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Drodzy Czytelnicy,

dzi§ zapraszam  senioréw
z cafej Polski na V Krakowskie
Senioralia. Z tej okazji przy-
gotowano dla senioréw moc
atrakcji: wystepy artystyczne,
wystawy, potancowke, dni ot-
warte, bezptatne badania i wie-
le innych. W tym roku nie tylko
dla krakowskich senioréw za-
graizaspiewa takze Andrzej Si-
korowski. Zapraszamy wszyst-
kich do Krakowa juz 7 czerwca.
Polecam rozmowe z Celing Ma-
ciejewska-pierwszym w kraju
Rzecznikiem ds. Senioréw po-
wotanym w todzi. Pani Rzecz-
nik interweniuje i dziatla na
rzecz seniorow. Czym doktad-
nie sie zajmuje, z jakimi prob-
lemami zgtaszaja sie seniorzy,
opowiedziata Gazecie Senior.
Wactaw Jan Kroczek z miedzy-
narodowej  Gerontologicznej
Grupy Badawczej kontynuuje
temat superstulatkéw. Boha-
terem artykutu zostata polska
rekordzistka dtugowiecznoséci,
Pani Tekla Juniewicz, rocznik
1906 r. W materiale poznacie
ciekawostki z biografii Pani Te-
kli i jej recepte na diugie zycie.
Zycie na emeryturze moze by¢
ciekawe i twoércze, ale nie jest
wolne od przeciwnoéci losu.
Troche refleksji nad zyciem do-
starczy Wam Andrzej Wasilew-
ski. A jak sobie z nimi radzi¢?
Gar$¢ porad i narzedzi znaj-
dziecie réwniez w aktualnym
wydaniu. Czasem wystarczy
troche wiedzy, aby $mielej kro-
czy¢ przez zycie. Zapraszamy
m.in. do statych cykli: Masz do
tego PRAWO i ABC Psychologii
dla seniorow.

Zdrowie, bez niego ani rusz.
Dlatego zebraliSmy mnostwo
ciekawostek, jak zadba¢ o sie-
bie i co nowego pojawito sie
w ofercie zdrowotnej dla senio-
row. Dla nieformalnych opieku-
néw rodzinnych, ktérych wsréd
osobb starszych nie brakuje, tak-
ze troche ciekawostek.

Letnie wakacje za pasem, wielu
senioréow planuje odpoczynek.
Garé¢ ofert i propozycii, gdzie
jeszcze mozna wybra¢ sie
w rozsadnej cenie. Polecamy
takze odwiedzenie Wroctawia,
ktéry okazat sie najlepszym
europejskim kierunkiem tury-
stycznym wygrywajac presti-
zowy konkurs European Best
Destination 2018 (wiecej w wy-
daniu). Zapraszamy senioréw
z catej Polski na bezptatne spa-
cery z przewodnikiem po tym
pieknym miescie.

| wiele, wiele innych ciekawych
artykutow, ktére specjalnie dla
naszych Czytelnikow tworzy
ekipa redaktoréw 60+. Ser-
decznie im wszystkim dzieku-
j¢ za zaangazowanie i pasje,
z jaka realizuja swojg misje.
Jezeli chcecie czyta¢ Gazete
Senior, podpowiadam, ze mie-
siecznik jest dostepny w ptat-
nej prenumeracie indywidual-
nej za posrednictwem Poczty
Polskiej. Zapraszam takze na
portal GazetaSenior.pl, gdzie
codziennie publikujemy do-

datkowe, interesujace tresci.
Szczegoty na str. 28.
Mitej lektury
Linda Matus

Redaktor Naczelna

Pierwszy rzecznik
seniorow w Polsce

Celina Maciejewska 2 stycznia 2018 r. zostata pierwszym w Polsce rzecznikiem ds.
senioréw. Stanowisko powotano w tddzkim magistracie. Pani Rzecznik interweniuje
i dziata na rzecz tédzkich seniorow. O tym, jak zostata rzecznikiem, co doktadnie
robi, a takze o problemach i potrzebach senioréw rozmawia z Lindg Matus, redaktor

naczelng ,Gazety Senior”.

Linda Matus: Jak to sie zacze-
to? Jak pojawili sie seniorzy
w zyciu zawodowym Pani
Rzecznik?

Celina Maciejewska: Seniorzy
byli w moim zyciu od zawsze.
Dtugo wychowywata mnie moja
babcia. Dlatego obecnos$¢ se-
nioréw wydawata mi sie zawsze
czyms$ naturalnym, traktowatam
ich jako réwnowaznych part-
nerow. Raczej ja sie dziwitam,
gdy kto$ inny byt zdumiony
moimi dziataniami z seniorami
— przeciez to tacy sami ludzie
jak my. Owszem, wiek niesie

ze soba pewne problemy, jak
stabszy wzrok czy stuch, jakie$
ograniczenia ruchowe. Ale

i tak seniorzy nie réznia sig od
innych grup spotecznych.

Moje dziatania z seniorami, te
pozarodzinne, rozpoczetam od
matych rzeczy, ktére robitam
dodatkowo poza pracg zawo-
dowa. Bytam wolontariuszka

i jako maniaczka nowych
technologii bardzo mocno
zaangazowatam sie w eduka-
cje cyfrowa osbb starszych,

a w pewnym momencie pojawit
sie program Polska Cyfrowa
Roéwnych Szans. Pracowatam
w duzych firmach, gdzie kazdy
obcowat z komputerem, byto to
naturalne, dlatego wtedy nawet
ja myslatam, ze ta edukacja
cyfrowa bedzie kierowana do
bardzo sedziwych senioréw i ze
beda to jednostki. Realizujac
pierwszy moj grant miatam
przeszkoli¢ 300 oséb, dano mi
na to 18 miesiecy, po dwoch
juz pracowatam spotecznie, bo
takie byto zapotrzebowanie.

W sumie przeszkolitam okoto

3 tysigce seniorow wspotpracu-
jac blisko 3 lata ze stowarzysze-
niem Miasta w Internecie.
Wtedy pomyslatam, ze mam
takg baze senioréw, ze warto

to jako$ sformalizowac¢ i tak po-
wstata fundacja Subvenio, ktéra
koncentruje sie na osobach po-
trzebujacych wsparcia, bardzo
réznorodnego wsparcia. Oczy-
wiscie jako jedna z inicjatorek
powstania fundacji musiatam tu
dofaczy¢ moich senioréw.

L.M.: Czy nadal dziata Pani
spotecznie?

C.M.: W chwili kiedy zostatam
rzecznikiem senioréw mam

troche mniej czasu na dziatania
spoteczne. Ale spotecznikiem
po prostu sie jest.

L.M.: Od pomystu do realiza-
cji. Porozmawiajmy o drodze,
jaka pokonata idea, aby
tédzcy seniorzy mieli swojego
rzecznika.

C.M.: Z wnioskiem wystapita
toédzka Rada Senioréw. Radna
prof. Matgorzata Niewiadom-
ska-Cudak, wiceprzewodnicza-
ca Rady Miejskiej dostrzegta,
ze przydataby sie osoba, ktéra
kompleksowo zajetaby sie spra-
wami starszych mieszkancéw.
Zauwazyta, ze niestety seniorzy
sg pomijani i takie rozwigzanie
pozwolitoby zwiekszy¢ ich
wplyw na rzeczywisto$¢. Wysta-
pita z interpelacjg do radnych,
ktérzy wyrazili zgode. Formal-
nie powotano samodzielne
stanowisko w Departamencie
Prezydenta todzi. Nastepnie
zostat ogtoszony konkurs,

w ktérym wystartowatam.
Wygratam i od 2 stycznia 2018
r. jestem rzecznikiem todz-

kich senioréw. Jest to, jak sie
okazato, pionierskie dziatanie.
Robitam maty research i nie
znalaztam takiego rozwigzania
w kraju. Czasem znajdziemy
doradce lub petnomocnika ds.
oso6b starszych, ale rzecznika
jeszcze nie ma.

Ciekawostka

Radni zastanawiali sie, czy
lepszg nazwa bedzie rzecznik
ds. senioréw, czy rzecznik ds.
0s6b starszych. Ustawa mowi,
ze osoba starsza ma powyzej
60 lat. Akty prawne nie precy-
zuja, ile lat ma senior, dlatego
radni zdecydowali sie na
nazwe rzecznik ds. seniorow.

L.M.: Czym w praktyce zajmu-
je sie rzecznik ds. seniorow?

C.M.: W duzej mierze moje
dziatanie ma charakter inter-
wencyjny. Rozwigzywanie
probleméw, z ktérymi seniorzy
do mnie przychodza, dzwonig,
podchodza na spotkaniach

i wyktadach. Z uwagi na moje
dziatania spoteczne z seniorami
w tej grupie nie jestem juz ano-
nimowa osoba. Co zabawne,
kojarza mnie po gtosie, ktéry

/

mam do$¢ charakterystyczny,
troche jak Hanka Bielicka.
Czasem wystarczy, ze odbiore
telefon i juz wiedza, ze to ja.
Waznym zadaniem jest budo-
wanie pozytywnego wizerunku,
dlatego czesto wystepuje

w mediach. Zwracam uwage
na rézne problemy, ktére sie
pojawiajg. A czesto sg to trudne
i skomplikowane kwestie,
ktérych nie da sie szybko
rozwigzag, jak np. problem
mieszkaniowy czy ustug opie-
kunczych. Tu trzeba zaintereso-
wac sprawg radnych i wiasciwe
jednostki odpowiedzialne za te
dziatania. Na pewno nie uda mi
sie tego samej rozwigzac. Ale
czasem sg to drobne sprawy,
ktére majg duze znaczenie dla
konkretnej osoby.

L.M.: Jakie zagadnienie
wymaga wedtug Pani pilnych
dziatan?

C.M.: Problem oséb sedzi-
wych, ktdre nie sa juz w stanie

funkcjonowa¢ samodzielnie bez
wsparcia. Polityka Spoteczna
2020+ dla Miasta todzi zaktada
wsparcie ich w miejscu zamiesz-
kania. Chcemy oddali¢ perspek-
tywe domu pomocy spotecznej.
Pracujemy nad wieloletnimi
programami, ktore beda wspie-
ra¢ te osoby. Czasem nie trzeba
wiele, aby umozliwi¢ funkcjono-
wanie w swoim $rodowisku. To
jest korzystniejsze dla seniora,

a nawet tansze. Kazdy z nas
wolatby zosta¢ w swoim domu

i to chcemy wspiera¢. Zgtaszajg
sie do mnie réwniez rodziny po
porade, jak sie zachowac, co
zrobi¢ w przypadku takich prob-
lemoéw. Zastanawiamy sie, czy
dom opieki to jest juz konieczne
rozwigzanie, czy mozna jeszcze
cos zrobi¢. To wciaz sa trudne
decyzje dla rodzin.

L.M.: Czy moze Pani zaofe-
rowa¢ wiecej niz pomoc
z MOPS-u?

C.M.: £é6dzki MOPS prowadzi

teraz program ,Opiekuncza
£6dz”, w ramach ktérego
dziata wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego, funkcjonuje
wsparcie 0sob niepetnospraw-
nych intelektualnie oraz ustugi
opiekuncze. Podkresimy, to
jest program dofinansowany

z funduszy europejskich. Pro-
gram wystartowat z poczatkiem
roku, jest to program wieloletni.
Staram sie szukac¢ rozwigzan
niestandardowych, ktore istnie-
ja na rynku, ale seniorzy czesto
o nich nie wiedza. Jest wiele
mozliwosci wsparcia, trzeba
tylko je wskazaé.

L.M.: Z czym jeszcze przycho-
dzg seniorzy do Pani?

C.M.: Ze sa juz rok na emery-
turze i czas zacza¢ co$ robic.
Przychodza czesto takze osoby
z pomystami po wsparcie, pod-
powiedz, jak moga ten pomyst
wecieli¢ w zycie. Wiele oséb na-
wet nie chce, abym rozwigzata
jakié problem, ale oczekuja, ze
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po prostu ich wystucham.
Czasem przychodza z, wyda-
watoby sie, btahymi sprawami,
np. zgtaszaja, ze obstuga

w takiej czy innej instytuciji jest
nieuprzejma. Nawet jesli sg

to instytucje prywatne, moge
odezwac sie do wiasciciela,
zasygnalizowa¢ problem,
podpowiedzie¢, ze moze warto
przeszkoli¢ personel, moze
zwréci¢ uwage pracownikom.
Najczesciej znajduje zrozumie-
nie. Tytut Rzecznik ds. senioréw
pomaga, czuja respekt przed
nim i dzieki temu jest mi fatwiej
wyttumaczy¢, w czym lezy
problem. Czesto zgtaszajg sie
do mnie osoby, ktére chca

sie zaangazowac¢ w dziatania
spoteczne na rzecz réwiesni-
kow lub juz dziatajg w grupie
nieformalnej jak klub seniora.
Przychodza, poniewaz chcg
sformalizowaé swoje dziata-
nia, utworzy¢ stowarzyszenie
lub fundacje. Seniorzy chca
pozyskiwa¢ dofinansowanie na
realizacje pomystow, ale czesto
napotykajg bariere w postaci
konkurséw wymagajacych do-
brej obstugi komputera. Staram
sie pomagac réwniez w tym
obszarze.

L.M.: Czy co$ Panig zaskoczy-
to jak do tej pory?

C.M.: Na razie nie. Mam troche
takie wrazenie, ze robie to, co
do tej pory robitam, wspieram
aktywnos¢ seniorow. Czasem
jest mi tatwiej dzieki temu sta-
nowisku, ale czasem trudniej,
bo tu dochodzi cata dokumen-
tacja i formalnosci. Ale udato
mi sie pozna¢ sytuacje osob
starszych na tyle, ze znam ich
problemy.

L.M.: Jest Pani maniaczka
nowych technologii, jak sama
Pani siebie okresla, a jedno-
czesnie broni Pani seniorow
zagrozonych e-wykluczeniem.

C.M.: Trzeba bra¢ pod uwage,
ze seniorzy czasem wolg ten
kontakt osobisty. Nawet ci,
ktérzy dobrze sobie radza

w sieci. Chca przyjs$é, wziaé
ulotke, formularz. Mtoda osoba,
jezeli tylko mozna, zatatwi to
przez Internet. Czesto seniorzy
zgtaszaja mi, ze tu i tu kazano
wypetni¢ co$ przez Internet albo
wydrukowac z Internetu, a oni
nie potrafig tego zrobi¢. To budzi
zto$¢ w seniorach, mimo ze,

z punktu widzenia mtodej osoby,
nie zostali Zle potraktowani.
MieliSmy mata rewolucje doty-
czaca rozktadéw komunikacji
miejskiej. Dzi$ sa mniejsze

i inaczej rozplanowane.
Seniorzy bardzo narzekaja,

ze te stare rozktady jazdy byty
lepsze, czytelniejsze. Konsultu-
jemy to, zobaczymy, jak to sie
uda zmieni¢. Ale konsultacje
zostaly ogtoszone przez strone
internetowa. Tu moja rola, aby
pokazac, ze tak nie mozemy
postepowaé, poniewaz osoby,
ktdére nie korzystaja z Internetu,
nie wypowiedza sie. Mielismy
juz taki problem, kiedy bardzo
fajny konkurs aktywizujacy
senioréw skierowany takze do
organizacji nieformalnych zostat

ogtoszony przez portal interne-
towy. Podobnie jest z rzado-
wym programem Aktywnos$¢
Spoteczna Oséb Starszych.
Moim marzeniem jest szkole-
nie urzednikéw i opracowanie
podrecznika dla nich.

L.M.: Jak postrzega Pani
kooperacje na rzecz seniorow
z biznesem?

C.M.: Biznes dostrzega dzi$
senioréw. Czasem bardzo twor-
czo wspiera. Podam konkretny
przyktad. W CH-R Sukcesja
dziata Pracownia Aktywnych

w Ltodzi Zawsze Mtodzi. Cze$é
kosztow jej funkcjonowania po-
krywa Centrum Handlowe Suk-
cesja, od wyposazenia, przez
lokal, po wsparcie marketingo-
we. Mozna tam skorzysta¢ z za-
je¢ angielskiego, niemieckiego,
komputerdéw, zaje¢ ruchowych,
czy realizowa¢ wiasne pomysty
spoteczne. Majgc takie wspar-
cie mozna dziataé, realizowac
projekty i rozwija¢ skrzydta. Te-
raz z fundacjga Dbam o Zdrowie
tworzymy biblioteke spoteczng.
W praktyce fundacja zbiera
ksiazki, ktére docelowo beda
przekazywane do centrow czy
klub6w seniora. Ani jednych,
ani drugich wcale nie musie-
lismy specjalnie namawiac.
Zarzad CH-R Sukcesja jest
wrazliwy na potrzeby seniorow
i chetnie ich wspiera. W kregiel-
ni Krél Kul regularnie odbywaja
sie turnieje oraz potancéwki
dla oséb 60+, oczywiscie bez-
ptatne. Nasze dziatania poznali
podczas Senioraliéw i sami
nam zaproponowali, aby$my

je u nich kontynuowali. Teraz
czekam, az firmy odziezowe za-
czng dostrzegac osoby starsze,
tego wciaz mi brak, a to bedzie
duzy krok.

L.M.: Jednym ze statutowych
dziatan rzecznika jest dbato$¢
0 pozytywny wizerunek w me-
diach. Jak Pani ocenia ten
wizerunek?

C.M.: Kiedys byt przasny, dzi$
to wyglada zupetnie inaczej.

Do gtosu dochodzg aktywni
seniorzy. Cho¢ ci mtodsi senio-
rzy jeszcze moze nie do konca
Czujg sie seniorami.

Media gtéwnego nurtu takze
dostrzegaja osoby starsze.
Powstajg programy skierowane
do senioréw. To jest ponad

20 proc. spoteczenstwa, nie
mozna ich ignorowaé. W moim
przekonaniu brakuje jednak
dziennikarzy senioréw, na wzor
mediéw zachodnich, gdzie te
siwe wtosy udato sie zachowac.

L.M.: Czy czeka nas rewolucja
senioralna?

C.M.: Grupa spoteczna
senioréw jest ogromna, ale
jeszcze nie przektada sie to na
dziatania. Sporo oséb zaszyto
sie w domu. Mysle, ze jeszcze
troche trudno jest sie im skrzyk-
naé. Ale to sie zmienia.

L.M.: Jacy beda seniorzy za

5 lat?

C.M.: Silni, $wiadomi i zaanga-
zowani spotecznie. Bedg wyma-
gac od urzednikow i nie tylko.

Rzecznik ds. seniorow

UM t6dz, Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych
ul. Zachodnia 47, pok. 128, £6dz

Dyzury: poniedziatki: 8.00-16.00,

wtorki: 9.00-17.00, czwartki: 8.00-12.00

tel. 42 638 47 94

e-mail: c.maciejewska@uml.lodz.pl

Nie trzeba zmieniac

stylu zycia

O starosci, mitosci i pozytywanych stronach starzenia Andrzej Precigs

w rozmowie z Monika Mularska-Kucharek.

Monika Mularska-Kucharek:
Co Pan robi, zeby przeta-
mywac¢ stereotyp osoby
starszej?

Andrzej Precigs.: Przez dlugie
lata opiekowatem si¢ Domem
Artysty Weterana w Skolimowie,
bywam takze co jaki$ czas gos-
ciem uniwersytetéw trzeciego
wieku i wielokrotnie jestem
postrzegany jako osoba przed
emerytura. Dopoki cztowiek
zagoniony w swojej pracy i poki
stan zdrowia na to pozwala,

to nie trzeba zmienia¢ trybu
zycia. tagodze jedynie aspekty
dotyczace mozliwosci czysto
fizycznych, ale to jest normalne.

M.M.-K.: A jakie ma Pan
doswiadczenia ze wspotpracy
z osobami starszymi?

A.P.: Jak przygladam sie
pomystom i ich realizacjom
przez osoby, ktére sg duzo
starsze ode mnie, to po prostu
nie dowierzam, ze mozna tak
postrzegac $wiat.

M.M.-K.: Rozumiem, ze jest
Pan zaskakiwany pozytywnie?

A.P:: Tak, oczywiscie. Uwazam,
ze to wspaniale, jak kto$ ma
jakie$ ciekawe podejscie do
zycia, do $wiata i ciesze sie, ze
moge to obserwowac. Warto
podkresli¢, ze niekoniecznie
musza to by¢ ekstremalne
wyczyny, jak wyprawa na
biegun czy wejscie na Rysy,
ale aktywne korzystanie

z wolnego czasu, np. udziat

w spotkaniach, nawigzywanie
lub podtrzymywanie kontaktéw
towarzyskich, przeczytanie
ciekawej ksiazki, pojscie do
teatru czy kina. Zyjemy w kraju,
ktory nie potrafi poradzi¢ sobie
z ludzmi w starszym wieku.

Te osoby sg postrzegane jako
mniej przydatne dla rodziny
czy ogolnie dla spoteczenstwa.
Natomiast jak sie popatrzy

na czyj$ indywidualny los, to
widag, do jakiego stopnia sa

to wazne lata w naszym zyciu,
jak wiele mozna jeszcze zrobi¢,
osiagna¢, a wrecz staé sie
wzorem dla mtodszych.
M.M.-K.: Staro$¢ ma tez wiele
pozytywnych aspektow, z kto-
rych nie zdajemy sobie czesto
sprawy.

A.P.:: Naturalnie, nagle znajduje
sie energie i checi, zeby doko-
nywac rzeczy, ktérych sie nie
robito wczesniej, bo nie byto na
to czasu i mozliwosci. Obecnie
nie w kazdej rodzinie jednak
mozna znalez¢ zrozumienie
dla potrzeb senioréw. Dobrze
pamietam, ze kiedy$ dziadek,
babcia czy osoby starsze
cieszyli sie wielkim autorytetem.
Liczono sie z ich zdaniem.

M.M.-K.: Tak byto przez diugie
lata, dzisiaj niestety wyglada
to zupetnie inaczej. Szkoda.

A.P.: Nie przed kazdym z nas
taka perspektywa, zwtaszcza
przed osobami, ktére dzieki
swojej tworczej pracy moga sie
dzieli¢ z innymi. Czy profesor,
lekarz, artysta, bedacy w p6z-

niejszym wieku nie jest autory-
tetem? Ma wieksza wiedze niz
miodsi koledzy czy kolezanki.
Mysle zatem, ze to jest aspekt
czysto psychologiczny i spo-
teczny, ze mtodsi postrzegajg
starsze osoby jako tych, ktorzy
$3 na marginesie zycia, a prze-
ciez tak nie powinno by¢.
M.M.-K.: Pozytywne jest
jednak to, ze coraz czesciej
podejmuje sie inicjatywy

na rzecz zmiany wizerunku
osoby starszej. Poprzez rézne
projekty kierowane do oséb
starszych, zacheca sie¢ je do
aktywnosci, korzystania z zy-
cia. Tym bardziej ze sa pewne
tematy tabu w przypadku oséb
starszych, na przyktad mitos¢,
przyjazn, seks, nawiazywanie
relacji itp., czyli tzw. srebrne
tabu. Waznym celem tych
dziatan jest uswiadamianie
seniorom, ze maja prawo do
korzystania z urokow zycia.

A.P: Tyle ma sig praw i tyle sie
skorzysta, ile sie samemu, ze
tak powiem ,wyrgbie”, jak ten
gornik na przodku. Na pewno
to, ze kogo$ sie pozna i po
wielu latach samotnego zycia
czy wdowienstwa wyjdzie sie za
maz lub ozeni, jest nie do prze-
widzenia. Nie wiadomo, czy sie
na kogo$ takiego natrafi. To nie
jest po prostu zamiana jednej
osoby na druga. Tutaj musi sie
urodzi¢ jakie$ prawdziwe uczu-
cie. Nic nie stoi na przeszko-
dzie, zeby tak sie stato i mysle,
ze to moze by¢ najwspanial-
szym przezyciem, bo to daje
site do dalszego zycia.

M.M.-K.: Czyli jest przestrzen
takze na p6zng mito$¢?

A.P:: Tak mysle, chociaz tu nie
ma miejsca na zadne uogdl-
nienia. To sg sprawy bardzo
delikatne i intymne. Z tym
trzeba sobie poradzi¢ same-
mu. To droga na pewno nie

dla wszystkich. Nie w kazdych
okoliczno$ciach moze sie

cos$ takiego przytrafi¢, ale to
absolutnie nie znaczy, ze taka
sytuacja jest rzecza naganna
albo wstydliwa, albo czyms,
przed czym trzeba sie bronié.
Wydaje mi sie, ze bytaby to
wielka szkoda, ale nie czuje

sie na sitach, zeby cokolwiek
komus narzuca¢, wyznaczaé
jakies ramy, w ktérych sie musi
zmies$ci¢. Czasem myslimy,

ze zycie nic juz ciekawego nie
przyniesie i nagle co$ mitego
niespodziewanie sie zdarza.
M.M.-K.: Rozmawiajac ze star-
szymi osobami, czesto stysze,
ze im juz nie wypada spoty-
ka¢ sie z kims, nie wypada sie
umawia¢ na randki itp. Dlate-
go tez zgadzam sie z tym, co
Pan moéwi. To od nas zalezy,
jak bedzie wygladato to nasze
zycie, i warto uswiadamiac to
takze osobom starszym. Bez
wzgledu na wiek mamy prawo
do zawierania znajomosci,
bycia kochanym itp.

A.P.:: Bo to sg ciggle te same
potrzeby. Wszystko zalezy od

tego, jak tym zyciem manewru-
jemy. Jest tyle rzeczy, ktérych
nie wypada robi¢ ludziom
miodym, a jednak to robig,
wywotujac wérdd starszego
pokolenia lekka zgroze. Mysle,
ze to jest bardziej ktopotliwe
niz to, co przytrafia sie osobom
starszym. Czesto to jest piekne,
prawdziwe. To nie sprawa
wieku, tylko tego, jak my sami
na to patrzymy. Im bardziej

jest to osobiste i prawdziwe,
tkliwe i delikatne, to zawsze jest
wspaniatg rzecza, ktéra moze
sie w zyciu przytrafi¢ i tutaj
wiek nie moze absolutnie by¢
czyms$, co by przekre$lato takie
mozliwosci.

M.M.-K.: Moim zdaniem ludzie
czesto zapominaja, ze ta rela-
cja z drugim cztowiekiem moze
mie¢ zupetnie inny charakter
niz w mtodosci. Jednakze bez
wzgledu na wiek potrzebujemy
do szczescia innych ludzi.

A.P: No naturalnie, bo przeciez
sami sobie nie stworzymy
Swiata, w ktérym bedziemy
narcystycznie z siebie zado-
woleni. Potrzebujemy innych
ludzi, ktérzy okazg nam uczucia,
a dzieki temu bedziemy mie¢
poczucie, ze my rowniez stali-
$my sie dla kogos bliscy. | co
wiecej, ze temu komus$ jesteSmy
tak potrzebni, jak i on nam.
Natomiast zbywanie i bagateli-
zowanie czegos$, co jest w wieku
pdzniejszym i sprowadzanie
przyjazni i bliskosci tylko do
seksu jest trudne do akcep-
tacji. To jest rzecz naturalna.
Istnieje pewien margines spraw
krytycznych, ktérych dla dobra
ochrony siebie i rodziny nie
powinno sie wynosi¢ na szersze
forum, ale z pewnoscig w wielu
aspektach, sam wiek nie ma
zadnego znaczenia. Bo jezeli
kochaja sie ludzie mtodzi, to
WSzyscy Sie ciesza, ze nagle

sie odnalezli. Mito$¢ nie ma
zwiazku z jakim$ przedziatem
wiekowym, bo jezeli sie dzieje

w wieku pézniejszym, to nie tyl-
ko jest rzecza naturalng, z jednej
strony trudniejsza, a z drugiej
bogatsza, bo wchodzi sie w to

z jakims zasobem przezy¢.
M.M.-K.: Z tego wynika, ze mi-
tosci potrzebujemy w kazdym
wieku!

A.P.: Zawsze potrzebujemy ja-
kiego$ rodzaju akceptaciji, ktéra
w mitosci najpetniej sie od-
najduje. Nie ma chyba osoby,
ktora by sie przed tym chciata
broni¢. Mysle, ze to jest taka
sita biologiczna, ale i poczucie,
ze my réwniez komu$ chcemy
co$ daé. Czesto sami bardziej
negatywnie siebie postrzegamy
niz jesteSmy postrzegani przez
osoby, z ktérymi mamy do
czynienia. Wiem, ze gdyby nie
moja rodzina, to ja nie bytbym
w miejscu, w ktdérym teraz
jestem. Gdyby zycie inaczej

sie potoczyto, gdyby nie byto
0s6b, z ktérymi jestem caty ten
czas, bo to dzieki nim i ja tez
jakos istnieje.

M.M.-K.: Pewnie tak jest.
Dajemy co$ od siebie, ale

i bierzemy od innych. Panie
Andrzeju, a co jest dla Pana
tzw. kluczem do szczesliwej
starosci?

A.P: Mysle, ze kazdy ma ten
klucz we wtasnych rekach i to
zalezy troche od jego charak-
teru, od jego odwagi, od jego
potrzeby, bo czesto zbyt fatwo
jest komus$ doradzaé. Czasem
mowimy, ze gdyby ten kto$

z naszedo klucza skorzystat,
to bytoby $wietnie. Natomiast
trzeba umie¢ ten klucz, ktéry
ma sie we wiasnych rekach,
jako$ wykorzystac i otworzy¢
jeszcze takie drzwi tym Klu-
czem, ktorych nikt inny za nas
nie otworzy. A to jacy jestesmy,
to juz tylko od nas zalezy. Nasi
bliscy moga mie¢ duzy wptyw
na nas, niekiedy wspaniaty,

a czasem druzgocacy. Bywa

i przeciez tak, ze zycie jest
petne kontaktéw z ludzmi, kté-
rzy nas famia w tzw. poczuciu
mitosci, dobrych checi, po
prostu niszcza. Swojg droga,
nikomu nie zycze, zeby musiat
by¢ zdany na osoby trzecie,
bo z pewnoscia, jesli w sobie
znajdzie chociaz odrobine sity
i checi, to bedzie miat lepsze
zycie, a przynajmniej bedzie zyt
w zgodzie z soba. Ale na to sie
pracuje dos¢ dtugo. Z pewnos-
cia wychowanie ma wptyw na
to, jak funkcjonujemy w zyciu
dorostym. | cho¢ staro$¢ jest
czym$ nieuniknionym, to jed-
nocze$nie ten wiek moze by¢
zupetnie inny i absolutnie tak
ciekawy, wazny i wspaniaty, jak
kazdy inny wiek.

Catg rozmowe mozna przeczy-
ta¢ w ksigzce ,Srebrne tabu.
Przyjazn, mitos¢ i seks w wie-
ku dojrzatym” M. Kamienskiej

i M. Mularskiej-Kucharek (Wy-
dawnictwo Uniwersytetu £.6dz-
kiego 2018). Ksiazka zawiera
wywiady m.in. z Teresg Lipow-
ska, Krystyna Sienkiewicz,
Krystyng Mazuréwna, Zofia
Suska, oraz porady eksperckie
na temat poprawy jakosci
zycia 0so6b starszych. O tym,
jak spetnia¢ swoje marzenia

i dba¢ o codzienng aktywno$¢
opowiadajg postacie kojarzo-
ne z telewizji, a takze zwykli
ludzie, ktérzy dzielg sie swoimi
pasjami podrézniczymi, litera-
ckimi i teatralnymi.
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Miejski Osrodek Wspierania
Inicjatyw Spotecznych

Centra Aktywnosci
Seniorow

CAS Senior w Centrum
ul. Berka Joselewicza 28
733 131 638

CAS Stowarzyszenia
Dobrej Nadziei

ul. Batorego 3/5

662 383 382

CAS w Dzielnicy |
ul. Krupnicza 38
12 430 00 15 wew. 243

CAS Siemacha Dtuga
ul. Dluga 42
882 053 561

CAS przy parafii
$w. Kazimierza

ul. Bobrowskiego 6
12 417 35 00

CAS Dojrzaty smak zycia!
ul. Rzeznicza 2a
12 294 81 35

CAS Miechowity
ul. Miechowity 6
518 329 888

CAS Uskrzydlona Wieczysta
ul. Chatupnika 16
660 065 729

CAS Pradnik Biaty
ul. Pachonskiego 8
578 775 119

CAS Uskrzydleni Wiekiem
ul. Rusznikarska 14, lok. 16
511 200 011

CAS ,Nie Dzieli Nas Wiek”
ul. Weissa 8/21
501 529 993

CAS "Ton" w Toniach
ul. Gaik 7
513 283 859

CAS Aktywny Senior
- Optymista

ul. Sienkiewicza 2a
12 634 51 57

CAS Srebrzysta Krowodrza
ul. Reymonta 18
793 293 999

CAS Zrédio
ul. Bandtkiego 19
12 637 29 44 wew. 202

CAS Bronowice
ul. Na Btonie 15 B
518 329 303

CAS w Willi Decjusza
ul. 28 lipca 1943 17a
508 688 474

CAS Lemon Fitness
ul. Ludwinowska 11
518 329 303

CAS KOLNA
ul. Kolna 2
12 252 40 53

CAS Radosny Senior
ul. Rostworowskiego 13
882 825 767

CAS Rajsko
ul. Nad Fosa 32
508 660 299

CAS Kurdwanow
ul. Witosa 39
510 789 340

CAS Siemacha Bonarka
ul. Kamienskiego 11
882 053 561

CAS ,117”
ul. Kurczaba 15
799 070 616

CAS Zeglarz
ul. Kozia 22
501 411 416

CAS Srebrzyste Podgorze
ul. Krasickiego 34
793 293 999

CAS Zabtocie — Grzegorzki
al. Daszynskiego 16
12 200 29 26

CAS Mtodzi duchem
os. Dywizjonu 303, 66
722102 173

CAS Siodemka Centrum
os. Oéwiecenia 7/1A
722 102173

CAS Bienczyce
0s. Ztotej Jesieni 16
575 361 492

CAS Nowe Centrum
Aktywnosci Seniorow
0s. Zielone 22

733 956 640

CAS Fruwajaca Ryba
os. Na Skarpie 35
606 200 354

CAS Seniorzy
nauczycielami zycia
os. Gorali 23

662 191 024

CAS Cyfrowe Centrum
os. Centrum E 18
504 456 901

CAS Siemacha
Ptaszyckiego

ul. Ptaszyckiego 6
882 053 561

Dni otwarte CAS

Centra Aktywnosci

Senioréw

to miejsca

spotkan os6b starszych, gdzie przy wsparciu

koordynatora i
by¢ aktywni na
i, jesli zechca,

instruktorbw majag okazje
rzecz
rozwoju

rozwoju wtasnego
innych senioréw.

