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Drodzy Czytelnicy,

Jesien bedzie nalezata do senioréw.
Dni Seniora, Targi Seniora, Jarmarki
i moc towarzyszacych im atrakcji od-
beda sie w wielu miastach w Polsce.
Jak udato nam sie ustali¢, oferta jest
bogata, ciekawa, grzechem bytoby
Z niej nie skorzystac.

W wydaniu znajdziecie m.in. spe-
cjainy dodatek z okazji Wroctaw-
skich Dni Seniora, w ktdérym za-
praszamy senioréw z catej Polski
do $wietowania. Juz 14 wrzesnia
wroctawscy — seniorzy  sprébuja
pobi¢ kapeluszowy rekord Polski.
Trzymamy kciuki za jak najlepszy
wynik! Nastepnie barwny korowéd
senioréw przejdzie ulicami mia-
sta. Inauguracja to poczatek Dni
Seniora. Zapraszamy seniorow,
dziataczy i lideréw $rodowiska se-
nioralnego do Wroctawia. Warto
zakosztowaé atrakciji, przyjrze¢ sie
ciekawym rozwigzaniom i zaszcze-
pi¢ je na lokalnym gruncie.

Gazeta Senior bedzie gosci¢
rbwniez na Targach Seniora
w Krakowie, Jarmarku Kreatywno-
$ci w Warszawie, na Senioralnych
w Poznaniu. O zapowiadanych
atrakcjach wiecej w aktualnym nu-
merze.

Z Michatem Bajorem — aktorem
i piosenkarzem, znanym z takich
przebojow, jak , Taka mito$¢ w sam
raz”, ,Nie chce wiecej” czy ,,Ogrzej
mnie” rozmawia Magda Wieteska.
Zapraszamy do lektury wywiadu,
na koncerty artysty i do wystucha-
nia najnowszej ptyty ,,Od Kofty do
Korcza...”

Wielu chce dziata¢ dzi$ na rzecz
senioréw, nie wszystkim to wy-
chodzi. Poszukujac skutecznych
i ciekawych przyktadéw wsparcia
senioréw, Andrzej Wasilewski na-
tknat sie¢ na Kaliska Rade Senio-
réw i Grazyne Mazurek. Spotkanie
zaowocowato dyskusjg na temat
lokalnych rozwiazan i refleksjg
0 spotecznej polityce senioralne;.
Stowarzyszenie Koncentrat co
roku prowadzi warsztaty pisarskie
dla senioréw, a Gazeta Senior
z przyjemnoécig patronuje tym
spotkaniom. Pani Jola Jaskiewicz
jest jedna z uczestniczek. Zgodzi-
fa sie opowiedzie¢, ile dobrego
pisanie wniosto w jej zycie, jak od-
mienito jej codziennos¢. Poniewaz
w redakcji wiemy doskonale, jak
terapeutyczng moc ma pisanie,
zachecamy wszystkich do chwy-
cenia za pioro. ..lub klawiature.
Zlodzieje i oszuéci nie wybierajg
sie na wakacje, dlatego stoneczna
aura nie moze uspi¢ naszej czuj-
nosci. O metodzie ,na parawan”
opowiada Podkom. Ewelina Rosa.
W numerze mnéstwo porad,
wskazowek, ciekawostek na temat
zdrowia seniora i opieki. Jerzy Du-
dzik z charakterystycznym dla nie-
go przymruzeniem oka bierze na
warsztat senioralne ,zdrowotne”
przyzwyczajenia.

Jak zwykle prezentujemy wiele tury-
stycznych ofert. Jesien to przyjemna
aura - bez skwaru i wyjatkowo przy-
jazne ceny. Polecamy wycieczki,
spacery takze wirtualne!
Zapraszamy m.in. do statych cykli:
.Masz do tego PRAWO?”, ,ABC Psy-
chologii dla senioréw”, ,Jak sie wy-
spac?”, ,kazienka Seniora” i do wie-
lu innych ciekawych artykutow, ktére
specjalnie dla naszych Czytelnikow
tworzy druzyna redaktoréw 60+.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Nie mam cisni
na popularno

