
1www.GazetaSenior.pl  Gazeta Senior nr 9/2018
Gazeta Senior Kraj
ISSN 2450 - 1883

Miesięcznik
www.GazetaSenior.pl PRENUMERATA indywidualna  str. 28Wydanie 9/2018 

(październik)

cena: 5 zł

kolejne 
wydanie 

31 października 

+ Jak rząd „dba” o emerytów
+ Wybory, walka, gra
+ Oszuści nie znają granic 
+ Agresja w masce uprzejmości 

Apetyt NA ŻYCIE! 
Świeża zielenina 
zamiast sałaty
Festiwal Przetworów



2 Gazeta Senior nr 9/2018  www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior Kraj
ISSN 2450-1883
nakład: 18 000 egz.
numer 09/2018  
26 września 2018 r. 
(Z seniorami od 2011r.)
tel. 505 151 952
Listy elektroniczne (e-mail) kierujcie 
na adres:  
biuro@mediasenior.pl
Znajdziecie nas również 
w internecie  

(wydanie elektroniczne)
www.gazetasenior.pl
oraz na Facebook’u 
www.facebook.com/GazetaSenior 
Prenumerata 
Wszelkie pytania dotyczące 
prenumeraty kierujcie pod numer 
tel. 505 151 952  
Reklama 
Zainteresowanych zamieszczeniem 
reklamy prosimy o kontakt pod 
numerem tel. 533 301 661

Redaktor naczelna:  
Linda Matus; 

Redaktorzy: 
Magda Wieteska,  
Justyna Sochacka;

Redaktorzy-Seniorzy: Kazimierz 
Nawrocki, Jerzy Dudzik, Ks. dr hab. 
Zdzisław Kropidłowski, dr Jadwiga 
Kwiek, Genowefa Pietraszewska, 
Krystyna Ziętak, Alicja Pionkowska, 
Maria Marchwicka, Maria Orwat, 
Miłosz Sałaciński;

Współpraca: Andrzej Wasilewski, 
dr Walentyna Wnuk; Małgorzata 
Dryjska-Łożyńska, Aleksandra 
Gracjasz, Roman Szymański;

Dyrektor artystyczny:  
Ida Bianka Matus; 

Druk: Polska Presse Sp. z o.o. Oddział 
Poligrafia, Drukarnia w Sosnowcu;

Foto: Marian Lewicki, Fotolia; 

Wydawca: MediaSenior  
ul. Kobierzycka 3/21,  
52-315 Wrocław,  
NIP: 6121758822,

Redakcja nie zwraca 
materiałów niezamówionych, 
zastrzega sobie prawo do 
redagowania nadesłanych 
tekstów, nie odpowiada za treść 
zamieszczonych reklam i ogłoszeń.

Staram się  
żyć rozsądnie
Urodziła się we Lwowie, ale zamiast pracy w zawodzie prawnika 
postawiła na artystyczną karierę, czym trafiła w dziesiątkę! Bo kto 
z nas nie zna takich przebojów, jak „Orkiestry dęte”, „Niech no 
tylko zakwitną jabłonie”, „Lato, lato czeka” czy „To były piękne 
dni”?
Na drodze prywatnej i zawodowe spotkała osoby, które na trwałe 
zapisały się w polskiej kulturze, m.in.: Lucjana Kydryńskiego, 
Jerzego Derfla, Wiesława Gołasa, Jerzego Dobrowolskiego, 
Wojciecha Młynarskiego, Agnieszkę Osiecką, Wiesława 
Michnikowskiego, Irenę Kwiatkowską, Gustawa Holoubka.
Z Haliną Kunicką, piosenkarką, żoną nieżyjącego już 
znanego dziennikarza Lucjana Kydryńskiego i matką Marcina 
Kydryńskiego, znawcy jazzu, rozmawia Magda Wieteska. 

Magda Wieteska: Od ponad 
50 lat występuje Pani na 
scenie. Jak wyglądają Pani 
spotkania z publicznością?
Halina Kunicka: Zazwyczaj 
śpiewam piosenki, na które 
składają się znane i lubiane 
przeboje, ale także te, których 
publiczność nie zna, ale słu-
cha ich z przyjemnością i bar-
dzo się podobają. Spotkania 
z publicznością to albo mój 
pełen recital albo spotkania, 
na których opowiadam o so-
bie, swoim życiu, zawodzie.
Bo tak mi się zdarzyło 
w życiu, że kocham to, co 
robię – śpiewanie. To jest dla 
mnie bardzo ważne i daje mi 
nieustanny napęd.
M.W.: Wspomina Pani o tym 
także w książce „Halina 
Kunicka. Świat nie jest taki 
zły”, którą napisała Kamila 
Drecka. Jak pracowało się 
Paniom przy jej tworzeniu?
H.K.: Ta książka to wywiad-
-rzeka. Mówię w niej o sobie: 
o śpiewaniu, ale i życiu, o mo-
ich radościach i smutkach. 
Kamila to wspaniała dzienni-
karka i osoba o bardzo dużej 
delikatności, takcie, kulturze. 
Odbyłyśmy wielokrotne dłu-
gie spotkania. Ona zadawała 
pytania, ja odpowiadałam. 
Ale i ja pytałam ją o to, co 
chciałaby wiedzieć. Nie 
doszło do takiego momentu, 
gdy musiałabym odpowie-
dzieć „nie odpowiem na to 
pytanie”. Właśnie to świadczy 
o kulturze Kamili Dreckiej.

M.W.: Przypomnijmy początki 
Pani kariery. Może nie wszy-
scy wiedzą, że jest Pani ma-
gistrem prawa, absolwentką 
tego kierunku na Uniwersyte-
cie Warszawskim. Dlaczego 
właśnie prawo?
H.K.: Miałam tylko 16 lat, gdy 
zdałam maturę. W tym wieku 
jeszcze nie bardzo wiado-
mo, co człowiek chciałby 
robić w życiu, czemu ma się 
poświęcić. Nie byłam w tym 
myśleniu odosobniona. Do 
studiowania prawa namówił 
mnie mój ojczym, który był 
adwokatem. Stwierdził, że 
to kierunek humanistyczny, 
pasujący do moich predyspo-
zycji i zdolności.
M.W.: Ale na trzecim roku 
studiów zaczęła się Pani 
przygoda ze śpiewaniem…
H.K.: Tak, kiedy byłam na 
trzecim roku prawa, moja 
mama namówiła mnie do 
wzięcia udziału w konkursie 
wokalnym Polskiego Radia 
dla piosenkarzy amatorów. 
Zaczęłam chodzić do studia 
piosenkarskiego, które Pol-
skie Radio zorganizowało dla 
wyróżnionych osób, wśród 
których i ja się znalazłam. 
Uczyliśmy się śpiewu, solfe-
żu, dykcji, interpretacji. 
M.W.: Pomimo to skończyła 
Pani prawo karne, broniąc 
pracy pt. „Udział proku-
ratora w procesie prywat-
noskargowym”. Skąd taka 
dojrzała, jak na tak młodą 
osobę, decyzja?

H.K.: W studiu piosenkarskim 
posmakowałam, co to śpiewa-
nie, spotkania z publicznością, 
jaka to fascynująca przygoda. 
Ale myślałam, że potrwają 
tylko chwilę i dlatego skończy-
łam studia, aby mieć zawód. 
M.W.: Do śpiewania, wzięcia 
udziału w konkursie wokal-
nym namówiła Panią mama. 
Można więc powiedzieć, że to 
jej zawdzięcza Pani sukces?
H.K.: Tak, to wyłącznie 
dzięki mamie! Miałam bardzo 
„rozśpiewany” dom. Mama 
pięknie śpiewała i grała na 
fortepianie. W naszym domu 
często rozbrzmiewały piosen-
ki przedwojenne, wojenne, 
powstańcze, harcerskie. 
Długo by wymieniać…
M.W.: Zbigniew Herbert 
pisze o Pani w wierszu 
„Dalida”. Przytoczmy ten 
fragment: „(…) na jego 
straży [życia Pana Cogito 
– przyp. MW] stoją Dalida, 
Halina Kunicka, Irena San-
tor. Dobre wróżki”. Jakie to 
uczucie – odkryć swoje na-
zwisko w wierszu słynnego 
poety? A może znaliście się 
Państwo i nie było to wcale 
zaskoczeniem?
H.K.: Nigdy nie poznałam 
Zbigniewa Herberta. Gdy 
przeczytałam ten wiersz, by-
łam pełna szczęścia, radości 
i dumy. I wdzięczna, że tak 
ciepło i serdecznie o mnie 
i Irence Santor napisał.
M.W.: Pani koncerty często 
zapowiadał Lucjan Kydryń-

ski, Pani późniejszy mąż. 
Ale znajomość między 
Państwem długo była ta-
jemnicą. Pewnego dnia Pan 
Lucjan wyszedł na scenę 
i oświadczył…
H.K.: „że urodziłam mu syna”. 
Tak, to była bardzo zabawna 
sytuacja. Niedługo potem na 
okładce poczytnego czasopis-
ma „Ja i Ty” ukazało się nasze 
wspólne zdjęcie.
M.W.: A okładkowe zdjęcie 
w „Kobiecie i Życiu”? Pani 
trzymająca na rękach malut-
kiego synka?
H.K.: Tak, też je pamiętam. 
Marcin miał wtedy może trzy, 
cztery miesiące. Był ślicznym 
dzieckiem.
M.W.: Jerzy Derfel, kompo-
zytor i pianista, towarzy-
szy Pani podczas recitali. 
Prywatnie też się Państwo 
przyjaźnicie.
H.K.: Jurek to wielki pianista 
i wielki przyjaciel. Przyjaźni-
łam się też z jego żoną, a Ju-
rek z moim mężem. Wędruje-
my razem od dziesiątków lat 
i jesteśmy w bliskiej przyjaźni.
Moim drugim przyjacie-
lem jest Czesio Majewski, 
z którym również przez wiele 
lat wspólnie występowałam. 
Bardzo go cenię i pracuje mi 
się z nim z wielką radością.
M.W.: Pani impresario jest 
młody wiekiem dzienni-
karz, Andrzej Kurdziel. Jak 
współpracuje się z kimś 
sporo młodszym od siebie?

H.K.: Andrzej to bardzo 
odpowiedzialny i bardzo pra-
cowity człowiek, ojciec trojga 
dzieci. Łączy nas nić wza-
jemnej sympatii. Lubimy się, 
rozumiemy i bardzo dobrze 
nam się wspólnie pracuje.
M.W.: Pięknie Pani wyglą-
da. Jak Pani dba o formę, 
o zdrowie?
H.K.: Staram się żyć rozsąd-
nie. Nie stosuję jakiejś spe-
cjalnej diety, dużo spaceruję. 
Czytam, oglądam filmy, słu-
cham muzyki, spotykam się 
z ludźmi. Uwielbiam wyjazdy 
w góry, szczególnie w moje 
ukochane Beskidy, którymi 
wciąż się zachwycam. 
M.W.: Powiedziała Pani kie-
dyś, że gdy przejdzie Pani 
na emeryturę, wstąpi w sze-
regi uniwersytetu trzeciego 
wieku. Podtrzymuje Pani to 
„zobowiązanie”?
H.K.: Gdy przyjdzie ten czas 
– na pewno, bo chcę i lubię, 
żeby coś się działo. Mam tro-
chę znajomych kobiet, które 
chodzą na spotkania UTW 
i są nimi zachwycone. Uwa-
żam zresztą, że to fantastycz-
ny pomysł dla wszystkich 
emerytów, żeby nie zasiąść 
się w fotelu i nie wpatrywać 
się nieustannie w telewizor.
M.W.: W takim razie trzymam 
Panią za słowo, choć z dru-
giej strony życzę sobie i Pani 
pozostałym fanom, abyśmy 
jak najdłużej mogli oglądać 
i słuchać Pani na scenie. 

Drodzy Czytelnicy, 
Z Haliną Kunicką, piosen-
karką, żoną nieżyjącego już 
dziennikarza Lucjana Ky-
dryńskiego i matką Marcina 
Kydryńskiego, znawcy jazzu, 
rozmawia Magda Wieteska. 
A już 6 października podczas 
Krakowskich Targów Seniora 
będzie można osobiście spot-
kać Panią Halinę, posłuchać 
jej piosenek i zadać pytanie 
na spotkaniu autorskim. Kra-
kowskie Targi Seniora to wy-
jątkowo bogaty program! Go-
rąco polecamy to dwudniowe 
wydarzenie i zachęcamy do 
udziału nie tylko krakowskich 
seniorów. Gazety Seniora bę-
dzie na nich obecna. 
Jesień należy do seniorów, 
obok krakowskich targów, 
wciąż trwają Dni Seniora we 
Wrocławiu, 29 września ru-
szają w Poznaniu Senioralni, 
a 30 września spotykamy się 
na Jarmarku Kreatywności 
w Warszawie.
Wybory samorządowe za pa-
sem a badania podpowiadają, 
że z wiekiem zainteresowanie 
polityką rośnie. Czy nasza cie-
kawość poczynaniami samo-
rządowców przekłada się na 
zainteresowanie programem 
kandydatów i rozliczenie ich 
z wyborczych obietnic? Ku 
refleksji felieton Jerzego Du-
dzika i rozmowa z jednym 
z kandydatów, któremu za-
gadnienia polityki senioralnej 
wydają się bliskie. 
Gorące, słoneczne lato tro-
chę dało się we znaki senio-
rom, a jesienna aura przynie-
sie nowe wyzwania. Dlatego 
w tym wydaniu proponujemy 
mnóstwo wskazówek i porad, 
jak zadbać o zdrowie. Od in-
spiracji w postaci Marii Woj-
taszek, która rozruszała pół 
Ostrowa Wielkopolskiego po 
rozmowę z prof. Wiesławem 
Jędrzejczakiem o innowa-
cjach zmieniających życie pa-
cjentów. 
Redaktorzy-seniorzy opisali 
specjalnie dla Was projekty 
dedykowane seniorom, które 
szczególnie przykuły ich uwa-
gę. Inspiracje pochodzą z róż-
nych zakątków kraju, a dzieje 
się w tej sprawie sporo. Warto 
wiedzieć, warto podpatrywać. 
Jak zwykle prezentujemy wie-
le turystycznych ofert. Już 
dziś warto pomyśleć o świą-
tecznych pobytach!
Zapraszamy m.in. do stałych 
cykli: Masz do tego PRAWO, 
ABC Psychologii dla senio-
rów, Jak się wyspać? I do 
wielu innych ciekawych ar-
tykułów, które specjalnie dla 
naszych Czytelników tworzy 
drużyna redaktorów 60+. 
Jeżeli chcecie czytać Gaze-
tę Senior, podpowiadam, że 
miesięcznik jest dostępny 
w płatnej prenumeracie za 
pośrednictwem Poczty Pol-
skiej. Zapraszam także na 
portal GazetaSenior.pl, gdzie 
codziennie publikujemy do-
datkowe, interesujące treści. 
Szczegóły na str. 28.

Miłej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna
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Magda Wieteska: Pamięta 
Pan pierwsze spotkanie 
z Haliną Kunicką?
Andrzej Kurdziel: Nasza 
znajomość sięga 2009 roku. 
Wtedy to zostałem zapro-
szony na europejski Festiwal 
im. Jana Kiepury w Krynicy-
-Zdroju, wspaniałe wydarze-
nie kulturalne, odbywające 
się corocznie od ponad 50 
lat. Dyrektorem był Bogu-
sław Kaczyński. Pracowałem 
przy festiwalu, ale jadąc tam 
nie wiedziałem, jak bardzo 
będzie dla mnie brzemienny 
w skutkach. Nie przypuszcza-
łem, że właśnie tam spotkam 
Panią Halinę, uścisnę jej dłoń, 
wręczę kwiaty. Nie przypusz-
czałem, że będę tak śmiały, 
powiem więcej – że będę miał 
taki tupet i zapukam do jej 
garderoby oraz zapytam, czy 
zgodziłaby się przyjąć moje 
zaproszenie i przyjechać do 
Krakowa na koncert.
M.W.: Zgodziła się?
A.K.: Zgodziła. I przyjechała 
jeszcze tego samego roku, 
w listopadzie. Wystąpiła ra-
zem z Czesławem Majewskim 
w Klubie Garnizonowym i zo-
stała bardzo entuzjastycznie 
przyjęta przez publiczność. 
Cała sala była zapełniona. 
Po kolejnych dwóch latach 
znów zawitała do Krakowa, 
tym razem z Jerzym Derflem 

i znów zaśpiewała w tym 
samym klubie przy jeszcze 
wyższej frekwencji – mieliśmy 
nadkomplet widzów. I można 
powiedzieć, że tak zaczęła się 
nasza współpraca. 
M.W.: Impresario, menadżer 
to zwykle organizator kon-
certów, spotkań autorskich. 
Państwa współpraca nie 
ogranicza się jednak wy-
łącznie do samej organizacji 
wydarzeń.
A.K.: Miałem wielką przyjem-
ność zapowiadać koncerty 
i spotkania autorskie Pani 
Haliny, udało nam się 
wspólnie przeżyć około 50-60 
koncertów. I muszę przyznać, 
że pomimo różnicy wieku 
bardzo fajnie się rozumiemy. 
Powiedziałbym, że łączy nas 
niezwykła nić sympatii i po-
rozumienia, właśnie takiego 
międzypokoleniowego. Co 
istotne, nasza współpraca 
nie jest „od” „do”. Dzwoni-
my do siebie z życzeniami, 
Pani Halina pamięta o moich 
imieninach, co jest dla mnie 
bardzo miłe i cenne. 
A przedłużeniem naszej 
współpracy jest moja 
współpraca z Marcinem 
Kydryńskim, niezwykłym 
człowiekiem i wielkim erudytą. 
Mam nieustanną przyjemność 
i zaszczyt prowadzić jego 
spotkania autorskie. 

Andrzej Kurdziel, 
dziennikarz i impresario 
artystyczny Haliny 
Kunickiej opowiada 
o współpracy z Artystką. 

Międzypokoleniowe 
porozumienie

Seniorzy  
znów opanują 
Poznań!
Koniec września to jednocześnie początek ósmej 
edycji imprezy „Senioralni. Poznań”. Centrum 
Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu po raz kolejny 
wraz z partnerami przygotowało mnóstwo 
ciekawych wydarzeń dedykowanych najstarszym 
mieszkańcom Poznania. W tym roku „Senioralni” 
potrwają dłużej niż zwykle, bo aż do 11 listopada. 
Inauguracja odbędzie się 
w sobotę 29 września o godz. 
12.00 na Wolnym Dziedzińcu 
Urzędu Miasta Poznania. Pre-
zydent Miasta Poznania tra-
dycyjnie przekaże seniorom 
klucze do bram miasta, wrę-
czone zostaną kolejne certy-
fikaty w ramach akcji „Miej-
sce przyjazne seniorom”. Po 
części oficjalnej odbędzie się 
Koncert Trzech Tenorów: Mi-
rosława Niewiadomskiego, 
Mariusza Ruty oraz Bartosza 
Kuczyka, pokaz tańca w wy-
konaniu Mariny Ostopei oraz 
potańcówka z DJ-em Aciu. 
W trakcie inauguracji będzie 
można wyrobić Poznańską 
Złotą Kartę oraz zagłosować 
na projekty w Poznańskim 
Budżecie Obywatelskim. 
Centrum Medyczne Synexus 
zaprosi seniorów do skorzy-
stania z bezpłatnych bada-
niach kontrolnych. 
150 wydarzeń
Program tegorocznych „Se-
nioralnych” prezentuje się 
imponująco – to aż 150 wy-
darzeń. Będzie można m.in. 
zobaczyć od środka Aqua-
net oraz elektrociepłownię 
na Garbarach, wybrać się 
na wycieczkę po Chartowie 
oraz spacer pod hasłem 
„Poznań 1918”. Odbędą 
się też tematyczne oprowa-
dzania po Starym i Nowym 
Zoo, Ogrodzie Botanicz-
nym UAM, Muzeum Naro-
dowym w Poznaniu, Bramie 
Poznania, Muzeum Sztuk 
Użytkowych, INEA Stadion, 
ośrodkach telewizji (TVP3 
Poznań, TVK Winogrady, 
Telewizja WTK) i redakcjach 
radiowych (Radio Poznań). 
W Radiu Emaus odbędą się 
warsztaty radiowe. 
Zapraszamy także na wy-
kłady (m.in. o tajnikach 
starożytnego jubilerstwa, 
wielkich artystkach z okazji 
100-lecia praw kobiet, tury-
styce kulturowej czy prawie 
spadkowym) oraz warsztaty 
(m.in. językowe, tworzenia 
biżuterii, wytwarzania myd-
ła, psychologiczne, rozwoju 
osobistego, a nawet progra-
mowania komputerowego 
oraz obsługi smartfonów). 
Nie zabraknie muzyki – 
w programie m.in. koncert 
zespołu Diapazon oraz kon-
cert pieśni patriotycznych, 
a podczas Śpiewanek se-
nioralnych będzie okazja do 
wspólnego muzykowania. 
W ramach „Senioralnych” 
zaplanowano też spotkanie 
poetyckie z udziałem ak-

torki Jadwigi Jankowskiej-
-Cieślak oraz wernisaż prac 
seniorek amazonek. 
Dzień Seniora w Termach 
Maltańskich
Seniorzy znajdą wiele pro-
pozycji w zakresie porad-
nictwa – m.in. spotkanie 
z doradcą zawodowym 
Powiatowego Urzędu Pra-
cy, ekspertem ZUS, przed-
stawicielami NFZ i policji. 
Będą zajęcia z fizjoterapeu-
tą, aqua gimnastyka, nordic 
walking, tai chi oraz zumba 
oraz Dzień Seniora w Ter-
mach Maltańskich. 
W trakcie „Senioralnych” 
skorzystamy z bezpłatnych 
badań wzroku, słuchu, pa-
mięci i krwi. Odbędą się 
Dni Otwarte w dziennych 
domach pomocy społecz-
nej, Wielkopolskim Stowa-
rzyszeniu na Rzecz Osób 
z Chorobą Alzheimera, 
stowarzyszeniu mali bracia 
Ubogich, Fundacji ORCHI-
dea oraz Miejskiej Radzie 
Seniorów. Podczas trwania 
imprezy seniorzy mogą li-
czyć na bilety w promo-
cyjnej cenie na spektakle 
w Teatrze Nowym oraz na 
pływalnię „Chwiałka”. 
Koncert Skaldów
Po raz pierwszy integral-
ną częścią „Senioralnych” 
staną się targi VIVA SENIO-
RZY! – 19 i 20 października 
w pawilonie nr 3 na terenie 
Międzynarodowych Targów 
Poznańskich. Nowością 
tegorocznej edycji będzie 
też podział na cztery stre-
fy tematyczne: ZDROWIE, 
AKTYWNOŚĆ, WIEDZA 
i OTOCZENIE. W programie 
wydarzeń kulturalnych m.in. 
koncert Teresy Werner oraz 
zespołu Skaldowie, występ 
Chóru Kameralnego Po-
znańskie Senioritki, strefa 
tańca w wykonaniu tancerzy 
zespołu baletowego Teatru 
Muzycznego w Poznaniu. 
Drugiego dnia targów odbę-
dzie się też Poznański Prze-
gląd Twórczości Seniorów.
Wstęp na większość wyda-
rzeń w ramach „Senioral-
nych” jest wolny, jednak na 
niektóre z nich obowiązują za-
pisy. Szczegółowy program 
wydarzeń: www.centrumis.
pl. W formie gazety – w dniu 
inauguracji imprezy, później 
również w Centrum Inicjatyw 
Senioralnych ul. Mielżyńskie-
go 24, Centrum Informacji 
Miejskiej ul. Ratajczaka 44 
oraz Centrum Kultury „Za-
mek” ul. Św. Marcin 80/82.

fot. Marian Lewicki

Piątek. 5 
października, 
11.00-13.00. 
Rozmo-
wa z ks. 
Adamem 
Bonieckim 
przed pre-
mierą książki 
„Boniecki. Roz-
mowy o życiu”. 
Piątek. 5 
października, 
15.00-16.15. 
Występ 
Katarzyny 
Gartner, 
kompo-
zytorki 
i pianistki, 

twórczyni takich przebojów 
jak „Małgośka” czy „Bądź 
gotowy dziś do drogi”.
Sobota. 6 
października, 
15.00-16.15. 
Koncert 
Haliny 
Kunickiej, 
autorki kil-
kunastu płyt, 
z których trzy 
doczekały się 
statusu złotych. 
Występ artystki połączony 
będzie z rozmową na scenie, 
m.in. na temat jej książki 
„Świat nie jest taki zły” i spot-
kanie z widzami.

Bogaty program! 
Występy  artystyczne, pokaz mody, koncerty, 
spektakle, debaty, warsztaty, kursy, wykłady i wie-
le innych. Wstęp wolny! Szczegółowy PROGRAM 
na www.targiseniora.krakow.pl
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10% zniżki z Ogólnopolską  
Kartą Seniora na wizyty  
i badania diagnostyczne

Misja  
prof. Zagórskiego

Ośrodki Chirurgii Oka Prof. Zagór-
skiego powstały z misji przywracania 
i zachowania widzenia u wszystkich 
potrzebujących, a także pomocy 
w dążeniu  do doskonałości okuli-
stów. Zysk nie jest tu najważniejszy. 
Ceny usług są ustalane na poziomie 
nie eksploatującym chorych, ale za-
pewniającym odpowiedni standard 
opieki i godne warunki pracy perso-
nelu.

Nasze Ośrodki
Kraków
Lublin
Nałęczów
Nowy Sącz
Rzeszów
Zwoleń

Kontakt

Zakres operacji
Ośrodki Chirurgii Oka Prof. Zagór-
skiego specjalizują się w leczeniu 
zaćmy, jaskry, chorób siatkówki 
i suchego oka. Oferują również peł-
ny zakres leczenia zapaleń rogówki 
i powierzchni oka, zapaleń błony 
naczyniowej, zeza, a także opera-
cje plastyczne powiek. Rutynowo 
stosowane są nowoczesne metody 
leczenia operacyjnego m.in.
• fakoemulsyfikacji zaćmy z zasto-

sowaniem najnowszych typów so-
czewek wieloogniskowych

• witrektomie – zaawansowane ope-
racje siatkówki i ciała szklistego

• operacje przeciwjaskrowe z za-

stosowaniem implantów i anty-
metabolitów

• iniekcje doszklistkowe prepara-
tów anty VEGF (Avastin, Ey-
lea, Lucentis)

• z a a w a n s o w a n e 
techniki lasero-
we.

Doświadczeni okuliści z Polski  
oraz wybitni specjaliści z zagranicy!

