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Drodzy Czytelnicy,

sNotes Krystyny Gucewicz,
czyli Fottyn w $mietanie” stat
sie pretekstem do rozmowy
o ludziach, czasach, wydarze-
niach, ktére na trwate zapisaty
sie w dziejach polskiego zycia
artystycznego. Zapraszamy
do lektury wywiadu oraz sieg-
niecie po ksiazke. To wyma-
rzona propozycja na lato.
Zaskoczeniem moze byc¢ licz-
ba wakacyjnych, kulturalnych
wydarzen senioralnych. Od
teatru, przez poezje, po chor.
Zapraszamy do relacji, ktore
opracowaty dla naszych czy-
telnikow Maria Orwat i Alek-
sandra Gracjasz.

Praktycznie w kazdym nume-
rze donosimy o nowych for-
mach edukacji seniorow i dla
senioréw. W wydaniu m.in.
materiat o trzeciej edycji psy-
chogerontologii na Uniwer-
sytecie Wroctawskim. Spraw-
dzilismy, kogo przyciaga i co
dzi$ robig jego absolwenci.
Piekna i funkcjonalna tazienka
wcale nie musi by¢ droga. ta-
zienka seniora to kolejny od-
cinek, w ktorym staramy sie
przekonaé senioréw, ze bez-
pieczenstwo dzi§ idzie pod
reke z atrakcyjnoscia.
Wakacje to czas sprzyjaja-
cy przypadkowym kontak-
tom. Zakazenie wirusem HIV
moze zdarzy¢ sie zawsze
i wszedzie, bez wzgledu na
wiek — dotyka takze senioréw.
Dr Magdalena Ankiersztejn-
-Bartczak opowiada o aktual-
nym obrazie HIV i AIDS w Pol-
sce. Podpowiada, jak i gdzie
senior mozne sie zbadac. Nie
lekcewaz klopotéw ze zdro-
wiem, to moze by¢ zwiastun

choroby.
W Dodatku Turystycznym
m.in. relacje redaktorow-

-seniorow z wojazy. Jerzy
Dudzik opisuje niezapomnia-
ny rejs, a Maria Marchwicka
wyjazd z kolezankg na Malte.
Poza tym wiele praktycznych
informacji dot. wakacyjnych
wyzwan, od nowych przepi-
sow i RODO, po zdrowie i nie-
chciane ,motylki”. Ponadto
Sporo propozycji na jesien,
gdzie warto sie wybra¢ na
wczasy oraz targi seniora i to-
warzyszace im atrakcje!
Zapraszamy m.in. do statych
cykli: Masz do tego PRAWO
i ABC Psychologii dla senio-
row i wielu innych ciekawych
artykutéw, ktére specjalnie dla
naszych Czytelnikow tworzy
ekipa redaktoréw 60+. Dzie-
kuje redaktorom-seniorom za
zaangazowanie.

Jezeli chcecie czyta¢ Gaze-
te Senior, podpowiadam, ze
miesiecznik jest dostepny
w ptatnej prenumeracie indy-
widualnej za posrednictwem
Poczty Polskiej. Zapraszam
takze na portal GazetaSenior.
pl, gdzie codziennie publiku-
jemy dodatkowe, interesujace
tresci. Szczegoty na str. 20.

Mitej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna

Kocham zycie

Z wzajemnoscia

Do rak czytelnikow trafia wtasnie ksigzka pt. ,Notes Krystyny Gucewicz,
czyli Foltyn w smietanie”. To kolekcja staw, faktow, anegdot, panorama
potwiecza polskiej kultury, dokumentowana piérem wspaniatej dziennikarki.
To tez znakomita okazja do rozmowy o ludziach, czasach, wydarzeniach,
ktore na trwate zapisaty sie w dziejach polskiego zycia artystycznego.

Tadeusz Deptuta: Policzytem.
Notes to Pani 21 ksiazka,
czyli ,oczko”. Jest Pani
szczesliwa?

Krystyna Gucewicz: Niesty-
chanie. Pojawienie sie na rynku
kazdej ksigzki to dla autora
ogromne szczeécie, a ta ostat-
nia, tak mysle, jest naprawde
wyjatkowa. Podobno nie ma
przypadkéw, ale pisatam jg
bez specjalnego zamystu, jak
gdyby przypadkowo, notujac
przygody, zdarzenia, anegdoty,
ktore sktadaty sie na moéj dzien-
nikarski los. Nagle okazato

sie, ze w wyobrazni dzieje sie
jaki$ niezwykty film, ozywajq
sytuacje, spektakle, ludzie, fe-
stiwale, wernisaze. Caty wielki,
kolorowy $wiat kultury, ktéremu
miatam szczeécie przygladaé
sie w pracy dziennikarskiej,

i w ktérym dalej mam zaszczyt
tworzy¢. Przy okazji mata
dygresja. Kiedy siadatam na
kilka chwil do komputera, zeby
spisac¢ tasmy mojej pamieci,
okazato sie, ze juz samo to
zajecie jest fantastycznym
¢wiczeniem. Pamieé przywoty-
wata wydarzenia, fakty, opinie,
o ktérych dawno, dawno temu
zapomniatam. Méwie o tym dla-
tego, ze wspomnienia okazujg
sie fantastycznym lekarstwem
na nieuchronny proces zapo-
minania. Tak wiec z czystym
sumieniem moge zapisywac na
recepte przywotywanie wtasnej
przesztosci. Poza wszystkim to
mite i pozyteczne zajecie. No
i... leczy skleroze!

T.D.: Skad wziat sie ten
pomyst?

K.G.: Z bataganiarstwa. W catej
mojej niemal pétwiecznej pracy
miatam tylko trzy notesy telefo-
niczne. tatwo sobie wyobrazic,
jak wygladajg zapisane na
kazdym skrawku, pokreslone,
porozrywane — niczego nie
mozna znalezé. A przybywaja
nowe numery i nowi znajomi,

i nie ma co z tym zrobi¢. Od

18 lat zapisuje wszystko na
niezliczonych kartkach i karte-
luszkach. Oczywiécie, nie ma

z tego zadnego pozytku. Zatem
ktoregos roku podjetam od-
wazng decyzje: zaktadam nowy

notes. Zaczetam porzadkowac,
przepisywac, uzupetniac...
Przerwatam. Nie datam rady.
Okazalo sie, ze tylu przyjaciét,
znajomych, wybitnych kolegow
juz z nami nie ma. Wyprowadzili
sie do nieba. Ale w moich no-
tesach nie ma pojecia wypro-
wadzki, tym bardziej w moim
sercu.

T.D.: To znaczy, ze ta ksigzka
jest Pani hotdem dla tych,
ktérzy przemineli, pozosta-
wiajac $lad...

K.G.: Tak. Szczesciem zawodu
dziennikarza, recenzenta,
krytyka sztuki jest to, ze moze
dotkna¢, poznaé, a czesto

i zaprzyjazni¢ sie z wybitnymi
ludzmi swoich czaséw. Miatam
to szczescie, ten zaszczyt.
Pisatam o artystach, ktorzy wy-
znaczali tory, tworzyli najwyzsze
regiony kultury w dziedzinie
teatru, muzyki, tanca, filmu,
estrady, sztuk plastycznych.

Z perspektywy mtodej osoby

ci wielcy byli jeszcze wigksi.

Z dzisiejszej perspektywy

— kiedy o wielu sie juz nie
pamieta — muszg pozostac jak
pomniki, jak kamienie milowe
w sztuce. Dlatego o nich pisze.
Dla pamieci, z powinnosci,
zeby oddac hotd. To smutne,
ze w wymiarze jednego, dwéch
pokolen potrafilismy zapomnie¢
o tych, ktorzy budowali pejzaz
liczacej sie w $wiecie polskiej
kultury. Zaden czerwony dywan
z dzisiejszg jednodniowg
gwiazdka nie przy¢émi dorobku
filarow polskiej sztuki, pieknych
ludzi i wielkich artystow. Oni
zostawili po sobie $lad, a nie
chwilowg sensacje.

T.D.: | to byt ten pomyst, zeby
ich zatrzymac¢?

K.G.: Zeby zostali ze mna.

| z Panstwem. Sentymenty
sentymentami, ale wielko$¢
wielkos$cia. Kto nie pamieta Miry
Ziminskiej-Sygietynskiej i jej
cudownego dziecka — Mazow-
sza. Kto sie nie uémiechnie na
wspomnienie o Janku Himils-
bachu, cudownym aktorze na-
turszczyku i $wietnym pisarzu.
Kto nie pamieta serialu Dom,

a to przeciez jedno z dziet
Jerzego Janickiego, ktory nigdy

nie wyprowadzit sie ze Lwowa,
cho¢ mieszkat w Warszawie.
Prosze zerknaé na indeks,
prawie 1200 nazwisk. Oczywi-
Scie, o wszystkich opowiadam
z mojej perspektywy, to wszyst-
ko zdarzyto sie naprawde i, nie-
zaleznie od mojego pogodnego
charakteru, okazuje sie bardzo
optymistycznag historig. Nasza
historia, naszymi czasami,
ktore niezaleznie od politycznej
opresji toczyty sie jak zawsze,
jak wszedzie. Bytam przy tym,
to wiem. Niezaleznie od ustroju
ludzie rodza sie i umieraja,
kochaja i pracuja, a jesli osia-
gajg szczyty — tak jak to byto

w polskiej kulturze — nalezy

im sie szacunek, wdziecz-
no$¢ i pamiec. Historia to nie
propaganda politykow, to zycie
zwyktych ludzi.

T.D.: Miode pokolenie
dziennikarzy nie chce o tym
pamietaé.

K.G.: Niejednokrotnie zdarza
mi sig stysze¢ kompletne bzdu-
ry, androny, opinie wygtaszane
przez propagandystéw i poli-
tykierow. Mam wtedy ogromnag
frajde, natychmiast moéwie, ze
to nie tak, ze to bzdura. | moge
tak powiedzie¢, bo wtedy
zytam, bytam, widziatam, wiem.
Niestety wiem réwniez, ze histo-
rie pisze sie na nowo.

T.D.: Jest Pani szcze$ciara.

W pewnym sensie sama Pani
napisata swoja historie.

K.G.: No tak. Swiadek epoki,
moje pot wieku. | zeby nie byto,
ze nie byto, wszystko mozna
naocznie sprawdzi¢. To jest do-
piero szczescie. Wydac ksiazke
z taka fura zdje¢. Notes zawiera
ponad 300 fotografii, z reguty
wczesniej niepublikowanych.
To mata czastka (pot jednej
walizki) mojego archiwum,

a witasciwie mojego bataganu.
Dzieki uprzejmosci Kolegow
fotoreporterow mogtam je
zamie$ci¢ w ksiazce. To jest
osobna opowiesé, te zdjecia
czyta sie jak nowa ksiazke

w ksiazce. Bo tez pokazane

sg, utozone — nie wiem, jak to
powiedzie¢ — w nadzwyczajny
sposéb. Jestem szczesciarg. Te
ksigzke zaprojektowat i opraco-

wat graficznie wybitny artysta,
prof. Maciej Buszewicz. | jest to
rarytas, dziekuje, Przyjacielu.
Dziekuje tez Wydawnictwu
Arkady, ktérego naktadem uka-
zata sie ta piekna ksigzka.

T.D.: Notes to Pani kolejna
ksiazka autobiograficzna.

K.G.: W pewnym sensie tak.
Naturalnie wygladam zza ple-
cow moich bohateréw, chociaz
— mam nadzieje — ze ich nie
zastaniam. To naturalne, ze pi-
sarz filtruje rzeczywisto$¢ przez
swoje doswiadczenia, tym
bardziej w tego typu wspomnie-
niowej ksigzce. Notes miesci sie
w nurcie moich biograficznych
ksigzek. Zaczeto sie od prozy
Pogrzeb wrébla. W dziejach
moich rodzin odbijata sie
historia kilku wiekdw Europy.
Miatam wiec o czym pisac.
Jestem z rodziny kresowej, moj
praszczur to wybitny architekt
wilenski Wawrzyniec Gucewicz
- czesto chodze jego Sciez-
kami. Przodek naszej mamy
Ignacy Hryniewiecki wstawit sie
zamordowaniem cara Aleksan-
drall.

Nie gorzej u Przyboréw, ktorzy
z kresowych wtosci przeniesli
sie do Warszawy. Nasz dziadek
Trojan przedzierat sig przez pto-
naca rewolucyjna Rosje, zginat
w Powstaniu Warszawskim —
lustro dziejow.

W nastepnej ksigzce Zaczekaj
na koniec deszczu, w nieco
bardziej fabularnej formie, od-
zwierciedlitam motyw podrézy
jako sens zycia. No i mito$¢,
ktéra potrafi wraca¢ z daleka.

T.D.: Mysle jednak, ze dla czy-
telnikdw najwazniejsza Pani
ksiazka jest Jeszcze wczoraj
miatam raka, za ktora chcia-
tem specjalnie podziekowac.
K.G.: Dziekuje za ten wybor. To
dziwna ksigzka, tak przynaj-
mniej o niej myslg. Powstata
jako rodzaj pomocnika czy
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nawet poradnika w chorobie.
Najczesciej jesteSmy bezradni
w opresji zdrowotnej, ja jako
dziecko lekarzy potrafitam by¢
racjonalna. Jedna operacja,
druga, czternasta — bo tyle
przesztam w ciggu 11 lat — po-
zwolity mi wybudowa¢ wtasna
odpornosé. O tej umiejetnosci
i 0 umiejetnosci poruszania

sie w labiryncie stuzby zdrowia
jest ta ksigzka. Cieszy mnie, ze
zostata przyjeta jak lekarstwo.
Bezustannie dostaje listy,
e-maile, spotykam osoby,
ktorym pomogta, w tym ama-
zonki, dziewczyny, tak jak ja,
po operacji mastektomii. Jedno
jest pewne: zadna choroba nie
moze nami rzadzi¢. Od tego
przekonania trzeba zaczyna¢
kazda terapie. Kolejny krok to
zy¢ tak, jak dotad — tworczo,
aktywnie, z niczego nie rezyg-
nujac.

T.D.: Taka terapig moze by¢
takze poezja. Wszak wydata
juz Pani dziesie¢ tomikow
wierszy.

K.G.: Cyprian Kamil Norwid
pisat ,Z rzeczy tego $wiata
zostanie tylko poezja i dobro¢”.
Czy mozna znalez¢ gtebsza

i bardziej optymistyczna
refleksje?! W kazdym z nas
jest morze poezji, tylko nie
zawsze nadstawiamy ucha.
Nie zawsze mamy tez $wia-
domos¢, ze jeden pocatunek
moze przewroci¢ $wiat do gory
nogami. Bo szczescie nie jest
naszym przeznaczeniem, tylko
trzeba je bezustannie odkrywaé
w drobnych przyjemnosciach,
w dobroci i w mito$ci. Znala-
ztam sie w takich klimatach

i w ten sposob ustyszatam
swoje wiersze, ktore sie za mng
widcza, stukaja do okien, wy-
leguja w szufladach. Nie mam
wyjécia, musze je zapisywagé.
Poezja nie jest poczytnym kry-
minatem, a jednak ludzie ciagle
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po nig siegaja. Mito, ze po moje
wiersze tez.

T.D.: Pani poezja zostata
doceniona nie tylko przez
czytelnikow, ale takze przez
wybitnych poetow.

K.G.: Wielcy poeci sa mi
zyczliwi. taskawym okiem
przeczytata te wiersze Wistawa
Szymborska, pochylit sie nad
moimi tomikami sam Tadeusz
Rézewicz, co zresztg ma swojg
historie. Wielkiemu poecie
powiedziatam, ze to wszystko
stato sie za sprawg jego poe-
matu ,Et in Arcadia ego” i stad
moje erotyczne nastroje, co ten
fenomenalny Pan z uémiechem
skwitowat: ,Ale alimentéw nie
bede musiat ptaci¢”.

Specjalna relacja tagczyta mnie
z ksiedzem Janem Twardow-
skim. Czutym cztowiekiem,
madrym kaptanem i wybitnym
poeta. Jestem dumna, ze

w pierwszej edycji poetyckiej
Nagrody im. Ksiedza Jana
Twardowskiego wiasnie méj
tomik Kocham Cie zostat uho-
norowany. Symbolicznie po-
dziekowatam ksiedzu wierszem
Na pieterku u Wizytek, ktory
czasem sobie czytali$my.

T.D.: Jak to sie dzieje, ze

w tych zwariowanych czasach
ludzie tesknia za poezja?
K.G.: Ta tesknota jest wieczna.
Tylko czesto zabija jg agresja
codziennosci, polityki i réznych
bzdur. Ludzie szukajg stéw

wyrazajacych ich emocje,
uczucia, doznania — wiem, bo
o tym mi méwia i pisza. Cieka-
we, ze mezczyzni odkrywajg
Swiat erotykow jako ziemie
nieznana, co oznacza, ze
ludzie nie rozmawiajg ze sobg
0 najwazniejszych przezyciach.
A o uczuciach trzeba moéwi¢
wprost i bezustannie. Najzwy-
czajniej — kocham Cie.
Najlepszym dowodem,

ze $wiat nie konczy sie

w supermarkecie, sg oblegane
spektakle Ostrych Dyzuréw
Poetyckich, ktore realizuje od
18 lat w Teatrze Narodowym

w Warszawie. Wypetniona po
brzegi widownia, wspaniata
poezja w interpretacji najwy-
bitniejszych aktoréw i ta cisza,
w ktérej spotykaja sie mysli
ludzi wrazliwych.

T.D.: Proza, poezja, radio,
telewizja, o ktérych nie mowi-
lismy...

K.G.: No to méwmy. Radio to
moja wielka mito$¢ i udato sie
przez kilkanascie lat, w kilku
miejscach mie¢ swoje autorskie
audycje. To specjalny rodzaj
wolnosci, kiedy przychodzi sie
do studia i wiadomo, ze ten
czas — godzina, dwie — jest
tylko twdj. A po drugiej stronie
masz zyczliwych stuchaczy,
ktérzy na ciebie czekajg i daja
temu dowod swoimi telefonami.
Telewizja jest bardziej zaborcza,
cho¢ bardziej powierzchowna.

Napisanie serialu (pisato sie,
pisato), zrobienie rozrywkowe-
go show w rodzaju Wieczoru

z Alicja - to wtasciwie rutynowe
zadanie. Obowigzujg konkretne
reguty, potrzebny jest tylko
wdzigk i grono przyjaciot.

Co innego, jesli pojawia sie wy-
zwanie. Miatam takie szczescie,
wprowadzatam do Polski ame-
rykanski ,format” tzw. stand-
-up comedy, czyli kabaretowe
programy HBO. Trwato siedem
lat, potem sie rozmyto.

T.D.: Ale przyjaznie zostaty.
K.G.: Nie potrafitabym praco-
wacé z nieznajomymi. A jesli sig
trafia, wchodzg do mojej arty-
stycznej rodziny. Na tym polega
tajemnica: zaufanie, zyczli-
wos$¢, znajomos$¢ mozliwosci,
odpowiedzialno$¢ — i mozna
gra¢ Hamleta. A poza wszyst-
kim zostajg wspomnienia. Jak
juz méwilismy, stuzy temu
ostatnia ksiazka Notes Krystyny
Gucewicz. Niestety, w wielu
miejscach jest wspomnieniem
o nieobecnych. Tak to juz jest.
Zdarza sie, ze przed kamerami
telewizyjnymi to wtasnie ja po-
chylam gtowe, kiedy odchodzi
kto$ znany, lubiany, zaprzyjaz-
niony.

T.D.: A zycie toczy sie dalej.

| ciagle jest Pani takim nie-
spokojnym duchem...

K.G.: Kim$ takim. W koncu co
lepsze: siedzie¢ i mie¢ za zte
czy goni¢ marzenia? Do konca
zycia bede pamietac¢ Jerzego

Grotowskiego, ktéry nam przy-
pominat ewangeliczng prawde:
nie i$¢ slepo za falg, by¢ soba.
No i jestem soba, czego$ chce,
cos$ robie. Lubie to. Ostre Dyzu-
ry Poetyckie, Salony Artystow
na placu Teatralnym, towarzy-
skie zloty w Hybrydach. Kiedys
moi studenci, ktérzy nazwali sie
Pokoleniem JP2, naméwili mnie
na przygode i rezyserowatam
siedmiogodzinny maraton arty-
styczny na Placu Pitsudskiego
z pomoca Jerzego Kaliny, ktory
zreszta ilustrowat moj debiutan-
cki tomik Z mitosci.

Przezytam swoje artystyczne
przygody w Operze Narodowe;:
premiera Kilara i Herbertowski
wieczr Przy Bachu pfakat....
Ale najbardziej lubig sie bawi¢,
tak jak w majowe wianki na
Starym Rynku. Prosze sobie
wyobrazi¢ basen pod Syren-
ka, kompletnie zaskoczonych
turystoéw, ktorzy zapalaja
$wieczki, puszczajg wianki

w tym basenie, pijg szampana

i po powrocie do swoich krajow
opowiadaja, ze tak sie zyje

w Polsce na co dzien!

T.D.: Powiedziata Pani kiedys,
2e kocha zycie z wzajemnos-
cia.

K.G.: No tak... | zyje dla przy-
jemnosci czynienia przyjemno-
$ci. Moze dlatego ciagle co$
wymyslam.

NA PLAZY
CHESIL

lan McEwan

Nominowana do nagrody
bookera niezwykle subtelna
opowiesc¢ o tym, ile w zyciu
znaczg, niewypowiedziane
stowa i nieuczynione gesty.

Czerwiec 1962 roku. Epoka wik-
torianskiej pruderii jest juz prze-
sztodcia, lecz rewolucja sek-
sualna dzieci kwiatdw jeszcze
do Wielkiej Brytanii nie dotarta.
W kazdym razie nie do $rodo-
wiska, w ktérym wychowywata
sie para dwudziestodwulatkéw
— nowozencédw, ktérzy wiasnie
przybyli do hoteliku na potu-
dniowym wybrzezu Anglii, by
spedzi¢ tu noc poslubna. Flo-
rence, corka biznesmena i filo-
zofki, jest utalentowang skrzy-
paczkg marzaca o zatozeniu

ey

FILM W KINg gy

wiasnego kwartetu smyczkowe-
go. Edward to zdolny absolwent
historii interesujacy sie wpty-
wem wielkich ludzi na ksztaft
dziejow.

Oboje z niepokojem mysla
o chwili, gdy skonsumujga mat-
zenstwo — ona boi sie fizycz-
nego zblizenia, on obawia sie,
ze nie sprosta czekajgcemu go
zadaniu. Niemozno$¢ pokona-
nia barier i nieumiejetno$¢ roz-
mowy o wspolnych problemach
doprowadzg do dramatu...

Senioralne poruszenie

Jest ich dwunastu. Nie sa to gniewni ludzie, ale maja w sobie
ogromng pasje. Pasje do tworzenia i dzielenia sie tym ze swoimi
rownolatkami. Tego lata poznanscy seniorzy planujg prawdziwe
teatralne poruszenie. Ze sceny bedga inspirowa¢ innych seniorow.

Teatralne zajecia dla seniorek
i seniorébw odbywaja sie przez
cate wakacje w Centrum Kultury
,Zamek” w Poznaniu. Uczest-
nicy warsztatéw przygotowuja
przedstawienie, ktére zapre-
zentujg przed podopiecznymi
dwoéch  poznanskich doméw
pomocy spotecznej. Chcg wy-
stgpi¢ dla swoich rowie$nikéw
i jednoczes$nie zacheci¢ ich do
wspolnej zabawy. Powstanie
tez film, ktéry uwieczni chwile
i emocje, jakie towarzyszyty se-
niorom podczas zajec.

Tak spedzam trzeciag mtodos¢
W wakacje nie dziatajg kluby se-
niora, ale starsze osoby w tym
czasie nie przestaja poszukiwaé
sposobdw na ciekawe i twércze
spedzenie czasu wolnego i dla-
tego wiasnie propozycja wziecia
udziatu w bezptatnych warszta-
tach teatralnych spotkata sie
z ogromnym zainteresowaniem
z ich strony. W tej chwili gru-
pa jest juz zamknieta i liczy 12
osoéb, ale chetnych, zeby wzia¢
udziat w warsztatach byto duzo
wigcej. Romie o zajeciach po-
wiedziata jej najlepsza przyja-
ciétka Roza. Zdecydowata sie
w jednej chwili. — Kolezanka
kolezance jak powie, ze jest faj-
nie, to ona potem za nig idzie,
zawsze jaka$ osobe pociagnie,
bo my bardzo lubimy takie wy-
zwania, lubimy wystepowac
i tanczy¢. Wystepujemy u Pani
Iwony Pasifiskiej, jezdzimy po
Polsce. Spetniam sie na de-

skach teatru, tak spedzam trze-
cig mtodos$¢. Teatr to jest moje
szcze$cie — zachwyca sie. Dru-
ga Roma, réwniez uczestniczka
warsztatéw, informacje o tym,
ze beda sie odbywaé, znalazta
w Internecie. — Oprocz tego,
ze sie z kolezankami spotykam
na zajeciach, ktére mi sie bar-
dzo podobajg, to udzielam sig
w Centrum Inicjatyw Senioral-
nych w Poznaniu. Pracuje jako
wolontariusz i prowadze kursy
komputerowe na tabletach i lap-
topach dla senioréw, a o tej ini-
cjatywie dowiedziatam sie wtas-
nie z Facebooka ($miech).