fot. Rafat Mastow/Sony Music

c
C

Charakterystyczna twarz i charakterystyczny gtos, trudny do
pomylenia z innym artysta. Pochodzi z Opola, z aktorskiej rodziny
— jest synem Ryszarda Bajora i starszym bratem Piotra Bajora.
Laureat wielu nagrdd i wyrdznien, na estradzie zadebiutowat

w 1973 r., zdobywajac gtébwna nagrode na Festiwalu Piosenki
Radzieckiej w Zielonej Gérze.
Wocigz nagrywa ptyty i koncertuje. Na ostatniej ptycie pt.
,0d Kofty... do Korcza” znajdujg sie najwazniejsze utwory
W muzycznym zyciu artysty.
Z Michatem Bajorem — aktorem i piosenkarzem, znanym z takich
przebojow, jak m.in. ,Taka mito§¢ w sam raz”, ,Nie chce wiecej”
czy ,Ogrzej mnie” rozmawia Magda Wieteska.

Magda Wieteska: ,,Najlep-
szy aktor wérod piosenka-
rzy i najlepszy piosenkarz
wsrod aktorow” - tak
mozemy przeczytac na
Pana stronie internetowe;j.
W ktorej roli lepiej sie Pan
czuje - wystepujac na
deskach teatru, na planie
zdjeciowym czy podczas
koncertow?

Michat Bajor: Mysle, ze

po tylu latach pracy moge
pozwoli¢ sobie na stwierdze-
nie, ze najlepiej czuje sie jako
Michat Bajor. | to zaréwno na
scenie, estradzie, w filmie,
czy w telewizji. Sadze, ze jesli
chodzi o0 mojg dziatalno$¢
artystyczna, zapracowatem
sobie na to, ze jestem jakim$
znakiem wywotawczym dla
tych na ,tak” i dla tych na
»nie”. Na pewno tez udowod-
nitem wielokrotnie, ze w kaz-
dej z tych wymienionych

w pytaniu dziedzin staratem
sie i wcigz staram zagrac role
czy za$piewac piosenke, jak
najlepiej potrafie i zawsze

z bardzo powaznym podej-
$ciem do mojej publicznosci.
M.W.: Wychowat sie Pan

w aktorskiej rodzinie. Czy
myslat Pan kiedykolwiek

o innym niz artystyczny
pomysle na siebie?

M.B.: Wychowatem sie

w rodzinie pedagogiczno-ar-
tystycznej. Wszyscy bliscy i ja
réwniez wiedzielismy, ze bede
na scenie, ale miatem tez
plany zostania nauczycielem,

gdyby mi sie nie powiodto
artystycznie. W sumie peda-
gog to tez w jakims$ sensie
aktor, ktéry musi wiarygodnie
zagra¢ swoja role przed catg
klasg stuchaczy (uémiech).

M.W.: Po raz pierwszy wy-
stapit Pan publicznie, jako
maty chtopiec, w roli wilka
w przedstawieniu ,,Czerwo-
ny Kapturek”. Pamieta Pan
te role? Miat Pan treme?
Jaka byta reakcja publicz-
nosci?

M.B.: To byto w teatrzyku,
ktéry prowadzit moj Tato.
Musiatem by¢ wiarygodny, bo
dzieci byty bardzo przejete,
ogladajac mojego wilka i tro-
che sie go baly, ale na koncu
zdejmowatem lalkowa gtowe
drapieznika, pod ktérg byta
moja gtowa i wszystkie dzieci
sie $miaty. Dostawali$my tez,
jako mtodzi aktorzy, pierwsze
honorarium w postaci cukier-
koéw krowek ($miech).

M.W.: Jako zaledwie 17-la-
tek wystapit Pan w filmie
»Wieczor u Abdona” razem
z wielka Beata Tyszkiewicz.
Zagrat Pan jej... kochan-
ka. Jak Pan wspomina to
doswiadczenie?

