(np. pozbawienie wolnosci,
uporczywe nekanie, grozby),
przestepstw przeciwko wolno-
éci seksualnej i obyczajnosci
(np. zgwatcenie, obcowanie
ptciowe z mafoletnim), a tak-
ze przestepstw przeciwko ro-
dzinie i opiece (np. znecanie
sig). Osoba pokrzywdzona,
ktéra w chwili przestuchania
ukonczyta 15. rok zycia, tak-
ze moze by¢ przestuchana
w Niebieskim Pokoju. Dotyczy
to sytuaciji, gdy na jej szkode
popetniono powazne prze-
stepstwo przeciwko wolnosci
seksualnej (m.in. zgwatcenie).
Zasadg jest, ze pokrzywdzony
powinien by¢ przestuchany tyl-
ko raz. Na rozprawie odtwarza
sie sporzgdzony zapis obrazu
i dzwieku przestuchania oraz
odczytuje sie protokét przestu-
chania.

Fundamentalnym  upraw-
nieniem pokrzywdzonego jest
prawo do Kkorzystania z po-
mocy petnomocnika. Petno-
mocnikiem w postepowaniu
karnym dla osoby fizycznej
moze by¢ adwokat lub radca
prawny. Pokrzywdzony moze
sam wybraé petnomocnika,
czyli ustanowi¢ petnomocnika
z wyboru. Natomiast w sytua-
cji, gdy pokrzywdzony nie ma
petnomocnika z wyboru, moze
zlozy¢ wniosek o wyznacze-
nie petnomocnika z urzedu.
We wniosku nalezy wykazac
w sposéb nalezyty (np. doku-
mentami), ze sytuacja finan-
sowa pokrzywdzonego nie
pozwala mu na poniesienie
kosztow petnomocnika bez

uszczerbku dla niezbednego
utrzymania siebie i rodziny.

Pokrzywdzony ma takze
prawo do zlozenia wniosku
0 naprawienie szkody lub za-
doséuczynienie. Wniosek taki
moze by¢ ztozony juz na eta-
pie postgpowania przygoto-
wawczego, natomiast podczas
procesu — az do czasu za-
mkniecia rozprawy. Obowigzek
ten nakfadany jest na sprawce
przestepstwa, ktéry ma napra-
wi¢ — w catosci albo w czesci
— wyrzadzong przestepstwem
szkode (np. zwréci¢ koszty
naprawy zniszczonej rzeczy)
lub zado$éuczyni¢ pokrzyw-
dzonemu za doznang krzywde
(np. zapfaci¢ zados$¢uczynie-
nie za cierpienie, jakiego do-
znat pokrzywdzony). Nalezy
podkresli¢, ze w ramach tego
obowiazku nie ma mozliwosci
zasadzenia od sprawcy renty.

Niezwykle waznym upraw-
nieniem pokrzywdzonego jest
takze prawo do przegladania
akt i wykonania kopii/fotoko-
pii. Pokrzywdzony moze wiec
nieodptatne wykona¢ zdjecia
dokumentéw znajdujacych sie
w aktach. Ponadto pokrzyw-
dzony moze zada¢ wydania
uwierzytelnionych  odpiséw
kazdego orzeczenia.

Pokrzywdzony ma takze
prawo do wnoszenia $rodkow
odwotawczych od decyzji pro-
cesowych wydanych przez
organy $cigania. Na postano-
wienie o odmowie wszczecia
postgpowania oraz na posta-
nowienie 0 umorzeniu poste-
powania pokrzywdzonemu
przystuguje zazalenie. Niezwy-
kle wazna kwestig jest zacho-
wanie terminu do wniesienia
zazalenia, ktéry wynosi jedynie
7 dni od dnia doreczenia pis-
ma pokrzywdzonemu.

Etap sadowy sprawy rozpo-
czyna sie od wniesienia przez
Prokuratora aktu oskarzenia.
Woéwczas  pokrzywdzonemu
przystuguje prawo do ztoze-
nia o$wiadczenia o dziataniu
w charakterze oskarzyciela
positkowego. Jest to bardzo
wazne oswiadczenie, bowiem
bez jego ztozenia pokrzyw-
dzony nie stanie sie strong

postepowania sgdowego,
a wiec jego rola ograniczy sie
— zasadniczo - do roli $wiadka.
Oswiadczenie moze zosta¢
ztozone na pismie lub ustnie
do protokotu podczas rozpra-
wy. Momentem, do ktérego
mozna ztozy¢ os$wiadczenie,
jest rozpoczecie przewodu sa-
dowego na rozprawie gtéwnej.
Przewdd sadowy rozpoczyna
sie od odczytania zarzutéw
aktu oskarzenia. Po tej chwili
pokrzywdzony nie moze juz
zlozy¢ oswiadczenia.

Jezeli pokrzywdzony sku-
tecznie ztozyt os$wiadczenie
O dziataniu w charakterze
oskarzyciela positkowego,
przystuguja mu liczne upraw-
nienia. Jako oskarzyciel po-
sitkowy nadal ma prawo do
pomocy petnomocnika, moze
sktada¢ wnioski dowodowe,
wniosek o naprawienie szkody
lub zados$éuczynienie, moze
przeglada¢ akta i wykonywa

kopie lub fotokopie doku-
mentow.

Szczegblnym uprawnieniem
na etapie sadowym jest prawo
do zeznawania bez obecnosci
oskarzonego. Moze to nasta-
pi¢ w wyjatkowych wypad-
kach, gdy nalezy si¢ obawiac,
ze obecno$¢ oskarzonego
mogtaby oddziatywaé krepuja-
co na zeznania $wiadka. Wéw-
czas na czas przestuchania
pokrzywdzonego jako $wiadka
oskarzony opuszcza sale sa-
dowa.

Pokrzywdzony  dziatajacy
jako oskarzyciel positkowy ma
takze prawo do zaskarzenia
wyroku poprzez wniesienie
apelacji. Niezbednym jest do
tego ztozenie wniosku o spo-
rzgdzenie uzasadnienia. Wnio-
sek ten sktada sie w terminie 7
dni od dnia ogtoszenia wyroku.
We wniosku koniecznym jest
okreslenie, czy strona wnosi
0 uzasadnienie wyroku w ca-
tosci, czy w konkretnej czesci
(np. co do samej kary orze-
czonej przez sad). Nastepnie
strona oczekuje na dorgczenie
wyroku z uzasadnieniem na
piSmie. Od daty doreczenia
wyroku z uzasadnieniem bieg-
nie termin 14 dni na wniesienie
apelaciji.

SPRAWIEDLIWOSCI

~ W FUNDUSZ _
SPRAWIEDLIWOSCI
j) ——

e
’..';1! / 5
EDUKACIJA
Bona Fides

Artykut powstat w ramach projektu Stowarzyszenia Wspierania Aktywnosci ,Bona Fides” pn. ,Standaryzacja $wiadczonej
pomocy w ramach Sieci Pomocy Pokrzywdzonym Przestepstwem jako narzedzie zwiekszenia efektywnosci $wiadczonej
pomocy na rzecz 0séb pokrzywdzonych przestepstwem oraz oséb im najblizszych” wspétfinansowanego ze srodkéw
Funduszu Sprawiedliwoéci, ktérego dysponentem jest Minister Sprawiedliwo$ci.
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Wroctawskie Centrum Seniora -z senioramiidla seniorow

Rozmowy z seniorami, cotygodniowe tematyczne zajecia online, pomoc w obstudze sprzetu komputerowego - mimo pandemii
WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora caty czas dziata i dba o najstarszych mieszkancéw miasta.

Od poczatku pandemii specjalnie
dla senioréw funkcjonujg czte-
ry numery telefonéw. Rozmowy
najczesciej dotyczg présb o dane
kontaktowe do réznych instytucji,
0 wsparcie ze strony wolontariu-
szy w zakresie zrobienia drobnych
zakupow. Ale sg takze telefony od
0s6b pragnacych z kims tylko po-
rozmawiac. Wynikajg one najcze-
Sciejzlekuipoczucia osamotnienia
zwigzanego z izolacjg spoteczna.
Tematyka tych rozmoéw jest bardzo
szeroka: codzienne zycie, zainte-
resowania, rodzina, wspomnienia
zdawnych lat.

ROZMOWY Z SENIORAMI

- W miare uptywu czasu zmieniata
sie tematyka oraz skala telefonéw
- zauwazajg Katarzyna Delikow-
ska kierownik Przestrzeni Trze-
ciego Wieku Wroctawskiego Cen-
trum Rozwoju Spotecznego oraz
Agnieszka Zebrowska. W pierw-
szym okresie pandemii liczba tele-
fonéw byta bardzo duza. Dotyczyty
one przede wszystkim mozliwosci
uzyskania wsparcia przy zrobieniu
zakupdéw, wyprowadzeniu psa,
informacji, gdzie mozna zamoéwic
obiady w nizszych cenach. W lecie
liczba telefonéw zdecydowanie
zmniejszyta sie, ale jesienig ponow-
nie wzrosta. W momencie rozpo-
czecia szczepien przeciw COVID-19
bardzo wielu senioréw dzwonito
po informacje dotyczace punk-
tow szczepien. Aktualnie liczba
telefondw jest odrobine mniejsza
niz w okresie zimowym. Pojawia
sie jednak coraz wiecej telefonow
od senioréw, ktérzy odczuwaja
zmeczenie trwajacg izolacjg spo-
teczng, brakiem mozliwosci osobi-
stego uczestnictwa w wielu aktyw-
nosciach: spotkaniach w klubach
seniora, wycieczkach, wyjsciem do
muzedw. Wielu podkresla, ze nie
ma mozliwosci uczestnictwa w ak-
tywnosciach w internecie z uwagi
na problemy technologiczne lub
brak umiejetnosci. Zdarzajg sie tez
bardzo mite akcenty, kiedy senio-
rzy dzwonig, aby podziekowa¢ za
udzielone wsparcie czy rozmowe.