Prof. Guy Ben Simon  
z Tel Avivu 
światowej sławy 
specjalista chirurgii 
estetycznej i plastycznej 
oka, oczodołu i dróg 
łzowych 

Prof. Ferenc Kuhn  
z Florydy
wybitny chirurg od 
siatkówki i urazów oka, pre-
zydenta Amerykańskiego 
Towarzystwa Urazów Oka 
oraz Światowego Towarzy-
stwa Urazów Oka

Prof. YuryTakhtaev  
z Sankt Petersburga
jeden z nielicznych 
chirurgów wykonujących 
tylną kapsuloreksję, 
która w 100 % zapobiega 
powstawaniu zaćmy 
wtórnej

7 PROFeSORów!

Najtrudniejsze 
przypadki

Zaćmy trudne i powikłane

www.ocho.pl   tel. +48 222 905 905

REKLAMA

Apetyt na życie
Zdrowy styl życia wśród seniorów w Ostrowie Wielkopolskim kojarzy 
się najczęściej z nazwiskiem Marii Wojtaszek, pedagoga i animatora 
kultury, prowadzącej od 9 lat na Uniwersytecie Trzeciego Wieku 
sekcję Kształtowania sylwetki oraz popularny zespół Tańczące 
Seniorki. Ta przebojowa, o dużej charyzmie kobieta daje przykład 
innym, jak o zdrowie należy dbać przez całe swoje życie. 
Maria Wojtaszek porywa za 
sobą tłumy. To widać w każdy 
poniedziałek, kiedy na Pia-
skach - Szczygliczka, miejscu 
wypoczynkowym znanym 
wszystkim mieszkańcom Os-
trowa Wielkopolskiego i oko-
lic, prowadzi zajęcia rekrea-
cyjne dla stale powiększającej 
się grupy seniorów. Można 
to również zaobserwować 
patrząc na żywiołowy odbiór 
publiczności podczas wystę-
pów zespołu Tańczące Senior-
ki, zapraszanego często na 
lokalne i regionalne imprezy, 
festyny czy biesiady, osiąga-
jącego sukcesy na festiwalach 
oraz w konkursach krajowych 
i zagranicznych. 
W zajęciach sekcji Kształto-
wania sylwetki bierze udział 
przeszło 100 seniorów, głów-
nie są to kobiety. W ramach 
profilaktyki zdrowotnej człon-
kowie sekcji dwa razy w roku 
wyjeżdżają do Uniejowa, gdzie 
zażywają kąpieli w wodach so-
lankowych, a dla zmiany nawy-
ków żywieniowych korzystają 
z organizowanych wyjazdów 
na Warsztaty Zdrowia. Człon-
kowie sekcji byli już w Świnouj-
ściu, Ustce i Rabce. Integracja 
międzygrupowa dokonuje się 
również na spotkaniach towa-
rzyskich i dyskotekach. 
Mniej siedzenia, więcej 
ruchu
Pani Janka przy podjęciu de-
cyzji o przystąpieniu do sekcji 
Kształtowania sylwetki kiero-
wała się świadomością, że 
aktywność fizyczna wpłynie 
pozytywnie na jej zdrowie. 
Szybko przekonała się, że 
gimnastyka ogólnorozwojo-
wa redukuje ból i wzmacnia 
mięśnie, zaś atrakcyjne zaję-
cia w grupie przy muzyce po-
prawiają samopoczucie. Jest 
zadowolona, kiedy obserwuje 
stałą poprawę swojej spraw-
ności fizyczno-psychicznej.
Pani Marysia, po przebytym 
zawale serca i z powodu sła-
bej kondycji fizycznej, dała 
się namówić koleżankom do 
wstąpienia do sekcji, bo po-
trzebowała zmiany trybu ży-
cia, mniej siedzenia w domu, 
a więcej ćwiczeń fizycznych, 
które zwiększają wydolność 
oddechowo- krążeniową. 
Służą temu, podkreśliła, sym-
patyczne spotkania w towa-
rzystwie wielu osób, które 
motywują ją do większego 
wysiłku fizycznego. Szybko 
zauważyła poprawę stanu 
zdrowia w postaci lepszego 
samopoczucia. Docenia War-
sztaty Zdrowia, dzięki którym 
zmieniła sposób żywienia, 
przejście na dietę warzywną. 
Dużą motywacją dla poprawy 
zdrowia były i są wyjazdowe 
warsztaty, uwzględniające 
ćwiczenia gimnastyczne, spa-

cery, wycieczki, zabawę przy 
muzyce, wykłady o zdrowiu, 
zabiegi fizjoterapeutyczne 
oraz długie, pasjonujące roz-
mowy towarzyskie. Dzięki 
temu poznała wielu przyjaciół.
Nowi ludzie, nowe miejsca
Trzy bliskie przyjaciółki, mobi-
lizujące się nawzajem do ak-
tywnego działania stwierdziły 
w szczerej ze mną rozmowie, 
że tryb życia na emeryturze 
bez obowiązków rodzinnych 
wzbudził w nich chęć wyjścia 
do ludzi i zrobienia czegoś 
dla siebie. Ruch, gimnastyka 
i wspólne wyjazdy zdrowotne 
utrzymują je w bardzo dobrej 
kondycji fizycznej i psychicz-
nej. Powodują, że nie czują 
się stare i zgnuśniałe. Dzięki 
tym zajęciom zauważają, że 
poznają nowych ludzi, oraz 
różne zakątki kraju, w któ-
rych dotąd nie były. Warsztaty 
Zdrowego Żywienia natomiast 
zmodyfikowały ich tryb ży-
cia oraz spojrzenie na świat 
i ludzi. Podkreśliły przy tym, 
że całkowite zaangażowanie 
swojego czasu przez ich opie-
kunkę Marię Wojtaszek do-
pełnia reszty ich egzystencji, 
bowiem jej wyjątkowa osobo-
wość i umiejętność skupienia 
wokół siebie ludzi stanowi do-
datkowy bodziec do uczestni-
ctwa w tej sekcji.
Tańczące Seniorki                                                                        
Prowadzony przez Marię 
Wojtaszek zespół Tańczą-
ce Seniorki liczy 25 osób. 
Podczas zajęć programo-
wych zespół tworzy i ćwiczy 
układy rytmiczno-taneczne 
w blokach tematycznych, 
m.in. tańce charakterystycz-
ne (kowbojski, kankan), tańce 
z rekwizytem, zumbę dla se-
niorów oraz tańce regionalne 
i narodowe. W minionym roku 
zespół uczestniczył w uro-
czystościach  miejskich (ma-
jOSTastaszki, Senioralia) oraz 
powiatowych w Raszkowie, 
Rososzycy i w Nowych Skal-
mierzycach (Dzień Kobiet, 
Święto Dyni i Święto Pyry), we 
współpracy z Kołami Gospo-
dyń Wiejskich.
W ramach integracji zespół 
wziął udział w warsztatach ar-
tystycznych w Koszęcinie, sie-
dzibie Zespołu Pieśni i Tańca 
„Śląsk”. Członkowie zespołu 
uczestniczą w cyklicznych 
wyjazdach na musicale do 
teatrów warszawskich, ostat-
nio na musical POLITA opo-
wiadający o życiu Poli Negri. 
Tańczące seniorki z dużym 
powodzeniem biorą udział 
w Wielkopolskich Spotkaniach 
Artystycznych w Międzycho-
dzie. Członkinie grupy pod-
kreślają swoje zadowolenie 
z faktu, że zdecydowały się na 
udział w zespole tanecznym. 
Dla wielu z nich było to speł-

nienie młodzieńczych marzeń, 
na które dotąd brakowało cza-
su albo odwagi. 
Tańczyć lubiły od zawsze, 
ale…
Pani Renia podkreśliła, że 
u niej zainteresowanie tańcem 
zaczęło się w szkole podsta-
wowej, kiedy najbardziej po-
pularne były tańce ludowe. 
Mile wspomina swoje występy 
na akademiach i innych im-
prezach szkolnych. Potem na 
długo rozstała się z tańcem. 
Po przejściu na emeryturę, 
stając się słuchaczką Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku, 
bez namysłu wybrała zajęcia 
w kółku tanecznym. Po to, 
jak podkreśla, aby tanecznie 
się rozruszać, nabyć większej 
koordynacji ruchu i lekkości 
w poruszaniu się. Wielką ra-
dością był dla niej moment, 
kiedy zaproponowano jej 
udział w zespole. Była nie-
zwykle poruszona, kiedy po 
pół wieku mogła zatańczyć 
w grupie i zobaczyć uśmiech 
i zadowolenie w oczach pub-
liczności. Do tego usłyszeć 
pochwały z ust najbliższych, 
dzieci i wnuków. 
Pani Ewa stwierdziła, że do 
zespołu miała ochotę wstąpić 
już dawno, ale krępowała się 
występować na scenie. Kiedy 
jednak na festynie zobaczy-
ła roześmiane, z łatwością 
i lekkością tańczące koleżan-
ki, podjęła decyzję. Tańczyć 
lubiła zawsze, ale nie wie-
działa, że taniec w grupie jest 
o wiele trudniejszy, bowiem 
wymaga koncentracji i dyscy-
pliny. To warunek, aby zespół 
tańczył równo i rytmicznie. Ten 
fakt zmobilizował ją do więk-
szego wysiłku. Częste i uciąż-
liwe ćwiczenia opłaciły się. Po 
każdym występie na scenie 
ma ogromną satysfakcję, kie-
dy słyszy oklaski, kiedy widzi 
zachwyt znanych i nieznanych 
jej osób. Czuje się wtedy „jak 
gwiazda”. To wszystko zmieni-
ło jej życie, które stało się bar-
wniejsze i pełne pozytywnych 
emocji.
Udział w sekcji Kształtowa-
nia sylwetki oraz w zespole 
Tańczące Seniorki całkowicie 
odmienił życie wielu kobiet, 
uczestniczących z godną 
podziwu pasją i zaangażo-
waniem w regularnych zaję-
ciach wymagających wytrwa-
łości, wysiłku i aktywności. 
Dzięki temu, poznając swoją 
wartość, nabrały chęci do 
aktywności życiowej, zaczę-
ły z większym optymizmem 
patrzeć w przyszłość. Nie ma 
już dla nich rzeczy niemoż-
liwych. Z szarej myszki stały 
się pewnymi siebie kobietami, 
pełnymi wiary w swoje talenty 
i możliwości. 

Kazimierz Nawrocki 

Maria Wojtaszek 
fot. Barbara Peukert
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Innowacje zmieniają 
życie pacjentów
O tym, jak postępy w hematologii 
i leki innowacyjne zmieniły pracę 
lekarzy i życie ich pacjentów, 
opowiada prof. Wiesław 
Jędrzejczak, konsultant krajowy 
w dziedzinie hematologii. 
Panie Profesorze, przez 
ostatnie kilkadziesiąt lat 
obserwował Pan postępy 
w hematologii, w hematoon-
kologii. Co w rzeczywistości 
oznacza ten postęp?
Prof. Wiesław Jędrzejczak: 
Odkrycia w hematologii do-
tyczą trzech obszarów, które 
są ze sobą ściśle powiązane. 
Pierwszy z nich to lepsze 
zrozumienie mechanizmów 
i przyczyn powstawania cho-
rób. Drugim jest postęp diag-
nostyki. A trzecim jest oczywi-
ście postęp w leczeniu. Same 
innowacje trzeba podzielić na 
takie, które poprawiają terapie 
obecnie dostępne i takie, 
które eliminują z praktyki kli-
nicznej poprzednie technolo-
gie. Trochę na takiej zasadzie 
jak wynalezienie samochodu 
wyeliminowało transport 
konny. 
Jakie przełomy w medycynie 
zadziały się dzięki odkryciom 
w farmakoterapii?
W.J.: Jednym z największych 
przełomów w medycynie było 
odkrycie insuliny, która wyeli-
minowała wcześniejsze, mało 
skuteczne terapie cukrzycy. 
Wielki sukces osiągnięto rów-
nież w leczeniu białaczki szpi-
kowej, gdzie wprowadzenie 
innowacyjnego leku w znacz-
nej mierze ograniczyło prze-
szczepianie szpiku. Jeszcze 
bardziej spektakularny efekt 
tej cząsteczki zanotowano 
w leczeniu zespołu hipere-
ozynofilowego, gdzie teraz 
u niektórych chorych wystar-
czy podanie jednej dawki leku 
tygodniowo, aby uzyskać 
efekt leczniczy. Ogromne po-
stępy mamy również w terapii 
najczęstszych nowotworów 
krwi oraz w leczeniu ostrych 
białaczek. Mówiąc o przeło-
mach w leczeniu nowotworów 
krwi warto wspomnieć także 
o przeszczepach i podkre-
ślić pozytywne zmiany, jeśli 
chodzi o zasoby dawców, 
które na ten moment wynoszą 
na świecie ponad 32 milio-
ny, a w samej Polsce ponad 
1,3 miliona. Jednocześnie, 
w ostatnich latach wprowa-
dzona została technologia 
przeszczepień od dawców 

w połowie zgod-
nych, która właściwie 
rozwiązuje problemy 
chorych, którzy nie mogą 
znaleźć dawcy wśród tych 32 
milionów. Praktycznie każdy 
z nas ma dawcę w połowie 
zgodnego – wszystkie dzieci, 
wszyscy rodzice, połowa 
rodzeństwa i niektórzy kuzyni. 
Jest to technologia jeszcze 
bardzo młoda, ale wiążemy 
z nią duże nadzieje. 
Wspomniał też Pan Profesor 
o diagnostyce – jakie znacze-
nie ma ona w hematoonko-
logii?
W.J.: W chorobach hemato-
onkologicznych jeden chory 
może mieć jednocześnie kilka 
odmian tej samej białaczki, 
dlatego dla procesu lecze-
nia dobra diagnostyka jest 
niezwykle istotna. Obecnie 
obserwujemy jej rozwój 
w stronę precyzyjnej diag-
nostyki genetycznej. Hema-
tologia jest pierwszą dzie-
dziną, w której diagnostyka 
molekularna jest działaniem 
rutynowym i dotyczy nie tylko 
wykrywania chorób, ale służy 
również monitorowaniu skut-
ków leczenia.
Czy może Pan podzielić 
się historią pacjenta, który 
w szczególny sposób zapisał 
się w Pana pamięci właśnie 
dlatego, że zastosowanie 
innowacyjnej terapii odmie-
niło jego rokowania, zmieniło 
jego życie?
W.J.: 80-letni pacjent z bardzo 
zaawansowanym chłonia-
kiem. Z reguły taki chory 
dostaje tylko leczenie obja-
wowe, gdyż nie jest w stanie 
przeżyć skutków ubocznych 
standardowego leczenia. Tu 
postanowiliśmy zawalczyć, 
zdając sobie sprawę, że 
jeśli leki zadziałają, nastąpi 
gwałtowny rozpad komórek 
choniaka i chory zginie zatru-
ty produktami ich rozpadu. 
Przewidując tę sytuację poda-
liśmy standardową immuno-
chemioterapię i umieściliśmy 
pacjenta nie w naszej klinice, 
ale w oddziale intensywnej 
terapii. Skutki okazały się 
zgodne z przewidywania-
mi. W krótkim czasie chory 

wymagał podłączenia do 
respiratora i dializatora. Był 
w stanie krytycznym. Ale po 
kilku dniach koledzy aneste-
zjolodzy opanowali sytuację, 
a dziesięć dni później pacjent 
chodził już po korytarzu. Żyje 
do dzisiaj. 
Na jakie innowacyjne rozwią-
zania, które być może nie są 
jeszcze dostępne w Polsce, 
czekają pacjenci w tej chwili 
najbardziej?
W.J.: Na wszystkie rozwią-
zania innowacyjne. Niestety 
nadal istnieją obszary, w któ-
rych nie możemy obecnie 
zaoferować pacjentom 
innowacyjnego leczenia, np. 
w przewlekłej białaczce mielo-
monocytowej nie ma żadnego 
leku celowanego. Wyzwa-
niem są też ostre białaczki 
– tu wciąż czekamy na taki 
przełom jak w przewlekłej bia-
łaczce szpikowej. Pytanie, czy 
on nastąpi, gdyż mamy tu do 
czynienia z różnymi mutacja-
mi genetycznymi u różnych 
chorych, a także u tego same-
go pacjenta. W innych jed-
nostkach chorobowych leki 
są zarejestrowane, ale nie są 
refundowane i to też jest duży 
problem. Liczymy więc na 
kolejne odkrycia medyczne 
i nowe cząsteczki, ale też na 
to, że zarejestrowane terapie 
będą szybciej dostępne dla 
polskich pacjentów.
W takim razie, co trzeba by 
jeszcze odkryć, aby mówić 
o kolejnym przełomie w he-
matologii, hematoonkologii?
W.J.: Mam nadzieję, że przed 
nami jeszcze wiele odkryć. 
Największym problemem 
pozostaje hemofilia, w której 
widzimy znaczny postęp, 
jednak nadal najbardziej 
oczekiwana jest terapia 
genowa zapewniająca pełne 
wyleczenie. Na taką terapię 
nadal czekamy – my lekarze 
i pacjenci. 

Materiał powstał w ramach cyklu edukacyjnego dotyczącego innowacji realizowanego przez 
Związek Pracodawców Innowacyjnych Firm Farmaceutycznych INFARMA.
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Jak rząd „dba” o emerytów
Czytasz, że jak co roku w tym też dostaniesz podwyżkę, jakieś 2-3 procent, to będzie tak z 30 zł na 
rękę. Pamiętasz, jak trzy lata temu starczało ci 10 zł w Biedronce na zakupy, a teraz zostawiasz 50 zł? 
Średnia emerytura w 2013 r. wy-
nosiła 1770,43 zł, średnia płaca 
w tym czasie 3875 zł; w 2018 r. 
odpowiednio 2100 zł i 4875 zł. 
Wniosek: płace wzrosły o 1000 
zł, a emerytury zaledwie o 330 
zł. To kwoty brutto. Na rękę tak 
pracujący, jak i emeryci dostają 
mniej. Z tych 2100 emeryt do-
stanie 1742 zł. Istotne jest co 
innego. Inflacja w tym czasie 
w oparciu o dane z GUS wy-
niosła od 1 procenta w 2013 r. 
poprzez deflację 1,6% w 2015 
r. do wzrostu inflacji do 2,5% 
procent w 2017 r. W tym roku 
też mamy taką zbliżoną do 2%. 
Według rządu ceny zmieniły się 
nieznacznie. Co innego uważa 
serwis money.pl "tylko w tym 
roku płaca minimalna straci na 
wartości 64 zł".
Z tych liczb wynika, że pod-
wyżka emerytur w 2015 r. była 
odczuwalna i mogła przynieść 
poprawę warunków egzysten-
cji, bo wtedy była deflacja. 
W 2016 r. zostały wypłacone 
jednorazowe dodatki. Inflacja 
poszybowała do 1,8% na ko-
niec grudnia. Emeryci stracili 
na oszczędnościach oraz na 
emeryturach. Natomiast pod-
wyżka w 2017 r. nie wyrównała 
nawet inflacji. Kolejny rok strat 
finansowych dla emerytów. 
W 2018 r. emeryci też tracą. 
Rząd planuje podwyżkę na 
2019 r. w wysokości 3,26%. 
Wyższe ceny
W 2018 r. podniesione zosta-
ły płace minimalne. I taki sam 
zabieg, wyjątkowo niekorzyst-
ny dla emerytów, już zaplano-
wano na przyszły rok. Drożeje 
wtedy wszystko, ponieważ 
z automatu pracownicy dosta-
ją podwyżki. Rośnie też staw-
ka godzinowa. To przekłada 
się na wyższe ceny artykułów 
pierwszej potrzeby. Podrożeje 
energia i wywóz śmieci, droż-

sza będzie żywność. Rząd 
zakłada, że w postaci podat-
ków od płac zgarnie po pod-
wyżce płacy minimalnej 1,6 
miliarda złotych. To znaczy, że 
z naszych portfeli ubędzie taka 
sama kwota. Podnoszenie płac 
jest korzystne dla zbierającego 
podatki, a nie dla społeczno-
ści, wiedział to już Kopernik.
Podatki
W czasie kryzysu podwyższo-
no czasowo stawki podatku 
VAT. Niedużo, o 1 procent. 
Pewno nawet nie zauważyłeś, 
że mleko, mąka, chleb, buł-
ki są droższe o jeden grosz. 
To przecież żadna kwota. To 
dlaczego czasowa podwyż-
ka VAT nie powróciła do po-
przednich stawek? Ostatnio 
minister Czerwińska (od finan-
sów) powiedziała, że nie może 
wrócić, bo rząd z tego tytułu 
osiąga 9 miliardów złotych. 
Pamiętaj, rząd nie zarabia, 
rząd wydaje twoje pieniądze. 
Te 9 mld pójdą na 500+ albo 
na zbrojenia, na budowę ka-
wałka autostrady, kanału że-
glugowego do Elbląga lub na 
nowy port lotniczy koło Rado-
mia. Nikt nie będzie się pytał 
Polaka Szaraka, na co wydać 
pieniądze. Władza wie lepiej.
Godna emerytura
Cały czas wmawia się nam, 
że przechodzimy trudny czas 
i musimy gonić Europę. To 
prawda, że żyje się nam go-
rzej niż Niemcom, Holendrom, 
Belgom czy Grekom. Widać to 
w różnych sondażach na te-
mat, ile trzeba zarabiać, by żyć 
godnie. Rozrzut w opiniach od 
2 tys. na rękę w Małopolsce 
do 10 tys. w Warszawie. I nic 
dziwnego, jak masz dom wol-
ny od kredytów i stałą płacę, 
to żyjesz spokojnie. Inaczej 
w miastach, gdzie wynajem 
mieszkania to ponad tysiąc zł. 

Za 700 zł trudno się wyżywić. 
Marzenia rodzin na dorob-
ku są inne niż emerytów. Dla 
seniorów kwota oznaczająca 
godne dochody oscyluje wo-
kół ceny pobytu w domu opie-
ki. Pokój jednoosobowy kosz-
tuje około 4500 zł miesięcznie. 
Takich emerytur w Polsce chy-
ba nigdy nie będzie. Obecne 
pokolenie emerytów musi so-
bie poradzić inaczej.
Zasiłki z MOPS
Kiedy brakuje na opał, na 
czynsz, na żywność zawsze 
możesz pójść do MOPS. 
Banki żywności wspomogą 
twoją marną emeryturę i nie 
będziesz przymierał głodem. 
Ale gdy sprawdzisz, jakie jest 
kryterium dochodowe, by 
otrzymać taki zasiłek, to zro-
zumiesz, że to raczej żart.
Emerytów jest w Polsce ponad 
9 milionów. Jak się zaoszczę-
dzi chociaż 10 zł miesięcznie 
na emeryturach, to już jest 90 
mln w kieszeni. Najwygodniej 
i najszybciej oszczędzać na 
emerytach. Nieporadni, za-
mknięci w domach, wycofani 
z życia publicznego. Nie mogą 
strajkować, nie mają presji na 
rząd. Zorganizujemy im dwa 
razy do roku festyn, powiemy 
kilka razy, jak ich szanujemy 
i lubimy, i wystarczy. Przecież 
jak będą gorzej zaopiekowa-
ni, to szybciej umrą. Wystar-
czy zmniejszyć fundusze na 
służbę zdrowia. Ilość miejsc 
w domach opieki w całym kra-
ju według GUS na 31.12.2016 
to zaledwie 114522 w 1678 
obiektach. Nic dziwnego, że 
pobyt w domu opieki jest taki 
drogi i tak trudno tam się do-
stać. Polski emeryt będzie 
raczej dożywał swoich dni 
w mieszkaniu pod opieką są-
siadów. Dzieci przecież wyje-
chały za pracą, by starczyło 

na leki. Smutne to.
Gmina wyznaniowa
W wielu krajach na świecie to 
właśnie wspólnoty religijne zaj-
mują się pomocą w gminach 
wyznaniowych. To stamtąd pły-
nie miłosierdzie. U nas takiego 
zwyczaju jeszcze powszech-
nie nie uświadczysz. Może to 
wpływ wojny, która radykalnie 
zmniejszyła populację babć 
i dziadków. Może to czas so-
cjalistycznego wychowania, 
poprzez żłobki, przedszkola 
i wytężoną pracę dla odbudowy 
kraju. Jedno pewne, im dłużej 
jesteś sprawny, tym masz więk-
szą szansę na szybki zgon. 
Pieniądze
By godnie żyć na emeryturze 
potrzebne są pieniądze, takie 
trochę większe. Dlatego ważne, 
by krajem rządzili ludzie uczciwi 
i patrzący na potrzeby wszyst-
kich, w tym emerytów, a nie 
tylko swoje. Ważne, by inflacja 
była jak najmniejsza, a emery-
tury wzrastały w tempie zbliżo-
nym do płacy minimalnej. Ina-
czej z roku na rok będziesz miał 
mniej, nawet jeśli odłożyłeś coś 
do skarpety na czas choroby.
Powyborcza amnezja
Jakoś tak się dzieje, że ci wszy-
scy złotouści politycy przed 
wyborami obiecują cuda, po 
wyborach dopada ich amnezja. 
Tracą pamięć, co naobiecywali. 
Teraz kiedy wiesz, że w przy-
szłym roku podrożeje energia 
elektryczna o jakieś 5 zł na 
miesiąc, kiedy wiesz, że inflacja 
zmniejszy twoje realne dochody 
o 30 zł z tysiąca, kiedy wiesz, 
że podrożeje benzyna i wywóz 
śmieci, zastanów się co ważniej-
sze, duma i ideały czy rzetelna 
ekonomia. Życie historycznymi 
mrzonkami o potędze czy może 
spokojny byt na starość.

Jerzy Dudzik

Wybory, walka, gra
Czy jesteśmy narodem walczącym, czy to tylko taka 
maniera dziennikarska? A może jesteśmy graczami? Gra 
to raczej rozrywkowa czynność.
Zbliżają się wybory, ważne 
samorządowe. A po wybo-
rach dziennikarze napiszą, że 
wygrał jakaś kandydat, jakiejś 
partii. Z tego, co pamiętam 
z dzieciństwa, to słowo gra 
odnosiło się do rzucania kost-
ką i przestawiania pionków. 
Później grałem w gry losowe, 
w totalizatora, właściwie to za-
kłady, a nie gry. Mało co wygry-
wałem, chociaż czy ja wiem, 
jak nazwać kwotę uzyskaną 
z zakładu? Zakładka, premia? 
Niewątpliwie są tacy, co na 
wyborach zyskali finansowo, 
to ci, co wcześniej założyli się, 
kto je wygra. No właśnie, wy-
gra. Nie chcę, żeby o cztery 
lata życia w kraju toczyła się 
gra, nie chcę, żeby o cztery 
lata także mojego życia toczy-
ła się bitwa. Wybory to czas 
wyborców, to my wybieramy 
swoich przedstawicieli, którzy 
lepiej lub gorzej będą wyda-
wali nasze pieniądze. Na woj-
sko, policję, służbę zdrowia, 
oświatę. Więc mam nadzieję, 
że nie wybierzemy hazardzi-
stów od gier ani zwycięskiej 
partii, która zdominuje sejmiki, 
zawłaszczy i obsadzi swoimi 
znajomymi niczym okupant. 
Partia nie może zwyciężać, bo 
nie toczyła się bitwa ani woj-
na, nie było też batalii. Woj-
skowa terminologia w czasie 
pokoju przystoi tylko wojsko-
wym na poligonowych ćwi-
czeniach. Pamiętajcie, mamy 
czas pokoju i demokracji. De-
mokratyczne wybory polegają 
na uznaniu racji większości 
glosujących, natomiast rolą 
opozycji jest pilnowanie czy 
większość rządząca nie mar-
notrawi, czy działa dla dobra 
wspólnego i przejęcie władzy 
w następnych wyborach. Nie 
ma żadnej gry, żadnej walki. 
To nasz kraj, wspólny i chce-

my, by był zarządzany mądrze 
ku ogólnemu pożytkowi. Takie 
są reguły demokracji.
Vox populi, vox Dei
Był czas w kraju, kiedy ludzie 
wyszli na ulice, sięgnęli po ka-
mienie, a władza po broń, kiedy 
toczono walki o godność naro-
dową. Ten czas na szczęście 
minął. Więc czas zaprzestać 
używania do opisywania demo-
kratycznych wydarzeń określeń 
wojennych i hazardowych. Nikt 
niczego nie wygrywa, nikt nie 
przegrywa. Wybieramy lepsze-
go kandydata do sprawowa-
nia władzy. Od nas zależy, czy 
ten wybór będzie trafiony i czy 
obietnice rzucane na przedwy-
borczych wiecach zostaną do-
trzymane. To możliwe, że przez 
lata dominacji jednej partii, je-
dynej słusznej siły narodu, partii 
robotników i chłopów, wytwo-
rzone zostały wzorce daleko 
odbiegające od demokratycz-
nego myślenia. Jednak już od 
25 lat mamy możliwość zmiany 
tamtych złych przyzwyczajeń. 
Już najwyższy czas przestać 
używać słów, które nie przysta-
ją do polityki.
Vox populi, vox Dei (Głos ludu 
głosem Boga) wołał rzymski 
tłum. No właśnie, wybór więk-
szości ma być respektowany 
przez wszystkich, także przez 
rządzących, dlatego tak ważne 
jest uczestnictwo w wybieraniu 
swoich przedstawicieli.
I pamiętajcie, to nie politycy są 
głupi, to wy nie jesteście mądrzy, 
skoro pozwalacie ich wybrać. 
Wybrani, niczym w lustrze, są 
odzwierciedleniem nas samych.