To zaszczyt pracowaé z taka
grupa

Zajecia odbywajg sie dwa razy
w tygodniu. Zespot jest zrozni-
cowany — przewazajg kobiety,
ktére majg juz doswiadczenie
z wystepami na scenie, jednak
sa tez osoby, dla ktérych ta for-
ma jest zupetnie nowa. Teatral-
ne spotkania prowadzi do$wiad-
czona trenerka dramy — Olga
Stobiecka-Rozmiarek. Bedzie
sie tez opiekowa¢ grupa pod-
czas przedstawien w domach
pomocy spofecznej. — Zebrata
sie cudowna grupa. To ludzie
bardzo zaangazowani i chet-
ni do dziatan twoérczych, duzo
z siebie daja, chca dzieli¢ sie
soba, swoimi historiami i przede
wszystkim potrzebg do tworze-
nia. To tez pasjonaci réznych
dziedzin sztuki, gtéwnie z grup
teatralnych i muzycznych. Dla

mnie to =zaszczyt pracowac
z takag grupa — méwi prowadza-
ca zajecia.

Basia wystepuje od 12 lat, jak
tylko przeszta na emeryture.
Gdzie moze, to tanczy, bo ruch
to jej zywiot. Jest w zespole Raj
Seniora i Zakreconych Bab-
kach. Na udziat w zajeciach
zdecydowata sie¢ tez Teresa,
ktéra od wielu lat uczestniczy
w przeréznych projektach arty-
stycznych i dziata tez w innych
klubach. — Jestem zawsze tam,
gdzie sie co$ dzieje, gdzie jest
ruch i éwiczenie pamieci. Na
tych warsztatach mamy to. Za-
jecia sa bardzo profesjonalnie
prowadzone. Jestem ciekawa,
co z tego wszystkiego wyjdzie —
zastanawia sie.

Chca sie rozrusza¢ i zeby
dziato sie co$ $miesznego

Projekt, finansowany ze $rod-
kow Urzedu Miasta w Poznaniu
oraz Samorzadu Wojewodztwa
Wielkopolskiego, powstat w ra-
mach konkursu ,Sita Wspotpra-
cy”, ktéry realizowany jest przez
Centrum Praktyk Edukacyjnych
w Centrum Kultury ,Zamek”
w Poznaniu. Jego organizator-
kami i autorkami sa Kinga Mi-
strzak i Nina Woderska. Kinga
na co dzien pracuje w Osied-
lowym Domu Kultury ,Stonce”
w Poznaniu. Starsze osoby
bardzo czesto przychodza do
niej z r6znymi propozycjami. In-
spiracja dla stworzenia projektu
byta wtasnie rozmowa z wino-

Senioralne
poruszenie {8
przed scena *

1 na scenie

gradzka seniorka, zaprzyjaznio-
ng z domem kultury. — To ona
zwrécita uwage na to, ze senio-
rzy potrzebuja rozrywki i kabare-
téw, chca sie rozruszac i chca,
zeby dziato sie co$ $miesznego
- to byt taki pierwszy impuls.
Raport na temat klubdw senio-
ra, ktéry opracowata Nina, tez
byt dla nas pomocny — mowi
Kinga, animatorka i wspotorga-
nizatorka projektu. Zazwyczaj
dla seniorow wystepuja dzieci
albo mtodziez, rzadko kiedy
seniorzy wystepuja dla swoich
rowiesnikow. Autorki projektu
postanowity to zmieni¢ i prze-
famac stereotyp. —Chcemy po-
budzi¢ takich ludzi jak my, zeby
tez zaczeli wychodzi¢ z domow,
zeby sie o$mielili albo przynaj-
mniej, zeby nas nie potepiali —
podkres$la Teresa, uczestniczka
warsztatéw. Grazyna sama jest
bardzo odwazna, nie boi sie
wystepdw, bo $piewa w choérach
operowych. Jednak zdaje sobie
sprawe z tego, ze w takich war-
sztatach chetnie wzigliby udziat
tez ci mniej doswiadczeni: —
Chciatam jeszcze namoéwi¢ ko-

Tego lata zapraszamy

' ' Seniorki i Seniorow
do zabawy na scenie

i tworzenia przedstawienia
dla swoich rowiesnikow

lezanki, ale niestety byto juz za
pdzno, a bytoby jeszcze sze$c
chetnych pan. Trzeba jak naj-
czesciej zaprasza¢ do udziatu
w takich inicjatywach i nie mo-
wié, ze kto$ nie chce, bo niekt6-
rzy nie majg odwagi i $miatosci
pokaza¢ sie na takich zajeciach.
Przed sceng i na scenie

Na warsztatach seniorzy sg ak-
torami, ale maja sta¢ sie tez ani-
matorami, czyli osobami, ktore
zaproszg innych senioréw do
udziatlu w przedstawieniu. -To
wyjatkowe dziatanie, w ktérym
seniorzy dziatajg na rzecz os6b
w swoim wieku - podkresla
Nina, wspotorganizatorka pro-
jektu. Dla Roézy, uczestniczki
warsztatéw, kluczowe jest wia-
czenie rowie$nikow do wspdlinej
zabawy: — Chodzi o to, zeby oni
nie siedzieli tylko na stotkach
i nas ogladali, ale zeby sami tez
prébowali.

Organizatorki  projektu  nie
chciaty osadza¢ senioréw z do-
méw pomocy spotecznej jedy-
nie w roli widzéw. — Zaprosimy
ich do aktywnego udziatu. Be-
dziemy wspolnie si¢ rozgrze-

s a

waé, co bedzie nas integrowac,
zeby juz ,przed sceng” z pub-
licznoécig zadziato sie to poru-
szenie. Seniorzy, ktorzy uczest-
niczg w warsztatach w ,Zamku”,
wystepuja w podwdjnej roli.
Najpierw sami muszg sie rozru-
szac, a potem rozruszaé innych
- ttumaczy Kinga, wspoétorgani-
zatorka projektu. — Spotykamy
sie po to, zeby popracowac
ciatem i ruchem, bedziemy za-
checa¢ do tego samego osoby
uczestniczace w tym twérczym
spotkaniu. Scenariusz tworzy-
my na podstawie tego, co sama
grupa mysli o sobie i jak jest po-
strzegana przez spoteczenstwo
— kontynuuje Olga, prowadzaca
zajecia.

Ja dopiero teraz zyje

Nina, wspotorganizatorka pro-
jektu, widzi ogromna site w ta-
kich letnich inicjatywach jak ta
poznanska. Projekt jest w trak-
cie realizacji, jednak juz teraz
wida¢ wielki potencjat do podej-
mowania kolejnych tego typu
dziatan.

c.d. str. 4
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Réwniez jako pracownik Inicja-
tyw Senioralnych w Poznaniu
zachecam do realizacji takich
projektow wiasnie w okresie
wakacyjnym, bo to tez jest od-
powiedni czas na wszelkie dzia-
fania prosenioralne. Jesienig se-
niorzy wréca do swoich klubow.
Organizatorki  projektu  majg
jednak nadziejg, ze uczestni-
cy warsztatéw odkryjg w sobie
potencjat aktywisty i animatora,
ktory zabiora ze soba.

Sasiadki Teresy dziwig sie, ze
zdecydowata sie na udziat w ta-
kich zajeciach: — Co ty? Zgtu-
piatas? Klauna z siebie robisz na
stare lata? — pytaja. A ja dopie-
ro teraz zyje! — My sie czujemy
miodo, bo dusze mamy miode.
Bo w tym wszystkim nie chodzi
o wiek, tylko o checi — dodaje
Réza.

Teatralnych  inicjatyw  latem
w Poznaniu nie brakuje. Starsi
mito$nicy teatru powinni ko-
niecznie zajrze¢ w sierpniu na
Wolny Dziedziniec Urzedu Mia-
sta Poznania. W ramach cyklu
#NAWOLNYM bedzie mozna tu
zobaczy¢ wiele ciekawych spek-
takli teatralnych: 17.08. — ,,PePe-

Pe. Przeglad Piosenki Poznan-
skiej”, Teatr Polski w Poznaniu;
18.08. — ,La La Lalki”, Teatr
Animacji w Poznaniu; 19.08.
- ,Gaska”, Teatr im. C. K. Nor-
wida w Jeleniej Gorze; 20.08. —
,Seks dla opornych”, Centrum
Kultury i Biblioteka Publiczna
Gminy Suchy Las; 21.08.— ,Da-
nuta W.”, Teatr Polonia w War-
szawie; 22.08. — ,Nic nie gra”,
Wroctawski  Teatr Komedia;

fot. Aleksandra Gracjasz»

24.08. — ,Akompaniator”, Teatr
Muzyczny w Poznaniu; 25.08.
- ,Gofa Baba”, producent wy-
konawczy: Joanna Szczepkow-
ska. Na spektakle bedg obowia-
zywaty bezptatne wejsciowki.
Seniorzy moga je odbiera¢ od
10 sierpnia w Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu przy
ul. Mielzynskiego 24.

Aleksandra Gracjasz

dr Nina Woderska wspotautorka i organizatorka zaje¢ teatralnych dla senioréw dzieli sie
wnioskami z przebiegu projektu w artykule. Polecamy!
https://ec.europa.eu/epale/pl/blog/8-zasad-o-ktorych-powinienes-pamietac-przy-organizacji-
dzialan-dla-seniorow-w-wakacje-i-nie
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Aclive

Wejdz na portal edukacyjny
www.active-ict.eu

dowiesz sie, czym sg technologie
wspierajgce dla seniorow i co moga

dla Ciebie zrobic

Projekt wspéifinansowany w *
ramach programu Unii Europejskie] IS
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Psychogerontolog

Ia

studia, dla osOb pracujacych z seniorami

Na Uniwersytecie Wroctawskim rusza trzecia juz edycja psychogerontologii. Nazwa brzmi ta-
jemniczo, ale jak sie dowiedzieliSmy, sg to studia podyplomowe dla oséb, ktore wigza swojg
kariere zawodowa z seniorami. PostanowiliSmy przyjrze¢ sie temu kierunkowi, sprawdzi¢ kogo
przycigga i co dzis robig jego absolwenci. Czy faktycznie pracujg z seniorami?

Lekarz albo prawnik — z tego
beda dumni rodzice! A dzis?
Jak grzyby po deszczu poja-
wiajg sie konferencje i panele,
podczas ktorych dyskutuje sie
o seniorach. Kolejne pokolenia
emerytéw, lepiej wyksztatcone
i zaznajomione z rynkowa go-
spodarka, oczekujg atrakcyjnej
oferty. Polski senior i seniorka na
emeryturze spedza odpowiednio
od 9 do blisko 22 lat, wiekszo$¢
we wzglednie dobrym zdrowiu.
Po kilku miesigcach zastuzone-
go odpoczynku chetnie zabiorg
sie za jakies pozyteczne zajecie.
Jednak w zbiorowej $wiadomo-
éci  zajmowanie sie seniorem
to wciaz tylko opieka. A opieka
nad seniorem, cho¢ wazna i po-
trzebna, jest tylko fragmentem
rynku produktéw i ustug dla
0séb starszych. Wiekszo$¢ se-
niorébw pozostanie samodzielna
i niezalezna do swoich ostatnich
dni. Korzystajg z kina, o$rodkéw
wczasowych, linii  lotniczych,
banku, chca dobrze wygladac,
rozwija¢ swoje pasje i zaintere-
sowania, zdobywa¢ wiedze.
Zagospodarowanie czasu, energii
i zapatu senioréw w réznych gate-
ziach gospodarki, kultury i dziatal-
nosci spotecznej jest szansa, ale
i ogromnym wyzwaniem. Jak to
zrobi¢ z pozytkiem dla samych se-
nioréw, ale i mtodszych pokolen?
Z pomoca przychodzi geron-
tologia — nauka o procesach
starzenia sig, a w potaczeniu
z psychologig — nauka o adapta-
cji psychiki do starosci. Hm... tyle
teorii. A co z praktyka?

Co z ta opieka?

To pierwszy taki kierunek na Dol-

nym Slaski, a tutaj praktycznie
kazdy zna kogos, kto pracuje
w opiece u naszych zachodnich
sasiadow. W tej branzy do pew-
nego momentu nie trzeba mie¢
specjalistycznego  wyksztaice-
nia, cho¢ w przypadku ambicji
na wyzsze stanowisko wiedza
i dyplom beda konieczne. Ry-
nek opieki to nie tylko opiekunki,
ale takze réznej masci fachowcy
i kadra kierownicza.

Od tego roku znika z nazwy kie-
runku okreslenie ,asystent se-
niora”, poniewaz byto mylace.
Studia odbywaja sie w Instytucie
Psychologii Uniwersytetu Wroc-
tawskiego, stad w ich programie
znajdziemy takie zagadnienia,
jak: odkrywanie mocnych stron,
budowanie poczucia wtasnej
wartosci  senioréw, rozwijanie
zainteresowan i animacja, prob-
lemy spoteczne, a nawet lokalna
polityka. — To nie jest opieka nad
seniorem! — podkresla kierow-
nik. — Nasz kierunek jest dla ab-
solwentéw dowolnych studiow,
zapraszamy urzednikéw rozne-
go szczebla, psychologdéw i pe-
dagogéw, manageréw, animato-
row, bibliotekarki, spotecznikéw.
Oczywiécie zapraszamy opie-
kunki, a nawet lekarzy, jesli chca
rozszerzyé swoje kompetencje
w nowych obszarach. Moze im
sie to bardzo przydacé.
Odswiezony program

Juz przy trzeciej edycji studiow
pojawita sie potrzeba modyfika-
cji dotychczasowego programu.
Wynika ona ze zmian rynkowych
i aktualnych potrzeb oséb pracu-
jacych z seniorami. — Od poczat-
ku ktadziemy duzy nacisk na za-

jecia praktyczne i warsztatowe,
tym bardziej, ze oferte kierujemy
do osob, ktére juz funkcjonujg
jako pracownicy i musza rozwia-
zywaé konkretne problemy. Scia-
gamy praktykéw, ktorzy dziela
sie swoim know-how — moéwi dr
Bogna Bartosz.

Rosnie liczba wydarzen kultu-
ralnych dedykowanych osobom
starszym. Organizacja wydarzen
(tzw. eventdw) dla senioréw jest
nowym i waznym punktem, po-
dobnie jak promocja i wtasciwa
komunikacja z seniorami oraz
mediami dla seniorow.

Bez pieniedzy ani rusz. Na
szczescie jest coraz wiecej zro-
det, dzieki ktbrym mozna je zdo-
by¢. Na kierunku duzy blok jest
po$wiecony witasnie pozyskiwa-
niu pieniedzy na projekty i dziata-
nia dla senioréw — od Funduszy
Norweskich, przez urzedy mar-
szatkowskie, po ministerstwa.
Absolwenci beda musieli je po-
zyska¢ dla pracodawcy, niekto-
rzy dla wtasnej organizacji poza-
rzadowej, pojawiajg sie réwniez
zrodta wsparcia dla osob fizycz-
nych, ktére chcg co$ ciekawego
zrobi¢ dla senioréw.

Stuchacze dowiedza sie, jak
korzysta¢ z innowacji w eduka-
cji. Bo seniorzy chca sie uczy¢
w sposéb nowoczesny, np.
w formie warsztatowej. Jak za-
tem ,ugryz¢” nowa formute
w sposéb przyjazny osobom
starszym?

Potrzeby  seniorow  bardzo
sie zmieniajg, musimy umieé
diagnozowa¢ osoby, z ktérymi
przyjdzie nam pracowaé. Psy-
chogerontologia réwniez i te

zagadnienia uwzglednia w swo-
im programie. Znajdziemy takie
bloki przedmiotéow: Polityka se-
nioralna w Srodowisku lokalnym.
Zagadnienia spoteczno-prawne.
Jaka wiedza z zakresu prawa
moze by¢ potrzebna seniorom,
ale réwniez jak zadbac o siebie
pracujac seniorami. Aktywizacja
osoéb starszych, czyli jak np. pro-
wadzi¢ choreoterapie czy muzy-
koterapie z seniorami. Wspiera-
nie opiekundw senioréw.

Nie brakuje trudnych tematéw,
takich jak strata, zatoba. Na stu-
diach zdobedziemy wiedze, jak
pomagac¢ w takich chwilach, ale
takze, jak wskazywac na wtasne
ograniczenia i kiedy przychodzi
moment, w ktérym powinien
wkroczy¢ specjalista.

Unikalne zaplecze w postaci
utw

W budynku Instytutu Psycholo-
gii i Pedagogiki UWr miesci sie
Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Stuchacze UTW sa wiaczani
w poszczegoine etapy edukaciji,
stali sie ogromna inspiracjg dla
studentéw psychogerontolo-
gii. — Obalajg mity i stereotypy,
ze seniorzy sa bierni i wycofani,
ze trzeba sie nimi opiekowac
i zagospodarowa¢ im czas. To
zupetnie tak nie wyglada — moéwi
dr Bogna Bartosz.

Zaliczenie

Atutem jest bardzo przyjazna for-
muta zaliczenia — najciekawsza
i najczesciej wybierang jest pra-
ca dyplomowa ze zrealizowane-
go projektu. To praktyczne dzia-
tanie, ktore i tak czesto musimy
zrealizowa¢ w ramach obowigz-
koéw zawodowych. Prace mozna

przygotowa¢ w zespotach, np.
dwie osoby z jednej instytucji.
Cena studiéw jest bardzo atrak-
cyjna w poréwnaniu do oferty na
rynku: 1700 zt. Uniwersytet idzie
z postepem i rozktada opfate na
raty.

Swiadectwo w jezyku
angielskim

—W tym roku kierunek ukonczyta
spora grupa mtodych absolwen-
tow, ktorzy zaraz po studiach
magisterskich trafili do pracy
z seniorami. Wrdcili na uczelnie
pogtebi¢ swoje kompetencje
i dzi§ wigza swoja przyszios¢
z pracg dla oséb starszych.
Jeden z absolwentow, juz z dy-
plomem w reku, zdobyt stano-
wisko w urzedzie gminy i zaj-
muje sie aktywizacjg seniorow.
Nauczycielka, poszukujac no-
wego pomystu na siebie, trafita
na psychogerontologie i pracu-
je w Klubie Seniora prowadzac
warsztaty filmowe. Jedna ze stu-
chaczek otrzymata dofinansowa-
nie z urzedu pracy i znalazta za-
trudnienie jako animatorka oséb
starszych — opowiada dr Bogna
Bartosz, kierownik studiéw po-
dyplomowych.

Ciekawe jest postrzeganie dy-
plomu polskiego uniwersytetu za
granicg. — MieliSmy w ostatniej
edycji studentke z zagranicy,
pracujacg jako odpowiednik pol-
skiego pracownika socjalnego
we Wioszech. Dyplom uczelni
z Unii Europejskiej pozwolit jej
zdoby¢ awans w dotychczaso-
wej pracy - mowi Bogna Bartosz.
Z tego powodu od tego roku ab-
solwenci otrzymajg $wiadectwo
w jezyku angielskim, aby mogli
sie wylegitymowa¢ dyplomem
zagranica.

Kontakt

Uniwersytet Wroctawski

Instytut Psychologii

ul. Dawida 1, 50-527 Wroctaw
Kierownik studiéw: dr Bogna
Bartosz

Sekretarz: Urszula Mazur

tel: + 4871 367 18 14
urszula.mazur@uwr.edu.pl
www.rekrutacja.uni.wroc.pl/
kierunek/psychogerontologia
-asystent-seniora-studia-
-podyplomowe/#opis

Wieczoér
autorski Heleny
Wyrzykowskiej
w Northamton

Wielka Brytania

Helena Wyrzykowska, stuchacz-
ka KUTW z Bydgoszczy, zostata
zaproszona do Anglii. W spot-
kaniu wzieli udziat utalentowani
tworcy i artysci, a wséréd nich
Patrycja Zajac z teatru Lustro
SCENY oraz aktor Albert Opol-
ski i pisarka Agnieszka Opolska,
a takze pisarz Michat Jan Chmie-
lewski, autor znakomitych powie-
$ci obyczajowych.

Recytatorzy i aktorzy oraz sama
Autorka zaprezentowali szerokie
spektrum interpretacji.
Spotkanie z nasza Helenka naj-
lepiej opisujg stowa uczestnika
wydarzenia: ,Drodzy Panstwo!
W trakcie tych kilku godzin po-
czulismy na scenie malutkg
Polske, taka, jaka pieknie, re-
fleksyjnie, ze smutkiem, ale tez
z przymruzeniem oka i dowcipng
przygana opisuje ja poezja pani
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Podobno nigdy nie jest za p6zno na zdobywanie nowej wiedzy i umiejetnosci.

Wiedzione dziennikarska ciekawoscig i zwykia ludzka checia przekonania sie,
jak wygladajg zajecia dla senioréw, odwiedzitySmy poznanski oddziat Akade-
mii [ll Wieku w szkole TEB Edukacja.

Sylwia Kupczyk, Agnieszka Dy-
niakowska

W piekne stoneczne popotu-
dnie poznanskie Jezyce tetnia
zyciem. Na jezyckim rynku
handlarze sprzedajg sezonowe
warzywa i owoce, kawiarnie i ka-
fejki kusza $wieza, aromatyczng
kawa, a pobliskie kino Rialto
zaprasza na wtorkowy Filmowy
Klub Seniora. To wiasnie w tej
okolicy mieéci sie oddziat TEB
Edukaciji, w ktérej odbywaja sie
m.in. zajecia dla os6b po piec¢-
dziesigtym roku zycia — Akade-
mia Il Wieku.

Powroét do szkoty

Tego popotudnia trafity$my na
zajecia Informatyka 50+, lecz
kierunkéw dostepnych w ramach
Akademii jest znacznie wiecej:
agroturystyka, florystyka i bukie-
ciarstwo, warsztaty terapii manu-
alnej, kosmetyka, masaz, opieka
medyczna, a nawet produkcja
filmowa i telewizyjna!

Przez chwile podgladaty$my
uczestnikbw — sa skupieni, au-
tentycznie zainteresowani tema-
tem i zaangazowani. Odwaznie
zadajg pytania, bez ociggania
sie wykonuja polecenia nauczy-

REKLAM

Agroturystyka 50+
Informatyka 50+
Masaz 50+
Produkcja filmowa i telewuyj
Florystyka i bukieciarstwo 50+
Kosmetyka 50+
Opieka medyczna 50+
Warsztaty terapii manu

ciela. Panuje tu atmosfera petna
zyczliwoéci, bez zbednego spie-
cia i przymusu. Wszyscy odno-
szg sie do siebie z szacunkiem,
a nauczyciel jest bardziej part-
nerem niz osoba oceniajaca.

Nauczyciel prowadzi

za reke

W przerwie zapytatySmy pro-
wadzacego  zajecia, Piotra
Grodzkiego, czym nauczanie
senioréw rozni sie od zajeé sta-
cjonarnych z mfodszymi uczest-
nikami.

— Seniorzy sg petni pasji, majg
zupetnie inne podejscie do na-
uki niz mtodzi ludzie, mysla bar-
dziej pragmatycznie. W wigk-
szosci sa to osoby, ktére juz nie
pracujg zawodowo, a wiedze
wykorzystujg w codziennym
zyciu.

Niektérzy z uczestnikéw Aka-
demii Il wieku TEB maja nawet
niemal 90 lat — dla nich wiele
poruszanych na zajeciach kwe-
stii to zupetna nowos¢. — Trzeba
sporo cierpliwosci, odmienne-
go podejécia — wyjasnia Piotr
Grodzki. — Przyswajanie, cze-
sto zupetnie nowego materia-
tu przebiega w innym tempie,

AKADEMIA
Il WIEKU

a zajecia muszg mie¢ charakter
praktyczny. Sucha teoria na nic
sie zda w przypadku ludzi, kto-
rzy chca zdobytg wiedze wyko-
rzysta¢ w codziennym zyciu.
Osoby, z ktérymi rozmawiam,
podkreslaja, ze udziat w zaje-
ciach to gimnastyka dla umystu.
— Siedzenie przed telewizorem
nie wystarczy, by zachowac
sprawnos$¢ intelektualng - za-
jecia w szkole to co$ zupetnie
innego, tutaj moézg pracuje.
Widze, jaka przemiane w ciagu
roku przechodza moi kursanci
— wystarczyto, by wyszli z domu
i ,ruszyli” gtowa. Co$, co rok
temu sprawiato trudnos$¢, dzis
przychodzi im bez problemu —
to dotyczy nawet prostych co-
dziennych czynnosci.