MODA | URODA - SPOTKANIA
Z EKSPERTAMI

Specjalnie dla senioréw na bieza-
co przygotowujemy zrdznicowany
wachlarz spotkan online z udzia-
tem ekspertow, jak i programy ra-
diowe oraz telewizyjne. Wroctaw-
scy seniorzy chetnie biorg udziat
w cotygodniowych zajeciach online
z zakresu: zdrowego zywienia, tan-
ca, mody i urody, ¢wiczen kregostu-
pa, porad psychologa. Uczestnicza
w miedzypokoleniowym projekcie
Laboratorium Zabawek, Pokoju
Artystycznym Jerzego Skoczylasa
orazspotkaniachzaktorem pt.,Daj
sie przeczytac”.

Warsztaty z cyklu ,Moda i Uroda”,
w ramach projektu Strefa 55+, cie-
szg sie duzym powodzeniem. Juz
6 maja o godz. 12:00 porozmawia-
my o tym, jak budowac i dbac o do-
brerelacje miedzyludzkie. 13 maja
dowiemy sie, jak pokocha¢ swoje
ciato w rozmiarze XXL. -, Piekno to
stan umystu” - jestem o tym przeko-
nana. Kobiety w duzym rozmiarze
chcq ukrywac figure pod workowaty-
mi ubraniami, w ktérych ani dobrze
sie nie wyglgda, ani sie dobrze w nich
nie czuje - méwi Aleksandra Ku-
charska, koordynatorka projektu.

Harmonogram spotkan znajdzie-
my na stronie: www.seniorzy.
wroclaw.pl/grafik-zajecia-online

WROCLAWSCY LIDERZY
DLA SENIOROW

Wroctawska Szkota Lideréw to pro-
jekt miejski, koordynowany przez
WCRS-Wroctawskie Centrum Se-
niora, skierowany do oséb, ktére
juz wspotpracuja z seniorami lub
zamierzajg animowac¢ Srodowiska
senioralne i doskonali¢ swoje kom-
petencje  personalno-spoteczne.
Do tej pory Szkote Lideréw ukon-
czyto ok. 40 oséb. Pandemia koro-
nawirusa postawita przed uczest-
nikami projektu nowe zadania.
- Tegoroczni uczestnicy projektu
to osoby o zréznicowanym wy-
ksztafceniu, doswiadczeniu zawo-

dowym i zyciowym, sq wsrdd nich
absolwenci pedagogiki i psychologii,
AWF,  Uniwersytetu  Medycznego,
Politechniki, szkét —artystycznych.
Przygotowujg i prowadzq zajecia
online dostosowane do mozliwosci
i potrzeb senioréw - méwi Kamila
Polanska, koordynatorka projek-
tu. Pierwsze spotkania odbyly sie
w kwietniu, przed nami kolejne:
5 maja, godz. 12:30 Temat: Przy-
padek, koto fortuny, a moze
kazdy jest kowalem wiasnego
losu? O naszej sprawczosci wo-
bec wyzwan dtugowiecznosci.
Prowadzenie: Marta Prucnal, Fun-
dacja Centrum Edukacji Geronto-
logicznej

7 maja, godz. 12:00 Temat: Senior
mediatorem w rodzinie.
Prowadzenie: Ewa Kuzilek-Sekscin-
ska, Fundacja EMMA oraz firma
Attestor

12 maja, godz. 12:30 Temat: Mie-
dzypokoleniowe spotkanie z wro-
ctawskimi krasnalami.
Prowadzenie: Anna Zakrzewska

14 maja, godz. 10:00 Temat: Ak-
tywnos$¢ fizyczna warunkiem
zdrowia i dobrej jakosci zycia se-
nioréw.

Prowadzenie: dr n.med. Urszula
Kanaffa-Kilijanska, Uniwersytet
Medyczny we Wroctawiu

14 maja, godz. 12:00 Temat: Kro-
kiet - miedzypokoleniowa gra to-
warzyska.

Prowadzenie: Jadwiga Gatecka,
Stowarzyszenie Nowe Nadodrze

||

21 maja, godz.12:00 Temat: Ra-
dzenie sobie ze stresem w pande-
mii COVID-19.

Prowadzenie: Dorota Broszko,
Stowarzyszenie Zbtty Parasol

Tegoroczna edycja projektu za-
konczy sie 22 czerwca, nabér do
kolejnej Szkoty Lideréw we juz
wrzesniu 2021 r.

WARSZTATY EKOLOGICZNE

Wroctawskie Centrum Seniora
zaprasza na warsztat ekologiczny
online, prowadzony przez Ekolan-
dia.edu i Ekosystem 30 kwietnia,
godz. 10:00, ktéry poprowadzi
mgr inz. Kornelia Cypryjanska-Pe-
rucka, specjalistads. edukacji eko-
logicznejz Centrum Edukacyjnego
Ekolandiaedu. Uczestnicy dowie-
dzg sie, czym sa kaciki recyklin-
gowe, o co chodzi z oznaczeniami
na opakowaniach, poznaja tez po-
mystowe sposoby na segregacje
odpaddw.

ZAJECIA ONLINE W PRZESTRZE-
NITRZECIEGO WIEKU WCRS

W maju zapraszamy na cykl spo-
tkan, podczas ktérych porozma-
wiamy o kultowych filmach i seria-
lach. Quiz Filmowy ,,Polskie kino
akcji” 10 maja, godz. 12:00
+Wroctaw dawniej i dzi$” pozna-
mywroctawskie legendy 17 maja,
godz. 12:00.

.Spotkanie przy kawie” po-
rozmawiamy o wydarzeniach

pn-pt, godz. 09:00-15:00

7134444 44
888 999 335

kulturalnych, filmie, literaturze
31 maja, godz. 12:00

Swieto Konstytucji 3 Maja - to
pierwsza konstytucja w Europie
i druga na Swiecie. Z tej okazji
przypomnimy okolicznosci podpi-
sania tego dokumentu. Zaprasza-
my 4 maja, godz. 10:00.

Dzierh Mamy - podczas spotkania
online porozmawiamy o historii
i obchodach tego Swieta 24 maja,
godz. 12:00.

W kazdej chwili mozna dota-
czy¢ do bezptatnych zaje¢! Aby
otrzymac link nalezy zadzwoni¢
do Punktu Informacyjnego WCS
w godz. 9:00-15:00, pn-pt,
tel. 71 344 44 44, 888 999 335,
668 010 360 lub napisa¢ e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

PORADY KOMPUTEROWE

Projekt ,Cyfrowa Przestrzen
Bez Barier”, prowadzony przez
Przestrzen  Trzeciego  Wieku
z Partnerem - firmg Valuelo-
gic, to szkolenia tematyczne
dla niewielkich grup i konsulta-
cje indywidualne dla senioréw.
Wsparcie dotyczy podstawowej
obstugi komputera, smartfona,
tabletu.

O konsultacjach bedziemy in-
formowac na biezaco na stronie
www.seniorzy.wroclaw.pl oraz
FB Przestrzen Trzeciego Wie-
ku. Obowigzujg wczesdniejsze
zapisy pod nr tel. 888 999 372
pn-pt, w godz. 9:00-14:00.

TELEFONY SENIORA:

888 999 372 - telefon w ramach akgji ,Nie Bgdz Sam"
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Dieta na siwienie wtosow?

To MIT! Dieta bogata
w witamine B moze je-
dynie nieco spowolni¢
proces siwienia, stres
i naduzywanie alko-
holu go przyspiesza.
Decydujacy wptyw na
to, jak szybko zaczna
pojawia¢ sie na gtowie
srebrne nitki, maja
jednak geny.

Siwienie wiloséw to proces
naturalny, ktéry zachodzi w spo-
sob fizjologicznie uwarunko-
wany na skutek starzenia sie
organizmu. Przyczyna jest stop-
niowe zmniejszenie produkcii
melaniny w melanocytach, do
ktérego dochodzi wraz z uply-
wem czasu. Wplyw na jej po-
ziom ma takze przewlekly stres,
nieregularny sen, niezbilanso-
wana dieta oraz naduzywanie
alkoholu, nikotyny lub kawy.

Za siwienie wioséw odpowia-
daja przede wszystkim geny —
podkresla prof. Lidia Rudnicka,
kierowniczka Kliniki Dermatolo-
gii CSK MSWiA, prezeska Pol-
skiego Towarzystwa Dermato-
logicznego.

Na skutek starzenia sie orga-
nizmu barwnik przestaje docie-
ra¢ do macierzy wiosa, w efek-

cie czego pojawiaja sie siwizna.
Ekspertka zaznacza, ze zmiana
barwy wioséw w kazdym przy-
padku jest indywidualna — czas
wystapienia i przebieg procesu
sa rozne. Czynniki, ktére o nich
decyduja poza genetyka, to
tryb Zzycia, odzywianie, ilo$¢
stresu, sigganie po uzywki — al-
kohol i tyton.

A jak jest z dieta?
Wieloletnie badania i obserwa-
cje potwierdzajg opinie, ze die-
ta uboga w witaminy z grupy B
sprawia, ze wiosy sa stabsze
i wczesniej pojawia sie siwizna.
Najbardziej niekorzystne dla
wioséw w tym aspekcie sg nie-
dobory biotyny, czyli witaminy
H, witamin B3 i B5 oraz kwa-
supara-aminobenzoesowego
(PABA). Gdy w organizmie
brakuje selenu, miedzi, cynku,
zelaza, to takze przyspiesza
proces siwienia wtosow (i sta-
ja sie one sfabsze). Dla skéry
i wloséw zbawienne sg tez wita-
miny: A, E, biotyny oraz minera-
ty: wapn, selen, cynk, magnez,
potas, zelazo i miedz (uwaga
jednak z suplementacjg — moz-
na ,przedobrzy¢”)

Chcac zadbac o wiosy, war-
to wiec pilnowa¢, by stosowac
urozmaicong i bogatg w mikro-
i makroskfadniki diete. Dzieki
temu dostarczymy organizmo-
wi wszystkich potrzebnych wi-
tamin i mineratéw. Te z grupy
B znajdziemy je w takich pro-

duktach jak: banany, pomaran-
cze, brokuty, otreby pszenne,
mieso kurczaka, jaja. Witamina
A znajduje sie w ttuszczach ry-
bich, masle, mleku, zéttkach jaj
i marchwi. Oleje ro$linne, orze-
chy, migdaty, kietki, warzywa
o zielonych lisciach - ale takze
masto, jaja czy ryby to z kolei
zrodfa fatwo przyswajanej wita-
miny E. Cynk znajdziemy w zot-
tym serze i wielu warzywach.
Najlepiej przyswajalne zelazo
znajduje sie w czerwonym mie-
sie, przy czym, zeby poprawié¢
jego wchtanianie, do miesa do-
dajmy duzo skropionej cytryng
sataty z natka pietruszki - cho-
dzi o dodanie witaminy C.