Jerzy Dudzik

REKLAMA
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Silver tsunami czy srebrna transformacja?

Linda Matus: Rano mówią 
w mediach, że roboty i kom-
putery wypierają ludzi z ryku 
pracy, a praca będzie przywi-
lejem. Wieczorem, że nasza 
demografia to katastrofa i nie 
będzie komu pracować na 
emerytury. Demografowie 
wieszczą silver tsunami, 
a Pan mówi o srebrnej trans-
formacji? Można się w tym 
pogubić. Jaka jest Pana diag-
noza społeczna problemu 
demografii we Wrocławiu?
Jacek Sutryk: Nie rozpa-
trywałbym tendencji de-
mograficznych w kategorii 
problemów. To wyzwanie, 
które niesie ze sobą przede 
wszystkim szanse, również 
dla kolejnych pokoleń. Pyta-
nie czy potrafimy je dostrzec 
i właściwe wykorzystać. Pro-
gnozy GUS mówią, że w 2050 
roku co drugi mieszkaniec 
Wrocławia będzie seniorem. 
Ja z pewnością będą dążył 
do tego, by Wrocław uczynił 
z tej tendencji swój atut. 
Chciałbym, żeby nasze mia-
sto było najlepiej urządzonym 
i zorganizowanym miastem 
dla seniorów w Polsce.
L.M.: To dlatego zapowiedział 
Pan pięć filarów, na których 
chce Pan budować prose-
nioralną politykę społeczną 
we Wrocławiu. Proszę o kilka 
konkretów.
J.S.: Jako prezydent Wroc-
ławia zapowiedziałem, że 

uruchomię Wrocławski 
Fundusz Senioralny. Prze-
znaczę go na wsparcie takich 
działań jak: organizacja czasu 
wolnego, odpowiednio przy-
stosowane obiekty sportowe, 
czy edukacja dla seniorów 
w różnym wieku. Fundusz to 
także ułatwienia w codzien-
nym życiu: naprawy domowe, 
dowóz taksówkami w pilnych 
przypadkach, koperty życia. 
Zadbam o to, aby wrocław-
scy seniorzy mieli właściwą 
opiekę medyczną. Będę dążył 
do tego, aby Wrocław miał 
porównywalny z niemieckim 
wskaźnik opieki geriatrycz-
nej – ok. 2 geriatrów na 100 
tys. mieszkańców. Obejmę 
seniorów systemem kom-
pleksowej, spersonalizowanej 
opieki gerontologicznej.
L.M.: To bardzo szeroki 
program. Czy będzie go reali-
zować jedna instytucja, czy 
też kompetencje te będą roz-
dzielone? Skąd senior będzie 
wiedział, gdzie i z czym może 
się zgłosić?
J.S.: Rzeczywiście, aktywna 
polityka senioralna wyma-
ga także instytucjonalnego 
wzmocnienia – stąd pomysł 
Biura Rzecznika Osób 
Starszych. To kolejny ważny 
element mojego programu. 
Potrzebna jest komórka, która 
spina wszystkie te działalno-
ści i holistycznie patrzy na 
problemy. Seniorzy zasługu-

ją na taką instytucję, która 
byłaby w stanie zebrać ogrom 
działań dla seniorów na róż-
nych szczeblach i następnie 
wszystko to zaserwować 
w formie przystępnej infor-
macji w ramach tak zwanego 
„jednego okienka”. Zdaję 
sobie sprawę, że dzisiaj za-
równo oferta, jak i informacja 
o niej są mocno rozproszone 
i seniorom bardzo trudno do 
nich dotrzeć. Proszę zauwa-
żyć, że aktualnie seniorzy 
mogą korzystać z programów 
m.in. rządowych takich jak: 
ASOS, Wigor teraz Senior+, 
Opieka 75+, oferty NFZ oraz 
bogatej puli programów mia-
sta m.in. Wrocławskiego Cen-
trum Rozwoju Społecznego, 
Miejskiego Ośrodka Pomocy 
Społecznej, oferty organizacji 
pozarządowych, czy zwyklej 
komercyjnej, sięgającej od 
kultury po opiekę. 
L.M.: Wspomniał Pan o tym, 
że planuje Pan jako prezydent 
Wrocławia uruchomić Wroc-
ławski Fundusz Senioralny.
J.S.: Fundusz to realnie 
środki, które będą przezna-
czone na potrzeby osób 
starszych i dzielone według 
tych potrzeb, a nie w formie 
programów. Aby taki fundusz 
realnie wspierał wrocławskie-
go seniora będzie podzielony 
na wsparcie indywidualne 
i dla grup. Te potrzeby są 
bardzo różne i dlatego uwa-

żam, że prezydent Wrocławia 
musi rozumieć, że dzisiejsi 
seniorzy potrzebują wsparcia 
szytego na miarę, opartego 
na nowoczesnej formule.
L.M.: Co ma Pan na myśli, mó-
wiąc nowoczesna formuła?
J.S.: To taka formuła, która 
stawia na godność, niezależ-
ność i samodzielność osób 
starszych w ich miejscu za-
mieszkania. Dom i najbliższą 
okolicę, które w późniejszych 
latach stają się centrum życia 
seniora, musimy uczynić 
przyjaznymi do życia. Przeno-
siny do domu spokojnej sta-
rości mają być ostatecznością 
i powinny być przeznaczone 
dla osób starszych w zaawan-
sowanych, trudnych przy-
padkach. Z wiekiem senior 
spędza coraz więcej czasu 
w domu. Dlatego miasto 
musi tam właśnie dotrzeć ze 
wsparciem. Wsparcie w miej-
scu zamieszkania to np. 
teleopieka - "telefon życzliwo-
ści" czy wszelkie inne formy 
kontaktu telefonicznego np. 
„pogotowie seniora”.

L.M.: Wróćmy do geriatrii 
i pomyśle, na zwiększenie 
liczby tych specjalistów 
w naszym mieście. Jak?
J.S.: W całym kraju jest z tym 
duży problem, dlatego bę-
dziemy oferować jako wabik 
na przykład mieszkania dla le-
karzy tej specjalności i współ-
pracować z uczelniami, które 
kształcą przyszłych geriatrów, 
by wspierać tych fachow-
ców od początku ich drogi 
zawodowej.  Widziałbym 
Wrocław jako lidera edukacji 
geriatrycznej i gerontologicz-
nej. Ale nie tylko. Szczególne 
potrzeby seniorów powodują, 
że realne staje się zapotrze-
bowanie na nowe umiejętno-
ści i kompetencje w zakresie 
wsparcia. Potrzebny będzie 
menedżer opieki geriatrycz-
nej, czy doradca finansowy 
seniora, senioralny pracownik 
socjalny – to tylko niektóre 
z przykładów.
L.M.: Wybory tuż tuż.. 
W ostatnich sondażach ma 
Pan 50 proc. poparcia.
J.S.: Rzeczywiście, za co 

serdecznie dziękuję wroc-
ławiankom i wrocławianom. 
Nie spoczywam na luarach 
i ciągle spotykam się z miesz-
kańcami, rozmawiam o pro-
gramie dla Wrocławia. Ciężko 
pracuję, bo dla mnie liczy się 
każdy głos i każdy jest dla 
mnie tak samo ważny. 
L.M.: Seniorzy chwalą Pana 
za znajomość urzędu, za to, 
że wie Pan, gdzie uderzyć, 
aby wszystko działało lepiej.
J.S.: Mam za sobą kilkanaście 
lat pracy, najpierw w MOPS-ie, 
a  potem na stanowisku dy-
rektora departamentu spraw 
społecznych Urzędu Miejskie-
go. Rzeczywiście, znam nasze 
miasto od podszewki.
L.M.: Przeciwnicy zarzucają 
Panu, że będzie to prezyden-
tura kontynuacji prezydenta 
Dutkiewicza.
J.S.: Jesteśmy dumni z Wroc-
ławia. To piękne miasto 
i jest to niewątpliwa zasługa 
poprzednich prezydentów: 
Bogdana Zdrojewskiego i Ra-
fała Dutkiewicza. W tym zna-
czeniu będę kontynuatorem 
ich dzieła. Ale dostrzegam też 
potrzebę zmiany. Większego 
nastawienia się na sprawy 
społeczne, bliskie mieszkań-
com. Poprawę takiej zwykłej 
codziennej jakości życia. Od 
transportu, poprzez szeroko 
rozumiane bezpieczeństwo, 
po czyste powietrze. Chcę, 
aby to wrocławianie mieli 
większy wpływ na decyzje 
podejmowane w mieście. 
Musimy zbudować wspólno-
tę, porozumienie pomiędzy 
młodymi i starszymi, wspierać 
wszelkie działania jednoczące 
i integrujące mieszkańców 
Wrocławia. Cały Wrocław 
musi stać się miastem bliżej: 
bliżej naszych osiedli, naszych 
domów i naszych rodzin. 

Fot. Jacek Sutryk, kandydat na prezydenta Wrocławia, 
na zdjęciu z babcią (archiwum prywatne)

Zbliżają się wybory samorządowe i walka o głosy seniorów trwa w najlepsze. Każda 
zapowiedź poprawy jakości życia osób starszych cieszy, ale w jakim stopniu wyborcze 
zapowiedzi przełożą się na realną zmianę? Czy stoi za tym refleksja i znajomość 
problemu, czy to tylko puste hasła w ramach festiwalu obietnic? Warto tego dociekać 
na spotkaniach wyborczych. Zachęcamy Was do zadawania pytań i wzięcia pod lupę 
programów lokalnych kandydatów.
Dziś do rozmowy zaprosiliśmy kandydata na prezydenta Wrocławia - Jacka Sutryka, 
który cieszy się, według sondaży, największym poparciem. Co zapowiada dla seniorów 
i jak chce to przeprowadzić w rodzimym mieście „Gazety Senior”?
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Agresja w masce 
uprzejmości

Dr Jadwiga Kwiek
psycholog, psychoterapeuta. 
Emerytowany pracownik na-
ukowy, dydaktyk, wykładowca 
m.in. psychologii na Uniwer-
sytecie Adama Mickiewicza 
w Poznaniu. Prezes założyciel 
UTW w Tarnowie Podgórnym, 
na którym prowadzi popularne 
zajęcia z psychologii dla senio-
rów. Autorka książki „Przepis 
na człowieka” dedykowanej 
słuchaczom UTW. 

ABC Psychologii dla seniorów. Cykl

Agresja kojarzy nam się z reguły z krzykiem, rękoczynami, grabieżą. Tymczasem jest 
taki rodzaj agresji, w której nie odnajdziemy żadnego z tych elementów. A jednak po-
trafi wyrządzić szkodę nie mniejszą od tej powszechnie rozpoznawalnej. A może na-
wet większą. 

Dziadkowie
nauczycielami patriotyzmu
Gościłem w domu, w którym dwoje sympatycznych staruszków przechowuje 
pamiątki rodzinne. Wśród nich są dwie fotografie bliźniaków, który w czasie 
I wojny światowej zostali wcieleni, pierwszy do rosyjskiej armii carskiej, a drugi 
do austriackiej armii carskiej.  Pochodzili bowiem z Małopolski, która była 
rozdarta przez dwa zabory. 
Cechą charakterystyczną jest 
to, że obie fotografie zostały 
wykonane mniej więcej w tym 
samym czasie, ale jeszcze 
bardziej znamienne, że zosta-
ły podpisane i zadedykowane 
rodzinie jednego dnia, czyli 15 
sierpnia 1915 r. na święto Matki 
Bożej Zielnej. A następnie wy-
słane. Bliźniacy podobno mają 
takie predyspozycje wspól-
nego odczuwania spraw. Ale 
jeszcze bardziej interesujące 
jest to, że znajdowali się oni na 
przeciwnych liniach frontu i byli 
zmuszeni do walki ze sobą. Za-
proponowałem przesłanie tych 
fotografii do Muzeum Narodo-
wego lub Muzeum Wojska Pol-
skiego. Usłyszałem zdecydo-
waną odpowiedź negatywną. 
Dlaczego – zapytałem? 
I tu usłyszałem najpierw nie-
śmiało, a później coraz bardziej 
stanowczo, że nie jest to tylko 
pamiątka rodzinna, ale bardzo 
ważny argument w wychowaniu 
młodzieży w całej rodzinie. Gdy 
wnuki odwiedzają dziadków, 
często sięgają po zdjęcia i czy-
tają napisy na ich odwrocie, po-
dziwiają kaligraficzny charakter 
pisma, pytają o mundury, stop-
nie wojskowe, przebieg wojny, 
interesują się losami uwiecznio-
nych żołnierzy (jeden z nich zgi-
nął, a drugi wstąpił do legionów 
polskich i przeżył również II woj-
nę światową). Na ich podstawie 
dziadkowie mogą opowiadać 
historię rodziny, opowiadać 
o losach poszczególnych osób, 
o chwilach chwały i honoru, ale 
również słabości i błędów, które 
też są dobrymi przykładami wy-
chowawczymi.
Seniorzy o niepodległości
Przeżywamy 100-lecie odzy-
skania niepodległości. Organi-
zowane są różne uroczystości, 
które mają to do siebie, że za-
wsze wymagają podstawowej 
wiedzy o przeszłości. Aby się 
szczycić osiągnięciami, trzeba 
znać ich okoliczności, to, jak 
trudno i niebezpiecznie było 
je realizować. Najczęściej są 
one uogólniane, jakieś obce, 
dalekie, po latach wydają się 
być oczywiste, tylko odświętnie 
przeżywane. 
Sądzę, że przeszłość potrzebu-
je pewnej emocji, aby stała się 
podstawą patriotyzmu. Z daw-
nymi wydarzeniami trzeba się 
związać uczuciowo, winny nas 
dotyczyć, muszą być nasze, 
mojej rodziny, przodków, doty-
czyć mojej niezawisłości, wol-
ności i polskości. Muszą nas 
konkretnie wyrażać. 
Dalej zapytałem o to, jakie prze-
słanie przekazywane jest w tej 
rodzinie przy okazji prezento-

wania tych dwóch fotografii. 
Pełnej odpowiedzi nie ujaw-
nię, ale zachęcam czytelników 
do postawienia sobie pytania 
i udzielenia własnej odpowie-
dzi w dzisiejszej rzeczywistości, 
Polaków w kraju i na emigracji, 
gdy pracują w konkurujących 
ze sobą firmach o rynek zbytu. 
Czyż nie jest tak, że brat konku-
ruje z bratem, gdy na przykład 
zakład angielski i polski produ-
kują ten sam produkt? Zapew-
ne i dziś udałoby się wykonać 
takie fotografie.
Ujawnię więc tylko część wy-
powiedzi tej seniorki. Mówiła, 
przesłanie rodzinne jest takie: 
troszcz się o swoją Ojczyznę, 
nie proś innych o pomoc, każ-
da bowiem zawiera interes in-
nego kraju. Tylko w Polsce Po-
lak jest u siebie w domu i tylko 
on się uczciwie o nią troszczy. 
Walka „za wolność waszą” nie 
kończyła się właściwie nigdy 
„wolnością naszą”. 
Odwagi we wspomnieniach!
Na moich drogach wakacyj-
nych trafiłem w Drohiczynie na 
pomnik ustawiony z okazji 10. 
rocznicy odzyskania niepodle-
głości, czyli w 1928 r. Przy tej 
okazji zastanowiłem się nad 
tym, dlaczego jest ich tak mało. 
Przecież w czasie II Rzeczpo-
spolitej była jeszcze 20. roczni-
ca. Czyżby Niemcy i Rosjanie, 
a później nasi komuniści nisz-
czyli takie pomniki? Chyba tak! 
Usuwali chlubne wspomnienia 
z naszej świadomości. Teraz 
możemy i winniśmy to napra-
wić.
Poszukując bowiem zdjęć po-
mników rocznicowych w Inter-
necie, znalazłem ich tylko kil-
ka. To jest oczywiste, że setna 
rocznica przykrywa wszystkie 
poprzednie i jest szczególna, 
ale każda rocznica jest bardzo 
cenna i zasługuje na pomniki, 
a na pewno wymaga troski. 
Podobnie, jak wymaga tego 
patriotyzm. 
Wszyscy dziadkowie mają za-
wsze duży bagaż doświadczeń, 
wspomnienia. Szczególnie ma 
je obecne pokolenie seniorów, 
które przeżyło czas okropności 
wojny i czasów stalinowskich, 
zawiedzionych nadziei PRL-u, 
wybuchu patriotyzmu w czasie 
wiosny solidarności, upokorze-
nia stanem wojennym i oczeki-
wań transformacji. Mają pełne 
„szuflady” wspomnień, foto-
grafii, gazet, świadectw, nagród 
i odznaczeń, legitymacji, na-
wet kartek na żywność. Dzisiaj 
wszyscy szczycą się udziałem 
w działalności opozycyjnej, ale 
przecież 10 proc. społeczeń-
stwa popierało, z większym 

lub mniejszym przekonaniem, 
komunizm i uzależnienie Polski 
od Związku Radzieckiego. Nie 
wszystkie postawy były czarno-
-białe. Indywidualne przeżycia 
– dobre i złe, honorowe, uległe, 
czy nawet kolaboranckie – są 
wychowawczo niezmierne cen-
ne.  
Autentyczność seniorów 
jest bezcenna
Seniorzy otrzymali czas, by łą-
czyć przeszłość z przyszłością, 
własne doświadczenie życiowe 
z aktywnością młodego poko-
lenia. Po to na grobach stawia-
my okazałe pomniki, aby o nas 
pamiętano i je odwiedzano. 
Uczenie patriotyzmu może być 
dodatkowym sensem starzenia 
się! Można to robić na różne 
sposoby.
W Uniwersytecie Trzeciego 
Wieku Archidiecezji Gdańskiej, 
który prowadzę, odbędzie się 
kilka spotkań nawiązujących 
do setnej rocznicy odzyskania 
niepodległości. Na nich będzie-
my oglądali i omawiali pamiątki 
minionego czasu – pozytywne 
i negatywne. 
Sylwester w 100. rocznicę 
odzyskania niepodległości
Zapraszamy też na wyjazd syl-
westrowy do hotelu św. Nor-
berta w Hebdowie (30 km od 
Krakowa w stronę Sandomie-
rza). Jest on położony w zakolu 
Wisły. Znajduje się w dawnych 
zabudowaniach klasztoru nor-
bertanów, którzy ukrywali przed 
Rosjanami Tadeusza Kościusz-
kę, który tam przygotowywał 
insurekcję. Nasze spotkanie 
sylwestrowe będzie trwało aż 5 
dni, bo łączymy je ze zwiedza-
niem ważnych miejsc dla Pol-
ski. Zaczynamy od wykopalisk 
archeologicznych najstarszej 
polskiej chrzcielnicy w Wiślicy, 
potem Zamku Królewskiego 
w Niepołomicach, najstarszego 
w Polsce klasztoru benedyk-
tynów w Tyńcu, Wawelu z sar-
kofagiem Józefa Piłsudskiego 
oraz Sanktuarium Miłosierdzia 
Bożego. W ramach radości 
z niepodległości będzie wizyta 
i degustacja win w Winnicy Ko-
niusza, gdzie powstają jedne 
z najlepszych win w Europie. 
Oczywiście będzie bal sylwe-
strowy w dawnym refektarzu 
zakonnym, w którym jadał Ta-
deusz Kościuszko. Zaproszenie 
i warunki uczestnictwa znajdują 
się na naszej stronie Interneto-
wej: www.utw7.pl.    

Ks. dr hab. 
Zdzisław Kropidłowski

Bierną agresję trudno jest 
rozpoznać, zdemaskować, 
bronić się przed nią. Ba, oso-
ba broniąca się przed bierną 
agresją bywa często oskarża-
na, że to ona jest agresorem, 
że się „czepia”, wywołuje kon-
flikty, dokucza niewinnym lu-
dziom, wywołuje niepotrzeb-
ne zamieszanie. Bo, jak mówi 
stare porzekadło, agresor 
dziurki nie zrobi, a krew wy-
pije. Nie widać szkody gołym 
okiem, więc o co ten krzyk? 
Agresor stroi się w piórka 
Ofiary, pokrzywdzonego 
ustawia w roli Prześladowcy. 
Często udaje mu się przeko-
nać do swoich argumentów 
innych ludzi, którzy staną 
w jego „obronie”, a nawet 
napiętnować i wykluczyć po-
krzywdzonego z grupy. Czło-
wiek dotknięty bierną agresją 
jest najczęściej bezradny. Nie 
ma mu kto pomóc, bo z reguły 
trudno nam jest zrozumieć, że 
to on jest osobą skrzywdzoną.
Na pierwszy rzut oka taka sy-
tuacja wydaje się nieco wydu-
mana, mało prawdopodobna. 
A jednak każdy z nas z pew-
nością zetknął się z bierną 
agresją nie raz i co najmniej 
raz stosował ją wobec innych. 
Czy nie zdarzyło nam się być 
ignorowanym w urzędzie? Te-
oretycznie nic złego nam nie 
zrobiono. A jak się wtedy czu-
liśmy? Czy nie doświadczy-
liśmy dyskomfortu „cichych 
dni”? Nie było krzyku, awan-
tur, bijatyki. Ale oddychać się 
nie dało. To tylko jedne z obja-
wów biernej agresji. Zdaniem 
badaczki Iwony Korcz z Uni-
wersytetu Zielonogórskiego, 
aż 75% kobiet i 50% męż-
czyzn stosuje bierną agresję. 
Nagminne „zapominanie”
Istotą agresji jest skłonność do 
częstego używania przemo-
cy w relacjach z innymi jako 
sposobu rozwiązywania kon-
fliktów bądź realizacji celów 
życiowych. Ktoś, z kim wspól-
nie pracowaliśmy przy reali-
zacji danego projektu, może 
zapomnieć wymienić nas jako 
współtwórcę sukcesu. To się 
może zdarzyć każdemu. Ale, 
kiedy „zapominanie” staje się 
regułą, mamy do czynienia 
z bierną agresją. Agresor re-
alizuje w ten sposób swój cel 
bycia „najlepszym”, „najważ-
niejszym”, „jedynym”. Istota 
przemocy polega w tym przy-
padku na zawłaszczeniu cu-
dzych praw do bycia docenio-
nym, cieszenia się z sukcesu, 
wymazywaniu ze społecznej 
świadomości. Z nieco innym 

mechanizmem mamy do czy-
nienia w przypadku uporczy-
wego, długotrwałego nieod-
powiadania na podania, listy, 
wnioski. Świadomego „ole-
wania”. Tu przemoc polega 
na odbieraniu prawa każdego 
człowieka do bycia traktowa-
nym w sposób podmiotowy, 
z uwagą i szacunkiem. Można 
nie zdążyć z odpowiedzią raz, 
zagapić się, zapomnieć. Kie-
dy staje się to regułą, mamy 
do czynienia z bierną agresją.
Co innego mówi, co inne-
go robi
Sytuacja ofiar biernej agresji 
jest tak dramatyczna nie tyl-
ko dlatego, że nie jest łatwo 
rozpoznać agresję w z pozo-
ru zwyczajnych, „niewinnych” 
zachowaniach. Utrudnia ją 
dodatkowo fakt, że agresorzy 
deklarują coś zupełnie prze-
ciwnego do tego, co robią. 
Deklarują „troskę”, „docenia-
nie i popieranie”, „dokładanie 
starań”. Otoczenie, nie po-
trafiąc odczytać symptomów 
biernej agresji, zdaje się na 
słowne deklaracje. I nie rozu-
mie, dlaczego nie wystarczają 
one pokrzywdzonym. Wo-
bec biernej agresji w masce 
uprzejmości jesteśmy wszy-
scy szczególne bezbronni. 
Nieżyjąca od blisko dziesięciu 
lat Barbara Skarga, profesor 
filozofii, żołnierz AK, więźniar-
ka sowieckich łagrów, mówiła, 
że nie – na – widzieć, znaczy 
nie widzieć drugiego człowie-
ka! Nie widzieć, nie zauważać, 
nie zwracać uwagi, pomijać, 
nie doceniać to znaczy wyklu-
czać. Wykluczanie jest jedną 
z form biernej agresji. 
Najbardziej bezbronni
Najbardziej bezbronne wo-
bec biernej agresji są osoby 
z niepełnosprawnościami i ich 
opiekunowie. Według Center 
for Analysis of Social Exclu-
sion na 12 badanych grup 
społecznych zagrożonych 
wykluczeniem niepełnospraw-
ni plasują się na pierwszym 
miejscu. Toteż doszło do oku-
pacji Sejmu. Protestu, który 
był krzykiem sprzeciwu wo-
bec społecznej biernej agre-
sji, tym głośniejszym, że za tło 
miał majówkowe grillowanie, 
świętowanie. Wszyscy jeste-
śmy winni! Bo dla realizacji 
swojego celu, życia w świętym 
spokoju, wszak „dość mamy 
własnych trosk”, woleliśmy 
nie widzieć, nie słyszeć, nie 
mówić. Popełniliśmy grzech 
zaniechania! A przecież 
mamy jak najlepsze intencje. 

Pokazują to wyniki sondaży, 
w których blisko 90% bada-
nych deklaruje poparcie dla 
postulatów protestujących. 
Gdzie byliśmy wcześniej?
Osobowość typu bierno-
-agresywnego
Można się czasem spotkać 
z opinią, że ludzie na starość 
stają się złośliwi. Z pewnością 
nie ci, którzy czują się akcep-
towani, otoczeni troską, ak-
tywni na miarę swoich możli-
wości. Złośliwi i dokuczliwi są 
ci, którzy czują się „niewidzia-
ni”, nawet jeżeli w ten sposób 
nie opisują swojej sytuacji. 
„Niewidziani” faktycznie bądź 
tylko we własnej wyobraźni. 
Zaczynają wtedy wykorzysty-
wać zachowania, typowe dla 
małych dzieci, stają się nie-
znośni po to, żeby otoczenie 
zwróciło na nich uwagę. Jest 
to wołanie: ja jestem, zauważ 
mnie, zainteresuj się mną!   
Co sprawia, że mówimy jed-
no, a robimy drugie? To oso-
bowość typu bierno-agre-
sywnego. Jeżeli rozpoznasz 
u siebie skłonność do stawia-
nia biernego oporu, ponura-
ctwa, narzekania na zły los, 
zawiści wobec odnoszących 
sukcesy, krytykanctwa, to 
znak, że cechuje cię tego typu 
osobowość. Jest ona efek-
tem „zamrożenia w gniewie”, 
nieuporania się z „żałobą”, 
nieradzenia sobie z uogólnio-
nym poczuciem winy, z trud-
nymi emocjami. Na szczęście 
to da się „naprawiać”. A póki 
co starajmy się zachować dy-
stans, nauczmy się żartować 
w trudnych sytuacjach i nie 
nagradzajmy biernej agresji.

Dr Jadwiga Kwiek



9www.GazetaSenior.pl  Gazeta Senior nr 9/2018

Oszuści nie znają granic
Kolejny miesiąc przyniósł ponowne próby oszustw na osobach w wieku senioralnym. 
Dziś postaramy się przybliżyć czytelnikom nowe metody, którymi ostatnio posługują się 
oszuści. Jak się okazuje, inspirują się oni nawet amerykańskimi filmami!