Trudno sie z tym nie zgodzi¢ —
nauka i zdobywanie wiedzy jest
jednym ze sposobdw utrzymania
dobrej kondycji intelektualnej.
Czy seniorzy, podejmujac decy-
zje 0 nauce, byli tego $wiadomi?
Swobodnie i przyjemnie
— Ucze sie hobbystycznie — opo-
wiada panilwona, jedna z uczest-
niczek zaje¢. — Dla niektorych
jest to lekarstwo na samotnosé.
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Dla innych sposob na to, by jak
najdtuzej zachowa¢ sprawno$c
umystu. Usias¢ w fotelu i patrze¢
w ekran? Dziekuje! Ja telewizji
nie ogladam — w ogole!

Trafitam tu dzieki ulotce, ktérg
otrzymatam pocztg. Akurat szu-
katam zajecia i postanowitam
sprobowac. Spotykamy sie dwa
razy w tygodniu. Nie mam juz
obowigzkéw domowych, wiec
z niecierpliwo$cia czekam na
zajecia. Zawieramy tu tez nowe
znajomos$ci — z jedng znajomg
bytam w ubiegtym roku na nar-
tach. Atmosfera na zajeciach
jest sympatyczna. Przychodzi-
my tu z wiasnej woli, ale w prze-
ciwienstwie do miodziezy nie

| ...BO CHCE SIE ROZWIJAC!

wiazemy z tym zyciowych pla-
néw, stad duza swoboda i przy-
jemnos$¢ z nauki.

Bez odpowiedniego nauczyciela
i zyczliwego podejscia, nauka nie
bytaby jednak tak satysfakcjonu-
jaca i skuteczna. Trzeba dostoso-
waé¢ metody i tempo nauczania
do wieku i umiejetnosci uczniéw.
— Przychodzac tutaj, mamy
rézny poziom zaawansowania,
wiedzy — opowiada pan Sta-
womir. — ZaczynaliSmy od pod-
staw, sukcesywnie wdrazamy
sie w kolejne tematy, a kazde
zagadnienie powtarzane jest
kilka razy, do skutku. Uwazam,
ze to wspaniata sprawa - nie
jestesmy w stagnaciji. Zyskuje

satysfakcje, wiedze, rozwijam
swoje zainteresowania. Dobrze
trafitem!

Opuszczamy szkote petne po-
zytywnej energii i... planéw na
przyszto$¢! Zainspirowaty nas
stowa uczestnikow zajeé i btysk
w oku, ktéry pojawiat sie, gdy
mowili o swoich pasjach - wi-
dag, jak wiele radosci i satysfak-
cji daje im nauka, zdobywanie
nowych umiejetnosci i spotka-
nia z innymi. Nasi rozmoéwcy sg
najlepszym przyktadem na to,
ze wiek to nie sprawa metryki,
ale samopoczucia i podej$cia
do zycia — w koncu nie bez po-
wodu méwi sie, ze masz tyle lat,
na ile sig czujesz.

-

www.teb.pl
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Piszemy apelacje

Masz do tego PRAWO. Odcinek 7

Od orzeczeh konczacych postepowanie
w sprawie przystuguja $rodki odwotawcze.
Sad ogtaszajgc orzeczenie ustnie ma obowia-
zek pouczy¢ strone dziatajgca bez fachowe-
go petnomocnika (adwokata czy radcy praw-
nego) o sposobie i trybie wniesienia srodka
odwotawczego. Jaki jest termin na wniesienie
apelacji i jak powinna ona wygladac?

Jedli orzeczenie zapadio na
posiedzeniu niejawnym — np.
0 umorzeniu  postepowania
— doreczenie nastepuje wraz
z pouczeniem 0 sposobie i try-
bie zlozenia zazalenia. Moze sie
zdarzy¢, ze zdenerwowani nie
zapamietamy doktadnie poucze-
nia — wtedy mozemy zwrécic¢ sie
o informacje do biura obstugi in-
teresantow lub sekretariatu.
Strona ma prawo ztozy¢ wniosek
0 nadestanie odpisu orzeczenia
z uzasadnieniem w terminie tygo-
dnia od ogtoszenia orzeczenia,
przy czym wniosek spdzniony zo-
stanie odrzucony. Sad powinien
sporzadzi¢ uzasadnienie orze-
czenia w terminie 14 dni. Moze
sie jednak zdarzy¢, ze termin ten
zostanie przediuzony, gdy sedzia
otrzymat wiecej spraw z wnioska-
mi 0 uzasadnienie i nie jest w sta-
nie sporzadzi¢ wszystkich w tym
terminie.

Czym jest uzasadnienie orze-
czenia? Najprosciej mozna po-
wiedzie¢, ze jest to pisemna wy-
powiedz, w ktérej sad wskazuije,
z jakich przyczyn wydat okre-
$lony wyrok. Zawiera ustalenie
stanu faktycznego, wskazanie
dowoddw, o ktére sie opart i dla-
czego nie uznat innych dowodéw

oraz podanie podstaw prawnych,
czyli przepiséw, w oparciu o ktore
wydat orzeczenie.

Apelacja i zazalenie

W zaleznos$ci od rodzaju orzecze-
nia przystuguje nam odpowiedni
$rodek odwotawczy. Jedli sprawa
zakonczyta sie wyrokiem w po-
stepowaniu procesowym lub po-
stanowieniem w postepowaniu
nieprocesowym — wnosimy ape-
lacje, jesli postgpowanie zostato
umorzone postanowieniem — za-
zalenie.

Od wyrokéw sadu pierwszej
instancji  przystuguje apelacja
do sadu drugiej instancji. Wiek-
szo$¢ spraw rozpoznawana jest
w pierwszej instancji przez sady
rejonowe i whasciwe do rozpo-
znania odwotan jako sady drugiej
instancji beda sady okregowe.
Natomiast dla spraw rozpozna-
wanych przez sady okregowe
w pierwszej instancji, jak np. roz-
wodowe czy o prawa autorskie,
sadem drugiej instancji bedzie
sad apelacyjny.

Terminy na odwotanie

Aby odwotanie zostato rozpo-
znane przez sad drugiej instan-
cji powinno spetnia¢ okreslone
w przepisach wymogi formalne.

Przede wszystkim musimy je zto-
zy¢ w odpowiednim terminie: 14
dni od ogtoszenia orzeczenia lub
doreczenia odpisu orzeczenia
z uzasadnieniem — gdy dotyczy
wyroku i 7 dni gdy dotyczy np.
postanowienia umarzajacego
postepowanie. Jesli nie zlozymy
wniosku o uzasadnienie, a jedy-
nie w terminie ustawowym apela-
cje, sad sporzadzi uzasadnienie
,Z urzedu”. Strona moze sie z nim
zapoznac w trakcie czytania akt.
Przestrzeganie termindéw jest
istotne, bowiem czynno$¢ doko-
nana po uptywie terminu jest bez-
skuteczna.

Jak oblicza¢ terminy sadowe?
Gdy termin jest oznaczony
w dniach, konczy sie z uptywem
ostatniego dnia, a jesli poczat-
kiem terminu jest zdarzenie,
termin liczy sie od dnia nastep-
nego od tego zdarzenia. Wobec
tego okreslenie, ze apelacje
nalezy ztozy¢ w terminie 14 dni
od ofrzymania odpisu orzecze-
nia z uzasadnieniem oznacza,
ze jedli otrzymali$my pismo np.
10 lipca, to termin do ziozenia
apelacji uptywa 24 lipca o godz.
24.00. Jesli koniec terminu upty-
wa w dzien ustawowo wolny od
pracy (niedziele czy $wieto), wte-
dy termin uptywa dnia nastep-
nego. W przypadku watpliwosci,
kiedy uptywa wyznaczony termin,
mozna sie zwroci¢ do biura ob-
stugi interesanta czy sekretariatu
0 pomoc w jego okresleniu.
Sporzadzanie apelaciji

Apelacja w szczegdlnosci powin-
na zawiera¢ sygnature i ozna-
czenie wyroku — nalezy wskazac
numer sprawy i nazwe sadu, ktéry
wydat orzeczenie. Nastepnie okre-
$lamy, czy odwotujemy sie od cze-
éci czy catosci wyroku, wskazujac
i uzasadniajagc nasze zarzuty.
Mozemy takze wskaza¢ nowe do-
wody, z uzasadnieniem dlaczego
nie byly wskazane przed sadem
pierwszej instancji oraz okreslic,
Czy wnosimy 0 zmiane czy uchyle-
nie orzeczenia i w jakim zakresie.

Nalezy poda¢ réwniez warto$é
przedmiotu sporu.

Wazna sygnatura akt
Sygnatura sprawy sgdowej to po
prostu numer sprawy. Sktada sie
z numeru wydziatu okre$lonego
cyfra rzymska, symbolu wydziatu
(np. wydziat cywilny oznaczony
jest literg ,C”, karny litera ,K”)
oraz numeru wedtug kolejnosci
wptywu w danym roku, tamanego
przez dwie ostatnie cyfry okre-
Slajgce rok wptywu. Np. sprawa
cywilna, w ktorej pozew wptynat
do wydziatu lll cywilnego okre-
$lonego sadu w 2018 roku moze
zosta¢ zarejestrowana pod syg-
naturg Il C 115/18, przy czym
115 to numer w repertorium, czyli
spisie spraw wg kolejnosci wpty-
wu. Sygnature odnotowuje sie
na zatozonej teczce akt. Dowia-
dujemy sie o niej z wezwania na
rozprawe czy pism kierowanych
do stron, ktére oznaczane sg juz
tym numerem. Jesli bedziemy
sktada¢ kolejne pisma do sadu,
powinniémy zawsze na poczatku
pisma umieszcza¢ te sygnature.
W zasadzie postugujemy sie tg
sama sygnaturg przez caty czas
trwania sprawy (cho¢ przepisy
okreélajg szczegolne sytuacije,
w ktérych nadaje sie sprawie
nowy numer). Jesli ztozyliSmy po-
zew i chcemy uzyskac¢ informacje
o stanie sprawy, a nie znamy
jeszcze jej sygnatury, mozemy
uzyskac¢ informacje o sygnaturze
w biurze obstugi czy sekretariacie
na podstawie danych osobowych
zawartych w tym pismie. Szcze-
gotowe informacje dotyczace
tworzenia sygnatur spraw w po-
szczegolnych wydziatach zawar-
te sg w rozporzgdzeniu ministra
sprawiedliwosci dotyczacym biu-
rowoéci w sadach.

Genowefa Pietraszewska

Zapraszamy do przeczytania
w kolejnym numerze Gazety
Senior! Nastepny odcinek
bedzie poswiecony sposobom
rozpoznania odwotan .

Genowefa Pietraszewska jest sedzig rodzinnym w stanie spoczynku. Prowadzi zajecia poswiecone edukaciji
prawnej w Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu w ramach Poznanskiej Akademii Bezpieczenstwa.

Dla osob, ktére pracowaty za granica

Juz od 2 lipca wszystkie spra-
wy emerytalno- rentowe zwiag-
zane z pracg w Niemczech
beda zatatwiane w placéwce
ZUS w Lubaniu. Nie trzeba
jednak specjalnie przyjezdzaé
do Lubania, wystarczy ztozy¢
wniosek w jakiejkolwiek pla-
cowce ZUS w Polsce.

Do ZUS wptywa coraz wie-
cej wnioskéw o emerytury
i reny od oséb, ktére praco-
waly w Polsce i za granica.
— Whnioskoéw jest tak duzo, ze
musieliSmy uruchomi¢ nowe
placowki. Z Lubania do gra-
nicy z Niemcami jest niecate
30 km, wiec lokalizacja tego
nowego RUM byta oczywista.
Whioskami beda zajmowaty
sie 44 osoby. To nasi najlepsi
eksperci w zakresie polskich,
jak i niemieckich przepisow
emerytalno- rentowych, kté-
rzy beda rozpatrywali wnioski
0 przyznanie emerytur, rent ro-
dzinnych i rent z tytutu niezdol-
nosci do pracy — mowi Beata
Dyko, dyrektor oddziatu ZUS
w Watbrzychu. W ciggu 2-3 lat
liczba ekspertéw w Lubaniu
wzro$nie z 44 do 65 0s6b.
Czym jest RUM?

Dla osob, ktére pracowaty

w Polsce i za granica, emerytu-
ry i renty miedzynarodowe usta-
laja wydziaty realizacji umow
migdzynarodowych (RUM). Sg
to swego rodzaju centra eks-
perckie z pracownikami, ktorzy
doskonale znajg przepisy krajo-
we oraz rozporzadzenia unijne
i umowy miedzynarodowe. Do
tej pory wydziaty te funkcjonujg
w dziewieciu oddziatach ZUS:
w Elblagu, Gdansku, | todzi,
Nowym Saczu, Opolu, Rze-
szowie, Szczecinie, Tarnowie
i Warszawie. Staty wzrost liczby
miedzynarodowych wnioskow
emerytalno-rentowych wymusit
nie tylko rozbudowe istnieja-
cych juz komorek RUM, ale tak-
ze tworzenie nowych. 1 lipca
nowe RUM zaczna dziata¢ nie
tylko w Lubaniu, ale takze Byd-
goszczy, Lublinie, Toruniu.

Jak wniosek trafi do Luba-
nia?

Wszystkie wnioski z catego
kraju dotyczace Niemiec beda
przekazywane najpierw do
Opola i tam rozdzielane dla
Watbrzycha i Elblaga. Wnioski,
ktére wptyng do ZUS bezpo-
$rednio w Watbrzychu, beda
realizowane w Lubaniu.

Waloryzacja emerytur i rent

Najwiecej zwolennikow w rza-
dzie ma pomyst, by waloryzo-
waé emerytury i renty wszyst-
kim o tzw. poziom inflacji,
a tylko najbiedniejszym dodat-
kowo o realny wzrost ptac. Dzi-
siaj wszyscy seniorzy dostajg
procentowo taka sama walo-
ryzacje. W marcu br. wyniosta
ona 2,9 proc. W przysziym
roku, jak ogtosita ostatnio mi-
nister rodziny, pracy i polityki
spotecznej, ma wynies¢ 3,26
proc. W panstwowej kasie
pieniedzy na emerytury ma
by¢ tyle samo, co teraz, beda
tylko inaczej dzielone. Gdyby
zmiany weszly w zycie, w przy-

sztym roku seniorzy dostajacy
emeryture minimalna zyskaliby
okoto 70 zt miesiecznie, pod-
czas gdy w marcu tego roku
dostali niecate 30 zt. Nie kaz-
demu sie ten pomyst podoba.
Eksperci pytani przez ,GW”
z jednej strony popieraja takie
wsparcie najbiedniejszych se-
nioréw, bo bedzie ich z roku na
rok przybywag. Dla innych jest
to jednak wyraz niesprawied-
liwego traktowania emerytow.
Skoro kto$ pracowat diuzej,
dlaczego ma mie¢ mniejsza
podwyzke niz ktos, kto praco-
wat krocej?

Zrédito: Money.pl
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www.sandraspa.eu

+48 75 75 19 151

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

Regeneracja sit i powrot do zdrowia. Tylko w Sandra SPA.

REHABILITACJA | SPA & WELLNESS | AQUAPARK |
KOMFORTOWE POKOJE | KREGIELNIA | KORTY TENISOWE

wigeej na www.sandraspa.eu
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UWAGA! Niebezpieczny (pseudo)RATOWNIK!

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Generalnie stowo ,ratownik”
ma bardzo dobre konotacje.
W powszechnym rozumieniu
to ktos, kto spieszy nam z po-
moca w sytuacji zagrozenia,
nie baczac na wtasne koszty
czy niebezpieczenstwo, jakie
mu grozi. Nic dziwnego, ze
otaczamy szacunkiem ratow-
nikow medycznych, gorskich,
wodnych czy niosacych po-
moc w czasie kataklizmoéw.
Troche inne znaczenie ma termin
Ratownik w Analizie Transakcyj-
nej, koncepcji psychologicznej
stworzonej przez Erica Berne’a,
autora gtos$nej ksiazki ,W co gra-
ja ludzie”.

Kim jest Ratownik na gruncie tej
koncepcji i jak go odrézni¢ od
cztowieka niosacego pomoc,
troszczacego sie o innych? Po-
stuzmy sie metafora:

Pewien mezczyzna obserwujg-
cy wysitki poczwarki postanowit
jej pomac i rozciat motyli kokon.
Poczwarka wyszta z kokonu, ale
miata watte ciato i w niczym nie
przypominata pieknego motyla.
Mezczyzna miat nadzieje, ze
w kazdej chwili skrzydta motyle
zaczng grubie¢, powiekszac sie,
dzieki czemu motyl bedzie mégt
odlecie¢ i zacza¢ zy¢. Niestety!
Motyl pozostat jedynie poczwar-
ka czotgajaca sie po ziemi z mi-
zernym ciatem i pomarszczony-
mi skrzydtami.

Taki Ratownik to kto$, kto wyre-
cza w sprawach, w ktérych wy-
reczanie nie jest potrzebne. Ba,
moze by¢ wrecz szkodliwe dla
rozwoju tego, kogo wyreczamy.
Taki Ratownik to réwniez ktos,
kto udziela niewlasciwej po-
mocy, w niewlasciwym czasie.

Bedziemy go zatem nazywaé
(pseudo)Ratownikiem.
Zbiorowa madro$¢, zawarta
w przystowiach, przestrzega
przed (pseudo)Ratownikami:
Dobrymi checiami piekto jest
wybrukowane; Strzez mnie Pa-
nie Boze przed przyjaciotmi, bo
z wrogami sam sobie poradze;
Kazdy dobry uczynek zostanie
przyktadnie ukarany; Nadgorli-
wos¢ jest gorsza od sabotazu.
Przypowies$¢ o dzinie

Potezny i ztosliwy dzin Ifrit zostat
uwieziony w stoiku i wyrzucony
na dno gtebokiego morza, gdzie
czekat na wybawiciela. Kiedy
wreszcie zostat wytowiony przez
ubogiego rybaka, zagrozit mu
$miercig, pozwalajac wybraé jej
rodzaj. Zdumiata rybaka taka
czarna niewdzieczno$¢ i zapy-
tat Ifrita o jej powdd. Na co dzin
odpowiedziat tak: ,Przez pierw-
sze sto lat obiecywatem sobie
da¢ wieczne bogactwo temu,
kto mnie wyzwoli, ale wyzwo-
lenie nie przychodzito. Przez
nastepne sto lat obiecywatem
da¢ wybawicielowi cate boga-
ctwo $wiata, ale wybawienie nie
przyszto. Przez kolejne sto lat
obiecywatem spetnic¢ trzy zycze-
nia wybawiciela. Ale wybawienie
nie przychodzito. Po kolejnych
czterystu latach obiecatem, ze
pozwole wybawicielowi wybra¢
rodzaj $mierci. Wybieraj.” Madry
rybak odpowiedziat: ,Zanim wy-
biore, jak mam umrze¢, chcial-
bym bardzo zobaczy¢, jak taki
potezny dzin moze wej$¢ do ta-
kiego matego stoika”. Pycha Ifri-
ta sprawita, ze nie zauwazyt pod-
stepu. Wszedt do stoika, ktory

rybak szybko zakrecit i wyrzucit
ponownie na dno morza.

Ifrit to kto$, kogo spostrzegamy
jako ,niewdziecznego”, ,rosz-
czeniowego”. Nie rozumiejac, ze
jego uogodlniony gniew wynika
z bezradnosci wobec bdlu, nie-
przepracowanej zatoby po utra-
cie marzen, oczekiwan, planéw,
pragnien zyciowych. Ifrit jest
symbolem negatywnych emo-
cji, ktore staramy sie zamykac
szczelnie w ,stoiku”, w sobie.
Ale stoiki maja to do siebie, ze
lubig peka¢. Prawdziwa pomoc
potrzebna wszelkim Ifritom po-
lega na udzieleniu wsparcia
w konstruktywnym uwalnianiu
negatywnych emocji. Kazdy
musi sam ,,odkreci¢ swoj stoik”.
Zle adresowana pomoc

Wszystkie przyktady pokazujg
Zle adresowang pomoc. Niemoz-
nos¢ jej przyjecia. Odzwierciedla-
ja problem najpopularniejszej gry
psychologicznej, Trojkata Dra-
matycznego, w ktorym (pseudo)
Ratownik, Ofiara i Przesladowca
zamieniajg sie rolami. Zamkniety
w stoiku Ifrit byt Ofiara, a rybak
(pseudo)Ratownikiem. Ale bar-
dzo szybko dzin stat sie Prze-
$ladowcg  (pseudo)Ratownika,
grozac mu $miercig, co zmusito
rybaka do wejscia w role Prze$la-
dowcy i ponownego uwiezienia
lfrita. Wbrew przestrogom ptyna-
cym z intuicji i nauki wiktamy sie
w te najczestszg z psychologicz-
nych gier. Robimy to dlatego, ze
(pseudo) Ratownik szuka zdro-
wego poczucia bezpieczenstwa,
zaspokojenia potrzeby przyna-
leznosci poprzez prébe urucho-
mienia ,zasady wzajemnosci”.
Pod$wiadomie liczy na odwza-
jemnienie. Moze go cechowac
zarbwno niska samoocena, jak
i poczucie winy czy pycha. Ofiara

potrzebe uznania i mitosci zaspo-
kaja poprzez wykorzystywanie
innych. Robi to z pychy, zeby nie
prosi¢ o nic, z braku zaufania do
innych. Prze$ladowca to osoba
zraniona rzutujgca swoje nega-
tywne nastawienie do ludzi na
innych. Cechuije ja brak zaufania,
przymus sprawowania kontroli,
podstepne zaspakajanie wias-
nych potrzeb.

Wyjé¢ z roli (pseudo)Ratownika,
z toksycznych relacji Tréjkata
Dramatycznego mozna jedynie
poprzez poznanie i zrozumienie
siebie, budowanie racjonalne-
go poczucia wiasnej wartosci.
Towarzyszac osobom w wieku
senioralnym  zastanéwmy  sie,
dlaczego chcemy im spieszy¢
z pomocg. Czy swojg nadgorli-
woécia, niecierpliwoscig lub bra-
kiem wiary w ich mozliwosci nie
skrzywdzimy tych, ktérym chce-
my pomoc? Czy to, co robimy,
robimy dla nich, czy raczej dla
samych siebie? Czy spetniamy
ich oczekiwania, zaspokajamy
ich potrzeby, czy moze chodzi
o nasze leki, poczucie winy, bez-
radnos¢?

Dr Jadwiga Kwiek
A\ Y
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Dr Jadwiga Kwiek

psycholog, psychoterapeuta. Emery-
towany pracownik naukowy, dydak-
tyk, wyktadowca m.in. psychologii na
Uniwersytecie Adama Mickiewicza

w Poznaniu. Prezes zatozyciel UTW
w Tarnowie Podgérnym, na ktérym
prowadzi popularne zajecia z psy-
chologii dla senioréw. Autorka ksigzki
,Przepis na cztowieka” dedykowanej
stuchaczom UTW.

Uwaga: oszustka! ZUS ostrzega

Mieszkancow  wroctawskich
Krzykéw odwiedza kobieta,
ktoéra podaje sie za pracownika
Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych i pod pretekstem zbiera-
nia informaciji prosi o podanie
numeru emerytury i podpisa-
nie dokumentow.

Kobieta prosi o wypetnienie an-
kiety, dzieki ktorej starsi ludzie
rzekomo moga otrzymac wyzszy
dodatek pielegnacyjny z ZUS.
— O tym incydencie dowiedzieli-
$my sie od naszego mieszkarca,
ktory twierdzi, ze kobieta o ciem-
nej karnacji nie wylegitymowata
sie¢ zadnym dokumentem po-
twierdzajagcym, ze jest pracow-
nikiem ZUS, ale naciskata na
wypetnienie ankiety i podpisanie
dokumentéw. Mamy bardzo po-
wazne podstawy, aby przypusz-
cza¢, ze moze ona dziata¢ na
szkode oséb, ktére odwiedza
- moéwi lwona Kowalska, Regio-
nalny Rzecznik Prasowy ZUS na
Dolnym Slasku.

ZUS przestrzega

— Apelujemy do naszych klien-
tow o czujnos¢ i ostrzegamy
przed przyjmowaniem w domu
os6b podajacych sie za pra-
cownikéw ZUS, a tym bardziej
podawaniem swoich danych
oraz podpisywaniem jakichkol-
wiek dokumentéw — przestrzega
rzeczniczka. Dodaje, ze zazwy-
czaj ZUS kontaktuje sie w formie

pisemnej (za posrednictwem
poczty) lub telefonicznie.
Przypominamy, ze wizyta pra-
cownika ZUS-u jest mozliwa
tylko w $ciéle okreslonych przy-
padkach, takich jak: kontrola
prawidtowosci wykorzystania
zwolnienia lekarskiego lub kon-
trola ptatnika sktadek (w przy-
padku, gdy siedziba firmy jest
w tym samym miejscu, w ktd-
rym mieszkamy). W pierwszym
przypadku pracownicy pojawia
sie bez uprzedzenia, w drugim
musza umawia¢ sie na wizyte
z odpowiednim wyprzedzeniem.
Odwiedzin pracownikow ZUS
moga wiec spodziewac¢ sie jedy-
nie osoby, ktére przebywaja na
zwolnieniu lekarskim lub prowa-
dzg dziatalno$¢ gospodarcza.
Pamietajmy

Pracownik ZUS zawsze posiada
legitymacje, ktéra ma obowigzek
przedstawi¢ do wgladu pod-
czas kontroli. Nigdy nie pobiera
zadnych opfat i nie zada doku-
mentdw, takich jak legitymacja
emeryta-rencisty czy decyzja
0 przyznanym $wiadczeniu.
W przypadku watpliwosci co do
wiarygodnosci osob, ktére po-
daja sie za pracownikéow ZUS,
skontaktujmy sie z Centrum
Obstugi Telefonicznej ZUS tel.
22 560 16 00 lub bezposrednio
z policja.