Specjalisci radza, ze jesli
chcemy powstrzymaé siwienie
wioséw, musimy zachowac
odpowiednig higiene zycia:
dobrze sie wysypia¢ i nauczyé
sie radzi¢ sobie ze stresami,
nie pali¢ i unika¢ alkoholu. Jesli
wytacznie za pomocg diety nie
jestesmy w stanie dostarczy¢
organizmowi  odpowiednich
ilosci witamin (co zdarza sie
w sytuacji niektérych chorob,
na przyktad zespotu ztego
wchifaniania), mozemy spré-
bowa¢ suplementacji z wyko-
rzystaniem witamin z grupy
B, witaminy E, cynku, selenu
lub preparatdéw ziotowych, np.
z wyciagiem z pokrzywy lub
skrzypu polnego.

Zrédio informacii: Serwis Zdrowie PAP
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Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Flpradix®
z Zelazem

B ptynna formuta, wysoka przyswajalnos¢
B witamina C zwieksza wchfanianie zelaza
B nie powoduje zapar¢

B bez substancji konserwujacych, barwnikéw, laktozy
B odpowiedni dla wegetarian

El fh.com/floradixpolska
infolinia: 881212184

Floradix®
Zelazo j Witaminy

3 nnej formyje
awiera ekstrakty Ziotowe j
we
kPncentra!y sokow ownco:uych
Zela;o, witaminy By, Bg,

w ply

121 C przyczyniaic ot
ok yniaj
u(():zsz"elszenia L
“CZucia zmeczen; 3

i Znuzenia ¢Czenia

Suplement i,
y
250 m|

Suplement diety

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia
oraz pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
=7 www.naszazielaria.pl

O kompleksach
i ciatopozytywnosci

Cho¢ blisko potowa
Polakéw czuje sie
pewna siebie, wigk-
szo$¢ zmaga sie

z kompleksami. Nawet
co drugi z nas regu-
larnie analizuje swoje
odbicie w lustrze, wy-
tykajac mankamenty.
Dlaczego tak surowo
oceniamy wiasna
sylwetke? Jak inter-
pretujemy ciatopozy-
tywnos¢? Odpowiedzi
przynosi nowy raport.

Marka Nutridome przepro-
wadzita badanie, dotyczace
stosunku Polakéw do wias-
nego wygladu. Wzigto w nim
udziat 1212 o0séb. Okazato
sie, ze cho¢ wiekszo$¢ ankie-
towanych akceptuje siebie,
jedynie 4% nic by w sobie nie
zmienito. Az 79% Polakéw ma
kompleksy. Znacznie czesciej
dotykaja one mtode osoby
i kobiety. Nasza samoocena
wzrosta jednak na przestrze-
ni ostatnich 5 lat. Inspiracja
dla badania byt ruch ciatopo-
zytywnosci, ktéry wychodzi
naprzeciw promocji niedo-
scignionych ideatow pigkna.
Ankietowani rozumieja go
w rézny sposob.

lle oso6b, tyle drég do ak-
ceptacji wtasnego wygladu.
Zadna z nich nie jest pozba-
wiona trudnosci. Marka kos-
metyczna Nutridome spraw-
dzita, na jakim jej odcinku
aktualnie sig znajdujemy. Z ra-
portu ,Czy Polacy lubig swoj
wyglad?” dowiadujemy sie
wiele o samoocenie rodakow
w réznym wieku.

Co czuja Polacy,
patrzac w lustro?

Niemal potowa badanych jest
zadowolona ze swojego od-
bicia w lustrze. Blisko trzech
na dziesieciu odczuwa jednak
che¢ zmian. Jeszcze bardziej
krytyczni jesteSmy w stosunku
do swoich sylwetek. Tylko co
trzeci ankietowany jest usa-
tysfakcjonowany  wygladem
wiasnego ciata. U ponad po-
towy pierwszg myslg po spoj-
rzeniu w lustro jest pragnienie
zmian.

Kobiety majg najwigcej
zastrzezen do swojej wagi,
a mezczyzni — do iloéci masy
miesniowej. Reprezentantom
obojga pici zalezy na ptaskim
brzuchu i korekcie twarzy.
Panie czesto martwig sie réow-
niez niewystarczajgco ksztat-
tnymi piersiami i posladkami
oraz posiadaniem rozstepéw
i blizn. Z kolei u panéw prze-
waza pragnienie bycia wyz-
szym i przytycia. Najbardziej
lubimy za to wtasne oczy, usta
i wzrost

Troska o atrakcyjny
wyglad wptywa na
nasze zycie
Az 8 na 10 badanych uzaleznia
swoje samopoczucie od wias-
nego wygladu. Ponad potowa
czesto poréwnuije sie pod ka-
tem atrakcyjnosci z innymi.
Wiekszo$¢ czasem odczuwa
zazdro$¢ podczas ogladania
czyich$ zdje¢ w mediach spo-
tecznosciowych. Nawet 55%
Polakéw zdarza sie przerobi¢
swojg fotografie przed publi-
kacja, aby prezentowac sig na
niej korzystniej. Przyznajemy
réwniez, ze oceniamy innych
po okfadce. Opinie bazujace
na wygladzie wyrabia prze-
szto 86% z nas. Nieco czesciej
robig to mezczyzni.
Codziennos¢ zdomino-
wana przez media masowe

wymusza na nas nieustanne
obcowanie z niemozliwym do
spetnienia kanonem piekna.
(...) W wielu przypadkach to
mit wykreowany na potrzeby
reklam. Liczne badania udo-
wadniaja, ze konstruowane
w ten sposéb obrazy majg
duzy wptyw na postrzeganie
przez nas rzeczywisto$ci — ko-
mentuje Magdalena Podgér-
ska, nutrikonsultantka i eks-
pertka Nutridome.

Czym jest dla nas
ciatopozytywnosc¢?
Korzenie ruchu body positive
wigzg sie ze Stanami Zjedno-
czonymi lat 60. XX wieku oraz
walkg z dyskryminacja oséb
plus size. Dzi$ ciatopozytyw-
no$¢ dotyka znacznie szer-
szego spektrum tematoéw. To
wotanie o akceptacje swojej
fizycznosci niezaleznie od roz-
miaru, wygladu, wieku, koloru
skéry czy poziomu sprawno-
Sci.

Ruch ten dotart jednak do
Polski dos$¢ niedawno. Nic
wiec dziwnego, ze nie wszy-
scy badani interpretuja go
tak samo. Dla mnie ciatopo-
zytywnos$¢ to takie podejscie
do swojego ciata, w ktérym
traktujemy je jako dar, co$, co
mamy i jest piekne i dobre dla
nas takie, jakie jest, i w ktérym
mamy prawo czu¢ sie dobrze,
nawet jesli nie jest idealne —
pisze jeden z ankietowanych.
Nie brakuje réwniez respon-
dentéw, ktérzy obawiajg sie,
ze ruch ten zacheca do po-
zostawania otytym mimo ne-
gatywnych konsekwencji dla
organizmu. Warto jednak pa-
mieta¢, ze akceptacja siebie
nie wyklucza pracy nad sobag.
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Potrzebny koncentrator tlenu?

Sprawdz, na co zwrdci¢ uwage!

Trzecia fala epidemii
nasuwa mysli: co
bedzie, jesli sie zaraze
i bede musiat walczy¢
z COVID-19 o kazdy
oddech? Jak pomo-
ge bliskiej osobie?
Pomocny moze sie
okaza¢ koncentrator
tlenu, czyli urzadze-
nie przeznaczone do
tlenoterapii polegaja-
cej na dostarczaniu
organizmowi skon-
centrowanej ilosci
tlenu. Koncentrator
wspomaga leczenie
choroby COVID-19.
Korzystaja z niego tak-
ze osoby borykajace
sie problemami uktadu
krazenia, gérnych
drég oddechowych

i astma. Schorzenia te
moga zagraza¢ zyciu,
a urzadzenie jest dla
chorych ratunkiem.

Czy mozna,
wypozyczy¢?

Do niedawna w sklepach
medycznych mozna byto wy-
pozyczy¢ koncentrator tlenu.
Cena wypozyczenia waha-
fa sie od 150 do 200 zt za
miesigc. Obecnie, w czasie
pandemii, jest to praktycznie
niemozliwe. Dzi$ firmy oferujg
jedynie sprzedaz urzadzen,
ktorych cena oscyluje w grani-
cach od 2 tysiecy do 10 tysie-
cy ztotych.

Jak dziata koncentrator
tlenu?

Koncentrator tlenu to urzagdze-
nie medyczne, ktére dostar-
cza choremu tlen. Jak doktad-
nie sig to dzieje? Koncentrator
pobiera powietrze z otocze-
nia, w sktad ktérego wchodzi
tlen (21 proc.), azot (78 proc.)
oraz $ladowe ilosci innych ga-
z6w (ok. 1 proc.). Nastepnie
koncentrator absorbuje azot,
dzieki czemu do organizmu
chorego trafia tlen w steze-
niu przekraczajgcym 90 proc.
- mowimy woéwczas o tlenie
medycznym. Sprzet dodatko-
wo filtruje, oczyszcza i — jezeli
wyposazony jest w specjalny
pojemnik — nawilza podawany
gaz. Tlen podawany jest cho-
remu za pomocg specjalnych
cewnikow do podawania tlenu
przez nos - popularnie nazy-
wane sg ,wasami” do poda-
wania tlenu, lub przez maske
tlenowa. Urzgdzenie moze
pracowac w trybie ciggtym na-
wet 24 godziny na dobe, do-

starczajac okre$long objetos$¢
tlenu w czasie minuty. Ofero-
wane przez lidera tlenoterapii
—firme Timago z Bielska-Biatej
koncentratory YUWELL gene-
rujg przeptyw tlenu w zakresie
od 1| do az 8 litrow w przy-
padku koncentratorow tlenu
do uzytku profesjonalnego.