Bezpieczny senior. Cykl

Masz do tego PRAWO. Odcinek 9

Czy od prawomocnego 
orzeczenia można się 
odwołać? 

Zasadą w rozpoznawaniu spraw jest dwuinstancyjność. Przepisy kodeksu po-
stępowania cywilnego (w skrócie kpc) przewidują jednak w pewnych ściśle 
określonych sytuacjach możliwość „wzruszenia” prawomocnego orzeczenia, 
które było rozpoznane przez sąd drugiej instancji poprzez nadzwyczajne środ-
ki zaskarżenia. W szczególności możliwość taką daje instytucja prawna w po-
staci skargi kasacyjnej skierowanej do Sądu Najwyższego. 

Jeśli żadna ze stron nie odwo-
ła się od wyroku sądu pierw-
szej instancji lub środki od-
woławcze zostały rozpoznane 
przez sąd drugiej instancji 
– sąd stwierdza prawomoc-
ność orzeczenia. Oznacza 
to, że w zwykłym trybie brak 
możliwości zakwestionowania 
wyroku i należy go wykonać 
lub jeśli strona nie wykonuje – 
skierować do egzekucji.  
Przepisy dotyczące skargi ka-
sacyjnej znajdują się w Czę-
ści pierwszej kpc w Dziale V 
a. Art. 398 kpc określa, jakie 
podmioty uprawnione są do 
wniesienia skargi kasacyjnej, 
w jakich sprawach jest niedo-
puszczalna i na jakich pod-
stawach prawnych może być 
oparta. 
Skarga kasacyjna przysługuje 
w prawomocnie zakończonej 
sprawie: od wyroku sądu dru-
giej instancji lub postanowie-
nia w przedmiocie umorzenia 
postępowania czy odrzucenia 
pozwu, jeśli kończą postępo-
wanie w sprawie.
Kto i kiedy może wnieść 
kasację?
Uprawnienie do złożenia 
kasacji posiadają strony 
postępowania, Prokurator 
Generalny, Rzecznik Praw 
Obywatelskich, Rzecznik Praw 
Dziecka. Przepisy wyłączają 
możliwości wniesienia skar-
gi co do wysokości roszczeń 
np. w sprawach dotyczących 
praw majątkowych o wartości 
niższej niż 50 tysięcy złotych. 
Skarga kasacyjna jest niedo-
puszczalna m.in. w sprawach 
o rozwód, separację, alimen-
ty, czynsz najmu lub dzierża-
wy i naruszenie posiadania. 
Zwłaszcza w sprawach rodzin-
nych można sobie wyobrazić 
społeczne skutki wniesienia 
takiej skargi, np. gdy po pra-
womocnym orzeczeniu roz-
wodu jedna ze stron zawarła-
by zgodnie z prawem ważny 
związek małżeński, a druga 
strona próbowałaby za pomo-
cą skargi kasacyjnej podwa-

żyć wyrok rozwodowy. 
Przepisy kpc wskazują pod-
stawy złożenia skargi ka-
sacyjnej: naruszenie prawa 
materialnego przez błędną 
wykładnię lub niewłaściwe 
zastosowanie i naruszenie 
przepisów postępowania, jeśli 
mogły mieć wpływ na wynik 
postępowania. 
Sąd Najwyższy decyduje
Złożenie skargi kasacyjnej nie 
powoduje jednak, że zostanie 
ona automatycznie przez Sąd 
Najwyższy rozpoznana – na-
wet po spełnieniu warunków 
formalnych. Aby skarga zo-
stała przyjęta do rozpoznania, 
musi spełniać wymogi pew-
nej doniosłości zagadnienia 
prawnego, którego dotyczy 
czy też powodować potrzebę 
dokonania wykładni przepi-
sów, wtedy gdy zachodzi nie-
ważność postępowania lub 
skarga jest oczywiście uza-
sadniona. Sąd Najwyższy na 
posiedzeniu niejawnym decy-
duje, czy przyjmuje skargę do 
rozpoznania, czy też odmawia 
jej przyjęcia. Jeśli przyjmuje 
skargę do rozpoznania, może 
ją uwzględnić i wydać orze-
czenie lub przekazać sprawę 
do ponownego rozpoznania.
Wznowienie postępowania, 
skarga nadzwyczajna
Podobnemu celowi jak skarga 
kasacyjna, czyli wzruszeniu 
prawomocnego orzeczenia, 
służą takie instytucje prawne, 
jak wznowienie postępowa-
nia czy skarga nadzwyczajna. 
Dotyczą one ponownej moż-
liwości rozpoznania prawo-
mocnego orzeczenia sądu, 
nawet jeśli żadna ze stron nie 
odwołała się od niego do dru-
giej instancji. 
Dział VI kodeksu postępowa-
nia cywilnego zawiera prze-
słanki i terminy do wniesienia 
skargi o wznowienie postępo-
wania. Sprawy te rozpozna-
wane są w tej samej instancji, 
w której zapadło orzeczenie, 
lecz w innym składzie sę-
dziowskim. Wśród przesłanek 

do wznowienia postępowania 
znajdują się m.in. nieważność 
postępowania, brak prawid-
łowej reprezentacji strony, 
wydanie orzeczenia na pod-
stawie podrobionych czy 
przerobionych dokumentów 
czy też ujawnienia nowych 
okoliczności, nieznanych 
w chwili wyrokowania. W prak-
tyce często powoływaną pod-
stawę stanowi niezawiniony 
brak możliwości działania 
w postępowaniu na skutek np. 
pobytu za granicą. 
Terminy
Niedopuszczalne jednak jest 
wznowienie postępowania od 
wyroku orzekającego rozwód, 
unieważnienie małżeństwa 
czy ustalającego jego nieist-
nienie, jeśli po uprawomoc-
nieniu jedna ze stron zawar-
ła nowy związek małżeński. 
Należy zwrócić uwagę, że 
z wyjątkiem przypadku braku 
należytej reprezentacji strony 
w postępowaniu lub pozba-
wienia jej możliwości działania 
– gdzie nie ma ograniczenia 
terminu wystąpienia o wzno-
wienie postępowania – usta-
wodawca przewidział 5-letni 
termin od uprawomocnienia 
się orzeczenia. Rozpoznając 
skargę o wznowienie postę-
powania sąd oddala skargę 
lub, jeśli ją uwzględnia, zmie-
nia albo uchyla orzeczenie, 
które było przedmiotem skar-
gi. Od orzeczenia wydanego 
na skutek rozpoznania skargi 
o wznowienie przysługują 
środki odwoławcze.

Genowefa Pietraszewska  

Genowefa Pietraszewska jest sędzią rodzinnym w stanie spoczynku. 
Prowadzi zajęcia poświęcone edukacji prawnej w Centrum Inicjatyw 
Senioralnych w Poznaniu w ramach Poznańskiej Akademii Bezpieczeństwa.

Zapraszamy do prze-
czytania w kolejnym 
numerze Gazety Senior! 
W następnym odcinku 
– o niedawno wprowa-
dzonej skardze nadzwy-
czajnej.

REKLAMA

Złodzieje wykorzystują metodę 
oszustwa na tzw. „parawan”, kie-
dy to jeden z oszustów zajmuje 
uwagę poszkodowanego, a dru-
gi w tym samym czasie penetru-
je mieszkanie w poszukiwaniu 
precjozów lub gotówki. – Ofiarą 
padła pani Krystyna, która stra-
ciła 1600 zł, kiedy odwiedził ją 
rzekomy pracownik administracji 
spółdzielni, sprawdzający kanali-
zację w mieszkaniu – mówi sierż. 
Krzysztof Marcjan z Wydziału 
Prewencji i Patrolowy Komendy 
Miejskiej Policji we Wrocławiu. 
Historia jak z amerykańskich fil-
mów, będąca odmianą oszustwa 
telefonicznego, przydarzyła się 
pani Jadwidze. 
– Zatelefonował mężczyzna 
podający się za jej siostrzeńca 
przebywającego w Stanach 
Zjednoczonych. Twierdził, że 
spowodował wypadek samo-
chodowy i potrzebuje niema-
łych (40 tys. dolarów!) pienię-
dzy na kaucję. Zaaferowana 
kobieta wzięła z domu całą 
złotą biżuterię oraz gotówkę, 
po czym zgodnie z polecenia-
mi rozmówcy poszła na róg 
sąsiedniej ulicy, gdzie przeka-
zała wszystkie kosztowności 
rzekomemu pracownikowi 
amerykańskiej ambasady, który 

próbując uwiarygodnić swo-
ją legendę porozumiewał się 
po angielsku – podaje sierż. 
Krzysztof Marcjan. Co gorsza, 
pani Jadwiga wysłała swojego 
męża do banku, aby wypłacił 
resztę ich wieloletnich oszczęd-
ności. Na szczęście szybka 
interwencja córki zapobiegła 
utracie wszystkich pieniędzy, 
choć straty i tak były duże, bo 
wyniosły prawie 50 tys. zł!
„Zmiękczyć” rozmówcę
Oszuści za nic mają prawo 
i zasady panujące w naszym 
społeczeństwie. Są w stanie 
zabrać pieniądze przeznaczone 
na potrzebne medykamenty czy 
leczenie. Nie cofną ręki, sięga-
jąc po oszczędności przecho-
wywane na wykształcenie wnu-
ków, planowane operacje bądź 
utrzymanie domu. Wykorzystują 
szantaż emocjonalny, płaczą, 
błagają, a nawet krzyczą, aby 
„zmiękczyć” rozmówcę. Tele-
fonują w krótkich odstępach 
czasu, aby wywrzeć dodatkową 
presję, jak również uniemożliwić 
kontakt z rodziną czy policją. 
Oszust prawie zawsze prosi
o dyskrecję w stosunku do ro-
dziny, aby rzekomo nie martwić 
ich niepotrzebnymi sprawami. 

Lecz właśnie kontakt z rodziną 
jest czasem najlepszą metodą 
umożliwiającą udaremnienie 
kradzieży. Tak zrobiła pani Ma-
ria, kiedy otrzymała telefon od 
rzekomego policjanta informu-
jącego o tym, że policja musi 
zabezpieczyć pieniądze z jej 
bankowego konta. Kobieta na-
tychmiast zadzwoniła do córki, 
aby upewnić się, czy to możliwe. 
Kiedy córka uświadomiła ją, że 
dzwonił do niej oszust, a policja 
nie prowadzi takich działań, pani 
Maria natychmiastowo skontak-
towała się z prawdziwą policją 
i poinformowała o zdarzeniu.
– Pamiętajmy, że w razie ja-
kichkolwiek wątpliwości co do 
prawdziwej tożsamości osoby, 
z którą rozmawiamy telefonicz-
nie, a ta prosi o pieniądze lub 
nasze dane, najlepiej skontak-
tować się z najbliższą rodziną, 
a jeśli osoba podaje się za 
funkcjonariusza lub pracowni-
ka instytucji, dostawcy prądu 
itp. należy zadzwonić bezpo-
średnio do tego podmiotu, aby 
upewnić się czy faktycznie jest 
to ich pracownik – radzi sierż. 
Krzysztof Marcjan z Wydziału 
Prewencji i Patrolowy Komendy 
Miejskiej Policji we Wrocławiu.
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Złota 
Rączka  
Zepsuł się kran? Spłuczka 
przestała działać? A może 
trzeba wbić kilka gwoździ, 
by zawiesić obraz, a sam 
nie masz na to siły? Skorzy-
staj ze wsparcia w ramach 
programu „Złota Rączka”. 
To bezpłatna pomoc senio-
rom w drobnych, domowych 
naprawach. Zakres pomocy 
obejmuje naprawy, niewy-
magające natychmiastowej 
interwencji, specjalistycznej 
wiedzy lub uprawnień, niepo-
ciągające za sobą dużych na-
kładów finansowych. Mogą 
skorzystać z niego osoby 
60+, w pierwszej kolejności 
samotne i niepełnosprawne, 
prowadzące jednoosobowe 
gospodarstwo domowe. Na-
prawy wykonywane są wy-
łącznie w mieszkaniu osoby 
ubiegającej się o pomoc.
Jak skorzystać ze wsparcia? 
Wystarczy zadzwonić na nu-
mer 12 616 78 14 i wskazać, 
czego potrzebujemy. W roz-
mowie podamy swoje dane 
kontaktowe, wiek i sytuację, 
w jakiej się znajdujemy. Na-
stępnie czekamy na kontakt ze 
strony „Złotej Rączki” w celu 
potwierdzenia i umówienia wi-
zyty. Zrealizowanie usługi nale-
ży potwierdzić pisemnie.
Program „Złota Rączka” to 
kolejny projekt budujący 
Kraków przyjaznym osobom 
starszym. Realizowany jest 
przez MOPS w Krakowie przy 
wsparciu Biura MOWIS. Ini-
cjatorem programu jest peł-
nomocnik prezydenta Krako-
wa ds. polityki senioralne. 

Złota Rączka! 
Nieodpłatna Pomoc 
Seniorom 60+
Drobne domowe 
naprawy 
Zgłoszenia pod 
numerem telefonu
tel. 12 616 78 14

CAS Uskrzydlona Wieczy-
sta zaprasza w październiku 
na drugą edycję Festiwalu 
Przetworów Domowych. Na 
ten wyjątkowy festiwal za-
praszamy serdecznie każ-
dego, kto lubi robić dżemy, 
marynaty, soki i inne pyszno-
ści. Można też upiec ciasto, 
zrobić sałatkę lub smalczyk. 
Wszystko z przeznaczeniem 
do konsumpcji na festiwa-
lu. „Wejściówką” jest przy-
słowiowy słoiczek własnej 
roboty. Informacje i zgło-
szenia osobiście w CAS: 
Kraków, ul. Młyńska Bocz-
na 7 lub telefonicznie pod 
numerem: 660 065 729 lub  
606 717 646.  

Festiwal 
Przetworów 

Prezydent Miasta Krakowa 
Jacek Majchrowski zaprasza 
na koncerty. 15 października 
do Centrum Kongresowe-
go ICE Kraków na Koncert 
Symfoniczny dla Seniorów. 
Bezpłatne wejściówki dosta-
niemy w punktach Informa-
cji Turystycznej w Krakowie 
już od 5 października. Po 
koncercie chętni będą mo-
gli zwiedzić obiekt; 26 paź-
dziernika do Tauron Arena 
na koncert z okazji 100-lecia 
odzyskania niepodległości. 
Bezpłatne wejściówki do-
stępne będą w punktach 
Informacji Turystycznej od  
15 października. Po koncer-
cie także zwiedzanie obiektu 
dla chętnych. Wydarzenia or-
ganizowane są przez Urząd 
Miasta Krakowa w ramach 
Gminnego Programu Aktyw-
ności Społecznej i Integracji 
Osób Starszych PASIOS, 
skierowane są do wszystkich 
krakowskich seniorów. 

Koncerty dla 
Seniorów 

Po raz ósmy poznamy miejsca 
w Krakowie, w których osoby 
starsze czują się swobodnie 
z uwagi na architekturę i wy-
posażenie dostosowane do 
ich potrzeb. Kapituła, w skład 
której wchodzą oczywiście 
seniorzy, sprawdzi, czy są 
tu godnie traktowani i mogą 
skorzystać z dedykowanej 
im oferty lub zniżek. Uroczy-
ste ogłoszenie wyników wraz 
z wręczeniem certyfikatów 
odbędzie się podczas Gali Fi-
nałowej 8 października 2018 
r. Wydarzenie uświetni Prezy-
dent Miasta Krakowa Jacek 
Majchrowski, a dla zaproszo-
nych gości organizatorzy szy-
kują niespodziankę – koncert 
artystów Opery Krakowskiej. 
Akcja Miejsca Przyjazne Se-
niorom przyczynia się do two-
rzenia i ciągłego poszerzania 
przestrzeni przyjaznej oso-
bom starszym. Wyróżnione 
miejsca nie tylko otrzymają 
specjalny certyfikat, ale zo-
staną oznaczane znakiem 
informującym o wyróżnieniu. 
Spotkanie jest otwarte dla se-
niorów, dlatego warto przyjść 
i przekonać się, co ciekawe-
go pojawiło się w krakowskiej 
ofercie dla osób starszych. 
Bezpłatne wejściówki na 
galę będzie można otrzymać 
w punktach Informacji Tury-
stycznej w Krakowie. 
Akcja jest efektem Porozumie-
nia o współpracy na rzecz po-
prawy sytuacji osób starszych 
między Gminą Miejską Kra-
ków i Województwem Mało-
polskim, które zostało zawarte 
24 maja 2011 r.

Gala 
Miejsca 
Przyjazne 
Seniorom 

CAS przy Willi Decjusza
Miasto Kraków zaprasza wszystkich starszych mieszkańców do korzystania 
z zajęć w Centrach Aktywności Seniorów (CAS). Obecnie jest aż 35 takich 
miejsc, wkrótce powstaną kolejne. Dziś prezentujemy kolejny wyjątkowy CAS 
na mapie Krakowa. Wyjątkowy dzięki seniorom, którzy go tworzą i ich twórczej 
aktywności. Unikalne miejsce, w którym się spotykają, z pewnością im sprzyja. 

Siedzibą Centrum jest re-
nesansowy zespół pa-
łacowo-parkowy Willi 
Decjusza, w którym odby-
wają się zajęcia warsztatowe 
o charakterze edukacyjnym 
i rozwojowym, m.in. warszta-
ty literackie „Piszmy więc”, 
zajęcia komputerowe, spot-
kania z ekspertami pod ha-
słem „Zdrowy tryb życia”, 
cykl warsztatów pt. „Spot-
kania inspirujące”, zajęcia 
z gimnastyką usprawniającą 
na basenie, spacery po WOLI 
(do dyspozycji uczestników 
kijki do nordic walking) oraz 
pilates prowadzony przez in-
struktora. CAS-owicze często 
odwiedzają muzea, wystawy, 
kino, a także podróżują. Nie 
brakuje spotkań we własnym 
gronie, gdzie dyskutuje się 
o działaniach na przyszłość 
i je wspólnie planuje. 
Mimo ogromnej różnorod-
ności oferty CAS w Willi De-
cjusza wyróżnia się swoim 
kulturalnym kierunkiem dzia-
łalności. Pytamy, skąd taki 
kurs. – Pomysł zawiązania 
u nas Centrum Aktywności 
Seniorów zrodził się w efek-
cie innego projektu o nazwie 
Saga, warsztatów kreatyw-
nego pisania, realizowanych 
u nas od 5 lat. Mieliśmy już 
grupę seniorów, którą przy-
ciągnęły te warsztaty – wy-
jaśnia Iwona Sulejewska, 
koordynatorka. Warsztaty dla 
Sagowców prowadziły dzien-
nikarka Katarzyna Kubisiow-
ska z „Tygodnika Powszech-
nego” i Małgorzata Majewska 
z UJ. Na tym postanowiono 
budować i do dziś najliczniej-
szą grupą pozostała właśnie 
grupa literacka. Panie spoty-
kają się co tydzień.  
Wśród uczestników warszta-
tów są osoby, które publiku-
ją. Dodatkowo promocji słu-
żą dwie strony internetowe, 
gdzie można zapoznać się 
z próbami pisarskimi senio-
rów z Willi Decjusza: www.
saga.villa.org.pl/?q=teksty, 
www.sagowce.eu. Kilka 
wprawek pisarskich, których 
autorkami są uczestniczki 
warsztatów „Piszmy więc”, 
znajdziemy w serwisie gaze-
tasenior.pl.
– Co roku bierzemy udział 
w Festiwalu Conrada, gdzie 
odbywają się m.in. otwarte 
warsztaty kreatywnego pi-

sania, na których temat rzu-
camy jest ad hoc. Czujemy 
się wyróżnieni biorąc w nich 
udział – dodaje Iwona Sule-
jewska.
Młody, ale prężny CAS
Są dość młodym CAS-em, 
w październiku będą obcho-
dzić roczek, ale już udało im 
się zbudować społeczność 
blisko 90 seniorów. – Seniorzy 
nie tylko uczestniczą w zaję-
ciach, są mocno zaangażo-
wani i wspierają organizato-
rów. Pomagają, noszą listy, 
pilnują i informują się nawza-
jem, są świetnie zorganizowa-
ni, ale i bardzo wymagający, 
oczytani, dlatego staramy się 
utrzymać wysoki poziom – 
mówi Iwona Sulejewska.
Kogo przyciąga CAS? Głów-
nie osoby z najbliższej dziel-
nicy, ale nie tylko. Przyciąga 
samo miejsce i to, co dzieje 
się poza CAS. Koncerty, spot-
kania literackie, pisarze przy-

jeżdżający tu tworzyć, projek-
ty takie, jak np. „Kulturowy 
Szlak Renesansu”.  
W Willi Decjusza odbył się 
także zlot CAS-ów, gościło 
ponad 500 osób. Pozostałe 
CAS-y, ale i CAS-owicze bar-
dzo pomogli przy organizacji 
tego przedsięwzięcia. A „De-
cjusze” jako wolontariusze 
oprowadzali po obiekcie za-
proszonych gości.
Iwona Sulejewska, pyta-
na o to, jak się jej pracuje 
z seniorami, odpowiada: – 
Bardzo dobrze. Póki co nie 
spotkałam się z jakimiś trud-
nymi sytuacjami. Seniorzy 
zawsze są chętni i pomocni 
do wsparcia. Są inteligentni, 
kulturalni, jest szalenie miło.
Jak widać, zespół pałacowo-
-parkowy Willi Decjusza to 
wyjątkowe miejsce z wyjątko-
wym klimatem, który sprzyja 
pracy twórczej. 

Wciąż można dołączyć do CAS w Willi Decjusza.  
Kontakt i więcej informacji u Pani Iwony Sulejewskiej. Zapraszamy! 
tel. 12 425 36 38 wew. 153
iwona.sulejewska@villa.org.pl
Willa Decjusza, ul. 28 Lipca 1943 17 a, 30 233 Kraków
Pn. 12.00-16.00, wt. 9.30-13.30, śr. 13.30-17.00, czw. i pt. 8.00-12.00.

Fot. Warsztaty literackie w CAS Willa Decjusza

W ogólnopolskim rankin-
gu Gazety Wyborczej "Mia-
sta Przyjazne Seniorom" 
Kraków uplasował się na  
5 miejscu. Gratulujemy! Cie-
kawostką okazało się, że sta-
tystycznie najdłużej żyje się 
właśnie w Krakowie, bo po-
nad 83 lata.

Czy wiesz, że?
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Harmonogram Dni Seniora 2018 c.d.
PIĄTEK, 28 WRZEŚNIA
Akademia Zdrowia Seniora
28.09.2018, godz. 10.00-15.00
DSW, ul. Strzegomska 55, aula 
główna: stoiska partnerskie, 
bezpłatne badania i konsulta-
cje lekarzy oraz specjalistów 
z zakresu zdrowia – hol główny. 
Prezentacje i wykłady z zakresu 
zdrowia i pielęgnacji – aula. Bez-
płatne wejściówki: do odbioru 
WCS, pl. Dominikański 6, limit 2 
bilety na os
SOBOTA, 29 WRZEŚNIA
Dni Seniora w Ossolineum 
i Muzeum Pana Tadeusza.  
„Posążek boga ironii” – war-
sztaty teatralne w Muzeum 
Pana Tadeusza (seria 1)
29.09.2018 i 30.09.2018, godz. 
10.00-14.00
zapisy@ossolineum.pl, tel. 71 
755 06 51 do 58.
Koncert w Narodowym Forum 
Muzyki. „Wiedeńska klasyka” 
– Mozart. Inauguracja sezonu 
NFM Orkiestry Leopoldinum 
i Chóru NFM 
29.09.2018, godz. 18:00 
Narodowe Forum Muzyki, 
pl. Wolności 1, Sala Główna, 
promocyjne ceny biletów na 
koncerty 10 zł/os

NIEDZIELA, 30 WRZEŚNIA
Senioriada 2018, Wrocław-
skie Igrzyska Sportowe dla 
Seniorów
Konkurencja: zawody nordic 
walking i biegowe
30.09.2018, godz. 11:00
Teren wokół Hali Sportowo-Wi-
dowiskowej Orbita, ul. Wejhe-
rowska 34
Zapisy: senioriada.wroclaw@
gmail.com. Formularze zgłosze-
niowe w WCS, pl. Dominikański 6
Koncert muzyki organowej
30.09.2018, godz. 19:00
Kościół Najświętszej Marii Panny, 
ul. Kochanowskiego 11

PONIEDZIAŁEK 
1 PAŹDZIERNIKA
Zielone warsztaty w ramach 
kampanii „Dotlenieni”. 
Międzypokoleniowe zajęcia 
ekologiczne
1.10.2018, godz. 9:00-12:00
WCS, pl. Dominikański 6, sala 
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wcrs.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40
Otwarte pokazy Tai Chi
1.10.2018, godz. 10:00 i 16:30
Stowarzyszenie Taoistycznego 
Tai Chi w Polsce - Klub we 
Wrocławiu, 
ul. Kazimierza Wielkiego 27, wej-
ście od podwórza, IV piętro (winda)
WTOREK 
2 PAŹDZIERNIKA
Świadomy Konsument Senior. 
Bezpłatne konsultacje z zakre-
su prawa konsumenckiego
2.10.2018, godz. 11:00-13:00
Stowarzyszenie Aquila,  
ul. Tadeusza Kościuszki 35A,  

tel. 71 740 00 22 / kontakt@
prawo-konsumenckie.pl
Trening pracy z ciałem i umie-
jętności relaksowania się z ele-
mentami karate i samoobrony 
2.10.2018, godz. 9:00-10:00
WCS, pl. Dominikański 6, sala 
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wcrs.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40
Przegląd Małych Form Teatral-
nych i Kabaretów 
2.10.2018, godz. 10:00-17:00
Centrum Kultury AGORA, 
ul. Serbska 5A 
Szczęśliwi w tańcu - otwarte 
zajęcia taneczne dla seniorów
2.10.2018, godz. 11:00-12:00
Miejsce: Wrocławskie Centrum 
Seniora, pl. Dominikański 6, 
sala 210
Zalecany wygodny strój, obuwie 
zmienne, butelka wody.
Wstęp wolny, ale obowiązują 
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40
Rehabilitacja uroginekologicz-
na: przyczyny nietrzymania 
moczu, metody rehabilitacji, 
schorzenia, w jakich jest wy-
korzystywana?”, prelekcja dla 
kobiet i mężczyzn
dr n. med. Andrzej Przybyła 
Vratislavia Medica
2.10.2018, godz. 13:00-15:00
WCS, pl. Dominikański 6, sala 
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wcrs.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40.
Festiwal Filmowy „Si, Señor!” 
2018
„Lubow - miłość po rosyjsku” 
reż. Staffan Julèn, prod. Szwe-
cja , film dokumentalny
2.10.2018, godz. 17:00
Kino Nowe Horyzonty, ul. Kazi-
mierza Wielkiego 19A-21, Wstęp 
biletowany: 10 zł
Spektakl „Nabucco” 
- Giuseppe Verdi
2.10.2018, godz. 19:00  
Opera Wrocławska,  
ul. Świdnicka 35
Dla posiadaczy Wrocławskiej 
Karty Seniora bilety w specjalnej 
cenie 50 zł/os w Kasie Opery

ŚRODA, 3 PAŹDZIERNIK
Filmoterapia dla seniorów - 
warsztaty o terapeutycznych 
właściwościach filmu
Prowadząca: Julia Bartosz
3.10.2018, godz. 12:00-15:00
WCS, pl. Dominikański 6, sala 
210, zapisy: tel. elzbieta.iwan-
ska@wcrs.wroclaw.pl /  
tel. 71 772 49 40