Emeryci nie dostang dodatkowej emerytury i 500 plus!

To juz pewne! Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
nie zamierza wspomaga¢ emerytow — poza dotychczasowa wa-
loryzacja. Jak podaje Money.pl, ani trzynastej emerytury, ani do-
datku 500 plus dla senioréw nie ma w planach resortu Elzbiety

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

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,
fqcznie 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

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, Gdarsk, 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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Tajemnica fenomenalne
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Bez koniecznosci operacji. Bez stosowanla aparatow s{uchowych
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ieczér 3 sierpnia 1945
roku w Amsterdamie
byt upalny i duszny.

Kiedy oddziat piechoty mor-
skiej USA konczyt w pospiechu
pakowanie do lukéw krazow-
nika New Jersey 276 cigzkich,
drewnianych skrzyn, nikt nie
miat pojecia, co sie w nich
znajduje. Nikt z zotnierzy nawet
nie przypuszczat, ze po ponad
70 latach zarekwirowane na
uniwersytecie Ludwika-Mak-
symiliana w Monachium wyni-
ki niemieckich eksperymentéw
medycznych przyczynig sie do
znacznego polepszenia stuchu
0s6b niedostyszacych...

Co ma wspodlnego
niedostuch

z eksperymentami
nazistow?

Witasciwie to nie moja za-
stuga” - mowi skromnie dr
Johnson, szef grupy bada-
czy uniwersytetu stanowe-
go w Pensylwanii, ktéremu
na podstawie odtajnionych
poniemieckich dokumentdéw
udato sie wyodrebnic¢ sub-
stancje redukujaca
ubytki stuchu.

Tajemna wiedza
lecznicza
odkryta na nowo

,Gdy studiowatem
w potowie zniszczo-
ny dziennik dr. majora
Kempfa z wyprawy do Boliwii
i Peru w roku 1935, myslatem,
ze to niemozliwe... Major opi-
sat bowiem recepture zioto-
wo-olejowej mieszanki (do-
ktadne ilosci poszczegdlnych
sktadnikow byty zatarte), ktora
przywraca stuch. Za jej pomo-
ca Indianie regenerowali stuch,
ktory utrzymywat sie w dosko-
natej kondycji do pdznej staro-
$ci. Postanowitem przeprowa-
dzi¢ eksperyment.

2 lata zajety mojemu zespo-
towi prace nad ustaleniem,

Bez wszczeplama |mplantow slimakowych. W catklem naturalny sposob

g

Dr major
W Franz Kempf
 (Buenos Aires, 1935)

ktéra z 57 mozliwych proporcji
sktadnikéw inkaskiej receptu-
ry jest prawidtowa i daje opi-
sywane w dzienniku wyprawy
rezultaty. Potem przystapilismy
do testow klinicznych: niedo-
styszacym ochotnikom zakra-
plano oleista mieszanine do
jednego ucha 3 razy dziennie
przez okres 5 tygodni.

Inkaska receptura, nazywa-
na przez nas ztotym ptynem In-
kéw, pomogta polepszy¢ stuch
az 93% ludzi z 530 ochotni-
kow. Wsrdd osob, u ktérych
ubytek stuchu wynosit po-
nad 50% normy, 89,2% bada-
nych doswiadczyto zauwazal-
nej poprawy. Po zakonczeniu
eksperymentu ludzie zaczeli
z tatwoscia rozumie¢, co sie do
nich méwi, ogladac¢ TV i rozma-
wiac przez telefon bez wyteza-
nia stuchu...

Kazdy moze styszec
gtosno i wyraznie
Stabnacy stuch nie ma nic
wspdlnego ze starzeniem
sie. Ucho wewnetrzne, jak
kazdy inny organ, potrzebu-
je statego doptywu
sktadnikéw odzyw-
czych, ktére be-
da utrzymywac je
w stanie sprawno-
sci. Gdy komdrki
stuchowe (narzad
Cortiego) s dobrze
odzywione, to zmyst
stuchu dziata jak u zdrowego
30-latka”.

PROMOCIJA KLUBU

RABATOWEGO!

e raaly

Przez wiele lat
pani Marzena
(L.71) cierpiata
z powodu ciagle
postepujacej
utraty stuchu:

,0d 6-7 lat czutam, ze mdj stuch
stopniowo sie pogarsza. Pro-
bowatam juz wszystkiego -
ale skutki byty raczej mizerne.
W gabinecie powiedziano mi,
ze to utrata stuchu ze starosci
i zostaje aparat. Po kilku tygo-
dniach stosowania tej receptu-
ry inkaskiej mogtam ustyszec¢
dzwieki, ktérych nie bytam
w stanie ustysze¢ od lat. Kie-
dy znéw ustyszatam $piew pta-
kéw, bytam wzruszona, bo Swiat
zno6w nabrat dla mnie barw!”

Zamiast drogiego
aparatu, czysta natura

Receptura dziata na osoby
w kazdym wieku. Zwigekszo-
na cyrkulacja krwi w obrebie
delikatnych tkanek ucha we-
wnetrznego powoduije, ze zosta-
ja one dozywione, dotlenione
i wzmocnione. Mikrostany za-
palne mijaja, komdrki przestaja
degenerowac sie i obumierac.
Zwigksza sie energia w mito-
chondriach ucha wewnetrzne-
go, dzieki czemu staje sie ono
wrazliwsze na fale dzwigkowe.
Inkaska receptura na reduk-
cje ubytkéw stuchu jest do-
stepna tylko w sprzedazy te-
lefonicznej klubu rabatowego.
Teraz trwa promocja i pierwsze
100 0s6b otrzyma 70% znizki.

0%
taniej!

Pierwsze 100 os6b, ktore zadzwoni do 28 sierpnia 2018 r.,
otrzyma 70% znizki! Oznacza to, ze otrzymasz
inkaska recepture na polepszenie stuchu

za udziat w klubie rabatowym zamiast za
323, tylko za 97 zt (przesytka GRATIS)!

Zadzwori:17 77748 29

Poniedziatek-piatek 8:00-21:00, sobota i niedziela 9:00-21:00
(Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

Telefon kontaktowy w sprawach zwrotéw i reklamacji: 91 443 79 19

Regulamin: trmsndcndtns-prvtplc.com

TYLKO d1

. Sierpniy

tazienka seniora

Odcinek 2

Najwazniejsze, by urzadzic tazienke w taki sposdb, aby mozna
byto z niej korzysta¢ w niekrepujacy sposdb, a przede wszyst-
kim samodzielnie. Najbardziej oczywista, ale i kosztowna de-
cyzja dotyczy zamontowania kabiny prysznicowej w miejsce
wanny. A wiec — wanna czy prysznic? A moze istniejg inne

rozwigzania?

Zacznijmy od kabiny prysznico-
wej. Najwygodniejsze w uzyt-
kowaniu sg modele z niskim
brodzikiem lub montowane bez-
posrednio na posadzce z odpty-
wem liniowym. Dzieki takiemu
rozwigzaniu zmniejszamy ryzyko
potkniecia sie o prég. Zwrde-
my takze uwage, aby wybrane
ptytki lub brodzik miaty antypo-
dlizgowa powierzchnie, utatwia-
jaca utrzymanie réwnowagi na
mokrej powierzchni. W kabinie
natryskowej dobrze sprawdzi
sie rowniez siedzisko — najlepiej
sktadane, montowane na $cia-
nie. Umozliwi ono odpoczynek
w trakcie brania prysznica i umy-
cie sie bez zbednego schylania.
Warto rozwazy¢ tez zamontowa-
nie baterii termostatycznej, ktéra
zapewni przyjemna, statg tempe-
rature kapieli bez ryzyka popa-
rzenia (o tym wiecej w kolejnym
odcinku).

A jesli wanna, to...

A jesli nie chcemy rezygnowac
z wanny albo nie sta¢ nas na wy-
miane wanny na kabine pryszni-
cowa? Warto woéwczas utatwi¢
sobie korzystanie z niej poprzez
zaktadanie na czas kapieli spe-
cjalnego siedziska o regulowa-
nej szeroko$ci oraz roziozenie
mat antyposlizgowych. Twarde
i gtadkie podtogi z ptytek w fa-
zienkach sg wyjatkowo niebez-
pieczne, poniewaz nawet nie-
wielka ilo$¢ wilgoci sprawia, ze
staja sie $liskie. Umies¢ w tazien-
ce maty antyposlizgowe — uchro-
nig cie przed upadkiem przy
wychodzeniu z wanny po kapieli.
Na écianach wokét wanny do-
brze jest zamontowaé porecze,
ktére dadzg stabilne oparcie
podczas wchodzenia i wycho-
dzenia z niej.

Wazne os$wietlenie

Wzrok juz nie ten, a w matych
polskich tazienkach najczesciej
nie ma okien. Zadbaj o odpo-
wiednie o$wietlenie. Niezaleznie
od wielkosci tazienki jest ona
podzielona na sekcje - kazda
ma swojg wiasng specyficzng
funkcje (umywalka i lustro, wan-
na/ prysznic i WC) i kazda z nich
wymaga odpowiedniego oéwiet-
lenia. Jezeli w twojej tazience
jest tylko jedna lampa, przemys$|
dodanie kolejnych (np. matych
lamp LED nad lustrem) lub cho-
ciaz mocniejszych zaréwek.

de te

Muszla klozetowa

Przy okazji remontu toalety za-
montuj muszle 3-5 cm wyzej, niz
robi sie to standardowo — po-
zwolisz odpocza¢ swoim sta-

wom kolanowym i biodrowym.
Jesli nie ma takiej mozliwosci,
warto wyposazy¢ sedes w spe-
cjalng naktadke, ktéra go pod-
wyzszy. Na rynku dostepne sag
tez muszle klozetowe z otworem
w przedniej czesci, ktore utatwia-
ja wykonywanie czynnosci higie-
nicznych. Z ta sama myslg za-
projektowano réwniez stuchawki
natryskowe typu bidetta. Podta-
cza sie je w sagsiedztwie muszli
klozetowej, a wiacznik strumie-
nia wody znajduje sie bezpo-
$rednio na niewielkiej, porecznej
stuchawce. Porgcz z uchwytem
na papier mozna zamontowac
obok toalety, gdzie bedzie uta-
twia¢ siadanie i wstawanie.

-~

Porecze

Zainstaluj porecze! Eksperci ra-
dza, by w tazience mie¢ przynaj-
mniej jedng porecz na wysokosci
od 36 do 39 cm. Dwie porecze
— jedna po kazdej stronie — sa
jeszcze bardziej wskazane. Za-
instaluj porecze w tazience obok
muszli i koto wanny. Utatwig ci
one wstawanie i wychodzenie.

— Dobierajac porecze do tazienki
nalezy sprawdzi¢ jako$¢ wyko-
nania, stabilny sposéb mocowa-
nia i maksymalne dopuszczalne
obciazenie podane przez pro-
ducenta — moéwi Ada Sadura-
-Williams, Product Manager w fir-
mie Deante, producenta kolekcji
produktéw wspierajacych Vital. —
Warto zwréci¢ uwage na produk-
ty, ktore tacza funkcje poreczy
z czym$ wiecej, np. moga byc¢
jednoczesnie drgzkiem zestawu
prysznicowego, uchwytem na
recznik. Takie podwdjne zasto-
sowanie jest szczegOlnie waz-
ne w matych tazienkach, gdzie
kazdy dodatkowy sprzet zajmuje
cenne miejsce. Ponadto takie
porecze integrujg sie wizualnie
z pomieszczeniem, a ich rola jest
zamaskowana przed osobami
postronnymi, np. go$émi — do-
daje ekspertka.

W nastepnym odcinku przyjrzymy sie bateriom -
ktore warto mie¢ i dlaczego?
A juz teraz mozna oglada¢ catg kolekcje produktow Deante Vital,

obejmujaca nie tylko stabilne uchwyty, ale i wygodne siedziska,
funkcjonalng ceramike, baterie z wydtuzona dzwignia i natryski na

www.deante.pl/vital.

Produkty z kolekcji Deante Vital kupimy w sklepach z armaturg
sanitarng w catym kraju i w sklepie internetowym www.sklep.deante.pl.
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HIV wiek nie gra roli

Wakacje to czas sprzyjajgcy przypadkowym kontaktom. Wczasy, wyjazdy do sana-
toriéw, a wraz z nimi romanse... Zakazenie wirusem HIV moze zdarzy¢ sie zawsze
i wszedzie, bez wzgledu na wiek — dotyka takze senioréw. W jaki sposéb sprawdzic,
czy jestesmy zdrowi? Jak przebiega badanie i gdzie mozna je bezptatnie wykonac?
Na pytania te odpowiada Magdalena Ankiersztejn-Bartczak, doktor nauk spotecz-
nych, prezes zarzadu Fundacja Edukacji Spotecznej, wieloletni doradca i koordyna-

tor Punktow Konsultacyjno-Diagnostycznych w Warszawie.

Redakcja: HIV byt waznym te-
matem w latach 90-tych. Czy to
ciagle jest problem spoteczny?

Magdalena Ankiersztejn-
-Bartczak: Tak. Wiekszo$¢
z nas pamigta HIV z lat 90-tych.
Mamy obraz wychudzonych
0séb z marginesu spotecznego
umierajgce na AIDS. XXI wiek to
zupetnie inny obraz zakazenia.
HIV dotyczy kazdego. Nie ma
znaczenia wiek, pte¢ czy orien-
tacja seksualna. Na szczescie
sg dostepne leki, ktére bardzo
skutecznie hamuja namnazanie
sie wirusa. HIV nie odbiera lat zy-
cia - jesli sie o nim wie. Wczesnie
wykryte zakazenia to szansa roz-
poczecia zazywania lekéw an-
tyretrowirusowych zanim wirus
zniszczy odpornoseé.

Red.: Jak sie ten wirus prze-
nosi?

M.A.-B.: Ludzki wirus upo$ledze-
nia odpornosci — HIV przenosi
sie w Polsce przede wszystkim
poprzez niezabezpieczone pre-
zerwatywg kontakty seksualne.
W naszym kraju mniej niz 10%
0s6b kiedykolwiek zrobito bada-
nie w kierunku HIV. Zakazenia nie
wida¢ w morfologii krwi. Nie daje
tez szczegdlnych objawodw, po
ktérych lekarz rodzinny mogtby
je rozpozna¢. Trzeba zrobi¢ spe-
cjalistyczne badanie. W Polsce
jest 30 Punktow Konsultacyjno-
-Diagnostycznych (PKD), gdzie
test mozna wykona¢ bezptatnie
i anonimowo. Badanie w PKD
zawsze poprzedzone jest rozmo-
wa ze specjalista. Jej celem jest
oszacowanie ryzyka, omodwie-
nie co oznacza wynik testu i jak

mozna w przysztosci uchroni¢
sie przed zakazeniem. Wszystkie
adresy punktéw dostepne sg na
stronie www.projekttest.pl.

Red.: W jaki sposéb przebiega
badanie?

M.A.-B.: Przed zrobieniem testu
czeka nas rozmowa z doradca,
ktéry zada pytania, aby mie¢
peten obraz sytuacji pacjenta.
Rozmowa jest poufna i nieoce-
niajaca. P&zniej pielegniarka
pobiera krew z palca. Wynik jest
dostepny juz po 30 minutach.
Przekazuje go nam doradca. To
takze czas na zadanie wszelkich
trapigcych nas pytan.

Red.: Co jesli kto$ nie wie
o swoim zakazeniu?

M.A.-B.: Niestety brak wiedzy, ze
HIV moze dotyczy¢ kazdego, po-
woduje, ze ponad potowa oséb,
ktéra dowiaduje sie o swoim
zakazeniu, jest juz w fazie AIDS.
AIDS to zespot nabytego nie-
doboru odporno$¢. Pojawiajg
sie choroby, ktére u osoby bez
uszkodzonej odpornosci nie wy-
stepuja.

Red.: Czy HIV moze dotyczy¢
osoOb starszych?

M.A.-B.: Najstarsza  osoba,
ktéra otrzymata wynik dodatni
w naszym Punkcie, miata 81 lat.
Byt to heteroseksualny mezczy-
zna. Bylo to $wieze zakazenie
z ostatniego roku, bo klient ten
badat sie rok wczesniej. Prawdo-
podobnie zakazit sie od swojej
nowej partnerki. Ona nigdy testu
nie robita. Miata zawsze statych
partneréw. Poczatkowo byta wie-
le lat mezatka. Gdy maz umart,

zwigzata sie z innym mezczyzna,
rowniez wdowcem. Byta po me-
nopauzie, wiec przed cigza sie
nie zabezpieczata. Nie wiado-
mo, ktéry mezczyzna jg zakazit,
bo zaden z nich testu wczesniej
nie zrobit. Maz zmart na cigzkie
zapalenie ptuc, wiec moze to tez
bylto juz zwigzane z HIV. Niestety,
szczegolnie u oséb po 50. roku
zycia, nawet lekarze nie mysla
o HIV. Czasem osoby z podz-
no wykrytym zakazeniem maja
dtuga liste probleméw zdrowot-
nych, gdzie test na HIV powinien
by¢ zrobiony. Niestety, nikt o tym
nie mysili.

Red.: Gdzie mozna zrobi¢ ba-
danie?

M.A.-B.: Kazda petnoletnia oso-
ba moze wykona¢ bezptatne
i anonimowe badanie w kierunku
HIV w Punktach Konsultacyjno-
-Diagnostycznych prowadzo-
nych przez Fundacje. Za jednym
razem mozna wykona¢ test nie
tylko w kierunku HIV, ale i HCV
(wirusowego zapalenia watroby
typu C) oraz kity. Placéwki dys-
ponujg tzw. szybkimi testami, co
oznacza, ze wynik badania klient
otrzymuje juz po ok. 30 min.
Red: Jesli kto§ ma watpliwo-
$ci, czy HIV moze go dotyczy¢,
z kim moégtby porozmawia¢?
M.A.-B.: Fundacja Edukacji Spo-
tecznej prowadzi bezptatng info-
linie dla oséb seropozytywnych
(zakazonych wirusem HIV) iich
bliskich pod numerem telefonu:
800 14 14 23 czynna w ponie-
dziatki i w $rody od 16.00 do
19.00 oraz w pigtki od 16.00 do
20.00.

Profilaktyka upadkow u seniorow

Zdrowie

Osteoporoza i wynikajace z niej
zlamania wystepuja gtéwnie u
osob starszych. W efekcie zta-
mania dochodzi do gwattowne-
go pogorszenia sie zdrowia se-
niora, a nawet zgonu. Przyczyna
osteoporozy sg m.in. niedobdr
hormondw, witamin, natogi oraz
czynniki genetyczne.

Przed konsekwencjami osteopo-
rozy chroni odpowiednie spozy-
cie witaminy D, wapnia, biatka,
potasu i magnezu. Sktadniki te,
zwiekszajac wytrzymato$¢ me-
chaniczng kosci oraz miesni,

Lo~

skutecznie zapobiegaja upad-
kom i zmniejsza ryzyko ztaman.
Suplementacja

U oséb 50+ zaleca sie profi-
laktyczne podawanie 800-2000
j-m. /d witaminy D. W przypad-
ku wiekszej niz przecietna masa
ciata jeszcze wyzsza dawke
oraz bezpieczng synteze skor-
ng latem tj. 20 minut dziennie
miedzy godzing 10 a 15 bez fil-
tra przeciwstonecznego. Osoby
60+ powinny przyjmowa¢ takze
1500 mg wapnia na dobe. Efekt
terapeutyczny jest najkorzystniej-

1 g

szy przy podawaniu witaminy D
razem z wapniem. Przyjmowa-
nie wapnia i witaminy D jest ko-
nieczne réwniez przy stosowaniu
lekbw na osteoporoze takich
jak: bisfosfoniany, kalcytonina,
raloksyfen i estrogeny. Zrédtem
wapnia pierwiastkowego sa np.
muszle ostryg (do 40%). To natu-
ralne i dobrze przyswajalne zréd-
fo wapnia, zawierajg go niektére
suplementy diety. Aby nie dac sie
zlama¢, warto rowniez zadba¢ w
diecie o odpowiednia ilo$¢ biatka
oraz produkty bogate w potas
(pomidory) czy magnez (kasze).

REKLAMA

Vitrum Osteo

Nie daj sie ztamac!

Pomagajg utrzymac zdrowe kosci,
zeby i miesnie.

Naturalny wapn

z muszli ostryg

=
SVITRUM'
!“"‘_ II—noStEO r. U
4 A WARHi 500 mg g OSteo |
"\ MAGNEZ200mg WAPN 500 mg V4
4 S WITAMINA D3 800} MAGNEZ 200 mg I
POmagajj zachowat 1)

WITAMINA D3 800 jm,
POMagajy zachowaé 2drowe kosci

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

SUPLEMENT DIETY

PL/VOS/18/0002
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Jarmark Kreatywnosci

Warszawa

Jarmark to finat warszawskiego
Tygodnia Seniora i migdzypoko-
leniowy piknik, ktéry wpisat sie
juz w kalendarz warszawskich
wydarzen dedykowanych senio-
rom. Odbedzie sie 30 wrzesnia
w Ogrodzie Saskim. W progra-
mie: Wojciech Dabrowski z lau-
reatami Ogolnopolskiego Festi-
walu Retro i retro potancowka
Michata Fogga, informacje
o ofercie organizacji seniorskich
oraz firm i instytucji, stanowiska
z mozliwoscig dokonania nie-
odpfatnych badan i konsultaciji,
ciekawe i ro6znorodne warsztaty,
konkursy, inne aktywnosci, m.in.
gry planszowe, zajecia rucho-

wo-rekreacyjne, pokaz tai-chi
ora ukochany przez senioréow
dancing z DJ Wika!

Obchody Miedzynarodowego
Dnia Oséb Starszych w Ogro-
dzie Saskim Stowarzyszenie
,mali bracia Ubogich” zainicjo-
wato w 2004 roku. Poczatkowo
byta to akcja o charakterze hap-
peningu. Z roku na rok obchody
ciesza sie coraz wigkszym za-
interesowaniem warszawiakéw
— w 2016 roku ,Jarmark Krea-
tywnosci” w Ogrodzie Saskim
zgromadzit juz ponad 3 000
uczestnikow! Patronat medialny
nad wydarzeniem objetfa ,Gaze-
ta Senior”.
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Zdrowie

sanatorium
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* petne wyzywienie
 cztery zabiegi dziennie
* badania lekarskie

* nielimitowany wstep na
basen solankowy i sauny
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+ catodobowa opieka medyczna
+ codziennie ciasto w kawiarni
» bezptatny internet i parking

Na hasfo

»Gazeta

Senior”
5% rabatu!

Cudowna pogoda

Przyjeto sie méwic, ze kiedy pada deszcz to pogoda jest zta, a kiedy $wieci stonce,
$wietna. Do stonca wzdychajg plazowicze, a czcza je heliolatrianie. Stonce znajdzie-
cie na bizantyjskich mozaikach, a we Francji byt nawet krél stonce, Ludwik XIV.

W czasie deszczu dzieci sie nu-
dza, a wybitni budowniczowie
drég i chodnikéw juz wiedza,
gdzie udato sie zbudowa¢ ka-
tuze. Nie, nie méwie tu o desz-
czu nawalnym, to katastrofa dla
wszystkich, tamie, zalewa, niesie
btoto i odpadki. Mowa o normal-
nym deszczu, ktory rosi trawni-
ki i ulice w miescie, dostarcza
wode na pola, zasila réwnomier-
nie strumyki i ruczaje.

Przeciez to cudowne, kiedy letni
deszcz nawadnia glebe, zasila
podwodne cieki, uzupetnia po-
ziom wody gruntowej. Hydro-
lodzy zauwazyli juz, ze na Nizu
Polskim jest za mato opaddéw
deszczu i nastgpuje proces
stepowienia. Na mazowieckich
piaszczystych glebach lasy led-
wo sobie radzg z brakiem wil-
goci.

Dermatolog

Kazdy dermatolog przestrzega,
unikaj stonica, stosu;j filtry, nad-
mierna ekspozycja na stonce
jest niezdrowa dla skoéry i moze
prowadzi¢ do zmian nowotworo-
wych z najgrozniejszym z nowo-
twordw, czerniakiem. Z biegiem
lat przybywa zmian skérnych, to
efekt lezenia plackiem na storicu
w miodosci. Ogorzate twarze
dzielnych zeglarzy pojawity sie
na oktadkach kolorowych cza-
sopism w latach 60. XX wieku
i zapanowata moda na plazowa-
nie nad woda. Niszczenia skory
dopetnity réznego typu urzadze-
nia solarne do opalania. Skéra
powinna byé nawodniona. Spe-
cjalne kremy na dzien i na noc
pozwolg zachowa¢ jg w dobrej
kondyciji.