CAS-y zorganizowano blisko domu w wielu
krakowskich dzielnicach, dzi$ jest ich juz 35.
Dni Otwarte w CAS-ach 8 czerwca to okazja do
zasiegniecia blizszych informaciji.

Seniorzy, wbrew stereotypom,
to osoby czesto bardzo zajete.
Lokalizacja blisko domu daje
szanse, aby spozytkowali czas
w ciekawszy sposob niz na da-
lekich dojazdach.

Centra sg otwarte dla kazdego
krakowskiego seniora do tego
stopnia, ze zapisujgc sie do
jednego z CAS mozna korzy-
sta¢ z atrakcji w kazdym innym,
jezeli tylko jakie$ wydarzenia
senior uzna za warte jego uwa-
gi. Na miejscu sg obecni koor-
dynatorzy. Podczas Dni Otwar-
tych bedzie mozna spotkac sie
z nimi osobiscie, wzig¢ ulotke,
zapozna¢ sie z miejscem,
w ktérym spotykaja sie senio-
rzy i zapyta¢ o wszystko. Mile
widziani sg takze mtodzi (dzieci
i wnuki), jezeli tylko chca pod-
sunaé¢ informacje o CAS-ach
swoim dziadkom.

Zapisy, zajecia i atrakcje w CAS
sa dla senioréw bezpfatne.
Koszty ich funkcjonowania po-
nosi miasto.

- Dziatania na rzecz wspoélne-
go dobra i dobroczynno$¢ to
wazny element dziatan w CAS.
Krakéw byt prekursorem dzia-

talnosci charytatywnej, pewnie
dlatego dziatanie na rzecz dru-
giego cztowieka jest dla krako-
wian sprawa naturalng — moéwi
Anna Okonska-Walkowicz, pet-
nomocnik Prezydenta Miasta
Krakowa ds. Senioréw.

Centra Aktywnos$ci Seniora to
systemowy element programu
PASIOS, ktérego celem jest
pomoc w rozwoju osoby star-
szej. Rozwdj cztowieka wedtug
najnowszej wiedzy psycholo-
gicznej trwa cate zycie. Rozwoj
intelektualny, fizyczny i ducho-
wy w wieku poznej dorostosci
powinien by¢ réwnie dynamicz-
ny i harmonijny, jak w pozosta-
tych okresach zycia. Zadaniem
CAS jest wspieranie poszcze-
golnych senioréw w ich indy-
widualnym rozwoju. Krakéw
dba, aby organizacje, ktére
prowadzg Centra Aktywnosci
Senioréw, proponowaly zajecia
i aktywnos$ci uwzgledniajace
myslenie o zyciu seniora wtas-
nie w perspektywie rozwojowe;j.
Od maja w kazdym CAS bedzie
mozna bezpfatnie otrzymac eg-
zemplarz ,Gazety Senior”.

Konkursy

Wyniki az trzech konkur-
sow miedzypokoleniowych:
s~taczymy Pokolenia. Moj
Krakow”, ,Moja babcia, moj
dziadek i ja”, ,Wiosna, lato,
jesien zycia” poznamy pod-
czas uroczystosci Krakow-
skich Senioraliéw. Towarzy-
szy¢ im bedzie wystawa prac
laureatow.

Wspotpraca mtodszych
i starszych pokolen wydaje
sie sprawnie dziata¢, bo to juz
kolejna edycja konkurséw, do
ktérych dzieci nie trzeba byto
namawia¢. Zadania konkur-
sowe, czyli prace plastyczne
lub fotograficzne staty sie pre-
tekstem do spotkania z dziad-
kiem, babcig i trzecim wiekiem.
Edukacja dzieci i mtodziezy do
pdznej dorostosci prowadzo-
na w krakowskich szkotach
i przedszkolach ma za zadanie
od najmtodszych lat budowaé
w dzieciach odpowiedzialno$¢
za cate swoje zycie, takze za
staro$é.

»MO0j Krakéw” to konkurs gtow-
nie literacki, ktéry ma jeszcze
dtuzszg tradycje i zakorzenio-
ny jest mocno w literackim
i intelektualnym klimacie Kra-
kowa. Krakowianie majg mno-
stwo pieknych wspomnien,
a konkurs pozwala ocali¢ od
zapomnienia wiele z nich. Se-
niorzy chetnie dokumentujg
swoje wspomnienia. Wielu
mieszkancow jest krakowia-
nami z dziada pradziada, stad
na konkurs trafiajg wyjatkowe
historie zwigzane z miastem.
Formuta konkursu pozwala im
raz w roku zmobilizowa¢ sity
i zgtosi¢ swojg prace — opowia-
danie, esej, wiersz. Laureatow
poznamy podczas uroczystej
inauguracji Senioraliéw. Grat-
ka dla czytelnikéw ,Gazety
Senior” — juz dzi$ zapraszamy
do lektury kolejnego wydania,
w ktérym opublikujemy prace
laureatow.

Krakow dla seniorow

Sg coraz czestszymi uczestnikami wydarzen, sg coraz bardziej
aktywni. —To jest wazne, bo widag, Ze sa zainteresowani oferta
miasta i chetnie przekazujg informacje swoim rodzinom,
przyjaciotom, sasiadom. Mysle, ze ostatnie dwa lata to duza
zmiana i dzieki seniorom udaje nam sie lepiej dociera¢ do
mieszkancow z informacjg — podkresla Mateusz Ptoskonka,

dyrektor Biura MOWIS.

Krakowscy seniorzy zaskakujg
na kazdym kroku. W miescie
preznie dziata Krakowska Rada
Seniorow. Aktywno$¢  krako-
wian w wieku 60+ jest obecna
takze na niwie krajowej, w ra-
mach Ogdlnopolskiego Porozu-
mienia Rad Senioréw. Seniorzy
sg z roku na rok coraz bardziej
aktywni w ramach krakowskie-
go Budzetu Obywatelskiego
i przewyzszajg tu aktywnoscia
mtodziez. W ich pomystach
i propozycjach mozna dostrzec
bogate doswiadczenie zycio-
we, poniewaz patrzg szerzej,
uwzgledniajac nie tylko swoje
potrzeby, ale takze innych grup,
dzieci, wnukow.

Senioralia

Nieczesto zdarza sie okazja
do spotkania w jednym czasie
i miejscu wszystkich zaintere-
sowanych dziataniami na rzecz
seniorow w miescie, od samych
mieszkancéw 60+, przez orga-
nizacje pozarzagdowe po gru-
py nieformalne dziatajace dla
dobra oséb starszych. To czas
na rozmowy, wymiane dos$wiad-
czen i zastanowienie, jak plano-
wacé dziatania w zakresie poli-
tyki senioralnej na kolejny rok.
W krakowskim biurze MOWIS
ruszajg prace nad rocznym,
i co wazniejsze, wieloletnim
programem wspotpracy z orga-
nizacjami pozarzagdowymi. — To
wazny moment, aby poroz-
mawia¢ w kuluarach na temat
potrzeb i dziatar niezbednych
seniorom. Chcemy wiedziec,
co ciekawego mozemy jeszcze
zrobié, a co sie na przykiad nie
sprawdzito i co powinnismy
poprawi¢. Wydarzenia i tego
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typu przedsiewziecia sa dobrg
okazjg do dialogu i réwnie waz-
nym elementem, jak formalne
konsultacje spoteczne — dodaje
Mateusz Ptoskonka.

Krakowskie Senioralia zachecajg
do aktywnosci i partycypacji spo-
tecznej na emeryturze. Sg jed-
nym z elementéw systemowych
dziatarn w ramach polityki senio-
ralnej Miasta Krakowa nakreslo-
nej w PASIOS (patrz stowniczek).
—Informacja bedzie wazng czes-
cig najblizszej edycji Krakow-
skich Senioraliow, poniewaz
chcemy pozyska¢ seniorow
do aktywnosci. Mam nadzieje,
ze bedzie to dobra okazja, aby
przekaza¢ krakowskim senio-
rom informacje na temat oferty
miasta, ktorg dla nich rozwija-
my. Szczegdlnie zalezy nam
na osobach starszych, ktére
czuja, ze majg potencjat i moga
zaangazowaé z pozytkiem dla
siebie, a przy okazji dla innych
- dodaje Anna Okonska-Walko-
wicz, petnomocnik Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Senioréw.

Stowniczek Krakowskiego Seniora

PASIOS - skrét od nazwy Program Aktywno$ci Spotecznej i In-
tegracji Oséb Starszych. Program na lata 2015-2020 skierowa-
ny jest do mieszkancow w wieku 60+ Gminy Miejskiej Krakdw.
Jego celem jest poprawa jakos$ci i poziomu zycia tej grupy spo-
tecznej poprzez promowanie aktywnosci osob starszych, dba-
tosci o stan zdrowia, edukacji oraz integracji miedzypokolenio-
wej. Program jest koordynowany przez Biuro Miejski Osrodek
Wspierania Inicjatyw Spotecznych (MOWIS).

CAS - skrét od nazwy Centrum Aktywnosci Senioréw. Centra
s jednym z elementéw PASIOS. CAS-y to placowki zlokalizo-
wane w krakowskich dzielnicach z szeroka i réznorodng ofertg
aktywnosci dla senioréw. Kazdy senior znajdzie tu co$ dla sie-
bie. W Krakowie dziata juz 35 CAS-6w. Docelowo postanie ich
54. Seniorzy korzystajacy z oferty CAS sa nazywani zartobliwie

CASowiczami.

MOWIS - Miejski O$rodek Wspierania Inicjatyw Spotecznych
zajmujacy sie promowaniem dziatalnosci i osiggnie¢ organi-
zacji pozarzadowych dziatajacych na rzecz mieszkancow. In-
formuje o realizowanych przez nie projektach, wspierajac je
organizacyjnie i rzeczowo. MOWIS udostepnia takze organiza-
cjom pozarzadowym pomieszczenia Urzedu Miasta Krakowa
na spotkania i realizacje projektow stuzacych mieszkaricom.

miejsce
przyjazne
seniorom

Miejsca Przyjazne Seniorom — 8 edycja konkursu

kierowana jest oferta konkursu
na Miejsca Przyjazne Senio-
rom. O certyfikat Miejsca Przy-

Krakéw w 2013 r. podpisat De-
klaracje Dublinska, ktora zobo-
wigzuje go do szeregu zabie-
goéw majacych uczyni¢ miasto
przyjazne osobom starszych.
Aby miasto stato sie miejscem
otwartym na potrzeby i oczeki-

wania senioréw, zaangazowani
muszg by¢ wszyscy miesz-
kancy. Takze, jezeli nie przede
wszystkim, lokalni przedsie-
biorcy, $wiadomi, jak wielkg
sita nabywczg sa krakowscy
seniorzy. To gtéwnie do nich

jaznego Seniorom ubiega¢
moga sie zaréwno najmniejsze
firmy, jak i wieksze podmioty
z siedzibg w Krakowie. Od ka-

wiarni z ulubionym ciastkiem
po firmy medyczne czgsto ro-
bigce duzo dobrego dla senio-
row. Prezydent Krakowa Jacek
Majchrowski wreczyt juz blisko
150 certyfikatow.
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Krakow

Miejski Osrodek Wspierania
Inicjatyw Spotecznych

Szanowni Panstwo,

wedtug danych statystycznych 26 procent mieszkancéow Krako-
wa to osoby, ktére ukonczyly 60 lat. To sprawia, ze polityka se-
nioralna staje sie jedna z wazniejszych polityk naszego miasta.
Bardzo mi zalezy na tym, aby Krakéw byt miastem prawdziwie
przyjaznym dla osob starszych. Z naszych wspolnych pienig-
dzy tworzymy przestrzenie, ktdre pozwalajg seniorom aktywnie
wigczaé sie w zycie miasta, miejsca, w ktérych bez opfat chetni
do dziatan moga rozwija¢ swoje pasje i poznawac ciekawych
ludzi. Wiemy, ze zaangazowanie, rado$¢, aktywnos$¢, mozli-
wo$¢ pomocy innym to najlepsze antidotum na dolegliwosci
wieku pdznej dorostosci, ze to one w sposéb zasadniczy
wplywajg na jako$¢ zycia.

W miejskich dziataniach myslimy nie tylko o osobach aktyw-
nych, ale takze i o tych, ktérym stan zdrowia nie pozwala na
samodzielno$¢. Podejmujemy coraz liczniejsze przedsiewziecia
majgce na celu wspieranie rodzin w opiece nad seniorami
niesamodzielnymi, dostosowujac je do ciagle rosnacych i aktu-
alnych potrzeb mieszkancéw.

Chcemy, aby krakowscy seniorzy do$wiadczali, ze sg wazna
czescig naszego miasta i z myslag o nich nie tylko modernizuje-
my krakowski transport, wyposazamy parki i skwery, ale takze
organizujemy wiele spotkan starszych mieszkancow miasta

— koncerty, zloty lub zawody sportowe. Spotkania te sg takze
okazjg do zwiedzania nowopowstatych lub ostatnio wyremonto-
wanych ciekawych miejsc.

Krakoéw to wielkie miasto i aby z proponowanych rozwiazan
mogli Panstwo korzysta¢ potrzebna jest staranna informacija.
Dlatego oddaje do Panstwa rak w bezptatnym, ogélnopolskim
miesieczniku ,Gazeta Senior” naszg krakowska strone. Mozna
tam przeczyta¢ o naszych aktualnych propozycjach, o mozli-
wosciach wigczenia sie w miejskie dziatania, a takze o dalszych
planach.

Wierze, ze informacje zawarte w ,Gazecie Senior” beda nie
tylko uzyteczne, ale i inspirujgce. Bede wdzigczny, jezeli beda
sig Panstwo nimi dzieli¢ z sgsiadami i bliskimi, aby i oni mogli

skorzysta¢ z miejskiej oferty.

Jacek Majchrowski
Prezydent Miasta Krakowa

Najblizsze Krakowskie Senioralia bedg réznity sie od poprzed-
nich. W tym roku intencjg organizatoréw jest zainspirowanie
senioréw do bycia aktywnym. W trzydniowym programie wyda-
rzenia znajda sie koncerty, m.in. wystep barda Andrzeja Siko-
rowskiego, pokazy mody, wystepy taneczne oraz nauka tanca,
a takze bezptatne badania i porady.

Krakowscy seniorzy to ogromny
kapitat miasta. Matopolscy wio-
darze nie chcg pozwoli¢, aby
pozostat niewykorzystany. W in-
teresie wszystkich mieszkancow
i samych senioréw jest, aby 200
tysiecy osob starszych, ktére
w wiekszosci sg samodzielne
i dobrze wyksztatcone, znala-
zto dla siebie miejsce, w ktérym
spozytkuja swoj potencijat.

— Co roku jest taki wazny czas,
kiedy seniorzy sa bardzo wi-
doczni w przestrzeni miasta
- to wiasnie czas Krakowskich
Senioraliow. To $wieto, kiedy
seniorzy przypominaja: jeste-
$my, mamy sie dobrze i chce-
my Wam przedstawi¢ nasze
pasje, ktére realizujemy pomi-
mo wieku. Krakowskie Senio-
ralia sa przygotowywane przez
seniorow dla senioréw. Kazdy
z punktéw czerwcowego wyda-
rzenia zostat zaproponowany
przez senioréw m.in. z Centrum
Seniora i CAS-6w. Bardzo ak-
tywnie na tym polu dziata row-
niez Krakowska Rada Senioréw
i Miejskie Dzienne Domy Pomo-
cy Spotecznej. Zainteresowania
osoéb starszych sg inspiracja dla
organizatoréw, dlatego miejsce,
jak i konwencja co roku ulegajg
zmianie — moéwi Mateusz Pto-
skonka, dyrektor Biura MOWIS.

Artysci Seniorom

LArtysci Seniorom” — pod takim
hastem przebiega¢ bedzie wielki
koncert z okazji V Krakowskich
Senioraliéw. — Tym elementem
chcemy przyciagna¢ uwage se-
nioréw, aby zechcieli przyj$¢ na
Senioralia i dobrze sie bawi¢ —
wyjasnia Anna Okonska-Walko-
wicz, petnomocnik Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Seniorow.
Zaproszono wielu artystow opery
i operetki, ktérych wystepy ciesza
sie zawsze ogromna popularnos-
cig wérdd senioréw, a nie zawsze
moga, oni sobie pozwoli¢ na bile-
ty do instytuciji kultury.

— Przeglad senioralnych zespo-
fow teatralnych i innych form
scenicznych to co$ dla ducha.
Formuta tego spotkania bedzie
bardzo réznorodna i mysle, ze
dzieki temu ciekawa. Potan-
céwka w konwencji starych
przebojéow to juz sprawdzona
atrakcja, ktérej wyczekujg se-
niorzy. Zreszta co roku pytamy
krakowian, co im sie podobato,
a co nie i co chcieliby zobaczy¢
w kolejnej edycji. W tym roku
proponujemy mocny akcent
miedzypokoleniowy w postaci
konkursow - kontynuuje Mate-
usz Ptoskonka.

Andrzej Sikorowski na scenie
Obok gwiazd muzyki operowej
wystapi kochany przez wszyst-
kich krakowski bard Andrzej Si-
korowski, lider grupy Pod Buda,
wystepujacy na scenie od prawie
50 lat, nazywany jednym z sym-

boli Krakowa. Andrzej Sikorow-
ski od 12 lat koncertuje z corka
Majg jako autor tekstow, kom-
pozytor, akompaniator i partner
wokalny. Na ptycie ,Okno na
Planty” $piewa, ze ma w genach
wpisane to miasto.

Jak opowiadat w wywiadzie
(,Gazeta Senior”, 03.2017), jego
piosenki powstajg w trakcie je-
dzenia, spaceréw, biesiadowa-
nia z ludzmi, pod prysznicem.
»Najtrudniej  wykombinowac,
o czym piosenka bedzie, do
jakiej puenty ma zmierza¢. Cza-
sem jest to btysk i jedno popo-
tudnie, z innymi zmagam sie ca-
tymi miesiacami” — mowit.

Nie lubi siedzie¢ w studiu i na-
grywaé. Esencjg jest dla niego
koncertowanie dla ludzi, kto-
rych lubi widzie¢, wiec zawsze
podczas koncertéw  prosi
0 odrobine o$wietlenia na sali.
~Jak dostrzegam, ze pani w dru-
gim rzedzie ociera fzg, to wtedy
czuje sie dobrze. To dla mnie
znaczy wiecej niz oklaski”.
Cho¢ uwielbia Krakéw, byt taki
czas, gdy zdradzit go na pe-
wien czas. W 1995 r. zamieszkat
w Rzasce, ktéra dzi$ znajduje
sie juz w granicach terytorial-
nych Krakowa. Przyznaje jed-
nak, ze z ulga wrécit do mia-
sta. Ojciec barda wychowat
sie w Rynku, pradziadek miat
w Sukiennicach stragan. Trady-
cja zobowigzuje!

Andrzej Sikorowski od 50 lat kon-
certuje. Nagrat ponad 20 ptyt,
wychodzi, ze jedng na 2,5 roku.
~Cenzorami” pisania barda sg
jego zona i cérka, one sa takze
pierwszymi czytelniczkami jego
tekstéw. Zapytany o to, jak radzi
sobie z popularnoécia, odpowie-
dziat: ,Wychodze do rynku i cza-
sem kto$ sie do mnie usmiech-
nie, czasem poprosi o autograf”.
7 czerwca na Placu Szczepan-
skim mieszkancy Krakowa

i wszyscy przyjezdni na
Krakowskie  Senioralia

beda mieli niepowta-

rzalng okazje usty-

sze¢ Andrzeja Siko-
rowskiego na zywo.
Serdecznie  zapra-

szamy, wstep wolny

na wszystkie atrak-

cje!

Seniorom  zycze
czerwcowego
stonca, duzo
energii i aby pa-
mietali o nas, bo
my  pamigtamy
o nich. Dzieki
nim mozemy by¢
aktywni na ich
rzecz — zaprasza
Mateusz Pto-
skonka, dyrektor
Biura MOWIS.

PROGRAM

Dni Dialogu Miedzypokoleniowego, 7-9 czerwca 2018

7 czerwca (czwartek)
Plac Szczepanski

10.30-11.00 Wielki Koncert
»Artysci Seniorom”, Akt |

Wiagzanki operowe w wykona-
niu Magdaleny Pilarz-Bobrow-
skiej i Jakuba Oczkowskiego.

11.00-11.30 Wystapienie
Prezydenta Miasta Jacka
Majchrowskiego i wreczenie
kluczy do Miasta Krakowa.

11.30-11.50 Koncert ,Artysci
Seniorom”, Akt Il Spiewamy
Razem. Dzieta muzyczne z ope-
ry i operetki w wykonaniu Jana
Migaly, Michata Kutnika przy
akompaniamencie Kristiny Kut-
nik.

11.50-13.00 Gala Konkursu:
ogtoszenie wynikéw, otwarcie
wystawy i wreczenie nagrod
laureatom konkursow ,taczy-
my Pokolenia. Moj Krakow”,
,Moja babcia, mdj dziadek i ja”,
»Wiosna, lato, jesien zycia”.

13.00-14.45 Koncert ,Artysci
Seniorom”, Akt Il Spiewamy
Razem.

Wystep ANDRZEJA SIKO-
ROWSKIEGO. Popisy solistow
opery i operetki, na scenie
Karina Wiktor-Katucka, Jan Mi-
gata, Michat Kutnik, Gabrysia
i Piotru$ Kutnik przy akompa-
niamencie Kristyny Kutnik.

14.45-15.30 Pokaz Mody dla
Seniorow grupa ,VOGUE
NOWA HUTA".

15.30-16.30 Koncert ,Artysci
Seniorom” Akt IV Spiewamy
Razem. Wspdlny $piew se-
nioréw i artystéw. Do wspolnej
zabawy zaproszg Lidia Jazgar,
Kristin Wiktor-Katucka z uczenni-
cami i uczniami Szkoty Muzycz-
nej z Nowej Huty, Jaga Wronska,
Marta Bizon, Jakubowe Muszel-
ki z Wiectawic i Jan Migata.

16.30-17.00 Pokaz tanca

w kregu.

17.00-21.30 Potancowka.
Taneczng zabawe poprowa-
dzg wodzirejowie, kazdy blok
muzyczny rozpoczniemy mini
kursem tanca, a w trakcie za-
bawy odbedzie sie wspdina
nauka tancéow integracyjnych
w kregu i uktadéw tanecznych.

W trakcie: od. 10.00 do 16.30
w duzym namiocie wystawa
prac plastycznych i fotogra-
ficznych wyréznionych w kon-
kursach.

Punkt Informacyjny Krakow-
skiego Centrum Seniora,
gdzie bedzie mozna zaopa-
trzy¢ sie m.in. w Program Se-
nioraliéw, Informator o Cen-
trach Aktywnoéci Senioréw
i harmonogram Dni Otwartych
CAS oraz bezptatny egzem-
plarz ,Gazety Senior”. Dla
chetnych senioréow wejsciowki
na inauguracyjny koncert , Let-
niego Festiwalu Operetkowe-
go” na Wisle i kosmetyki marki
Bielenda (do wyczerpania za-
pasow).

Fundacja Ziko poprowadzi po-
miar ci$nienia, badania cery,
porady  dermokosmetyczne
i farmaceutyczne.

8 czerwca (piatek)

Dzien Otwarty w Centrach
Aktywnosci Senioréw. Mozli-
wo$¢ osobistego zapoznania
sie z ofertg zaje¢ prowadzo-
nych w 35 krakowskich CAS-
ach. Adresy wszystkich placo-
wek str. 4.

17.00-18.30 Nowohuckie
Centrum Kultury zaprasza na
wystepy taneczne seniorow
i nauke tanca.

9 czerwca (sobota)

10.00-14.00 Teatr taznia
Nowa w Nowej Hucie. Prze-
glad Zespotéw Teatralnych
i Scenicznych Senioréw.
Wystapig: Teatr po Latach” ze
Swiatnik Gérnych, Klub Samo-
pomocy z ul. Krowoderskich
Zuchéw 6, CAS ,Uskrzydlona
Wieczysta”, CAS , Nie Dzieli
Nas Wiek”, Klub Integracyj-
ny Niewidomego Seniora
MDDPS, Dom Nr 3 MDDPS
.Korczaczki” - spektakl pt.
,Kuracjuszki”, CAS ,117”, mini
recital Leszka Dtugosza (poety
i piosenkarza).

Drodzy Seniorzy, z uwagi na
wielos$¢ atrakcji podczas Kra-
kowskich Senioraliéw prosimy
o wyrozumiato$¢é. Organizato-
rzy zastrzegaja sobie prawo
do zmian w programie, kt6-
rych nie mozna byto unikna¢.

— )
Bielenda

Zikofros)

Fundacja
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Polska rekordzistka

Zgodnie z badaniami Gerontology Research Group (pol. Gerontologiczna Grupa Badawcza) i Max
Planck Institute of Demographic Research (pol. Instytut Badan nad Demografiag Maxa Plancka),
wiek 110 lat jest osiggany $rednio przez jednego na tysigc stulatkow. W $wietle obecnej wiedzy, we
wspotczesnej historii Polski jedynie 16 osob osiggneto ten wiek ponad wszelkg watpliwos¢. Jedna
z nich jest niezwykta osoba, ktérg miatem zaszczyt poznac, pani Tekla Juniewicz z Gliwic.

Superstulatki

Tekla Juniewicz urodzita
sie jako Tekla Dadak, corka
Jana Dadak (syna Bazylego
i Eufrozyny) i Katarzyny z domu
Szkwyrko  (corki  Bazylego
i Ewy), 10 czerwca 1906 roku
w  miejscowosci  Krupsko.
Ochrzczona zostata w tym sa-
mym dniu w lokalnej parafii
greko-katolickiej, a rodzicami
chrzestnymi zostali Prokop Sto-
rozek i Katarzyna Dedyszyn.
Miejscowos$¢ ta wowczas lezata
na terenie Austro-Wegier, pani
Tekla urodzita sie zatem jako
poddana cesarza Franciszka
Jézefa. Po odzyskaniu nie-
podlegtoéci Krupsko stanowito
cze$¢ gminy Rozddt, powiatu
Zydaczow, wojewddztwa stani-
stawowskiego Il Rzeczpospo-
litej. W 1945 roku zostato wraz
Lwowszczyzng przytaczone do
ZSRR, a po 1991 r. znalazio sie
w obwodzie Iwowskim niepodle-
gtej Ukrainy. W Krupsku pani Te-
kla spedzita pierwsze lata zycia,
tam tez urodzity sie dwie mtod-
sze siostry: Rozalia i Katarzyna.
Jan Dadak pracowat u hrabie-

zajmowata sie domem. Pani
Tekla wspomina ja jako bardzo
piekna kobiete. Niestety, zmarta
podczas pierwszej wojny $wia-
towej. W tym czasie mata Tekla
trafita do szkoty sidstr Szarytek
w Przeworsku, gdzie uczyta sie
szy¢, haftowa¢, pomagata tez
w kuchni. Siostry zwykly nazy-
wac pania Tekle ,Kluska”; byty
dla niej bardzo dobre i zastepo-
waty mame, ktérg przedwczes$-
nie stracita, a po latach czesto
odwiedzata je juz z wiasnymi
corkami. W Przeworsku poznata
rowniez przysztego meza, Jana
Juniewicza, ktérego poslubita
28 lutego 1927 roku.
Szczesliwe matzenstwo

Po $lubie przeprowadzili sie do
Borystawia, gdzie Juniewicz
podjat prace w kopalni wosku
ziemnego. Mimo 22 lat r6znicy
miedzy matzonkami matzen-
stwo byto bardzo szczesliwe.
W 1928 i 1929 roku na $wiat
przyszty dwie corki: Janina
i Urszula. Pani Tekla czesto od-
wiedzata Warszawe, majac oka-
zje uczestniczy¢ w defiladach
z udziatem Jozefa Pitsudskie-
go. Nie lubita stagnaciji, zawsze
byta w ruchu. Lubita kino, gre
w karty i zycie towarzyskie. Bar-

witasny ogrédek. Szczesliwe zy-
cie rodzinne przerwat wybuch
Il wojny $wiatowej. Pani Tekla
wspominata, ze obie wojny
byty straszne, ale druga nie-
poréwnywalnie bardziej, gdyz
w pierwszej nie byto az takiej
bezwzglednosci i zagtady na
masowa skale. Kresy opuscita
w listopadzie 1945 roku, gdy
wraz z pierwszg repatriacja przy-
byta wraz z rodzing na ziemie
odzyskane. Poczatkowo plano-
wali osiedli¢ sie w Watbrzychu,
jednak za namowag znajomych
wysiedli w Gliwicach, gdzie Jan
Juniewicz dostat prace w kopal-
ni Soénica. Pani Tekla zajeta sie
domem i wychowaniem cérek.
Maz zmart w 1980 roku w wieku
96 lat. Pani Tekla do 103. roku
zycia mieszkata sama. Po6zniej
wprowadzit sie do niej wnuk
Adam, aby poméc w codzien-
nych czynnoéciach.

Rekord dtugowiecznosci

10 czerwca 2016 roku Tekla
Juniewicz ukonczyta 110 lat,
zostajac pierwszg superstulatka
we wspotczesnej historii wo-
jewddztwa $laskiego. Impreza
urodzinowa, w ktorej z petnym
zaangazowaniem uczestniczyta
jubilatka, odbyta sie w lokalnej

cu 2017 roku ukonczyta 111 lat,
rowniez jako pierwsza osoba
w historii Gérnego Slaska oraz
jako siodma w historii Polski. 20
lipca 2017 roku w wieku 111 lat
zmarta Jadwiga Szubartowicz
z Lublina. Wéwczas Tekla Junie-
wicz zostata najstarsza zyjaca
Polka. Wybitny wiek pani Tekli
zostat niedawno zweryfikowany
przez Gerontology Research
Group. Jest uznana jako 36.
najstarsza osoba na $wiecie
i 12. w Europie. Zgodnie ze
wspotczesnymi  standardami,
date urodzenia potwierdzono
zrédtami z réznych okreséw jej
zycia. Akcja odnalezienia orygi-
nalnej metryki urodzenia z 1906
roku zostata przedsiewzieta we
wspotpracy z rodzing pani Tekli,
przez posrednictwo Konsulatu
Generalnego RP we Lwowie.
W dokumencie, pisanym w jezy-
ku ukrainskim i tacinskim, imie
pani Tekli zapisano po tacinie
jako ,Tecla”. W kwietniu 2018
roku Tekla Juniewicz pobita
rekord dtugowiecznosci  Pol-
ski, ktéry nalezat do Wandy
Wierzchleyskiej z Warszawy
(1900-2012), réwniez pocho-
dzacej z Lwowszczyzny. Ra-
zem z panig Teklg, w obecnym

fot. Wactaw Kroczek podczas pierwszych odwiedzin u pani Tekli, trzy miesiace
przed jej 110. urodzinami (marzec 2016).

perstulatki. Nieco mtodsze sa
Czestawa tasiewicz z Moniek
(ur. 14.01.1907, lat 111), Maria
Roszak (siostra Cecylia) z Kra-
kowa (ur. 25.03.1908, lat 110)
i Irena Smiatowska z Warszawy
(ur. 27.03.1908, lat 110).