CZWARTEK 
4 PAŹDZIERNIK
Świadomy Konsument Senior - 
bezpłatne konsultacje z zakre-
su prawa konsumenckiego
4.10.2018, godz. 11:00-13:00
Stowarzyszenie Aquila, ul. 
Kościuszki 35A, tel. 71 740 00 22, 
kontakt@prawo-konsumenckie.pl
Zdrowie od kuchni, prelekcja 
„Jak zmniejszyć spożycie soli?”
4.10.2018, godz. 10:00-12:00

WCS, pl. Dominikański 6, sala 27, 
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40.
Wycieczki po Wrocławiu. 
„Architektura i natura  
- Hala Stulecia i okolice”
Przewodnik Piotr Łącki (autor 
książki „Żyj pełnią życia!” dot. 
utrzymania sprawności   fizycz-
nej i umysłowej w wieku 60+)
4.10.2018, godz. 10:00-12:00, 
zbiórka przy Iglicy, 12 złotych/
wycieczka, koszt dla posiadaczy 
Wrocławskiej Karty Seniora: 10 
złotych/wycieczka. Ilość miejsc 
ograniczona, zapisy: odkryjwroc-
law@gmail.com
Prelekcja dotycząca spraw 
spadkowych i majątkowych
4.10.2018, godz. 12:00-14:00
WCS, pl. Dominikański 6, sala 
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wcrs.wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40
Mini turniej brydża
4.10.2018, godz. 16:00
CAL, ul. Chopina 9A, zapisy: 
krzysztof.zalewski.zzs@osiedla.
wroclaw.pl

PIĄTEK, 5 PAŹDZIERNIKA
Wykład „Dlaczego warto mieć 
dobre nawyki?” 
5.10.2018, godz. 10:00-11:30
WCS, pl. Dominikański 6, sala 
210, zapisy: elzbieta.iwanska@
wcrs.wroclaw.pl /  
tel. 71 772 49 40
Przypadłości wieku senioral-
nego okiem geriatry. Wykład
5.10.2018, godz. 10:30
ORPEA Rezydencja Na Dyrek-
cyjnej, ul. Dyrekcyjna 5-7, zapisy 
pod nr tel. 71 306 90 30, elzbieta.
iwanska@wcrs.wroclaw.pl / tel. 
71 772 49 40
Gala Przeglądu Chórów Senio-
ralnych
5.10.2018, godz. 15:00
Kościół św. Doroty, św. Stanisła-
wa i św. Wacława, pl. Wolności 3 
Spektakl „Moralność pani 
Dulskiej”
5.10.2018, godz. 19:00
Scena Kamienica, ul. Joachima 
Lelewela 15, Wrocław
Wstęp biletowany: cena 30 zł dla 
posiadaczy Wrocławskiej Karty 
Seniora
SOBOTA 
6 PAŹDZIERNIKA
Spektakl „Duszno” 
6.10.2018, godz. 16:30
Biblioteka Grafit - Miejska Biblio-
teka Publiczna we Wrocławiu
ul. Namysłowska 8,  
mbp05@biblioteka.wroc.pl,  
tel. 71 780 68 64
Teatr Sztampa – spektakl gada-
ny „Duszno”. Spektakl młodego 
wrocławskiego teatru słowa, 
wstęp wolny

III Dni Gerontologii
III Dni Gerontologii, na które zapraszamy w dniach 25-26 października 2018 r., 
uświetnią finał Dni Seniora i nadadzą im naukowy wymiar. W tym roku odbędą się 
pod hasłem „Srebrna gospodarka wobec wyzwań starzejącego się społeczeństwa” 
w Centrum Kształcenia Ustawicznego Uniwersytetu Ekonomicznego we Wrocławiu 
(ul. Kamienna 49/53). 
Trafnie sytuację polskiej 
gerontologii przedstawił w 
swym przesłaniu do „Ency-
klopedii starości, starzenia 
się i niepełnosprawności” 
profesor Vetulani, pisząc: 
„Ogłoszenie drukiem tej 
encyklopedii bez wątpie-
nia świadczy o dojrzałości 
teoretycznej i badawczej 
współczesnej gerontologii, 
która ma własne stowarzy-
szenia naukowe, partycypuje 
w projektach badawczych, 
wydaje czasopisma: Geria-
tria, Gerontologia Polska, 
Gerontologia Współczesna, 
Postępy Dietetyki w Geriatrii 
i Gerontologii i Reumatologia 
Geriatria Rehabilitacja” […] 
– mówi prof. Adam A. Zych, 
gerontolog, przewodniczący 
Komitetu Honorowego III Dni 
Gerontologii.  
Konferencja, dyskusje, 
warsztaty
Podobnie jak w latach ubie-
głych uczestnicy będą mogli 
wziąć udział w: interdyscypli-
narnej konferencji naukowej, 
panelu dyskusyjnym na temat 
kształcenia kadr na rzecz sta-
rzejącego się społeczeństwa, 
prezentacji dobrych praktyk 
pracy z seniorami, warszta-
tach, sesji plakatowej oraz 
imprezach towarzyszących. 
– Srebrna gospodarka dosko-
nale wpisuje się w ekonomię 
starzejącego się społeczeń-
stwa i nawiązuje do koncepcji 
zielonej i białej gospodarki, 
które powiązane są z prob-
lematyką zrównoważonego 
rozwoju. Już dekadę temu re-
komendowano inwestycje 
w energię odnawialną, czyste 

technologie, budownictwo wy-
dajne energetycznie, transport 
publiczny i jego dostępność 
dla osób starszych, gospo-
darkę odpadami i recykling, 
zrównoważone wykorzystanie 
gruntów, wody, lasów, mórz 
oraz ekoturystykę – wyjaśnia 
prof. Zych.
Czego oczekuje 
współczesny senior?
Na interdyscyplinarnym 
forum spotkają się przed-
stawiciele nauk z dziedziny 
gerontologii i geriatrii, firm 
i instytucji, które poszukują 
odpowiedzi na pytania, jakie 
stawia przed nami starzenie 
się społeczeństwa polskie-
go oraz studenci i seniorzy. 
Do udziału w III Dniach Ge-
rontologii zaproszeni zostali 
także wystawcy, którzy prze-
prowadzą bezpłatne badania 
i konsultacje medyczne, re-
prezentanci instytucji kultury 
i edukacji oraz przedstawi-
ciele firm z branży sportowo-
-rekreacyjnej. 
W panelu dyskusyjnym wy-
stąpią: dr Bogna Bartosz, kie-
rownik UTW w UWr i kierow-
nik studiów podyplomowych 
na kierunku Psychogeron-
tologia w Instytucie Psycho-
logii UWr., Wojciech Bauer, 
dyrektor Centrum Inicjatyw 
Senioralnych w Poznaniu, 
dr Katarzyna Delikowska, 
dziekan Wydziału Nauk 
Społeczno-Pedagogicznych 
w Katowicach oraz Kamila 
Polańska-Wasik, koordyna-
torka projektów we Wroc-
ławskim Centrum Seniora, 
doradca zawodowy. Propo-
nowane referaty obejmą taką 

tematykę, jak: sytuacja dol-
nośląskich seniorów w per-
spektywie miasto-wieś, oferta 
UTW (jak ją kreować, czego 
oczekuje współczesny se-
nior?), proces starzenia się 
społeczeństwa polskiego 
w perspektywie demogra-
ficznej, wyzwania edukacyjne 
w obliczu starzejącego się 
społeczeństwa, senior jako 
pracownik, marketing 60+, 
srebrna gospodarka nadzieja 
– czy widmo katastrofy, srebr-
na gospodarka jako złoty in-
teres. 
– W zakresie białej gospodar-
ki, a zwłaszcza w obszarze 
ochrony zdrowia związanej 
z opieką nad osobami star-
szymi i mniej sprawnymi, 
konieczne jest inwestowa-
nie w branże nieodzowne 
do sprostania problemom 
demograficznym osób star-
szych, mam na myśli zwłasz-
cza rozwój geriatrii, usługi 
rehabilitacyjne, w tym fizjo-
terapeutyczne – podkreśla 
prof.  Adam A. Zych. 
III Dni Gerontologii odbędą 
się pod patronatem: Prezy-
denta Wrocławia Rafała Dut-
kiewicza i Rektora Uniwer-
sytetu Ekonomicznego we 
Wrocławiu prof. zw. dr. hab.  
Andrzeja Kalety. Patronat 
Naukowy: Oddział Dolnoślą-
ski Polskiego Towarzystwa 
Gerontologicznego, Oddział 
Dolnośląski Polskiego Towa-
rzystwa Polityki Społecznej, 
Wrocławskie Centrum Roz-
woju Społecznego – Wroc-
ławskie Centrum Seniora. 

Dni Seniora
Dni Seniora we Wrocławiu 
w pełni. Rozpoczęły się 
14 września Marszem 
Kapeluszy i próbą pobicia 
Rekordu Polski w ilości 
osób zgromadzonych 
w kapeluszach. 
Niestety ulewny deszcz po-
krzyżował plany wrocławskim 
seniorom i do rekordu zabra-
kło kilku kapeluszy. Seniorzy 
nie poddają się i zapowiedzieli 
podjęcie kolejnej próby za rok. 
Podczas inauguracji Jacek 
Sutryk, dyrektor departamentu 
spraw społecznych we wroc-
ławskim magistracie przekazał 
uroczyście klucze do miasta 
królowej i królowi seniorów. Na-
stępnie uhonorowano zwycięz-
ców licznych konkursów oraz 
wręczono statuetki „Przyjaciel 
Seniora”. Otrzymali je: prof. dr 
hab. Maria Straś-Romanow-
ska, profesor nadzwyczajny 
DSW, wykładowca Instytutu 
Psychologii Wydziału Nauk Hi-
storycznych i Pedagogicznych 
UWr, prekursorka podejścia 
egzystencjalno-personalistycz-

nego oraz psychologii późnej 
dorosłości i starości; Stanisław 
Grocholski, przewodniczący 
Zarządu Osiedla Kuźniki, orga-
nizator Klubu Seniora i Chóru 
Kuźniczanie; prof. dr hab. Anna 
Skrzek, działająca w zakresie 
rehabilitacji medycznej, geron-
tologii i geriatrii, przewodniczą-
ca Oddziału Dolnośląskiego 
Polskiego Towarzystwa Ge-
rontologicznego; Ewa Rapacz, 
liderka grupy o-CAL-eni, inicja-
torka czytania dla przedszko-
laków, gier miejskich, rajdów 
terenowych, warsztatów oko-
licznościowych oraz Marcin 
Spitalniak, wiceprezes Zarzą-
du Stowarzyszenia Promocji 
Sportu FAN, wieloletni organi-
zator Igrzysk Sportowych dla 
Seniorów we Wrocławiu, w tym 
cyklicznych zawodów w nordic 
walking. Wszystkim Laureatom 
serdecznie gratulujemy! 
Za nami Koncert Czerwonych 
Gitar, Targi Seniora, przegląd 
kapel, niezliczone godziny war-
sztatów i prelekcji. A kolejne 
atrakcje czekają na wrocław-
skich seniorów w październiku! 

Wrocławski 
Telefon Seniora  

71 344 44 44 

Wrocławską Kopertę Życia 
otrzymasz m.in.  
we Wrocławskim Centrum 
Seniora, pl. Dominikański 6
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www.fielmann.com

Bezpłatne badanie ostrości wzroku
najnowocześniejszymi urządzeniami, w każdej chwili,
bez rejestracji. 0,00 zł

Modne okulary przeciwsłoneczne
z Państwa mocą
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkła organiczne,
ochrona przed promieniowaniem UV, 3 lata gwarancji,
łącznie z badaniem ostrości wzroku. 109,50 zł

Wysokiej jakości okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkła organiczne z powłoką
utwardzającą, 3 lata gwarancji, łącznie z badaniem
ostrości wzroku. 279,00 zł

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularów, znane marki 
i modele projektantów o międzynarodowej sławie, w gwaran-
towanej przez nas korzystnej cenie*.

Okulary: 1234. Niskie
ceny zamiast wielkich słów.

*Gwarancja

zwrotu pieniędzy

Jeśli w ciągu sześciu tygodni od 

dokonania zakupu w firmie Fielmann 

zobaczą Państwo taki sam produkt, 

proponowany gdzie indziej taniej, 

 Fielmann przyjmie towar z powrotem 

i zwróci cenę zakupu. Dodatkowo 

podarujemy Państwu

 butelkę szampana.

Okulary: Fielmann.

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20 x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Również w Państwa sąsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzów, Częstochowa, Gdańsk, Gdynia, Gliwice,
 Katowice, Koszalin, 2 x Kraków, Legnica, 2 x Łódź, 2 x Poznań, Płock, Radom, Szczecin i Wrocław. Fielmann Sp. z o. o., ul. Małe Garbary 9, 61-756 Poznań. Dalsze informacje www.fielmann.com

REKLAMA

Jak dbać o ciało
Wpisałem do wyszukiwarki. Wyskoczyło mnóstwo porad jak dbać 
o skórę. To trochę powierzchowne myślenie, że ciało to tylko to, 
co widać na wierzchu. Czy ładnie wyglądam, możemy sprawdzić 
w lustrze. Ważniejsze jest to, co w środku.
Skóra pełni kluczowe funkcje 
dla organizmu. Wydziela pot 
i reguluje temperaturę ciała. 
Jest tak skonstruowana, że 
ostrzega przed żarem z ogni-
ska i chłodem. Mało tego. Po-
trafi zatrzymać na powierzchni 
szkodliwe substancje. Czy 
skóra wchłania wodę? Na to 
pytanie uzyskacie odpowiedź 
u kosmetologa. Wiadomo, że 
mydło zmienia odczyn pH, 
dlatego z mydłem ostrożnie. 
I pamiętajcie o ewolucji. Przez 
większość procesu ewolucji 
człowieka nie było wytwórni 
mydła, była czyściejsza woda 
bez chloru, za to z bakteriami. 
Dermatolodzy wiedzą jedno, 
nie powinna być wysuszona. 
Ogorzała, spalona słońcem, 
poparzona jest objawem głu-
poty. Słońce przyspiesza dewa-
stację skóry.
Mięśnie i szkielet
Sięgnijmy głębiej. Pod skórą 
mięśnie i szkielet. Jak dbać 
o mięśnie? Utrzymanie wszyst-
kich mięśni i ścięgien w pełnej 
sprawności po sześćdziesiąt-
ce to niemały wyczyn. Zwykle 
jest tak, że jedne partie mamy 
lepiej rozbudowane i są spraw-
niejsze, inne gorzej. Gdy mniej 
chodzimy, zanika gluteus i ka-
loryfer, a pojawia się obwodo-
wy mięsień piwny. Wiadomo, 
że wraz z marną dietą mięśnie 

i ścięgna nie będą prawidłowo 
odżywiane. W końcu nie wy-
trzymają obciążeń i się urwą. To 
dopiero boli. By wydłużyć ich 
okres przydatności, uprawiaj 
ćwiczenia fizyczne, napinaj bez 
obciążeń, poczuj w nich moc, 
jak w młodości. To pozwala 
dłużej pozostać samodzielnym. 
Zadbany układ ruchu to także 
dobre samopoczucie. Pamię-
tasz jeszcze, jak wyglądałeś 
w wieku 30 lat? To do takich ob-
ciążeń jest dostosowany twój 
układ ruchu. Tak, mogłeś wtedy 
włożyć plecak z 30 kilogramami 
i śmigać po górach. Biegałeś 
jak kozica, ale tylko w czasie 
wakacji, a teraz nosisz dwa razy 
większy plecak codziennie. Nic 
dziwnego, że jesteś zmęczony 
po kilku krokach.
Układ pokarmowy
Jedni żyją, by jeść, inni jedzą, 
by żyć. Jedni i drudzy nieza-
leżnie od światopoglądu nie 
dbają o jamę gębową. Tyle tam 
zakamarków, a w nich toczy 
się życie. Układ pokarmowy 
to skomplikowany ekosystem. 
Możesz nie wierzyć w bakterie, 
nie dbać o jamę ustną, ale pa-
miętaj, przyroda opanuje każdą 
niszę, by się rozmnażać. Przy-
roda kocha się w rozmnażaniu. 
Wszystko zaczyna się w us-
tach, a później wędruje dalej. 
Jesteś przekonany, że potra-

fisz dbać o układ pokarmowy? 
Wiesz, ile czasu trwa trawienie? 
Zawsze tak jadłeś i było dobrze. 
To dlaczego teraz składasz się 
w 40% z tłuszczu? Poczytaj, jak 
się odżywiać i przestań opowia-
dać, że zanim gruby schudnie, 
to chudy umrze. To powiedze-
nie z czasu wojny. Twój układ 
pokarmowy to jakieś 9 metrów 
przewodu. To ze trzy piętra jak 
wyprostować. Wiesz, ile awarii 
może się zdarzyć na takiej od-
ległości? 
Układ krwionośny
Czy wiesz, jak działa układ 
krwionośny? Nie zastanawiałeś 
się. Trochę jednak wiesz, że tęt-
nice, żyły, serce i naczynia co-
raz cieńsze tak są poprowadzo-
ne, by wszędzie krew docierała. 
Ważne, żeby w naczyniach krą-
żyła krew, a nie tłuszcz. Im 
więcej tłuszczu krąży razem 
z krwią, tym więcej osadza się 
tych ciężkich frakcji w naczy-
niach krwionośnych. Razem 
z tlenem krąży sobie po całym 
obywatelu i odkłada się jak 
kamień w rurach wodociągo-
wych. Jeśli uważasz, że tłuszcz 
odłożył ci się tylko pod skórą, 
to sobie policz, ile waży ten płat 
słoniny z brzucha. Ile wyszło, 5 
kilo? To gdzie ta reszta z 40 kilo-
gramów, co to przybrałeś od 25 
roku życia? 

Układ nerwowy
Nie wszystkie układy człowie-
ka są unerwione tak samo. 
Ewolucja, a może Stwórca tak 
sobie wymyślili, że nie będzie-
my czuli, jak przemieszcza się 
krew w żyłach i pokarmy w jeli-
tach. Jak ci się zdarzy, że masz 
nerwy na kogoś, to nie o tym 
mówimy. Wszystko zaczyna się 
i kończy w mózgu. To stąd są 
wysyłane sygnały i polecenia 
do wszystkich organów i tutaj 
trafiają bodźce do zinterpre-
towania. Jak zadbać zatem 
o ten najważniejszy układ? Czy 
ćwiczyć i dostarczać coraz to 
nowych doznań, czy też raczej 
oszczędzać niczym w klasz-
tornej celi? Czasami można 
odnieść wrażenie, że mózg 
działa wbrew sobie. Bo jak 
wytłumaczyć picie alkoholu? 
Wiadomo, alkohol trucizna, to 
czemu zachęca do picia? Gim-
nastyka jest zdrowa, a leżenie 
na kanapie przed telewizorem 
wygodne. To czemu leży, za-
miast biegać? Spanie jest do-

bre dla mózgu, więc dlaczego 
zamiast spać, ogląda telewizor 
po nocach? Jakby w tym całym 
skomplikowanym układzie było 
nas dwóch albo i trzech. Więc 
jak zadbać o układ nerwowy? 
O ba, żebym to ja wiedział.
Mądrze
Jak dbać o ciało? Mądrze. Aby 
było mądrze trzeba wiedzieć. 
Ten felieton nie ma na celu na-
uczyć, ma skłonić do myślenia 
o tym, jak obsługujemy własne 
ciało i zastanowić się, czy nie 
popełniamy dużych błędów. 
Ciało mamy jedno na całe ży-
cie. Drugiego jeszcze przez 
jakiś czas nie będziemy mieli. 
A co w przyszłości? Możliwe, że 
niektórym się uda i będą mogli 
się teleportować w obecności 
splątanych cząstek i to zapewni 
im możliwość naprawienia na-
bytych urazów i skorygowanie 
nieprawidłowości. Tak w każ-
dym razie marzą sobie fizycy 
kwantowi.

Jerzy Dudzik

Żywność 
wzbogacona 
Optima Cardio Potas+ zawie-
ra naturalne sterole roślinne 
skutecznie obniżające poziom 
cholesterolu już po 3 tygo-
dniach codziennego stosowa-
nia. W jej składzie znajduje się 
również potas, który wspiera 
utrzymanie prawidłowego ciś-
nienia krwi. 
Udowodniono, że sterole ro-
ślinne obniżają poziom chole-
sterolu we krwi. Wysoki poziom
cholesterolu jest czynnikiem ry-
zyka rozwoju choroby wieńco-
wej serca. Efekt jego obniżenia 
o 7-10% uzyskuje się w ciągu 
2-3 tygodni przy konsumpcji od 
1,5 do 2,4 g steroli roślinnych 
dziennie w połączeniu ze zdro-
wym stylem życia oraz zbilan-
sowaną i zróżnicowaną dietą. 
Dla kogo są sterole? Dla wszyst-
kich, którzy chcą skutecznie 
obniżyć poziom cholesterolu. 
Jeśli jednak już przyjmujesz 
leki obniżające cholesterol, 
skonsultuj spożycie żywności 
funkcjonalnej ze swoim leka-
rzem. Żywność ta nie różni się 
wyglądem ani smakiem od tra-
dycyjnej, jednak przez dodatek 
substancji bioaktywnych może 
pozytywnie oddziaływać na 
zdrowie. 
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Lepiej późno niż wcale
Z wiekiem tracimy część zębów. Nie zawsze jednak uzupełniamy  
braki, czego efektem są nie tylko kiepskie wrażenia estetyczne.  
O skutkach utraty zębów, a czasem nawet tylko jednego  
oraz sposobach na odbudowę brakujących zębów rozmawiamy  
z Lek. stom. Katarzyną Perek enel-med stomatologia.
Czy wielu seniorów cierpi z po-
wodu braków w uzębieniu?
Wg statystyk z 2009 r. przeciętny 
Polak w wieku 65-74 lata posia-
da zaledwie 6-7 zębów, a ponad 
40% ma bezzębie. Pacjenci 
w wieku emerytalnym, którzy 
posiadaliby wszystkie swoje 
zęby to naprawdę rzadkość.
Ogólnie główną przyczyną utra-
ty zębów jest próchnica. Z po-
wodu choroby przyzębia traci-
my zęby w ok. 10-30%.
Czy utrata zębów jest aż tak 
poważnym problemem, prócz, 
oczywiście, niedogodności 
związanych np. z jedzeniem?
Skutki utraty nawet jednego 
zęba są bardzo poważne. Po-
chylają się zęby sąsiednie, ząb 
przeciwstawny „szukając są-
siada” wysuwa się z zębodołu. 
Dochodzi również do tzw. prze-
ciążeń w istniejących zębach, 
które ulegają starciu, przyzębie 
i kość wokół nich zanika, a co za 
tym idzie, tracimy kolejne zęby. 
Wszystko to skutkuje ściera-
niem pozostałych zębów, prob-
lemami ze stawem skroniowo-
-żuchwowym, jego trzaskami, 
bólami w okolicy stawu, a nawet 
bólami głowy, szyji, barku.
Dlaczego zatem tak wielu lu-
dzi nie odbudowuje zębów?  
Pacjenci niestety nie zdają sobie 
sprawy, jak poważne skutki ma 
utrata choćby jednego zęba. 
Bardzo często słyszę, jak młody, 
dobrze sytuowany pacjent po 
ekstrakcji „szóstki” mówi, „Pani 
doktor, ale jak się uśmiecham, to 
prawie nie widać”.
Przy utracie większej ilości zę-
bów pacjenci nie decydują się 
również na używanie protez, 

ponieważ na pierwszy rzut oka 
nie zauważają wielkich skutków 
braku zębów (poza odcinkiem 
estetycznym, oczywiście).
Często niechęć do ruchomych 
uzupełnień protetycznych jest 
podyktowana powszechnie pa-
nującym przekonaniem, że są 
one niewygodne, nieestetyczne 
i używa się ich jedynie w przy-
padku bezwzględnej koniecz-
ności, jaką jest bezzębie.
Kolejną, częstą przyczyną nieuzu-
pełnienia braków zębowych w Pol-
sce są niestety kwestie finansowe. 
Bardzo niewiele procedur jest re-
fundowanych przez NFZ.
Jakie uzupełnienia protetycz-
ne są najczęstsze w przypad-
ku starszych osób? 
Pacjenci najczęściej używają 
„wyjmowanych protez”, któ-
re nie zawsze są komfortowe 
i wygodne w użytkowaniu oraz 
mostów, których wykonanie wy-
maga często oszlifowania lub 
umartwienia zębów sąsiednich. 
Niekorzystne strony tych uzu-
pełnień w dużym stopniu wyeli-
minowały implanty, które obec-
nie są jednym z najlepszych 
uzupełnień brakujących zębów.
Czasem słyszymy, że nie moż-
na odbudować brakujących 
zębów. Co jest tego przyczyną?
Głównym problemem, który 
pojawia się już kilka miesięcy 
po ekstrakcji, a z czasem tylko 
nasila, jest utrata i zanik kości. 
Skutkiem tego są coraz gorsze 
warunki zarówno dla protez ru-
chomych, jak i implantów.
Czy można ten proces jakoś 
odwrócić i spowodować po-
prawę np. utrzymania protez?
Dziś dysponujemy wieloma 

sposobami, które nawet w trud-
nych warunkach umożliwiają 
nam poprawę tzw. warunków 
kostnych. Są to m.in. zabiegi od-
budowujące kość, podniesienie 
dna zatoki szczękowej, zastoso-
wanie krótszych, ale szerszych 
implantów.
Jakie metody uzupełnienia 
brakujących zębów są najbar-
dziej komfortowe dla pacjenta 
i dlaczego?
Najbardziej komfortowym roz-
wiązaniem są oczywiście stałe 
uzupełnienia, imitujące własne 
zęby, czyli implanty. Implanty są 
również bardzo dobrym rozwią-
zaniem w przypadku bezzębia. 
Zastosowanie zaledwie dwóch 
implantów w żuchwie nieporów-
nywalnie poprawia umocowanie 
protezy, pozwala zmniejszyć 
ją, dzięki czemu zakrywa ona 
mniejszą część podniebieia, co 
bardzo dużym stopniu poprawia 
komfort jej używania.
Kiedy zaleciłaby Pani doktor 
konsultację ze specjalistą pro-
tetykiem lub chirurgiem?
Konsultacja ze specjalistą po-
winna tak naprawdę odbyć się 
nawet przed planowaną eks-
trakcją zęba. Wówczas możliwe 
jest zaplanowanie optymalnego 
rozwiązania implantologicznego 
czy protetycznego dla danego 
pacjenta. Ale jak to się mówi, 
„lepiej późno niż wcale”.

Podaj hasło „Gazeta Senior10”

Zamówienia na kiełkownice słoikowe  
i miseczkowe można złożyć telefonicznie  

pod numerem: 889 267 023! 

Świeża zielenina 
zamiast sałaty
Kończą się sezonowe zielone liście... Kto nie 
chce kupować pryskanych produktów upraw 
hydroponicznych, które są sprzedawane zimą pod 
mylącą nazwą „sałata”, powinien zainteresować 
się kiełkami. 