Pulmonolog

W dni, kiedy nastepuje silna
operacja stoneczna i wysycha-

ja katuze, w powietrzu unosi sig
wiecej kurzu. W miastach i okoli-
cach drég wdychamy czasteczki
gumy ze startych opon, starty
asfalt, zwieksza sie ilo$¢ ozonu.
Dodatkowo powietrze wiosna
wypetniajg pytki roslin, niektére
alergizuja i powoduja dusznosci.
Powietrze zawiera wiecej choro-
botwérczych pytéw niz wirusy
i bakterie. Latem oddychamy ku-
rzem asfaltowym, a zimg mamy
spaliny z domowych palenisk.
A jak pada deszcz, to ten kurz
razem z kroplami deszczu spa-
da na ziemie. Moze dlatego nad
morzem, na wyspach oddycha
sie przyjemniej?

Parasol

Niewielki przedmiot zostat wy-
myslony jako ochrona przed
stoncem. Pracujacy na powie-
trzu sita rzeczy zmieniali kolor
skoéry i mieli ogorzatg twarz. Le-
piej sytuowani chronili sie przed
stoncem parasolem w czasie
przemieszczania sie po wolnym
powietrzu. Znawcy  parasoli
wiedza, ze uzywali ich cesarze
Chin i faraonowie. Na Wyspach
Brytyjskich umbrele byly nieod-
zownym uzupetnieniem stroju
dzentelmena.

Kapelusze

Stomkowe kapelusze od stonca
byly znane od dawna. Zobaczy-
cie je w Meksyku i Wietnamie,
w Brazylii i Hiszpanii. Nakrycie
gtowy chronigce przed storicem
jest elementem stroju ludowego
na wszystkich szeroko$ciach
geograficznych.

Nie patrz w stonce

Eskimosi  uzywali  okularéw
szparkowych  ograniczajacych
ilo$¢ éwiatta docierajgcg do oka.
W czasie zaémienia stonca, by
zobaczy¢ protuberancje, uzy-

wamy filtrow, ktére zatrzymuija
cze$C¢ Swiatta. Stonce jest szkod-
liwe dla oczu, a duza ilo$¢ swiatta
prowadzi do uszkodzenia plamki
z6ttej. Dlatego jesli koniecznie
chcesz zrobic¢ sobie zdjecie ston-
ca, to nie przyktadaj oka do wi-
zjera. Jak wypalisz sobie dziure
w matrycy swojego aparatu foto-
graficznego to pot biedy. Gorzej,
gdy skupisz promienie storca na
siatkbwce wlasnego oka. Moze
nastapi¢ nieodwracalna zmiana.

Skwar

Wraz z nastaniem lata zaczynajag
sie niezno$ne upaty, wigczamy
klimatyzacje w samochodach,
a w komunikacji miejskiej trud-
no wytrzyma¢. Ach, gdyby tak
udato sie czes¢ tego ciepta prze-
nies¢ na zime, marzymy sobie
w duchu. Mozna przenosi¢ sie
wraz ze zmieniajacym sie katem
padania promieni stonecznych
blizej réwnika. Juz w pasie pod-
zwrotnikowym wiasciwie nie za-
uwaza sie pér roku. A na réwniku
w Afryce mamy matg i duzg pore
deszczowa, ciepto jest caty czas.

Rolnicy

Idealna pogoda dla rolnikéw
to wilgotna wiosna bez gwal-
townych zjawisk pogodowych
i ciepte lato bez opadéw, ale
nie gorace, na czas zniw. Plony
wtedy dobre, pracuje sie bez
zbednych wydatkéw i narazania
zdrowia. Zastabniecia z powo-
du odwodnienia to powazny
problem. Zwierzeta takze cierpia
w czasie upatu i chowajg sie do
cienia. A drogowcy narzekaja, ze
rozpuszczaja sie im drogi, robig
sie koleiny.

Z poéinocy na potudnie

Jest taka grupa zamoznych
Amerykandw, co wraz z tempe-
raturami w cyklu rocznym prze-

mieszcza sie to na péinoc, to na
potudnie, tak by mie¢ zawsze
wymarzone 72 stopnie oczy-

wiscie Fahrenheita. Pobudo-
wali sobie domy opieki i woza
seniorow od stanu do stanu,
a wszystkie domy takie same, by
nie robi¢ zamieszania w gtowie.
U nas niestety tak sie nie uda, bo
mamy wiasciwie tylko jedna stre-
fe klimatyczna.

Stonce

To cudowne, ze stonce wysyta
taka, a nie wiekszg ilos¢ energii.
Przeciez kilkanascie procent i na
ziemi nie bytoby roslinnosci. No,
moze gdzie$ gteboko pod ziemia
toczytoby sie jakie$ zycie. Kilka
procent mniej docierajacej ener-
gii do ziemi i zamiast ptyngcych
rzek na réwniku mamy skuta
lodem planete. Znajdujemy sie
w idealnej odlegtosci od stonca
w strefie zwanej ,zlotowtosa”.
Udato sie odnalez¢ przy pomocy
krazacych w kosmosie telesko-
péw inne planety znajdujace sie
w strefie ,ztotowtosej”. Problem
w tym, ze sg one oddalone o 200
lat $wietlnych.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

PROMOCJA
Oszczedz
nawet do 300 zi**

3 ¥

Juz od ponad 200 lat leczymy jedna z najmocniejszych
wod SlarCZkOWYCh na $wiecie!
* zabiegi borowinowe * masaze * zabiegi rehabilitacyjne
... Turnusy: .
* rehabilitacyjne ¢ sanatoryjne

* lecznicze pobyty dla seniora
* Rabat na turnusy sanatoryjne i rehabilitacyjne: 100 zt przy pobycie tygodniowym,’
1200 zt przy pobycie dwutygodniowym, 300 zt przy pobycie trzytygodniowym. :
1 ....Zadzwon i poznaj szczegoly! & 122547811

UZDROWISKO #TP

Krakéw Swoszowice 1

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

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

w Jabteczne;j.

"Niebieskie Migdaty"

Oferty zawsze przygotowujemy indywidualnie
w zaleznosci od oczekiwan.

Rodzinny Klub Wypoczynkowy
Okuninka 147, 22-232 Okuninka

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

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

825717027
609 005 622

recepcja@niebieskiemigdaly-okuninka.pl
www.niebieskiemigdaly-okuninka.pl
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Ktoredy jechac?

Nareszcie jest lato, wakacje,
pora na dalsze i blizsze wyjaz-
dy. Kto pyta ktéredy jechac,
a kto tego nie lubi robi¢? Na
tak postawione pytanie odpo-
wiedz nie jest prosta - poszu-
kali jej naukowcy.

Co sie okazato? Kobiety zde-
cydowanie czesciej pytaja, na-
tomiast mezczyzni uwazaja, ze
doskonale orientuja sie w terenie
i ze nie wypada pyta¢, bo to ob-
ciach.

Ktéz z nas nie zna tej marnej
sytuacji, kiedy to pani twierdzi
sjedziemy tam”, a pan kierowca
puka sie w czoto, wskazuje od-
wrotny kierunek i mowi ,,przeciez
to jasne, ze tam”?

Jedziemy i jedziemy, celu nie wi-
da¢, a miaty by¢ tylko 3 kilome-
try. Po ,lekkiej” wymianie zdan
pan jednak musi zawroci¢, po
godzinie jazdy w gtuchym mil-
czeniu jesteSmy w punkcie wyj-
écia, jedziemy w druga strone
i po 15 minutach jeste$my u celu
podroézy.

Wedtug badan firm produku-
jacych systemy nawigacyjne,
kobiety zdecydowanie czesciej
uzywajg nawigacji. Ponad 30%
uzytkowniczek korzysta z tego
udogodnienia nawet kilka razy
w tygodniu, panowie tylko kilka
razy w miesigcu. Panie korzy-
stajg z nawigacji takze, aby omi-
ja¢ korki. Spokojniej reagujg na

stanie w korkach, poniewaz ich
czeéci mozgu odpowiedzialne
za procesy logicznego i racjonal-
nego myslenia sprawniej przeka-
zuja informacje.

Test na orientacje

Niemieccy badacze z Uniwersy-
tetu w Ulm przeprowadzili test
na orientacje w terenie. Kobiety
i mezczyzni musieli znalez¢ wyj-
$cie z labiryntu w jak najkrotszym
czasie. Mezczyzni lepiej wypadli,
tatwiej i szybciej okreslili swoja
pozycje w stosunku do otocze-
nia, a ich hipokamp byt bardziej
aktywny niz u kobiet. Natomiast
u pan aktywna byta ta cze$¢ kory
moézgowej, ktéra odpowiada za

pamie¢ wzrokowa. Kobiety lepiej
orientujg sie tam, gdzie juz byty,
zapamietujg charakterystyczne
miejsca, punkty. Mezczyzni nato-
miast tatwiej odnajduja sie w nie-
znanej przestrzeni, bo orientujg
sie na podstawie kierunkéw i od-
legtosci.

Wedtug brytyjskich badan prze-
cietny kierowca-mezczyzna
przejezdza (w ciagu roku) do-
datkowo 276 mil w poszukiwa-
niu drogi, caly czas zapewniajac
swoich pasazerow, iz doskonale
sobie radzi, zna $wietnie droge
i... zaraz bedziemy na miejscu.
Samo zycie!

Alicja Pionkowska
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NAJLEPSZY WYPOCZYNEK

W POLSCE
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Pobyty nad mol_r_lz'em, w gorach i na Mazurach!’
7 &l z wyzywieniem juz ec) 560 ! '
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SIEC HOTELI | OSRODKOW WYPOCZYNKOWYCH W POLSCE

Senior na drodze
bezptatne warsztaty

Zapraszamy rowerzystow i pieszych powyzej 60. roku
zycia na cykl bezptatnych warsztatdw w ramach akciji
edukacyjnej: ,Senior na drodze. Jestem $wiadomy —

bede bezpieczny”.

Akcja ma poprawi¢ bezpieczen-
stwo uczestnikow ruchu dro-
gowego poprzez ksztattowanie
prawidtowych postaw i zacho-
wan. Inauguracja wydarzenia
odbyta sie 28 czerwca w War-
szawie. Organizatorem jest Kra-
jowa Rada Bezpieczenstwa Ru-
chu Drogowego i Ministerstwo
Infrastruktury, a partnerem stra-
tegicznym Policja.

W trakcie spotkan seniorzy wy-
stuchaja wyktadéw dot. bezpie-
czenstwa na drodze, a takze za
darmo skorzystajg z warsztatu
rowerowego. Na miejscu spe-
cjaliéci przeprowadzg serwis ro-
weru i doposaza go w niezbed-
ne i obowigzkowe elementy.

Miasta, w ktorych
zaplanowano warsztaty

t6dz - poniedziatek, 30 lipiec 2018
Kutno — wtorek, 31 lipiec 2018
Bydgoszcz - $roda, 1 sierpien 2018
Torun - czwartek, 2 sierpien 2018
Ptock - pigtek, 3 sierpien 2018
tomza — poniedziatek,

6 sierpien 2018

Biatystok — wtorek, 7 sierpien 2018
Skarzysko-Kamienna — poniedzia-
tek, 13 sierpien 2018

Kielce — wtorek, 14 sierpien 2018
Stalowa Wola — wtorek,

21 sierpien 2018

Rzeszow - $roda, 22 sierpien 2018
Zamos$¢ — czwartek,

23 sierpien 2018

Lublin - piatek, 24 sierpien 2018
Ostrow Wielkopolski — wtorek,

4 wrzesien 2018

Katowice - $roda, 5 wrzesien 2018
Opole - czwartek, 6 wrzesien 2018
Nysa - piatek, 7 wrzesien 2018
Kotobrzeg - $roda,

12 wrzesien 2018

Szczecin — czwartek,

13 wrzesien 2018

Poznan - pigtek, 14 wrzesien 2018
Zielona Géra — sobota,

15 wrzesien 2018

Czestochowa - $roda,

19 wrzesien 2018

Nowy Sacz - czwartek,

20 wrzesien 2018

Krakéw - pigtek, 21 wrzesien 2018
Zagan - $roda, 26 wrzesien 2018
Legnica - czwartek,

27 wrzesien 2018

Wroctaw - pigtek, 28 wrzesien 2018
Warszawa — sobota,

29 wrzesien 2018

Radom - poniedziatek,

1 pazdziernik 2018

Gdynia - poniedziatek,

15 pazdziernik 2018

Gdansk - wtorek,

16 pazdziernik 2018

Elblag - $roda, 17 pazdziernik 2018
Olsztyn — czwartek,

18 pazdziernik 2018

Informacje o doktadnych miejscach
spotkan: www.seniornadrodze.pl
Seniorzy w policyjnych
statystykach

Jak wynika z danych policji
za 2017 rok, osoby powyzej
60. roku zycia uczestniczyty
w 10588 wypadkach drogo-
wych, w ktérych zgineto 905
osob, a rannych zostato 7355.
W co jedenastym wypadku brat
udziat pieszy powyzej 60. roku
zycia (uczestniczyli w 2936 wy-
padkach), zgineto w nich 435
osob, a 2543 zostato rannych.
Rowerzysci 60+ uczestniczyli
w 1204 wypadkach, w ktorych
zgineto 117 osob, a 1054 zosta-
fo rannych.

Targi Seniora

Krakow

To juz druga edycja Targéw Se-
niora, ktore odbeda sie 5 i 6 paz-
dziernika 2018 r. w EXPO Krakdw.
— W ubiegtym roku Targi Seniora
odbyly sie po raz pierwszy i za-
skoczyto nas zainteresowanie im-
preza. Dlatego zdecydowali$my
sie na kolejne edycje — mowi Ewa
Woch-Ko$mider, wiceprezes za-
rzadu Targéw w Krakowie.
Najliczniej reprezentowana be-
dzie branza zdrowotna - sko-
rzystamy z bezptatnych badan
stuchu, wzroku, badan kardio-
logicznych, ortopedycznych.
Promocyjne oferty przedstawi
tez kilkanascie uzdrowisk i sa-
natoriéw. — Bardzo sie cieszymy,
ze o seniorach sie nie zapomina,
i ze robi sie dla nich coraz wiecej
—moéwi Marta Hojka, dyrektor ds.
marketingu Uzdrowiska Swoszo-
wice w Krakowie.

Ciekawie przedstawiajg sie w tym
roku propozycje biur podrozy.
Do wygrania bedzie az kilkadzie-
sigt wycieczek krajowych i za-
granicznych! Odbeda sie takze
spotkania z autorami ksiazek po-
drézniczych, ktére kupimy z de-
dykacjami autoréw. W promocji
turystyki nie mogto zabrakna¢

Matopolskiej Organizacji Tury-
stycznej, ktora z kolei na czes¢
wystawiennicza wijedzie (dostow-
nie) promocyjnym camperem.
Wydarzeniu towarzyszy¢ bedzie
konferencja, spotkania z wyjatko-
wymi go$émi (m.in. ks. Adamem
Bonieckim) oraz debata samorza-
dowa pod patronatem Marszatka
Matopolski Jacka Krupy oraz Pre-
zydenta Miasta Krakowa Jacka
Majchrowskiego.

Na duzej scenie pojawi sie ze-
spét  Filharmonii  Krakowskiej
z koncertem muzyki perkusyjne;j,
odbedzie sie¢ pokaz mody dla se-
nioréw Joanny Monasterskiej i za-
$piewa Halina Kunicka. Z piosen-
karkg zaplanowane jest rowniez
spotkanie potgczone z promocjg
ksiazki ,,Swiat nie jest taki zty”.
Na targach nie zabraknie wy-
ktadéw zdrowotnych, podrézni-
czych i sportowych (m.in. z jogi,
nordic walking) oraz prezentacji
wokalnych i artystycznych umie-
jetnosci samych senioréw.
Wydarzenie jest bezptatne dla
zwiedzajacych. Patronat me-
dialny objeta ,Gazeta Senior”.
Szczegoly na:
www.targiseniora.krakow.pl
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Wspomnienia

z wycieczki na Malte

Tym razem postanowitam odwiedzié kraj, ktory prowadzi $ladami Sw.
Pawta. To Malta — zjawiskowa wyspa, najwieksza z wysp archipelagu
maltanskiego, z najlepszym klimatem na swiecie. Jej stolica, Valletta,
jest najbardziej nastoneczniong miejscowoscia w Europie.

Malta wraz z przynalezacymi
do niej wyspami potozona jest
90 km na potudnie od Sycylii,
290 km na pétnoc kontynental-
nej Afryki. Lezy w sercu morza
Srédziemnego. Jest republikg
parlamentarng, na czele pan-
stwa stoi prezydent, wybierany
na piecioletnig kadencje. Wtadze
ustawodawczg sprawuje jedno-
izbowy parlament, wiadze wy-
konawczg rzad oraz prezydent.
Kongres Wiedenski ustanowit
Malte kolonig brytyjska. Po ob-
lezeniu Malty przez Niemcow
w latach 1940-1942, kiedy przy-
dziat chleba wynosit niecate 300
graméw, wyspa zostata odzna-
czona Krzyzem Jerzego. W 1947
r. Malta uzyskata autonomie we-
wnetrzna, a w 1963 r. proklamo-
wane zostato powstanie panstwa
maltaiskiego. Rok p6zniej Malta
uzyskata czeéciowg niepodle-
gtos¢ , cho¢ gtowa kraju wcigz
byta brytyjska krélowa Elzbieta II.
Podpisany uktad obronny z Wiel-
ka Brytania zezwolit na utrzy-
manie na Malcie brytyjskich baz
wojskowych. W 1967 r. uktad ten
zostat zerwany. 13 grudnia 1947
r. zostata proklamowana Repub-
lika Malty. 1 maja 2004 r. Malta
przystapita do Unii Europejskiej,
1 stycznia 2008 r. przyjefa euro.
Na Btekitnej Lagunie

Méj tygodniowy pobyt na Malcie
rozpoczat sie w miejscowosci
turystycznej Bugibba, w hotelu
Anton. Warunki do wypoczynku
wspaniate, hotel chociaz tylko

3-gwiazdkowy, to bardzo kom-
fortowy. Wyzywienie znakomite,
obstuga bardzo mita. Przy hotelu
basen dla dorostych i dla dzieci
z bezptatnymi lezakami. W na-
szym hotelu nie organizowano
zadnych wycieczek, rezydentka
sie nie starata. Wycieczki wraz
z kolezanka zatatwiaty$my sobie
na miescie w polskim biurze po-
drézy. Z tym biurem wybraty$my
sie na catodniowg wycieczke
statkiem Hornblower — trzy po-
ktady, jeden pod woda, mozna
byto obserwowac¢ zycie morskie,
ryby i roslinno$¢. Statek do-
ptywat blisko jaskin, ktdre byty
schronieniem dla przemytni-
koéw. Doptywamy do wyspy Ca-
rino, gdzie mieszka kilka oséb.
Dawniej uprawiano tu kminek.
Doptywamy do Btekitnej Lagu-
ny, mamy godzing na positek
i opalanie. Nastepnie przesiada-
my sie do autobusu i jedziemy
na wyspe Gozo. Ciekawostka
botaniczna — po drodze widzi-
my duzo opuncji, nigdy nie wi-
dziatam opuncji kwitnacej - to
takie zotte niepozorne kwiatki.
Na wyspie Gozo zwiedzamy naj-
wyzszy kosciot pod wezwaniem
$w. Baptysty, budowany od 19
listopada 1951 r. do 24 czerwca
1971 r — arcydzieto architektury.
Nastepnie jedziemy do stolicy
Gozo - Victoria. Tu znajdujemy
cytadele, niestety nie zwiedzamy
jej z powodu ograniczen czaso-
wych. Czas wycieczki dobiega
konca i statek odptywa do Bu-
gibba. Wycieczka byta wspania-

fa, cho¢ troche meczaca, to pel-
na wrazen. Wracamy do hotelu
na kolacje. W Bugibba znajduje
sie kosciot pod wezwaniem $w.
Pawta, ktéry zostat wybudowany
z wtasnych $rodkoéw przez marki-
ze Anne Bugeja, ktéra opiekowa-
ta sie biednymi i wraz z mezem
dziatata charytatywnie. W 60 r.
n.e. na mieliznie wyspy rozbit
sie statek przewozacy do Rzymu
jako wieznia $w. Pawta, ktéry na-
wrécit Malte na chrze$cijanstwo.
Tu przychodzili tubyley i $w. Pa-
wet ich uzdrawiat. Na ko$ciele
widniejg tablice w kilku jezykach,
takze po polsku. Przy $wigtyni
wybudowano pomnik markizy
na jej czesc.

Katakumby $w. Pawia

Malta, o niezwykle korzystnym
potozeniu miedzy Sycylig a Tune-
zjg, przez tysigclecia budzita za-
interesowanie obcych mocarstw
— od Fenicjan przez Rzymian,
Arabow az do Brytyjczykow. Kaz-
de z nich pozostawito na wyspie
swoje pietno i znaczaco wptyne-
o na kulturowe bogactwo archi-
pelagu — stad tak wiele zabytkdw
jest do zwiedzania. Druga nasza
wycieczka to stolica Malty, Vallet-
ta. Podziemny Swiat Katakumb
$w. Pawta — rozlegta nekropolia,
nazwana na cze$¢ apostota Ka-
takumbami $w. Pawta, zajmuje
powierzchnie 2200 m kw. W cza-
sach Rzymian pochowano tu
ponad tysigc zmartych. Po obu
stronach dtugich korytarzy ciag-
na sig rzedy grobowcow réznych

typdéw. Gdy za panowania Rzy-
mian na Malcie przyjeto chrzes-
cijanstwo, zmienit sie sposdb
grzebania zmartych. Kremacja
ciat zostata zabroniona. Zmar-
tych nie chowano w trumnach,
tylko zawijano w pt6cienne catu-
ny jak Jezusa Chrystusa. Oprocz
katakumb jest tu grota $w. Pawta,
gdzie lezy kamien, ktéry uzdra-
wiat ludzi.

Obserwacje wiasne

Pokdj mamy duzy, tadny, nieste-
ty nie z widokiem na morze, tylko
na ruchliwg ulice. Niektore po-
koje maja aneksy kuchenne, ale
nasz nie ma. Jest tylko zestaw:
czajnik i dwie szklanki, mogty-
$my sobie robi¢ herbate i kawe.
Niestety plazy piaszczystej nie
byto, skaty ostre, niebezpieczne,
trudne zejécie do morza. Praw-
dziwa plaza piaszczysta byta od-
dalona o 18 km.

Niemniej jednak, gdy zblizat sig
dzien naszego wyjazdu, mowi-
tydmy z kolezanka, ze szkoda
wyjezdzaé, jeszcze jeden dzien
by sie przydat. Ale céz, konczy
sie bajkowy wypoczynek i trzeba
wraca¢ do rzeczywistosci.

Maria Marchwicka

Jak odzyskac¢
piekne ramiona?

Znane jako ,pelikany”, ,motylki”, ,firanki”
lub ,skrzydetka” — mowa o opadajacej
skdrze na ramionach. Jak przywrdcic jej
jedrno$¢ opowiada dr n. med. Ryszard
Madry, chirurg plastyczny ze szpitala
Zagiel Med w Lublinie.

Ramiona to jedno z tych miejsc,
gdzie szczegdlnie widoczny
jest spadek jedrnoséci i utrata
elastycznosci skéry. Pojawiajace
sie na nich tzw. motylki, facho-
wo nazywa sie fatdami skérno-
-tluszczowymi ramion. Ich po-
wstawanie ma $cisty zwigzek ze
starzeniem sig i ogélnym stanem
skory, a takze utratg widkien
kolagenowych, elastynowych,
wody i tkanki ttuszczowej. — Ob-
jawy nasilajg sie w szczegolnosci
po zrzuceniu wagi, w przypadku
wiotczenia miesni, przy nad-
miernym rozcigganiu skéry lub
przyrostu wagi. Problem dotyka
najczesciej kobiety w wieku me-
nopauzalnym, ktére borykaja sig
z duzymi zmianami hormonalny-
mi w organizmie — ttumaczy dr n.
med. Ryszard Madry.

Bez gimnastyki ani rusz

Kiedy tylko zauwazymy, ze skéra
na naszych ramionach przesta-
je by¢ elastyczna, warto zaczaé
dziata¢ od razu. Z pomoca po-
winny przyj$¢ przede wszystkim
regularne ¢wiczenia na tricepsy:
¢wiczenia hantlami, podciaganie
na drazku, pompki oraz sporty
angazujace miesnie ramion -
ptywanie, tenis, siatkéwka, bad-
minton.

A moze operacja?

Obwistg skoére ramion mozna
skutecznie usunaé operacyjnie,
w znieczuleniu ogdlnym. Bra-
chioplastyka trwa 2-3 godziny.