Silne wiezi z rodzing

Pani Tekla jest osobg o niespo-
tykanie silnym, szczerym charak-
terze oraz witalnoéci. Majac 100
lat, jezdzita sama autobusem
do Goérnoslaskiego Centrum
Rehabilitacji w Tarnowskich Goé-
rach. W wieku 106 lat wnosita
wegiel na pietro kamienicy, aby
napali¢ w piecu. Ogladata filmy
dokumentalne i historyczne, ak-
tywnie uczestniczyta w zyciu ro-
dzinnym. W kwietniu, za porada
$laskiego konsultanta geriatrii dr.
Jarostawa Derejczyka, przeszta
udang operacje drog zétciowych
na QOddziale Chirurgii Ogdinej
i Onkologicznej w Zagtebiow-
skim Centrum Onkologii Szpitala
Specjalistycznego im. Sz. Star-
kiewicza w Dabrowie Gérniczej,

ktéra przeszta ten zabieg. W cza-
sie hospitalizacji przez caty czas
czuwat przy niej wnuk Adam.
W codziennej diecie nie unikata
tlustych potraw i duzej ilosci ja-
jek. Mimo to zapytana podczas
swoich 111. urodzin o sekret
dtugowiecznosci, odpowiedzia-
fa ,gtéd i bieda”. Nalezy przy
tym rozumie¢ szeroko pojety
umiar w kazdym aspekcie zycia.
Szczegdlne silne wiezi mitosci
tacza ja z rodzing; dla wnuka
Adama ukochana babcia Tekla
zawsze byta bohaterka i wzorem
do nasladowania.

Wactaw Jan Kroczek
Gerontology Research Group
wjk.grg@gmail.com
Www.grg.org

tel. 600 109 523
www.najstarsipolacy.pl

W materiale wykorzystano informacje
z publikacji z Dziennika Zachodniego i arty-
kutu Moniki Foltyn (MSI Gliwice).

go Lanckorofiskiego, mama  qzo duzo tez czytata, uprawiata  restauracji w Sosnicy. W czerw-  czasie zyja w Polsce cztery su-  zostajac najstarsza pacjentka,
REKLAMA
Sprawn ' st il AKEywn i Redak rakows
p y Senior Katarzyna Filar-Mierzwa gy senior A
“
Jak by¢ aktywnym Czlowiek spelniony

mimo problemow

zdrowotnych { '

Komitet Rehabilitach, Kultury Fizycznej i Integrack Spakeczne] PAN

PZWL

Patronat merytorycany

Patronat merytoryezny

Komitet Rehabilitacii, Kultury Fizyemej | Integrac Spolecanej PAN

PZWL

AN

Co zrobic¢, by zy¢
sprawniej, zdrowiej
i lepiej?

Szukaj na pzwl.pl
i w ksiegarniach stacjonarnych PWN

PZWL




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 5/2018

oncert Andrzeja S

1 czerwca (czwartek

qode. 13.00 Plac,

Letnie Koncerty
Czerwiec

2 czerwca Ostrowiec, Swigtokrzyski Boisko przy
ZSOMS, ul. Zeromskiego, godz. 19.30 Maja
Sikorowska, Andrzej Sikorowski z zespotem
10 czerwca Nowy Wisnicz, Estrada Rynku, godz.
19.00, Maja Sikorowska, Andrzej Sikorowski

z zespotem

17 czerwca Namystéw, Dni Miasta, godz. 18.00,

Maja Sikorowska, Andrzej Sikorowski z zespotem
22 czerwca Wolbrom, Dom Kultury, godz. 18.00,
Maja Sikorowska, Andrzej Sikorowski z zespotem

wstep wolny
Lapraszamy wszysthic

Krakow

Jkorowskieqo

Gz crepanski,

I geniorow!

23 czerwca Tarnow, Tarnowskie Centrum Kultury,

Sierpien

Andrus

Plener, godz. 20.30 Pod Buda

1 sierpnia Swinoujécie, Amfiteatr, godz. 20.00,
Andrzej Sikorowski, Jaromir Nohavica, Artur

2 sierpnia Szczecin, Teatr Polski, Andrzej
Sikorowski, Jaromir Nohavica, Artur Andrus
26 sierpnia Liszki, Rynek, godz. 19.30, Maja
Sikorowska, Andrzej Sikorowski z zespotem

REKLAMA

V4 L] L] ] V4 ] " Ll
Zrob pierwszy krok i zmien swoje zycie
~Jestem szczesliwa, ze wreszcie stysze”, ,Juz nie mu- —

sze domysla¢ sie, co mdwig inni, czytajac z ruchu
warg” ,Nareszcie rozumiem moje wnuki”, ,Szumy juz
mi nie przeszkadzajg i mnie nie dekoncentrujg” — oto
relacje tych, ktorzy zdecydowali sie przerwacé cisze...

Czgsto osoby niedostyszace
oszukuja same siebie. Starajg
sie ,zy¢ normalnie”, ukrywajac
swoj problem przed otocze-
niem. Inni bagatelizujg niedo-
stuch, odktadajac rehabilitacje
,na poézniej”. W skrajnych
przypadkach uczucie odizolo-
wania moze prowadzi¢ nawet
do depresji.

Pani Teresa pod koniec ze-
szlego roku zdecydowata sie
na wizyte w gabinecie badan
stuchu Amplifon. Zaczefa za-
uwazaé, ze ma problemy ze
zrozumieniem innych pod-
Cczas rozmowy W Zzwyczaj-
nych, codziennych sytuacjach:
w sklepie, na poczcie. Swoje
wrazenia opisata w ksiedze
pamiatkowej: ,Przyznam, ze
najbardziej obawiatam sieg, ze
kto$ bedzie mnie namawiat do
zakupu aparatéw stuchowych,
ktore, jak styszatam, sg bardzo

drogie. Nic takiego nie miato
miejsca. Sama zdecydowatam
sie na zakup aparatéw, ktore
otrzymatam w cenie dostoso-
wanej do mojego skromnego
portfela”.

Pani Teresa przed zakupem
otrzymata aparat do wypré-
bowania w warunkach do-
mowych. Specjalista protetyk
dobrat go po szczegdétowym
badaniu i wywiadzie. Pani
Teresa jest teraz bardzo za-
dowolona. Najwiekszym za-
skoczeniem byt fakt, ze dzieki
urzadzeniu mogta... ustysze¢
mruczenie swojego ukocha-
nego kota. Nie wierzyta, ze
jeszcze kiedykolwiek bedzie to
mozliwe.

Zbadaj swadj stuch bezptatnie
i bez kolejek

Czesto nie zdajemy sobie
sprawy, jak niewiele potrze-
ba, aby poprawi¢ styszenie.

BEZPLATNE BADANIE StUCHU

Skontroluj swoj stuch od od 28.05

ul. Rynek Kleparski 6
przystanek Stary Klepacz

do 15.06 w 15 min. w naszym oddziale. i, mwaje: 2,4,14,18,24,44

Zadzwon i WYZNACZ WIZYTE,

12 312 28 40

autobusy: 124,152,424,902

ul. Kalwaryjska 66

W momencie gdy zauwazymy
u siebie niepokojace objawy,
nalezy dziata¢ jak najszybciej
i nie odktada¢ problemu na
pdzniej. Niedostuch nie minie
jak grypa. Im wczesniej trafimy
do specjalisty, tym lepiej. Nasz
moézg ,zapomina” bowiem,
jak dawniej brzmialy niektére
dzwieki, gtosy czy melodie.
Jesli pozwolimy mu ,zapo-
mnie¢”, bedzie miat trudnosci
z ich interpretacjg i zrozumie-
niem.

Aby uméwi¢ sie na wizyte
w celu zbadania stuchu, wy-
starczy wykonaé jeden telefon.
Badanie jest bezptatne.

amplifon

Aparaty stuchowe

przystanek Smolki oraz Rondo Matecznego

tramwaje: 8,10,11,19,23

L£iR0 APTEKA

INFOLINIA: 12 687 57 47

LOKALIZACJE W MALOPOLSCE

KRAKOW

al. 29 listopada 65
ul. Aleksandry 11
ul. Balicka 14A
ul. Beskidzka 30A
ul. Bratystawska 2
os. Centrum C1
ul. Dtuga 88

ul. Dunajewskiego 2

ul. Garncarska 2
ul. Grazyny 4
ul. Grzegorzecka 4
ul. Kalwaryjska 12
ul. Kobierzyriska 93

BOCHNIA

ul. Kosciuszki 1

MYSLENICE

ul. Stoneczna 2E

NOWY TARG

ul. Kilinskiego 20

ul. Konopnickiej 3
ul. Kordiana 34A

ul. Krowoderskich
Zuchow 8

ul. Krolewska 47
ul. Orzechowa 1
0s. Piastow 60
al. Powstania
Warszawskiego 12
ul. Retoryka 23
al. Stowackiego 62
ul. Starowislna 54
0s. Urocze 1

ul. Klikowska 5
ul. Lesna 18

ul. Watowa 2

ul. Stary Trakt 2A

OIM (VY4 ul. Kazimierza Wielkiego 24
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Wspomnienie

Odszedt prawdziwy przyja-
ciel seniorow...

Robert Pawliszko, dyrektor
Wroctawskiego Centrum
Seniora, wspomina Leona
Rapacza.

Prébuje siegna¢ pamiecia do
chwili, w ktérej go poznatem.
To byto siedem lat temu, przy
realizacji projektu ,Babie lato
we Wroctawiu”. Leon, ze swoja
matzonka Ewa, byli aktywnymi
uczestnikami tego projektu, kto-
ry miat wyksztatci¢ lideréw $ro-
dowisk senioralnych lub progra-
mow, ktére byty adresowane do
oso6b starszych. Dopiero pie¢ lat
temu, kiedy projekt sie zakon-
czyt, we Wroctawskim Centrum
Seniora pojawili sie Ewa i Leon.
Skonsternowani powiedzieli, ze
zostali juz wyksztatceni i przy-
gotowani, ale brakuje im tak na-
prawde miejsca, w ktérym mo-
gliby realizowa¢ r6zne pomysty
i projekty. Wczesniej nie zakia-
dalismy, ze we Wroctawskim
Centrum Seniora beda stacjo-
narnie dziata¢ zorganizowane,
nieformalne grupy senioralne,
ze beda tutaj zakotwiczone. Ale
potrzeba jest matka wynalaz-
kéw. Powiedziatem: ,Zostancie
u nas, a my sprobujemy Wam
pomdc”. Ewa i Leon komuniko-
wali swoje checi w taki sposéb,
ze trudno byto im sie oprze¢
i najzwyczajniej odméwié. Szko-
da byto nie czerpa¢ z ich poten-
cjatu. | tak to sie zaczeto. Musze
wspomnie¢, ze dwa lata temu
zorganizowalismy u nas benefis,
w ktérym Ewa i Leon byli posta-
ciami centralnymi. Wydarzenie
ukazywato ich zycie, ich droge
i to wszystko, co dobrego robili
dla ludzi, a pézniej dla Srodowi-
ska senioralnego. Leon z Ewag
uczestniczyli tez w jednej z ses;ji
zdjeciowych, a efekty znajdujg
sie do dzisiaj na terenie cen-
trum. Niesamowite zdjecia, wy-
razajgce gtebokg mitos¢, ktéra
jest widoczna w kazdym kadrze.

Zawsze usmiechniety

Leon byt uosobieniem maje-
statu. | to catym soba — swojg
postawa, chodem, gestami, jak
i wyjatkowg elokwencja. Caty
czas przez gtowe przelatujg mi
jego bardzo ostre spostrzeze-
nia i opisy rzeczywistoéci, ale
zmigkczone jego wielkim po-
czuciem humoru. Chyba dla-
tego byt odbierany jako osoba
czarujgca — wtasnie przez swoj
humor, artykutowany poprzez
stoicki spokoj. Nie byto u nie-
go nerwowych ruchéw, a raczej
swoiste ptyniecie. Nie widziatem
go nigdy $miejacego sie tak
gto$no i mocno, ale nie widzia-
tem go tez nigdy smutnego.
Zawsze byt usmiechniety catym
soba. Cechowato go bardzo po-
zytywne nastawienie do $wiata
i ludzi. Nie zawsze dotrzymywat
kroku Ewie, chodzit tez wiasny-
mi $ciezkami — jak prawdziwy
mezczyzna. Byt bardzo lubiany
przez wszystkich. Autentycz-
nie lubiany, m.in. dzieki swoim
anegdotom i jednozdaniowym
opisom rzeczywisto$ci. Pomimo
tego, ze nie zostat uhonorowany
statuetka, to odszedt prawdziwy
przyjaciel senioréw.

Trauma

jak sie podnies$c?

Terapia Traumy to kompendium
wspotczesnej wiedzy na te-
mat traumy. Jest jednoczes$nie
gteboko osobista, petng pasji
opowiescia o szukaniu drog po-
mocy ludziom cierpiagcym z po-
wodu traumatycznych przezyé.
Niezaleznie od tego, w jak okrut-
ne okolicznosci rzuci nas zycie,
mozemy zmobilizowa¢ w sobie
sity do uleczenia ze skutkow
przyttaczajacych dos$wiadczen.
Otwarto$¢ na osiggniecia nauki
i prawde dos$wiadczenia, a tak-
ze ogromne spotfeczne zaan-
gazowanie autora, czynig jego
dzieto fascynujacym i niezwykle
uzytecznym. Pozycja dla tych
z nas, ktorzy doswiadczyli jej we
wiasnym zyciu, i dla wszystkich,
ktdrzy pragna zrozumie¢ drugie-
go cztowieka.

Fragment ksiazki

Najwazniejszym pojedynczym
aspektem zdrowia psychiczne-
go jest prawdopodobnie zdol-
noé¢ do czucia sie bezpiecznie
w obecnosci innych ludzi; bez-
pieczne wiezi to fundament zy-
cia, ktére uznajemy za satysfak-
cjonujace i majace znaczenie.

Jak dlugo utrzymujesz ‘to’
w sekrecie i blokujesz infor-
macje, W gruncie rzeczy je-
ste$ w stanie wojny z samym
sobg. Ukrywanie najgtebszych
uczu¢ pochtfania ogromne iloéci
energii, wysysa motywacje do
osiagania waznych celéw i po-
zostawia cie znudzonym i za-
mknietym w sobie. [...]

Najwazniejsze jest pozwoli¢
sobie wiedzie¢ to, co sie wie.
Potrzeba do tego niezwyktej od-
wagi.

Osoby, ktére przeszty traume,
zwykle czujg sie w swoim cie-

| I
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BESSEL VAN DER KOLK
—

Wydawnictwo Czarna Owca
Autor: Bessel van der Kolk
Tytuk: Strach ucielesniony. Mézg,
umyst i ciato w terapii traumy

le niepewnie: przesztos¢ jest
w nich wcigz zywa w formie
dreczacego, wewnetrznego
dyskomfortu. Ich ciata wciaz
sg bombardowane ptynacymi
z trzewi sygnatami o niebezpie-
czenstwie i, prébujac kontrolo-
wac te procesy, ludzie ci czesto
stajg sie ekspertami w ignoro-
waniu wewnetrznych sygnatow
i blokowaniu $wiadomosci tego,
co dzieje sie w ich wnetrzu.
Ucza sie ukrywac przed samym
soba.

Wyobraznia ma absolutnie klu-
czowe znaczenie dla jakosSci
naszego zycia. To ona pozwala
nam porzuca¢ codzienna, ru-
tynowa egzystencje na rzecz
fantazji o podrézach, dobrym
jedzeniu, seksie, zakochaniu
czy o tym, ze mamy ostatnie
stowo w dyskusji — 0 wszystkim,
co sprawia, ze zycie jest cieka-
we. Dzigki wyobrazni mozemy
rozwaza¢ nowe mozliwosci, a to
niezbedny punkt startowy do
urzeczywistniania pragnien. Wy-
obraznia napedza kreatywno$¢,
uwalnia od nudy, fagodzi bol,
zwieksza przyjemnos$¢ i wzbo-
gaca nasze najbardziej intymne
relacje.

O wielosci swiatow

Refleksje

Kiedy uczytem sie filozofii, przemkneto sie jako$
pojecie rownolegtej wielosci $wiatow. Niby jest
ten Swiat jeden, taki sam dla wszystkich, ale

rdwnoczesnie

pojmowany

réznorodnie  przez

poszczegdlne jednostki ludzkie. W Swietle tematu
zasadniczego byta to jaka$ marginalna ptaszczyzna
rozwazan i przyznam — nie wgtebitem sie w problem,
ale zwrot na zawsze utkwit w mojej pamieci, chociaz
nie miatem pojecia, jak go rozumieé.

Po wielu, wielu latach zajmujac
sie ludzkimi losami, refleksjami
roznych ludzi na ten sam te-
mat, odmiennymi opowiesciami
o tych samych zjawiskach, zro-
zumiatem, na czym ta wielora-
kos$¢ polega. Pojatem, ze jest to
niby ten sam fragment rzeczywi-
stosci, ale postrzegany z innej
perspektywy przez poszcze-
g6lne jednostki cztowiecze, po-
przez inne detale tej rzeczywi-
stosci — kreuje jej rozne, czasem
odmienne, ale mimo to wszyst-
kie rzeczywiste — obrazy. Co
wiecej, ta sama rzeczywisto$¢
moze przejawia¢ sie na rézno-
rakich ptaszczyznach (spotecz-
nej, historycznej, ekonomicznej,
towarzyskiej, panstwowej, lokal-
nej, $rodowiskowej, urzedowej,
prywatnej, rodzinnej i jeszcze
wielu innych), co powoduje, ze
kazdy uwiktany w nig cztowiek
moze ja przezywaé, oceniac,
pamieta¢ i komentowaé przez
pryzmat swojej indywidualnej
percepcji. Czasem zupetnie
niepokrywajacej sie z relacjami
innych ludzi.

Gdzie palitem pierwsze papie-
rosy

Takie oto refleksje mnie naszly
w najnormalniejszej, indywidu-
alnej, weekendowej wycieczce
do Kotobrzegu na lody. Kazdy
wie, ze monotonia dtugich jazd

za kierownica wyzwala rézne
dziwaczne myslenia. A nadto:
dlaczego akurat do Kotobrze-
gu? A dlatego, ze daleko, hasto
wyprawy brzmi oryginalnie i jest
to co$ zupetnie innego niz spa-
cer na lody do cukierni o dwie
ulice dalej. Wreszcie, kazdy pre-
tekst jest dobry, aby ruszy¢ sie
z domu, ale urok tym wiekszy,
im bardziej atrakcyjny pretekst.
Znamy to, prawda?

W podrézy zajezdzamy do ma-
lutkiej miesciny na Pomorzu.
Nie bytem tutaj od szes$cdzie-
sieciu lat. Co zobaczeg? Co roz-
poznam? ,Pokaze ci — moéwie
do zony — gdzie palitem pierw-
sze papierosy w trzeciej klasie
szkoty podstawowej oraz gdzie
na zakonczenie tejze szkoty,
w piecioro ukradkiem wypilismy
butelke wina (jak uroczystos¢ to
uroczystosé), a potem balismy
sie wraca¢ do doméw, bosmy
sie poupijali”.

Budynek szkoty stoi w tym sa-
mym miejscu. Rozbudowany,
unowoczesniony, a mimo tego,
jakby mniejszy niz w pamigci
ucznia. Jest popotudnie, nikogo
nie ma. Rozgladam sig za jakas
siwg gtowa w poblizu. Jest! Py-
tam o dawnych nauczycieli, ko-
legéw z klasy... Siwowtosy nie
zna takich nazwisk. Pyta — jakie
lata. Poczatek piec¢dziesigtych —

REKLAMA
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Tutaj zawsze jest dobra pogoda

Regeneracja sit i powrot do zdrowia. Tylko w Sandra SPA.
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+48 91 48 14 415
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mowie. Pana, cho¢ siwy, jeszcze
nie byto wéwczas na $wiecie.
W jeziorze woda czysciutka,
przezroczysta, jak dawniej. Ba-
wigc sie w niej, do wiaderek
fowilismy raki pod kamieniami.
Smaczne byty, ale duzo ceregie-
li przy ich jedzeniu. — Teraz tak-
ze sg tu raki — mowi zagadniety
spacerowicz. Siggam pytaniami
w przeszto$¢. Pan mieszka tu od
lat kilku zaledwie. — Kiedy oboje
z zong przeszli$my na emerytu-
re — méwi — podjeli$my decyzje:
sprzedajemy mieszkanie w to-
dzi i na dalsze lata zycia wypro-
wadzamy sie tam, gdzie woda
czysta i trawa zielona. Kupili-
$my tutaj mieszkanie. Jest tad-
nie, mito, czysto, ekologicznie.
Z okiem mamy widok na rozle-
glta przestrzen jeziora i las. Tu
nie ma zadnych wielkomiejskich
umeczen. To jest nasz piekny
czas emeryta.

Wspomnienia minionej epoki

Jedziemy dalej. Po drodze chce
zobaczy¢ matg wioske zapisa-
ng tragicznie w historii Il wojny
$wiatowej. Na faweczce przy
kamieniu pamiatkowym siedzi
emeryt. — Orzet nadal bez ko-
rony? — zagaduje zartobliwie.
— Takiego wiasnie, a nie inne-
go mieli na czapkach, kiedy
bili Niemca — odpowiada z roz-
draznieniem. — Tu, na Wale Po-
morskim zginagt méj ojciec. Po
wojnie matka wzieta dwdjke
dzieci i tu sie osiedlita, blisko
grobu meza. A teraz propagan-
da prébuje wmowi¢, ze nie byto
wojny, zotnierzy walczgcych
z Niemcami, nie byto Watu Po-
morskiego i pewnie mojego za-
bitego w tych walkach ojca tez
nie bylo. Kaza, panie, wywiez¢
ten kamien z napisem — rozsier-
dzit sie. - Jak mozna odbiera¢
ludziom historie zycia?! Staran-
nie wycofuje sie rozmowy. Roz-
goryczenia bedacego obrazem

Swiata emeryta nie zmienie,
a i droga daleka.

Wsparty o lasce, szczupty, bar-
dzo skromny pan stoi na pobo-
czu. Wyraznie czeka na jakas$
okazje podwdzki. Hamuje przy
nim. Przyjechat tutaj na zastrzyk
do przychodni. Jak co dzien.
Nie ma czym wréci¢ do domu.
- To jest tylko pie¢ kilometrow
- moéwi — ale ja mam dziewigé-
dziesigt dwa lata, wiec dla mnie
to ogromna odlegtos¢. W mia-
stach to o starych dbajg, udo-
godnienia rézne robia, ale na
wsi cztowiek stary jest uzalez-
niony od faskawosci przygod-
nych ludzi. A z tg faskawoscia,
panie, rozniscie jest. Niekiedy
tak stoje przy drodze do potu-
dnia albo i dtuzej. Kiedy$ to by
pielegniarka do domu przyje-
chata, ale teraz to, panie, wia-
dza nie dba o wies...

Pracowat w PGR. Byt trakto-
rzysta. — Ooooo! - dziwig sie
— to pan ma wysoka emeryture
pewnie? Traktorzy$ci mieli nad-
godzin jak nikt nigdzie! — Pra-
cowalo sie — méwi — przewaznie
po szesnascie godzin od marca
do konca listopada, ale pisa-
li najwyzej dziesig¢, bo wiecej
pracowacé za kierownica nie po-
zwalaly przepisy. A emerytury
nie doczekatem jako traktorzy-
sta, bo pewien premier jednym
podpisem zlikwidowat PGR-y.
Z goérnikami cackali sie, dawali
milionowe odprawy, zeby Iu-
dzie urzadzili nowe zycie, a nas,
dwiescie tysiecy ludzi, jednym
podpisem, sru! — na bruk. Kto
sie, panie, liczy ze wsig? Za
Gierka, panie, chtop na pole
~polonezem” jezdzit. Teraz wie$
jest niepotrzebna nikomu, zyw-
no$¢ za granica kupuja.
Rozmowa sie urywa, bo pan
wysiada. Szkoda, interesujacy
rozméwca. Jego pogodny $wiat
kreci sie wytgcznie wokét uciaz-

liwosci codziennych podrézy na
zastrzyk i z powrotem, co przyj-
muje z pokorg i refleksyjnym
spokojem. Swiat éw wydaje sie
cyka¢ réwnomiernym ruchem
wahadta: dom - przychodnia,
dom - przychodnia, dom — przy-
chodnia...

W swiecie niemieckich
emerytow

W Kotobrzegu kwitnie $wiat
niemieckich emerytéw. — Ceny
na wszystko sg ponad cztero-
krotnie nizsze niz w Niemczech
- méwi Hildegarde, emeryto-
wana urzedniczka firmy trans-
portowej. Istotnie, taki jest prze-
licznik euro do ztotowki. Moja
znajomos$¢ jezyka niemieckiego
niestety nie pozwala mi na po-
znawanie $wiata niemieckiego
emeryta.

Po nabrzezu portowym space-
ruje polski emeryt. Byty mary-
narz. — Spoglada pan tutaj na
szlaki przesztosci? — zagajam
rozmowe. — W moim wieku —
odpowiada starszy pan - szla-
kow przysziosci, niestety juz
nie ma. Paliwo napedu zycia
konczy sie, horyzont przybliza
sie, zamiast oddala¢... Cate zy-
cie pracowatem w Polskiej Ze-
gludze Baltyckiej. Piecdziesiat
szes$¢ statkdw, sze$¢ promow...
Przedsiebiorstwo! Dopdki nowa
wladza nie zaczeta niszczy¢
dorobku pokolen. Pierwszy sta-
tek sprzedali za cene nowego
mercedesa. Pan sobie wyob-
raza takg ekonomike? A potem
posprzedawali wszystko, co
sie dato, i wreszcie sam port
handlowy - wcisneli miastu,
ktére wzieto, bo musiato, ale
ten urzad nie jest nastawiony
na gospodarke morska jako bi-
znes. Port jest kulg u nogi wiadz
miasta. Tak nas, panie, urzadzita
»Solidarnos¢”. Teraz chodze po
tym cmentarzu dawnej $wietno-
$ci — moéwi — i medytuje: kto ma-

dry podcinatby nogi krzestu, na
ktorym siedzi?
Kolega z dawnych lat
Zostawiam emeryta marynarza
w jego dawnym $wiecie cmen-
tarza gospodarczego. ldzie-
my na lody, kawe, potem jaki$
obiadek, na parking hotelowy
po auto i — w droge powrotna.
Nadktadam drogi, zeby odwie-
dzi¢ emeryta, kolege z jednej
klasy w technikum. Jest po wy-
lewie. Mowi powoli. Po przejsciu
na emeryture energie lokowat
w pracy spotecznej. Wieloletni
radny, dziatacz kilku organiza-
cji. Przedpokdéj obwieszony dy-
plomami. Zatuje, ze z powodu
doznanej utomnos$ci musi zre-
dukowa¢ aktywnos$¢. - Czego
ci najbardziej szkoda? — pytam.
Odpowiada: ty wiesz, ile jest do
zrobienia? lle problemoéw ludz-
kich do zatatwienia? llu bezrad-
nych ludzi potrzebuje pomocy?
A ja, bracie, przykuty do fotela...
— wyjmuje skoroszyty, pisma,
druki, opowiada o boju lokator-
ki ze spotdzielnig mieszkanio-
wa, 0 bezdusznosci pewnego
urzednika, o spychotechnice,
ktéra ma przykry¢ niekompe-
tentnos$¢ urzedniczki, o arogan-
ckiej nadinterpretacji przepiséw
i 0 tym, jakie sprawy ludziom juz
pomodgt pozatatwiaé, jaka trud-
na materig jest opo6r urzedowy,
jak potrzebna jest bezinteresow-
na dobra wola, normalna ludzka
zyczliwo$¢ przy obstudze intere-
santow...
Lubie jecha¢ $rédlesng fali-
stoécia pomorskich szos. Sa
to drogi piekne krajobrazowo.
Sprzyjaja refleksjom zza kierow-
nicy. W tym przypadku reflek-
sjom o $wiatach psychicznych
stanowigcych tto pejzazu zycia
réznych emerytow.

Andrzej Wasilewski

13. emerytura
lub emerytura
bez podatku

Przed wyborami parlamentar-
nymi nastgpi znaczacy ruch,
ktéry poprawi sytuacje mate-
rialng senioréw — zapowiedziat
wicemarszatek Ryszard Terlecki
w czasie spotkania z wyborca-
mi w Wabrzeznie. Jak przeko-
nywat, to po rodzinach druga
grupa, ktorej PiS chciatoby po-
maoc i ujawnit nowe pomysty na
wsparcie emerytéw. Jak mowit,
decyzja jeszcze nie zapadta,
czytamy w Fakcie. Przypomina-
my, ze emerytura bez podatku
to projekt PSL odrzucony przez
PiS, za to 13. emerytura to po-
myst PO. Czy w sprawie eme-
rytobw rzadzacy porozumiejg sie
z opozycja?

Zwolnienie wszystkich emery-
téw i rencistéw z podatku PIT to
koszt 15 mld zt rocznie, na wy-
ptate trzynastek ZUS potrzebo-
watby ok. 16 mld zt to wyliczenia
resortu finanséw.

Tanszy gaz
dla seniora
Slask

Z programu ,Energii dla senio-
ra” maja korzysta¢ mieszkancy
metropolii po 65. roku zycia. Do-
kumenty i procedury sprzedazy
energii sg niezrozumiate, a se-
niorzy sg szczegdlnie narazeni
na nieuczciwe praktyki ozna-
czajace wyzsze koszty i opfaty
dodatkowe. Sg takze bardziej
narazeni na ubdstwo energe-
tyczne. Gornoslasko-Zagte-
biowska Metropolia (GZM) za-
czefa dziata¢ od 1 stycznia 2018
r. Organizacja, mocag ustawy
przygotowanej specjalnie dla
tego regionu, skupia 41 miast
i gmin centralnej czesci woj.
$lgskiego, zamieszkatych przez
blisko 2,3 mIn oséb. Ma m.in.
podnosi¢ jako$¢ zycia mieszan-
cow. W ostatnich miesigcach
GZM postanowita kontynuowaé
grupowe zakupy energii, koor-
dynowane w poprzednich la-
tach przez Gérnoslaski Zwigzek
Metropolitalny.

Sklep dla senioréow

Intermarche pracuje nad stwo-
rzeniem sklepu dla senioréw.
Do wspotpracy zaprosili grupe
starszych mieszkancéw z fran-
cuskiego miasta Flers. Sklep ma
wystartowa¢ w jednym z lokal-
nych centréow handlowych. Sie¢
Intermarche informuje, ze oferta
ma by¢ dopasowana do potrzeb
senioréw. Konsultanci-seniorzy

wskazali na che¢ zapoznania
sie z poradami dotyczacymi
zasad zdrowego odzywiania.
Apelowali réwniez o doradz-
two podczas zakupdw. Zwrdcili
takze uwage na che¢ brania
udziatu w specjalnych warszta-
tach, nawet jesli trzeba by za
nie dodatkowo ptaci¢. Prace
nad konceptem trwaja od roku.
Sklep moze wystartowac juz we
wrze$niu - czytamy w Wiado-
mosciach Handlowych.

REKLAMA

A T

Bezptatne badanie ostrosci wzroku
najnowoczesniejszymi urzqdzeniami, w kazdej chwili,
bez rejestracii.

E =
Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki
i modele projektantéw o miedzynarodowej stawie, w gwaran-
towanej przez nas korzystnej cenie®.

0,00

Modne okulary przeciwstoneczne
z Panstwa mocq

ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkta organiczne,
ochrona przed promieniowaniem UV, 3 lata gwarancii,
tqcznie z badaniem ostroéci wzroku.

109,50

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkfa organiczne z powtokq
utwardzajgeq, 3 lata gwarancii, tgcznie z badaniem
ostrosci wzroku.

279,00

www.fielmann.com

fielmann

e—.

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20 x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdarnsk, Gdynia, Gliwice,
Katowice, Koszalin, 2 x Krakéw, Legnica, 2 x £tédz, 2 x Poznan, Ptock, Radom, Szczecin i Wroctaw. Fielmann Sp. z 0. 0., ul. Mate Garbary 9, 61-756 Poznah. Dalsze informacje www.fielmann.com
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Mtodzi wypozyczaja
samochody, a Ty?

Analogowy dziadek

»,Egzekucja” po
szescdziesiatce?!

Zattoczone przez samochody miasta to
zmora mieszkancow. Kurz ze startych
opon samochodowych, smréd spalin, korki
osobowek. Tak wygladajg duze miasta na catym
Swiecie. A gdyby tak przesta¢ jezdzi¢ wiasnymi

samochodami i postawi¢ na wypozyczalnie?