Jak diugo stosowac
tlenoterapie?

Kazda decyzja o uzyciu kon-
centratora tlenu i rozpoczeciu
tlenoterapii powinna by¢ skon-
sultowana z lekarzem. Tylko
lekarz moze odpowiedzie¢ na
pytanie — jakie stezenie tlenu
bedzie dla nas idealne oraz
jaki przeptyw powinno zapew-
nia¢ nasze urzadzenie. Znajac
odpowiedzi na te pytania, ku-
pimy urzadzenie dopasowane
do naszych potrzeb.

Na co zwrécié

uwage przy wyborze
koncentratora tlenu?
Koncentratory tlenu bedace
wyrobami medycznymi nie
naleza do urzadzen najtan-
szych, jednak kierowanie sie
wytacznie ceng przy wybo-
rze sprzetu jest nietrafione,
a moze by¢ niebezpieczne.
Dlaczego? W Internecie poja-
wito sie mnoéstwo tanich pro-
duktdéw, ktére nie koncentrujg
tlenu w stopniu pozadanym,
co moze nam dawac fatszywe
poczucie bezpieczenstwa. Co
jest zatem wazne?

Stopien koncentraciji
tlenu

To najwazniejszy czynnik, na
ktory trzeba zwréci¢ uwage.
Tak naprawde im wyzsza kon-
centracja tlenu, tym lepiej.
Zalecamy odrzuci¢ koncentra-
tory, ktére oferuja stopien kon-
centracji tlenu na poziomie 50-
60%. Mimo atrakcyjnej ceny
nie wptyna na poprawe zycia
osoby chorej. Na rynku sa
dostepne koncentratory, ktore
nie tylko koncentrujg tlen, ale
takze oczyszczaja i ogrzewaja
podawang mieszanke. Opty-
malnym rozwigzaniem bedzie
wybor urzadzenia koncentruja-
cego tlen na poziomie 90-96%.

Gtosnos¢é

Co do zasady koncentrator
jest urzadzeniem gto$nym.
Wiegkszo$¢  koncentratoréw
charakteryzuje sie gtos$noscig
powyzej 40 dB. Jest to para-
metr, ktory trzeba wzig¢ pod
uwage w szczegoélnosci, ze
wiekszo$¢ czasu pracy takie-
go koncentratora przypada na
godziny nocne. Pocieszajace
jest, ze uzytkownik stopniowo
przyzwyczai sie do wydziela-
nego szumu specyficznego
dla tego urzadzenia i po pew-
nym czasie nie bedzie go za-
uwazat.

Zuzycie pradu

Koncentratory tlenu zuzywajg

i

dos$¢ duzo pradu, tym bardziej
ze w wiekszosci przypadkow
przeznaczone sg do pracy
ciagtej. Jest to powdd, dlacze-
go warto zainwestowa¢ w no-
woczesny koncentrator tlenu,
za ktory by¢ moze zaptacimy
troche wiecej, ale ktory w per-
spektywie czasu pozwoli nam
zaoszczedzi¢ na zuzyciu ener-
gii elektryczne;j.

Waga

Jest to w zasadzie parametr
odnoszacy sie bardziej do
koncentratoréw przenosnych.
Jesli ma by¢ zabierany w po-
dréz, warto by byt jak najlzej-
szy. Wowczas idealny bytby
taki wazgcy maksymalnie 5 ki-
logramow. Jesli chodzi o kon-
centratory stacjonarne, waga
nie ma takiego znaczenia,
gdyz koncentrator stoi i nie
ma potrzeby przemieszczania
go. lle moze wazy¢ taki stacjo-
narny koncentrator? W zalez-
nosci od rozmiardw i przezna-
czenia (uzytek domowy lub
profesjonalny) koncentratory
wazg od 5 do nawet 28 kg.

Przeznaczenie
koncentratora

Sytuacja idealng bytoby zaopa-
trzyé sie w przenosny i stacjo-
narny koncentrator, ale mato
kto moze sobie na to pozwolic.
Poza tym nalezy postawi¢ so-
bie pytanie — czy osoba cho-
ra bedzie sie przemieszczag,
czy tez bedzie koncentratora
uzywac jedynie stacjonarnie
— €O niewatpliwie ma miejsce
w wiekszosci przypadkow. Po-
stawienie sobie takiego pytania
z pewnoscig utatwi nam podije-
cie decyzji.

Koncentrator tlenu to urza-
dzenie ratujgce zdrowie i zycie,
a jego dobdr i decyzja o zaku-
pie powinna by¢ poprzedzona
rozmowg z lekarzem. Dos$wiad-
czenie TIMAGO w leczeniu tle-
nem i oferowane przez firme
modele z pewnos$cig spetnig
wymagania osoéb potrzebuja-
cych tlenoterapii. Koncentratory
tlenu firma z Bielska-Biatej ma
caty czas na stanie, a ich zakup
to nic prostszego — wystarczy
skontaktowa¢ sie z jakimkol-
wiek sklepem medycznym (sta-
cjonarnym lub internetowym).
W przypadku  watpliwosci,

ktéry model wybraé, zaprasza-
my do kontaktu: 33 499 50 00
lub info@timago.com. Nasz
zespét jest do Panistwa dyspo-
zycji i podpowie, ktéry model
wybra¢ oraz wskaze dogod-
ne miejsce, gdzie mozna taki
koncentrator zakupi¢, aby by¢
przygotowanym na walke ze
skutkami COVID-19. Timago
International Group to wytacz-
ny dystrybutor marki YUWELL
w Polsce i Europie Wschodniej.
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Nie ma nic wazniejszego
dla naszego zdrowia
i dobrego samopoczucia

niz ODDYCHANIE
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Jako gatunek utracilismy zdolno$¢ prawidtowego oddychania
i ponosimy tego powazne konsekwencje.

Dziennikarz James Nestor przemierza Swiat, aby dowiedzie¢
sie, co poszto nie tak i jak to naprawié. Odpowiedzi szuka nie
tylko w Zrédtach medycznych, ale takze w pradawnych miej-
scach pochéwku, w tajnych instytutach ZSRR, w szkotach ché-
ralnych w New Jersey i na petnych smogu ulicach Sdo Paulo.
Bada starozytne praktyki oddechowe (Pranayama, Sudarshan
Kriya, Tummo) i taczy sity z ,,pulmonautami”, aby naukowo
testowa¢ moc oddechu.

Okazuje sie, ze dzieki niewielkim nawet zmianom w sposobie,
w jaki wykonujemy wdech i wydech, mozemy znacznie polep-
szy¢ wyniki sportowe, poprawi¢ funkcjonowanie narzgddéw
wewnetrznych, pozbyc¢ sie chrapania, astmy i choréb auto-
immunologicznych, a nawet wyprostowac dotkniety skoliozag
kregostup. Niewiarygodne, a jednak prawdziwe!”

Jak ocenia¢ pontyfikat
Benedykta XVI? Czy
byl on naznaczony
pasmem porazek — jak
powtarzaja czesto
przeciwnicy Ratzin-
gera? A moze wybor
niemieckiego kardyna-
fa, jednego z najbliz-
szych wspoétpracow-
nikéw Jana Pawta II,
wybitnego mysliciela,
byt efektem strategii
hierarchéw majacej na
celu zachowanie ciaglo-
$ci nauczania Kosciola?
Kim naprawde jest
Joseph Ratzinger i co
takiego sie wydarzyto,
ze po o$miu latach
Benedykt XVI ustapit
zurzedu? Czybyla

to desperacja, czy akt
odwagi?

Benedykt XVI. Zycie to dlugo oczekiwana,
doskonale napisana oraz petna biografia
przedstawiajqca zycie Josepha Ratzingera,
poZniejszego papieza Benedykta XVI.

PETER Sg EWALD

Peter Seewald, dziennikarz i pisarz, ukazuje w zupelnie nowym
$wietle prawdziwy portret Benedykta XVI, chlopaka z alpejskiej
wioski, ktéry odmienil papiestwo. Dostajemy obraz nie tylko
wybitnego teologa, ale takze odwaznego zwierzchnika Kosciota.
Autor przeprowadzil liczne rozmowy ze $wiadkami wydarzen,
przyjaciélmi i wspélpracownikami Josepha Ratzingera. Zaden
dziennikarz ani autor nie zna Benedykta XVI lepiej od niego.
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Jak przygotowac sie do szczepienia
przeciw COVID-19

Przed szczepieniem
warto dobrze sie wy-
spac, zjes¢ pozywny
positek i ograniczy¢
spozycie alkoholu. Na
CO jeszcze powinni-
$my zwréci¢ uwage,
zeby optymalnie przy-
gotowac sie do szcze-
pienia? Sprawdz, co
radza w tej kwestii
eksperci.

Dzieki szczepieniu moze-
my unikna¢ zachorowania na
COVID-19, jego powaznych
konsekwencji i dtugotermi-
nowych powiktan. Nawet je-
$li po zaszczepieniu mimo
wszystko zachorujemy, to
przebieg choroby bedzie
tagodniejszy. Eksperci pod-
kreslaja, ze warto zaszczepic
sie nawet jesli chorowali$my

juz na COVID-19. Odporno$¢é
po szczepieniu jest bowiem
silniejsza i trwa dtuzej niz ta
wywotana naturalng infekcja.
Wedtug CDC (Center for
Disease Control and Preven-
tion) i PHE (Public Health En-
gland) przebycie COVID-19
nie jest przeciwwskazaniem
do szczepien. Z kolei Rada
Medyczna rekomenduje, aby
osoby, ktore przeszty juz CO-
VID-19 przyjety jedng daw-
ke szczepionki po uptywie 6
miesiecy od dnia uzyskania
wyniku testu potwierdzajace-
go zakazenie.