Chirurg wykonuje naciecia linijne
po wewnetrznej stronie ramion
i usuwa nadmiar skory, czesto
dodatkowo odsysa takze tkan-
ke tluszczowa. Nastepnie zakta-
da szwy, ktére éciaga po okoto
14 dniach. Po zabiegu zaktadany
jest elastyczny bandaz lub odpo-
wiednie ubranie uciskowe, ktore
pacjent nosi przez 6 tygodni po
operacji.

— Przez pierwsze dwa tygo-
dnie od operacji trzeba jak
najmniej obciaza¢ ramiona.
Kiedy zasklepig sie rany, przed
uptywem miesigca zalecamy
,fozéwiczenie” ramion, aby
wrécity do dawnej sprawnosci —
ttumaczy dr Ryszard Madry.
Blizny sg mato widoczne, gdyz
znajdujg sie po wewnetrznej
czesci ramion. Zmniejszaja sie
i bledna po uptywie ok. roku lub
dwaoch od operaciji.

REKLAMA

Catodzienne wyzywienie (3 positki dziennie),
diagnostyka kardiologiczna, podstawowe badania laboratoryjne,
ocena stanu klinicznego oraz indywidualnego

ryzyka sercowo-naczyniowego,

nadzor kardiologa.

UZDROWISKA

od 2 490 zl/os. 15 dni

OFERTA
SPECJALNA

s T

KLODZKIE S.A. - GRUPAPGU * !

TEL. 74 86 80 370

Noclegi w pokojach 1,2,3,4 os.
z tazienka, TV led, czajnik

Zabiegi regeneracyjne i masaze:
na t6zku wodnym MediJet, fotelu,
platforma wibracyjna i sauna (w cenie) [

Obfite positki: $niadanie i obiad

HALNY PENSJONAT

w centrum Zakopanego

Sienkiewicza 6, 34-500 Zakopane
www.halny.pl

* basen, jacuzzi

* cicha i spokojna okolica

* wieczorek taneczny

* turnusy z dofinansowaniem
PFRON

* 7 i 14 dniowe pobyty

WILLA WIDOKOWA *

WOJNAR

TEL. 18 20 190 90
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RODO

a informacja o zdrowiu

Przepisy, ktore w zatozeniu chronig zwyktego oby-
watela i zapewniaja lepszg ochrone danych oso-
bowych, bywaja przyczyng kuriozalnych sytuacji.
RODO a prawo do informacji — czy szpitale moga
odmawia¢ udzielania informac;ji?

Problematyczne jest obecnie
uzyskanie informacji w réznego
rodzaju placéwkach medycz-
nych, gtéwnie w szpitalach. Przy-
ktadem jest chociazby wypadek
autokaru na autostradzie A4, po
ktérym kilka oséb, w tym dzie-
ci, trafito do szpitala. Przerazeni
rodzice, prébujac dowiedzie¢
sie, w jakiej placowce znajdg
swoje dziecko, styszeli najczes-
ciej w stuchawkach, ze ,jest to
niemozliwe, bo RODO”. Okazuje
sie, ze taka odpowiedz nie jest
zgodna z prawem, a osoby za-
staniajace sie howymi przepisa-
mi sg po prostu niedoinformowa-
ne badz niekompetentne.

RODO a prawo do informacji

— W opisywanych przypadkach
przetwarzanie danych osobo-
wych odbywa sie w celu ochro-
ny zywotnych intereséw osoby,
ktérej dane dotycza lub innej
osoby fizycznej (art. 6 ust. 1 lit
d) RODO) - ttumaczy adwokat
Robert Gruz, Inspektor Ochro-
ny Danych Osobowych w Kan-
celarii Prawa Gospodarczego
Koksztys. — Personel szpitalny
nie powinien odmowi¢ udziele-
nia informacji, czy taka osoba

trafita na oddziat. Pojawia sig
oczywiscie ktopot z weryfikacjg
dzwonigcego, niemniej moze
ona odby¢ sie za pomocg pod-
stawowych informacji. Nalezy
podkresli¢, ze ochrona danych
dotyczacych danej osoby nie
powinna przynosi¢ szkody tej
osobie. Ograniczenie kontaktu
dziecka z rodzicem w tak kry-
tycznej sytuacji, jaka jest wypa-
dek samochodowy, moze przy-
nies¢ nie tylko krzywde poprzez
brak wsparcia psychicznego,
ale tez szkode np. poprzez nie-
przekazanie w pore informacji
o przyjmowanych lekach — doda-
je adwokat.

Wspotpraca z Policja na innych
zasadach

RODO wprowadzito tez duze
zmiany w zakresie konieczno$ci
ujawniania Policji danych oso-
bowych. Teraz zaniechanie obo-
wigzku ujawnienia okreslonych
danych nie jest obarczone kara-
mi pienieznymi. Decyzja o podje-
ciu ewentualnej wspotpracy z or-
ganami $cigania nalezy zatem
wytacznie do nas.

Zrédto: Kancelarii Prawa Gospodar-
czego Koksztys

»Azja Express”
dla emerytéw

Na fali popularnoéci survivalo-
wego reality show Polsat posta-
nowit wypuséci¢ konkurencyjny
program zatytutowany ,Lepiej
pdzno niz wecale”. Wérdd uczest-
nikéw znajda sie: Piotr Polk (56
l.), Karol Strasburger (71 1),
Krzysztof Hanke (61 I.) i Wiady-
staw Kozakiewicz (65 |.). ,Lepiej
pdzniej niz wcale” to odpowiedz
Polsatu na bijacy rekordy po-
pularnosci show TVN ,Azja Ex-
press”. Réznica polega na tym,
ze do produkcji Polsatu zapro-
szeni zostang jedynie... znani
emeryci. Juz teraz wiadomo, ze
zostang wystani do Japonii, skad
udadza sie jeszcze do Korei,
a potem do Indonezji. Przewod-
nikiem i prowadzacym program
bedzie znacznie miodszy Rafat
Masny (25 I.) znany z interneto-
wego kanatu pt. ,Abstrachuje”.

Wystawa

Poznan

Zapraszamy na wystawe pt. KIN-
SUGI ceramika z blizng w Galerii
Staréwka, ul. Wielka 1, Poznan
pani Katarzyny Oleszynskiej,
ktéra jest studentkg Uniwersy-
tetu Artystycznego Trzeciego
Wieku w Poznaniu — sekcja iko-
nopisania.

REKLAMA

REHABILITACJA
Rekreacja
"“Rozrywka

e W

POBYT 14 DNIOWY HB

POBYT 7 DNIOWY HB

0d01.10.2018
do31.10.2018

zabiegi
_dziennie

juzod 682 PLN

nocleg, $niadanie, obiadokolacja, zabiegi

juz od 1380rLN

nocleg, $niadanie, obiadokolacja, zabiegi

43-450 Ustroi
ul. Sanatoryjna 32

+48 33 854 27 11
509 96 64 86

www.orw-muflon.com.pl

REKLAMA

Dlaczego Buksa Travel
smaczne i obfite petne wyzywienie e ol
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

*kk o . . . .
wyzywienie 3x z dziennie

ubezpieczenie od choréb
przewlektych oraz KL i NNW
odlegtos¢ 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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Dla Niepodlegtej

Ostrow Wik.

W 100-lecie odzyskania przez
Polske niepodlegto$ci uroczy-
sto$§¢ zakonczenia roku aka-
demickiego 2017-2018 na Uni-
wersytecie  Trzeciego  Wieku
w Ostrowie Wielkopolskim mia-
fa szczegoéiny charakter. Obok
podsumowania realizacji swoich
zadan edukacyjnych UTW w pro-
gramie uroczysto$ci znalazly sie
akcenty patriotyczne w wyko-
naniu Choéru ,Ostrowianki” oraz
kofa ,Zywego Stowa”. Jozef Ko-
zan - stwierdzit, ze jego pragnie-
niem jest, aby przez kolejny rok,
tak jak dzisiaj, seniorzy czuli sie
doceniani, szanowani i kochani.

Nakreslit oferte programowa na
kolejny rok, osadzong w realiach
obchodéw 100-lecia niepodle-
gtosci naszej Ojczyzny.

Podczas uroczysto$ci w sali hi-
storycznej Biblioteki Publicznej
Beata Klimek, Prezydent Miasta
oraz Pawet Rajski, Starosta Os-
trowski otrzymali godnos¢ czton-
kéw honorowych uniwersytetu,
za$ wyrdzniajacym sie cztonkom
wreczono certyfikaty Wzorowe-
go Stuchacza.

Dziekujac za cenne i wyjatkowe
wyréznienie Beata Klimek po-
wiedziata, ze czuje sie zaszczy-
cona, mogac w gronie madrych
ludzi z pasjg odbiera¢ godnosé
czionka honorowego. Zauwa-

zyta, ze przy wielkim bogactwie
programowym uniwersytetu be-
dzie miata w przyszioéci zgryz,
do ktérej sekcji wstapi¢. Podzie-
lita sie z obecnymi wiadomoscia,
ze Ostrow Wielkopolski otrzymat
godnos¢ ,Teraz Polska”. Pawet
Rajski zyczyt wszystkim mio-
dzienczego zapatu. Podkreslit,
ze UTW nalezy do wyrdzniaja-
cych sie organizacji pozarzado-
wych na terenie Ostrowa Wiel-
kopolskiego. Mitg niespodzianka
byt wystep Adama Wasielaka,
piosenkarza kabaretowego.

Kazimierz Nawrocki

Rejs

Jedng z metod zachowania sprawnosci umystowej na emeryturze sa
podréze. Naukowcy sg zgodni, ze dostarczanie nowych wrazeh w cza-
sie wycieczek zdecydowanie opdznia rozwdj chordb demencyjnych.
Dlatego na wycieczkach czesto mozna spotkac, jak mawiat inzynier Ma-
mon, lepsze towarzystwo, lekarzy, inzynieréw, informatykow i oczywi-
$cie dziennikarzy. Politycy i profesorowie takze wybierajg rejs.

Oczywiscie nie jest obojetne,
jakiej wielkosci wycieczkowcem
podrézujesz. Najtanszg forma
podrézowania statkiem sa oczy-
wiscie promy. Mozna sobie tam

spokojnie przenocowaé w zwy-
kle malutkiej kabinie, a po prze-
spanej nocy z bagazami znalez¢

sie w porcie i zwiedza¢ przez
dowolng liczbe dni okolice lub
zaszy¢ sie w portowej knajpce
na kilka godzin i chfona¢ zycie
w oczekiwaniu na prom w dal-
szg podréz. Taki tramping to re-
welacyjna rozrywka, zwykle bez
niespodzianek, a ilu wspaniatych

ludzi mozna pozna¢ podczas
$niadan. To raczej wersja dla
oszczednych. Na promach sa
takze sklepy i oferta wolnoctowa.
Wycieczka promem

Wyzsza forma podrézowania,
dlatego tez drozsza, sg wycieczki

REKLAMA

AN

* Pobyt 4-dniowy
(4 dni, 3 noce)

» Zakwaterowanie - pokoj
2 os. (doptata do pokoju
1-0s. 100 zt/doba)

* Kupony na darmowe
drinki powitalne,

* Wyzywienie:

» $niadania w wersji
kontynentalnej w formie
szwedzkiego stotu

» dwudaniowy obiad z de-
serem w cenie

» kolacja

» wyzywienie od obiadu
w dniu przyjazdu do $nia-
dania w dniu wyjazdu

GRAND' Chotowa

HOTEL*** SPA&RESORT

PROMOCJA! 496 zt /os. /POBYT

Grand Chotowa Hotel*** SPA & Resort

tel. 14 670 65 00 www.grandchotowa.pl

OO A

* Jeden masaz czesciowy
dla kazdej z oséb
* Dla wszystkich Gosci -
nielimitowane korzystanie
ze strefy SPA:
» kryty basen z przeciwpra-
dami i biczami wodnymi,
» przy basenie lezaki,
» jacuzzi,
» stoneczna taczka,
» sauna sucha, sauna infra-
red, sauna parowa
* Dla wszystkich Gosci
- bezptatny parking na
terenie Resortu
* Oferta wazna od 1 wrze$-
nia do 16 grudnia 2018 r.

Goscinnosé i dobry smak... u Zrédel

turnusy
'z mozliwoscig rozliczenia d

7 dniowe pobyty z rehabilitacjg za 590 zl/ os.
wezasy dla Senioréw za 67 z1/ doba, os.

pelne wyzywienie, 20 zabiegéw na turnus
rehabilitacyjny, komfortowe pokoje, zabiegi
rehabilitacyjne zlecone przez lekarza, wieczorki
taneczne, wycieczki krajoznawcze.

Krokus Centrum Rehabilitacji w Wisle

tel 33 855 11 40, kom. 731 731 110
mail: krokus@krokus.pl %@
\(Cxrokus ]

rehabilitacja - turnusy

<<
o
M

ADAM & SPA

Pakiet S.é-hipra

$niadania, obiadokolacje
masaz klasyczny czesciowy,
peeling catego ciata,
masaz twarzy z maseczkg
szlafrok, parking, wifi

Hotel Adam&Spa
tel. 74 866 42 46

Park Wodny JAN

od 135 zi

2 $Slizgawki wewnetrzne
+ Basen i sauna hotelowa
+ Sitownia zewnetrzna

HOTEL JAN
TEL. 94 314 31 20

specjalna

=
- gfééniadania i obiadokolacje/bufet szwedzki
+ Park Wodny w tym kompleks basenéw: basen sportowy,
rekreacyjny duzy i maly, basen zewnetrzny
+ Dodatkowe atrakcje: dzika rzeka, dwie zjezdzalnie,

Park Wodny czynny od $r do nd.

=

~%

Sanatorium
,Wiokniarz”
Zdr

Sanatorium " Widkniar "
4 AL ,“;‘ﬁi

e Poczuj dobroczynng moc
leczniczych wod siarczkowych

e Odzyskaj sity witalne i harmonie

e Skorzystaj z promocyjnych pobytow
leczniczych w ofercie letniej

Rehabilitacja * Relaks * Wypoczynek

www.wlokniarz.pl

Rezerwacja 41 37070 70
e-mail: rezerwacja@wlokniarz.pl
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organizowane wspolnie z liniami
promowymi. Takie atrakcje ofero-
wane sg dla bardziej wygodnych
i mniej zaradnych. Spimy przez
kilka dni w tej samej kabinie,
a czas wolny w porcie spedza-
my na objazdach po najblizszej
okolicy. Tak mozna sobie zwie-
dza¢ potudniowg Szwecje albo,
troche drozej, Norwegie. Nie ma
obowigzku schodzenia na lad,
mozna caly czas spedzi¢ w we-
sotym towarzystwie, bo ceny al-
koholu w sklepie wolnoctowym
urzekaja.

Ptywajace hotele

Najdoskonalszg forma rajzowa-
nia statkami sa oczywiscie wy-
cieczkowce. Tutaj nie do$¢, ze
statki sg réznej klasy, to jeszcze
na samym statku kabiny réznig
sie miedzy soba jako$cia i oczy-
wiscie cena. Na wycieczkowcach
sg takze réznej klasy restauracje
i poktady. W restauracjach obo-
wiazuja stroje formalne, wiec do-
brze mie¢ garnitur na r6zne pory
dnia i sakiewke z napiwkami. Ba-
sen i jacuzzi, poktad stoneczny

z lezakami zwykle dopetniajg wy-
magan osobnikéw spragnionych
sportu. Na tym poktadzie oczywi-
écie szorty i bikini. Dopuszczalne
sg stroje marynarskie, zaréwno
dla pan, jak i panéw. Nie nalezy
sie jednak upodabnia¢ do zato-
gi, bo moze sie zdarzy¢, ze kto$
poda ci pusty kieliszek. Mné-
stwo schodéw i windy, saloniki
z Internetem i barem gwarantujg
spokdj i wytchnienie. Obstuga
wycieczkowcow potrafi wprawic¢
W zazenowanie mniej wytraw-
nych znawcéw savoir-vivre, a do
bon ton nalezy prowadzenie ele-
ganckich rozmow, plotkowanie
o kreatorach mody badz tren-
dach na gietdach. Nie rozmawia
Sie przeciez w czasie wypoczyn-
ku o polityce. Polityka w czasie
rejsu jest faux-pas, nawet kiedy
prowadzisz rozmowe z polity-
kiem. OczywiScie rozdawanie
sutych napiwkow obstudze za
kazdy przyniesiony napdj lub pe-
tit-four takze nalezy do obowigz-
koéw wypoczywajacych na pokta-
dzie lub w saloniku. Dla pan na
wycieczkowcach organizowane

sg zakupy, tak na ladzie w czasie
postoju w porcie, jak i w czasie
trwania rejsu w sklepie na statku.
Nie ma potrzeby spieszenia sie
z wyborem, jutro tez jest dzien
i zawsze mozna wréci¢ z mezem
albo innym panem po upatrzong
kolie z brylantami. Luksus zobo-
wigzuje. Prawdziwy Swarovski
to juz na poktadzie samolotu
czarterowego, my na statkach
trzymamy fason. Wycieczkowce
w odréznieniu od promdw majg
zwykle bogatszg oferte rozryw-
kowa. Znajdziesz tutaj kasyno,
zespot muzyczny, tancerki, cza-
sami jakiego$ gawedziarza. Ot,
takie kilkanascie minut zabaw-
nych opowieéci do drinka na do-
branoc. Dla mito$nikéw nocnego
zycia zawsze sg otwarte bary
do ostatniego goscia. Jak nie
umiesz spac, to przynajmniej nie
bedziesz sie snut po opustosza-
tych poktadach o suchym pysku.
Plywajace miasta

Armatorzy od czasu kiedy prze-
budowano Kanat Panamski
moga budowa¢ za miliardy do-

larbw ogromne wycieczkow-
ce. Najwiekszym jest oddany
do uzytku w marcu 2018 roku
Symphony of the Seas. Docelo-
wym portem tego ptywajacego
miasteczka bedzie Miami. Symp-
hony of the Seas ma 362 m dtu-
gosci, 66 m szeroko$ci, 70 m
wysokoéci, 9 m zanurzenia oraz
228 081 GT. Na wycieczkow-
ca mozna zaokretowa¢ 5 402
pasazeréw i 2 115 osbéb zatogi.
Znajduja sie na nim 18 poktadow
oraz 2 394 kabiny. To czwarty
tej statek klasy, troche mniejsza
Harmony of the Seas, zostata
zwodowana w 2016 r.
Dla ladowych szczuréw zabawa,
policz, ile stadionéw zmiesci sie
na takim wycieczkowcu.
Wycieczki
Kiedy wsiadasz na statek wy-
cieczkowy to nie po by spedzac
czas po catych dniach na jego
poktadzie. Wystarczy, ze spe-
dzasz tam noc. W nocy choroba
morska jest mniej dokuczliwa,
chyba ze mocno buja. W dzien
mozesz wprawdzie odsypiac¢
noc na lezaku, uczestniczy¢
w animacjach, ale znacznie cie-
kawsze jest zwiedzanie blizszych
i dalszych okolic portu. Blizsze
najtaniej per pedes, z przewodni-
kiem lub samodzielnie, na dalsze
zwiedzanie zawiezie cie autobus.
Oczywiécie za wycieczki pfaci sie
dodatkowo. Przeciez w przypad-
ku stacjonarnych wakacji tez
ptacisz za wycieczki. Na balu
kapitanskim zobaczysz, ilu jest
cztonkow kierownictwa na statku
i wymienisz toast z kapitanem.
Tutaj kapitan jest wyrocznia,
pierwszy po Bogu.
Wycieczkowiec to duze, spraw-
nie dziatajgce przedsigbiorstwo.
Zwykle na trzech, czterech pasa-
zeréw przypada jedna osoba za-
togi. Pokojowe, barmani, anima-
torzy, kelnerzy, kucharze, pralnia
oraz, oczywiécie, marynarze.
Musisz zapewni¢ im utrzymanie.
Nic wiec dziwnego, ze rejsy sa
drogie, ale uczciwie trzeba przy-
zna¢, ze zapewniajg sporg przy-
jemnos¢. Chetnie jeszcze nie raz
poptyne.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

DIETA DR EWY
7(0rm0ran DABROWSKIEJ

Wellness Medical Spa

CENA

- POSILKI SERWOWANE
ZGODNE Z ZASADAMI DIETY
WARZYWNO-OWOCOWEJ

- BUFET ZIOLOWY CALA DOBE

Na hasto

GAZETA SENIOR
pokdj Lux

w cenie standardu!

- INDYWIDUALNE KONSULTACJE LEKARSKIE
- SEGMENTOWAANALIZA SKLADU CIALA
- CODZIENNIE STRECHING NA PLAZY | AQUABIKE W BASENIE

—_

Osrodek
Wypoczynkowy

Dla seniora 55+ 2018

8 dni (7 nocy) od 560 zt /os. |

wyzywienie FB
$niadanie, obiad, kolacja
oferta od 2 do 30 wrzesnia

w cenie m.in.
» rowery na jeden » sala cardio

KORMORAN WELLNESS
MEDICAL SPA

tel. 59 814 21 39

dzien gratis » wypozyczalnia
» biesiada grillowa  sprzetu

1 x w turnusie sportowego
» kort tenisowy  » klub dla dzieci
» stoty do tenisa  » parking i wiele

stotowego innych atrakcji

Osrodek Wypoczynkowy Star ul. Brzozowa 16, 84-360 teba

tel. 59 866 51 45, tel. 784 688 973 www.wczasyleba.pl

REKLAMA

ANASTAZJ

QS:R(ZDFK REHABTLITACYING - WYPO

7 _~Zod plazy!

LATO 2018! Promocja

18-24 S|erpn|a
990, zt/os

=-39 wrzeshia . el

-‘JZESI_EI‘]'I"IE pakiety
PROMOCIJA!

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

W cenie wyzej oferowanych terminéw:

* opieka lekarska i pielegniarska

* zabiegi rehabilitacyjne

* wyzywienie - trzy positki serwowane do stotu

* poranna gimnastyka nad morzem

* udostepnienie sprzetu rekreacyjnego
- sala fitness bez ograniczen

* korzystanie z basenu w wyznaczonych godzinach

* opieka i program KO

* wieczorek zapoznawczy ze stodkim poczestunkiem
przy muzyce na zywo

* wieczorki przy muzyce mechanicznej =
w tym bal przebieraricow

o wieczor karaoke

* biesiada przy kietbasce z grilla
z konkursami i nagrodami

* wystep zespotu ludowego JARZEBINKI

* wycieczki piesze oraz tanie wycieczki do

ciekawych miejsc w okolicy z przewodnikiem

ul. Grazyny 3, 76-032 Mielno

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

WROCLAWSKA

PREMIERY"

Gala operowa
20.£09 /2018

Giuseppe Verdi
Nabucco
29,30/09/ 2018

Adolphe Adam
Giselle
27/10/ 2018

Stanistaw Moniuszko
Halka
14715/92/2018

GalasSylwestrowo-
noworoczna

31 /12 /2018

01 /01 /2019

Wolfgang A _MeZart
Don Giovanni
9,10/02 /2019

StapistawiMoniuszke
Wicima
€, 7 /03y 2018

Charles Gounod
Faust
6, 7 /04 / 2018

Igor Strawinski

GSra w karty
Swiglto wioshy
27 / 04)f 2019

Halka

Pomsta Jontkowa
Film niemy 2 Muzyka na 2yiNo
iKoncert

3/056/2019

Stanistaw Moniuszko
Spiewnikedomowy
5/058/2019

Gaetgno Donizetti
Corka putiku
WWvkonanie koncertowe
2426 / 05/ 2019

Zygmunt Krauze
Yemaya — Krolowa
Morz

Spektakl familijny

1,4 /06 /2019

SUPERWIDOWISKO
Giuseppe Verdi
T raviata

14,15, 16 / 06 / 2019

Gala baletowa
280406 / 2019

Nie chce leze¢ na katafalku

W Teatrze Polskim odbyt sie
konkurs na miniatury litera-
ckie, ktére zorganizowat In-
stytut Rozwoju Aktywnosci
- Polski Odys - razem z Tea-
trem Polskim. Dostatam sie do
finatu!

Na zajeciach poznaje finalistow
konkursu: Joanneg Ciechanow-
ska — Barnus, Aleksandre Zietek,
Henryke Dyczko, Aleksandra
Talarkiewicza, rezyserke Ule
Kijak, aktoréw: Wojciecha Kal-
wata i Mariusza Adamskiego.
Rezyserka proponuje, zebysmy
powiedzieli, dlaczego i dla kogo
piszemy, uczy nas za pomoca
pytan kontaktu z naszymi emo-
cjami, co nas wkurza, np. co
bys$ powiedziata/t teraz 18-latce,
ktéra bytas? Ale mnie poniosto!
Walnetam pigécig w stét i mowie
jej, ze ma wybor, moze szukac
i wybiera¢, rozpoznawac i roz-
wija¢ swoje talenty. Joasia mowi
o stosunku personelu medycz-
nego w szpitalach do ludzi star-
szych, o méwieniu do nich ,bab-
ciu, dziadku”. Rezyserka przede
wszystkim stucha, catym ciatem,
wstuchuje sie w nasze mozli-
wosci i talenty. Z jedng osobg
pracuje godzine, a jakie piekne
dygresje robi!