Mobilno$¢  jest  synonimem
wspoétczesnosci, a komunika-
cja publiczna jest powolna i nie
zawsze dociera do wybranego
miejsca. Odwazycie si¢ wypo-
zyczy¢ samochdd przy pomocy
aplikacji na smartfona?

Taxi

Zwykle okoto 6 ztotych za ,trzas-
niecie drzwiami” i okoto 3 ztote
za kilometr. To maksymalne ceny
ustalone przez Rade Miejska
Wroctawia. Moze sie zdarzy¢, ze
trzeba zaptaci¢ za stanie w kor-
ku. Takséwki sg uwazane za dro-
gi sposOb przemieszczania sie
po miescie. Czasami nawet po-
siadacze samochoddw korzysta-
ja z dorozki i nie moga sie nadzi-
wi¢ jak drogo.

Jesli potrafisz postugiwa¢ sie
smartfonem, to mozesz korzy-
sta¢ z aplikacji do zamawiania
przejazdow samochodami za-
miast ptaci¢ za drogie takséwki.

Uber

W Polsce dziata to tak. Kierowca
samochodu osobowego musi
prowadzi¢ dziatalno$¢ gospo-
darczg i od ustugi przewozu pfaci
podatki. Pomyst polega na sko-
jarzeniu kierowcy i pasazera za
pomoca aplikacji na smartfona.
Rejestrujesz sie w programie,
podajesz numer karty kredytowej
i juz mozesz zamawia¢ przewozy.
Proste. Po zamowieniu kursu apli-
kacja podaje orientacyjny koszt
ustugi. Opfata nie moze by¢ niz-

sza niz 10 ztotych za kurs. W catej
Polsce ceny sa takie same i wy-
nosza 4 zt za zaméwienie, 0,25 za
minute i 1,30 zt za kilometr. Za re-
zygnacje z ustugi — 10 ztotych. Je-
$li codziennie chcesz pokonywaé
te samg trase, Uber proponuje
ustuge uberSELECT, gdzie koszt
ustugi jest wyzszy ze wzgledu na
lepszej klasy samochdéd. Uber
Eats — zamawianie jedzenia. Uber
dla firm to zmiana sposobu or-
ganizaciji transportu w firmie. Nie
musisz posiada¢ floty pojazdow,
by zapewni¢ sprawne poruszanie
sie po terenie. Rozliczaniem takze
zajmie sie Uber.

Taxifi

Na takiej samej zasadzie dziata
Taxifi. Aplikacja na smartfona jest
platforma kojarzacg pasazera
i kierowce. Optaty w Taxifi sg po-
dobne, cho¢ np. we Wroctawiu
przez pewien czas bedg jeszcze
promocyjne i wynoszg 50% do-
celowych. Teraz ptacimy: mini-
malny koszt — 5 zi, rozpoczecie
jazdy - 2 zt, za kilometr — 60 gro-
szy, za minute — 15 groszy.

Vozilla

Masz prawo jazdy i chcesz sie
przejecha¢ elektrycznym  sa-
mochodem? To musisz jeszcze
posiada¢ smartfona. Ustuga jest
dostepna we Wroctawiu. Sa-
mochdd jest obstugiwany przez
aplikacje, wiec dobrze opano-
waé wczesniej sprawne postu-
giwanie si¢ smartfonem. Optaty

sg pobierane za czas uzywania
samochodu. Minuta kosztuje
0,90 zt, a czas postoju to 0,10 zt
za minute. Oczywiscie trzeba
zacza¢ od rejestracji, a dane sg
weryfikowane jaki$ czas. Na yo-
utube zobaczycie caty proces re-
jestraciji i uruchamiania samocho-
du.  https://www.youtube.com/
watch?v=ACCKQHaKQoE
Plusem jest mozliwo$¢ parkowa-
nia w centrum miasta za darmo,
na specjalnie oznaczonych miej-
scach i mozliwos¢ jezdzenia po
buspasach. Ciekawostka jest uru-
chamianie hamulca postojowego
noga i oczywiscie jeden pedat
taczacy funkcje gazu i zwalniania.
Nie ma dzwigni zmiany biegéw,
sg ustawienia parkowanie, jazda
do przodu, cofanie tak jak przy
automatycznej skrzyni biegdw.
Traficar

Bez smartfona nie uruchomisz
samochodu. Oczywiscie zaczy-
namy od rejestracji, a pdzniej,
gdy sie uda znalezé auto to
sukces peten. Optaty 0,80 zt za
kilometr, 0,50 zlotego za minute
korzystania z auta i 0,10 zt za po-
stéj. Oczywiscie trzeba pamieta¢
0 obejrzeniu samochodu i ewen-
tualnie zapisaniu w aplikacji
uszkodzen przed rozpoczeciem
jazdy.

GoGet

Wypozycza samochody na go-
dziny. Ta firma wprowadza za-
sade kaucji. Cena godziny to

9 zlotych, doba 89 ztotych. Staw-
ka za kilometr 0,90 zi, ale po
zaplanowaniu dtuzszych prze-
jazdéw cena spada do 0,50 zt
za kilometr po przejechaniu 100
km.

Car-sharing

Jezdzenie samochodami po-
zyczonymi na minuty albo na
diuzsze przejazdy to tansza for-
ma podrézowania (Car-sharing:
car - auto, to share - dzieli¢ sie
lub udostepnia¢). Analitycy ryn-
ku samochodowego uwazaja,
ze wypozyczanie samochodow
zmniejsza ilo§¢ pojazdéow na
ulicach miast nawet do 90%. Sa-
mochody uzywane do dojazdéw
do pracy wiasciwie caty czas sto-
ja, poza tg godzing dziennie, kie-
dy dowozg i odwoza kierowce.
Ogromna strata przestrzeni miej-
skiej. W blokowiskach zamiast
zieleni, trawnikdw, tawek, placow
zabaw mamy ogromne parkingi.
Zamiast piwnic i przestrzeni do
wspdlnego uzytku mamy par-
kingi podziemne. Duze miasta
sg wypetnione samochodami po
brzegi i w wielu z nich wjazd do
centrum jest ptatny. Czy juz czas
zaczaC jezdzi¢ wypozyczonymi
samochodami? Odpowiecie so-
bie sami. Policzcie, ile to kosztu-
je. Czekamy na komentarze.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

ul. Gérnoslaska9, 43-460 Wista
tel. 33 855 11 40

kom. + 48 731 731 110

e-mail: kontakt@krokus.pl

Goscinnos¢ i dobry smak... u Zrédet

» 14 dniowe turnusy reha-
bilitacyjne juz od 1299 zt/
0s., z mozliwoscig rozli-
czenia dofinansowania

» 7 dniowe wczasy rekrea-
cyjno-rehabilitacyjne od
590 zt/ os.

Krokus w Wisle posiada wpis do rejestru
organizatorow i odbiorcéw turnuséw rehabilitacyjnych

» wczasy wypoczynkowe
» imprezy integracyjne
» petne wyzywienie

» zabiegi rehabilitacyjne
» wieczorki taneczne

» dniregionalne

» wycieczki

Kompleksowe
BADANIA StUCHU

Wspétpraca
zNFzZ

®

25 lat tradyciji

Tysiace

Ponad 450

zadowolonych pacjentéw

lokalizacji w Polsce

Zapraszamy do naszych gabinetéw na
BEZPLATNE BADANIE StUCHU

— SLUCHMED ———
Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

Bezpieczny senior

Optymizm jest zawsze wazny
i pozadany, bo wokét bywa réz-
nie... Paliwa drozeja, a zapo-
wiedzi nie sg tu optymistyczne.
Kierowcy majg coraz mniej wol-
nosci, przesadne przepisy cza-
sami nie daja normalnie jezdzic,
a policjanci — no céz... robig
swoje.

Rzad planuje ,egzekucje” kie-
rowcéw po 60 roku zycia. Naj-
lepiej, aby natychmiast — kazdy
kto konczy 60 lat — oddat prawo
jazdy!

Nie! Statystyki méwia, ze starsi
kierowcy to grupa, ktéra powo-
duje najmniej wypadkow, sttu-
czek itp. Najwiecej wypadkow
powoduja kierowcy w wieku
25- 39 lat. Na 10 tys. sprawcow
wypadkow w tej grupie wiekowej
byto 9491 oso6b, podczas gdy
osob w wieku 60+, ktére spo-
wodowaty wypadek — 4343. Je-
$li chodzi o wypadki $miertelne,
sytuacja wyglada podobnie: 744
spowodowali kierowcy w wieku
25-39 lat, seniorzy za$ o ponad
potowe mniej.

Wymowne — prawda? Nic doda¢
nic uja¢, wszystko jasne. Dlacze-
go wiec nalezy pozbawia¢ prawa
jazdy dobrych, do$wiadczonych
kierowcow? Zrozumiate sa bada-
nia okresowe np. raz na dwa lata,

ale pozbawianie tych ludzi prawa
jazdy? To jest niedopuszczalne.
Niestety, najwiecej wypadkow
powoduja znacznie mtodsi kie-
rowcy obu pici — jezdza mniegj
uwaznie, sita rzeczy majg mniej-
sze doswiadczenie, z zapatem
~.gmerajg” w telefonach w czasie
prowadzenia auta, golg sie, cze-
szg albo malujg na czerwonych
$wiattach. No i alkohol, uzywki...
Pisanie o pijanstwie kierowcow
niewiele daje, wszelkie akcje sg
i beda, ale co dalej? Czy wiemy,
jak sie bedziemy czu¢ po jed-
nej lampce wina, a jak po piwie
czy wédce. Podobnie jest z tzw.
$rodkami odurzajgcymi, narkoty-
kami czy ,,dopalaczami”.

Jesli masz mozliwos¢ zatozy¢ na
nos alkogogle, zréb to. Warto.
Ja miatam te okazje.

Wrazenia byly porazajgce! Ni-
gdy nie prowadzitam auta po
alkoholu, bo to straszna gtupota
i bezczelnoé¢. Jestem normal-
nym kierowca, lubie prowadzi¢
samochdéd, jezdze sporo i na ra-
zie udato mi sie nie mie¢ nawet
sttuczki ani nie zarobitam jeszcze
mandatu. Wiem — wszystko prze-
de mna...

Alicja Pionkowska

Roboty przyszioscia
opieki geriatrycznej?

Awatary, ktére wynalezli naukow-
cy z Niemieckiego Centrum
Astronautyki i Lotnictwa (DLR)
w  Oberpfaffenhofen, jeszcze
w tym roku trafig do testéow do
domu opieki St. Vinzenz w Gar-
misch-Partenkirchen. Pierwotnie
przewidziane byty na potrzeby
astronautyki, ale beda stuzy¢
seniorom. Roboty majg nawet
swoje imiona. Edan jest tylko

ramieniem przymocowanym do
woézka inwalidzkiego, natomiast
Justin ma dwoje rak i duze oczy,
za ktérymi kryja sie kamery.
W Niemczech do 2030 r. nawet
do 3,6 min oséb bedzie potrze-
bowac statej lub doraznej opieki,
a brak personelu opiekunczego
to duze wyzwanie dla naszych
zachodnich sgsiadow.
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Na sali rozpraw

Co do zasady postepowania sgdowe sg jawne. Wstep na
sale rozpraw poza stronami i Swiadkami majg osoby pet-
noletnie — nie tylko zainteresowane w sprawie, lecz rowniez

jako publicznosgé.

Masz do tego PRAWO. Odcinek 5

Jednakze przepisy art. 153 kpc
(skrot kpc oznacza kodeks poste-
powania cywilnego) przewiduja
mozliwo$¢ odbycia posiedzenia
przy drzwiach zamknietych. De-
cyduje o tym sad z urzedu lub
na wniosek strony. Sad podej-
muje z urzedu decyzje o prze-
prowadzeniu catego posiedzenia
lub jego czesci przy drzwiach
zamknietych, gdy publiczne
prowadzenie posiedzenia za-
graza porzadkowi publicznemu,
moralnosci lub gdy moga by¢
na nim ujawnione okolicznosci,
ktére podlegaja ochronie jako
informacje niejawne. Sad moze
zarzadzi¢ odbycie posiedzenia
w tym trybie réwniez na wniosek
strony. Dotyczy to sytuacji, gdy
istnieje mozliwo$¢ ujawnienia ta-
jemnic przedsigbiorstwa, a takze
gdy inne podane przez strong
przyczyny sad uzna za uzasad-
nione. Rozprawa przy drzwiach
zamknietych ~ dotyczy  takze
spraw, na ktorych ujawniane sa
szczegbly zycia rodzinnego, np.
w sprawach rozwodowych (na
podstawie art. 427 kpc). Wyjatek
stanowi sytuacja, gdy obie strony
zadajg rozpoznania sprawy przy
drzwiach otwartych, a sad uzna,
ze nie zagraza to moralno$ci.

Rozprawa przy drzwiach
zamknietych

W przypadku rozpoznania spra-
wy przy drzwiach zamknigtych
wstep na sale rozpraw maja jedy-
nie: strony, interwenienci uboczni
— osoby, ktére maja interes praw-
ny w rozstrzygnieciu sprawy na
korzy$¢ jednej ze stron toczacego
sie juz procesu (jesli wystepuja
w sprawie), przedstawiciele usta-
wowi, petnomocnicy, prokurator
(jesli wystepuje w sprawie) oraz
po dwie osoby zaufania wskaza-
ne przez kazda ze stron (art. 154
kpc).

Sad odczytuje liste wezwanych
0s6b, sprawdzajac ich tozsa-
mos$¢. Jesli jesteSmy $wiad-
kiem, siadamy na miejscu, ktére
wskaze nam sad - zwykle na
osobnej fawce. Zdarza sig, ze
po pouczeniu i odebraniu przy-
rzeczenia, zgodnie z poleceniem
sadu opuszczamy sale rozpraw
i oczekujemy na korytarzu na
swojg kolej. Na mocy przepiséw
procedury cywilnej $wiadkowie
nie moga przystuchiwa¢ sie ze-
znaniom innych $wiadkéw czy
o$wiadczeniom stron, poniewaz
mogtoby to wywrze¢ wptyw na
tre$¢ ich zeznan.

Genowefa Pietraszewska
Prowadzi

spoczynku.

Prawo do odmowy sktadania
zeznan

Tre$¢ pouczenia i przyrzeczenia
$wiadkéw reguluje m.in. przepis
art. 268 kpc. Przepisy przewi-
duja, jakie osoby nie moga by¢
$wiadkami  w poszczegdinych
sprawach oraz podajg przestan-
ki odmowy skiladania zeznan.
W szczegdlnosci prawo do od-
mowy sktadania zeznan w spra-
wie cywilnej dotyczy: matzonkow
stron (réwniez po ustaniu mat-
zenstwa), ich dzieci, rodzicow,
rodzenstwa oraz powinowatych.
Prawo do odmowy sktadania ze-
znan dotyczy tez okolicznoéci,
w ktorych temat zeznan mogtby
ich samych lub bliskich narazi¢
na odpowiedzialno$¢ karng, han-
be lub dotkliwg szkode majatko-
wa. Za nieuzasadniong odmowe
zZlozenia przyrzeczenia lub ze-
znan przez $wiadka artykut 276
kpc przewiduje mozliwo$¢ skaza-
nia go na kare grzywny, lub areszt
do tygodnia.

Przebieg rozprawy

Pamigtajmy, ze ,gospodarzem”
rozprawy jest sad — sedzia prowa-
dzacy rozprawe. To on decyduije,
kiedy i w jakiej kolejnosci strony
moga zadawa¢ pytania $wiad-
kom i sktada¢ o$wiadczenia.
Sktadajac zeznania, nawet w od-
powiedzi na pytania stron i ich
petnomocnikéw, zwracamy sie do
sadu. Rozprawa przebiega w ten
sposdb, ze po wywotaniu i spraw-
dzeniu obecnosci strony zgtasza-
ja swoje zadania, przedstawiaja
stanowiska i wskazuja dowody
na poparcie swoich twierdzen.
W pierwszej kolejnosci sad udzie-
la gtosu powodowi, a nastepnie
pozwanemu. Po zajeciu stanowi-
ska przez strony sad przystepuje
do przestuchania $wiadkéw. Sad
udziela pewnych pouczen, jesli
strony nie korzystaja z pomocy
fachowych petnomocnikéw (ad-
wokata czy radcy prawnego).
W szczegdlnoséci pouczenia te
dotycza: mozliwosci skorzysta-
nia z mediacji i zawarcia ugody,
sporzadzenia odpowiedzi na po-
zew oraz termindw do sktadania
wnioskéw dowodowych i zajecia
stanowisk. Sad moze nas takze
pouczy¢ w kwestii potrzeby za-
jecia stanowiska co do twierdzen
strony przeciwnej (ze je potwier-
dzamy) oraz mozliwosci zgtosze-
nia zastrzezenia do protokotu.
Swiadek ma prawo zwrdci¢ sie
do sadu o zajecie stanowiska,
gdy pytania strony lub petnomoc-

jest sedzig

zajecia poswiecone edukacji

nika wydaja mu sie napastliwe
lub niezrozumiate. Nie powinien
natomiast dyskutowa¢ lub wda-
waé sie w kiétnie ze strong czy
petnomocnikiem. Po zakonczo-
nym przestuchaniu sad zwalnia
$wiadka i wtedy moze on oddali¢
sie z sadu. Jesli $wiadek poniost
wydatki zwigzane z dojazdem na
rozprawe np. z innej miejscowo-
4ci, przystuguje mu zwrot kosztow
dojazdu (jak tez zwrot utracone-
go zarobku). Istnieje mozliwos¢
przyznania swiadkowi zaliczki na
pokrycie kosztow podrézy — art.
277 kpc). Szczegdtowe informa-
cje mozna uzyska¢ kazdorazowo
w sekretariacie wydziatu lub Biu-
rze Obstugi Interesanta.
Utrwalenie przebiegu
rozprawy

Zajmowanie miejsc w sali rozpraw
na rozprawie cywilnej rowniez re-
gulujg przepisy. Powéd zajmuje
miejsce w fawce po lewej stronie
stotu sedziowskiego, pozwany po
prawej. Jednak jesli w emocjach,
dziatajgc bez petnomocnika, nie
bedziemy wiedzieli, jak znalez¢
sie na sali rozpraw, sad udzieli
nam pouczenia i skieruje na wias-
ciwe miejsce.

Sad utrwala przebieg rozprawy
w protokole sporzagdzonym przez
protokolanta pod kierunkiem se-
dziego pisemnie lub tez, w nie-
ktérych sadach, pisemnie i dzwie-
kowo oraz z uzyciem obrazu.
Sytuacje te regulujg przepisy kpc
i stosowne rozporzadzenia. Stro-
ny moga, po uprzednim zgtosze-
niu za posrednictwem Biura Ob-
stugi Interesanta lub sekretariatu,
zapozna¢ sie z trescig protokotu
rozprawy. Przepisy przewidujg
mozliwos¢ ztozenia przez strony
wniosku o sprostowanie lub uzu-
petnienie protokotu nie pozniej
niz na nastepnym posiedzeniu,
a po wydaniu orzeczenia — w cza-
sie, w ktorym akta znajdujg sie
w sadzie.

W sytuacji, gdy rozprawa nie
moze by¢ zakonczona na pierw-
szym terminie, sad zarzadza jej
odroczenie.

Genowefa Pietraszewska

Zapraszamy do przeczytania
w kolejnym numerze Gazety
Senior!

w nastepnym odcinku
sedzia opowie o dalszym
postepowaniu dowodowym,
wyrokowaniu i odwotaniu od
orzeczen sadu.

rodzinnym w stanie

prawne;j

w Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu w ramach Poznanskiej
Akademii Bezpieczenstwa.
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... poniewaz znow stysze Spiew
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Wiesz, ze dziadek

| babcia sie rozwodza?

Maizenstwo jest od zawsze nieuchronnym elementem
drogi zyciowej cztowieka we wszystkich kulturach $wiata.
Mamy tych matzenstw w naszym kraju okoto 10 miliondw.
W anonimowym badaniu przeprowadzonym w Polsce w roku
2001, 78% badanych uznato swoj zwigzek za udany, a 22%
stwierdzito, ze wiecej ma w nim uciazliwosci niz satysfakcji.

Kiedy poziom niezadowolenia
przekracza zdolno$¢ znoszenia,
osoba odczuwajgca dyskomfort
dramatycznie zanosi do sadu
wniosek o rozwoéd albo wypro-
wadza sie, albo tez kolejnos¢ jest
odwrotna. Autorami takich sado-
wych wnioskéw jest ponad 40
tysiecy kobiet i ponad 20 tysiecy
mezczyzn rocznie, czyli wptywa
ich do sadéw ponad 60 tysiecy.
W Polsce rozwodzi sie co roku
okoto 67 tysiecy par matzen-
skich, tzn. ze rozpada sie¢ 0,67%
matzenstw, co daje nam wskaz-
nik 1,8 na 1000 mieszkancow
(w Rosji wskaznik ten wynosi 3,8;
w Danii 3,4; na Litwie 3,3). Zatem
u nas nie jest tak Zle na tle innych
krajéow europejskich. Niemcy,
Francja i Wielka Brytania takze
nas przescigaja w niestabilnoéci
matzenskiej przysiegi.

Obecnie w Polsce rozwodzi
sie 6 razy wiecej matzenstw niz
w okresie dziecinstwa przeciet-
nego czytelnika naszej gaze-
ty (11 tys. w roku 1950, 43 tys.
w roku 2000, 72 tys. w roku 2006,
67 tys. w roku 2015).
Matzenstwo dawniej i dzi§

W przesziosci, jak wiadomo,
nie bylo zwigzkéw pochopnych.
O matzenstwie decydowali rodzi-
ce obojga stron, obowigzkowy
byt staz narzeczenski, w czasie
ktérego miodzi uczyli sie siebie,
a ich bliscy budowali zaprzy-
jaznienie rodzicéw i rodzenstw.
Matzenstwo byto  zwigzkiem
nie tylko mtodej pary, ale tak-
ze miedzyrodzinnym. Zawierali
je ludzie o podobnym statusie
spotecznym i materialnym, wy-
wodzacy sie z tego samego kre-
gu obyczajnosci, o podobnych
zasadach i systemach wartosci.
Dzisiaj jest zupetnie inaczej. Ro-
dzice mtodych najczesciej pra-
wie sie nie znaja migedzy soba,
a tesciowie traktowani sg nie-
rzadko na statusie ludzi obcych,
tolerowanych przez wzglad na
meza (zong). ,Rodzina to moja
mama, tato i brat” — méwi szcze-
rze pewna mioda zona zapytana
o relacje z tesciami. O matzen-
stwie decyduja najczesciej emo-
cje miodych, a nie sg one nos$-
nikiem stabilnym. Kiedy emocje
pozytywne opadng, do gtosu
dochodzg negatywne. Wowczas
zaczyna by¢ niewygodnie lub
zgofa uciazliwie. Nie ma czynni-
ka stabilizujgcego, ktérym byta
rodzinno$¢ przedsiewziecia.
Matzenstwo nie bylo wytaczng
sprawg tych dwojga. Byto ogni-
wem szerszego wezta rodzinne-
go. Dalej jest jak zsamochodem:
kiedyé sie naprawiato, obecnie
wymienia. Zacheta dla kobiet (to

cjatorkami rozwodu niz mezczyz-

ni) wydaje sie by¢ powszechne
przekonanie, ze kazdy cztowiek
ma obowigzek za wszelka cene
szuka¢ swojego szczescia. Je-
zeli aktualny mezczyzna im tego
nie zapewnia, to powinny szukac
spetnienia w innym zwiazku. Po-
mija sie w tej amerykanizacji — ze
czesto kosztem szczeécia swo-
ich dzieci. Dzieci petnych trwogi
duszonej w sercu, tracg bowiem
poczucie bezpieczenstwa uczu-
ciowego i zyciowego, a tatusia
i mamusie kochajg jednakowo
i chca ich mie¢ razem obok sie-
bie.

Gdzie najczesciej sie rozwo-
dza?

W Polsce okoto 200 tysiecy dzie-
ci teskni za tatg (sady na ogot
przyznajg dzieci matce, ktéra
w wiekszosci przypadkéw stara
sie wzbudzi¢ w dziecku niena-
wis¢ do ojca, a ono nie rozumie,
dlaczego tata ma by¢ kims ztym,
skoro dla niego jest dobry itd.).
Odrebny, smutny temat. Dodac
mozna do tego obrazu pochop-
nosci, ze 25% mezczyzn i 20%
kobiet deklaruje w badaniach, iz
powodem ich wstgpienia w mat-
zenstwo wecale nie byta zadna
oszatamiajgca mito$¢, lecz inne
przyczyny (np. bo ciaza, ,bo juz
czas”, dla zmiany nazwiska, dla
kariery, dla dobrobytu, ,bo tak
sie ztozyto” itd.).

W  poréwnaniu do minionych
dziesigtkéw lat sale sadowe
staly sie jakby mniejsza ,pral-
nig brudéw osobistych” — 74%
rozwoddéw odbywa sie bowiem
bez orzekania o winie, czyli za
zgodnym porozumieniem stron.
W 60% przypadkow strony po-
dajg jako powdd ,niezgodnosé
charakterow”, a na drugim miej-
scu (20%) znajduje sie niedo-
chowanie wierno$ci matzenskie;j.
W tej kategorii mezczyzni i kobie-
ty zastugi posiadajg jednakowe.
Geograficznie w czotéwce kra-
jowej plasujg sie miasta: Zory,
Chetm, Gorzéw Wkp., Gdarsk
i Skierniewice. Z wojewddztw
— pomorskie. Statystycznie naj-
trwalsze zwiazki sg w Tarnobrze-
gu, Mystowicach, todzi i Swie-
tochtowicach. Przodujace przez
wiele lat w rozwodach Watbrzych
i Legnica juz nie prowadzg pele-
tonu. Ludno$¢ zamieszkata na
wsi rozwodzi sie¢ zdecydowanie
rzadziej, a najtrwalsze zwigzki
malzenskie statystyka odnoto-
wuje w powiatach: limanowskim,
miechowskim, mtawskim i przy-
suskim.

Niedobor seksualny i problemy
finansowe sa przyczyng rozwo-
doéw najczesciej w pierwszych
latach matzenstwa. Natomiast
miedzy 10 a 15 rokiem trwania
matzenstwa problemem bywa

»Skok w bok”. W polskich bada-
niach z roku 2001 przyznaje sie
do tych ,skokéw” 25% mezatek
i 60% zonatych mezczyzn. Jest
to zarazem grupa wiekowa (35-
45 lat) stanowigca 40% klientow
sadéw rozwodowych.

Rozwody 50+

A co z nami — seniorami? — za-
pyta¢ moze nasz czytelnik. No
co6z - ,dziadkéw” rozwodzi sie
rocznie okoto 5000 par. Statysty-
ka tutaj nie jest zbyt drobiazgowa
i klasyfikuje populacje w katego-
rii ,50 lat i wiecej”. W wielu z tych
przypadkéw spoiwem niezbyt
udanego zwiazku byly na ogot
dzieci. Ich usamodzielnienie sie
wyzwolito tlacg od dawna go-
towo$¢ rozstania. Obumieranie
matzenstwa ma rozny przebieg.
Bywa np. dlugim procesem
ciagnacym sie przez wiele lat,
bywa tez gwalttownym drama-
tem dziejacym sie w wartkim
tempie i krétkim czasie, bywa tez
niespodziewanym ,cichym za-
watem”. Dramatem bardziej dla
tej osoby, dla ktorej jest niespo-
dzianka, chociaz przy powolnym
rozpadzie dynamiki zwigzku jest
tak duzo symptoméw poprze-
dzajacych, ze wydaje sie by¢
naiwnos$cig mowienie o ,niespo-
dziance”.

Rozwdd jest najtrudniejszym
dosdwiadczeniem, zwlaszcza dla
ludzi po pigtdziesiatce, bo ozna-
cza bankructwo catego zycia.
Jest ciosem powalajagcym dla
strony bardziej zaangazowanej
uczuciowo,  nieprzygotowanej
na zdarzenie. Wraz z drugim
cztowiekiem odchodzi bowiem
cze$¢ historii zycia, uczué, zre-
alizowanych i niezrealizowanych
planéw, dokonan we wspolnym
trudzie, wspomnien, nadziei na
stabilne bezpieczenstwo nieod-
legtej starosci. Zostaje poczucie
krzywdy, kleski i ruiny. Gdy w gre
wchodzi porzucenie dla innej
osoby, dotgcza sie upokorzenie,
ze ktos$ okazat sie bardziej intere-
sujacy, lepszy.

Matzenstwo jak kominek
Rozstanie nie oznacza, ze kto$
z matzonkéw byt zlym czlowie-
kiem, lecz ze przestat juz odpo-
wiadaé tej drugiej osobie. By¢
moze nie odpowiadat juz od
diuzszego czasu, dawat sygna-
ty, zalit sie, czego$ domagat sie
napotykajac na ,,... aaaa tam!...”.
Nierzadko w zwigzkach o dtugim
stazu ktéras ze stron ignoruje
»gadanie” drugiej strony. A prob-
lem cicho narasta osadem nie-
zadowolenia w duszy. Widocznie
ten zwiazek przestat zaspokajac
czyje$ wazne dla niego potrzeby,
najczesciej wcale niewygoérowa-
ne, czesto podstawowe. Moze

w tym zwigzku kto$ ze zwyktego
niedbalstwa i wygodnictwa za-
czat wezesniej sam sobie szyko-
wac to rozstanie, ktére go pdz-
niej ,,zaskoczyto”? Moze formute
,az was $mier¢ nie roztaczy” na-
lezy w tym ujeciu interpretowac
,az Smier¢ waszej mitosci was
nie roztaczy”? Z klimatami w mat-
zenstwie jest jak z kominkiem:
ciagle trzeba dokftada¢, zeby
grzato. A z kulturg pielegnaciji
zycia matzenskiego bywa roznie,
0j, réznie. Owoce zbieramy jesie-
nig. Takze jesienig zycia.
Czasami w wieku bardzo dojrza-
tym hamulcem rozwodowym po-
wodujgcym, ze faktycznie wyga-
ste uczuciowo matzenstwo trwa
formalnie nadal, sg niemozliwe
do odzyskania inwestycje, jakich
dokonano na rzecz zwigzku. Sa
to dwojakiego rodzaju naktady
inwestycyjne: dobra wilozone
w budowe zwigzku i dobra po-
niechane. Budowa wspolnej
drogi zycia z drugim cztowie-
kiem wymaga zainwestowania
wysitku, uwagi, czasu, pienie-
dzy, warto$ci emocjonalnych,
a takze — rezygnacji z pewnych
drég, dobr, wygdd i osiggniec
osobistych (poniechania). Owe
inwestycje niekiedy maja subiek-
tywng wartos¢ znacznie wieksza
niz zadowolenie uczuciowe ze
zwigzku na jego biologicznie
koncowym etapie. Przydaja
owemu matzenstwu wartosci
niezaleznie od tego, co aktualnie
daje nam partner. W takich przy-
padkach najczesciej oboje robig
dobre miny, publicznie okazujg
sobie szacunek i kurtuazje dla
dobra sprawy, a otoczenie uwa-
za ich za wzorowe matzenstwo.
Wolni sg od wyrazéw wspotczu-
cia, ubolewania czy ,dobrych
rad” otoczenia. Grajg ten sam
teatrzyk i nie pozwalajg nikomu
zajrze¢ za kulisy. Taka jest ich
kultura osobista. Ich doroste juz
dzieci, takze nie przezywajg stre-
su dzieci rodzicow rozczionko-
wanych i podzielonych miedzy
wtérne zwiazki, gdzie babcia nie
jest prawdziwa babcia, a dziadek
jest kims, kto z babcia nie miesz-
ka tylko z jaka$ panig. Chcesz
co$ doda¢ do tego tematu? Re-
dakcja zaprasza.

Andrzej Wasilewski

Dodatkowe pienigdze dla wdéw i wdowcow

Dane GUS wskazuja, ze prawie
400 tys. seniorow w Polsce zyje
samotnie. Szczegdlnie trudng
sytuacje majg najstarsze kobie-
ty. Ogdlnopolskie Porozumienie
Zwiazkéw Zawodowych chce
zmian. Dzi$ wdowa i wdowiec de-
cyduja, czy chca pobieraé wiasng
emeryture, czy wybra¢ rente ro-
dzinng w wysokosci 85 procent

zarobkéw zmarlego partnera.
Zwigzki zawodowe chca, aby
samotni seniorzy nie musieli re-
zygnowa¢ ze swoich dochodéw
i otrzymywali 25 procent emerytu-
ry meza lub zony bez rezygnaciji
z wiasnych $wiadczen. To rozwia-
zanie ma znacznie poprawi¢ stan-
dard zycia wiekszo$ci samotnych
emerytow i rencistow.