Tuz przed
szczepieniem

W dniu szczepienia trzeba
sie zachowywac tak, jak zwy-
kle, czyli zjes¢ positek (najle-
piej lekki) i przyja¢ leki, ktore
sie codziennie przyjmuje.
Seniorzy czasem przychodza
do lekarza na czczo i nie za-
zywaja lekéw ,na wszelki wy-
padek”. W przypadku wizyty
zwigzanej ze szczepieniem
jest to szczegblnie niewska-
zane. Moze bowiem dojs¢ do

zmiany ci$nienia lub zastab-
niecia, nie w efekcie podania
szczepionki, tylko z powodu
hipoglikemii” — méwi lekarka
rodzinna Agata Stawin z Po-
rozumienia  Zielonogérskie-
go.

Specjalisci zwracaja uwa-
ge, ze dla niektorych oséb
przyjécie na szczepienie
w nowe miejsce, na okreslo-
ng godzine, a takze oczekiwa-
nie na szczepienie, wigze sie
z silnymi emocjami i czesto
skutkuje wzrostem ciénienia.
sNieprzyjecie  codziennych
lekéw obnizajacych cisnienie
i ten dodatkowy stres skut-
kuje czesto takim wzrostem,
ze trzeba poczeka¢ na jego
obnizenie, aby bezpiecznie
przyja¢ szczepionke” — méwi
prof. Joanna Zajkowska z Kli-
niki Choréb Zakaznych i Neu-
roinfekcji UMB.

Ponadto, wybierajac sie
na szczepienie, warto ubra¢
sie tak, aby tatwo byto od-
stoni¢ goérng cze$¢ ramienia.
Nie zaktadajmy wiec tego
dnia koszul zapinanych na
wiele guzikéw, czy obcistych

REKLAMA

DLADWOJGA
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»

wino do pokoju

- 30 min na osobe
»

Cena od 299 zt/os. w pok. 2 os.

» 5noclegdéw

,»Morska Odyseja”
Cena od 535 zt/os. w pok. 2 os.

\ -

216 218 gryf2

2 noclegi w pokoju 2-osobowym
bufet sniadaniowy i kolacyjny

masaz relaksacyjno-aromaterapeutyczny

miejsce parkingowe na czas pobytu

WIOSNA NAD MORZEM - AQUA

» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 x 1-godzinne bilety na basen

Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 80 m od morza
Atrakcyjne pakiety pobytowe
w terminie od 06.04 do 29.04.2021

3-DNIOWY -WIOSNA NAD MORZEM

» 3 noclegi

» 3 positki dziennie: Sniadanie i kolacja

w formie bufetu, obiad serwowany
» 1Xw masaz czesciowy 1-odcinkowy
» 2 x czesciowe oktady borowinowe

Cena od 365 zt/os. w pok. 2 os.

» 5noclegdéw

WIOSNA NAD MORZEM
- ODNOWA BIOLOGICZNA

» 3 positki dziennie: $niadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany

» 3 x w ciggu pobytu pakiet zabiegdw
(inhalacja, krioterapia, rower treningowy
20 min, oktad borowiny, mata masujaca)

Cena od 605 zt/os. w pok. 2 os.

@gr

b ey
HEAN oy \

f2.in6.pl

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

bluzek lub swetréw. Przy od-
powiednim stroju wystarczy
odstoni¢ ramie bez zdejmo-
wania ubrania.

Co zabrac¢ ze soba

W punkcie szczepien war-
to pojawi¢ sie punktualnie,
najlepiej z wypetnionym juz
kwestionariuszem  kwalifika-
cyjnym (mozna go znalezé
na stronie gov.pl). ,Ankieta
sktada sie z kilkunastu pytan,
dlatego warto wypehi¢ ja
spokojnie w domu i przynies¢
gotowa do przychodni, ale
jesli nie ma takiej mozliwosci,
to kwestionariusz dostaniemy
w na miejscu” — informuje le-
karka.

Trzeba zatem zabra¢ row-
niez ze sobg okulary do czy-
tania, jesli kto$ takich potrze-
buje, a takze dowdd osobisty
i dtugopis.

Uwaga! Zabierz na szcze-
pienie ze soba réwniez liste
lekow, ktore przyjmujesz.

Szczepionka przeciw
COVID-19 aplikowana jest
domiegsniowo, najczesciej

w miesien naramienny. Poda-
wane sg z reguly dwie dawki
szczepionki (0,3 lub 0,5 ml
kazda) w odstepie co naj-
mniej 21 dni.

Uwaga! Zapisujemy sie
na dang szczepionke, wiec
w punkcie szczepien nie moz-
na juz tego zmienic¢, chyba ze
lekarz kwalifikujacy do szcze-
pienia podejmie takg decy-
zje i zmieni nasz termin oraz
szczepionke.

O czym musisz ko- |
niecznie powiedziec
lekarzowi przed szcze-
pieniem:

* ze miate$ ciezkg reakcje
alergiczna lub zaburzenia
oddychania po jakimkol-
wiek szczepieniu, pokar-
mie, uktuciu owada, leku
czy substancji chemicznej,
ze miate$ incydenty zatoro-
wo-zakrzepowe (np. udar,
zakrzepica konczyn dol-
nych),

* ze masz problemy z krzep-
nigciem krwi, tatwo two-
rzg sie u ciebie siniaki lub
przyjmujesz profilaktycznie
leki przeciwzakrzepowe
(np. Acard, Xarelto, Prada-
xa, Eliquis) — to nie prze-
szkadza w szczepieniu, ale
trzeba poinformowaé o tym
lekarza,

ze choroba przewlekta, na
ktéra chorujesz, jest w tej
chwili w fazie zaostrzenia
(problemem jest szczegdl-
nie zaostrzenie astmy, RZS
czy tuszczycy, ze wzgledu
na konieczno$¢ zwieksze-
nia lekéw supresyjnych -
sterydéw),

* ze masz ostabiony uktad

immunologiczny w wyni-
ku choroby, takiej jak np.
zakazenie wirusem HIV,
przyjmujesz leki z powodu
choroby nowotworowej,
choréb z autoagresji jak
RZS (Metorexat) lub innych
zaburzen odpornoéci.

Co cie czeka po
szczepieniu

Po przyjeciu szczepionki trze-
ba poczeka¢ na miejscu 15
minut dla wtasnego bezpie-
czenstwa, by w razie pojawie-
nia si¢ niepozadanych reakgciji
szybko uzyska¢ pomoc. Jesli
nic sie nie dzieje, to mozna
wréci¢ do domu.

»1ego dnia odpoczywamy.
Nie planujmy zadnych prac
zwigzanych z wysitkiem. Mo-
zemy czu¢ sie normalnie,
ale trzeba sie liczy¢ z tym,
Ze nasz organizm zareaguje
na szczepionke. Najczes-
ciej obserwowany jest bol
reki, w ktéra wykonano za-
strzyk — dlatego wazne jest,
by podano go w reke mniej
uzywana. Inne dos$¢ czeste
dolegliwosci po szczepieniu
to dyskomfort, béle miesni,
stan podgoraczkowy. Nie pa-
nikujemy, jesli takie objawy
sie pojawig, nalezy wziac¢ pa-
racetamol lub ibuprofen i po-
czekajmy 1-2 dni, bo w tym
czasie zwykle objawy znikaja.
Jesli jednak goraczka bedzie
wysoka, a dolegliwosci beda
sie nasilaty, trzeba skontak-
towac sie ze swoim lekarzem
rodzinnym” — moéwi Agata
Stawin.

Cho¢ mozna spodziewac
sie przejsciowych dziatan nie-
pozadanych, przed otrzyma-
niem szczepionki nie nalezy
profilaktycznie  przyjmowac
zadnych lekéw. Warto w tym
miejscu wyjasni¢ watpliwo-
$ci, ktore pojawity sie jakis
czas temu w odniesieniu do
ibuprofenu. ,Chciatbym pod-
kresli¢, ze doniesienia jakoby
ibuprofen pogarszat przebieg
choroby COVID-19 zostaty
zdementowane przez Swia-
towg Organizacje Zdrowia
i Europejska Agencje Lekéw”
— méwi prof. Ernest Kuchar,
przewodniczacy  Polskiego
Towarzystwa Wakcynologii.

Objawy niepozadane,
jakie moga sie pojawi¢
PO szczepieniu:

e bol i/lub obrzek i /lub za-
czerwienienie w miejscu
uktucia,

* zte samopoczucie, ostabie-

nie,

bl gtowy, zawroty,

bole miesniowo-stawowe,

dreszcze, goraczka,

powiekszenie
chtonnych,

e odczyny alergiczne.

weztow

To moze, ale nie musi sig
zdarzy¢, ale lepiej wzia¢ to
pod uwage, bo by¢é moze
bedziesz potrzebowac jeden,
dwa dni na odpoczynek.

Ostroznie miedzy
szczepionkami

Pamietaj, ze szczepionka
moze nie zapewnia¢ petnej
ochrony przed uptywem co
najmniej 7 (Pfizer) - 14 (Mo-
derna i AstraZeneca) dni od
otrzymania drugiej dawki.
,O0dpornosé zaczyna sie wy-
twarza¢ juz od chwili podania
szczepionki i stopniowo ro$-
nie, ale do$¢ wolno. Dopiero
okoto 3. tygodnia zbliza sie
do wartosci pozadanych.
Warto pamieta¢, ze mimo
podania pierwszej dawki,
w ciggu tygodnia lub dwéch
od szczepienia moze zda-
rzy¢ sie zakazenie wirusem”
— ostrzega prof. Zajkowska.
Dlatego specjalisci apeluja,
aby zaraz po szczepieniu nie
organizowaé spotkan rodzin-
nych i towarzyskich. ,Abysmy
byli bezpieczni, musi upty-
na¢ jeszcze troche czasu.
Czesciowg (50-procentowa)
odpornos$¢ nabywa sie $red-
nio po 12 dniach, ale u star-
szych oséb trwa to zwykle
dtuzej, bo z wiekiem uktad
odpornosciowy pracuje mniej
sprawnie i potrzebuje wiecej
czasu do produkcji przeciw-
ciat. Na rodzinne imprezy naj-
lepiej poczekaé¢ do tygodnia
po drugiej dawce” — méwi
Agata Stawin.