Wojciech Kalwat z ogromnag
cierpliwoécia odbiera nasze
zywe, jak mdwi, miniaturkii gratu-
luje takiego samego wykonania,
,wspofczesni teksciarze pisza
tak zawile, ze nie wiadomo o co
chodzi, a miodzi aktorzy nie po-

trafig wykrzycze¢ swoich uczué”.
Podpowiada, jak mamy czyta¢
teksty, zeby zabarwi¢ uczuciowo
to, co najwazniejsze. Koledze
kilka razy gtos si¢ zatamat, gdy
pierwszy raz czytat wspomnienie
0 swojej matce. Przepraszat, ja
miatam tzy w oczach, pan Wojtek
powiedziat, ze tak ma trzymac.
Préby w teatrze nabierajg koloru.
»Sztuka jest po to, zeby pocie-
sza¢ tych wytraconych z row-
nowagi i wytraca¢ z rownowagi
tych, ktérym jest wygodnie” —
powiedziata kiedy$ Ula i propo-
nuje, zebysmy wystep rozpoczeli
od lezenia na katafalku, przykryci
czarng peleryna.

...bo wybieram sie na impreze
Leze sobie na tym katafalku,
stysze, jak publiczno$¢ sie zbie-
ra i mysle sobie, co bedzie, jak
gtos mi odmowi postuszenstwa
i nie bede mogta zapyta¢ ko-
legéw — aktoréw, umierasz czy
zyjesz. Ale jak ustyszatam muzy-
ke z ,Gwiezdnych wojen” — dy-
namiczna, silng i przestrzenna,
poczutam w sobie moc i wiedzia-

fam, ze wszystko sie uda, tym
bardziej ze mam powiedzie¢, ze
nie chce leze¢ na katafalku, bo
wybieram sie na impreze.

Po kolei czytamy swoje minia-
turki, ja Karola o zabawach dzie-
ciecych z sikaniem na odlegto$é
w roli gtéwnej oraz Only you
o pierwszych stodkich, zatrwa-
zajgcych uczuciach, ktére bu-
dza sie w nastolatce, gdy po raz
pierwszy tanczy z chtopakiem.
Potem wzruszajace wspomnie-
nie Aleksandra Talarkiewicza
Na rozdrozu o jego matce oraz
dynamiczne Co$ Joanny Cie-
chanowskiej-Barnus o wizycie
u lekarza, ktéry na podstawie ko-
loru smarkéw okreslat zaawan-
sowanie choroby i ewentualne
leczenie.

Henia Dyczko wyjechata do sa-
natorium i czytam wiersz, ktory
utozyta rezyserka na podsta-
wie jej opowiadania, o dziew-
czynce, ktéra dzwoni do Boga
z pytaniem, dlaczego jest tyle
cierpienia na $wiecie. W miare
czytania na widowni robito sie
coraz ciszej, gdy skonczytam,

zalegta cisza. | wiersze pani Oli
Zietek ,w sercu radosne, ciepte
i czyste, mito$cig karmione” w in-
terpretacji Joasi i p. Aleksandra.
Pani Ola jest chora.

Na zakoniczenie wiersz Jenny
Joseph, czyta aktorka Paula Gto-
wacka, 0 wyobrazeniu miodej
kobiety, ktéra, gdy bedzie stara,
to pozwoli sobie na wszystkie
szalenstwa, jakich nie miata od-
wagi zrobi¢ w swojej powaznej
mtodosci. Potem uktony, kwiaty,
gratulacje, spotkania z publicz-
noécig przy ciastkach i kawie,
na ktora zaprosili organizatorzy.
Dostajemy piekne kwiaty, pod-
chodzg do mnie obce osoby
z gratulacjami, pytaja, gdzie
mozna przeczyta¢ miniaturki.
Jeden z aktoréw powiedziat, ze
jak oglada jakie$ przedstawie-
nie, to patrzy na to, jak aktor, a tu
patrzyt jako widz. Zachwycona
publiczno$¢ pytata nas, jak to sie
stato, ze piszemy, ze cato$¢ trze-
ba powtérzyé, pokaza¢ innym
seniorom. Poznanski Zarzad Se-
nioréw tez gratulowat i tez prosit
o powtdrzenie spektaklu.
Wracamy z mezem do domu,
ciagle jestem podniecona. Do-
piero na drugi dzien odtajatam
i dotarto do mnie, ze bytam ak-
torka w Teatrze Polskim! Zwle-
kam siebie z tapczanu, czlapie
po mieszkaniu, koéci zmeczone,
serce zmeczone, wszystkie ko-
morki zmeczone, ale szczesliwe.

Maria Orwat

Wuja Maciej chcza{ozyc chor

O Miedzypokoleniowych War-
sztatach Choralnych, ktérym
projektodawca jest Maciej No-
wak, dyrektor artystyczny Te-
atru Polskiego, dowiedziatam
sie z Tytki Seniora. Od razu
byto napisane w jakich dniach
i godzinach odbeda sie proby.
Przysztam dopiero na czwartg
z nich, ale od razu poczutam sie
zaopiekowana. Zastepca dyry-
genta Damian Kacner zapytat
mnie, w ktérym glosie czuje sie
najlepiej. — W sopranach — od-
powiedziatam. — To prosze tam
i$¢. Dat mi nuty, sporo jest tych
kartek, gto$no zapytatam sama
siebie, czy zdaze sie tego na-
uczyé, szczegdlnie stéw po an-
gielsku. | na te moje dylematy
odwraca si¢ kolezanka z pierw-
szego rzedu, ktéra pierwszy raz
widze na oczy i méwi mi, ze
przesle maila z opracowaniami
przez dyrygenta Pawta Serafina
Swiatowych przebojéw. Ale sie
zdziwitam, uczy¢ sie utworéw
przez Internet? Pawet Serafin
moéwi, ze 15 minut takiej nauki
daje godzine czasu na wspodine
muzykowanie. Pdzniej koordy-
natorka projektu, pani Zuzanna
Gtowacka przesyta nam dalsze
utwory do nauki.

Rozciaga, rozziewa, roztancza
Ania, moja znajoma, ktérg tam
spotkatam, opowiada mi, ze juz
na pierwszych prébach sa prze-
famywane lody. Spotykamy sig
ze sobg, bawimy sie z réznymi
osobami (jest nas 40-50), mo-
wimy mite stowa, pojawiajg sie
usmiechy, rozluznienie. Czuje
sie wspolnote.

Dyrygent robi z nami rozgrzewki,
wyciaga, przeciaga, rozcigga,
rozziewa, choreograf — Michat
Mroczkowski — roztancza i roz-
budza mézgi, nogi sie placza,
rece sie placza, ale wspodlna
zabawa robi swoje, wszyscy ze
spokojem ucza sie nowych ru-
chow, ktére podkresla $piewanie
przebojow. Poznajemy w zaba-
wach nowe osoby, z ktérymi nie
mieliSmy kontaktu. Sa réwniez
mate dzieci, ktdre nie mogly zo-
sta¢ w domu, ale nie nudza sie.
Maly Ludwik rozdaje $piewaja-
cym swoje gwiazdeczki, a pdz-
niej rysunki, i widze, jak pod
noskiem $piewa razem z nami.
11-letni Grzegorz sopranem roz-
poczyna solo Siyahamba, p6z-
niej dotaczaja chorzysci i... pub-
liczno$¢, ktora dyrygent swoja
charyzma porywa do wspélnego
muzykowania. Spiewa, tanczy,
dyryguje bez nut, jest finezyjny
w oczach, ruchu, $piewie, ktory
wybrzmiewa w kazdej komoérce
ciata. Solisci, ktorzy zgtosili sie
z grupy nieznanych sobie o0séb,

$piewajg Skrzypka na dachu.

Olbrzymie brawa dostat kolega
z kolezanka, ktérzy zaspiewali
wstep w Krélu Lwie, az ciarki po
plecach przeszly. Seniorzy tez
$piewajg Siyahambe w... tram-
waju, rozbawione twarze i zapat
w oczach przyciagaja zdziwione
spojrzenia pasazerow. Rozma-
wiamy o prébach — przydatoby
sie jeszcze troche czasu, zeby
sie to wszystko ulezato.
Dyrygent przedstawit dwie naj-
starsze seniorki w chérze. Na
pytanie, co najbardziej im sie po-
dobato, zgodnie odpowiedziaty,
ze dyrygent i jedna z nich zyczy-
fa Piotrowi Serafinowi $wiatowej
stawy, oczywiscie z chérem.

Uktony, oklaski, kwiaty, dyplomy
Bardzo pomégt mi udziat w ze-
spole, odzyskatam po przezie-
bieniu swéj glos sopranowy,
¢wiczenia emisyjne niezwykle
ciekawe, choreografia taka pro-
sta, radosna atmosfera spowo-
dowata otwarto$¢ i swobode
w wyrazaniu siebie. No i burza
w kanonie stworzona z szurania

reka o reke, dzwiekdéw pstryka-
nia, uderzania o uda i tupania
wywotata prawdziwy deszcz, ale
nikt nie wyszedt, tylko otworzyty
sie parasole.

Spiewalismy jeszcze Zakonnice,
Goognight sweetheart, Imagine
i inne. Akompaniowat nam ze-
spét Smutne Piosenki z woka-
listka 1zg Polit, ktéra $piewata
kilka utwordw.

Na zakonczenie dyrygent zapro-
ponowat ,z marszu” fraze ,wuja
Maciej chce zatozy¢ chor”, ktora
$piewali$my wielokrotnie, potem
uktony, oklaski, kwiaty, dyplomy
i wychodzimy. Na koncu sceny
stoi dyrektor artystyczny Maciej
Nowak i kazdemu chorzyscie
Sciska reke, a na dtugos$¢ na-
Szego spojrzenia w oczy czuje
sie najwazniejsza. W drzwiach
dyrygent Pawet Serafin usciskat
kazdg osobe z zespotu.

Caly czas jaka$ cze$¢ we mnie
ciggle podspiewuje  utwory
z koncertu. Do zobaczenia we
wrzeéniu. Juz tesknie...

Maria Orwat

Do lektury petnej relacji Pani Marii Orwat zapraszamy na www.gazetasenior.pl
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Biuro Miejski Osrodek Wspierania

Inicjatyw Spotecznych

Budzet obywatelski

To byta bardzo bogata w projekty edycja. Licz-
ba zgtoszen okazata sie najwieksza ze wszyst-
kich dotychczasowych, a same projekty — bar-

dzo zréznicowane.

— Obserwujemy coraz wigkszy
udziat senioréw, zarébwno na
etapie skfadania projektow,
jak i w gtosowaniu. Udato sie
zaangazowac senioréw do bu-
dzetu obywatelskiego, o czym
szczegOlnie $wiadcza dwie
ostatnie edycje. Coraz wiecej
projektéw zawiera tez kom-
ponenty uwzgledniajace roz-
wigzania sprzyjajace osobom
starszym.

W poprzedniej edycji budzetu
odbyt sie cykl spotkarn w Cen-
trach  Aktywnos$ci  Seniorow
i Centrach Aktywnosci Lokal-
nej. W tym roku skupilismy sie
na wskazaniu mieszkancom
wieloaspektowosci zadan,
tak aby uwzglednili potrzeby
wszystkich grup wiekowych
w swoich projektach — mowi
Mateusz Ptoskonka, dyrektor
Biura MOWIS.

Od dwoch edycji gtosowanie
odbywa sie w formule mie-
szanej, co oznacza, ze gtos
mozna odda¢ zaréwno przez
internet, jak i w tradycyjnej for-
mie papierowej. — Wykluczenie
cyfrowe jest coraz mniejsze, ale
seniorzy tak jak lubig czytac tra-
dycyjne gazety, tak wola zagto-
sowa¢ w formule papierowej,
cho¢ trzeba dodag, ze nie tylko
seniorzy postawili na te forme.
Pikniki, imprezy plenerowe
okazaly sie doskonatg zachetg
dla mieszkancow do wziecia
udziatu w gtosowaniu. Papie-
rowe gfosy stanowity potowe
oddanych gtoséw — opowiada
Mateusz Ptoskonka.

Projekty senioralne

W budzecie obywatelskim Kra-
kowa znalazto sie wiele cieka-
wych projektdw senioralnych.
Jednym z nich byt projekt pt.
sTeznia Solankowa”. Ztozyt go
66-letni mezczyzna. To projekt
ogodlnomiejski, dotyczacy loka-
lizacji zalewu Bagry. Nad zalew
oprécz najblizszych mieszkan-
cow przybywajg ludzie prawie
z catego Krakowa. Teznia dziata
jak gigantyczny filtr powietrza,
godzinny spacer przy niej réw-
nowazny jest 3 dniom pobytu
nad morzem. Teznia pozwoli
skorzysta¢ z dobrodziejstwa

solnego mikroklimatu, ktéry jest
nie do przecenienia dla miesz-
kancow aglomeracji miejskich,
szczegOlnie tak zanieczysz-
czonych jak Krakéw. Wystarczy
podjecha¢ do samego miejsca
autobusem MPK lub tramwa-
jem.

,C0$ nam sie jeszcze od zycia
nalezy” to projekt lokalny, ale
realizowany w catym Krakowie,
ztozony przez kobiete w wieku
76 lat. Projekt zaktada zakup
wejscidwek (biletéw) do osérod-
kéw kultury (teatr, kino, opera,
operetka, sala koncertowa)
oraz wycieczki i spacery na te-
renie miasta dla seniorow. Na-
borem uczestnikéw, jako pro-
jektodawca, bedzie zajmowac
sie Koto Emerytéw i Rencistéw
nr 8 w Opatkowicach. O pla-
nowanych imprezach Koto po-
wiadamia¢ bedzie publicznie
na tablicach informacyjnych na
dwa tygodnie przed planowa-
ng impreze. Czerpiac z dobro-
dziejstw wspotczesnej kultury,
uczestnicy projektu beda mieli
mozliwo$¢ zdobycia nowych
dos$wiadczen i poszerzenia ho-
ryzontow.

Kolejny, warty uwagi projekt,
ztozony przez 23-latke, nosi na-
zwe ,Kultura szansg dla wiez-
niow samotnosci i starosci”.
Dzielnice V Krowodrza zamiesz-
kuje sporo oséb starszych oraz
samotnych, ktérzy stracili sens
i cel zycia. Chociaz Krakéw pro-
wadzi szeroka polityke senio-
ralng, to wiele oséb nie korzy-
sta niestety z tych mozliwosci,
gdyz wedtug wiasnej oceny nie
majag juz po co i dla kogo zy¢.
Celem projektu jest uwolnienie
od smutku oraz przywrécenie
radosci i sensu istnienia ,wiez-
niom samotnosci i staro$ci”.
Wolontariusze nie tylko dziataja
w Klubie Seniora, ale pomaga-
ja réwniez indywidualnie, od-
wiedzajac osoby potrzebujace
w ich domach oraz $wiadczac
pomoc w zakresie codzien-
nych, podstawowych czynno-
éci. Realizacja zadania wptynie
pozytywnie na funkcjonowanie
oséb starszych mieszkajacych
na terenie Dzielnicy Krowodrza.

IV Mistrzostwa Krakowa Senioréw 60+
o Puchar Prezydenta Miasta Krakowa

Anna Okonska-Walkowicz, Peilnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki
Senioralnej, pomystodawca Mistrzostw i mito$niczka bezpiecznej rekreacji zacheca
do udziatu w wydarzeniu, w ktérym udziat bierze juz kilka pokolen senioréw.

Dotychczasowa najstarsza
uczestniczka miata 91 lat i starto-
wata w nordic walking. To dyscy-
plina najbardziej oblegana, ale
i bezpieczna. — Krakéw postawit
na takie dyscypliny, ktére nie
zaszkodzg seniorom. Naszym
celem jest rozbudzenie aktyw-
nosci w sposéb przyjemny, nie-
wyczynowy — podkresla Anna
Okonska-Walkowicz.

Aby wyréwna¢ szanse uczestni-
kéw, od dwdch edycji wprowa-
dzono podziat na grupy wieko-
we: 60, 70, 80+. — Niesamowite
bylo to, ze tak wielu 80-latkow
wystartowato w Mistrzostwach,
a przeciez miedzy 60-latkiem
i 80-latkiem mamy réznice blisko
pokolenial — dodaje Petnomoc-
nik Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralne;.

Wiadystaw Tomaszek (80+),
wielokrotny medalista Mistrzo-
stwa Krakowa Senioréw, ma na
koncie az 17 medali. — Przez
45 lat zajmowatem sie sportem
rekreacyjnym w zakfadzie pracy,
sportem dla amatoréw. Tenis,
ciezarki, pitka, zawody narciar-
skie i wiele innych. W rzutki
gratem chetnie, dzi$ oczy i rece
juz nie te, ale jeszcze daje rade.

Moja ulubiona konkurencja to rin-
go, lubie tez tenis i szachy. Gene-
ralnie wszystkie lubie, aby tylko
nie siedzie¢ w domu. Ciesze sie,
ze takie wydarzenia sg organizo-
wane i moge w nich startowag, to
moja trzecia lub nawet czwarta
mtodos$é — $mieje sie.

Zapytany, w jaki sposéb zache-
citby senioréw do udziatu w Mi-
strzostwach, moéwi: — Uprawiajcie
tylko rekreacyjny sport, najlepiej

na $wiezym powietrzu. Prowadz-
cie sie moralnie i dobrze sig od-
zywiajcie. A przede wszystkim
kochajcie sport i ludzi.

Do udziatu w Mistrzostwach, kté-
re uroczyscie otworzy Prezydent,
zapraszamy  wszystkich  bez
wzgledu na wiek i sprawnosc¢.
Szczegoty, gdzie sie zgtaszac,
podamy w kolejnym numerze.

fot. Zbigniew Popiotek i | Maria Popiotek

IV Mistrzostwa Krakowa Senioréw 60+

Tauron Arena 24 wrzes$nia: badminton, tenis stotowy, boule, nordic
walking, cyklotrial rowerowy, brydz, szachy.

K.S. Bronowianka, 25 wrzesnia: aqua fitness, plywanie, ringo,
wielobdj sprawnosciowy, slow jogging, biegi.

Jesienne kibicowanie.
Oferta dla seniorow. Cracovia

Seniorzy moga kupi¢ karnet na
mecze Cracovii w specjalnej,
promocyjnej cenie 9 zt. Dodat-
kowo seniorzy, ktérzy kupili abo-
nament na sektor B, moga bez-

pfatnie przenie$¢ swoje miejsce
na sektor A. Aby zakupi¢ karnet
seniorski zapraszamy do kasy
Punktu Obstugi Kibica przy sta-
dionie.

Promocje na bilety dla senio-
row: bilet ulgowy dla senioréow
powyzej 65 roku zycia — 1 zi,
Karnet Jesier 2018 — 9 zt, Karnet
Caty — 18 zt.

Karnety =~ mozna  nabywaé
w Punkcie Obstugi Kibica przy
ul. Jozefa Katuzy 1, w wybra-
nych salonikach sieci Kolporter
oraz przez Internet na:
bilety.cracovia.pl

Konkursy na kolejne 10 Cen-
tréw Aktywnosci Senioréw juz
wkrétce. Zapraszamy organiza-
cje pozarzagdowe do $ledzenia
informaciji i startowania w kon-
kursie ofert.

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

raczka!

Nieodptatna Pomoc
Seniorom 60+
drobne domowe naprawy

tel. 12 616 78 14

Matopolski Tele-Aniot

Jeste$ osobg starsza, chora,
niepelnosprawna? Potrzebu-
jesz pomocy w codziennych
czynnosciach? Mieszkasz
sam i boisz sie, ze pomoc nie
dotrze na czas? Zgtos sie do
projektu Matopolski Tele-Aniot.
Pierwsza tura naboru do projektu
potrwa do 31 pazdziernika 2018
r. lub do wyczerpania miejsc.

— Bedzie to doskonaty pilotaz,
ktéry pozwoli nam na wypraco-
wanie wnioskéw i rekomenda-
cji w kierunku programowania
ustug spotecznych z uzyciem
nowych technologii. Ta forma
dziatania jest i bedzie waznych
uzupetnieniem dotychczasowych

form pomocy miasta. Wyposa-
zymy senioréw nie tylko w urza-
dzenia, ale i kompetencje cyfro-
we — méwi Mateusz Ptoskonka,
dyrektor Biura MOWIS.

Projekt zostat przygotowany
z mysla o osobach niesamo-
dzielnych, ktére ze wzgledu
na wiek, stan zdrowia lub nie-
petnosprawnosé wymagaja
opieki lub wsparcia w zwiazku
z niemoznoscia samodzielnego
wykonywania co najmniej jednej
z podstawowych czynnosci dnia
codziennego. Ustugi teleopie-
kuncze zapewnig wszystkim
uczestnikom mozliwo$¢ catodo-
bowego przekazania informaciji

0 potrzebie wezwania pomocy
w przypadku zagrozenia zycia,
zdrowia lub bezpieczenstwa.
10 tysiecy uczestnikéw projektu
otrzyma Opaske zycia na okres
18 miesiecy.

Waznym elementem pro-
jektu sa wustugi opiekuncze
i sasiedzkie, czyli wsparcie dla
0s6b niesamodzielnych w ich
domu. Ustugi te beda $wiad-
czone przez opiekunéw oraz
w ramach pomocy sasiedzkiej
i obejma opieke higieniczng
oraz wsparcie w codziennych
obowiazkach: zakupach, przygo-
towaniu positkéw, drobnych po-
rzadkach, zatatwieniu urzedowych

formalnosci. Mozna z nich korzy-
sta¢ bez wzgledu na wysoko$é
dochodu. Informacji dotycza-
cych mozliwosci skorzystania
z projektu przez Krakowian
udziela Pani Jolanta Michalik
tel. 12 616-54-41.

Matopolski Tele-Aniot
tel. 12616 54 41
www.malopolska.pl/teleaniol
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Tania szczepionka

na grype
dla seniorow

Osoby starsze naleza do jednej
z grup ryzyka i z uwagi na moz-
liwe powikfania powinny podda-
wacé sie corocznym szczepie-
niom. Dotad dla wielu barierg
byta cena. Od lipca osoby po
65. roku zycia za szczepionke
przeciw grypie zaptacg ok. 20 zt
zamiast 30-60 zt. To efekt zmian
na najnowszej liscie refundacyj-
nej, ktéra wprowadza dla se-
nioréw 50-proc. odptatnos¢ za
takie szczepionki.

Opieka nad seniorem. Raport NIK

Z raportu Najwyzszej Izby Kon-
troli wynika, ze prawie 20 proc.
gmin w Polsce nie zapewnia
osobom starszym opieki w miej-
scu zamieszkania, a pomoc ta
nalezy do obowigzkéw gmin
i jest dla nich najmniej kosz-
towng forma pomocy senio-
rom. W wiekszosci przypadkéw
urzednicy nie potrafili powie-
dzie¢, ilu osobom muszg poméc
w swojej gminie. Dodatkowo
brakuje stosownych przepiséw
dotyczacych standardéw takiej
opieki, zatem trudno oceni¢ po-
ziom $wiadczonych ustug.

Liczba os6b objetych opieka

w miejscu zamieszkania w 2016
r. stanowi jedynie 1 procent
tych, ktére powinny z niej ko-
rzysta¢. tacznie, w skali kraju,
2 miliony Polakéw potrzebuje
statej, profesjonalnej opieki, a te
potrzeby nieustannie wzrastaja.
NIK alarmuije, ze opieka $wiad-
czona przez gminy jest ich usta-
wowym obowigzkiem, tymcza-
sem nie wywigzuje sie z niego
20 proc. polskich gmin.

Brak nalezytej opieki wynika m.in.
stad, ze seniorzy nie majg wiedzy
o tym, Ze moga stara¢ sie o po-
moc. Dane informujace o tym pub-
likowane sag na stronach interne-

towych, w biuletynach informacji
publicznej czy tablicach informa-
cyjnych znajdujacych sie w urze-
dach. W tych miejscach seniorzy
z pewnoscig nie odnajda potrzeb-
nych danych i skazani sg na po-
moc ze strony najblizszych. NIK
whioskuje do poszczegdlnych mi-
nisterstw o podjecie stosownych
dziatan polepszajacych sytuacje
0s6b starszych. Konieczne moze
by¢ opracowanie ogdlnopolskich
standardéw ustug opiekunczych,
wprowadzenie niezbednych ustug
oraz prowadzenie ewidencji oséb
potrzebujacych wsparcia.

Leki 75+

Osoby, ktére ukonczyty 75
lat, mialy mie¢ darmowe leki.
| majg, ale nie wszystkie i aby
je uzyska¢ musza sie sporo na-
chodzi¢. Darmowe leki moga
im bowiem przepisywac tylko
lekarze rodzinni. Prawa takiego
nie majg natomiast specjalisci,
cho¢ to u nich najczesciej lecza
sie osoby starsze.