Zanizona czerwcowa emerytura

Przejécie na emeryture w czerwcu
nie jest korzystne i moze oznacza¢
nizszg nawet o 10 proc. emerytu-
re. Emerytalni eksperci radza, aby
popracowaé miesigc dtuzej. Spra-
wa jest znana od lat, a chodzi tu
o waloryzacje. Jezeli senior sktada

whniosek emerytalny od stycznia do
maja albo od lipca do grudnia, ma
waloryzowane konto ze sktadkami
emerytalnymi rocznie i kwartalnie.
Natomiast senior, ktdry odchodzi
z pracy w czerwcu, ma tylko walo-
ryzacje roczng — bez kwartalnej.
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Trudne emocje
Jak je bezpiecznie uwolniC? czes¢.

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Paradoks z trudnymi emocjami polega na tym, ze sg pozyteczne, choé nie-
przyjemne. Na przyktad bol czy gorgczka sygnalizujgce zagrozenie dla cia-
ta, niczym czerwone pulsujgce $wiatto wotajagce: cos jest ,nie tak!” Ich ttu-
mienie szkodzi zaréwno zdrowiu psychicznemu, jak i fizycznemu, prowadzi
do wielu chorob psychosomatycznych. Z drugiej strony zbytnie uleganie
negatywnym emocjom jest rownie grozne. Jednym stowem, tak Zle i tak
niedobrze. Typowy konflikt typu ,minus — minus”.

Wyjéciem z tej putapki jest bez-
pieczne, konstruktywne ich
uwalnianie. Krok pierwszy spro-
wadza sie do sposobu, w jaki
o nich myslimy. Pamietamy: jak
myslimy, tak zyjemy. Nalezy so-
bie uswiadomi¢, ze w trudnych
emocjach nie ma nic ztego.
| przesta¢ sie ich ba¢. Zadna
nie trwa wiecznie, zadnej z nich
nie nalezy odrzuca¢. Trzeba na-
uczy¢ sie je rozumie¢ i bezpiecz-
nie okazywa¢. Roéwnoczesnie
trzeba pamietaé, ze nie ma pa-
naceum na catkowite uporanie
sie z trudnymi emocjami. | ze
nie warto tego robi¢. Zycie bez
nich mogtoby sie okaza¢ nudne.
A ludzie nadmiernie kontrolujacy
swoje emocje bywaja spostrze-
gani jako nieautentyczni, mato
wiarygodni.

Moéwmy o uczuciach

Krok drugi polega na naucze-
niu sie moéwienia o uczuciach.
Wspotczesny senior byt uczony
od dziecka trzymania emocji
na wodzy, panowania nad nimi.
Jest to ,panowanie” réwnie ztud-
ne, co szkodliwe. Emocje nie-
wyrazone stowem czy czynem
zagniezdzg sie w ciele w postaci
podwyzszonego ci$nienia, na-
piecia miesniowego i wszystkich
ich nastepstw. Zagniezdza sie
w umy$le w postaci negatyw-
nych mysli, pesymizmu, cyni-
zmu, goryczy, uporu, poczuciu
beznadziejnosci. A to niszczy
dobre samopoczucie, zatruwa
rados¢ zycia. Wspoiczesny se-
nior, a zwtaszcza seniorka uczo-
na byfa bycia mita. Ten przymus
mamy gteboko wdrukowany
w naszg podéwiadomos$¢é. Tym-
czasem bycie kulturalnym nie
oznacza, ze zawsze musisz by¢
mity. Ludzie kulturalni réwniez
irytuja sie i ztoszcza. Ale wyra-
zajg to w bezpieczny sposéb
— czyli odpowiadajg $wiadomie
na pojawienie sie uczucia ztosci.
Nie reaguja bezmy$linie, impul-
sywnie, méwiac, co im $lina na
jezyk przyniesie.

Jak moéwi¢ o uczuciach?
Kolejny krok to nauczenie sie
kilku technik moéwienia o swoich
uczuciach. Nie nalezy moéwi¢
~wszystko w porzadku”, kiedy
tak nie jest. Gniew czy zto$¢ od
tego nie znikna, a wrecz przeciw-
nie, nasilg sie. Zwiekszy sie tez

W lipcu zapraszamy
na kolejny odcinek
ABC Psychologii dla
Senioréw pt. ,,Trudne
emocje. Jak je
bezpiecznie uwolni¢?
Czesé Il.

prawdopodobienstwo niekontro-
lowanego wybuchu w najmniej
sprzyjajacych okoliczno$ciach.
WezZ odpowiedzialno$¢ za swoje
emocje i powiedz, co czujesz.
Powiedz na przyktad: jestem
smutna, wsciekta, zadowolona,
szczesliwa. Nigdy nie przepra-
szaj za innych. Za meza czy
zone, kiedy zrobili co$ niesto-
sownego. Nie masz za co prze-
praszac. Nie zrobitas/zrobites nic
ztego.

Nalezy nauczy¢ sie odrézniania
probleméw od uczu¢ i nie sku-
pia¢ sie na problemach, ale na
uczuciach. Na przykfad: prob-
lemem jest pomijanie nas przy
podejmowaniu waznych decyzji.
Rodzi to uczucia irytacji, smut-
ku, goryczy, gniewu. Niektorzy
tak bardzo skupiajg sie na sa-
mym problemie, ze nie potrafig
uswiadomi¢ sobie, nazwac i po-
wiedzie¢ o swoich uczuciach.
Zamiast wykrzyczeé partnerowi,
ze jest nieczutym egoistg nieli-
€zacym sie z naszymi uczuciami,
powiedzmy: ,jest mi przykro, ze
nie zapytate$ o moje zdanie, pla-
nujac wspdlne wakacje”. Ludzie,
poza psychopatami, ktérych
w kazdym spoteczenstwie jest
okoto 2-3 procent, wcale nie chca
$wiadomie rani¢ innych. Robig to
z bezmyslnosci, a czasem z nie-
uswiadamianej potrzeby odwetu
za wilasne krzywdy, czesto do-
znane od kogo$ innego. Ataku-
jac partnera, nakrecasz spirale
negatywnych emociji. A przeciez
nie to jest twoim celem. Dlatego
najpierw pomysl, jakie emocje
odczuwasz - ,jestem smutna”.
Potem okre$l problem, ktéry
to uczucie wywotat — ,jestem
smutna, poniewaz kolejny raz
nie uwzgledniono moich potrzeb
podczas planowania urlopu”. Ta-
kie éwiczenia utatwiajg méwienie
o trudnych emocjach w sposéb
asertywny. Asertywny, czyli taki,
ktéry prowadzi do rozwigzania
problemu przy jednoczesnym
poszanowaniu godnosci drugiej
strony. Jego istota jest wyrazanie
wilasnych potrzeb i oczekiwan
bez ranienia drugiej strony. Na
spojrzeniu na druga osobe jak
na sprzymierzenca w rozwigza-
niu problemu, a nie tylko jak na
oponenta i przyczyne naszych
negatywnych emocji. Totez aser-

Dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta.
Emerytowany pracownik na-
ukowy, dydaktyk, wyktadowca
m.in. psychologii na Uniwer-
sytecie Adama Mickiewicza

w Poznaniu. Prezes zatozyciel
UTW w Tarnowie Podgdrnym,
na ktérym prowadzi popularne
zajecia z psychologii dla senio-
réw. Autorka ksigzki ,,Przepis na
cztowieka” dedykowanej stucha-
czom UTW.

tywne moéwienie o swoim smut-
ku w tym przypadku powinniémy
zacza¢ od docenienia aktywno-
éci partnera — ,doceniam to, ze
poséwiecasz tyle czasu i energii
na zaplanowanie nam wakac;ji”,
,doceniam, ale czutabym sie
lepiej, gdybym tez mogta bra¢
w tym udziat”, ,jest mi smutno,
ze nie mam wptywu na to, dokad
jedziemy, czuje sie pomijana”,
~,mam wrazenie, ze moje zdanie/
potrzeby nie sg do$¢ wazne”.
Taki poczatek rozmowy otwiera
zupetnie inne perspektywy. Daje
szanse porozumienia. Rozwig-
zania problemu.

Cwiczmy uwaznosé

Niezwykle wazne w radzeniu
sobie z trudnymi emocjami jest
¢wiczenie sie w uwaznosci. Po-
gtebianie refleksji nad swoimi
negatywnymi emocjami  np.
w formie rozmowy z samym
soba. Podczas tej rozmowy
nalezy robi¢ doktadne notatki,
ktére zmusza nas do doprecy-
zowania mysli z jednej strony,
a z drugiej pozwolg wréci¢ do
niej po czasie i poréwnacé swoje
umiejetnoéci, mozliwosci, zoba-
czy¢ postep.

Zacznij od przypomnienia ostat-
niej sytuacji, w ktorej poczutas/
poczute$ sie Zle, ale nie wyra-
zitas/wyrazite$ swoich emocji.
Opisz sytuacje ze szczegdtami.
Przeczytaj uwaznie swodj opis.
Teraz opisz swoje uczucia.
Uczucia, nie mysli, zachowanie.
Teraz opisz przyczyne, ktéra je
wywotata. | na koniec napisz,
co chciatabys/chciatby$ powie-
dzie¢ osobie, ktdra spowodowa-
fa twoje zte samopoczucie. Nie
uzywaj wulgaryzmow.

Energia podaza za uwaga

Nie pozwdl, by gniew rzadzit
twoim zyciem. Nie badz agreso-
rem ani ofiarg cudzego gniewu.
Kazdemu nalezy sie szacunek
i poszanowanie jego godnosci.

| na koniec to, co najwazniejsze.
Obserwuj i zapamietuj pozytyw-
ne emocje, bo energia podaza
za uwagg. To, co karmisz swo-
ja uwaga, bedzie sie rozwija¢
i wzmacnia¢. Dlatego przytul,
zamiast krzycze¢, usmiechnij

sie. Zaskocz siebie i innych. Po-
zytywnie!

REKLAMA

OSRODKI
CHIRURGII OKA -

PROF. ZAGORSKIEGO

Misja
prof. Zagorskiego

Osérodki Chirurgii Oka Prof. Zagor-
skiego powstaty z misji przywracania
i zachowania widzenia u wszystkich
potrzebujacych, a takze pomocy
w dazeniu do doskonatosci okuli-
stow. Zysk nie jest tu najwazniejszy.
Ceny ustug sa ustalane na poziomie
nie eksploatujgcym chorych, ale za-
pewniajgcym odpowiedni standard
opieki i godne warunki pracy perso-
nelu.

Zakres operacji

Osrodki Chirurgii Oka Prof. Zagér-

skiego specjalizujg sie w leczeniu

zaémy, jaskry, chordb siatkowki

i suchego oka. Oferujg réwniez pet-

ny zakres leczenia zapalen rogéwki

i powierzchni oka, zapalen btony

naczyniowej, zeza, a takze opera-

cje plastyczne powiek. Rutynowo
stosowane sg nowoczesne metody
leczenia operacyjnego m.in.

o fakoemulsyfikacji zaémy z zasto-
sowaniem najnowszych typdéw so-
czewek wieloogniskowych

¢ witrektomie - zaawansowane ope-
racje siatkowki i ciata szklistego

e operacje przeciwjaskrowe z za-

’ﬁ*.
4

-
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1

1
stosowaniem implantéw i anty- :
metabolitow 1
iniekcje doszklistkowe prepara- 1
tow anty VEGF (Avastin, Ey- :
lea, Lucentis) 1
Zzaawansowane
techniki lasero-
we.

7 PROFESOROW! Zaémy trudne i powiktane

Najtrudniejsze Doswiadczeni okulisci z Polski :
przypadki oraz wybitni specjalisci z zagranicy! I
1
Prof. Guy Ben Simon Prof. Ferenc Kuhn Prof. YuryTakhtaev :

z Tel Avivu z Florydy z Sankt Petersburga
Swiatowej stawy wybitny chirurg od jeden z nielicznych 1
specjalista chirurgii siatkdwki i urazéw oka, pre-  chirurgéw wykonujacych 1
estetycznej i plastycznej zydenta Amerykanskiego tylng kapsuloreksje, 1
oka, oczodotuidrog Towarzystwa Urazéw Oka ktoraw 100 % zapobiega 1
tzowych oraz Swiatowego Towarzy-  powstawaniu zaémy 1
stwa Urazéw Oka wtoérnej 1
1
Nasze Osrodki !

(o) 000 z Krakéw

1
10% znizki z Ogélnopolska  |o !
Karta Seniora na wizyty Nateczéw !
. . c Nowy Sacz .
i badania diagnostyczne Rzeszéw .
Zwolen 1
1
1
Kontakt www.ochopl tel. +48222 905 905 !
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Pan od spiewanek

Nauczyciel muzyki w Osrodku Szkolno-Wychowawczym dla
Dzieci Niestyszacych w Poznaniu. Pracuje rowniez z zespotami
muzycznymi w OPS w Swarzedzu. Jak méwi, praca z osobami
starszymi dostarcza mu satysfakcji, wielu wzruszen i ma sens.
O muzyce, poczuciu rytmu, potrzebie styszenia samego siebie
Szymon Dziwisz opowiada w rozmowie z Marig Orwat.

Maria Orwat: Obraca sie Pan
w krainie dzwieku, czym jest
dzwiek?

Szymon Dziwisz: Dla mnie
dzwiek jest obrazem, emocjami,
barwami, wyobraznig, muzyka
przeplata sie z my$la. Inny $wiat.
Wchodze w niego i jestem tam.
Moge powiedzie¢, ze dla mnie
dzwiek to taki internet. Réwniez
uzaleznia.

M.O.: Jak dzwiek wplywa na
ludzi, ktérzy stuchaja muzyki,
lubig $piewac?

Sz.Dz.: Na pewno cztowiek
nie pozostaje obojetny wobec
dzwieku. Muzyka otwiera drzwi
do wyobrazni. Ale musimy uwa-
za¢, aby nie otworzy¢ drzwi
z naszymi demonami. To tez
moze sprawi¢ muzyka. Jezeli
bedzie petna agresji, stworzona
przez cztowieka petnego zawi-
$ci, przemocy to wierze, ze te
emocje moga nami zawtadna¢.
Stuchajmy muzyki petnej dobro-
ci, mitosci i radosci. | nie méwie
tutaj tylko o muzyce klasyczne;j.
Moéwie o muzyce w bardzo sze-
rokim znaczeniu.

M.O.: Jest Pan nauczycielem
muzyki w osrodku dla dzieci
niestyszacych. W samym zda-
niu jest sprzecznos¢, jak to
wytlumaczyé¢. Jak, czym dzieci
stysza?

Sz.Dz.: Rzeczywiscie jest to
sprzeczno$¢. Nasze dzieci i mto-
dziez majg gteboki niedostuch,

jednak stysza poprzez przewo-
dzenie kostne, czuciowe, drga-
nia fal itp. Kazda osoba, nawet
z petnym niedostuchem, potrafi
wydawa¢ dzwieki. Nie ma uszko-
dzonego aparatu werbalnego,
ale poniewaz nie styszy, to nie
wie, jak tym aparatem werbal-
nym postugiwac sie. Czyli osoba
taka styszy, ale ma zaburzony
odbidr. Jednak nie ma uszko-
dzonego narzadu gtosu i tu jest
moja rola. Tak pokierowa¢ gto-
sem, aby go uaktywni¢, zrobi¢
zrozumiatym w odbiorze, wyko-
rzysta¢ umiejetnoéci dzieci, ich
che¢ pracy z gtosem, a przede
wszystkim zacheci¢ do pracy.
Taka zachetg sg wiasnie wyste-
py, oklaski, scena, nagrody, a to
wszystko za ich czesto ciezka
prace.

M.O.: Wytapuje Pan rodzynki
Spiewajace, szlifuje je. Miodzi
artySci rowniez przyjezdzaja
do senioréw, moze Pan o tym
opowiedzie¢?

Sz.Dz.: Patrzac na moja prace
z perspektywy czasu, to wy-
daje mi sie, ze to nic trudnego.
W pewnym momencie pojawit
sie pomyst. Jezeli dziecko nuci,
mruczy, a ja jestem muzykiem, to
dlaczego nie ma nuci¢, $piewaé
Loficjalnie”? Dlaczego nie mozna
robi¢ z nim razem muzyki? A je-
zeli muzyka faczy, to dlaczego
nie potaczyé Srodowiska osdéb
starszych z dzie¢mi? Przeciez
istniejemy, zyjemy razem na tym

$wiecie. A wiec razem S$piewaj-
my, bawmy sie.

M.O.: Pamietam chtopca, kto6-
ry wystepowat u seniorow
i $piewat ,Hallelujah” Cohena.
Publiczno$é¢ nie chciata go
wypusci¢ ze sceny, byto mno-
stwo bisow. Co sie teraz z nim
dzieje?

Sz.Dz.: Pawet Sowinski, niestety
na te chwile nie mam o nim zad-
nych wiadomosci. Jest juz do-
rostym mezczyzna, ktéry szuka
swojego miejsca w zyciu. Pierw-
sze zadanie, ktore przed nim
staneto, to znalez¢é prace, aby
zarabia¢ na swoje utrzymanie.
Mozliwe, Ze talent, ktéry posiada
i umiejetnos$ci pomoga mu w dal-
szej pracy artystycznej. Bylismy
jakis czas temu w kontakcie,
chyba przyszedt czas, zeby te
relacje odnowié.

Z dzie¢mi i mtodziezg czesto wy-
stepujemy na terenie Os$rodka
dla Dzieci Niestyszacych w Po-
znaniu, dla mieszkancow Sréd-
ki (dzielnica Poznania, w ktorej
miesci sie szkota — przyp. red.),
w Swarzedzu w OPS. Raz w roku
wyjezdzamy do Biategostoku
na Miedzynarodowy Festiwal
Piosenki, na ktorym zawsze je-
steSmy ciepto witani i czesto
zdobywamy nagrody. Wspaniate
uczucie, jak moi wychowanko-
wie, cali przejeci i zestresowani,
wchodza na sceng, a schodzg
z niej dumni i czesto stajg sie
zwycigzcami W swojej kategorii.

Niestety, ich kariera muzyczna
czesto konczy sie réwniez, gdy
koncza szkote. Jednak umiejet-
no$¢ i do$wiadczenie pozostaja.
M.O.: Pracuje Pan roéwniez
z seniorami, skad taki pomyst,
co jest w tej pracy atrakcyjne-
go?

Sz.Dz.: Kilka lat temu wybudo-
wali$my sie z rodzing i zamiesz-
kaliSmy w Gortatowie. Oczy-
wiscie kredyt spowodowat, ze
zaczatem szuka¢ dodatkowej
pracy. W ten sposoéb trafitem do
Osrodka Terapii Zajeciowej ,Gra-
jek”, a tam mita pani skierowata
moje kroki do OPS w Swarzedzu.
Poczekatem kilka tygodni i p. dy-
rektor zaproponowata mi prace
z seniorami, o ktorej nie miatem
bladego pojecia. Przeciez cate
zycie pracowatem z dzie¢mi.
Jak zawsze poczatki byty trudne.
Mam jeszcze zapis pierwszych
piosenek, ktérych muzyke pisa-
fem pod dyktando dwdch pan
z obecnego Domu Samopomo-
cy. Dopiero po jakich$ dwdch,
trzech latach wspotpracy z se-
niorami zaczatem powoli rozu-
mie¢ istote wspotpracy z osoba-
mi starszymi. Teraz uwazam, ze
byta to jedna z dobrych decyzji
w moim zyciu. Praca z seniora-
mi to dla mnie duza satysfakcja,
nadal ucze sie zy¢ i pracowac
w tym gronie ludzi, ale przede
wszystkim widze, ze moja praca
dostarcza wielu wzruszen i ma
sens. To jest dla mnie najwaz-
niejsze.

M.O.: Pracuje Pan z réznymi
zespotami senioralnymi ,Ce-
lulit”, ,Wigor”, ,Jaéminy”. Pre-
zentuja one swoje niespetnio-
ne marzenia, odkryte talenty.
Same si¢ stworzyly?

Sz.Dz.: W pewnym sensie moz-
na tak o nich powiedzie¢. Mysle,
ze ponownie liczy sie pomyst
- na wystepy, na ciekawsze
spedzenie czasu. Troche moich
umiejetnosci, troche umiejetno-
éci senioréw i mamy zespoty,
ktére ciesza sig uznaniem, ba-
wia, a przede wszystkim pokazu-
ja, ze mozna dziata¢, pracowac,
odkrywa¢ talenty i bawi¢ sie
w kazdym wieku.

,Celulit” to szalone panie. Naj-
bardziej twoérczo zwariowang
osobg w zespole byta pani Ela
Wawrzynkiewicz i moze dlatego,
gdy odeszta — mam nadzieje,
ze chwilowo — zespotowi opad-
ty skrzydfa. Pierwsza piosenka
powstata na tzw. kolanie na
zajeciach z ,Jasminami”. Pani
Ela przyszta, przeczytata swoj
wiersz, a ja po prostu, ot tak na-
pisatem melodie. Okazato sie,
ze to byt nasz przebdj. Potem
pomyslatem, ze bytoby fajnie
pracowac z takimi osobami, kté-

re na hasto ,wystep” bylyby do
niego gotowe i miaty repertuar.
| to sie udato. Dziatamy od pie-
ciu lat. MieliSmy ponad 100 wy-
stepdw. WystepowaliSmy w réz-
nych osrodkach senioralnych,
w jednym z nich gonit panig
Ele pan na wézku — dostownie
- nie chciat jej pusci¢. ByliSmy
w przedszkolach jako Indianie,
kowboje. Cyklicznie wystepuje-
my w Szpitalu Onkologicznym
w Poznaniu, w Stowarzyszeniu
Alzhaimera. Mamy 30 swoich
piosenek i mnostwo przezy¢
zwigzanych z przebieraniem sig
do ich tresci.

W ,Senior Wigor” sg osoby, kt6-
re chcg $piewac i te, ktére chcg
wystepowaé aktorsko na scenie,
no i oczywiscie maja te iskre.
Jest to zespdt, ktory dopiero roz-
poczyna przygode ze scena. Do
wspotpracy | zgtosito sie¢ osmiu
senioréw. Spiewanie piosenek
to co$ bardzo mitego, to takie
$piewanki, ktore scalajg grupe,
ludzi, a jezeli do tego dotozymy
jeszcze drobny epizod rucho-
wy, sceniczny, to nagle robi sie
z tego scenka rodzajowa.

| ostatni zespot, ktéry sie powo-
li ksztaftuje to ,Jasminy”. Caly
czas wysyfaly do mnie sygnat,
ze sa gotowe wystgpi¢. | udato
sie. Jaka jest moja rola w tym
wszystkim? Odnosze wrazenie,
ze chyba niewielka. To panie
zorganizowaty si¢ strojami, to
panie przygotowaty rekwizyty. Ja
tylko podaje pomyst i zachgcam
do realizacji, a reszta po prostu
sie dzieje. Tak mi sie wydaje.
A moze sie myle? Ale wiem, ze
przed ,Jasminami” jeszcze wiele
wystepow.

Bardzo cichutko i powoli ksztat-
tuje sie tez zespdt instrumentalny
w SDS. Graja na instrumentach
perkusyjnych i bum-bum rur-
kach i chetnie wystepuja na roz-
nych spotkaniach.

M.O.: Seniorzy sg w roznej
kondycji psychofizycznej,
wida¢ to w ich twarzach, ru-
chach, oczach. Czy dzwiek
$piew, muzyka w jaki$ sposob
im pomaga?

Sz.Dz.: Z pewnoscia tak. Wystar-
czy przeciez troche rytmu, aby
,nogi same chodzity”. Z poczu-
ciem rytmu rodzimy sig i mamy
to w genach.

M.O.: Jaka jest roznica mie-
dzy praca z mtodzieza a praca
z seniorami? Jak Pan to dzi$
postrzega?

Sz.Dz.: Niewielka. Jedna i dru-
ga grupa wymaga cierpliwosci,
zyczliwoci i przygotowania me-
rytorycznego. Moze tylko taka,
ze seniorzy maja wieksze do-
$wiadczenie i tym dos$wiadcze-
niem chetnie sie dzielg, a dzieci

i miodziez to wulkan emocji.
Szukaja, probuja i btadza. Oni
majg do tego prawo, my juz nie-
koniecznie.

M.O.: Gdy bytam dzieckiem,
styszatam muzyke wszech-
Swiata, byta nig cisza, ktora
dzwonita w uszach. Czy w tym
wszechogarniajacym hatasie
zewnetrznym i wewnetrznym,
tych wszystkich gadzetach
elektronicznych mozna usty-
sze¢ siebie?

Sz.Dz.: Oczywiscie. Ale trzeba
chcie¢. Moja mtodziez jak $pie-
wa, gra na instrumentach to tak
jakby wchodzita w inny $wiat.
Tam stysza siebie.

M.O.: Jak Pan odbiera ten pe-
dzacy bez tadu i sktadu $wiat,
czy jest w tym jakas harmonia?

Sz.Dz.: Wielu filozofow, réwniez
ksiadz Twardowski, zwracajg
uwage na to, ze chaos to two-
rzenie sie harmonii. Z chaosu
powstaje zycie i tworzy sie nowe.
W chaosie czasteczka szuka
swojej innej czasteczki. | tego sie
trzymajmy.

Szymon Dziwisz - absol-
went Akademii Muzycznej
(1992 r.), dziat wychowanie
muzyczne z przedmiotem

wiodacym dyrygentura.
W 1998 r. ukonczyt studia
podyplomowe  surdopeda-

gogika, w 2001 r. studia po-
dyplomowe z zakresu emisji
gtosu, w 2011 z socjoterapii.
Obecnie pracuje w Osrodku
Szkolno-Wychowawczym
dla Dzieci Niestyszacych
w Poznaniu. Jest tam wycho-
wawca w internacie, a takze
prowadzi z mtodzieza zajecia
muzyczne oraz socjotera-
peutyczne. Od 16 lat prowa-
dzi chér koscielny ,Effatha”
dziatajacy przy kosciele $w.
Jana Apostota i Ewangelisty
w Poznaniu. Prowadzi réw-
niez zajecia z surdopedago-
giki i socjoterapii w Szkole
Podstawowej w Kostrzynie.
Od 9 lat jest instruktorem za-
je¢ dla seniorow w Swarze-
dzu.

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

dzwoni i wysyta SMS-y kolejno do pieciu
zaprogramowanych numerdw telefonéw.
Dwustronna komunikacja

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajgca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

DFK Stanistaw Zarzycki
alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com

+48 690 478 660
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MoliCare Skin

REKLAMA

j Bo Twoja
' r skora jest

Poznaj profesjonalng pielegnacje | NyWAZNIESSZA
skory dojrzate]. |

y

Kosmetyki nie zawieraja parabenow i fenoksyetanolu, moga by¢
stosowane do pielegnacji normalnej oraz wrazliwej skory.

Oczyszczaj bezpiecznie skore
Mydto w ptynie 500 ml

= Delikatnie i skutecznie oczyszcza skore dojrzata.
= Posiada przyjazne i neutralne pH na poziomie 5,5.
m Zawiera odzywczy panthenol, ktory idealnie nawilza i wyrownuje straty wody.

= Wzbogacone olejem migdatowym dostarcza niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych - odzywia skore, pielegnuje i zapewnia elastycznosc.

Nawilzaj suchg skore

: : @ O
Emulsja do ciata 500 ml lisre
Zapewnia dfugotrwata, intensywna pielegnacje i nawilzenie dla skory suchej, SKINTEGRTY
nadwyrezonej dzieki odzywczej emulsji typu woda w oleju. ==
Zawiera Kompleks Ochronny Nutriskin, ktory dostarcza niezbedne nienasycone o
kwasy tluszczowe, aminokwasy pozyskiwane z naturalnych olejéw dzieki czemu 3w,
skora jest odzywiona i zregenerowana. -

Naturalny olej migdatowy pielegnuje i utrzymuje elastycznosc skory.

D L)

= = = - - MoliCare
Regeneruj suche i zniszczone dionie . f ;
g J | SPRAWD?Z
Krem do rak 200 ml | =y | jakos¢ produktow
Intensywnie pielegnuje i nawilza suche oraz spierzchniete dfonie. | | raonen _" MoliCare Skin — zadzwon
Zawiera odzywczy panthenol i kreatyne, ktdra wzmacnia naturalne zdolnosci lil et | na bezptatng infolinie

Krema zaroke

| zapytaj o darmowe probki

obronne skory. |
do przetestowania

Olej migdatowy odzywia i utrzymuje elastycznosc.

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

Emulsja wodno-oleista zapewnia dtugotrwate nawilzenie oraz wysokg ochrone
przed wysuszaniem.

Dostepne w profesjonalnych aptekach, sklepach medycznych i na www.hartmann24.pl
Zobacz MoliCare Skin na www.katalog-hartmann.pl

HARTMANN

PAUL HARTMANN Polska Sp. z 0.0. « www.hartmann.pl « www.molicaremobile.pl '
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DIABE TEGEN

KREM NA GOJENIE RAN

TRUDNOGOJACE SIE RANY, BLIZNY,
ODLEZYNY, STOPA CUKRZYCOWA, OPARZENIA,
ZAPALENIE LUSZCZYCOWE SKORY, ODMROZENIA,
PODRAZNIENIA NASKORKA, HEMOROIDY.

DOSTEPNY W APTEKACH

www.diabetegen.pl

tel.: (22) 213 07 29

biuro@genoscope.pl

Zacma

zobaczy¢ swiat na nowo

Rozmowa z dr n. med. Jolantg Oficjalska - z Kliniki okulistycznej Optegra.

Jak czesto odwiedzac okuliste?
Jolanta Oficjalska: Raz na poét
roku, a pozniej w zaleznoéci od
potrzeby, jaka zostanie okreslo-
na w gabinecie.

Co powinno wzbudzi¢ nasz
niepokdj?

J.0.: Kazde pogorszenie wi-
dzenia, w tym blyski, ,latajace
$mieci“ czy tez rozmyte obrazy,
moga by¢ sygnatem poczatku

choroby.
Co sie dzieje dalej, kiedy po
badaniu lekarskim zapada

diagnoza, ze to za¢éma?

J.0.: Albo decydujemy sie na
zabieg, dzieki ktéremu odzysku-
jemy dobry wzrok, albo nie robi-
my nic i widzimy coraz gorzej.
W niektérych wypadkach az do
utraty wzroku.

Jak wyglada zabieg?

J.0.: Zmetniala (przypominajaca

W swojej przeziernosci bursztyn)
soczewke trzeba z oka wyjac
i wszczepi¢ w jej miejsce nowa
(przezierng jak brylant).

Jak dtugo trwa taki zabieg?
J.0.: Zabieg trwa okoto dwu-
dziestu pieciu minut, a caty po-
byt w klinice to zaledwie kilka

godzin. Pacjent nie wymaga
hospitalizacji, chyba, ze jest
starszym  cztowiekiem, ktéry

ma poczucie, ze jeszcze przez
chwile bezpieczniej bedzie mu
w Klinice.

Jak o siebie dba¢ w domu?
J.0.: Przez tydzien pacjent za-
krapla sobie antybiotyki i stosu-
je leki przeciwzapalne. Do tego
przez 3-4 tygodnie sterydy
w kroplach.

Jakie sa przeciwwskazania po
zabiegu?

J.0.: Przez dwa, trzy tygodnie

panie nie powinny robi¢ sobie
makijazu oczu. Drugim bardzo
waznym ograniczeniem jest ka-
piel w zbiornikach stojgcych,
szczegodlnie w basenach. Nie
ma zadnych przeciwwskazan do
codziennej higieny typu prysz-
nic. Trzecim elementem, na ktéry
trzeba zwrdéci¢ uwage po zabie-
gu, jest niepocieranie oka, by nie
doszio do zadnych podraznien.
Temu wiasnie stuzg plastikowe
ochronki na oko, ktére dostaje
sie jeszcze w klinice.

Czy kazda zacme mozna wyle-
czyé?

J.0.: Tak. Nowa, dobrze dobra-
na soczewka dziata raz na za-
wsze. Najwazniejsze jest to, by
nie zwlekac z zabiegiem. Dzisiaj
to najbezpieczniejsza i najczes-
ciej wykonywana procedura me-
dyczna na $wiecie!

Ewa Btaszczyk
Osoba Wysokiej
Reputacji

Fundacja na rzecz reputacji
marki ,Premium Brand” ogtosita
wyniki 13. edycji badania repu-
tacji oséb, marek i firm. Decyzjg
respondentow, tytut Osoby Wy-
sokiej Reputacji Premium Brand
2018 otrzymata Ewa Btaszczyk.
Wséréd badanych marek oso-
bistych znalezli sie dziatacze
spoteczni, przedstawiciele $wia-
ta kultury, dziennikarze i spor-
towcy. Respondenci okreslali
poziom zaufania spotecznego
do badanych oso6b, oceniali ich
zaangazowanie w dziatalno$¢
publiczna, wiarygodnos¢ oraz
wizerunek medialny. Na pod-
stawie udzielonych odpowiedzi
opracowano wskaznik reputacji
Premium Brand o warto$ci od 0
do 100. Najwyzszy wynik i pre-
stizowy tytut Osoby Wysokiej
Reputacji Premium Brand 2018
uzyskata Ewa Btaszczyk, wspdt-
zatozycielka i prezes Fundacji
,Akogo?”, wybitna aktorka tea-
tralnai filmowa. Dotychczas wy-
réznienia w tej kategorii odebraty
Janina Ochojska (2015 r.), Anna
Dymna (2016 r.) i Jerzy Owsiak
(2017 r.).