Dostepne dzi$ szczepionki
zapewniaja odpornos¢ prze-
ciwko wystepujgcym obecnie
w Polsce réznym wariantom
wirusa. Warto jednak mie¢
na uwadze fakt, ze wirus jest
stale transmitowany miedzy
ludzmi i tworzy kolejne wa-
rianty, obecny jest takze w re-
zerwuarze zwierzecym.

,Czy bedzie zagrozeniem
w nastepnych latach? Czy
nasza odporno$¢ wystarczy?
Na to pytanie dzi$ trudno
opowiedzie¢. W niektérych
krajach rozwaza sie podanie
trzeciej dawki, a naukowcy
pracuja nad szczepionkami
mozaikowymi czy wielowa-
riantowymi, ktére skutecznie
chronityby nas przed nowymi
wariantami koronawirusa” -
podsumowuje prof. Zajkow-
ska.

Monika Wysocka,
zdrowie.pap.pl

Zrodta: Ministerstwo  Zdrowia;
Nauka przeciw pandemii: opra-
cowanie pt. ,Szczepienia prze-
ciw COVID-19. Innowacyjne
technologie i efektywnos$¢”
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Samochodowy punkt szczepien

Tak zwane drive-thru. Jak to dziata?

Najwiekszy samo-
chodowy punkt
szczepien w Polsce
zostat otwarty we
Wroctawiu na Sta-
dionie Miejskim.
Placéwka pomysinie
przeszta kontrole
NFZ i jest wpisana
do elektronicznego
systemu rejestraciji.
Jak to dziata?

Tak zwane punkty drive-
-thru majg przepustowosé
wielokrotnie  wieksza niz
punkty stacjonarne. Mozna
sie w nich zaszczepi¢, nie
wysiadajagc z samochodu.
Jest takze mozliwo$é podej-
$cia pieszo lub podjechania
rowerem.

Na parkingu na Stadionie

we), ktére umozliwig szcze-
pienie nawet 8,5 tys. oséb
dziennie. Stadion bierze tym
samym udziat w pilotazo-
wym programie szczepien
w systemie drive-thru. - Od
poczatku Wroctaw wspiera
Narodowy Program Szcze-
pien. Bezptatnie dowozimy
na szczepienia osoby z nie-
petnosprawnoscig i starsze,
a medykéw do szpitala
tymczasowego, uruchomili-
$my tez specjalng zaktadke
na portalu miejskim www.
wroctaw.pl gdzie podajemy
wszystkie wazne i pewne
informacje dotyczace szcze-
pien. — mowi Jacek Sutryk,
prezydent Wroctawia.

Po szczepieniu, zgodnie
z zaleceniami, trzeba odcze-
ka¢ 20 min, na wyznaczonej
do tego czeéci parkingu, na
ktorej znajdzie sie zaplecze
sanitarne. Do punkiu sa-
mochodowego przyjezdzac
beda wytacznie osoby juz
zarejestrowane na konkret-
ny dzien i do tego, konkret-

minut przed wyznaczonym
terminem szczepienia

po wjechaniu do namiotu
zgas silnik samochodu

po szczepieniu odczekaj
20 minut w wyznaczonej
czesci parkingu

Nie przyjezdzaj do punktu
szczepien, jesli nie masz

Najwazniejsze zasady
szczepienia w punkcie
drive-thru: .

* zarejestruj sie na szczepie- °
nie  www.gov.pl/szczepi-
mysie lub infolinie 989

 zabierz dowdd osobisty

* zat6z ubranie pozwalajace

H#SZCZEPIMYSI

MASZ PYTANIE
DOTYCZACE SZCZEPIONKI
PRZECIW COVID-19?

ZADZWON NA INFOLINIE

989

Wroctaw o powierzchni 8 nego, punktu szczepien. na swobodne wykonanie wyznaczonego terminu
tys. metrow kwadratowych szczepienia w lewe, lub ¢ Nie ma mozliwosci zareje-
bedzie dziatato docelowo 20 prawe ramie strowania sie na miejscu
stanowisk (18 samochodo- e przyjedZz do punktu drive- w punkcie szczepien. WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE
wych i dwa pieszo-rowero- -thru nie wczesniej, niz 10
REKLAMA
R S\ s
29 lat tradyc;ji 5 1\
RENOMOWANE BIURO PODROZY  §UPERPROMOCIA \y
RION Senior WCZASY - WYCIECZKI - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW! NOCLEG w KRAKOWIE O/ 1

WYCIECZKI po POLSCE

SLOWENIA /5 dni

tel. kom. 601 511 897, 781 892 523,
Krakéw, ul. Karmelicka 32

ROZTOCZE - 3 dni: 14-16.09.2021 cena 595 zt
WIELKOPOLSKA - 4 dni: 06-09.09.2021 cena 795 zt
TATARSKI SZLAK - 4 dni: 13-16.09.2021 cena 895 zi
POLSKA DOLINA LOARY - 4 dni: 21-24.09.2021 cena 685zt

UKRAINA — TRUSKAWIEC: SANATORIUM KARPATY ****
08.06-19.06.2021, 12 dni/10 nocy cena 2690 zt w pok. 2 os.
27.09-08.10.2021, 12 dni/10 nocy cena 2590 zt w pok. 2 os.
W cenie: przejazd autokarem, 4 zabiegi lecznicze/dziennie,
wyzywienie 3 x dziennie (bufet), ubezpieczenie, rezydent.

Woycieczka lotnicza: CZTERY OBLICZA RZYMU /5 dni

RZYM BAROKOWY, RZYM ANTYCZNY, WATYKAN, BAZYLIKI RZYMSKIE
21.09-25.09.2021; 12.10-16.10.2021

cena 2070 zt + okoto 990 zt - 1.290 zt bilet lotniczy KRK/KTW

W cenie: transfer, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

CHORWACIJA - DALMACIJA wypoczynek i zwiedzanie / 9 dni
NIN - ZADAR — TROGIR — SPLIT — PARK NARODOWY KRKA
19.09-27.09.2021,ARBANIJA-Villa Malo More*** cena 1660 zt
01.10-09.10.2021, PRIMOSTEN - Hotel Zora*** cena 1765 zt

W cenie: przejazd, 8 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

MARIBOR-BLED-wawdz VINTGAR-SKOFJA LOKA-LUBLANA-PIRAN
21.09-25.09.2021 cena 1495 zt
W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

pon - pt 09:30-17:30 www.arionsenior.pl
Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

WCZASY NAD MORZEM z dojazdem autokarem

tEBA — Dom Woczasowy, 200 m do plazy, 3 positki dziennie
01.06-11.06.2021, 11 dni/10 nocy cena od 1955 zt w pok. 2 os.
30.08-09.09.2021, 11 dni/10 nocy cena od 1995 zt w pok. 2 os.

W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie, wycieczka, ubezpieczenie
DARtOWKO - Dom Wczasowy, plaza 300 m, 3 positki/dzien
17.06-27.06.2021, 11 dni/10 nocy cena od 1.850 zt w pok. 2 os.

W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie, wycieczka, ubezpieczenie

FRANCJA — SMAKI PROWANSIJI / 7 dni

NICEA — MANTONA — CANNES — KANION VERDUN — MOUSTIERES
SAINT MARIE — MARSYLIA — ARLES — PONT DU GARD - AVINION —
PARK NARODOWY CALANQUES - CASSIS - MEDIOLAN

cena 2180 zt termin: 27.06-03.07.2021

W cenie: przejazd, 6 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

SANTORINI - jedna z najpiekniejszych wysp swiata
23.06-27.06.2021; 08.09-12.09.2021 / 5 dni
27.06-04.07.2021; 26.09-03.10.2021 / 8 dni

cena 1690 zt za 5 dni lub od 2680 zt za 8 dni

+ okoto 990 zt - 1200 zt bilet lotniczy KRK lub KTW

W cenie: transfery, 4 lub 7 noclegéw z HB, polski przewodnik,
3 lub 4 wycieczki fakultatywne, ubezpieczenie

MAGICZNA GRUZJA - SAMOLOTEMY/ 8 dni

KUTAISI — MTSCHETA — TBILISI — BODBE — SIGHNAGHI — NAPAREULI
— ANANURI — KAZBEGI — GUDAURI — UPLITSIKHE — TSAKALTUBO —
JASKINIA PROMETEUSZA — BATUMI z ogrodem botanicznym
12.06-19.06.2021; 11.09-18.09.2021

cena 2590 zt + okoto 990 zt - 1290 zt bilet lotniczy KRK/KTW

W cenie: transfery, 7 noclegow z HB, bilety wstepu, polski
przewodnik, degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie

PERLY BAWARII /7 dni

PASAWA — BURGHAUSEN — RATYZBONA — NORYMBERGA — FUSEN
-ROTHENBURG ob.der TAUBER — HOHENSCHWANGAU - ETTAL
-NEUSCHWAINSTEIN — LINDERHOF — OBERAMMERGAU — WIES -
GARMISCH PARTENKIRCHEN — MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE
cena 2350 zt 04.09-11.09.2021

W cenie: przejazd, 6 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

BALKANY / 11 dni

BOSNIA i HERCEGOWINA — CZARNOGORA — CHORWACIJA — ALBANIA
— MACEDONIA POENOCNA — SERBIA

08.09-12.09.2021 cena 2190 zt

W cenie: przejazd, 10 noclegéw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

ROZKLADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. Zapraszamy do rezerwacji, rowniez przez strone www.arionsenior.pl

email: arion@arion.pl

POCIAGIEM BERNINA EXPRESS PRZEZ ALPY /5 dni
SALZBURG-CHUR-TIRANO-WERONA-SIRMIONE-ZELL am SEE
21.06-25.06.2021; 20.07-24.07.2021;

10.08-14.08.2021; 31.08-04.09.2021;

07.09-11.09.2021; 15.09-19.09.2021

cena 1750 zt + 380 zt bilet na pociag Bernina Express

W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpiecz.