Kiełki to zdrowy, smaczny, 
pachnący dodatek do potraw 
obiadowych, zup, kanapek 
i sałatek. Możemy je hodować 
przez cały rok, nawet w środku 
zimy i zjadać bez obawy o ja-
kiekolwiek ślady szkodliwych 
substancji chemicznych.
Spróbuj uprawiać kiełki, jeśli 
przez sezon jesienno-zimowy 
często dokucza ci przeziębie-
nie. Kiełki to bomba witamino-
wa, doskonałe źródło fosforu, 
potasu i żelaza, pomagają na 
trawienie. Kiełki roślin strączko-
wych dostarczają lekkostraw-
nego białka, a kiełki brokuła 
działają przeciwnowotworowo. 
Kupować czy hodować?
Nie trzeba być wielkim matema-
tykiem, aby wyliczyć, że taniej 
jest uprawiać kiełki samemu. 
Są też inne plusy własnej upra-
wy kiełków w domu. Uzysku-
jemy je wtedy, kiedy chcemy 
i w ilościach jakie nam pasują, 
a przede wszystkim kiełkujemy 
to, na co mamy ochotę. Nie 
w każdym sklepie dostaniemy 
akurat kiełki czerwonej kapusty, 
kozieradki czy fasoli Adzuki. 
Tymczasem samemu możemy 
w 3 czy 4 dni uzyskać pełen 
słoik takich kiełków. 
Najłatwiejszy sposób
Skutecznie, szybko i bez-
problemowo uzyskamy kiełki 
w kiełkownicy słoikowej. Jest to 
okrągły słoik z wypłaszczeniem 

do stawiania pod kątem (na 
ukos) oraz z metalową nakręt-
ką z sitkiem. Nasiona możemy 
w nim namoczyć, następnie 
wylać wodę przez sitko i posta-
wić w ciepłym miejscu. Bardzo 
ważne, aby 2-3 razy dziennie 
wlać wodę do kiełkownicy, po 
czym od razu wylać ją przez 
sitko. W ten sposób przepłuku-
jemy i przewietrzamy kiełki. Na-
krętkę z sitkiem można zakręcić 
na początku uprawy i odkręcić 
ją dopiero gdy kiełki są gotowe, 
np. po 3 dniach w przypadku 
rzodkiewki. To bardzo wygodny 
sposób, a nasiona mają zapew-
nione optymalne warunki wod-
no-powietrzne do kiełkowania.
Do kiełkowania rzeżuchy, 
rukoli, bazylii i gorczycy po-
lecamy kiełkownicę w posta-
ci szklanej miseczki z me-
talowym sitkiem. Rośliny te 
wydzielają podczas kiełko-
wania śluz, który uniemoż-
liwia hodowlę w słoiku. Aby 
więc nie tracić korzeni, które 
odcinamy wraz z watą w tra-
dycyjnej uprawie na talerzu, 
idealnym rozwiązaniem jest 
szklana kiełkownica. Kiełki na-
leży zraszać kilka razy dzien-
nie i po kilku dniach można już 
zaczynać zbiory.
Więcej informacji o kiełkowa-
niu w słoiku oraz innych, al-
ternatywnych sposobach na 
stronie: semini.pl

Międzynarodowy Dzień Osób Starszych
Jarmark Kreatywności
Zapraszamy wszystkich se-
niorów do celebracji tego wy-
jątkowego święta. Uczestnicy 
będą mogli za darmo zbadać 
słuch, poziom tkanki tłusz-
czowej, glukozę czy ciśnienie 
jak również zasięgnąć porady 
ekspertów: lekarzy, fizjotera-
peutów i psychologów. Będą 
też farmaceuci, którzy udzielą 
informacji nt. zasad refunda-
cji leków i zasad dostępu do 
leków dla seniorów, zamiany 
leków na tańsze odpowied-
niki. Seniorzy będą też mogli 
skorzystać z zabiegów fizyko-
terapii z użyciem najnowszej 
generacji sprzętu rehabilita-
cyjnego! Nie zabraknie okazji 
do aktywności fizycznej jak 
pokaz chińskich ćwiczeń ener-
getycznych, joga śmiechu, 
trening Nordic Walking czy 
zawody sportowe z nagroda-
mi. Wiedza i doświadczenie 
seniorów mogą mieć realny 
wpływ na kształtowanie spo-
łeczności dlatego JARMARK 
do też dobra okazja do pyta-
nia seniorów o ważne sprawy. 
Będzie możliwość skonsulto-
wania programu wolontariatu 
senioralnego i zabrania głosu 
w sprawie przywrócenia sie-
ci oddziałów geriatrycznych 
w szpitalach. Prowadzone też 
będą konsultacje społeczne 
dotyczące działalności po-
większonej Klubokawiarni Mię-
dzypokoleniowej. Na seniorów 
czekają spotkania z literaturą, 
wernisaże prac plastycznych 
i fotografii wykonanych przez 
seniorów, warsztaty plastycz-
ne, a także specjalna oferta te-
atralna. Uczestnicy JARMAR-
KU będą też mieć okazję do 
wykonania własnego rysunku 
sepią. Aby rozruszać szare 
komórki seniorzy będą mogli 
sprawdzić się w grach plan-
szowych, ćwiczeniach pamię-
ci i koncentracji czy mini-lekcji 
esperanto. Czekają także łami-
główki, które pobudzają krea-
tywność i samodzielnie my-
ślenie. Policjanci z Komendy 
Stołecznej podpowiedzą se-
niorom jak unikać czyhających 
na nich zagrożeń, a prawnicy 
udzielą bezpłatnych porad 
prawnych. Wystawcy na JAR-
MARKU zaprezentują szeroką 
ofertę aktywności, usług i pro-
duktów odpowiadających na 
potrzeby osób starszych - od 
biur podróży, banku po Klu-
by Seniora i Ośrodki Pomocy 
Społecznej.
Nieodłącznym elementem 
święta seniorów są występy 
artystyczne i wspólna zabawa. 
Będziemy bawić się przy po-
kazie tańca orientalnego, po-
pisach wokalnych laureatów 
festiwalu piosenki retro im. 
Mieczysława Fogga, aby na 
koniec rozgrzać parkiet pod-
czas retro potańcówki i wy-
stępu znanej wszystkim senio-
rom-melomanom DJ Wiki. Nie 
zabraknie piknikowych smako-
łyków w przystępnych cenach 
jak i darmowej aromatycznej 
kawy. Do zobaczenia 30 wrześ-
nia w Ogrodzie Saskim!

Warszawa  
Ogród Saski
30 września  
niedziela  
11.00-16.00

REKLAMA
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Ziołowe wsparcie
dla seniora

Krakowskie Zakłady Zielarskie „Herbapol” w Krakowie SA
ul. Chałupnika 14, 31-464 Kraków

tel. 12 411 69 11     www.herbapol.krakow.pl
herbapol@herbapol.krakow.pl

*Suplementy diety nie mogą być stosowane jako substytut 
(zamiennik) zróżnicowanej diety. Zalecany jest zrównoważony 

sposób żywienia i zdrowy tryb życia.

Znajdziesz nas w aptekach,  
sklepach zielarsko-medycznych oraz na  

sklep.herbapol.krakow.pl 

Czystek z Acerolą
Tabletki

*Suplement diety 

Bez Czarny z Lipą
Tabletki 

*Suplement diety

Złocista 
Herbatka Fix

ziołowo-owocowa

Echinacaps 
Kapsułki

*Suplement diety

Odporność z Acerolą 
Herbatka Fix 

*Suplement diety

Tymsal Gardło 
Tabletki

*Suplement diety

REKLAMA

Witamina D  
a złota 
polska jesień
Okres jesienno-zimowy jest 
szczególny, ponieważ w na-
szej szerokości geograficznej 
trudno o ekspozycję na słoń-
ce, a jest ona kluczowa dla 
prawidłowego wytwarzania 
witaminy. Badania wykazu-
ją, że w sezonie zimowym aż 
90% ludzi cierpi na deficyt 
witaminy D. Niedobór może 
wynikać z niewłaściwej diety 
połączonej z nieodpowiednią 
ekspozycją na światło sło-
neczne. O ile w okresie letnim 
zadanie jest ułatwione, o tyle 
w okresie jesienno-zimowym 
jesteśmy właściwie pozbawieni 
promieni słonecznych, przez 
co zmagamy się z licznymi 
dolegliwościami, których nie 
wiążemy z niedoborem witami-
ny D. U zdrowych osób po 50. 
r.ż. zaleca się profilaktyczne 
podawanie 800-2000 j.m. wita-
miny D, a w przypadku wyższej 
masy ciała nawet więcej, oraz 
bezpieczną syntezę skórną 
latem, czyli 20 minut dziennie 
między godziną 10.00 a 15.00 
bez filtra przeciwsłonecznego. 
Suplementacja wapniem i wita-
miną D jest konieczna również 
przy stosowaniu leków na os-
teoporozę. 
Korzyści z przyjmowania  
witaminy D 
Witamina D zwiększa odpor-
ność, łagodzi bóle i skurcze 
mięśni, przeciwdziała wystę-
powaniu stanów depresyjnych 
(bo jej niedobór właśnie do 
nich prowadzi). Wpływa na 
pracę mózgu, warto więc po 
nią sięgnąć dla lepszej kon-
dycji psychicznej. Niedosyt 
witaminy D powoduje spadek 
produkcji serotoniny, czyli 
hormonu szczęścia zapewnia-
jącego nam pogodny nastrój 
i zdrowy, spokojny sen. Aby 
uniknąć urazu, warto zadbać 
o właściwy poziom witaminy D, 
która zapewnia odpowiednie 
przyswojenie wapnia i fosforu, 
niezbędnych do prawidłowej 
budowy kości i zębów. Brak 
tych pierwiastków prowadzi 
do osteoporozy, krzywicy, bólu 
kostnego czy rozmiękania ko-
ści. W okresie zimowym nasz 
organizm naturalnie broni się 
przed zimnem, gromadząc 
tkankę tłuszczową na skutek 
zwiększonego zapotrzebowa-
nia na bardziej kaloryczne pro-
dukty. To może prowadzić do 
otyłości brzusznej, która poja-
wia się szybciej u osób z nie-
doborem witaminy D. 

REKLAMA
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… ponieważ znów słyszę śpiew 
ptaków, mruczenie kota i szum 
morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona 
tym, co może usłyszeć za pomocą aparatów słuchowych.

www.kind.com

Bezpłatne badania słuchu
Już dziś umów darmową wizytę w jednym  
z blisko 200 oddziałów KIND w całej Polsce. 
Zadbaj o siebie i ciesz się dobrym słyszeniem  
przez całe życie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com  
lub pod nr infolinii 800 100 106.

Bezpłatne warsztaty dla opiekunów
Sieć domów opieki i klinik rehabilitacyjnych ORPEA zaprasza 
opiekunów rodzinnych na ostatnie w tym roku bezpłatne warsztaty 
prowadzone przez pielęgniarki, opiekunki i fizjoterapeutów. 
Warsztaty są skierowane do 
osób zapewniających opie-
kę domową niesamodziel-
nym czy przewlekle chorym 
bliskim w podeszłym wieku. 
Zaproszenie jest jednak kie-
rowane w szczególności do 
„początkujących” opieku-
nów, którzy dzięki praktycz-
nym wskazówkom mogą 
już od pierwszych dni spra-
wowania opieki stosować 
techniki i sposoby, które im 
to ułatwią.
O skuteczności warszta-
tów świadczą opinie osób 
w nich uczestniczących. „Dla 
mnie najbardziej pożyteczne 
były ćwiczenia prezentowa-
ne przez panią rehabilitant 

z możliwością ich przećwi-
czenia wzajemnego z innymi 
uczestnikami. Ciekawa była 
również prezentacja higieny 
pacjenta leżącego i poznanie 
różnych preparatów ułatwia-
jących higienę bez użycia 
wody”, „Powstała pewnego 
rodzaju wspólnota ludzi o po-
dobnych doświadczeniach, 

problemach, którzy przez 
kilka godzin mogli poroz-
mawiać z innymi osobami, 
w podobnej sytuacji, ale tak-
że z profesjonalistami”.
Program warsztatów
• skutki długotrwałego unie-

ruchomienia
• żywienie i karmienie oso-

by w podeszłym wieku
• higiena: kąpiel całego cia-

ła, zmiana pieluchomajtek 
w łóżku, profilaktyka odle-
żyn

• pozycje ułożeniowe – jak 
przemieszczać pacjenta 
bez użycia siły

• aktywizowanie seniora – 
najlepsza droga do samo-
dzielności.

Dom Opieki OSTROWIA
29 września, Wólka Ostrożeńska 15a Górzno (k. Garwolina) 
zapisy: tel. 22 888 59 02, warsztaty.ostrowia@orpea.pl
Dom Opieki KONSTANCJA
20 października , ul. Lipowa 1, Bielawa, gm. Konstancin-Jeziorna 
zapisy: tel. 22 888 59 10, warsztaty.konstancja@orpea.pl
Dom Opieki i Klinika rehabilitacyjna MAZOWIA 
27 października, ul. Mazowiecka 6/8, Warszawa 
zapisy: tel. 22 888 59 01, warsztaty.mazowia@orpea.pl

DATY WARSZTATÓW (zawsze sobota)

REKLAMA
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Jak przygotować się do zimowych przeziębień
O sprawność układu immunologicznego należy dbać przez całe życie. 
Kiedyś można było powiedzieć, że wystarczy zdrowo odżywiać się i dbać 
o kondycję, żeby być zdrowym. Dziś nie jest to takie proste. 
Jakość naszego pożywiania 
spadła, produkty są wyso-
ko przetworzone i ubogie 
w odpowiednie ilości kwa-
sów tłuszczowych Omega3, 
bioflawonoidów, witamin (A, 
E, D, K, C, grupy B) i mine-
rałów (Mg, Zn, Se, Mn, Fe), 
które kształtują jakość pracy 
układu immunologicznego. 
Osłabiony układ immunolo-
giczny jest narażony na ataki 
wirusów i bakterii.
Powstaje pytanie: jak dobrze 
się odżywiać, żeby dostar-
czyć do organizmu wszystkie 
potrzebne składniki i wspo-
móc pracę układu odpor-
nościowego? Działania profi-
laktyczne muszą obejmować 
odpowiednią dietę wspartą 
programem suplementa-
cji witaminowej i mineralnej 
oraz właściwą aktywnością 
psychofizyczną. Te wszystkie 
informacje zawarte są w Ana-
lizie Pierwiastkowej Włosów – 
Programie Zdrowotnym.
Odpowiednia dieta
Jeśli nawet trafi nam się prze-

ziębienie, a organizm jest 
odpowiednio przygotowany 
i odżywiony, przebieg cho-
roby będzie znacznie krótszy 
i mniej dokuczliwy. Również 
skuteczność leczenia jest 
uzależniona od tego, jak 
przygotowaliśmy nasz orga-
nizm na możliwość pojawie-
nia choroby. 
Jak to zrobić? Przede wszyst-
kim jeść ciepłe, gotowane 
posiłki oraz pić herbatę z dzi-
kiej róży i malin (jeżeli nie 
mamy uczulenia na salicyla-
ny). Dietę można wspoma-
gać suplementami: bakteria-
mi acydofilnymi, błonnikiem, 
witaminą C (ilość zależy od 
wieku i stanu zdrowia nerek), 
kwasami tłuszczowymi Ome-
ga3, ekstraktem z czosnku 
oraz z jeżówki (Echinacea 
jest naturalnym antybioty-
kiem), sylimarolem, cynkiem, 
selenem i antyoksydantami 
(np. hesperydynami).
Taki zestaw pomoże nam 
przetrwać najtrudniejszy 
okres przeziębień. Dla peł-

nego odżywienia organizmu 
zalecane jest wykonanie Ana-
lizy Pierwiastkowej Włosów 
– Programu Zdrowotnego, 
której wynik umożliwia okre-
ślenie typu metabolicznego 
i tendencji zdrowotnych.
Zalecony w wyniku Analizy 
Pierwiastkowej Włosów spo-
sób żywienia (dieta wsparta 
programem suplementacji 
witaminowo-mineralnej) i ak-
tywność fizyczna prowadzą 
do uzyskania indywidualnej 
równowagi metabolicznej. 
Taki stan fizjologiczny może 
chronić zdrowy organizm 
przed chorobami. 
Jaki jest stan odżywienia 
Twojego organizmu?
Na podstawie Analizy Pier-
wiastkowej Włosów nie moż-
na określić żadnej choroby, 
nie można również śledzić 
jej przebiegu. Ale jeśli mamy 
już zdiagnozowaną chorobę, 
wówczas lekarz może zdecy-
dować o zastosowaniu Ana-
lizy Pierwiastkowej Włosów 
jako metody pomocniczej 

w osiągnięciu lepszych wyni-
ków leczenia. O odżywianiu 
chorego i o jego aktywności 
fizycznej decyduje lekarz pro-
wadzący.
Warto wiedzieć, że w latach 
90-tych diagnostyka pier-
wiastków śladowych we wło-
sach stała się powszechnie 
znaną metodą oceny sta-
nu odżywienia organizmu. 
W oparciu o wiedzę nauko-
wą i zebrane doświadczenia 
zespół NZOZ Biomol-Med 
z Łodzi opracował własny 
sposób interpretacji Anali-
zy Pierwiastkowej Włosów. 
Dzięki temu stała się ona po-
mocnym narzędziem diagno-
stycznym dla lekarzy i diete-
tyków nie tylko w Polsce, ale 
i na Ukrainie, w Rosji, Wielkiej 
Brytanii, Czechach, Słowacji, 
Niemczech, Francji i Belgii.

Więcej szczegółów:  
Telefon +48 42 630 49 11
e-mail: biuro@biomol.pl     www.biomol.pl
Huta Jagodnica 41, 94-412 Łódź 

Komfortowy, kameralny dom  
opieki pod Wrocławiem 
Niewiele jest domów w pobliżu miasta, a ten znajduje się zaledwie  
10 km od jego granic. Dom Pod Brzozami w Miękini zorganizowany jest 
dla paru osób, dzięki czemu zapewniony jest wysoki komfort, cicha oko-
lica i profesjonalna opieka. Może pochwalić się bardzo dobrymi opinia-
mi podopiecznych i ich rodzin. Dom wpisany jest do rejestru placówek 
zapewniających całodobową opiekę prowadzonego przez wojewodę. 
Przyjmowane są osoby poruszające się samodzielnie z problemami 
z pamięcią. Więcej informacji pod numerem telefonu  502 504 300.  

Więcej informacji: 
www.grupa-sloneczny.pl 
email: biuro@grupa-sloneczny.pl
tel. 730-533-002

Zapraszamy niezależnie od wieku na turnusy 
wypoczynkowe w Ciechocinku 
Dodatkowe atrakcje turystyczne w cenie.
Słoneczny Park, ul. dr Jana Szmurły 14, 67-720 Ciechocinek 

Słoneczny Stok 
• opieka nad osobami niepełnospraw-

nymi, przewlekle chorymi i starszymi
• opieka 24h/dobę 
• pełne wyżywienie/domowa kuchnia
• brak barier architektonicznych 
• przyjazne studia z aneksami 

kuchennymi 
Słoneczny Stok  
ul. 11 listopada 30, 43-460 Wisła 
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Fabryka Materacy JANPOL to polska firma z 27-letnim doświadczeniem. Oferuje szeroki wybór materacy i łóżek, a także 
nakładki higieniczne, materace posłaniowe i dodatki. Swoją ofertę kieruje do klientów indywidualnych, a także branży 
hotelowej i sanatoryjnej. Wysokie standardy jakości, duży wybór wzornictwa, ergonomia zastosowania oraz doskonały 
serwis i fachowe doradztwo pozwala dostarczać rozwiązania dostosowane do indywidualnych potrzeb każdego, 
wymagającego użytkownika. Wybór materaca Fabryki Materacy JANPOL to gwarancja wypoczynku (www.janpol.pl)
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Indywidualne 
konsultacje 
komputerowe 
Jak wyszukiwać informacje w Internecie? Jak skonfigurować pocztę 
w telefonie komórkowym? Jak założyć konto na Facebooku? Jak ro-
bić opłaty przez Internet? Czemu na moim komputerze nie wyświet-
lają się filmy? Jak kupić lub zarezerwować bilet online? Dowiesz się 
tego, biorąc udział w projekcie „Wrocławski Wolontariusz IT”, który 
już 1 października rusza we Wrocławiu i będzie trwał do 22 grudnia 
2018 r. Możesz także zostać nauczycielem-wolontariuszem. 
Seniorzy bardzo dobrze wie-
dzą, jak ważne i przydatne 
są komputerowe konsultacje. 
My wszyscy – i starzy, i młodzi 
użytkownicy Internetu musi-
my się uczyć, jak skutecznie 
i bezpiecznie korzystać z sie-
ci. Wolontariusze IT będą na 
to zwracać szczególną uwa-
gę. Bo nikt nie powinien być 
cyfrowo wykluczony. 
Idea projektu zrodziła się 
podczas spotkań Grupy Dia-
logu Społecznego (GDS) ds. 
Technologii Obywatelskich. 
Rozmawiano na nich o jakiejś 
formie pomocy dla seniorów. 
GDS’y to otwarte, kreatywne 
grupy mieszkańców dysku-
tujące na tematy ważne dla 
lokalnej społeczności. Dzięki 
Martynie Wilk, wrocławskiej 
radnej, powstał projekt, który 
swoim zasięgiem obejmuje 

wszystkich wrocławian. Jej 
działania wspierał Dominik 
Golema (Wrocławska Rada 
Seniorów i GDS). 
O co chodzi w tym projekcie? 
Polega on na organizowaniu 
indywidualnych spotkań wroc-
ławskich seniorów z wolonta-
riuszami IT, czyli potocznie 
mówiąc, chodzi o bezpłatne 
konsultacje komputerowe, 
o których wielu z nas cza-
sami marzy. Każdy będzie 
mógł przyjść na indywidualne 
spotkanie z wolontariuszem 
i poprosić o pomoc z obsługi 
komputera. Miejscem takich 
spotkań będą wybrane filie 
Miejskiej Biblioteki Publicznej, 
niektóre budynki Biblioteki 
Politechniki Wrocławskiej, sie-
dziba Stowarzyszenia Iskierka 
pl. Św. Macieja 5 oraz Dolno-
śląska Biblioteka Publiczna 
(Rynek). 
Pomoc i wsparcie krok po 
kroku
– 12 lat temu, kiedy zaczęłam 
organizować pierwsze spotka-
nia komputerowe dla senio-
rów w bibliotece, uczyliśmy 
się wspólnie – seniorzy obsłu-
gi komputera, a ja – jak uczyć, 
żeby ich nauczyć bezstresowo 
wejść w świat wirtualny i aby 
umieli się w nim swobodnie 
poruszać. Wtedy zauważyłam, 
że seniorzy na zajęciach kom-
puterowych czują się komfor-
towo, jeśli osoba prowadząca 
nie jest profesjonalistą używa-
jącym technicznego żargonu 
(np. informatykiem) i tłumaczy 
wszystko „krok po kroku”, sta-
rając się dostosować do ich 
percepcji i potrzeb – mówi Be-
ata Tarnowska, bibliotekarka 
i moderatorka Klubu Książki 
dla Seniorów w  Dolnośląskiej 
Bibliotece Publicznej, edu-
katorka osób w wieku 50+, 
autorka materiałów do prowa-
dzenia edukacji komputerowej 
i treningów pamięci z wyko-
rzystaniem programów Aka-
demii Umysłu® SENIOR EDU. 
Beata Tarnowska chętnie do-
łączy do grupy wrocławskich 
wolontariuszy IT. Od dawna 
prowadzi konsultacje kompu-
terowe, poza godzinami swo-
jej pracy, w siedzibie biblio-
teki w Rynku i bardzo dobrze 
wie, jakie kłopoty z obsługą 
komputerów mają seniorzy.  
 

Prosty i obrazowy język 
– Prowadząc zajęcia kompu-
terowe należy używać pro-
stego, obrazowego języka, 
często powtarzać nowe ter-
miny, a tempo wypowiedzi 
dostosować do możliwości 
odbioru i rozumienia słucha-
czy. Tłumacząc trudne terminy 
i pojęcia warto odwoływać się 
do osobistych doświadczeń 
uczestników, a także do czy-
telnych dla nich skojarzeń. 
Np. mówiąc o podwójnym 
kliknięciu można porównać 
tę czynność do wchodzenia 
do pokoju (najpierw pukamy 
do drzwi, potem je otwiera-
my), a kasowanie znaków za 
pomocą klawisza Backspace 
przypomina… prucie robót-
ki na drutach. Mówiąc jesz-
cze inaczej: należy starać się 
cierpliwie objaśniać całą kom-
puterową filozofię, bo starszy 
człowiek, patrząc na ekran 
monitora, nie widzi ikon czy 
plików – widzi ciąg znaków 
i trzeba go nauczyć rozróżnia-
nia tych elementów – tłuma-
czy Beata Tarnowska.  
Wolontariusz IT
Projekt „Wrocławski Wolon-
tariusz IT” ma jeszcze jeden 
walor. Wolontariusze będą 
mieli okazję do nawiązania 
bliższych kontaktów i spotkań 
w luźnej atmosferze. Będą dla 
nich organizowane warsztaty 
z prowadzenia wolontariatu 
IT. Wolontariuszami mogą być 
uczniowie, studenci, pracow-
nicy, bezrobotni, emeryci, se-
niorzy itd.  Pomysłodawcom 
zależy, aby projekt uwzględ-
niał potrzeby i sposób patrze-
nia na cyfryzację różnych grup 
społecznych.
List intencyjny w sprawie pro-
jektu podpisali: Politechnika 
Wrocławska, Stowarzyszenie 
Pomocy Iskierka, Miejska Bi-
blioteka Publiczna we Wrocła-
wiu i Fundacja MANUS, a lide-
rem projektu jest Martyna Wilk 
z Politechniki Wrocławskiej  
wrocławska radna. Projekt jest 
współfinansowany ze środ-
ków Gminy Wrocław. Twórcy 
projektu dołożą wszelkich sta-
rań, żeby był kontynuowany. 

Krystyna Ziętak 

Jak się wyspać. Odcinek 5

Porady Pana Jana z Fabryki Materacy JANPOL

Jaki wybrać stelaż?

Stelaż to w łóżku element 
równie ważny, jak odpo-
wiednio dobrany materac. 
Zapewnia komfortowy wy-
poczynek i przedłuża ży-
wotność materaca. Pan Jan 
z Fabryki Materacy JANPOL 
radzi, jaki wybrać stelaż, 
aby móc w pełni korzystać 
z właściwości materaca.
Skoro mowa o wyborze mu-
szą istnieć rodzaje stelaży.
Pan Jan: Tak, w zależności od 
potrzeb można wybrać stelaż 
z regulacją lub bez niej. Stela-
że bez regulacji mają przede 
wszystkim zapewnić podporę 
dla materaca. Dzięki elastycz-
nym listewkom nacisk rozkłada 
się równomiernie i materac nie 
zniekształca się. Z kolei prze-
rwy między szczebelkami za-
pewniają swobodny przepływ 
powietrza, co zapobiega nam-
nażaniu się roztoczy i zatrzymy-
waniu wilgoci w materacu.  
Natomiast stelaże regulowane 
umożliwiają dostosowanie łóż-
ka do nietypowych pozycji np. 

do czytania, leżenia w pozycji 
półsiedzącej lub z nogami unie-
sionymi do góry. W zależności 
od modelu stelaże te dzielą się 
na dwie do pięciu części. Te 
najprostsze posiadają regulację 
tylko w zagłówku, nieco bardziej 
zaawansowane również w czę-
ści środkowej, pod głową, ple-
cami i nogami.
A gdyby tak w ogóle bez ste-
laża…?
Pan Jan: Nie radzę. Dlaczego? 
Ponieważ materac potrzebuje 
cyrkulacji powietrza. Jeśli re-
zygnujemy ze stelaża umiesz-
czonego w ramie łóżka, bardzo 
ją ograniczymy, pozwalając, by 
wewnątrz materaca rozwijała się 
wilgoć. Biorąc pod uwagę fakt, 
że w ciągu 7 lat użytkowania 
materac przyjmuje nawet do 2 
tysięcy litrów płynów ustrojo-
wych, odpowiednia wentylacja 
jest niezbędna do zachowania 
odpowiedniej higieny i estetyki.  
Ważna jest także siła nacisków, 
jaką wywieramy na materac 
podczas użytkowania. Odpo-
wiednio dobrany stelaż amor-
tyzuje ją, zapobiegając powsta-
waniu odkształceń.