Pomiar reputacji marek i firm
Premium Brand jest realizowa-
ny nieprzerwanie od 13 lat na
grupie co najmniej 10 tys. re-
spondentow, aktualnie wedtug
autorskiej metody prof. Dominiki
Maison. W tegorocznej edycji po
raz czwarty zbadano takze repu-
tacje os6b publicznych. Po raz
pierwszy wreczono wyrdznienia
Premium Employer Brand mar-
kom, ktére uzyskaty najwyzsze
oceny w badaniu sity brandéw
jako pracodawcéw.

Dentys$ci coraz czesciej
diagnozuja... cukrzyce

Skierowanie na badanie pozio-
mu glukozy we krwi od denty-
sty? To mozliwe. Coraz czesciej
stomatolodzy jako pierwsi za-
uwazajg symptomy nieleczone;j,
a nieraz zaawansowanej cukrzy-
cy. W kraju choruje ponad 2,7
miliona 0s6b, z czego az 550 tys.
nie jest $wiadomych swojego
stanu zdrowia. Zachorowalno$é
roénie z wiekiem. Najwiecej jest
chorych po 50. roku zycia. Cze$-
ciej na cukrzyce zapadaja kobie-
ty. Skale problemu zauwazajg
takze stomatolodzy. Dentysci
coraz czes$ciej staja sie lekarzami
pierwszego kontaktu, ktdrzy kie-
rujg pacjentow z podejrzeniem
cukrzycy na badania krwi lub
do lekarzy rodzinnych. Powdéd?
Wptyw choroby na zeby i zdro-
wie catej jamy ustnej jest tatwy
do zauwazenia, nawet przy zwy-
ktym przegladzie czy usuwaniu
kamienia nazebnego w gabine-
cie.

— Cukrzyca daje dos$¢ charakte-
rystyczny obraz w jamie ustne;.
Niektére objawy np. suchos¢
w ustach, pieczenie, kandydoza
jamy ustnej, stany zapalne i in-
fekcje dzigset, krwawienia z nich
czy trudno leczace sie rany w us-
tach, a nawet zaburzenia smaku,
moga wskazywa¢ na wahania
poziomu glukozy we krwi. Spe-
cyficznym objawem zaawanso-
wanej cukrzycy, a doktadnie jej
powikfania tzw. kwasicy ketono-
wej, jest rowniez utrzymujacy sie
nieswiezy oddech. Wyczuwalny

jest wowczas silny zapach ace-
tonu, ktéry przypomina stodka,
owocowg won. Kwasica keto-
nowa moze doprowadzi¢é do
$piaczki i stanowi bezposrednie
zagrozenie zycia dla pacjenta —
mowi lek. stom. Monika Stacho-
wicz z Centrum Leczenia i Pro-
filaktyki Paradontozy Periodent
w Warszawie.

Widzac typowe dla cukrzycy
objawy w jamie ustnej, dentysci
coraz cze$ciej reaguja. — Je-
$li pacjent sygnalizuje, ze dba
o higieng, a mimo to zmiany
chorobowe szybko postepuja,
a do tego w rodzinie pojawia
sie cukrzyca, to takiego pacjen-
ta wysytamy na badania krwi.
Zwilaszcza je$li dawno nie wy-
konywat badan kontrolnych, ma
nadwage i jest po 50-tce — mowi
dentysta. Skutki nieleczonej
cukrzycy moga by¢ katastro-
falne zaréwno dla jamy ustnej,
jak i catego organizmu. Osoby
z wysokim poziomem glukozy
we krwi sg bardziej narazone na
rozwdj standéw zapalnych dzia-
set. 1 na 3 pacjentéw z cukrzy-
cg doswiadcza réwniez choréb
przyzebia, np. paradontozy. Do
tego u cukrzykdw rosnie predys-
pozycja do infekcji bakteryjnych
tkanek  miekkich, drozdzycy
jamy ustnej, a takze suchosci
jamy ustnej, ktora prowadzi m.in.
do owrzodzen. W przypadku tej
ostatniej przypadto$ci niedobor
éliny moze przyspieszy¢ takze
rozwdj préchnicy.

Castingi do The Voice Senior

The Voice of Poland to popularny
program muzyczny, ktéry ma juz
swoja edycje dziecieca. Branzo-
we media donosze, ze pojawi
sie wersja programu The Voice,
w ktérym gtéwna role beda gra-

li... seniorzy! Castingi do The Vo-
ice Senior odbywaja sie obecnie
w Holandii, Belgii i Niemczech.
Czy Telewizja Polska zdecyduje
sie na taki format?



Grupa Optegra
to jedyna siec klinik
okullstycznych

POsiadajaca Placowki
W Polsce j z5 granica.
Kompleksowa Opieka
nad Pacjentem: |
Przed, w trakcije

I PO zabiegu, &

Zoperuj zacme na NFZ za O zt
| zyskaj dodatkowe 50 zt!

4P zabieg usuniecia zacmy w Czechach w ciggu 14 dni
A& bez kolejki, na koszt NFZ

A mozliwosc doptaty do lepszej soczewki premium, ktore procz
usuniecia zacmy, mogqg catkowicie uwolni¢ Pacjenta od okularow

Zadzwon i sprawdz
czy kwalifikujesz sie na zabieg:

tel: 222 426 262 O LEXUM
WWW.zacma.cz N
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Seniorzy, zwtaszcza prowa-
dzacy siedzacy tryb zycia,
powinni szczegélnie zadbac
o swoj kregostup. Odpo-
wiednio dobrany materac to
w tej sytuacji podstawa, od
niego zalezy bowiem rege-
neracja, ktéra zachodzi pod-
czas snu.

Chcemy kupi¢ materac re-
habilitacyjny. O czym powin-
niSmy wiedzie¢ przed jego
zakupem?

Pan Jan: Wszystkie matera-
ce rehabilitacyjne posiadaja
pozytywng opinie o$rodkow
rehabilitacyjnych oraz  od-
powiednie certyfikaty. Dzieki
temu mozna je kupi¢ z obnizo-
na, 8-procentowg stawka VAT.
Dotyczy ona materacy o szero-
kosci 0,7 -2 mi dtugosci 1,7 —
2,2 m. Moga z niej skorzysta¢
wszyscy i nie jest do tego wy-
magane zadne zaswiadczenie
o chorobie ani zalecenie od le-

JANPOL

FABRYKA MATERACY

Materac dla chorego

Jak sie wyspaé. Odcinek 3

Porady Pana Jana z Fabryki Materacy JANPOL

karza. Wéréd polecanych ma-
teracy rehabilitacyjnych znaj-
duja sie m.in. Demeter, Atena,
Zeus, Dejmos, Andromeda,
Afrodyta czy Klio.

Dla o0séb ze schorzeniami
kregostupa szczegdlnie wska-
zane sg wiasnie materace
rehabilitacyjne o wysokiej ela-
stycznosci, ktéra uzyskiwana
jest dzieki wykorzystaniu ta-
kich materiatéw, jak pianka ter-
moelastyczna czy lateks.

A jaki materac sprawdzi sie
dla oso6b cierpiacych na
alergie?

Pan Jan: Jesli zalezy nam na
wiaéciwosciach antyalergicz-
nych warto rozwazy¢ zakup
materaca lateksowego — De-
meter lub Temida. Dobrg alter-
natywa moze by¢ réwniez ma-
terac Andromeda lub Afrodyta
z 2 cm warstwa lateksu.

A jesli mamy obtoznie chora
osobe w domu?

Pan Jan: Kupmy materac prze-

W nastepnym odcinku

Fabryka Materacy JANPOL to polska firma z 27-letnim doswiadczeniem. Oferuje szeroki wybor materacy i t6zek, a takze
naktadki higieniczne, materace postaniowe i dodatki. Swojg oferte kieruje do klientéw indywidualnych, a takze branzy
hotelowej i sanatoryjnej. Wysokie standardy jako$ci, duzy wybdr wzornictwa, ergonomia zastosowania oraz doskonaty
serwis i fachowe doradztwo pozwala dostarczaé rozwigzania dostosowane do indywidualnych potrzeb kazdego,
wymagajacego uzytkownika. Wybdr materaca Fabryki Materacy JANPOL to gwarancja wypoczynku (www.janpol.pl)

Pan Jan opowie,
jak dbac¢ o nasz materac.

ciwodlezynowy. To specjalna
konstrukcja wykonana z pian-
ki poliuretanowej o gestosci
25 kg/mé. Wzajemnie prosto-
padte wycigcia wktadu sprawia-
ja, ze krazenie krwi jest niczym
nieograniczane, a zalecany dla
tego rozwigzania pokrowiec
paroprzepuszczalny zapewnia
doskonatg wentylacje i ochro-
ne przed odparzeniami skory.
Tym, ktérzy duzo czasu spe-
dzaja w t6zku, z pewnoscig
przyda sie takze tézko z regu-
lowanym stelazem. Niektore
stelaze moga by¢ regulowane
az w pieciu ptaszczyznach.

Miasto (Tele)
Opieki

Wkrétce ruszy program todz
Miastem (Tele) Opieki. Projekt
skierowany bedzie dla o0s6b
niesamodzielnych w wieku 60+
mieszkajacych na terenie todzi.
Zakfada on wsparcie dla 2040
osob w dwéch formach: dtugo-
terminowej opieki domowej oraz
teleopieki. Juz zostaty wdrozone
procedury zawarcia uméw. Pro-
jekt £6dZz Miastem (Tele) Opieki
realizowany jest przez miasto
to6dz, HRP Care, Fundacije Wios-
na-Jesien oraz Fenix Poland i zo-
stat wybrany do dofinansowania
w ramach Europejskiego Fundu-
szu Spotecznego.

SZielona
opieka”

Bydgoszcz

»Zielona opieka” polega na opie-
kowaniu sie w gospodarstwach
rolnych osobami starszymi, cze-
sto samotnymi, potrzebujacym
wsparcia psychicznego i fizycz-
nego. Pierwsze gospodarstwa
opiekuncze pojawity sie w woj.
Kujawsko-pomorskim, a holen-
derski pomyst zaszczepit na pol-
skim gruncie Kujawsko-Pomorski
Osrodek Doradztwa Rolniczego
w Minikowie.

Z@opiekowani

Z@opiekowani to kompleksowe
wsparcie senioréw z wykorzysta-
niem nowoczesnych technologii.
W Warszawie od pét roku senio-
rzy testuja opaski SOS, tablety
i centralki telefoniczne. To cze$c
projektu ,Z@opiekowani”. Sa
to ustugi opiekuncze w domach
senioréw, potaczone z teleopieka
i wsparciem wolontariuszy.
Opaska, tablet lub zestaw. Do
14 maja 2019 roku 50 senioréw
testuje 2 rozne zestawy do tele-
opieki. Osoby niewychodzace
z domu moga w sytuacji zagro-
zenia zycia lub zdrowia wezwac
pomoc przez wcisniecie przy-
cisku SOS na wodoodpornej
opasce i specjalnej centralce
telefonicznej. Dodatkowo opas-
ka dziata podobnie jak telefon —
umozliwia kontakt z centrum tele-
opieki oraz odbieranie potaczen.
Tablety sg réwniez wyposazone
w przycisk SOS, a dzieki zain-
stalowanym aplikacjom seniorzy
moga m.in. rozwija¢ swoje za-
interesowania, ¢éwiczy¢ pamiec
oraz prowadzi¢ video rozmowy
z innymi uczestnikami projektu
lub rodzing. Projekt realizowany
jest w partnerstwie ze Stowarzy-
szeniem Niepetnosprawni dla
Srodowiska EKON i 7 osrodkami
pomocy spoteczne;j.

Wypozyczalnia
sprzetu
rehabilitacyjnego

1 czerwca ruszy pierwsza miejska
wypozyczalnia sprzetu rehabili-
tacyjnego dla senioréw. Po opta-
ceniu kaucji bedzie mozna wy-
pozyczy¢ sprzet na 3 miesigce,
w wyjatkowych okoliczno$ciach
na pot roku. Oferta skierowana
jest do seniorow 70+. Projekt
realizuje miasto Poznan i Caritas
Archidiecezji Poznanskiej. Senior
znajdzie w wypozyczalni t6zka
rehabilitacyjne, materace prze-
ciwodlezynowe, wozki, kule i laski
inwalidzkie, balkoniki, chodziki,
inhalatory. Niezbedne jest aktual-
ne zaswiadczenie lekarskie, ktore
wskaze jakiego sprzetu potrzebu-
je chory. Wiecej informaciji tel. 61
878 33 44. Sprzet odbieramy i od-
dajemy w siedzibie Caritas ul. Ry-
nek Wildecki 4a. Program zostat
uruchomiony dzieki poprawce do
budzetu forsowanej przez Monike
Danelska (PO).

Podziekowania

Sktadam serdeczne podzigko-
wania dla sasiadéw wielkiego
serca, ktérzy pomogli mi po
pozarze mojego mieszkania we
Wroctawiu. Bede im dozgonnie
wdzieczna za dobroé i wspar-
cie, ktére od nich otrzymatam.
Dzigkuje. Ubolewam, ze podob-
ng empatia nie wykazata sie SM
Budowlani.

Barbara Szkup

2 tys. zt dla
opiekunow
chorych na
Alzheimera

Bon opiekunczy: ,Alzheimer 75”
to rewolucyjny pomyst szcze-
cinskich radnych.  Szczecin
jako pierwsze miasto w Polsce
wprowadza $wiadczenie pie-
niezne dla opiekundw senioréw
chorych na Alzheimera. De-
cyzja radnych zapadfa niemal
jednogto$nie. Pienigdze trafig
do opiekunéw senioréw, ktod-
rzy ukonczyli 75 lat, mieszkaja
w Szczecinie i majg zdiagno-
zowanego Alzheimera, a nie
korzystajg z catodobowej opie-
ki placéwki prywatnej lub pub-
licznej. Opiekun takze musi
by¢ mieszkaricem Szczecina.
Z wnioskiem wystgpi¢ moze
tylko cztonek rodziny, ktory
opiekuje sie seniorem. Wnioski
mozna sktada¢ do od 15 lipca
do 17 sierpnia 2018 r. Wiecej in-
formaciji: Szczecifskie Centrum
Swiadczen, ul. Kadtubka 12,
tel. 91 44 27 100.

Deputat dia
wdow i sierot
gorniczych

Slask

Przyjeta w zesztym roku ustawa
przyznata 10-tysieczne rekom-
pensaty emerytom i rencistom
gorniczym, ktérym odebrano
deputaty weglowe, a takze wdo-
wom i sierotom po nich. Pienig-
dze nie trafity do wdéw i sierot,
ktore pobierajg renty rodzinne
po zmartych pracownikach
kopaln, w tym ofiarach wypad-
kéw goérniczych. Dzigki nowej
ustawie okoto 7 tys. wddw i sie-
rot po goérnikach ma otrzymac
10-tysieczne rekompensaty za
utracone prawo do bezptatnego

wegla.

Emerytura
obywatelska

Od lat emerytury ulegaja obni-
zeniu. W przysziosci beda jesz-
cze mniejsze. Coraz czesciej
wspomina sie 0 rozwigzaniu,
ktére obecnie obejmuje m.in.
sedziow i prokuratoréw. Ta gru-
pa zawodowa nie odprowadza
sktadek emerytalnych, ale otrzy-
muje emeryture. Model ten moze
by¢ zastosowany w przypadku
wszystkich, na czym skorzystaja
réwniez najbiedniejsi i kobiety
wychowujace dzieci. Emerytura
dla kazdego w réwnej podstawo-
wej wysokosci to tzw. emerytura
obywatelska. Dodatkowe $rodki
na godng staro$¢ zalezg wow-
czas od zaradno$ci seniora.

REKLAMA

Wakacje to trudny czas dla
opiekunéw osoéb starszych.

Sprawowanie catodobowej
opieki nad rodzicem czy
wspoétmatzonkiem to odpo-
wiedzialna rola. Z pomoca
przychodza specjalistyczne
domy opieki oferujace opie-
ke krétkoterminowa i pobyty
czasowe. Na czym to polega?
Opiekunie, odpocznij!
Zmeczenie, uczucie niemocy,
spadek samooceny —to tylko nie-
ktére objawy zespotu stresu opie-
kuna. W potaczeniu z brakiem
czasu i sity na aktywno$¢ moga
prowadzi¢ do chordb, w tym de-
presji. Pomoca dla oséb sprawu-
jacych codzienng opieke nad bli-
skim w domu moga by¢ pobyty
czasowe w domach opieki.
Profesjonalna opieka

w zastepstwie

Pobyty wakacyjne dla senioréw
oferuje  wroctawska placéwka
MEDI-system Na Dyrekcyjnej. Ko-
rzystaja z niej rodziny zajmujace
sie na co dzien osobag starsza. Po-
wierzajac profesjonalistom opieke
na okres wakacji opiekunowie ro-
dzinni zyskujg mozliwo$¢ zadba-
nia o wiasne zdrowie (rehabilitacja,
pobyt w sanatorium), zorganizo-
wanie wyjazdu wakacyjnego lub
remont mieszkania. ,,Zapewniamy
catodobowg, opieke zespotu spe-
cjalistéw, przyjazne $rodowisko
oraz odpowiednio dobrang tera-

Jestesmy czescia grupy ORPEA

Wakacyjna opieka nad bliskim

pie. Rozumiemy, ze powierzenie
opieki placowce zewnetrznej jest
trudnym do$wiadczeniem zardw-
no dla opiekuna, jak i seniora,
dlatego dbamy o bezpieczerstwo
i komfort podopiecznych, umoz-
liwiamy np. wstawienie w pokoju
ulubionego fotela czy posiadanie
przedmiotéw, ktére pozwolg po-
czu¢ sie, jak w domu. Oczywiscie
pozostajemy w statym kontakcie
z rodzing. Bliscy naszych pensjo-
nariuszy sa czesto zaskoczeni, jak
dobre efekty moze przynies¢ mie-
sieczny pobyt w naszym Domu
Opieki” — moéwi Danuta Neu-
man, dyrektor ds. pielegniarstwa
z MEDI-system Na Dyrekcyjnej we
Wroctawiu. Pobyty  krétkotermi-
nowe to tymczasowa pomoc dla
opiekundw, ale przede wszystkim
dla samych podopiecznych, kt6-
rzy nie sg w stanie samodzielnie
funkcjonowa¢ pod nieobecno$¢
opiekuna (wyjazd do sanatorium
czy wakacyjny odpoczynek).

Z oferty wakacyjnej moze sko-
rzysta¢ sam opiekun. Mieszkania
dla Senioréw cenig sobie aktyw-
ni, samodzielni seniorzy, ktdrzy
chcag odpocza¢ w komfortowych
warunkach lub szukaja miej-
sca, aby aktywnie spedzi¢ czas
w dobrym towarzystwie, a w razie
potrzeby skorzysta¢ ze wsparcia
medycznego. Apartamenty typu
Lassisted living” to w petni umeb-
lowane mieszkania bez barier ar-
chitektonicznych, z bogata ofertg
zaje¢ sportowych, warsztatow
i kot zainteresowan.

MEDI system’

Na Dyrekcyjnej

Wiecej informaciji

dot. oferty wakacyijnej
MEDI-system Na Dyrekcyjnej
ul. Dyrekcyjna 5-7

50-528 Wroctaw

tel. 71 311 11 88

O

@ 32 395 88 83

a

OPEKUNKI
|partners

PRACA DLA
OPIEKUNEK

ZAROBKI
DO 1500€
+ PREMIE

BEZPLATNY
PRZEJAZD
DO NIEMIEC

DARMOWY
KURS JEZYKA
NIEMIECKIEGO

ELASTYCZNE
TERMINY
WYJAZDOW

www.opiekunki.ajpartners.pl
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OPIEKUN

e s MAGA/YN OPLEKUN

¢ Jak pomoc osobie 47 SANATORIUM

tracacej wzrok g et W KOMPLEKSOWY SPOSOB
ODPOWIADA

REKLAMA

n°02-2018 1 9,99 zt &

o OPLATY

RAPORT

o NA POTRZEBY 0S0B,
KTORE NASTALE

wmy
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Byt sobie Aniot - 7\_‘4«
PIELEGNACJA -

PODOHRECZNI
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BLACK
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opleke ..... .
domOWae
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o OpleRuIEYT
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= przypadkowyc
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e

Zachecamy do zaméwienia prenumeraty
kwartalnika ,,Opiekun” z dostawg do domu.
Wystarczy wejs¢ na strong www.kulturalnysklep.pl

PRENUMERATA P>
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TRUSKAWIEC

turnusy rehabilitacyjne na Ukrainie

od 1334 zt

* 14-dniowe
turnusy,
13 noclegéw
w NAJLEPSZYCH
SANATORIACH

* konsultacja lekarza ogélnego i specjalistéw
» komplet badan wykonany po przyjezdzie

* codziennie do 6 zabiegéw, w tym m.in.
masaze, kapiele, hydroterapia, aplikacje
ozokerytu, fizjoterapia

* 3 positki dziennie

* transport z i do Polski (wyjazdy z Katowic,
Krakowa, Rzeszowa, Przemys$la)

* ubezpieczenie NNW i KL

* opieka rezydenta na
miejscu i pilota w trakcie
przejazdu

»Florian Travel
- biuro podrozy

Zapraszamy do kontaktu

tel. 12 397 49 22

mwojtczak@floriantravel.com
Florian Travel Sp. z 0. o.
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakow
www.floriantravel.pl

Zdrowie z Truskawca

Sanatorium w Truskawcu to jedno z najstarszych uzdro-
wisk nie tylko na Ukrainie, ale i na $wiecie. Dzi$ leczy sie
tu coraz wiecej Polakdw. Skad to wiemy? Polacy przywo-
z3 ze soba ksiazki i zostawiaja. Teraz biblioteka sanatoryj-

=T

-,.- U

Do Truskawca przyjezdzaja
kuracjusze na rehabilitacje po
operacjach nerek, watroby i pe-
cherzyka zéiciowego. Leczy sig
tu dolegliwo$ci uktadu pokarmo-
wego, diabetykdw i chorych na
dne moczanowa oraz choroby
uktadu ruchy. Sporg grupe sta-
nowia mieszkancy metropolii,
poniewaz mieszkanie w duzym
miescie naraza na zwiekszone
wchtanianie metali ciezkich.
Naftusia

Wod z Truskawca nie udato sie
zamkna¢ w butelkach, cho¢ pod-
jeto takie préby w czasach Zwigz-
ku Radzieckiego. Wtedy lekarze,
balneolodzy po$wiecili duzo cza-

na ma wiecej tomow w jezyku polskim niz w ukrainskim.

2,

r &
su i pieniedzy na opracowanie
metody koncentracji wiasciwosci
leczniczych tej wyjatkowej wody.
Stynna woda Naftusia oczyszcza
z toksyn organizm. Badania labo-
ratoryjne wskazuja, ze wiasciwo-
$ci tej wody wynikaja z przesacza-
nia sie przez warstwy gruntu i skat
do 50 metréw gtebokosci. To ten
uktad powoduje, ze wiasciwosci
sa unikalne. Okazato sig niestety,
ze po dostepie powietrza do wody
utrzymuje swoje cudowne wias-
ciwosci do dwoch godzin, a pdz-
niej do$¢ szybko zmniejsza sie jej
skuteczno$c¢. Aby wyprubowac jej
dziatanie trzeba sie pofatygowac
do Truskawca osobiscie.

Projekt ,Lepsze zycie”

Projekt ,Lepsze zycie” to edu-
kacja i wsparcie przez telefon
oraz na... Facebooku. SOS dla
seniora to porady telefonicz-
ne i e-mailowe dla senioréw (z
Warszawy i Mazowsza), ktorzy
z racji odlegtoéci, wieku, niepet-
nosprawnosci czy stanu zdro-
wia nie beda mogli korzysta¢ ze

bpowarszawa@gmail.com, od
poniedziatku do piagtku. Na Fa-
cebooku powstata juz specjalna
grupa dla senioréw ,W jednosci
sita”. Dzigki niej seniorzy moga
wspiera¢ sie w sytuacjach kry-
zysowych, a takze wymienia¢
do$wiadczeniami. Seniorzy za-
proszeni sg takze do wsparcia

REKLAMA

SARNIT: tel. 5428377 07

CPZ “Sanvit” Sp. z 0.0. Sanatorium Uzdrowiskowe w Ciechocinku
ul. Staszica 8, 87-720 Ciechocinek
marketing.ciechocinek@sanvit.eu
www.sanvit.pl

Doskonata
lokalizacja

blisko Tezni

Pobyty dla kazdego
dla starszego i mtodego
wyzywienie, zabiegi lecznicze,
opieka medyczna

22 lipca — 31 sierpnia 2018 r. 30% rabatu
na druga osobe w pokoju 2 os.

| Forum Wspierajmy
Seniorow
Warsztaty dla senioréw

Fundacja
Wspierajmy

wsparcia podczas indywidual-
nych spotkan. Dyzur telefonicz-
ny wolontariuszy 22 828 12 95,
porady e-mailowe pod adresem

projektu  jako  wolontariusze.
Biuro Porad  Obywatelskich
ul. Gatczynskiego 3, Warszawa,
tel. 22 828 12 95.

REKLAMA

Pakiet leczniczy
nie tylko dla Seniora

GHAREK USTRON

Potrzebujesz szybkiej
regeneracji, powrotu
do zdrowia i nabrania
sit witalnych?

Ten pakiet jest
wiasnie dla Ciebie.

Cena juz
~0d 599zt

[
s

Centrum Wypoczynkowo- Szkoleniowe "GWAREK"
ul. Wezasowa 49, 43-450 Ustron

recepcja@gwarek.ustron.pl

Od tematu starzejacego sie
spoteczenstwa nie uciekniemy
- moéwi prof. Ewa A. Jankow-
ska. — By zwiekszy¢ szanse oséb
starszych na zdrowe starzenie
sie, trzeba wdrozy¢ systemowe
programy prewencji geriatrycz-
nej. Aktywny fizycznie, intelektu-
alnie i spotecznie styl zycia, pra-
widtowe odzywianie muszg nam
towarzyszy¢ od najmtodszych
lat. Tylko zdrowe dziecko, z kto-
rego wyrosnie zdrowy dorosty,
ma szansg na w miare zdrowg
i pogodna staro$é. Profesor Jan-
kowska stoi na czele Komitetu
Organizacyjnego i Naukowego
Forum Wspierajmy Senioréw,
ktére odbgdzie sig w ramach ob-
chodéw Swiatowego Dnia Oséb
Starszych we Wroctawiu.

15 czerwca rozpocznie sie
1 Forum Wspierajmy Senioréw.
W ramach wydarzenie odbeda
sie interaktywne warsztaty dla
seniorow, a w kolejnym dniu
interdyscyplinarna  konferencja
dla lekarzy. W programie war-
sztatow dla senioréw znalazty sie
wykfady, warsztaty i éwiczenia.
Seniorzy dowiedza si¢ m.in. czy
wszystkie emocje sa nam po-
trzebne i czy stres nam pomaga?
Jak radzi¢ sobie z trudnymi sytu-

Seniorow

acjami w zyciu? Kiedy smutek
przestaje by¢ emocja, a staje sie
chorobg? Uczestnicy podyskutu-
ja o starzeniu sie pamieci i znaj-
da odpowiedz na pytanie, czy
zapominanie to zawsze patolo-
gia? Ponadto seniorzy zapozna-
ja sie z zagadnieniami dotycza-
cymi rozpoznawania objawow
w stanach zagrozenia zycia lub
zdrowia i zostang przeszkoleni
Z pierwszej pomocy z zastoso-
waniem fantomoéw.

Wszystkie te atrakcje czekajg na
senioréw 15 czerwca w Hotelu
Ibis Styles we Wroctawiu, przy
placu Konstytucji 3 maja 3 od go-
dziny 9 rano. Wstep wolny. Wy-
starczy tylko dokona¢ bezptatnej
rejestracji na stronie organizato-
ra www.warsztaty.wspierajmyse-
niorow.pl. Na stronie znajduje sie
takze wiecej szczegotow. Nie-
spodzianka: przerwy na kawe,
przekaski i koncert zespotu Akor-
deonistéw im. Wojciecha Dradra-
cha na zakonczenie warsztatow.
Organizatorzy: Fundacja Wspie-
rajmy Senioréw, Miasto Wroc-
taw i Grupa casusBTL. Wsrod
wolontariuszy wspotpracujacych
z Fundacja najwieksza liczbe sta-
nowig lekarze.



www.GazetaSenior.pl Gazeta Senior nr 5/2018

21

Zmiany
na liscie
w15+

Od 1 maja 2018 r. w wykazie
bezptatnych lekéw dla senio-
réw 75+ znajda sie leki z naste-
pujacych grup limitowych:

* Antybiotyki aminoglikozydowe

do stosowania pozajelitowego

— gentamycyna

Leki przeciwzapalne dziatajace

na jelita — mesalazyna i sulfa-

salazyna

Leki przeciwzapalne dziatajace

na jelita — mesalazyna — pro-

dukty do stosowania doodbyt-

niczego — state postacie farma-

ceutyczne

Leki przeciwnowotworowe i im-

munomodulujgce — inne immu-

nosupresanty — metotreksat do

stosowania podskdérnego

o Leki przeciwnowotworowe
i immunomodulujace — leki im-
munosupresyjne — leflunomid

e Leki przeciwmalaryczne -

chlorochina — choroby z auto-

agres;ji

Leki przeciwpadaczkowe do

stosowania doustnego — gaba-

pentyna

Opioidowe leki przeciwbdlowe

— oksykodon

Leki dziatajace na uktad ner-

wowy — pregabalina

Wziewne leki beta-2-adrener-

giczne o krétkim dziataniu

Wziewne leki beta-2-adrener-

giczne o dtugim dziataniu —

produkty jednosktadnikowe

Wziewne leki beta-2-adrener-

giczne o dtugim dziataniu —

produkty ztozone z kortykoste-

roidami w niskich dawkach

* Wziewne leki beta-2-adrener-
giczne o ditugim dziataniu -
produkty ztozone z kortykoste-
roidami w $rednich dawkach

* Wziewne leki beta-2-adrener-
giczne o dtugim dziataniu -
produkty ztozone z kortykoste-
roidami w wysokich dawkach

e Wziewne kortykosteroidy -
produkty jednosktadnikowe —
proszki i aerozole

* Wziewne leki antycholiner-
giczne o krétkim dziataniu
— produkty jednosktadniko-
we i ztozone z lekami beta-2-
-adrenergicznymi o  krétkim
dziataniu

* Wziewne leki antycholinergicz-
ne o diugim dziataniu — pro-
dukty ztozone z lekami beta-2-
-adrenergicznymi o dfugim
dziataniu

* Inne leki doustne stosowane
w obturacyjnych chorobach
drég oddechowych - teofili-
na — postacie o przedtuzonym
uwalnianiu

* Antybiotyki aminoglikozydowe
do stosowania do oczu

e Heparyny drobnoczasteczko-
we i leki o dziataniu heparyn
drobnoczasteczkowych

* Hormony tarczycy - lewoty-
roksyna do stosowania doust-
nego

* Hormony trzustki — glukagon

Wiecej informaciji
o Programie Leki 75+ znaj-
dziemy na stronie internetowe;j:
www.75plus.mz.gov.pl

Najlepszy
budulec dla kosci

Wapn to budulec naszych kosci,
ale gdy go zabraknie, jest ,wy-
ciggany” z kosci — to przyczyna
osteoporozy. Miodziez i dorosli
powinni przyjmowa¢ 1200 mg
wapnia na dobe, ale kobiety
w okresie menopauzalnym oraz
osoby 60+ juz 1500 mg — zaleca
WHO. A ile wapnia jest w produk-
tach, ktoére trafiajg na nasze tale-
rze? 1200 mg wapnia to 4 szklan-
ki mleka, 4,5 szklanki kefiru lub
maslanki, 3 szklanki jogurtu,
1,2 kg twarogu, ale az 2 kg bruk-
selki czy 360 g sardynek w oleju.
Witamina D i magnez sg dota-
czane do preparatéw z wapniem,
poniewaz dodatkowo wspierajg
proces jego wchtanianiu i utrzy-
maniu zdrowych kosci.

Leki na osteoporoze (leki anty-
resorpcyjne) stymulujg odbudo-
we koéci, ale do tego procesu
musimy im dostarczy¢ budulca.
Wapn oraz witamina D to podsta-
wa w walce z osteoporozg nawet
przy wsparciu lekow.