BIALE NOCE PETERSBURG i NADBALTYCKIE STOLICE
ERMITAZ, CARSKIE SIOtO, PETERHOF — WILNO — RYGA

— TALLIN — HELSINKI (autokar + prom) / 9 dni

22.06-30.06.2021; 06.07-14.07.2021

cena od 3280 zt (w kabinie 4 os.) do 3540 zt (w kabinie 2 os.)

W cenie: przejazd, 8 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie
BALTIC TOURS / 9 dni
RYGA-SZTOKHOLM-HELSINKI-PETERSBURG-TALLIN-RUNDALE
12.06-20.06.2021 (autokar + prom)

cena od 3190 zt (w kabinie 4 0s.) do 3570 zt (w kabinie 2 os.)

W cenie: przejazd, 8 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

AUSTRIA — SZWAIJCARIA + pociag Bernina Express / 8 dni
CZESKI KRUMLOV — SALZBURG — CHUR — TIRANO — jez. COMO- jez.
GENEWSKIE (Chateau de Chillon, Vevey, Montreaux, Evian, Geneva)
— ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL — STEIN n/RENEM — MAINAU
(Wyspa Kwiatdw na jez. Bodenskim) — DOLINA WACHAU - MELK
28.06-05.07.2021; 07.07-14.07.2021; 26.07-02.0.2021

cena 2890 zf + 380 zt bilet na pociag Bernina Express

W cenie: przejazd, 7 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie

SZWECJA - weekend na morzu / 3 dni

KARLSKRONA — KALMAR - WYSPA OLANDIA — GDANSK
10.09-12.09.2021; 17.09-19.09.2021; 01.10-03.10.2021

cena 1080 zf (autokar + prom)

W cenie: przejazd, wyzywienie 2 x $niadanie, 2 x kolacja,

1 x obiad, 2 noclegi (w kabinie 2 os), opieka pilota, ubezpieczenie

Promocja wazna
za Z' do dnia 25.05.2021
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Centrum Rehabilitacji Krokus

Bezpieczny wyjazd z widokiem na gory.

Turnus rehabilitacyjny po covidowy 1 699 zl/os.

o pelne wyzywienie: tradycyjna polska kuchnia

« pakiet leczniczy: m.in. konsultacja lekarska, opieka
fizjoterpeutyczna

« zabiegi rehabilitacyjne: m.in. ¢wiczenia
wydolno$ciowe, okltady borowinowe

¢ pakiet relaksacyjny: m.in. kapiele peretkowe,
masaze relaksacyjne

Krokus, Wisla
Ul. Gornoslaska 9
\(L_KROKUS | REZERWUJ juz dzi$

TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110
e-mail: kontakt@krokus.pl

A
Lo

BLUE MOUNTAIN
oy

= gt

Koszt pobytu juz od 230 zi
01.09.2021 - 20.12.2021

RABATU

na hasto
- Cicha okolica - »SENIOR 2021"
- Sniadania i obiadokolacje (M
w formie bufetu
- Aquapark z saunami
- Gabinety SPA

- Catodobowa recepcja

ul. 1-go Maja 51, Szklarska Poreba
Rezerwacije tel. +48 756 199 399
email: rezerwacja@blue-mountain-resort.pl

www.blue-mountain-resort.pl

Rehabilitacja
pocovidowa na NFZ

Uzdrowiska nalezace
do Polskiej Grupy
Uzdrowisk urucha-
miajg turnusy rehabili-
tacyjne dla oséb, kto-
re przebyty chorobe
COVID-19 i zmagaja
sie z powiktaniami.
Pobyty w sanatoriach
beda finansowa-

ne w catosci przez
Narodowy Fundusz
Zdrowia. W zwiaz-

ku z tym osoby ze
skierowaniami moga
juz kontaktowaé

sie z Uzdrowiskami
w celu ustalenia ter-
minu rehabilitacji.

Skierowanie na stacjonar-
na rehabilitacje pocovidowg
moze wystawi¢ kazdy lekarz
ubezpieczenia zdrowotnego
tj. lekarz pierwszego kontak-
tu (POZ), lekarz specjalista
lub lekarz pracujacy w szpi-
talu. Dokument wystawiany
jest na druku typu ,skierowa-
nie do szpitala”, na ktérym
musi widnie¢ zapis: ,Reha-
bilitacja stacjonarna $wiad-
czeniobiorcy po przebytej
chorobie COVID-19”.

Program leczenia gwaran-
tuje od 2 do 6 tygodni kom-
pleksowej rehabilitacji, przy
czym rozpoczecie rehabilita-
cji nastepuje w terminie nie
po6zniejszym niz w okresie 12
miesiecy od zakonczenia le-
czenia w kierunku COVID-19.

Waznym wymogiem
w kwalifikacji do leczenia

jest przedstawienie wynikéw
badan diagnostycznych, tj.
EKG oraz RTG klatki piersio-
wej z opisem po zakonczeniu
ostrej fazy choroby, a takze
wynikéw badan laboratoryj-
nych (morfologia, OB, CRP).

Program rehabilitacji jest
ustalany indywidualnie dla
kazdego kuracjusza. Jego
celem jest poprawa wydol-
nosci wysitkowej i kraze-
niowej, a takze sprawnosci
oddechowej i sity mies$nio-
wej. Terapia obejmuje m.in.

psychosomatyki oraz edu-
kacja zdrowotna, ktéra stuzy
zmianie stylu zycia.

Dane kontaktowe dla
ozdrowiencow
Rehabilitacja pocovido-
wa odbywa sie we wszyst-
kich uzdrowiskach Grupy,
tj. Uzdrowisku Swieradow,
Uzdrowisku Cieplice, Uzdro-
wisku Potczyn oraz w Uzdro-
wiskach Ktodzkich. Szczego-
towe informacje udzielane sg

treningi  wytrzymato$ciowe,
¢wiczenia oddechowe i ogél-
nousprawniajgce, inhalacje
indywidualne, a takze zabie-
gi z zakresu balneoterapii,
hydroterapii i fizykoterapii.
W ramach rehabilitacji po-
covidowej prowadzone sg
rowniez zajecia z zakresu

w poszczegdlnych uzdrowi-
skach:

Uzdrowisko Cieplice, tel. 75 7551003, e-mail: marketing@uzdrowisko-cieplice.pl
Uzdrowisko Swierad()w, tel. 75 7820600, e-mail: marketing@uzdrowisko-swieradow.pl
Uzdrowisko Potczyn, tel. 94 3662686 lub, e-mail: sprzedaz@uzdrowisko-polczyn.pl
Uzdrowiska Ktodzkie, tel. 74 8680370, e-mail: rezerwacja@uzdrowiska-klodzkie.pl

REKLAMA

Pokéj ekonomiczny

Pokdj komfortowy
Pokdj 1 - osobowy

REZERWACIE

Sezon A Sezon B
6.03-24.03 24.04-29.05
23.10-14.11 18.09-23.10

Kompleks Wypoczynkowo — Rehabilitacyjny JANTAR - Spa
al. Bursztynowa 31, Niechorze

tel. (0 91) 38 63 359, fax. (091) 38 47 903
e-mail: jantar24@wp.pl, info@jantar-spa.pl

SENIORZY NAD MORZE

M W cenie:

2 e 7 noclegéw w wybranym pokoju

e Catodzienne wyzywienie ($nia-
dania i kolacja — bufet, obiad ser-
wowany; 23.07-28.08 $niadania
i obiadokolacja - bufet)

e 10 zabiegéw fizykalnych (elek-
troterapia, $wiattolecznictwo,
krioterapia miejscowa, hydrote-
rapia solankowa, inhalacja)

e Kompleks basenéw bez ograni-
czen (basen rekreacyjny z atrak-
cjami, bicze i kaskady wodne,
przeciwprad, basen solankowy
z hydromasazem, jacuzzi, $ciezka
do masazu stop, sauna finska)

e Poranna gimnastyka w basenie
(od pon.do pt)

e Sala Fitness bez ograniczen

e Wieczorek taneczny (lampka
wina, ciasto) lub biesiada grillo-
wa (muzyka na zywo, konkursy,
nagrody) - zgodnie z kalenda-

Sezon C rzem wydarzen osrodka
29.05-26.06 e Wi-Fi
2108.18.09 e Tenis stotowy, bilard, kijki do

Nordic Walking

e Doba - do 14.00 w dniu przyjaz-
du do 10.00 w dniu wyjazdu; wa-
runkiem rezerwacji 20% zaliczka.

Za dodatkowa optata: Zwierzeta 35
zt/doba (mate rasy do 5 kg); parking
15 zt/doba (VII i VIII), 10 zt/doba
(pozostate miesigce); wypozyczal-
nia rowerdw; szlafroki; wycieczki;
zabiegi kosmetyczne.
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Wakacje z wnukami

Wczasy w gérach?
Nad morzem? Albo
weekend w innym
miescie? Pomimo
pandemii, nic nie
stoi na przeszko-
dzie, aby rozpoczac¢
planowanie wakaciji
lub jednodniowych
wycieczek z wy-
przedzeniem. Dzieki
odpowiedniemu przy-
gotowaniu unikniemy
niemitych niespo-
dzianek, urlop spetni
swoje zadanie i po-
zwoli nam odpoczaé,
a branzy turystycznej
odbudowac straty.

Tegoroczne wakacje sg jed-
nymi z najbardziej wyczekiwa-
nych od lat. Wszyscy liczymy
na to, ze letnie wyjazdy bedag
mogty odbyé¢ sie bez prze-
szkod. Serwisy rezerwacyjne
odnotowujg wzrost zaintere-
sowania miejscami noclego-
wymi na lipiec i sierpien, a im
blizej lata, tym ilo$¢ rezerwacji
jeszcze bedzie rosta, szcze-
golnie w przypadku obiektow
i atrakcji dostosowanych do
turystyki rodzinnej. Witascicie-
le obiektéw i organizatorzy
turystyki takze przygotowujg
sie na zwiekszong frekwencje,
dostosowujg oferty do potrzeb
rodzinnego wypoczynku i do-
faczajg do bazy przedsigbior-
céw przyjmujacych ptatnosci
Polskim Bonem Turystycz-
nym. Planujac letni wypoczy-
nek, warto nie tylko zadbac¢
0 weczesdniejsze znalezienie
odpowiedniego miejsca, ale
takze sprawdzenie mozliwo-
§ci optacenia wypoczynku za
pomocg bonu turystycznego,
jesli wybieramy sie na waka-

cje z wnukami. Katalog obiek-
tow i ustug, za ktére mozna
nim zaptaci¢, jest szeroki — w

bazie prowadzonej przez
POT znajduje sie obecnie po-
nad 20 tys. przedsiebiorcow
i sukcesywnie ich przybywa.
W puli programu do wykorzy-
stania wciaz pozostajg ponad
3 miliardy zi, ktére podczas
najblizszej wiosny i lata zasila
wakacyjne budzety polskich
rodzin, a nastepnie trafig na
konta przedsiebiorcéw tury-
stycznych.