M.B.: O, to wspaniate
wspomnienia. Po pierwsze to
debiut telewizyjny $wiatowe;j
dzi$ stawy Agnieszki Holland,
a po drugie wspomniana kro-
lowa ekranu, Beata Tyszkie-
wicz, ktorej zbieratem zdjecia
w liceum. Wszystkie chtopaki
w klasie mi zazdroscili. Obie

Panie bardzo mi doradzaty

i byly niezwykle serdeczne

i pomocne. Tak, to bardzo
wspaniaty okres, peten
wrazen i emocji na prawdzi-
wym planie filmowym. | tam
wiasénie Beata Tyszkiewicz
po zakonczonych zdjeciach
powiedziata mi, cytuje:
~Zedrzesz, dziecko, buty w fil-
mie”. | wywrdzyta. Zagratem
potem w kilkunastu filmach
u najwybitniejszych polskich
rezyserow, a takze w filmie
niemiecko-wegierskim

i butgarskim. Ten pierwszy
pt. ,Hanussen” nominowany
byt do Oskara, w kategorii
filméw zagranicznych, wiec
to tez byta dla mnie ogromna
satysfakcja.

M.W.: Na Pana koncertach
pojawia sie zawsze wiecej
kobiet niz mezczyzn. Bilety
szybko sie rozchodza.

Czy przygotowujac sie

do wystepoéw, mysli Pan

o swojej publicznosci? Chy-
ba inaczej $piewa sie dla
damskiej widowni niz dla
meskiej czy mieszanej...
M.B.: Na catym $wiecie to
wiasnie kobiety tworzg kultu-
re, bo majg na to, co natural-
ne, wiecej wyobrazni, ale tez

i czasu. Trudno oczekiwag,
zeby facet, ktéry zajmuje sie
utrzymaniem domu, zabez-
pieczeniem rodziny, planowa-
niem przyszitosci dzieci, po
pracy wracat do domu, siadat
w fotelu i puszczat ptyty

z piosenkami literackimi albo
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szedt wieczorem na tego typu
koncert. | ja to rozumiem. Ale
czasami po koncercie spo-
tyka mnie niespodzianka, bo
przyprowadzony przez zone
z okazji np. rocznicy $lubu
moéwi mi przy autografach,

ze nie przepadat za takimi
piosenkami, ale przyjdzie za
rok. To cieszy, bo kontakt

z artystg i tym repertuarem na
zywo powoduje zupetnie inne
emocje.

M.W.: Czy ma Pan swoj
ulubiony utwor z wiasnego
repertuaru?

M.B.: Och, nie potrafitbym
dzisiaj odpowiedzie¢ na takie
pytanie. Juz nie. Kilkadzie-
siat rél, dwadziescia ptyt,
kilkaset piosenek. Bez szans.
Dzisiejszy miody artysta
posiadajgcy na swoim koncie
dopiero np. dwie ptyty i trzy
role, moze sie odnie$¢ do
takiego wyboru ulubionej
piosenki czy roli. Na pewno
wiekszos$¢ piosenek, ktdre
nagratem, chciatem za$pie-
wac. Moze pare wykonatem
z powodu jakiegos uktonu

w strone autoréw, a potem
odrzucitem, ale tym bardziej
sga w zapomnianej szufladzie
historii mojego repertuaru.

M.W.: Jest Pan bardzo
popularnym artysta. Czy ta
rozpoznawalnos$¢ data sie
Panu kiedys$ we znaki?

M.B.: Nigdy nie miatem
ci$nienia na popularno$¢.
Bardzo szybko musiatem sie
jednak do tego przyzwyczaic.
Mam bardzo charaktery-
styczng twarz, jak i rowniez

repertuar. W sumie wsze-
dzie, gdzie bywam, jestem
rozpoznawalny. Ludzie na
osoby publiczne reaguja
bardzo réznie, ale w wiekszo-
éci sympatycznie. My$le, ze
nawet jak nie przepadaja za
danym wykonawca, to wolg
udac, ze go nie znaja, niz
okazywac niecheé. | dobrze.
Oczywiscie czasami chce mi
sie wmiesza¢ w anonimo-
wos¢, ale prawie nigdy sie to
nie udaje. Dlatego tak lubie
zagraniczne podroze, gdzie
wiekszo$¢ os6b mnie nie
zna, a polscy turysci sg na
obczyznie podwadjnie mili dla
swoich artystow.

M.W.: Jak Pan wypoczywa,
taduje akumulatory?