A jaki stelaż poleca Pan 
w przypadku konkretnych 
materacy?
Pan Jan: Z materacami do-
pasowującymi się do kształtu 
ciała, a więc modelami kiesze-
niowymi, lateksowymi, latek-
su Pulse, termoelastycznymi, 
Plantpur, z pianki HR lub Pante-
ra najlepiej współpracują stela-
że sprężynujące. 
Stelaż regulowany sprawia, że 
łóżko staje się meblem szy-
tym na miarę. Najprostszy ze 
stelaży regulowanych – Arka-
dia, pozwala na regulację stref 
twardości w części środkowej. 
Stelaż Docja umożliwia dodat-
kowo uniesienie do góry nóg. 
Wygodę absolutną zapewnia 
Macedonia. Ten stelaż umoż-
liwia ułożenie ciała aż w pięciu 
pozycjach. Wystarczy sięgnąć 
po pilota, by zmienić położenie 
materaca.

Domowe 
sanatorium 
Zawarte w naturalnych wo-
dach leczniczych związki siarki 
mogą przenikać przez skórę 
do organizmu. Z wchłonię-
tego siarkowodoru powstają 
aktywne biologicznie wielo-
siarczki, które zostają zdepo-
nowane w skórze. Stopniowo 
uwalniają się do krwioobiegu 
i drogą naczyń krwionośnych 
przenikają do tkanek okołosta-
wowych, działają też przeciw-
bólowo.  Wchłonięte związki 
siarki biorą udział w syntezie 
kwasu chondroitynosiarkowe-
go, głównego składnika budul-
cowego chrząstki stawowej. 
Uczestniczą także w syntezie 
endogennych, niezbędnych 
dla organizmu aminokwasów 
siarczkowych: metioniny i cy-
styny. Pod wpływem związków 
siarki rozszerzają się naczynia 
włosowate, następuje otwarcie 
dotychczas nieczynnych na-
czyń, czego efektem jest po-
prawa mikrokrążenia. Dotyczy 
to przede wszystkim tkanek 
okołostawowych, co sprzyja 
resorpcji ognisk zapalnych. 
Wody siarczkowe działają po-
budzająco na korę nadnerczy, 
czego efektem jest działanie 
przeciwzapalne. Obniżają po-
ziom cholesterolu, trójglice-
rydów, cukru oraz kwasu mo-
czowego. Są skuteczne także 
w leczeniu chorób skóry. 
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Zoperuj zaćmę na NFZ za 0 zł 
I zyskaj dodatkowe 50 zł!

  zabieg usunięcia zaćmy w Czechach w ciągu 14 dni   
  bez kolejki, na koszt NFZ
   możliwość dopłaty do lepszej soczewki premium, które prócz 
usunięcia zaćmy, mogą całkowicie uwolnić Pacjenta od okularów

  zabieg usunięcia zaćmy w Czechach  
w ciągu 14 dni  

  bez kolejki, na koszt NFZ

  możliwość dopłaty do lepszej soczewki 

Grupa Optegra to jedyna sieć 
klinik okulistycznych posiadająca 
placówki w Polsce i za granicą.
Kompleksowa opieka nad Pacjentem:
przed, w trakcie i po zabiegu.

ZOPERUJ ZAĆMĘ NA NFZ 
ZA 0 ZŁ  I ZYSKAJ 
DODATKOWE 50 ZŁ!

  

GRUPA OPTEGRA
OSTRAWA BERLIN

Zadzwoń i sprawdź
czy kwalifikujesz się na zabieg:

+48 222 426 262
www.zacma.cz

Grupa Optegra to jedyna sieć klinik okulistycznych posiadająca placówki w Polsce i za granicą. Kompleksowa opieka nad Pacjentem: przed, w trakcie i po zabiegu.

Zadzwoń i sprawdź 
czy kwalifi kujesz się na zabieg:

tel.: 222 426 262 
www.zacma.cz

reklama_optegra_263_292.indd   1 23.05.2018   14:52
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Jak żyć bez samochodu
Skończyłeś 60 lat i w niedalekiej przyszłości może się zdarzyć, że nie będziesz 
już jeździł samochodem. W mediach można usłyszeć, że to ze względu na wiek 
dochodzi do wielu wypadków. A co pokazują policyjne statystyki?

Urzędnicy, ale także policjan-
ci chcą, by osoby po 60-tce 
przechodziły badania lekar-
skie, w czasie których zostanie 
stwierdzone, czy mogą jesz-
cze bezpiecznie prowadzić 
samochód. Badania mają być 
obowiązkowe. Można zrozu-
mieć, że o bezpieczeństwo na 
drogach należy dbać. W Pol-
sce w 2017 r. na drogach zgi-
nęło 2831 osób. To ogromna 
liczba. To tak, jakby spadło na 
ziemię 10 samolotów, to liczba 
ludności dużej wsi. Rannych 
w wypadkach zostało prawie 
40 tysięcy. To całkiem spore 
miasteczko. Może więc warto 

dla spokoju sumienia zbadać 
swoją przydatność do uczest-
nictwa w ruchu drogowym? Ot 
tak dla siebie, żeby mieć czy-
ste sumienie.
Samochody i inne pojazdy
Od 2007 r. liczba pojazdów 
silnikowych wzrosła o 10 mi-
lionów i według policyjnego 
raportu wynosi ponad 29 mln. 
Prawie każdy dorosły Polak 
posiada samochód lub inny 
pojazd silnikowy. Samocho-
dów osobowych mamy ponad 
22 mln. Nic więc dziwnego, 
że w takim tłoku dochodzi 
do zdarzeń drogowych. To 
najczęściej nieuwaga, chwila 

zagapienia się, stłuczka i już 
mamy kilka tysięcy do zapła-
cenia w warsztacie. Pół biedy 
pieniądze, ale nie powinni gi-
nąć ludzie.
Kiedy zajrzymy do raportu 
o wypadkach drogowych 
przygotowanego przez Ko-
mendę Główną Policji, okaże 
się, że starsi kierowcy nie są 
tą grupą, która wyróżnia się 
w ilości wypadków. Osoby 
60+ w skali kraju to już po-
nad 30% populacji, a na dro-
dze pewno 50%, gdy odliczyć 
dzieci. To prawda, że refleks 
już nie ten i czasami o zmierz-
chu droga jakby zamazana. 

Starsi kierowcy jeżdżą jednak 
spokojniej i w innych godzi-
nach. Chyba, że im odwali. Na 
furiatów, alkoholików, samo-
bójców przepisu nie ma, oni 
są nieobliczalni. Takich trzeba 
ze społeczności używającej 
drogi eliminować.
W trosce o bezpieczeństwo na 
drogach nie należy prześlado-
wać wszystkich, tylko dlatego, 
że przekroczyli jakiś tam wiek. 
W dobie komputerów należy 
kierować na szkolenia i bada-
nia tych, co zagrażają zdro-
wiu i życiu uczestników ruchu 
drogowego. Takim kryterium 
są punkty za wykroczenia, 
w tym szczególnie za szybką 
jazdę. Każdy, kto przekracza 
dozwoloną prędkość, powi-
nien zostać przebadany przez 
psychologa. Nie mam tu na 
myśli pułapek na kierowców 
czy zasłoniętych przez krze-
wy znaków ograniczających 
szybkość do 20 km/h. Jeśli 
jednak ktoś pędzi po mieście 
setką, to znaczy, że jest nieod-
powiedzialny i należy go zba-
dać, bo zagraża innym uczest-
nikom ruchu.
Wypadki samochodowe
Według statystyk policyjnych 
najwięcej wypadków powo-

dują kierowcy w wieku 25-
39. To oni spowodowali 9230 
wypadków, w których zginęło 
666 osób, a 11636 zostało 
rannych. Tymczasem kierow-
cy 60+ mają na koncie 4428 
wypadków z 384 osobami 
zabitymi i 5173 rannymi. Dla-
czego doświadczeni kierowcy, 
rozważni ze względu na wiek 
spowodowali tak dużą liczbę 
wypadków? Istotny jest także 
wskaźnik ilości wypadków na 
10 tysięcy populacji. Ten po-
kazuje, że wśród wszystkich 
grup wiekowych osoby 60+ 
powodują najmniej wypad-
ków, bo 4,8. Trzeba jednak 
uwzględnić, że wiele osób 
z przedziału 60+ nie używa 
samochodu z powodów eko-
nomicznych i ekologicznych, 
co widać w komunikacji miej-
skiej.
Wypadki drogowe  
z udziałem pieszych
W 7911 wypadkach z udzia-
łem pieszych zginęły 861 oso-
by, a rannych zostało 7473. 
Piesi z grupy 60+ byli najlicz-
niejszymi ofiarami wypadków 
drogowych. W wypadkach 
w tej grupie wiekowej uczest-
niczyło prawie 3 tys. osób. 
Niebezpieczne dla pieszych 
są listopad i grudzień. Na pie-
szych najeżdżają zwykle sa-
mochody osobowe. Również 
piesi są sprawcami wypad-
ków. Najczęściej jest to wtar-
gnięcie na jezdnię lub wyjścia 
zza przeszkody. Trzeba my-
śleć i uważać jak się wchodzi 
na jezdnię, to bardzo niebez-
pieczne miejsce dla pieszych. 

Jak jesteś 60+, to zachowuj 
się statecznie i dawaj dobry 
przykład dzieciom, nie wbie-
gaj na jezdnię nawet na przej-
ściu dla pieszych.
Obowiązkowe badania
W Portugalii badania są obo-
wiązkowe. Po 60. roku życia 
robi się je co pięć lat, a po 70. 
co dwa lata. W Kanadzie kie-
rowca po ukończeniu 80. roku 
życia raz na dwa lata ma obo-
wiązek poddać się badaniom 
wzroku i zdać egzamin teo-
retyczny. W Niemczech i Ho-
landii jest specjalny program 
edukacyjny dla kierowców 
seniorów, obejmujący część 
praktyczną oraz kompleksowe 
badania lekarskie. W Nowej 
Zelandii to policjant w czasie 
wspólnej jazdy sprawdza, czy 
potrafisz bezpiecznie posługi-
wać się samochodem. U nas 
jeszcze pełna dowolność.
Skupienie i rozwaga
Więc kiedy wsiadasz do sa-
mochodu, to zważ, że wypad-
ki się zdarzają. Skup się na 
jeździe i rób sobie przerwy, 
gdy jesteś zmęczony. Staraj 
się nie powodować wypad-
ków, bo wtedy cała grupa 
osób 60+ będzie miała prob-
lemy. Nasza cywilizacja roz-
winęła się dzięki mobilności. 
Mobilnych obowiązują zasady 
współżycia, a nie rywalizacji, 
bo inaczej pozabijamy się 
nawzajem. W trosce o prze-
trwanie wypada "eliminować" 
osobniki grożące naszemu 
bezpieczeństwu.

Jerzy Dudzik
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Turnus rozpoczyna się kolacją w poniedziałek i koń-
czy śniadaniem w niedziele. Turnusy można łączyć. 
Przy połączeniu turnusów nocleg z wyżywieniem 
z niedzieli na poniedziałek GRATIS. 
Cena 480 zł/os/turnus dotyczy pobytu w przypadku 
rezerwacji pokoju dwuosobowego. Pokój jednooso-
bowy 750 zł/os/turnus.
Zapewniamy komfortowe warunki, miłą atmosferę, 
pyszne jedzenie i cudowny wypoczynek w urokliwej 
i spokojnej miejscowości otoczonej lasami i jeziorami.

Dodatkowe informacje i rezerwacje: tel. 724 955 471 lub 606 213 135
email: info@siodlo.com.pl     www.siodlo.com.pl 

Turnusy siedmiodniowe 
w mega promocji  

480 zł/osoba 
od 7.01 do 14.04.2019

• trzy posiłki dziennie
• bilard, strzelnica
• nielimitowane 

korzystanie ze strefy 
SPA&Wellness: ba-

sen, sauna IF, grota 
solna, jacuzzi, fitness 
wieczorne atrakcje: 
ognisko, wieczorek 
taneczny itp. 

W cenie: 

wczasy w pięknym pensjonacie „siodło”**** 
wśród lasów i jezior

Srebrny listek na  
samochodzie seniora?
Nie jestem pewna, czy planowane 
zmiany zadowolą kierowców-seniorów. 
Jednak boom na takie zmiany już 
się zaczął i wiele organizacji raptem 
uznaje, że wszędzie seniorów należy… 
zauważać, inaczej o nich dbać, mówić, 
jakoś ich oznakować itp. 
Ostatnio, na razie na Śląsku, 
pojawił się urzędniczy pomysł, 
aby kierowcy-seniorzy przy-
klejali na szybie swojego auta 
srebrny listek. To niby miałoby 
zapewnić im większe bezpie-
czeństwo, sprawić, że będą 
czuli się pewniej na drodze, że 
zmniejszy się ilość wypadków 
itd. Kiedyś początkujący kie-
rowcy mieli zielone listki i to 
miało sens, ale tu trudno mi 
dostrzec jakąś wartość.
Internauci komentują to zde-
cydowanie negatywnie. Na 
przykład uważają, że srebrny 
listek może być „hasłem” do 
celowej stłuczki z winy se-
niora. Inni będą wyśmiewać, 
zajeżdżać drogę, bo przecież 
wiadomo – „oni” nigdy nie 
przestaną być młodzi. 
Wszyscy doskonale wiemy, że 

z wiekiem nasze organizmy 
zmieniają się i takie jest życie. 
Każdy to widzi, czuje i powin-
niśmy być uwrażliwieni na… 
siebie. Kontrolować się. Dlate-
go moim zdaniem od 65 roku 
życia każdy kierowca powinien 
raz w roku przechodzić odpo-
wiednie, bezpłatne (!) badania 
– wzroku i psychotechniczne. 
Inni kierowcy np. co 5 lat. To 
ma sens zarówno dla kierow-
ców, jak i dla ogólnego bezpie-
czeństwa na drogach. 
A co ze srebrnym listkiem? 
Może w nagrodę, że badania 
wypadły dobrze, taki kierowca 
zechce się pochwalić i przy-
kleić listek na swoim aucie. 
Jednak tylko jeśli zechce i gdy 
społeczność drogowa wie, że 
to nagroda, a nie stygmatyzu-
jący symbol.

Nadchodzą też inne zmiany
Auta elektryczne w wielu 
miastach mogą korzystać 
z buspasów – niestety policja 
zatrzymuje takich kierowców, 
bo jeszcze o tym nie wie. Dla-
czego?! 
Zmienione przepisy pozwala-
ją samorządom podwyższać 
opłaty za parkowanie w mia-
stach – często są to już spore 
kwoty.
Będą nowe zasady wyko-
nywania przeglądów tech-
nicznych, diagnostycy mają 
szczególną uwagę zwracać 
na jakość spalin. Tak, świat 
się zmienia i różne przepisy 
musimy dostosować do no-
wych faktów np. męczący nas 
smog. 

Alicja Pionkowska

REKLAMA

BIURO, ul. Uzdrowiskowa 11/3, 72-600 Świnoujscie 

Apartamenty w Świnoujściu
Od 50 zł/os. za dzień

Pobyt dla 2 osób to koszt 100 zł za dobę, przy minimum 3 noclegach

Komfort i Niezależność

Zadzwoń i zarezerwuj! 91 327 49 94, 500 691 191
Adres e-mail: biuro@baltichome.pl

Hasło: Senior 

• Apartamenty w nadmorskiej dzielnicy 
• 100-200 m od praży - tuż przy 

promenadzie 
• Jednopokojowe apartamenty z aneksami 

kuchennymi
• Wyposażenie apartamentu:  

lodówka, kuchenka, ekspres do kawy 
i niezbędne, drobne wyposażenie

• Balkon i telewizor w każdym apartamencie
• Winda 
• Miejsce postojowe na auto
• Bezpłatny odbiór Gości z promu  

(na życzenie)
• Oferta specjalna obowiązuje od 20 

września do 20 grudnia oraz 10 stycznia 
i 28 kwietnia (oprócz świąt wielkanocnych) 

• Rezerwacje telefoniczne i mailowe
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DOBRA JAKOŚĆ
W ATRAKCYJNEJ CENIE

• pokoje 1, 2 osobowe z łazienkami 
• pokoje 2, 3 osobowe Studio 
• usługi gastronomiczne:  

śniadania, obiady, kolacje 
• parking monitorowany 

Hotel Junior Krakus*
30-728 Kraków, ul. Nowohucka 33
tel. 12 652 02 05 
rezerwacja@turystyka-krakus.com.pl
www.turystyka-krakus.com.pl

Oferta specjalna dla  
zorganizowanych grup seniorów.

Serdecznie zapraszamy  
do Krakowa.

Hotel 
Przyjazny 
Seniorom

Śladami wielkiego wieszcza 
Tym razem brałam udział w podróży śladami wielkiego Polaka Adama Mickiewicza.  
Wycieczka obejmowała Wilno, Troki i Kowno. Zwiedzanie rozpoczęliśmy od stolicy Litwy.
Wilno leży w rozleglej kotlinie 
otoczonej wzgórzami, a liczne 
wąwozy, jary nadają krajobra-
zowi miasta szczególnej ma-
lowniczości i urody. Założenie 
Wilna jest związane z okresem 
władztwa księcia Giedymina.
Adam Mickiewicz będąc w Pa-
ryżu bardzo tęsknił za Wilnem, 
co dał wyraz w następujących 
słowach: „poeta błagał Pannę 
Świętą, co w Ostrej świeci bra-
mie by przeniosła jego dusze 
utęsknioną do tych pagórków 
leśnych, do tych łąk zielonych, 
szeroko nad błękitnym Nie-
mnem  rozciągnionych”.
Na szczególny charakter 
wciąż urzekającego swym 
pięknem miasta składają się 
jego wielonarodowe i wielo-
wyznaniowe dziedzictwo oraz 
niezwykle malowniczy krajo-
braz. Wysmukły kościół św. 
Anny ze swymi wieżyczkami 
stał się sławnym w świecie 
zabytkiem, który pozostaje 
przedmiotem powszechnego 
podziwu i wciąż oczarowuje 
swym niezwykłym pięknem.
Jak głosi legenda, gdy go zo-
baczył Napoleon, powiedział: 
„Gdybym mógł, przeniósłbym 
tę świątynie na własnych dło-
niach do Paryża”. 
Kaziuki
Od 1604 r. 4 marca, w dzień 
Św. Kazimierza, Wilno Adama 
Mickiewicza budzi się ze snu 
zimowego. Na ulicach miasta 
odbywa się największy festyn 
na Kresach „Kaziuki'', który 
rozpoczyna sezon turystycz-
no-pielgrzymkowy. Ulice zapeł-
niają się przybyszami z całego 
świata, którzy chcą poczuć 
uroczy klimat i magiczną at-
mosferę miasta. Wileńska Sta-
rówka, największa w Europie, 

zachowała średniowieczny 
układ ulic, na których gotyckie 
i barokowe kościoły sąsiadują 
z prawosławnymi cerkwiami. 
Jest tu również jedyna ocalała 
gotycka i barokowa żydowska 
Synagoga Chóralna z charak-
terystyczną niebieską kopułą. 
Starówka położona jest u zbie-
gu dwóch rzek i otoczona zale-
sionymi wzgórzami, natomiast 
centrum miasta mieści się 
w dolinie rzeki Wilejki i spra-
wia, że Wilno jest zaliczane do 
najpiękniejszych miast świata. 
Jego historia od wieków prze-
plata się z historią Polski. 

Ostra Brama
Następnie zwiedzamy Ostrą 
Bramę. Od jej wewnętrznej 
strony znajduje się kaplica, 
która kryje najpiękniejszy 
klejnot, skarb mieszkańców 
i całego świata katolickiego 
– słynący cudem obraz Mat-
ki Boskiej Ostrobramskiej. 
Ostra Brama stanowi jeden 
z najcenniejszych zabytków 
architektury Wilna z począt-
ku XVI w. Papież Jan Paweł 
II podczas swej pielgrzymki 
na Litwę we wrześniu 1993 r. 
modlił się u stóp Matki Boskiej 
Ostrobramskiej. W darze dla 

Najświętszej Panienki Ojciec 
Święty złożył sznur pereł. Do 
dziś obowiązujący, wprowa-
dzony od XVII w., zakaz han-
dlu i ruchu kołowego przy ka-
plicy Ostrobramskiej uczynił to 
miejsce kościołem pod otwar-
tym niebem. Na wewnętrznej 
fasadzie kaplicy są wypisane 
słowa w języku łacińskim „Ma-
ter Misericordiae – sub Tuum 
praesidium confugimus”.
Kościół Św. Kazimierza
Następny zabytek, który zwie-
dzamy, to jezuicki Kościół Św. 
Kazimierza, zaliczany do naj-
piękniejszych kościołów ba-
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rokowych Wilna. Budowa koś-
cioła wiązała się z kanonizacją 
św. Kazimierza 4 marca 1604 r. 
Fundatorami budowli byli Król 
Zygmunt III, Lew Sapiecha – 
kanclerz i wojewoda wileński 
Mikołaj Radziwił. Na ołtarzu 
pod trumną zwraca uwagę 
niemiecki obraz przedstawia-
jący św. Kazimierza o trzech 
rękach. Podanie mówi, że 
ręka zamalowywana przez 
malarza wydobywała się kilka 
razy spod farby, co uznano za 
cud i nazwano św. Kazimierza 
Trójrękim.
Góra Trzykrzyska 
Na prawym brzegu Wilejki 
wznosi się Góra Trzykrzyska, 
dawniej zwana Łysą lub Krzywą.
Na górze stoi pomnik – trzy 
białe krzyże. Według legen-
dy na Górze Łysej za czasów 
Olgierda umęczono siedmiu 
franciszkanów, czterech strą-
cono do Wilejki, zaś trzy krzy-
że z ciałami męczenników 
ustawiono na górze. Olgierd 
wróciwszy do Wilna, srodze 
winnych ukarał. Dla upamięt-
nienia męczeńskiej śmierci 
franciszkanów na Łysej Górze 
ustawiono w XIV w. trzy drew-
niane krzyże.
Na skwerku przy kościele św. 
Anny i kościele Bernardynów 
wzniesiony został pomnik 
Adama Mickiewicza wyko-
nany z różowego granitu. 
Przedstawia on młodzieńczą 
postać poety z twarzą zwróco-
ną w kierunku miasta. Napis 
na cokole głosi: „Adamas Mi-
ckievicius”. Obok umieszczo-
no 6 płaskorzeźb, na których 
są sceny przedstawiające 
„Dziady” Adama Mickiewicza. 
Przy zaułku Bernardyńskim 11 
mieści się Muzeum Adama Mi-
ckiewicza. Tablica nad bramą 
opatrzona jest napisem: „Tu 
mieszkał poeta w 1822 r.”.
Na parterze oficyny domu 
poeta zatrzymał się po przy-
jeździe na wakacje z Kowna, 

tu przepisywał na czysto poe-
mat „Grażyna”. W Wilnie jest 
kilka tablic upamiętniających 
pobyt wieszcza. Pamiątkową 
tablicę zobaczymy nad bra-
mą domu przy zaułku Litera-
ckim 5, gdzie mieszkał przez 
pewien czas. Umieszczona 
nad bramą budynku przy 
ul. Wielkiej 26 tablica głosi: 
„Z tego domu wyjechał w dniu 
06.11.1824 r. zesłany do Rosji 
Adam Mickiewicz opuszcza-
jąc Wilno na zawsze”.
Wileńskie cmentarze
Ważną rolę spełnia na Litwie 
Kościół św. Ducha. Tutaj msze 
są odprawiane wyłącznie 
w języku polskim, osobno dla 
dzieci i dla młodzieży. Kościół 
ten jest jednym z najpiękniej-
szych zabytków Wilna, a jego 
dzieje prawdopodobnie sięga-
ją początków chrześcijaństwa 
na Litwie.
Następnym punktem naszego 
zwiedzania jest Cmentarz na 
Rossie. Cmentarze wileńskie 
położone są na wzgórzach 
otaczających miasta i tworzą 
niezwykle malowniczy krajo-
braz. Ze starych cmentarzy, 
okalających niegdyś miasto, 
zachowało się niewiele: cmen-
tarz na Rossie, Bernardyński, 
na Antokolu.
Dawniej istniały cmentarze 
wszystkich wyznań: katolickie-
go, prawosławnego, ewange-
lickiego, mojżeszowego, mu-
zułmańskiego i karaimskiego. 
Wiele z nich nie zachowało 
się do dziś. Jednak najwięk-
szy spośród starych katoli-
ckich cmentarzy wileńskich to 
cmentarz na Rossie, założony 
w 1769 roku. Składa się on 
z dwóch części, starej i nowej. 
Przy bramie wejściowej pod 
murem cmentarnym jest cmen-
tarzyk żołnierski. Spoczywają 
tu żołnierze, oficerowie i ochot-
nicy, którzy polegli w latach 
1919-1920 w walkach o Wilno, 
są tu również groby żołnierzy 

AK poległych w operacji Ostra 
Brama w 1944 r. Centralne 
miejsce żołnierskiego cmen-
tarzyka zajmuje mogiła z płytą 
z czarnego granitu z napisem 
„Matka i Serce Syna”.
12 maja 1936 roku w srebrnej 
urnie uroczyście złożone zo-
stało serce Marszałka, obok 
trumny zmarłej przed pięć-
dziesięciu laty matki Józefa 
Piłsudskiego. Ścieżka dalej 
od bramy prowadzi do gro-
bów profesorów Uniwersytetu 
Wieleńskiego. Obok grób bra-
ta Józefa Piłsudskiego – Ada-
ma. Na cmentarzu Rossa znaj-
duje się mogiła Euzebiusza 
Słowackiego – ojca Juliusza 
Słowackiego, który przyjechał 
tu z rodziną z Krzemieńca, by 
objąć stanowisko profesora 
Uniwersytetu Wieleńskiego. 
Grobami na Rossie opiekuje 
się Towarzystwo Ratowania 
Cmentarza. We Wszystkich 
Świętych na warszawskich 
Powązkach corocznie orga-
nizowana jest wielka kwesta, 
w której biorą udział wybitni 
aktorzy, dziennikarze i pisarze. 
Zbierane są pieniądze na rato-
wanie pomników i grobowców 
właśnie na Rossie.
Troki
Troki to kolejne miejsce zwie-
dzania, dawna stolica Litwy, 
położone 28 km na zachód 
od Wilna. Z miastem związane 
są imiona władców litewskich: 
Wielki Książę Litewski Gie-
dymin dał początek dynastii 
polskich królów – Jagiellonów, 
która panowała na tronie 186 
lat. Troki to kraina jezior, jest 
ich bowiem 32. Zwiedzamy 
zamek położony na wyspie je-
ziora Galwie, zamek potężny, 
murowany, gotycki, wzniesio-
ny na początku XV w. przez 
Witolda, patrona miasta. Od 
mniej więcej 250 lat w Trokach 
stoi wysoka murowana ko-
lumna z drewnianą rzeźbą św. 
Jana Nepomucena. Według 

starej legendy rybak płynął 
łodzią przez jezioro Galwie, 
gdy zaskoczyła go gwałtowna 
burza. W obliczu śmierci we-
zwał na pomoc św. Jana Ne-
pomucena, patrona tonących, 
i szczęśliwie dotarł do brzegu. 
W zamku są pomieszczenia 
mieszkalne i obszerna część 
pałacowa, gdzie chętnie prze-
bywali wielcy książęta litewscy 
i królowie Polski. Obecnie mie-
ści się tu Muzeum Historyczne 
ze zbiorami ilustrującymi życie 
polityczne i społeczno-oby-
czajowe Wielkiego Księstwa 
Litewskiego. 
Kowno
Dalej jedziemy do Kowna – to 
drugie po Wilnie co do wiel-
kości miasto Litwy. Kowno 
jest położone w malowniczej 
miejscowości u zbiegu dwóch 
rzek, Niemna i Wilii. Zdobi je 
wiele zabytków architekto-
nicznych odbijających jego 
wielowiekowe dzieje. Przy ul. 
Wileńskiej wznosi się goty-
cka murowana archikatedra 
z początku XV w. To najwięk-
szy taki obiekt na Litwie. Tutaj 
właśnie odprawiał mszę pod-
czas pobytu na Litwie w 1993 r. 
papież Jan Paweł II. Starówkę 
Kowieńską zdobią przepięknie 
odrestaurowane kamieniczki 
gotyckie i renesansowe, daw-
ne domy mieszkalne.
Ratusz jest jedną z niewielu 
budowli na Litwie reprezen-
tującą przejściowy okres od 
baroku do wczesnego klasy-
cyzmu. 
Kończymy naszą wycieczkę 
po Litwie. Jestem oczarowana 
krajobrazem Litwy, życzliwoś-
cią ludzi, niezwykłymi zabyt-
kami. Z żalem opuszczamy 
ziemię litewską i wracamy do 
Wrocławia. Może uda się jesz-
cze raz wrócić tutaj – zobaczy-
my...