Z bonem w kieszeni

Polskim Bonem Turystycznym
mozna zaptaci¢ za nocleg lub
impreze turystyczng nawet
bez koniecznosci noclegu.
Warunkiem optacenia bo-
nem jednodniowej wycieczki
bez noclegu jest wykupienie
u operatora turystycznego
pakietu co najmniej dwoch
réznych ustug np. przejazdu
i wizyty w muzeum czy par-
ku rozrywki. Co wazne, bo-

nem mozna zaptaci¢ tez za
ustuge, ktéra zrealizujemy w
przysztosci, np. jako zaliczke
za rezerwacje pobytu. Mozna
ptaci¢ nim wielokrotnie, az do
catkowitego  wykorzystania.
Aktualny stan $rodkéw rodzi-
ce naszych wnukéw moga
sprawdzisz na PUE ZUS. Je-
$li za$ koszt ustugi jest wyz-
szy niz warto$¢ bonu, mozna
cze$¢ zaptaci¢ bonem, a resz-
te doptaci¢ z wiasnych $rod-
kow. Bon rodzice moga po-
praé juz dzi$, termin pobrania
nie wptywa w zaden sposéb
na okres jego waznosci.

Bez zadnych wnioskow

Aby pobra¢ bon turystyczny,
nie trzeba sktada¢ zadnych
wnioskéw — przystuguje on na
kazde dziecko objete $wiad-
czeniem wychowawczym
500+ i jest dostepny na profi-
lu PUE ZUS rodzica lub opie-
kuna, ktéry posiada prawo do
$wiadczenia lub dodatku wy-
chowawczego.

Parlament Europejski chce bardziej
ekologicznej i zrbwnowazonej turystyki

Europa jest najpo-
pularniejszym celem
podrézy turystycz-
nych na $wiecie.
Parlament Europej-
ski wzywa do opra-
cowania planu, ktory
sprawi, ze turystyka
bedzie bardziej eko-
logiczna i zrowno-
wazona, kiedy po
ponad rocznej prze-
rwie spowodowanej
pandemia powrdci
do naszego zycia.

Europostowie chcg no-
wych srodkéw, ktére majag
zmniejszy¢ wptyw sektora na
klimat i Srodowisko. Nie cho-
dzi tylko o hotele, restaura-
cje, musimy zrozumie¢ caty
tafncuch - przekonuja.

Jednym ze sposobow na
ekologiczne podrézowanie
jest preferowanie turystyki
wiejskiej lub agroturysty-
ki i unikanie przeludnienia
w popularnych regionach. PE
proponuje rozszerzenie tury-
styki Ecolabel: programu,
ktéry certyfikuje przyjazne
$rodowisku zakwaterowanie
i operatoréw turystycznych.

Zdecydowanie najwiek-
szym ftrucicielem w turysty-
ce jest transport. Parlament
chce, aby podréze kolejg

odegraty wazng role w uczy-
nieniu turystyki w UE bardziej
ekologiczng. Postowie wzy-
wajg réwniez do zwigkszenia
wsparcia UE dla przejécia na
czystsze paliwa i alternatyw-
ne formy transportu.

Aby pobudzi¢ ekologiczng
odbudowe po pandemii, Par-
lament Europejski chce, aby
kraje UE wspieraty turystyke
poprzez plany odbudowy
i tymczasowe obnizenie po-
datku VAT dla tego sektora.
PE przekonuje, ze ponowne
otwarcie powinno by¢ czes$-
cig strategii UE walki z CO-
VID-19, wraz z takimi kro-
kami jak wspolny certyfikat
szczepien.

Zrédto: EuroPAP News

REKLAMA

Dlaczego Buksa Travel?
» smaczne i obfite petne wyzywienie

» swojska, rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)

» wytacznie

polska obstuga

zawiera:

» 7 lub 9 noclegow
w hotelach ***
na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym
autokarem z cafebar i WC
polskg obstuge
wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od chordb przewlektych
oraz KL i NNW
» odlegto$¢ hoteli od morza 100-200 m

T\
1az0 3% 26

qoiast

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

Mozliwo$¢ rezerwacji wczaséw w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytow, Rencistow i Inwalidow.

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

Infolinia: +48 338117726 E-mail: biuro@buksatravel.pl
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Prenumerata Grupowa
Gazety Senior
Dziel sie tym, co dobre!

Prenumerata w wygodnych pakietach
Grupowa prenumerata Gazety Senior to 6 kolejnych numerow miesiecznika dostepnych
w trzech wygodnych pakietach: brazowym, srebrnym i ztotym, ktére réznig sie iloscig
zamawianych egzemplarzy. Wybierz ten, ktory najlepiej odpowiada twoim potrzebom.

W prenumeracie tanie;j!
Regularna cena egzemplarza Gazety Senior wynosi 5 zt, w prenumeracie oszczedzasz,
poniewaz kupujesz w duzo nizszej cenie.
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Pakiet
brazowy 89 zt srebrny 119 zt ztoty 149 zi
5 egzemplarzy kazdego 25 egzemplarzy kazdego 50 egzemplarzy kazdego
z szes$ciu kolejnych numerow. z szesciu kolejnych numeroéw. z szesciu kolejnych numerow.
Dla Ciebie i czterech oséb na Dla Ciebie, cztonkéw twojego Dla Ciebie, cztonkéw
pot roku! klubu, klientéw, etc. na p6t roku! | twojej organizacji, twoich

podopiecznych, klientéw etc.
na po6t roku!

Koszt jednego egz. Koszt jednego egz. Koszt jednego egz. w pakiecie
w pakiecie brgzowym w pakiecie srebrnym ztotym

(5 egz. x 6 miesiecy) (25 egz. x 6 miesiecy) wynosi (50 egz. x 6 miesiecy)

wynosi tylko 2,97 zt. tylko 0,79 zt. wynosi tylko 0,50 zt

Podane ceny to catkowity koszt prenumeraty oraz wysytki egzemplarzy przez okres trwania prenumeraty,
czyli 6 miesiecy. Koszy wysytki egzemplarzy pokrywa wydawnictwo.

Prenumerate Gazety Senior zamowisz takze w serwisie Allegro

Dla pierwszych 3
zamowien ztotego
pakietu "Gazety
Senior' UPOMINEK
w postaci pieknego
albumu pt. "Wielki BOSLIN
zielnik roslin LECZNICZYC
leczniczych"

Dla pierwszych 5
zamowien pakietow
brazowego i srebrnego "Gazety Senior"
UPOMINEK w postaci ksiazki pt.
“Nikodem terapeuta duszy"

(dot. zamdwien ztozonych po 28 kwietnia br.)

Prenumeratorzy Gazety Senior

To optymalne rozwigzanie dla grupy znajomych,
organizacji senioralnej, klubu seniora, uniwersy-
tetu trzeciego wieku lub sklepu, o$rodka zdrowia,
apteki, fundacji, gminy, $wietlicy i kazdego miejsca,
ktére odwiedzajg seniorzy.

Jak zamoéwi¢ Prenumerate?

Zamowienia mozna sktada¢ przez formularz na
stronie internetowej https://www.gazetasenior.pl/
prenumerata-grupowa lub poprzez serwis Allegro.
Aby znalez¢ oferte, wystarczy w wyszukiwarce Alle-
gro wpisa¢ hasto: ,Gazeta Senior Prenumerata”.
Gazety przesytane sg pocztg kurierskg i dostarcza-
ne bezposrednio pod wskazany adres. W zamdwie-
niu, oprécz adresu, nalezy poda¢ numer telefonu
do kontaktu dla kuriera. Przyjmujemy zamoéwienia
na prenumeraty grupowe wytgcznie na terenie
Polski. Prenumerata rozpoczyna sie od numeru na-
stepujacego po dacie wptyniecia zamoéwienia, ktére
mozna sktada¢ przez caty rok. Wystawiamy faktury
pro-forma i faktury VAT.

Przyktad: Jesli zamdwienie ztozono 20 maja
2021, to prenumerata rozpoczyna sie od numeru
czerwcowego (6/2021) ukazujacego sie 26 maja
(patrz harmonogram wydan ponizej). Zamoéwienie
obejmie 6 nastepujgcych po sobie numeréw, od
6 do 11/2021 wtgcznie, emitowanych zgodnie

Z harmonogramem.

Harmonogram wydan

Gazety Senior w 2021 roku

Nr | Wydanie | Data ukazania sie numeru
1/2021 | styczniowe | 16 grudnia 2020
2/2021 | lutowe | 27 stycznia 2021

3/2021 | marcowe | 24 lutego 2021

4/2021 | kwietniowe | 24 marca 2021

5/2021 | majowe | 28 kwietnia 2021

6/2021 | czerwcowe | 26 maja 2021

7/2021 | lipcowe | 23 czerwca 2021

8/2021 | sierpniowe | 04 sierpnia 2021
9/2021 | wrze$niowe | 01 wrzesénia 2021
10/2021 | pazdziernikowe | 29 wrzesnia 2021
11/2021 | listopadowe | 27 pazdziernika 2021
12/2021 | grudniowe |24 listopada 2021
1/2022 | styczniowe 2022 | 15 grudnia 2021

W razie pytan, watpliwosci zapraszamy
do kontaktu z Redakcja pod numerem.
tel. 533 301 660 lub adres e-mail:
biuro@mediasenior.pl