M.B.: Sen, obowigzkowo

9 godzin, od dziesiecioleci.
Dobre kino, muzyka, ksiazka.
Spotkania z przyjaciétmi

i wspomniane w poprzedniej
odpowiedzi podréze, ktére
chyba najbardziej mnie mo-
bilizuja. | regularne ¢wiczenia
fizyczno-terapeutyczne pod-
trzymujace mojg forme.
M.W.: Marzenia Michata
Bajora?

M.B.: Jezeli mogtbym teraz
sobie czego$ zyczyé, to za-
trzymania jak najdtuzej tego,
co mam teraz, od zdrowia,
przez spokojng kariere, do
kolejnych realizacji marzen,
czego zycze i Pani, i Czytel-
nikom.

M.W.: Dziekuje w imieniu
swoim i Czytelnikow. | zy-
cze spetnienia pragnien!
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OPERA

WROCLAWSKA

S E Z2 O N
2018 — 2019

20/09 INAUGURACJA SEZONU
2018 GALA OPEROWA
29,30/09 Giuseppe Verdi
2018 NABUCCO
27 /10 Adolphe Adam
2018 GISELLE
14,15 /12 Stanistaw Moniuszko .
2018 HALKA ("'?"""z;ﬁ
31/12 GALA
2018 SYLWESTROWO-NOWOROCZNA
o1 /0
2019
9,10/02 Wolfgang A. Mozart
2019 DON GIOVANNI
6,7/03 Stanistaw Moniuszko
2019 WIDMA
6,7/04 Charles Gounod
2019 FAUST
27 /04 Igor Strawiriski
2019 GRA W KARTY
SWIETO WIOSNY
3/05 HALKA
2019 POMSTA JONTKOWA
Film niemy z muzyka na zywo i koncert
5/05 Stanistaw Moniuszko
2019 SPIEWNIK DOMOWY
24,26 /05 Gaetano Donizetti
2018 CORKA PULKU
Wykonanie koncertowe
1,4/06 PRAPREMIERA
2019 Zygmunt Krauze
YEMAYA - KROLOWA MORZ
Spektakl familijny
14,15,16 / 06 SUPERWIDOWISKO
2019 Giuseppe Verdi
TRAVIATA
28/06 GALA BALETOWA
2019

Borys Godunow, Carmen, Coppélia, Cyganeria, Dziadek do orzechow,
Eufolia / Ambulo, Eugeniusz Oniegin, Femme fatale, Fidelio, | Capuleti
e i Montecchi, Kandyd, Karnawat zwierzat, Kopciuszek, Krakowiacy | Gorale,
Krél Roger, Madame Butterfly, Myslac Ojczyzna, Najdzielniejszy z rycerzy,
Opowiesci Hoffmanna, Orfeusz | Eurydyka, Pchta Szachrajka, Polawiacze
peret, Requiem d-moll, Romeo i Julia, Sid - waz, ktéry cheiat Spiewad,
Skrzypek na dachu, Trubadur, Wieczdr polski, W krainie Czarodziejskiego
fletu, Via crucis, Zemsta nietoperza

www.opera.wroclaw.pl D [ £]
MECENAT SPONSOR STRATEGICZNY

: Lm IETHTUCH DA TLY
R SO = ¢ KGHM
- POLEKA MiNDE

e, Lmved cholnyslask pi

PARTNER BALETU OPERY WROCLAWSKIE) PATRONI MEDIALNI

MODUS

wE
CENTRUM REHABILITACH el

EE Centrum prasowe ‘“

ROYAL RUSSIAN BALLET
Jezioro fabedzie

24.10 LUBLIN
26.10 KRAKOW
27.10 ZABRZE

29.10 WROCLAW
30.10 OPOLE

27.11 SZCZECIN  2.12. ZABRZE
28.11 GDYNIA 3.12 KRAKOW
29.11 GDANSK 4.12 OPOLE
30.11 BELCHATOW

— _—— - ="
e

12.12. ICE KRAKOW Congress Centre

BILETY
kasy, salony EMPiK
www.eventim.pl, www.kupbilecik.pl

Wiecej na www.promusica.pl
tel. 71 337 32 08

Ogrod Saski Warszawa

JARMARK KREATYWNOSCI
S'aoieug‘ 2 hamj !

niedziela 30.09.2018
godz. 119 - 16%
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Trzy sposoby na usmiech

Braki w uzebieniu moga mie¢ powazne konsekwencje funkcjonalne, jak
i estetyczne, dlatego powinno sie je szybko uzupetni¢. Na szczescie wspoiczesna
stomatologia dostepna w enel-med oferuje rézne rozwiazania protetyczne.