Maria Marchwicka 

Krokus Centrum Rehabilitacji w Wiśle
tel 33 855 11 40, kom. 731 731 110

mail: krokus@krokus.pl

14 dniowe turnusy rehabilitacyjne już od 999 zł/os.
z możliwością rozliczenia dofinansowania

7 dniowe pobyty z rehabilitacją za 590 zł/ os.

wczasy dla Seniorów za 67 zł/ doba, os. 

pełne wyżywienie, 20 zabiegów na turnus 
rehabilitacyjny, komfortowe pokoje, zabiegi 
rehabilitacyjne zlecone przez lekarza, wieczorki 
taneczne, wycieczki krajoznawcze. 

Gościnność i dobry smak... u Źródeł
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mwojtczak@floriantravel.com
Florian Travel Sp. z o. o.

ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Kraków
www.floriantravel.pl

TRUSKAWIEC 
turnusy rehabilitacyjne na Ukrainie  

Zapraszamy do kontaktu
tel. 12 397 49 22

w cenie:
• 14 dniowy 

pobyt 
w najlepszych 
sanatoriach 
w Truskawcu

• konsultacje lekarza 
ogólnego i specjalistów

• komplet badań wykonanych na miejscu
• codzienne zabiegi wg zaleceń lekarza  

m.in. masaże, balneoterapia, hydroterapia, 
aplikacje ozokerytu, fizjoterapia

• 3 posiłki dziennie
• transport do i z Truskawca  

(za dodatkową opłatą wyjazd z Krakowa 125 zł, 
Rzeszowa 109 zł, Przemyśla 95 zł)

• ubezpieczenie NNW i KL
• opieka rezydenta na miejscu  

i pilota w trakcie przejazdu

terminy na rok 2019  
od 1769 zł

OFERTA 
SPECJALNA 

dla Uczestników 
Krakowskich  

Targów Seniora! 
BEZPŁATNY DOJAZD 
na trasie KRAKÓW - 

TRUSKAWIEC - KRAKÓW 
przy rezerwacji 

w terminie 
6-12.10.2018

Weekend 
w 4-gwiazdkowym 

standardzie

Hotel Atut****
ul. Toruńska 27, 62-563 Licheń Stary 
www.hotelatut.pl * www.atutmed.pl

tel. 63 270 87 00

AKTYWNIE
I ZDROWO

50+

525 zł /os. 
w pokoju 2-os. Standard

 Śniadanie, lunch, kolacja 
 Gimnastyka zdrowy kręgosłup  

 lub trening relaksacyjny 
 2 x Masaż 
 Zabieg z zakresu hydroterapii  
 Okład borowinowy 
 Basen, tężnia, jacuzzi, strefa saun 

 bez ograniczeń 
 10% zniżki na zabiegi  

 fizjoterapii oraz SPA

ul. Grażyny 3, 76-032 Mielno
tel. 94 318 92 18, kom. 501 188 298
www.anastazja.ta.pl

50 m  
od plaży!

W cenie 
• Zabiegi rehabilitacyjne
• Wyżywienie 
• Poranna gimnastyka nad morzem
• Sala fitness bez ograniczeń
• Korzystanie z basenu 
• Opieka i program KO
• Wieczorek zapoznawczy ze słodkim 

poczęstunkiem przy muzyce na żywo
• Wieczorki przy muzyce mechanicznej, 

w tym bal przebierańców oraz karaoke
• Biesiada przy kiełbasce z grilla 

z konkursami i nagrodami
• Występ zespołu ludowego JARZĘBINKI
• Wycieczki piesze oraz tanie wycieczki 

do ciekawych miejsc w okolicy 
z przewodnikiem

ŚWIĄTECZNO - NOWOROCZNY 
TURNUS REHABILITACYJNY

Termin: 20.12.2018 - 02.01.2019
Cena przed promocją: 1800 zł/os. 

Dopłata do balu: 250 zł/os.
Rezerwując do 15.11.2018  

BAL SYLWESTROWY GRATIS !!!  
+ upust 100 zł od obowiązującej ceny!!!

POBYT WIGILIJNY
Termin: 20.12.2018 - 27.12.2018

Cena przed promocją: 950 zł/os. 
Dopłata do Wigilii: 100 zł/os. 

Rezerwując do 15.11.2018 upust 50 zł od  
obowiązującej ceny !!! + dopłata do Wigilii GRATIS !!!

POBYT SYLWESTROWO 
-NOWOROCZNY

Termin: 28.12.2018 - 02.01.2018
Cena przed promocją: 950 zł/os.

Dopłata do balu: 250 zł/os.  
Rezerwując do 15.11.2018   

BAL SYLWESTROWY GRATIS !!!  
+ upust 50 zł od obowiązującej ceny !!!

W cenie:
• Całodzienne wyżywienie
• Zabiegi rehabilitacyjne

• Korzystanie z basenu 
w wyznaczonych godzinach

• Uroczysta kolacja wigilijna z jasełkami 
i Świąteczne Menu

• Występy, koncerty, biesiada przy 
kiełbasce z grilla, wieczorki taneczne, 
karaoke, bal przebierańców 
 
 

Bal Sylwestrowy:
• Start godz. 20.00 powitanie gości - 

gorącym posiłkiem serwowanym do stołu
• Zabawa z profesjonalnym Zespołem 

Muzycznym
• Wyborne menu, ciepłe i zimne dania 

serwowane przy stole szwedzkim oraz 
wiejskim

• Napoje gazowane oraz soki
• 0,5 l wódki na parę oraz szampan
• Kawa, herbata oraz desery i owoce 
• Powitanie nowego roku lampką 

szampana na sali lub nad brzegiem morza

Promocyjne jesienne pobyty:
09.10 - 15.10.2018 - 750 zł/os. 
16.10 - 22.10.2018 - 700 zł/os. 
23.10 - 29.10.2018 - 680 zł/os. 
04.11 - 10.11.2018 - 670 zł/os.  
11.11 - 17.11.2018 - 650 zł/os. 

REKLAMA
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Cena zawiera:
 ͫ 7 lub 9 noclegów w hotelach ***  

na Riwierze Adriatyckiej
 ͫ przejazd komfortowym autokarem 

z cafebar i WC
 ͫ polską obsługę
 ͫ wyżywienie 3x dziennie
 ͫ ubezpieczenie od chorób przewlekłych 

oraz KL i NNW 
 ͫ odległość hoteli od morza 100-200 m

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel 
ul. Orkana 5, Bielsko-Biała
Infolinia: +48 33 811 77 26 
E-mail: biuro@buksatravel.pl

Dlaczego  
Buksa Travel?
 ͫ smaczne i obfite pełne 
wyżywienie

 ͫ swojska, rodzinna atmosfera  
(klienci to Polacy)

 ͫ wyłącznie polska obsługa

Wyjazd autokaru  
możliwy z 60 

miast w Polsce!

10 dni cena  od 979 zł
12 dni cena  od 1299 zł

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

Lato 2019 r.  
wyloty z Warszawy 

Możliwość rezerwacji wczasów w lokalnym oddziale 
Polskiego Związku Emerytów, Rencistów i Inwalidów.

REKLAMA

WYCIECZKI dla Seniorów
Bez podróżowania nocą!   
Wpłaty w ratach 0% 
Oferty na 2019 R.

 RENOMOWANE BIURO PODRÓŻY 
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e-mail: arion@arion.pl
www.arionsenior.pl

Kraków, ul. Karmelicka 32 
Pn.-Pt. 9:30-17:00
tel./fax 12 632 01 50 
AUSTRIA: KONCERT 
FILHARMONIKÓW
w ogrodach Pałacu Schonbrunn 
w WIEDNIU - 3 dni  cena 690 zł 
(Las Wiedeński i Wiedeń)
CZARNOGÓRA I 
CHORWACJA:  
BUDVA - CETYNIE
BOKA KOTORSKA OSTROG-
KOTOR-BAR-DUBROVNIK - 8 dni 
cena 1.495 zł/os
CZECHY:  MORAWY-PRAGA-
KARLOVE VARY - 4 dni cena 785 zł/os
GRECJA:  SALONIKI-RIWIERA 
OLIMPIJSKA-METEORY-ATENY-
TERMOPILE-SKOPJE - 8 dni cena 
1.680 zł/os
GRUZJA: TBILISI-KAUKAZ-
ANANURI-GORI - 5 dni  
samolotem! cena od 1.745 zł/
os + bilet Wizz Air 800 zł
HOLANDIA: OGRODY 
KWIATOWE - 2019!!! 
AMSTERDAM-HAGA-
ROTTERDAM-BRUKSELA  - 6 dni 
cena 1.795 zł/os
HIT !!!  POCIĄGIEM  
BERNINA EXPRESS PRZEZ 
ALPY  SALZBURG-TIRANO-
SIRMIONE-WERONA - 5 dni  
cena 1.460 zł + bilet 360 zł/os

KARNAWAŁ W WENECJI 
- 5 dni - Padwa –Vicenza-Bassano 
del Grappa z degustacją grappy…
LITWA:  WILNO-TROKI-ROSSA-
BIAŁYSTOK - 3 dni cena 695 zł/os
PETERSBURG bez wizy: /
autokar promy/Wilno-Tallin-
Helsinki - 8 dni 
TRUSKAWIEC wczasy 
lecznicze - zabiegi w cenie 
Sanatoria i hotele 3* i 4* + 
zwiedzanie Lwowa
TOSKANIA: AREZZO-
CORTONA-SIENA-CHIANTI- 
PIZA-FLORENCJA-PORTOFINO-
GENUA  - 7 dni  cena 1.495 zł/os
ŚWIĄTECZNE JARMARKI 
ADWANTOWE: Salzburg, 
Wiedeń, Praga - 2 dni od 329 zł/os
WĘGRY:  BUDAPESZT-BASENY 
TERMALNE SZECHENYI cena 
685 zł/os W cenach: przejazd, 
noclegi, posiłki, ubezp., 
przewodnik.
WCZASY SAMOLOTEM - 
ALL INCLUSIVE, 
BUŁGARIA - Kurort ALBENA,  
HOTEL****
WYLOTY z Katowic i Warszawy 
10 nocy  od 2.750 ZŁ
11 nocy  od 2.590 ZŁ

Mały ogród, a dużo radości
Przy jednym z poznańskich domów pomocy społecznej powstał niewielki ogród, z którego 
skorzystają wszyscy jego podopieczni, nawet ci mający trudności z poruszaniem się. To pro-
jekt Fundacji Veolia Polska – dzięki zaangażowaniu wolontariuszy udało się urządzić dające 
wytchnienie miejsce, na które od dawna zasługiwali mieszkańcy domu. 
Zielone Podwórka Veolii to 
projekt, w ramach którego 
tworzy się przyjemne, zielone 
przestrzenie, pozwalające na 
korzystanie z bliskości natu-
ry. Udało się go zrealizować 
w Domu Pomocy Społecznej 
na Ugorach w Poznaniu. Dom 
mieści się w dwóch budyn-
kach. Do większego z nich 
przylega duży ogród, który słu-
ży mieszkańcom oddziału dla 
osób w wieku podeszłym. Do 
tej pory mieszkańcy oddziału 
dla osób niepełnosprawnych 
fizycznie, mieszczącego się 
w drugim budynku, mieli do 
niego ograniczony dostęp. 
– To będzie zielony zakątek, 
gdzie można usiąść, odpo-
cząć, porozmawiać, spotkać 
się czy pograć. W przyszłości 
powstanie tu też miejsce ak-
tywności sportowej – jest na 
to przygotowana przestrzeń. 
Chcemy kupić urządzenia do 
ćwiczeń na wolnym powie-
trzu, dostosowane do potrzeb 
seniorów i mamy nadzieje, że 
uda nam się zrobić to jeszcze 
w tym roku – podkreśla Piotr 
Michalak, dyrektor Domu Po-
mocy Społecznej na Ugorach. 
– Brakowało miejsca położo-

nego blisko domu, do którego 
wszyscy podopieczni mogli-
by się dostać bez problemu. 
Ta zielona przestrzeń, pełna 
kwiatów i roślinności będzie 
z pewnością sprzyjać odpo-
czywaniu. Jest też częściowo 
zacieniona, więc latem będzie 
tu bardzo przyjemnie – dodaje 
Wojciech Bauer, dyrektor Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych 
w Poznaniu. 
Ogrodem będzie się opieko-
wał pracownik domu. Pod-
opieczni już teraz są bardzo 
zadowoleni i spędzają w ogro-
dzie ostatnie dni lata. 
Ogrzewanie ludzkich serc
Za stworzenie ogrodu odpo-
wiedzialna jest spółka Veolia, 
która na co dzień dostarcza 
poznaniakom ciepło. – Cie-
szymy się, że takie działania 
płyną nie tylko z Urzędu Mia-
sta Poznania, ale też od firm 
zaprzyjaźnionych, bo to jest 
inwestycja całkowicie finanso-
wana przez podmiot zewnętrz-
ny. Okazuje się, że Veolia sta-
wia nie tylko na ogrzewanie 
mieszkań, ale też ogrzewanie 
ludzkich serc – podkreśla Ję-
drzej Solarski, zastępca Pre-
zydenta Miasta Poznania. 

Veolia realizuje swoje projekty 
w całej Polsce we współpra-
cy z urzędami miast, stowa-
rzyszeniami czy instytucjami 
działającymi na rzecz senio-
rów. – Poznań to czwarte mia-
sto po Łodzi, Tarnowskich 
Górach i Warszawie, gdzie 
zrealizowano projekt Zielone 
Podwórko Veolii, do którego 
zaangażowani zostali pracow-
nicy Grupy Veolia, czyli nasi 
wolontariusze – mówi Jowita 
Mytnik-Skała, prezes Fundacji 
Veolia Polska. 
Ogród zaprojektowano 
z uwzględnieniem potrzeb 
podopiecznych domu. Prace 
nadzorowało Stowarzysze-
nie Inżynierów i Techników 
Ogrodnictwa w Poznaniu. – 
Wolontariusze musieli wyko-
pać rowki pod nasadzenia. 
Nie była to prosta sprawa, bo 
znajdowało się tu bardzo dużo 
gruzu. Posadzono przepiękne 
hortensje, jest trawa, krzewy, 
drzewka i ławki. Teraz tylko 
trzeba dbać o ten ogród, pod-
lewać i kosić trawę – zaznacza 
Andrzej Aumiller, prezes SITO 
w Poznaniu.

Aleksandra Gracjasz
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Srebrne wesele
Przeglądam pożółkłe dokumenty Polskiego Związku Emerytów, 
Rencistów i Inwalidów w Swarzędzu i coś mi się nie zgadza. Pierw-
sze wpisy członków są z 1981 roku, a mają obchodzić 25-lecie…

– Tak – mówi przewodniczą-
ca Stanisława Krzemieniecka. 
– Będziemy świętować 25-tą 
rocznicę aktywacji koła. Dokład-
nie 13 października 1993 roku 
dokonał tego ówczesny wice-
przewodniczący Zarządu Od-
działu Miejskiego w Poznaniu p. 
Michał Kowalski. To dzięki nie-
mu nauczyliśmy się prowadzić 
kartoteki zarządu, sporządzać 
sprawozdania, organizować 
jednodniowe wycieczki. 
Spośród nielicznej grupy 
członków wyłoniono pierwszy 
trzyosobowy zarząd: prze-
wodnicząca Jadwiga Leś-
niewska, sekretarz Stanisława 
Przybylska i skarbnik Stanisła-
wa Krzemieniecka.
Od 2002 r. nowy przewodni-
czący Marian Rybarczyk or-
ganizuje wycieczki i przybywa 
nowych członków. Po pięcio-
letniej kadencji wybrano nowy 
zarząd, który przez lata się 
zmieniał, ale przewodniczą-
ca Stanisława Krzemieniecka 
prowadzi koło do dziś. W tej 
chwili liczba członków wzrosła 
do 180 osób.

Kontynuowane są całoroczne 
okazjonalne spotkania przy 
kawie i ciastkach: Dni Kobiet, 
Inwalidy, Matki, Seniora, An-
drzejki i bożenarodzeniowe 
kolędowanie, które uświetnia 
senioralny zespół Olszyna, 
działający przy Ośrodku Kul-
tury w Swarzędzu. Pamiętamy 
również o 50-tych rocznicach 
ślubów naszych seniorów. 
Odwiedzamy w domach cho-
rych członków. Opiniowane 
są zapomogi na lekarstwa 
dla członków z najmniejszą 
emeryturą oraz wydawane za-
świadczenia na ulgowe prze-
jazdy kolejowe.
Te cykliczne spotkania to nie 
wszystko. Organizowane są 
wycieczki, pikniki i ogniska, 
udokumentowane w kronice, 
którą od lat pięknie prowadzi 
Wanda Ostrowicka. Zwiedza-
my całą Polskę, byliśmy też 
w Berlinie i Pradze. 
Polski Związek Emerytów, 
Rencistów i Inwalidów w Swa-
rzędzu dziękuje Panu Dyrekto-
rowi Ośrodka Kultury Filipowi 
Przepiórze za bezpłatne udo-

stępnienie pomieszczeń na 
biuro, w których zarząd pełni 
dyżury, raz w tygodniu oraz 
za korzystanie z dużej sali na 
nasze uroczyste spotkania. 11 
października spotykamy się 
w Eurohotelu... w którym uro-
czyście PZERiI będzie świę-
tował 25-lecia działalności 
koła…no, takie czasy.
Oczami seniorów
Pytam seniorów o wrażenia 
z tych spotkań, wycieczek, 
pikników: 
– Fajne wycieczki i kierowca 
dobrany pod emerytów, ob-
jeżdżamy całą Polskę, gdy 
byliśmy w Bieszczadach prze-
wodnik opowiedział historyj-
kę: na weselu babcia chciała 
zaoszczędzić kalosze, zdję-
ła je i schowała pod krzak. 
Całą noc hulała, piła bimber 
i tańczyła boso. Nad ranem 
chciała iść do domu, ale przy-
pomniała sobie o kaloszach, 
zaczęła ich szukać, zapomnia-
ła, pod który krzak schowała, 
wszyscy jej pomagali, ale nie 
znaleźli. I do domu poszła 
boso.

– Jak mi żona umarła, czułem 
się bardzo samotny i smut-
ny. Dopiero tutaj odzyskałem 
spokój i pogodę ducha.
– Bardzo lubię nasze spot-
kania, są przyjacielskie 
i serdeczne, rozmawiamy 
o swoich sprawach m.in. o le-
karzach specjalistach. To cen-
ne dla nas wiadomości, to nas 
integruje.
– Jak jedziemy na wyciecz-
kę autobusem, to najbardziej 
integrują się ci, co siedzą 
w ostatnim rzędzie, tam jest 
najweselej. Nic nam życia nie 
upiększy, jak piękna seniorka 
i jeden głębszy. 
– Jestem dopiero tydzień, 
mam kochającą rodzinę, ale 
o swoich sprawach mogę po-
rozmawiać tutaj.
– A pamiętasz, jak na pikniku 
tak tańczyłeś z seniorką, że 
się przewróciłeś? Tak, ale ja 
byłem na wierzchu.
– Kiełbaski, piwko, ogni-
sko i fajne towarzystwo, tu 
czuję się swobodnie, mogę 
o wszystkim rozmawiać, at-
mosfera bardzo przyjacielska. 
– Po maturze przyjechałam 
do domu, ojciec pyta, ty nie 
w szkole? „Zdałam właśnie 
maturę”. „To dobrze, pomo-
żesz mi w polu”…
– Jak wyglądały wasze osiem-
nastki, były jakieś prezenty, 
uroczystość? Nic nie było, 
normalny dzień, nawet tego 
nie zauważyliśmy. Teraz nie-
którzy rodzice mają taką po-
stawę, jak ja nie miałem, to 
niech ona ma. Moja wnuczka 
na 18-tkę dostaje samochód! 
Już stoi w garażu.
– Wnuczka powiedziała: 
„Wiesz, babciu, że starszy 
musi młodszemu ustąpić”. 
„Co ty opowiadasz” – mówię. 
– „No, takie są czasy”.

Maria Orwat

NIEDZIELA 
Przyjazd i zakwaterowanie gości 
17:00 Kolacja

PONIEDZIAŁEK, WTOREK,  
ŚRODA, CZWARTEK 
8:00-10:00 Śniadanie 
9:00-15:00 Zabiegi w Medical SPA
13:00 Obiad / 17:00 Kolacja 

PIĄTEK 
8:00-10:00 Śniadanie 
11:00 Słodkie pożegnanie i wyjazd Gości 

ul. Szczecińska 15
tel. 91 38 63 563 
www.prawdzic.pl
email: dworek.prawdzic@wp.pl

Jedyne 

525 zł 
osoba

W cenie: 
 - 5 noclegów
 - 3 posiłki dziennie 
 - 2 zabiegi dziennie 
 - kijki do Nordic Walking 
 - Internet Wi-Fi
 - basen, sala fitness
 - jacuzzi
 - wieczorek muzyczny 
 - parking

ZAPROSZENIE DLA SENIORA 
SENIOR 55 PLUS

OD WRZEŚNIA DO MAJA 6-DNIOWY POBYT

REKLAMA

•	 3	posiłki	dziennie
•	 komfortowe	pokoje	2,	3	i	4-osobowe	z	łazienką,	TV,	tarasem	
lub	trawnikiem

•	wieczorki	taneczne	z	muzyką	na	żywo
•	 grill	i	ognisko
•	 animacje	i	zajęcia	dla	Seniorów
•	 bogaty	program	artystyczny	przygotowany	przez	animatora
•	 cisza,	spokój	i	piękne	miejsca	do	spacerów	oraz	wycieczek	
rowerowych

Ośrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb osób niepełnosprawnych.

Już	od	65	zł/os	za	dobę	z	pełnym	wyżywieniem!

Ośrodek	Wczasowy	Komandor	w	Pogorzelicy	
zaprasza	na	wypoczynek	nad	morze

Sprawdź	szczegóły	na:	www.owkomandor.pl
Masz	pytania?	Zadzwoń	lub	napisz.	Czekamy!	
tel.	91	386	30	19				kom.	501	571	830				biuro@owkomandor.pl

WCZASY	DLA	SENIORÓW
OFERTA	SPECJALNA	NA	2019	r.

Srebny czas dla ludzi i zwierząt
„Srebrny czas dla ludzi i zwierząt” – to akcja adresowa-
na do seniorów przez OTOZ Animals, Oddział Kujaw-
sko-Pomorski i Schronisko dla Zwierząt w Bydgoszczy. 
Pani dyrektor, Izabella Szolginia zaprosiła słuchaczy 
Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku do 
odwiedzenia bezdomnych psów i kotów. Grupie słu-
chaczy KUTW towarzyszyły wnuczęta. 

Podczas zwiedzania dyrektor 
placówki opowiadała o histo-
rii powstania schroniska oraz 
o tragicznych losach zaopie-
kowanych już zwierząt. Potem 
była okazja zobaczenia klatek 
dla psów i kotów. – Zwróciłam 
uwagę na czystość boksów, 
zadowolone, kręcące ogon-
kami pieski. Czworonogi miały 
wygodne legowiska wymosz-
czone kocami i kołdrami. „Ko-
ciarnia” to pięknie zagospoda-
rowana bawialnia dla kotków. 
Moja wnusia, 9-letnia Joanna 
świetnie bawiła się z kotkami, 
mając do dyspozycji ich ulu-
bione zabawki – wspomina 
Krystyna Drosik.
– W czasie naszego pobytu 
w schronisku gościła Telewizja 
Bydgoska. Realizatorzy pro-
gramu „Zbliżenia” byli zainte-
resowani programem „Srebr-
ny czas dla ludzi i zwierząt”. 
Filmowali nasze zaciekawie-
nie czworonogami. Do kamery 
poproszono przewodniczącą 
Rady Słuchaczy KUTW, Boże-
nę Sałacińską, która wyjaśniła 

powód wizyty seniorów w tak 
oryginalnym miejscu. Danuta 
Bedus opowiedziała o swojej 
miłości do piesków. Koleżan-
ka zaprezentowała również 
smakołyki, jakie kupiła dla 
kotków i piesków – mówi Lila 
Kazubowska.
Wizyta seniorów w schronisku 
zakończyła się przygotowa-
nym dla nich poczęstunkiem. 
Kawa i pyszne ciastka smako-
wały dzieciom i ich babciom. 
Podczas naszej wizyty pano-
wała miła atmosfera, którą 
stworzyli pracownicy i wolon-
tariusze placówki. – Cały teren 
schroniska był pięknie zago-
spodarowany, a towarzystwo 
kolorowych kwiatów tworzyło 
niezwykłą scenerię – dodają 
Teresa Nowakowska i Alicja 
Grzegórska.
Na pamiątkę wizyty słucha-
czy Kazimierzowskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku 
w Bydgoszczy pani dyrektor 
otrzymała piękny album mia-
sta Kowal. 

Miłosz Sałaciński



27www.GazetaSenior.pl  Gazeta Senior nr 9/2018

REKLAMA



28 Gazeta Senior nr 9/2018  www.GazetaSenior.pl

Prenumerata GAZETY SENIOR 
dostępna jest w każdej 
placówce Poczty Polskiej lub na 
stronie www.poczta-polska.pl/
prenumerata. Koszt egz.  
w prenumeracie pocztowej to 4 zł. 

UWAGA! Zamówienia na 
prenumeraty na 2019 r. 
przyjmowane są do  
25 listopada 2018 r. 

Prenumerata  
z dostawą do  
skrzynki pocztowej

Redakcja Gazety Senior 
zaprasza do współpracy 

kandydatów na 
dziennikarzy i reporterów
 » Bywasz w centrum wydarzeń 

senioralnych. 
 » Masz więcej czasu na emerytu-

rze, lubisz pisać i sprawnie Ci to 
wychodzi. 

 » Chcesz tworzyć wiadomości, arty-
kuły dla dużej grupy czytelników.

 » Korzystasz z poczty elektronicz-
nej (wysyłasz e-maile, przesyłasz 
zdjęcia). 
Dołącz do zespołu  
Gazety Senior!

 » W naszej Redakcji każdy pracuje 
w swoim indywidualnym tempie. 

 » Poruszasz tematy, które grają 
w Twojej duszy.  

 » Oferujemy współpracę w oparciu 
o wolontariat. 

 » Oddajemy do Twojej dyspozycji 
media o ogólnopolskim zasięgu.

Zapraszam do kontaktu 
Linda Matus 
Redaktor Naczelna
tel. 533 301 661 
linda.matus@mediasenior.pl 

GazetaSenior.pl 
portal numer 1  
dla SENIORÓW

O najciekawszych artykułach 
informujemy na facebooku, aby być na 
bieżąco wejdź na: www.facebook.com/
GazetaSenior i polub stronę.

Gazeta Senior 
Miesięcznik 
Dostępne 
Prenumeraty:
Kwartalna
Półroczna
Roczna