Senior ratowat
noworodki
_Australia_

James Harrison, australijski  usuwaja krwinki Rh+ bez szkody
krwiodawca, dzieki rzadkim dla dziecka. Chroni ona nienaro-
przeciwciatom zawartym w jego  dzone dzieci przed potencjalnie
osoczu uratowat zycie 2,4 mi- $miertelng chorobg hemolitycz-
liona dzieci. Przez 60 lat mez- na, kiedy powstaje tzw. konflikt
czyzna z Australi oddat krew serologiczny. Okazato sie, ze
1173 razy. Przeciwciata 81-let- Harrison produkuje rzadkg kom-
niego dzi§ mezczyzny wyko-  binacje krwi Rh- oraz przeciwciat
rzystywano w terapii anty-D. W Rh+. Byt idealnym dawca. Teraz
latach 60. odkryto przeciwciata przechodzi na emeryture. Jego
anty-D i fakt, ze po wstrzyknieciu  niezwykia historie przedstawit
kobiecie z Rh- matej iloéci immu-  ,The Sydney Morning Herald”.
noglobuliny anty-D, przeciwciata

REKLAMA

Semorze Zadba] 0 Zdrow1e!

Juzod ponad 200 lat leczymy
jedna z najmocniejszych

wod siarczkowych na éwiecie!

* zabiegi borowinowe * masaze * zabiegi rehabilitacyjne
... Turnusy: .
e rehabilitacyjne ¢ sanatoryjne

* lecznicze pobyty dla seniora

UWAGA: Rabat

nahaslo 'SIARKA” | 7R OWISKO 47T

i pozna] SZCZGgOly Krakow Swoszowice

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel. 12 254 78 11

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl

REKLAMA

Vitrum Osteo

Nie daj sie ztamac!

T
2 muszl ostryg

Pomagajg utrzymac zdrowe kosci,
zeby i miesnie.

w =

= -

e

;;"'T-w‘s’% ITRUM"® /

Seplement diety
= L @ =0steo |
* WAPH 500 mg !/
o= MAGNEZ 200 mg [}
WITAMINA D3 800 j J
tabletek 1 POmagajy zachowad :dm::- leosei

v 1 tabletka zamiast kilku v nizszy koszt v tylko raz dziennie
SUPLEMENT DIETY

PL/VOS/18/0002

4 & Wapfi 500 mg

" . WAGNEZ 200mg

A S WITAMINA D3 800 ;
Pomagajq zachowat
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ANASTAZJIA

OSRODEK REHWABTLITACYING - WYPOCZYNKOWY.

LATO 2018! Promocja

Jesienne pakiety

W cenie wyzej oferowanych terminéw:

 opieka lekarska i pielegniarska

e zabiegi rehabilitacyjne

* wyzywienie - trzy positki serwowane do stotu

® poranna gimnastyka nad morzem

* udostepnienie sprzetu rekreacyjnego
- sala fitness bez ograniczen

e korzystanie z basenu w wyznaczonych godzinach

e opieka i program KO

¢ wieczorek zapoznawczy ze stodkim poczestunkiem
przy muzyce na zywo

¢ wieczorki przy muzyce mechanicznej
w tym bal przebierancow

o wieczdr karaoke

~ 25-31sierpnia

—-—

e biesiada przy kietbasce z grilla
z konkursami i nagrodami
o wystep zespotu ludowego JARZEBINKI
o wycieczki piesze oraz tanie wycieczki do
ciekawych miejsc w okolicy z przewodnikiem

\ -

4 -10 lipca
1100 zt/os
11 - 17 lipca
1100'zt/os

990 zt/os

17 - 23 wrzeénia

850)zt/os

24 - 30 wrzesnia

850/zt/os

PROMOCIA!

2 - 8 pazdziernika

780 zt/os

9 - 15 pazdziernika
750 zt/os

16 - 22 pazdziernika
700 zt/os

23 - 29 pazdziernika
680 zt/os

4 -10 listopada
670 zt/os

11 - 17 listopada
650 zt/os

ul. Grazyny 3, 76-032 Mielno

tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298
www.anastazja.ta.pl

Esperanto
Swiat bez barier

Jestem studentka kursu jezyka esperanto, ktéry prowa-
dzi Matgosia Komarnicka. Uczac, opowiada nam row-
niez o ruchu esperanckim i od czasu do czasu zaprasza
esperantystow obcokrajowcow, abysmy podczas kursu
proébowali z nimi rozmawia¢. Ona réwniez przygotowata
wycieczke do Budapesztu, abySmy przekonaly sie, ze

warto zna¢ ten jezyk.

Z dwugodzinnym opdznieniem,
w $rode 25 kwietnia, o$miooso-
bowa grupa przybyta do stolicy
Wegier. Oczekiwaly nas, mimo
spoznienia, dwie urocze espe-
rantystki, Eva Baloghné Fodor
kaj i Anna Ferenc. Zwiedzaty-
$my miasto statkiem, podziwia-
jac pieknie os$wietlone budynki
po obu stronach rzeki Dunaj.
Rejs dostarczyt nam niezapo-
mnianych wrazen. Nastepnego
dnia rano, razem z Anng zwie-
dzatyémy zabytki Budy, a po
potudniu juz z Ewa tanczytysmy
i pityémy herbate z esperanty-
stami w Peszcie. Budapeszt to
potaczenie trzech miast, Pest,
Buda kaj, Obuda.

Ewa uczy nie tylko jezyka espe-
ranto, ale tez tafica i dzieki temu
mogty$my pozna¢ i nauczy¢
sie specjalnych tancow dla se-
nioréw. Z wielka przyjemnoscia
podziwiaty$my pieknie tancza-
cych wegierskich senioréw, a na
zakonczenie tanecznego spot-
kania przedstawicielki wroctaw-
skiej grupy tanecznej ,Gracje”

zaprezentowaty swoj uktad ta-
neczny do przeboju ,Despaci-
to”, wywotujgc oklaski.

Jak w rodzinie

W Klubie Esperanto czekali na
nas miejscowi esperantysci
i mogty$my przekona¢ sie, jak
uzyteczna jest znajomo$c¢ jezy-
ka esperanto. Oczywiscie, na
poczatku baty$my sie rozma-
wia¢, ale stopniowo robity$my
postepy... Dzieki esperanto
czutySmy sie jak w dobrej rodzi-
nie.

Nastepnego dnia zwiedzity$my
kilka waznych obiektéw Pesztu,
podziwiajac wiedze naszej prze-
wodniczki Anny. Podczas krot-
kiego pobytu w Budapeszcie
miaty$my tez mozliwo$¢ spro-
bowania wegierskich potraw.
Wrécity$my do Polski szcze$li-
we, trzymajac w sercach prze-
piekne chwile, ktore spedzi-
tyémy w Budapeszcie dzieki
Matgosi, Ewie i Annie.

Lucyna Kowalewska

Przygotowan do
wyprawy Himlung 2018

cigg dalszy

24 wrze$nia wyrusza pierwsza
wyprawa na niezdobyty jeszcze
przez Polakéw szczyt Himlung
(7126 m n.p.m.). Gére zamierza-
ja zdoby¢ Agnieszka Adamow-
ska, kierownik wyprawy, rocznik
1963 i Hanna Myslinska ,Ger-
da”, rocznik 1958.

— W zwigzku z licznymi obowigz-
kami zawodowymi musiatam na
jaki$ czas przesta¢ mysle¢ o wy-
prawie. Bynajmniej nie oznacza
to jednak, ze zaprzestatam przy-
gotowan. Czyz mozna bowiem
planowac¢ wyjazd w géry wysokie
bez systematycznego treningu?
- moéwi Agnieszka Adamowska
i opowiada, jak trenowa¢ przed
wyjazdem w goéry wysokie:

— Sa na ten temat liczne teorie,
ktore moéwig, ile godzin i jaki
rodzaj treningu nalezy przedsie-
wzig¢, aby odnies¢ sukces. Ale
jak dobra¢ odpowiedni trening
do swojego wieku, masy ciafa,
stopnia wytrenowania? Pomoca
moze tu stuzy¢ fizjoterapeuta
lub trener, bo kazdy z nas jest
inny, ma inne wymagania i ogra-
niczenia. Zatem i ja, w tym miej-
scu, moge tylko pokaza¢, jak
przygotowuje moj organizm do
wyprawy na Himlung.

Pani Agnieszka od wielu juz lat
preferuje codzienne treningi, po
ok. 1-2 h. W sumie spedza ok. 10
h tygodniowo na sali. Stara sie

przeplata¢ trening sitowy, aero-
bowy i interwatowy (doprawione
szczypta ZUMBY dla relaksu!).
— Jednak nic nie podnosi formy
tak, jak systematyczny ruch na
powietrzu, dlatego w ,planie
treningowym” zawsze przezna-
czam czas na moje ulubione
sporty: jazde na rowerze, wspi-
nanie, nordic walking, a w zimie
na narty. Z moich wieloletnich
doswiadczen  jednoznacznie
wynika, ze zaden trening na sali
nie zastgpi ,prawdziwego” ru-
chu. Kilka godzin intensywnego
marszu z kijami, zwtaszcza pod
gore, lepiej przygotuje nas do
dtugotrwatego wysitku podczas
trekkingu, niz hektolitry potu wy-
lane na fitnessie. Jestem gtebo-
ko przekonana, ze kazdy ruch
jest dobry, a zwtaszcza taki, kto-
ry sprawia nam przyjemnosé!
Dla mnie np. bieganie, w ja-
kiejkolwiek formie, zupemie nie
wchodzi w gre, uwielbiam za to
trening sitowy... Moja rada: wy-
bierajmy taki sport, taki rodzaj
ruchu, ktéry sprawia nam przy-
jemnos$¢, poniewaz w treningu
najwazniejsza jest systematycz-
no$¢. Lepiej ¢wiczy¢ catymi la-
tami po 30 minut co drugi dzien,
niz ,da¢ sobie w ko$¢” raz na
miesiac.

Zachecam do aktywnosci fizycz-
nej nie tylko przy okazji planéw
wyjazdowych czy trekkingo-
wych. Kilka lat temu dostrzegtam
brak pozycji dla senioréw i na-
gratam nawet ptyte DVD Fitness
60+. Wcigz jeszcze jest on do-
stepna w Internecie (w ksiegar-
niach stacjonarnych naktad daw-
no juz sie wyczerpat).
Zachecamy do skorzystania
z rad doswiadczonej himala-
istki! Ruch kazdemu z nas sie
przyda, nawet jesli nie uprawia-
my WyCczynowo Sportu.

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

TN 1 L
WCZASY DLA SENIOROW: ™S
juz od 65 zl/os za dobe z petnym wyzywieniem

¢ 3 positki dziennie

lub trawnikiem

grill i ognisko

e o o o o

rowerowych

animacije i zajecia dla Senioréw
bogaty program artystyczny przygotowany
cisza, spokoéj i pickne miejsca do spacerow o

g 3 ?;:

—

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

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb oséb niepetnospraw

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl

Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morze

?* .'. \;L

ieczek

tel. 91 386 30 19 kom. 501 571 830 biuro@owkomandor.pl
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AROCLAWSKIE
CENTRUM
SENIORA

Wroctawskie
Centrum Seniora
Poleca

czerwiec 2018

Trening pracy z ciatem

i umiejetnosci relaksowania
sie z elementami karate

i samoobrony

5,12, 19, 26 czerwca, godz.
9.00-10.00, sala 210
Sprawnos¢ ciata i umystu

5 czerwca, godz. 10.30-11.30,
12 czerwca, godz. 9.00-10.00,
19 czerwca, godz.10.30-11.30
26 czerwca, godz. 10.30-11.30,
sala 210

Jak catosciowo podejs¢

do zdrowia? Czy sama

dieta wystarczy? Spotkanie

z psychodietetyczka Katarzyna
Szczesniak

5 czerwca, godz. 13.30-15.00,
sala 27

Relaks Tai Chi

7 czerwca, godz. 10.00-11.30,
sala 210

Zywienie w niewydolnosci
serca. Spotkanie w ramach
cyklu ,,Zdrowie od kuchni”
poprowadzi dietetyczka
Matgorzata Szyszka-Barycka
7 czerwca, godz. 10.00-12.00.
sala 27

Cykl "Zdrowe starzenie”:
gimnastyka mézgu

z elementami éwiczen
ogolnorozwojowych

11 czerwca, godz.10.30-11.30,
25 czerwca, godz.10.30-11.30,
sala 210

Herbaty ziotowe i owocowe.
KAWON

12 czerwca, godz.12.00-14.00,
sala 27

Gdzie jest ukryta sol - na

co uwaza¢ przy chorobach
sercowo-naczyniowych.
Spotkanie w ramach

cyklu ,Zdrowie od kuchni”
poprowadzi dietetyczka
Matgorzata Szyszka-Barycka
21 czerwca, godz. 10.00-12.00,
sala 27

Warsztaty robienia biato-
czerwonych kotylionéw

z okazji 100-lecia odzyskania
niepodlegtosci

4,11, 18, 25 czerwca,

godz. 13.00-15.00, sala 210

W zwigzku z 100. rocznica od-
zyskania przez Polske niepod-
legto$ci Wroctawskie Centrum
Seniora realizuje inicjatywe se-
nioréw z nieformalnej grupy O-
-CAL-eni i zaprasza na warsztaty
robienia biato-czerwonych koty-
lionéw. Kotyliony bedg wreczane
uczestnikom Marszu Kapeluszy
w ramach Dni Seniora Wroctaw
2018. Zapraszamy przedstawi-
cieli klubéw seniora i uniwersy-
tetow trzeciego wieku, a takze
senioréw niezrzeszonych. Dla
najbardziej zaangazowanych
przewidujemy niespodzianki.

Zajecia odbywaja sie

we Wroctawskim Centrum
Seniora, pl. Dominikanski 6
Wstep wolny, obowiazuja
zapisy:

7177249 40
elzbieta.iwanska@wcrs.wroclaw.pl

Wroctaw najatrakcyjniejszym kierunkiem
turystycznym Europy!

Tytut ten otrzymat, wygrywa-
jac w miedzynarodowym kon-
kursie European Best Destina-
tion 2018, zostawiajac w tyle
hiszpanskie Bilbao, francuski
Colmar, chorwacki Hvar, to-
tewska Ryge, Mediolan. Zdo-
byt ponad 41 tysiecy gtosow
w rywalizacji 20 miast.
Nagrode prezydentowi Wroc-
fawia Rafatowi Dutkiewiczowi
przekazat prezes brukselskiej
organizacji European Best Dest-
inations Maximilien Lejeune we
wroctawskim Hydropolis. Eu-
ropean Best Destination (pol.
najlepszy europejski cel podro-
zy) to miedzynarodowa organi-
zacja z siedziba w Brukseli, kto-
ra zajmuje sie promocjag kultury
i turystyki w Europie.

Dzigki stronie internetowej, ak-

tywnosci w mediach spotecz-
nosciowych, wspétpracy z licz-
nymi biurami turystycznymi oraz
relacjonowania konkursu przez
najwigksze $wiatowe media za-
interesowanie Wroctawiem jako
celem podrézy wzrosnie.

W serwisie internetowym Eu-
ropean Best Destination znaj-
dziemy m.in. pigkne zdjecia
Wroctawia i opis atrakcji mia-
sta oraz materialy pozostatych
kandydatéw do wyrdznienia. —
Szczesliwie zyjemy w czasach,
kiedy mozna tatwo podrézowag,
a Europa jest otwarta i dostep-
na — powiedziat prezydent Dut-
kiewicz, odbierajac nagrode.
Maximilien Lejeune przekony-
wat, ze zwycigstwo w konkursie
przyczyni sie do jeszcze wiek-
szej popularnosci Wroctawia

EUROPEAN

DESTINATION

018

wérod turystéw. Laureatami po-
przednich edycji konkursu byty
m.in. Porto, Bordeaux, Lizbona
i Kopenhaga.

Odkrywamy Wroctaw na nowo

Prestizowa nagroda dla Wroc-
tawia European Best Destina-
tion to doskonata okazja do
odkrywania miasta na nowo
podczas wakacyjnych spa-
ceréow z przewodnikiem. Ser-
decznie zapraszamy na nie
wszystkich senioréw zaintere-
sowanych historia i architek-
tura miasta.

Przez cate wakacje Koto Prze-
wodnikéw Miejskich Oddziatu
Wroctawskiego PTTK bedzie
prowadzi¢ spacery z przewod-
nikiem. To juz XV edycja spa-
ceréw pod patronatem Urze-

du Miasta. W kazda sobote
i niedziele wakacji mozna wzia¢
udziat w darmowym zwiedzaniu
i pozna¢ tajemnice Wroctawia.
Spacery skierowane sa nie tylko
do turystéw, ale takze do miesz-
kancéw Wroctawia, dla ktérych
beda okazja do odkrywania
miasta na nowo.

Trasy wedrowek zwigzane sg
z historig, architektura, prze-
strzenia kulturowga miasta oraz
biografig 0s6b, ktoére urodzity
sie tu badz potaczyty swoje losy
z Wroctawiem. W ofercie znajda
sie rébwniez propozycje dla ro-

lato w miescie

dzin z dzie¢mi, a takze bardziej
specjalistyczne trasy. Z my-
$lag o zagranicznych turystach
przygotowane zostaty rowniez
wycieczki w jezyku angielskim
i niemieckim. Spacery ruszajg
juz 23 czerwca.

Szczegotowy harmonogram
spaceréw dostepny w siedzibie
PTTK, w Kamienicy pod Ztotg
Gwiazda, Rynek Ratusz 11/12,
Wroctaw i na stronie interneto-
wej www.pttk.wroclaw.pl. Kon-
takt PTTK Wroctaw

tel. 71 34 439 23,

e-mail: biuro@pttk.wroclaw.pl.

Prof. Holley we
Wroctawiu

Podczas pobytu w stolicy Dolne-
go Slaska, w ramach programu
Visiting Professors, Prof. Lyn M.
Holley prowadzita wyktady, war-
sztaty i seminaria na wroctaw-
skich uczelniach. 16 maja wraz
z dr. hab. Grzegorzem Zurkiem
z AWF odwiedzita Wroctawskie
Centrum Seniora. W rozmowie
z Robertem Pawliszko i dr. Wa-
lentyng Wnuk dopytywata o do-
tychczasowe rezultaty projektu
~Miasto Pokolen — Edukacja do
staroéci”, ktory jest realizowany
we wroctawskich szkotach. Pro-
fesor Holley jako gerontolog w
sposéb szczegdlny interesuje
sie rolg relacji miedzypokole-
niowych. Chetnie podzielimy
sie do$wiadczeniami z realizaciji
projektu, a takze materiatami in-
formacyjnymi, przygotowanymi
przez WCS - zapewnit Rober
Pawliszko. Prof. Lyn M. Holley
to amerykanska specjalistka
w zakresie gerontologii i wy-
ktadowca na Wydziale Geron-
tologii University of Nebraska
at Omaha (UNO). Do jej spe-
cjalnoéci nalezg zagadnienia
zwigzane z opieka zdrowotng
oséb starszych, a takze relacje
miedzypokoleniowe. Pracowata
jako konsultant ONZ w Chinach,
Etiopii, Kenii i na Wybrzezu Ko-
$ci Stoniowej, dzieki czemu zo-
stata doceniona na arenie mie-
dzynarodowe;.

Sie¢ Miast i Gmin
Przyjaznych
Starzeniu

Wroctaw od lat realizuje Kon-
cepcje aktywnego starzenia sie
i dazy do tego, aby mieszkancy
mieli mozliwoéci realizowania
sie we Wroctawiu w perspekty-
wie catego swojego zycia. Ko-
lejnym waznym zobowigzaniem
na tej drodze bedzie dotaczenie
do Swiatowej Sieci Miast i Gmin
Przyjaznych Starzeniu. Jacek
Sutryk, dyrektor Departamentu
Spraw Spotecznych we Wroc-
fawiu, z rekomendacji Wroctaw-
skiej Rady Senioréw zainicjowat
proces przystgpienia stolicy
Dolnego Slaska do tego gro-
na. W zesztym roku Rada Mia-
sta przyjeta stosowng uchwate,
a 18 maja 2018 r. Wroctaw ztozyt
wniosek. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (ang. World Health Or-
ganization, WHO) przyjefa to
tej sieci zaledwie pie¢ polskich
miast: Gdynig, Poznan, Ostréw
WIk, Oborniki Slaskie i Stargard.
Trzymamy kciuki za Wroctaw.
Obecno$¢ w tym gronie to nie
tylko wyrdznienie, ale poczatek
powaznego zobowigzania mia-
sta do wymiernych dziatan na
rzecz os6b starszych.

Oblicza
Wroctawia

Czy Wroctaw sprzyja senio-
rom i jakie mozliwosci oferuje
najstarszym  mieszkancom?
- pytat tukasz Ligorowski
w audycji ,,Oblicza Wroctawia”
w radiu Rodzina.

Audycja powstaje we wspot-
pracy z Wroctawskim Centrum
Rozwoju Spotecznego. Gos$émi
spotkania byty r6zne pokolenia,
ale dziatajgce wspdlnie na rzecz
senior6w i z seniorami: Ewa
Biatowas, liderka grupy ,Krea-
tywne”, Halina Nogaj z grupy
,O-CAL-eni”, llona Zakowicz
reprezentujgca Wroctawskiego
Centrum Seniora i Linda Ma-
tus, redaktor naczelna ,Gazety
Senior”. Zapraszamy do wy-
stuchania audycji w Internecie:
www.seniorzy.wroclaw.pl/node/596

Pozegnanie
Leona Rapacza

Z wielkim zalem pozegnali$my
28 kwietnia 2018 r. Pana Leona
Rapacza, wspaniatego cztowie-
ka i przyjaciela senioréw. Pan
Leon byt niezwykle zaangazo-
wanym i zyczliwym czionkiem
grupy ,0-CAL-eni”, dziatajacej
przy Wroctawskim  Centrum
Seniora. Czytelnicy ,Gazety Se-
nior” znali go z artykutow i wy-
wiadéw. Sktadamy kondolencije
i najszczersze wyrazy wspotczu-
cia Rodzinie i Bliskim. Wspo-
mnienie (str. 8).

Prosze sobie wyobrazi¢ prze-
marsz, ktérego uczestnicy
maja na gtowach kapelusze.
1500 kapeluszy! Takie co$ jest
mozliwe tylko we Wroctawiu.
Stynny juz Marsz Kapeluszy
kolejny raz zainauguruje tego-
roczne Dni Seniora w naszym
miescie. Dla mnie to zawsze
wyjatkowy czas. Mozliwo$c
spotkania z niezwyktymi oso-
bami: usmiechnietymi, tryska-
jacymi energig i z pozytyw-
nym nastawieniem do $wiata.
W tym roku Dni Seniora to tra-
dycyjne juz Targi Seniora czy
Akademia Zdrowego Seniora
z mozliwoscia przeprowadze-
nia bezptatnych badan. Po raz
kolejny przyznane zostang sta-
tuetki ,Przyjaciel Seniora” dla
0s6b zastuzonych za dziatania
na rzecz osob starszych we
Wroctawiu. Na scenie w Ryn-
ku swoje najwigksze przebo-
je zagraja Czerwone Gitary,
a my wspodlnie zaspiewamy

Jacek Sutryk

niezapomniane ,Kwiaty we
wiosach”. Catkiem niedawno
prezydent Dutkiewicz wreczat
klucze do miasta wroctawskim
studentom, ktérzy $Swietowali
w ramach Juwenaliow. Pa-
trzac na Panstwa rados$¢ zycia
i energie mysle, ze niejeden
zak mogtby poczu¢ sie za-
wstydzony! Za te piekne emo-
cje bardzo Panstwu dziekuje!

Dyrektor Departamentu Spraw Spofecznych we wroctawskim

magistracie

Dni Seniora Wroctaw 2018

Jesien zapowiada sie dla senio-

row bardzo

miescie!

14 maja we Wroctawskim Cen-
trum Seniora odbyto sie pierw-
sze spotkanie organizacji, in-
stytucji i przedsiebiorcow, ktére
chca zaproponowa¢ seniorom
co$ wyjatkowego z okazji ich
Swieta. Robert Pawliszko, dyrek-
tor WCS podkreslit, ze Wroctaw
ma szczescie by¢ wiodacym
osrodkiem senioralnym w kra-
ju dzieki kreatywnosci i energii
partnerow centrum seniora.
Kapelusze i koncert Czerwo-
nych Gitar

Swietowanie rozpocznie Marsz
Kapeluszy i préba pobicia Re-
kordu Polski na najwiekszg licz-
be kapeluszy w jednym miejscu
(Plac Nowy Targ). W zesztym
roku doliczono sie az 1493 ka-
peluszu! Zapraszamy wszyst-
kich senioréw do przyozdabia-
nia kapeluszy i pojawienia sie
w nich 14 wrze$nia na wroctaw-
skim Rynku. Wspdlnie pobijmy
ubiegtoroczny rekord!
Inauguracje Dni Seniora u$wiet-
ni koncert gwiazdy — Czerwo-
nych Gitar.

Potancoéwki, Targi Seniora

W tym roku organizatorzy chca
powtorzy¢ wiele sprawdzonych
atrakcji. Wielkim zainteresowa-
niem cieszyla sie potancoéwka
na dachu Muzeum Wspétczes-
nego. Chetnie odwiedzano Targi
Seniora. Akademie Zdrowego
Seniora urozmaicg m.in. bez-
ptatne badania i wyktady z wroc-
tawska geriatra lek. n. med.
Edyta Karasek. Nie zapomnijcie
wpas¢ na Trening Pamieci do
biblioteki na wroctawskim rynku.
Wroctawski Tor Wyscigow Kon-
nych bedzie nowoscig — okazjg
nie tylko do jazd konnych, ale
takze do bezpiecznego zaprzy-
jaznienia sie, oswojenia sie
z tymi pieknymi zwierzetami.

interesujaco. Prze-
de wszystkim rusza moc atrakcji
w zwiazku z Dniami Seniora. To az
30 dni wydarzen, spotkan, wykta-
dow, spacerow, potancowek, ba-
dan, pokazéw, zmagan sportowych
i wystepow teatralnych w catym

fot. Jerzy Dudzik

Konkurs na najdtuzsze wasy
i postac historyczna

Nie zabraknie konkurséw z na-
grodami. Konkurs gtéwny na-
wigze do polskiej historii, be-
dzie to rywalizacja o najlepsza
stylizacje na posta¢ historycz-
na. Konkurs fotograficzny, tym
razem pod hastem ,Pasje i zain-
teresowania seniorow”, pojawig
sie takze miedzypokoleniowe
konkursy na najdtuzsze wasy
i wlosy. Kapituta przyzna po
raz kolejny statuetki ,Przyjaciel
Seniora” dla 0s6b zastuzonych
za dziatania na rzecz oséb star-
szych we Wroctawiu.

Po szczegoétowy harmonogram
zapraszamy w sierpniu do WCS
na pl. Dominikanski 6.

Wakacje to czas intensywnych
przygotowarn do Dni Seniora,
wszystkich chetnych do udziatu
zapraszamy do kontaktu z or-
ganizatorami: Kamila Polanska,
koordynator Dni Seniora, e-mail:
kamila.polanska@wcrs.wroc-
taw.pl, tel. 71 772 49 13, WCS pl.
Dominikanski 6 (pok. 22).
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RION

25 LAT DOSWIADCZENIA

Krakow, ul. Karmelicka 32
Pn.-Pt. 9:30-17:00
tel./fax 12 632 01 50

AUSTRIA: KONCERT
FILHARMONIKOW - 2019!!!
w ogrodach Patacu Schonbrunn
w WIEDNIU - 3 dni

30.05 - 01.06.2019 cena 690 zt
(Las Wiedenski i Wieden)
HOLANDIA: OGRODY
KWIATOWE - 2019!!!
AMSTERDAM-HAGA-
ROTTERDAM-BRUKSELA - 6 dni
15.04-20.04.2019
i06.05-11.05.2019

cena 1.795 zt/os.

LITWA: WILNO-TROKI-ROSSA-
BIALYSTOK

10.09 - 12.09.2018

3 dni cena 695 zt/os.

CZECHY: MORAWY-PRAGA-
KARLOVE VARY
03.10-06.10.2018

4 dni cena 785 zt/os.

SZWAIJCARIA: POCIAGIEM
BERNINA EXPRESS

PRZEZ ALPY
SALZBURG-TIRANO-SIRMIONE-
WERONA - 5 dni
24.07-28.07.2018

cena 1.460 zt + bilet 360 zt/os.

TOSKANIA: AREZZO-
CORTONA-SIENA-CHIANTI
PI1ZA-FLORENCJA-PORTOFINO-
GENUA - 7 dni

23.09 - 29.09.2018

cena 1.495 zt/os.

RENOMOWANE BIURO PODROZY

WYCIECZKI dla Senioréow
Bez podrdzowania noca!
OFERTY JUZ NA 2019r.!

APETgﬁ Senior
e-mail: arion@arion.pl
www.arionsenior.pl

GRUZJA: TBILISI-KAUKAZ-
ANANURI-GORI
10.09 - 14.09.2018
5 dni - samolotem!
cena od 1.745 zt/os
+ bilet Wizz Air od 799 zt
CZARNOGORA

| CHORWACIJA:
BUDVA-CETYNIE

BOKA KOTORSKA-OSTROG-
KOTOR-BAR-DUBROVNIK
25.09-02.10.2018

8 dni cena 1.495 zt/os.

GRECJA: SALONIKI-RIWIERA
OLIMPIJSKA-TEMBI
METEORY-ATENY-TERMOPILE-
SKOPIE - 8 dni

09.09 - 16.09.2018

cena 1.680 zt/os.

WEGRY: BUDAPESZT

- BASENY TERMALNE SZECHENYI
07.09 - 09.09.2018 cena 685 zt/os.
W cenach: przejazd, noclegi,
positki, ubezp., przewodnik.
WCZASY - ALL INCLUSIVE -
SAMOLOTEM + transfery
BULGARIA - KURORT ALBENA,
HOTEL****

WYLOTY z KATOWIC

i WARSZAWY

03.09 -13.09.2018

10 nocy 2846-zt 2.750 zt

13.09 - 24.09.2018

11 nocy 2766zt 2.590 zt

ZTYM
KUPONEM
TANIE)

Zwiedzajac Sankt Petersbhurg

Stuchacze Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku z Bydgoszczy zwiedzaja Swiat. Przez
dziesie¢ lat swojego istnienia zwiedzili zachodnig Europe, kraje skandynawskie oraz panstwa sciany
wschodniej. W roku ubiegtym byli w Chinach. W tym roku 90-osobowa grupa wybrata sie do Sankt Pe-
tersburga. Po drodze odwiedzili Kowno, Tallin i Helsinki.

Naszg podrdz rozpoczelismy od
zwiedzania Kowna, przedwojen-
nej stolicy Litwy. — Kowno mnie
rozczula. Bytam juz tutaj przed
kilkoma laty, na wycieczce po
Litwie. Nie sadzitam, ze jeszcze
tu wréce — mowita wzruszona Li-
dia Lubiszewska.

Po regionalnym $niadaniu wy-
ruszyliSmy w droge do Tallina,
stolicy Estonii. Nastepnego
dnia podziwiali$my na wzgdrzu
Toompea XIV-wieczne fortyfika-
cje oraz gotycka katedre. Tallin
rozwinat sie od bytego radzie-
ckiego miasta, teraz jest jedng
z najbardziej fascynujacych
stolic na kontynencie. Sa tu baj-
kowe budynki, niekonczacy sie
wybodr baréw, restauracii i hoteli.
Cie$ning Finska pokonalismy
na pokfadzie szybkiego promu
,Finlandia”. Dwugodzinny rejs
spedzilismy na pokfadzie sto-
necznym, opalajac sie i podzi-
wiajac widoki. Battyk byt tego
dnia wyjatkowo spokojny.

Na ,,Princessie Anastazji”

W Helsinkach, stolicy Finlan-
dii, podziwialiSmy Plac Se-
nacki, Uniwersytet Yliopisto,
parlament, Patac Prezydencki,
Most Pitkasilta oraz najwiekszy
i najstarszy park Kaivopuisto. Po
zwiedzeniu urokliwej starowki

Helsinek zaokretowali$my sie
na poktad olbrzymiego promu
sPrincessa Anastazja”. Statek
ma 176,8 m dtugosci, 32,86 m
szeroko$ci oraz 6,3 m zanurze-
nia. Zabiera na poktad 350-0so-
bowa zatoge i 2 500 pasazerdw,
dla ktérych przygotowano 834
kabiny roznej klasy. Na pokfa-
dzie promu znajdowaty sie tak-
ze miejsca dla 580 pojazdow
osobowych.

— Podréz tym 11-poktadowym
promem byta dla nas nieza-
pomnianym przezyciem. Nasi
seniorzy zamiast péj$¢ spac
korzystali z licznych promowych
rozrywek. ,Princessa” oferowa-
fa liczne bary, puby, restauracje
oraz kasyna. Po nocnym rejsie
trwajacym 13 godzin wyokre-
towali$my sie w Petersburgu —
mowi Halina Czarnocka.