Braki w uzebieniu

Utrata nawet jednego zeba
moze mie¢ powazne konse-
kwencje, z ktérych nie zdajemy
sobie sprawy. Pozostawienie
nieuzupetionego braku zeba
moze przyczyni¢ sie do powsta-
nia nieodwracalnych zmian po-
legajacych na przesunigciach
zebodw sasiednich i przeciwstaw-
nych, co moze doprowadzi¢
w skrajnych przypadkach do ko-
niecznosci ich usuniecia. Z cza-
sem pojawiaja sie problemy ze
zgryzem, zmiany w rysach twa-
rzy, jak dodatkowe zmarszczki
mimiczne, widoczne zaburzenie
w proporcji i profilu warg, co
prowadzi do szybszego efektu
starzenia sig twarzy. Braki w uze-
bieniu przyczyniajg sie ponadto
do znacznego obcigzenia mies-
ni twarzy, co moze skutkowac
opadaniem kacikow ust. Poza
tym warto pamieta¢, ze moga
one prowadzi¢ do zaburzen
gastrycznych oraz chordéb na
tle pokarmowym. Ze wzgledu
na sposdb umocowania protez
uzupetnienia protetyczne po-
dzielimy na state i ruchome.
Popularne protezy
zdejmowane

Protezy wyjmowane, czyli rucho-
me — to najbardziej popularne
rozwigzania stosowane w przy-
padku utraty kilku lub wszystkich
zebow. Sa stosunkowo tanie
i dzieki temu powszechne. W za-
leznosci od wykorzystanego ma-
teriatu dobrze wykonana proteza
moze by¢ nawet niewidoczna,
wymaga jednak zdejmowania
i oczyszczania po kazdym po-
sitku. Jest wiec dla pacjenta nie-
komfortowa. Protezy osiadajace,
czyli oparte wytgcznie na btonie
$luzowej, sprzyjaja ponadto po-
wolnemu, stopniowemu  zani-
kowi kosci. Sg ponadto czestg
przyczyna urazoéw i odlezyn.

Mosty — uzupetnienie state
Innym rozwigzaniem jest most,
ktéry sktada sie z przesta (od-
twarzajacego brakujace zeby)
oraz elementéw, ktorymi sg
najczesciej korony protetycz-
ne. Za pomocg mostu mozna
odtworzy¢ brak jednego lub
kilku zebdw, w zaleznosci od
umiejscowienia braku zeba.
Zatozenie mostu opartego na
wiasnych zgbach jest mozliwe
tylko w przypadkach, gdy bra-
ki znajdujg sie pomiedzy nimi,
cho¢ oczywiscie zdarzajg sie
wyjatki. Zaleta mostéw, tak jak
i wszystkich uzupetien statych
(korony, wkiady koronowe), jest
wygoda uzytkowania - czyli brak
koniecznosci ich zdejmowania.
Implant - zaawansowana
technologia

Implant to $ruba wykonana z ty-
tanu badz stopdw tytanu, ktdra
wkreca sie w ko$é, w celu od-
budowy pojedynczego zeba
lub kilku zebdéw. Do implantéw
przykrecane sa specjaine ele-
menty stuzace do zamonto-
wania na nich zaréwno koron,
mostéw, jak i rozleglych protez
ruchomych, zwane sa tacznika-
mi. Gibwng zaletg uzupetien
implantoprotetycznych jest fakt,
ze nie ma potrzeby szlifowania
zywych, niezniszczonych zebow
filarowych, ani ich nadmiernego
obcigzania. Implantacja pozwala
na uzupetienie pojedynczego
zeba lub bardziej rozlegtych bra-
kéw w tuku zebowym. Przed za-
biegiem implantaciji chirurg sto-
matologiczny zleca wykonanie
pantomogramu lub tomografii
komputerowej, ktére sa niezbed-
ne do oceny danego odcinka
kosci. Wszczepienie implantu
odbywa sie w znieczuleniu miej-
scowym i trwa od 30 do 60 mi-
nut. Zabieg jest dobrze tolerowa-
ny i u wiekszosci pacjentéw nie