Senior musi odbyé co najmniej
dwie wizyty — najpierw u specja-
listy, aby dobrat leki, a nastepnie
u lekarza rodzinnego, aby je
przepisat. Recepty na leki 75+
nie moze wypisa¢ nawet geria-
tral A wystarczytoby prawo do
ich wypisywania przyzna¢ nie
tylko lekarzom rodzinnym, lecz
takze specjalistom.

Recepta

Konstantynéw todzki jako pierw-
szy samorzad w Polsce wdrozyt
idee recept spotecznych (ang.
social prescribing). Projekt jest
nowatorski, ale takie rozwigza-
nia sprawdzono juz w Wielkiej
Brytanii i Francji. Od p6t roku
pracownicy stuzby zdrowia (le-
karze, pielegniarki i rehabilitanci
lokalnego) wreczajg samotnym
osobom starszym ,Recepty na
zycie”, kierujac te grupe odbior-
céw do lokalnie dostepnych
ustug czy wydarzen dla nich
dedykowanych. Testowany po-
myst ma na celu wypracowanie
skutecznego kanatu komunikacji
z samotnymii niesamodzielnymi
osobami starszymi, dla ktorych
wizyta w przychodni jest czesto
jedyna motywacjg do wyjscia
z domu i mozliwoscig spotkania
sie z drugim cztowiekiem.

u [

Mechanizm dziatania innowacji
jest prosty: seniorzy otrzymujg
od lekarza ,Recepte na zycie”,
na ktorej znajduje sie aktualna
lista wydarzen i zaje¢ organi-
zowanych z my$la o osobach
starszych, a lekarz lub pieleg-
niarka zaznacza spos$réd nich
takie, ktore najlepiej pasujg do
konkretnego pacjenta. Osoba
starsza ma mozliwo$¢ kolekcjo-
nowania na ,Recepcie” naklejek
dostepnych u organizatorow
wskazanych wydarzen.

Kluczowe motywatory

Autorytet lekarza i personelu
medycznego jest tu kluczowy,
bo to on ma stanowi¢ gtéw-
ny motywator do aktywizaciji
i uczestnictwa w zyciu lokalnej
spotecznoéci. Rownie wazne
jest jednak, by zapewni¢ moz-
liwie najlepsze dopasowanie

lekarskich rekomendacji do po-
ziomu sprawnosci i samodziel-
noéci konkretnego cztowieka.

Dlatego tez testowane w Kon-
stantynowie tddzkim recepty
podzielone sg na cztery profile
samodzielnosci z odpowiednio
dobranymi kategoriami aktywno-
$ci — od wydarzen kulturalnych,
otwartych imprez plenerowych,
wycieczek czy zaje¢ ruchowych
po réznego rodzaju kluby tema-
tyczne czy oferte ksiazki noszo-
nej. Dla osdb o najwiekszych
ograniczeniach w poruszaniu
sie przewidziany jest m.in. tele-
fon zyczliwosci — inicjatywa za-
poczatkowana wiasnie z mysla
o projekcie. Testowany pomyst
wypetnia luke informacyjng
i tworzy nowy wymiar wsparcia
ze strony pracownikéw stuzby
zdrowia, ktorzy majg juz kontakt
z seniorami, ale brak im informa-
cji, gdzie mozna ich skierowac.
Donosi portalsamorzadowy.pl

REKLAMA

www.dzis.eu
Szelejewo Drugie 10 A

63-820 Piaski

tel. 655721538

km. +48 502 549 114

Dom Seniora
- spokdj i wyrozumiatosc

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
- opieka i wsparcie

Zaktad Fizjoterapii/
Turnusy rehabilitacyjne
- profesjonalne zabiegi

ZAPRASZAMY

W przypadku alarmu urzadzenie

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

migedzy osoba wzywajgcg pomacy

a odbierajgca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

Nowy dom opieki
w zabytkowych wnetrzach

Wroctaw

W historycznym kompleksie szpitalnym powstanie Dom
Opieki Swieta Jadwiga (inwestycja pod marka ORPEA
Rezydencje) oraz Centrum Opieki Paliatywnej i Hospicyj-
nej spotki Bonifraterskie Centrum Zdrowia. Obiekty maja
rozpoczaé dziatalno$¢ w 2020 r.

Rezydencja Swieta Jadwiga
W domu opieki wykoriczonym
w standardzie premium zamiesz-
ka 130 seniorébw w pokojach
1- i 2-osobowych. Dom bedzie
miat osobny oddziat dla oséb
z chorobg Alzheimera ze specjal-
nie zaprojektowanym ogrodem,
wiasng kuchnie i restauracje,
a takze biblioteke, pokdj wspo-
mnien i przestrzenie wspolne —
dla mieszkaricéw i ich rodzin.

— Nasza strategia zaktada budo-
wanie domoéw opieki i klinik re-
habilitacyjnych w najwigkszych
polskich miastach. Wybieramy
miejsca dobrze zlokalizowane
i skomunikowane, gdyz chcemy
by nasi seniorzy mieszkali blisko
infrastruktury miejskiej i instytucii
kultury — méwi Beata Leszczyn-
ska, Prezes ORPEA Polska.

Centrum Opieki Paliatywnej
i Hospicyjnej

W budynku na skrzyzowaniu
ulic Putaskiego i Traugutta,
w ktorym dzié miesci sie m.in.
Apteka Bonifratréw, powstanie
kompleksowe Centrum Opieki
Paliatywnej i Hospicyjnej, do
ktérego zostanie przeniesiona
dziatalno$¢ Bonifraterskiego

RPEA

REZYDENCJE

ORPEA Polska (wczeéniej MEDI-sy-
stem) dziata od 2001 roku. Jest
liderem stacjonarnej opieki diugoter-
minowej. Oferuje blisko 1000 miejsc
w dziewieciu nowoczesnych osrod-
kach - domach opieki i klinikach reha-
bilitacyjnych, gtéwnie na Mazowszu,
a takze w Chorzowie i we Wroctawiu,
gdzie poza domem opieki funkcjonu-
ja Mieszkania dla Senioréw (formuta
assisted living). Osrodki specjalizuja
sie w ustugach opiekunczo-leczni-
czych oraz rehabilitacji neurologicz-
nej, ogdinoustrojowej i kardiologicz-
nej. Podopiecznymi doméw opieki sg
takze osoby dotkniete tzw. chorobami
otepiennymi (demencja) w przebiegu
gtéwnie choroby Alzheimera i Parkin-
sona. Ustugi ORPEA Polska sa kiero-

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

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

+48 690 478 660

Centrum Stacjonarnej Opieki
Hospicyjnej prowadzona od
18 lat przy ul. Po$wieckiej. Pla-
nowane jest zwigkszenie liczby
miejsc stacjonarnych, powsta-
nie poradni medycyny paliatyw-
nej oraz punktu koordynacyjne-
go bonifraterskiego hospicjum
domowego, ktére juz dzisiaj
obejmuje zasiggiem dziatania
znaczng czes¢ Dolnego Slaska.
Bonifraterskie Ogrody Zycia

Na rozlegtym terenie przylegtym
do obu budynkéw od 2017 r.
powstajg Bonifraterskie Ogrody
Zycia, przeznaczone zaréwno
dla oséb przebywajacych w ze-
spole klasztorno-szpitalnym Bo-
nifratrow, jak i okolicznych
mieszkancow Przedmiescia
Ofawskiego. - Bardzo sie cie-
szymy, ze w inwestycje wigczyt
sie lider opieki stacjonarnej
w Polsce. ORPEA Polska gwa-
rantuje bowiem niezbedne na-
ktady inwestycyjne na remont
budynku oraz prowadzenie
w tym historycznym miejscu
dziatalno$ci zgodnej z chary-
zmatem Zakonu — méwi Wiolet-
ta Niemiec, Prezes Zarzadu Bo-
nifraterskiego Centrum Zdrowia.

wane do senioréw, ktérzy ze wzgledu
na wiek i stan zdrowia wymagaja
codziennego wsparcia i catodobowej
opieki oraz os6b, ktére zakonczyty
pobyt w szpitalu po przebytej cho-
robie lub operacji, ale nie sa jeszcze
gotowe, by funkcjonowa¢ samo-
dzielnie. O zdrowie i bezpieczenstwo
mieszkancéw i pacjentéw dba ponad
750-0osobowy zespdt  (pielegniarki
i opiekunki, fizjoterapeuci, lekarze,
terapeuci zajgciowi, logopedzi i psy-
cholodzy, personel pomocniczy i ad-
ministracyjny). ORPEA Polska oferuje
opieke na oddziatach rehabilitacyj-
nych oraz w osrodkach opiekunczo-
-leczniczych w ramach Narodowego
Funduszu Zdrowia (ZOL) lub w for-
mie komercyjnej. Firma jest czes-
cig najwiekszej w Europie sieci do-
mow opieki i klinik rehabilitacyjnych
ORPEA, obecnej w branzy od 1989 r.
lat z potencjatem blisko 87 000 miejsc
(ponad 850 placéwek) w 10 krajach
europejskich, a takze w Brazylii i Chi-
nach. Wiecej informaciji: www.orpea.pl
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Dni Seniora.

Odliczanie

do Inauguracji

Dni Seniora tuz tuz, Swieto-
wanie rozpocznie uroczysta
inauguracja na Wroctawskim
Rynku i koncert gwiazdy -
Czerwonych Gitar. Podajemy
terminy najwazniejszych wy-
darzen, aby zanotowac je w ka-
lendarzu na wrzesien i zgtosic¢
swaoj udziat.

14 wrzesnia od godz. 9.00 na
placu Nowy Targ beda groma-
dzi¢ sie seniorzy w przyozdo-
bionych kapeluszach, by pobi¢
Rekord Polski w kategorii naj-
wiekszej liczby oséb w kapelu-
szach jednoczesénie. W zesziym
roku bylty to 1493 kapelusze!
W fotobudce bedzie mozna gra-
tis zrobi¢ pamiatkowe zdjecie.
Uczestnicy dostang czerwono-
-biate kotyliony z okazji 100-le-
cia odzyskania niepodlegtosci.
Konkurs gtéwny Dni Seniora
2018 - na najlepszg stylizacje
historyczng - rowniez nawigzuje
do tej waznej rocznicy. Laure-
atow konkursoéw i wyrdznienia
"Przyjaciel Seniora" poznamy juz
14 wrzednial Wiecej informacii:
www.seniorzy.wroclaw.pl
Dodatkowg atrakcjg podczas
oczekiwania na wymarsz beda
tance afrykanskie. Wroctawskie
seniorki zainspirowane tradycyj-
nym tancem z Afryki Zachod-
niej (Gwinea/ Mali) zapraszaja
wszystkich ciekawych $wiata
w niezwyktg podréz do zrodet
tanca i muzyki! — Taniec rozwija
koordynacje ruchowa i $wiado-
fot. A.Gronowska

mo$¢ ciata oraz dodaje pewno-
ci siebie. Dzieki niemu zblizamy
sie do naszej prawdziwej natury
— mowi Aneta Szlacheta, instruk-
torka tanca afrykanskiego, po-
drézniczka.

16 wrzesnia od godz. 10.00
ruszg Targi Senioralne — w no-
wym miejscu! Beda prezentacje
ofert dla senioréw, warsztaty,
bezptatne porady i konsultacje,
konkursy. Odbedzie sie takze
Przeglad kapel ludowych i ze-
spotéw folklorystycznych. Strefa
Kultury Wroctaw, ul. Mazowiecka
17 (dawny Impart). Wstep wolny.
24 wrzesnia w podworku Tea-
tru Muzyczenego Capitol rusza
Przeglad Amatorskich Choréw
Senioralnych. Zgtodzenia przyj-
mowane sa juz od 1 sierpnia,
mailowo: info@scenakamieni-
ca.pl lub telefonicznie: Maciej
Michatkowski, tel. 884 898 268.
Nie zapomnijcie zgtosi¢ sie na
Igrzyska Sportowe dla Senioréw
— Senioriade. W tym roku senio-
rzy beda rywalizowa¢ w naste-
pujacych dyscyplinach: szachy,
badminton, jazda na rowerze,
boule, kregle, nordic walking,
biegi, ptywanie, scrabble. Zapisy
na turniej badmintona i boule:
Wroctawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6, tel. 71 772
49 40. Zapisy i informacje doty-
czgce pozostatych konkurenciji:
www.fan.org.pl/senioriada.
Kontakt:
senioriada.wroclaw@gmail.com

Wroctawski
Trener Senioralny

16 lipca ruszyt Wroctawski Trener Senioralny. Inspiracja
dla pomystodawcow byly doswiadczenia z programem
Trener Osiedlowy kierowanym do miodziezy, ktéry od lat,
z powodzeniem, funkcjonuje na wroctawskich boiskach.

Miasto oddaje do dyspozycji
seniorow wykwalifikowanych
treneréw, pod okiem ktérych
starsi mieszkancy maja szanse
rozpocza¢ lub rozwing¢ przy-
gode z przyjaznymi dla wieku
aktywnosciami i dyscyplinami.
Bezpieczny ruch na Swiezym po-
wietrzu, ktory sprzyja zachowaniu
zdrowia i dobrego samopoczu-
cia, to cel pieciu mtodych oséb,
ktére éwiczg razem z seniorami.
Wojciech, Roksana, Adam, Ka-
rolina i Maciej spotykajg sie z se-
niorami w réznych dzielnicach,
na plenerowych sitowniach, par-
kach, boiskach. Kréluje nordic
walking oraz gimnastyka. Ustalo-
ny grafik sprzyja systematyczno-
éci. To rowniez doskonata okazja
do poznania senioréw z okolicy
o podobnych zainteresowaniach.
Zapraszamy, szczegOlnie tych,
ktérzy wahaja sie, czy to aby
jest dla nich. Ubierz sie wygod-
nie, wez butelke wody i przyjdz.
Zache¢ sasiadke i kolezanke.
Przekonaj sie, to nic nie kosztuje
i nie sa wymagane wczesniejsze
zapisy. Pilotaz potrwa do konca
listopada.

Harmonogram spotkan
Trenerow Senioralnych
Dzielnica i miejsce spotkania,
godzina i rodzaj zaje¢

Otbin — Park Totpy — poniedzia-
tek, godz. 16.00: nordic walking,
boules, badminton

Otbin — Zespo6t Szkét Salezjan-
skich (boisko) - $roda, godz.
15.30: gimnastyka, fitness
Przedmiescie Otawskie — Sta-
dion Otawka (brama gtéwna)
- piatek, godz. 16:30: nordic
walking

Grabiszynek - sitownia plene-
rowa przy gorce skarbowcow —
wtorek, godz. 9.00: zajecia na

Wiecej informaciji:
www.trener-osiedlowy.pl

sitowni, ew. wyprawy rowerowe
Kuzniki — Gimnazjum nr 9,
ul. Sarbinowska 10 — poniedzia-
fek, godz. 9.00: nordic walking
Kuzniki — Gimnazjum nr 9,
ul. Sarbinowska 10 - $roda,
godz. 9.00: jogging, gimnastyka
zdrowotna

Gaj - Szpital Uniwersytecki,
wejscie gtébwne — poniedziatek,
godz. 9.00: nordic walking, zaje-
cia na sitowni

Wojszyce — Orlik, ul. Terenowa
— éroda, godz. 9.00: nordic wal-
king, boules

Jagodno - ul. Vivaldiego (ko-
niec) — czwartek, godz. 9.00:
nordic walking

Oftaszyn - Szkota Podsta-
wowa nr 34, boisko — pigtek,
godz. 9.00: nordic walking

Psie Pole - sitownia plenerowa,
ul. Inflancka 39 - poniedzia-
ek, godz. 9.00: nordic walking,
ewentualne zajecia na sitowni
Pawtowice — Patac Pawtowicki —
wtorek, godz. 9.0: nordic walking
Zakrzow - przy petli autobu-
sowej — czwartek, godz. 7.00:
nordic walking, gimnastyka
Biskupin — sitownia plenerowa
w Parku Biskupiriskim — wtorek,
godz. 8.00: zajecia na sitowni,
krykiet

Strachocin/Wojnéw - sitownia
plenerowa w Parku Strachocin-
skim — czwartek, godz. 16.00:
zajecia na sitowni, boules
Sepolno - Park Szczytnicki —
piatek, godz. 8.00: nordic wal-
king, gimnastyka

Wywotuje sporo pieknych emo-
cji, ociepla i fagodzi obyczaje.
Co$ fenomenalnego zadziato
sie dzieki nowemu podarunkowi.
Fortepian stat sie miejscem spot-
kan, wymiany rozméw i emociji.

Seniorzy siadaja, przypominaja
sobie lekcje gry z dziecinstwa.
Pojawia sie rado$¢ z muzyki. —
Nie po raz pierwszy zdarza nam
sie taka propozycja. To swoiste
wyréznienie, ze seniorzy chca
nam powierzaé wazne i cenne
dla nich przedmioty — méwi Ro-
bert Pawliszko, dyrektor WCS.

W serwisie Facebook (www.fa-
cebook.com/centrum.seniora)
znajdziemy kilka krotkich filmi-

koéw z mini koncertéw seniorow,
zapraszamy do ich odstuchania.
Juz pojawity sie trzy osoby, ktére
co prawda muszg pocwiczy€,
bo miaty sporg przerwe w grze
na tym instrumencie, ale chcag
grac dla senioréw. — Zgtosita sie
do nas pani Halinka, ktéra bie-
rze lekcje fortepianu i chce da-
waé koncerty we Wroctawskim
Centrum Seniora. Pani Beata,
pracownik WCS, w dziecinstwie
éwiczyta sumiennie, ale wow-
czas chciata spali¢ wszystkie for-
tepiany, a dzi$ z duzg swobodg
i przyjemnoscig zasiadfa do gry.
W moim domu przez lata lezaty
nuty i nie bardzo miatem pomyst
co z tym zrobi¢. A dzi$ znalazty
swoje miejsce obok fortepianu —
dodaje Robert Pawliszko.

AROCLAWSKIE
CENTRU
ENIORA

Joga na $wiezym powietrzu

Joga na $wiezym powietrzu w ramach projektu Parki ESK Wroctaw
Emocje — Sport — Kultura. Zawsze w bezdeszczowe dni o godz. 18.00.
Terminy: 27.07, 12.08, 26.08. Miejsce: Park Staszica. Wstep wolny.

Kino plenerowe

w Centrum

Historii Zajezdnia .

W tym roku przy ul. Grabiszyn-
skiej ponownie wybierzemy
sie w filmowa podréz, w ktéra
zabiorg nas najwieksi mistrzo-
wie kina. Plac przed Zajezdnig
zamieni sie w specjalnie przy-
gotowang dla potrzeb kinoma-
néw przestrzen.

Na mitosnikdow kina beda cze-
ka¢ wygodne lezaki i krzesetka
oraz ciepte koce na chtodniejsze
wieczory. Do dyspozycji zmo-
toryzowanych widzéw oddany
zostanie parking i, podobnie jak
w ubiegtym roku, filmy bedzie
mozna obejrze¢ takze z wnetrza
wiasnego auta, stuchajac sciezki

B

filmowej za pomoca radia. Nie
zabraknie rowniez food-truckéw
z przekaskami. Nowoscig te-
gorocznego cyklu beda krétkie
prelekcje prowadzone przez
zaproszonych  gosci, ktorzy
wprowadza widzéw w meandry
prezentowanych filméw. Wstep
wolny.

Kazdy piatek godz. 21.30
27.07 ,Stulatek, ktory wyskoczyt
przez okno i zniknat”

03.08 ,Vicky Cristina Barcelona”
10.08 ,Mustang”

17.08 ,Dobry rok”

24.08 Wybor widzéw
(gtosowanie na Facebooku)

KOPERTA ZYCIA
DLA WROCLAWIAN

Drodzy Panstwo, Miejski Osrodek
Pomocy Spotecznej we Wrocta-
wiu w lipcu tego roku rozpoczat
projekt spoteczny o nazwie ,Ko-
perta zycia” skierowany do oséb

starszych, samotnych, prze-
wlekle chorych oraz niepetno-
sprawnych. Chcemy u$wiadomi¢
mieszkaicdw miasta o znaczeniu
posiadania, w ogdlnie dostepnym
miejscu, szczegotowych informa-
cji dotyczacych ich stanu zdro-
wia. ,Koperta zycia” ma utatwi¢
stuzbom medycznym udzielenie
pomocy pacjentowi. W praktyce
oznacza to nie tylko nieoceniong
pomoc w podjeciu szybkiej akcji
ratujacej zycie, ale i zwigkszenie
codziennego poczucia bezpie-
czenstwa.

Zestaw ,Koperty zycia” sktada
si¢ z ,Karty informacyjnej” prze-
znaczonej do uzupetnienia wraz
z woreczkiem foliowym z za-
mknigeciem strunowym oraz mag-
nesu (za pomoca ktérego przy-
mocowujemy ,Koperte zycia” do
lodéwki) lub naklejki (alternatywa
dla oséb, ktére nie majg mozliwo-
&ci przyczepienia magnesu do lo-
doéwki). Naklejka informuje stuzby
medyczne o istnieniu ,Karty infor-
macyjnej” wewnatrz lodéwki, bo
wiasnie to konkretne urzadzenie
znajduje sie w wiekszosci gospo-
darstw domowych.

,Karta informacyjna” zawiera nu-
mery telefonéw alarmowych oraz
informacje dotyczace danych
osobowych, przebytych choréb,
przyjmowanych lekéw, wszelkich

|£"| KOPERTA

Pad ZYCIA —

TELEFON
SENIORA

uczulen, kontaktéw do najbliz-
szych. Chcemy, aby na karcie
obowiazkowo znalazt sie takze
podpis lekarza prowadzacego.
W czasach kiedy kazda starsza
osoba gromadzi rozbudowang
dokumentacje medyczng w for-
mie papierowej, moze doj$¢ do
sytuacji, ze bedzie ona trudna
do odnalezienia badz po prostu
moze sie zgubi¢. W przypadku
pogorszenia stanu zdrowia nie
zawsze tez pamigtamy o wszyst-
kich waznych informacjach, ktére
nalezy przekaza¢ pracownikom
stuzb ratunkowych. Wtedy dane
zamieszczone w ,Karcie infor-
macyjnej” mogg uratowa¢ nam
zycie.

W przypadku zmiany sytuacji
zdrowotnej wiasciciel karty musi
ja wymieni¢ na nowa, np. po-
przez pobranie ze strony interne-
towej MOPS we Wroctawiu pod
adresem: www.mops.wroclaw.pl
i nastepnie ponowne jej wypet-
nienie.

LKoperty zycia” chcemy rozpro-
pagowa¢ wsrod jak najwiekszej
liczby seniorow w stolicy Dolne-
go Slaska. Popularyzowanie akcji
wpisuje sie w polityke senioralng
miasta, ktorej podstawowe zato-
zenia zawarliSmy w ,Gminnym
programie wspierania osob w po-
desztym wieku, niepetnospraw-
nych oraz niesamodzielnych na
lata 2014-2018”. Chcemy i musi-
my o pamiegta¢ o Seniorach.

— Dla wroctawskich senioréw
przygotowali$my tacznie 50 tysie-
cy ,Kopert zycia”. Kolportazem
zajmuje sie Miejski Osrodek Po-
mocy Spotecznej we Wroctawiu.
Na terenie Wroctawia ,Koperty
zycia” beda dostarczane z po-
moca Wroctawskich Rad Osiedli,
Klubéw Seniora czy przy okazji
organizowanych eventow dla
seniorbw przez miasto Wroc-
tfaw, w tym tradycyjnych juz ,Dni
Seniora”. Od lipca br. mozna
o nie pyta¢ takze podczas zaje¢
sportowo-rekreacyjnych pro-
wadzonych w ramach projektu
+Wroctawski Trener Senioralny”
— dodaje Anna Jozefiak-Materna,
dyrektor MOPS we Wroctawiu.

Zdecyduj sie na koperte zycia!
Jacek Sutryk

Dyrektor Departamentu Spraw
Spotecznych UM Wroctawia

=4| coeerta INFDngm

ZYCIA

PROSTE WYPELNC FORMULART DRUKOWAN NS LITERAMI
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O najciekawszych artykutach
informujemy na facebooku, aby by¢ na
biezaco wejdz na: www.facebook.com/
GazetaSenior i polub strone.

Redakcja Gazety Senior
zaprasza do wspoétpracy
kandydatoéw na
dziennikarzy i reporteréw

» Bywasz w centrum wydarzen
senioralnych.

» Masz wiecej czasu na emerytu-
rze, lubisz pisac i sprawnie Ci to
wychodzi.

» Chcesz tworzy¢ wiadomosci, arty-
kuty dla duzej grupy czytelnikow.

» Korzystasz z poczty elektronicz-
nej (wysytasz e-maile, przesytasz
zdjecia).

Dotacz do zespotu
Gazety Senior!

» W naszej Redakcji kazdy pracuje
w swoim indywidualnym tempie.

» Poruszasz tematy, ktére graja
w Twojej duszy.

» Oferujemy wspotprace w oparciu
o wolontariat.

» Oddajemy do Twojej dyspozyciji
media 0 ogolnopolskim zasiegu.

Zapraszam do kontaktu

Linda Matus

Redaktor Naczelna

tel. 533 301 661
linda.matus@mediasenior.pl
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