Po wyokretowaniu miat miejsce
jedyny zgrzyt w czasie catej na-
szej podrézy. Do tamtejszych
celnikbw nie dotarta na czas
nasza lista pasazeréw. Ponad
godzine spedzili§my w termina-
lu promowym. Zostato to nam
jednak wynagrodzone cudowng
wycieczka po zabytkach dawnej
stolicy Rosji. Wenecja Pétnocy,
miasto kanatéw i biatych nocy
to okre$lenia opisujace Peters-

burg. Miasto Piotra | na dtugo
pozostaje w pamieci tych, kté-
rzy do niego zawitaja.

Krazownik ,Aurora” i Ermitaz
Pierwszego dnia zwiedzanie
rozpoczeliSmy od  Twierdzy
Pietropawtowskiej. To najstar-
sza budowla w miescie, zato-
zona przez Piotra | w 1703 r.
Miata stuzy¢ do obrony przed
Szwedami. Twierdza sktada sie
z sze$ciu bastionéw, dwoch ra-

Petersb[,lrg, zwiedzanie Ermitazij przez senioréw KUTW z Bydgoszczy

|

welindw oraz baszty. Z twierdzy
udali$my sie do miejsca cumo-
wania krgzownika ,Aurora”. 7
listopada 1917 roku o godzinie
21.40 z dziata ,Aurory” stojacej
na Newie oddano strzat $lepym
nabojem. Byt to sygnat do sztur-
mu na Patac Zimowy.

— Wszyscy uczestnicy wycieczki
uwazali za konieczne zrobie-
nie sobie zdjecia na tle okretu.
Mozna byto zrobi¢ sobie zdjecie

REKLAMA

e 200 m do plazy
Cena 751zt / os.zac
Pokoje z wyzywieni
3 positki dziennie

e W cenie wieczorek ta

Organizujemy Turnusy
dla Klubow Seniora,

Uniwersytetow
Trzeciego Wieku,
Zwigzkéw Emerytow
i Rencistow!
od 40 do 55 osdb

A
72

Tliebieskie migdaly

kajakowe, wycieczki do Poleskiego Parku Narodowego,
Wiodawy-Miasta Trzech Kultur, Sobiboru,
Chetmskich Podziemi Kredowych, Sanktuarium
Maryjnego w Orchowku, Monasteru $w. Onufrego
w Jabteczne;j.

Oferty zawsze przygotowujemy indywidualnie
w zaleznosci od oczekiwan.

Rodzinny Klub Wypoczynkowy
"Niebieskie Migdaty"
Okuninka 147, 22-232 Okuninka

Oferujemy: noclegi w komfortowych pokojach, positki serwowane
w Migdatowej Restauracji, wspaniate koktajle w Migdatowym Barze,
gimnastyke z fizjoterapeuta, zajecia relaksacyjne w basenie, aqua
aerobik, sitownie na swiezym powietrzu, kacik grillowo/ogniskowy,
wieczorki taneczne, warsztaty rzezbiarskie, warsztaty garncarskie,
warsztaty fotograficzne, warsztaty kulinarne "Poleskie Smaki",
wycieczki meleksem Migdatkiem, rowerowe wyprawy, sptywy

825717027
609 005 622

Rodzinny Klub Wypoczynkowy Niebieskie Migdaty w Okunince nad Jeziorem
Biatym k/Wiodawy zaprasza na aktywny wypoczynek na Polesiu Lubelskim

recepcja@niebieskiemigdaly-okuninka.pl
www.nhiebieskiemigdaly-okuninka.pl

Samring
i, VWceczasow
i ONECZIKO

-

s,
ER

ul. Polna 1 (Domki drewniane)

tel./fax 94 35 85 567, kom. 509 934 016
rezerwacja@osrodeksloneczko.pl

ul. Stoneczna 3 (Pokoje)

78-131 Diwirzyno

L o

Do e ;'4:'/.(',7@_.

Wczasy dla grup senioréw!

"Willa Lala” to kameralny o$rodek potozony w samym sercu
uzdrowiska Szczawnica. Oferujemy wczasy i wycieczki dla grup
senioréw. Bez posrednikéw! Atrakcyjna cena juz od 600 zt za
osobe, 7- dniowy turnus z wyzywieniem. W cenie pobytu dwa
wieczorki grillowy oraz taneczny. Gwarantujemy pyszng domowa
kuchnie, komfortowe pokoje 2 os., piekne potozenie oraz mitg
atmosfere. Zapraszamy przez caty rok.

,Willa Lala” Szczawnica
www.dwlala.com.pl

tel. 18 262 22 98, tel. 604 944854
e-mail: dwlala@dwlala.com.pl
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z aktorami ubranymi w histo-
ryczne stroje — wspomina Rena-
ta Paluszkiewicz.

Kolejnym etapem zwiedzania
byto muzeum Ermitaz, jedno
z najwiekszych muzedw sztuki
na $wiecie. Wieczorem spacero-
waliSmy po Newskim Prospek-
cie. — PoczuliSmy smak miasta
i poznaliémy jego uroki. Mimo
poznej pory stonce nie zacho-
dzito. Zwiedzilimy jeszcze do-
datkowo, chyba najpiekniejszg
na $wiecie, Swiatynie Wniebo-
wstgpienia Chrystusa — uzupet-
nia Bozena Wysocka.

Fontanna Stonca

Nastepnego dnia zwiedzanie
rozpoczeliSmy od Carskiego
Siofa, jednej z najznakomitszych
rezydencji w stylu rosyjskiego
baroku. — Ogromnym zaskocze-
niem byto dla nas to, ze zespét
sktadajacy sie z czterech muzy-
koéw przywitat nas hymnem Pol-
ski. To byto niesamowite — méwi
wzruszona Irena Kruszynska.

Z Carskiego Siofa udali$my sie
do Peterhofu. Wielki Patac stoi

LT il s

wski Uniwersytet
Trzeciego Wicku

Petersburg. Grupa seiréw KUTW z Bydgszcy przed Panstwwym Muzeum Sztuki Rosyjskiej

posrodku parku z fontanng Nep-
tuna. Park dolny dzieli Wielka
Kaskada, upamietniajgca triumf
Rosji nad Szwecja. Zdobi jg 37
ztoconych posagow z brazu,
64 fontanny i 142 wodotryski.
Z fontanny Stonce wystrzeliwuja
72 strumienie wodne o ksztalcie
promieni stonecznych.

— Peterhof to niezwykte miejsce
i wszyscy chcieli utrwali¢ je na
fotografii. Niestety nie byto to
tatwe, bo promienie stoneczne
odbijajac sie od poztacanych
posagéw, uniemozliwiaty wyko-
nanie dobrego zdjecia — méwi
Aurelia Krzysiak.

Temperatura w Petersburgu
przekraczata w cieniu 25 st.
C. Dlatego tez z wielka przy-
jemnoscig udali$my sie w rejs
statkiem po rzece Newie i jej
licznych kanatach. Wieczorem
ponownie zaokretowaliSmy sie
na prom ,Princessa Anastazja”.

Niezapomniana wyprawa

Podréz ladowa tacznie obejmo-
wata ok. 3 500 km. — Podczas
jazdy autokarem nikt sie nie

nudzit. Zycie rodzinne caréw
oraz ich osiagniecia polityczne
przedstawita nam w kilku wykta-
dach nasza stuchaczka, dr Han-
na Malinowska. Piosenki har-
cerskie i biesiadne spiewalismy
przy akompaniamencie gitaro-
wym pilota, Jarostawa Cwynara.
Zdobyta wiedze usystematyzo-
wata nam Bozena Satacinska.
Wykorzystujgc mnemotechniki,
szybko przyswoiliémy sobie ca-
row Rosji, wedtug kolejnosci ich
panowania — uzupetnia Jadwiga
Dadalewska.

— Naszg 8-dniowg podroz
mozna podsumowac jednym
zdaniem: ,Niezapomniana wy-
prawa do cudownych miejsc
przy prawdziwie letniej, a nie
majowej, pogodzie”. Wycieczke
zorganizowato nam jak zwykle
Biuro Podrozy ,Celtur” z Byd-
goszczy. W przysztym roku pla-
nujemy egzotyczna wyprawe do
Indii — méwi z duma przewodni-
czaca Rady Stuchaczy KUTW,
Bozena Satacinska.

Mitosz Satacinski

REKLAMA

ul. 11 Listopada 32, 43-460 Wista
Rezerwacja: 660 665 267

-+

* 6 noclegéw

e wyzywienie - 3 positki

¢ wycieczka ciuchcia beskidzka
e wystep folklorystyczny

e 540 zt/os.

o 440 zt/dziecko do lat 14

Whydleedia do Wisly
e 2 noclegi

e wyzywienie - 3 positki

e wycieczka ciuchcig beskidzka

e-mail: urocza.wisla@op.pl
Facebook: http://facebook.com/willa.urocza.wisla
Specjalizujemy sie w ofertach skierowanych do emerytéw i rencistow.

Posiadamy rekomendacje kilkunastu jednostek
Polskiego Zwigzku Emerytéw Rencistow i Inwalidow!

e S
e wycieczka z przewodnikiem
na Czantorie
¢ koncert folklorystyczny
e 210 zt/dorosli
e 170 zt/os dzieci

Parada
Pokolen

Poznanska Parada Pokolen od-
bedzie sie 2 czerwca. Bedzie to
wydarzenie dla catych rodzin,
taczace pokolenia. W progra-
mie przewidziane sg atrakcje
dedykowane  zaréwno  po-
szczegolnym pokoleniom, jak
i takie, ktére podkreslg znacze-
nie wspotpracy miodszych ze
starszymi. Parada rozpocznie
sie¢ 0 godzinie 12.00 na Starym
Rynku, skad po wystuchaniu
hejnatu ruszy w barwnym koro-
wodzie do Parku Stare Koryto
Warty, gdzie az do godz. 17.00
bedzie mozna wystucha¢ kon-
certow znanych gwiazd, wzia¢
udziat we wspdlnej zabawie
i wielu atrakcjach, warsztatach,
pokazach. Poznanska Parada
Pokolen bedzie ostatnim punk-
tem tegorocznych Poznanskich
Dni Rodziny. Na Scenie Gtéwnej
odbeda sie m.in. koncert Eleni
i Dawida Kwiatkowskiego.

REKLAMA

Dlaczego Buksa Travel
smaczne i obfite petne wyzywienie
swojska, rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)
wytacznie polska obstuge

Wyjazd autokaru
mozliwy z 60
miast w Polsce!

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelach
na Riwierze Adriatyckiej
» przejazd komfortowym autokarem

z cafebar i WC
» polska obstuge

» wyzywienie 3x z dziennie

» ubezpieczenie od chordb
przewlektych oraz KL i NNW

» odlegltos¢ hoteli od morza 100-200 m

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

Zapraszamy do kontaktu

Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

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

kow porzucito drogie i niesku-

teczne metody walki z niedo-
stuchem i piszczeniem w uszach.
Zamiast czeka¢ w kolejkach do
specjalistow, kupowac drogie apa-
raty i stosowac nieskuteczne me-
tody, dotgczyli do prof. Volken-
dorfa i znéw styszg jak w wieku
25-30 lat. Badania kliniczne po-
kazujg, ze nowa kuracja z o$rodka
klinicznego w Stuttgarcie w 3 tygo-
dnie 15-krotnie poprawia stysze-
nie dzwiekdéw i przywraca pelen
zakres styszenia, od cichych szep-
tow po wysokie i niskie dzwieki.

J uz ponad 250 427 Europejczy-

Na czym polega
rewolucja Volkendorfa?

Profesor Volkendorf stwierdza:
2Niewazne, czy masz 40, 60 czy
90 lat. Bez wzgledu na to, czy Two-
je problemy ze stuchem wynikajg
z uszkodzenia przez hatas delikat-
nych komorek rzesatych, sg wyni-
kiem urazu, czy tracisz stuch z wie-

kiem. Ty tez mozesz naprawi¢ swoj
stuch. To wszystko za sprawg uni-
kalnej formuty, ktéra regeneruje
komarki rzesate w §limaku stucho-
wym, przywracajgc im zdolnos¢ do
odbierania dzwiekow i przekazywa-
nia ich do nerwu stuchowego. To nie
sq pobozne zyczenia, tylko efekty
potwierdzone badaniami kliniczny-
mi oraz testami audiometrycznymi”.

Kuracja profesora Volkendorfa zo-
stata entuzjastycznie przyjeta przez
osoby cierpigce na niedostuch. Jed-
nak wielu specjalistéw nie mogto
uwierzy¢, ze juz 21 dni wystarczy,
aby poprawi¢ stuch oraz pozby¢ sie
wieloletnich dolegliwosci zwigza-
nych ze stanem zapalnym i uszko-
dzeniami ucha wewnetrznego.

Aby przekonac sceptykow, pro-
fesor opracowat badanie klinicz-
ne pod okiem specjalistow la-
ryngologii. Wzigeto w nim udziat
471 ochotnikéw z uposledzeniem
stuchu w stopniu minimalnym,
$rednim i zaawansowanym. Kaz-
dy z nich stosowat wytgcznie for-

Efekty kuracji prof. Volkendorfa zmierzone
w badaniach audiometrycznych:

Minimum 2-krotna poprawa komfortu styszenia

0%

87 %

Usuniecie szmerdw, trzaskow i piskow spowodowanych
zanieczyszczeniem przewodu stuchowego

0%

77 %

Poprawa styszenia wysokich tonow (powyzej 15 000 Hz) i niskich dzwigkow

0%

91 %

Usuniecie uczucia zatkanych, niedroznych kanatow stuchowych

0%

97 %

mutle regeneracyjno-oczyszczajaca,
opracowang przez profesora. Oto,
jakg niesamowita zmiane stwier-
dzali w trakcie 3 tygodni kuracji
[patrz ramka].

Ufaj tylko sprawdzonym
metodom na stuch

Kuracja prof. Volkendorfa to metoda
naukowa. Jej skutecznos¢ potwier-
dzaja jednak nie tylko dane staty-
styczne i kartoteki kuracji, lecz takze
przede wszystkim relacje zwyktych
ludzi: nauczycielki z 30-letnim sta-
zem, ktora niemal catkiem straci-
ta stuch, emerytowanego gorni-
ka, ktory cierpiat z powodu piskéw
i trzaskow w uszach, 93-letniej ko-
chajgcej babci, ktdra nie mogta usty-
szeC whasnych wnukow... Chociaz ta
niesamowita metoda pomogla juz
250 427 osobom (ta liczba rosnie
z kazda sekundg), to...

Profesor chce
Cie ostrzec

»Nie ma kuracji, ktére pomoga
wszystkim. Moja metoda tez nie jest

dla kazdego. Jesli Twoje komorki
stuchowe sg catkiem zniszczone al-
bo Twdj stuch jest powaznie uszko-
dzony od urodzenia, nawet naj-
nowsze odkrycie medycyny Ci nie
pomoze. Jesli jednak pogorszenie
stuchu spowodowane jest u Ciebie
wiekiem, wynikto ze stresu albo je-
go przyczyna jest niedozywienie ko-
morek stuchowych lub jesli zmagasz
sie z uszkodzeniem §limaka spowo-
dowanym hatasem, a Twéj stuch po-
garsza sie powoli od 5, 10, a nawet
30 lat, to za 3 tygodnie...

Mozesz i powinienes$
oczekiwac cudu...”

Biorac pod uwage, jak bardzo cier-
pig ludzie, ktorzy tracg powoli stuch
i jak wielka zmiana zaszla podczas
kuracji, nie nalezy sie dziwi¢, ze dla
wielu ta nowa metoda wydaje sie
by¢ prawdziwym cudem. Niektorzy
twierdza, Ze czuja sie, jakby zostali
uzdrowieni po cigzkiej, wieloletniej
chorobie. Inni osiagneli tak znaczg-
cg poprawe stuchu, Ze ich lekarze po
prostu nie mogli uwierzy¢ w tak po-
tezny efekt terapeutyczny. Oto, jak

Prof. Volkendorf: ,,9 na 10 osob znow moze wzmocnic stuch bez operacji i drogich implantow”

Niemiecki naukowi
rzucit wyzwanie

producentom
aparatow stuchowych

Profesor Henrich Volkendorf opracowat ptyn, ktory 15-krotnie poprawia ostros¢ styszenia, aktywuje regeneracje
komorek rzesatych (stuchowych) i ucisza szumienie w uszach spowodowane zanieczyszczeniem przewodu
stuchowego. Regularnie stosowany, przywraca styszenie petnego zakresu dzwiekow (od szeptow do wysokich
dzwigkow) w ciggu 3 tygodni. Ta nowa kuracja rzuca wyzwanie tradycyjnym metodom walki z niedostuchem.

Uszkodzone komorki nie
rejestruja dzwieku

Zdrowe komorki odbieraja
petne spektrum dzwiekowe

Zlokalizowane w uchu
wewnetrznym komaorki rzesate
odpowiadajg za zmiane fal
dzwiekowych w impulsy
elektryczne, ktore trafiajg

do moézgu. Niestety, wskutek
choréb, nadmiernego hatasu lub
starzenia sie organizmu moga
one ulec uszkodzeniu.

Dzieki kuracji prof. Volkendorfa
mozliwa jest skuteczna
regeneracja komorek rzesatych.
W rezultacie dzwiek, ktory
dociera do mozgu, jest
mocniejszy i bardziej wyrazny.

dziatanie kuracji prof. Volkendor-
fa opisuje pani Martyna W. (67 lat),
emerytowana nauczycielka:

»Styszatam tak stabo, jakby glos
docierat do mnie zza grubej betono-
wej skaty albo spod wody. Jakby ktos
zalal mi uszy otowiem. Batam sie, ze
jesli tak dalej pdjdzie, do 70. urodzin
bede gtucha jak pieny”.

Wiekszos¢ z 7 miliondéw Polakdw,
cierpigcych z powodu problemoéw
ze stuchem, wie doktadnie, o czym
moéwi pani Martyna. Zdecydowanie
mniej rozumie, jak to mozliwe, Zze
3 tygodnie pozniej jej klopoty ze
stuchem praktycznie catkiem znik-
nety. Jak sama twierdzi:

»Gdy wnuczka przywiozta mi te
niesamowite krople, najpierw nie
uwierzytam. Nie chciatam jednak
robic jej przykrosci i zaczetam sto-
sowad. Juz pierwszego dnia za-
uwazytam potezng zmiane. Uszy
odetkaly sie, jakby ktos wyciggnat
z nich zalegajgcy przez lata korek.
Ale to byt dopiero poczatek. Z kaz-
dym nastepnym dniem $wiat stawat

www.GazetaSenior.pl
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Oto jak ten proces przebiega w praktyce u stosujacych jg osob:

»Mam stuch ostry
jak 20-latek..”

.Pierwsze co, to po-
myslatem: i na co mi
ten dobry stuch w ta-
kim wieku? Przeciez
juz dawno sie przyzwyczaitem, ale
zona mnie namowita. Powiedzia-
ta: Mam dosc¢ gadania jak ze Scia-
na. No co miatem robic... Sprébo-
watem, ale nie zatuje. Bo jak raz
cztowiek zacznie znow styszec
bez podgtasniania i zwijania ucha
w trabke, to wie, ze to byto war-
te kazdej ztotowki. Nie da sie te-
go opisac, jakie to jest wspania-
te uczucie, styszec znow wszystko
tak jak wtedy, gdy sie miato te
20-30 lat. To jest piekne!”

Andrzej, 82 lata, Zgierz

sie coraz glosniejszy, stowa wyraz-
niejsze, a ja bardziej u$miechnieta.
Gdy minety 3 tygodnie, znow sty-
szatam tak dobrze jak 30 lat temu.
I stysze tak do dzis!”

Cudowne uzdrowienie? Nie-
wytlumaczalne cofniecie zmian
w uchu srodkowym? Wzmocnie-
nie nerwu stuchowego? Profesor
Volkendorf ma zupelnie inne wy-
tiumaczenie tej nagtej, niesamo-
witej przemiany:

»To frustrujgce, ale wiekszos¢
0s6b, ktore ma problemy ze stu-
chem, zostata wprowadzona w btad
przez moich kolegdw ze swiata na-
uki, ktorzy powtarzaja, ze jedy-
nym sposobem na niedostuch jest
sztuczna stymulacja narzgdu stu-
chu (wciskajg Ci drogie implanty
i aparaty stuchowe). Jednak nikt
z tych wszystkich ,specjalistow”
nigdy tak naprawde nie zajmowat
sig¢ leczeniem stuchu, tylko jego
sztucznym wzmacnianiem przez
stymulacje elektryczna.

»1o krople
uratowaty
mi Zzycie
¥ zawodowe!”

- 25 lat pracy
w szkole daje po-
palic. Z kazdym
rokiem styszatam coraz gorzej,
a w koncu byto tak zle, ze nie sty-
szatam, co mowia dzieci.Jak mia-
tam uczy¢ angielskiego, sko-
ro nie mogtam zrozumie¢ moich
uczniow. Nie wstydze sie tego po-
wiedziec: te cudowne krople ura-
towaty mi zycie zawodowe!”

Iwona, 53 lata, Gniezno

Méj zespol naukowy z kliniki
w Stuttgarcie postawil sobie inny
cel. ChcieliSmy poszuka¢ metody,
ktora nie bedzie poprawia¢ stuchu
tylko w trakcie dziatania aparatu, ale
przez calg dobe. Zeby to byto mozli-
we, opracowali$my kuracje, ktéra od
wewngtrz wplywa nie tylko na ka-
nat stuchowy, jak zwykte krople, ale
przede wszystkim na znajdujgce sie
w uchu wewnetrznym komorki rze-
sate, ktore tak naprawde w 99%
procentach odpowiadajg za nie-
dostuch wynikajacy z wieku oraz za
pogorszenie stuchu spowodowane-
go wieloletnim hatasem™.

Dzieki temu innowacyjnemu po-
dejsciu zespot profesora opracowat
pierwszg makro-molekularng for-
mule regeneracji komoérek stu-
chowych. W odroznieniu od tym-
czasowych rozwigzan, inicjuje ona
proces odbudowy naszego natu-
ralnego aparatu stuchowego, czy-
li ucha wewnetrznego. Dzieki temu
mozliwe jest przywrocenie spraw-

LJestem za biedny
na drogie rozwigzania”

“ 83
Wstydzitem sie i bytem wscie-
kty, ze nie sta¢ mnie na dobry apa-
rat. Bo ile mozna ciagle pytac sie
wszystkich: «co? co?». Meczytem
sie, wiec coraz czesciej udawatem,
ze stysze, co mowia, potakiwatem,
usmiechatem sie... W koncu za-
mknatem sie w domu. Gdy zoba-
czytem w TV ten nowy sposab, po-
myslatem, ze i tak nie mam nic do
stracenia. Teraz stysze wszystko na
tyle dobrze, ze znéw moge rozma-
wiac z ludzmi”.

Krzysztof, 67 lat, Bydgoszcz

nosci shuchowej na state i poprawie-
nie percepcji dZwiekow z otoczenia.
Czym rézni sie formuta makro-mo-
lekularna od tradycyjnych kuracji?

1. Po pierwsze, dziala az kil-
kanascie godzin po aplikacji
- szczegolnie intensywnie w no-
cy, kiedy organizm wchodzi w tryb
glebokiego snu i zaczyna intensyw-
ny proces regeneracji. Makro-mo-
lekularna formuta aktywna wspiera
wowczas procesy odpowiedzialne
za odbudowe i naprawe komorek,
usprawniajgc je ponad 15-krotnie
i przyspieszajac powrot do 100%
sprawnosci stuchowej.

2.Po drugie, pomaga zwalcza¢
nawet wieloletnie i bardzo po-
wazne ubytki stuchu - poniewaz
oddziatuje zaréwno na skutek, jak
i na przyczyne kiopotéw ze stu-
chem. Dzigki temu redukuje pet-
ne spektrum dolegliwosci (m.in.
niedostuch, zaawansowane ubyt-
ki stuchu, szumienie czy piszcze-
nie w uszach).

~Koniec
z problemami

w pracy”
LUrzedniczka mu-
si styszec, co mo-

- wia do niej ludzie...
Ztoscito mnie to okropnie, Ze cia-
gle musze prosic, zeby mi powta-
rzali, ale chodzenie z aparatem do
pracy jakos mi nie pasowato. Prze-
szkadzat mi. Dlatego gdy natrafi-
tam na te formute olejku, wstapita
we mnie nadzieja. No i styszatam
od brata, ktory mieszka w Niem-
czech, ze ten olejek robi tam fu-
rore. Po 3 dniach zakraplania po-
czutam juz pierwszy efekt. Teraz
dobrze stysze ludzi przez telefon

i tatwo mi rozmawiac z ludzmi w
pracy. Dobrze, ze nie przeptaca-
tam za aparat, skoro jest takie cu-
do do uszu”.

Anna, 63 lata, Solec Kujawski

3. Po trzecie, wspiera regenera-
cje uktadu stuchowego, zmusza-
jac organizm do rozpoczecia procesu
automatycznej odbudowy komorek.
Oznacza to, Ze jej dziatanie nie ogra-
nicza sie tylko do naprawiania szkad,
lecz takze wymusza na organizmie,
by wiecej do tych szkod nie dopuscit.

Przetestuj kuracje
profesora Volkendorfa
bez ryzyka!

Pamietaj, ta oferta jest wolna od ry-
zyka. Dlatego jesli akurat w Twoim
przypadku nie przyniesie efektow
zagwarantowanych w testach kli-
nicznych - koniecznie skontaktuj
sie z profesorem. Dotozy on wszel-
kich staran, aby jak najszybciej
rozwigza¢ Twoj problem i pomoc
Ci osiggna¢ upragnione rezultaty.

Jedyna taka okazja

Makro-molekularna formuta
prof. Volkendorfa w Polsce jest

~Zaczetam
styszec jak
dawniej!”
JProbowatam wie-
lu aparatow stu-
chowych, ale byto
mi w nich bardzo
niewygodnie. Me- o
czytam sie. Te ]
wszystkie trzaski, gwizdy, stysza-
tam kazdy hatas!... Dlatego corka
zapisata mnie na testy tej nowej
kuracji. Przyznam, Zze juz po paru
dniach zakraplania do uszu tego
olejku poczutam pierwsze efekty.
Dobrze styszatam telewizor, radio,
ludzi w sklepie czy na ulicy! Nie
musiatam juz ciagle prosic¢ dzieci

i wnukow, by mi wszystko po kilka
razy powtarzali”.

Janina, 71 lat, Krakéw

dostepna wytgcznie w sprzeda-
zy telefonicznej klubu rabato-
wego. Chociaz technologia pro-
dukcji preparatu nie jest tania,
to - dzieki ominieciu tancucha
posrednikow — mozna go bezpo-
srednio otrzymac za udziat w klu-
bie rabatowym z ogromng znizka.

Biorgc pod uwage skutecznosé
formuly oraz szereg pozytyw-
nych opinii na jej temat (wyda-
nych przez wiodace osrodki ba-
dawcze w Europie), mozna jg
nazwac prawdziwym wybawie-
niem dla os6b zaréwno mocno,
jak i stabo niedostyszacych. Jest
ratunkiem takze dla ludzi, kto-
rym w codziennym zyciu prze-
szkadza szumienie (a takze piski
lub réznego typu trzaski) spowo-
dowane zanieczyszczeniami za-
legajacymi gteboko w uktadzie
stuchowym. Warto sie jednak po-
$pieszy¢, poniewaz znizke otrzy-
ma tylko pierwsze 100 oséb, ktore
zgtosi sig w terminie.

PROMOCJA KLUBU RABATOWEGO!

Pierwsze 100 osadb, ktdre zadzwoni do 26 czerwca 2018 .,
dostanie 70% znizki! Otrzymasz wowczas makro-molekularng
formute za udziat w klubie rabatowym
tylko za 3237t 97 zt [przesytka GRATIS)!

Przywrocenie styszalnosci dzwiekow
o czestotliwosci ponad 12 000 Hz

i 15-krotnie lepsza ostrosc¢ dzwieku.
Komorki rzesate zostaja lepiej
odzywione, co umozliwia ich
intensywna regeneracje i powroét do
dawnej sprawnosci stuchowej sprzed
10, 20, a nawet 30 lat.

Trudnosci ze zrozumieniem
rozmow, cichych i wysokich
dzwiekow oraz odczuwalny
spadek poziomu progowego
styszalnych dzwiekow (duzy lub
sredni niedostuch - 41-90 dB).

Zadzwon: 22 122 34 00

Pon.-pt. 8:00-20:00, sob. i niedz. 9:.00-20:00
[Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

Regulamin: trmsndcndtns-prvtplc.com

Telefon kontaktowy w sprawach zwrotdw i reklamacji: 91 443 7919
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Prenumerata
indywidualna

z dostawa do
skrzynki pocztowej

Prenumerata pojedynczych
egzemplarzy dostepna jest

w kazdej placéwce Poczty Polskiej
lub na stronie poczta-polska.
pl/prenumerata. Koszt egz.

W prenumeracie pocztowe;

4 zt. Do 27 sierpnia przyjmowane
sg zamd&wienia na prenumerate
na IV kwartat 2018 r.

4 ®/ Poczta Polska

Harmonogram
wydan 2018/2019 r.

Wydanie Data emisji i wysyiki
Lipiec 27 czerwca
Sierpien 25 lipca
Wrzesien 29 sierpnia
Pazdziernik 26 wrzesnia
Listopad 31 pazdziernika
Grudzien 28 listopada
Styczen 19 grudnia

Luty styczen

Marzec luty

Kwiecien marzec

GazetaSenior.pl
portal numer 1

dla SENIOROW

O najciekawszych artykutach
informujemy na facebooku, aby byé¢ na
biezaco wejdz na: www.facebook.com/
GazetaSenior i polub strone.
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w ponizszych punktach
otrzymasz bezptatnie egz.
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CAS Senior w Centrum, ul. Berka Joselewicza 28
CAS Stowarzyszenia Dobrej Nadziei,

ul. Batorego 3/5

CAS w Dzielnicy |, ul. Krupnicza 38

CAS Siemacha Dtuga, ul. Dtuga 42

CAS przy parafii $w. Kazimierza,

ul. Bobrowskiego 6

CAS Dojrzaty smak zycia! ul. Rzeznicza 2a
CAS Miechowity, ul. Miechowity 6

CAS Uskrzydlona Wieczysta,

ul. Chatupnika 16

CAS Pradnik Biaty, ul. Pachonskiego 8

CAS Uskrzydleni Wiekiem,

ul. Rusznikarska 14 lok. 16

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

CAS Ton w Toniach, ul. Gaik 7

CAS Aktywny Senior — Optymista,

ul. Sienkiewicza 2a

CAS Srebrzysta Krowodrza, ul. Reymonta 18
CAS Zrédto, ul. Bandtkiego 19

CAS Bronowice, ul. Na Btonie 15 B

CAS w Willi Decjusza, ul. 28 lipca 1943 17a
CAS Lemon Fitness, ul. Ludwinowska 11

CAS KOLNA, ul. Kolna 2

CAS Radosny, Senior  ul. Rostworowskiego 13
CAS Rajsko, ul. Nad Fosg 32

CAS Kurdwanow, ul. Witosa 39

CAS Siemacha Bonarka, ul. Kamienskiego 11
CAS 117, ul. Kurczaba 15

CAS Zeglarz, ul. Kozia 22

CAS Srebrzyste Podgorze, ul. Krasickiego 34
CAS Zabtocie — Grzegorzki, al. Daszynskiego 16
CAS Mtodzi duchem, os. Dywizjonu 303, 66
CAS Siodemka Centrum, os. Oswiecenia 7/1A
CAS Bienczyce, os. Ztotej Jesieni 16

CAS Nowe, os. Zielone 22

CAS Fruwajgca Ryba, os. Na Skarpie 35

CAS Seniorzy nauczycielami zycia,

os. Gérali 23

CAS Cyfrowe Centrum, os. Centrum E 18

CAS Siemacha Ptaszyckiego, ul. Ptaszyckiego 6
56 filii Biblioteki Krakow

Krakowskie Centrum Seniora,

os. Centrum C10, pok. 2

UTW przy Politechnice Krakowskiej,

ul. Warszawska 24

Jagiellonski UTW, al. Mickiewicza 3
Nowohucka Akademia Seniora,

0s. Centrum A bl. 6A

UTW na Uniwersytecie Ekonomicznym w
Krakowie, ul. Rakowicka 27

UTW w Uniwersytecie Pedagogicznym im. KEN,
ul. Ingardena 4

UTW przy Uniwersytecie Rolniczym

im. Hugona Kottataja,

al. 29 Listopada 46

UTW przy Akademii Ignatianum w Krakowie,

ul. Kopernika 26

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

Uzdrowisko Krakdw Swoszowice, ul. Kgpielowa 70

Dodatkowo podczas
V Krakowskich Senioraliow
7 czerwca, Plac Szczepanski