stomatologia

enel-med
\_/

wywoluje powazniejszych dole-
gliwosci bolowych. W przypad-
ku utraty wszystkich zebdéw na
implantach mozna zainstalowa¢
protezy catkowite. Sa to tzw. pro-
tezy naktadowe. Do ich wykona-
nia niezbedne jest wszczepienie
od dwéch do czterech implan-
tow w szczece badz w zuchwie,
na ktérych nastepnie mocowana
jest proteza.

Pamietaj o pielegnaciji
Niezaleznie od zastosowanego
rozwigzania niezwykle istotng
role odgrywa higiena jamy ust-
nej i uzupetnien protetycznych.
Oprécz szczotkowania zebdéw
i protez konieczne jest stosowa-
nie nici dentystycznej, wykatacz-
ki, szczoteczki miedzyzebowej
czy wodnych irygacji ustnych.
Pacjenci musza zgtasza¢ sie na
systematyczne wizyty kontrolne
co pot roku.

Wspdiczesne materialy, jak
i technologie uzupetnien prote-
tycznych gwarantuja znakomitg
estetyke i komfort przez wiele
lat. Zachecamy pacjentéw, za-
nim podejma decyzje o0 usunie-
ciu zgba, do konsultacji z naszy-
mi specjalistami. Pamietajmy,
ze usuwa sie szybko, odtwarza
dtugo i kosztownie. Konsultacje
protetyczne i leczenie moga
sprawi¢, ze nasz usmiech be-
dzie znowu naturalnie pigkny.
Zapraszamy do poszerzenia
wiedzy na temat mozliwosci
leczenia do naszych specjali-
stéw we wszystkich oddziatach
enel-med.

kontakt dla pacjentow:
tel. (+48) 22 2307 007
tel. (+48) 222307 085

pon - sob 7.00-21.00
nd 8.00 - 18.00

Y & <)

50%
(o]
znizki |
Na konsultacje
implantologiczna
lub protetycznag
z diagnostyka RTG.

2800 zt
zaimplant |

Rabat 700 zt
nawszczepienie
implantu Straumann
lub Astra.

Cena bez promocji 3500zt.

Skorzystaj ze znizek - podaj hasto:

"Gazeta Senior"

15%
(o]
mizki |
Na protetyke:
uzupetnienia state
iruchome oraz

uzupetnienia na
implantach.

stomatologia

enel-med
SNS—

Znizki nie dotycza kosztéw materiatéw uzytych do zabiegdw. Regulamin dostepny na stronie www.enel.pl/regulaminy

Nie bedziemy
rada ,,kanapowa”

Sa ludzie, ktorzy sa szczesliwi, mogac ,,hic nie robi¢”. Sg takze
ludzie z potencjatem twérczym, dla ktérych ,,nicnierobienie”
jest bardzo meczace. Kiedy Grazyna Mazurek przeszta na
emeryture, po pewnym czasie odreagowania zmeczenia

i relaksacji poczeta odczuwac brak ztozonych probleméw

do rozwiagzania, skomplikowanych zadan do wykonania

i codziennego przeptywu informacji o tym, jakie sprawy jeszcze
nalezatoby podnies¢ i na jakim forum.
Po prostu nie godzita sie na emerytalne ,,nicnierobienie”.

fot. Grazyna Mazurek, Przewodniczaca Kaliskiej Rady Senioréw

Po maturze pracowata w prze-
twérstwie spozywczym, po-
tem w organizacji stuzby zdro-
wia, w rehabilitacji, ukonczyta
szkote pracownikéw socjal-
nych, nastepnie magisterskie
studia z zakresu polityki spo-
tecznej. To byto juz natural-
nym wstepem do stanowisk
kierowniczych w tymze obsza-
rze. Z czasem zostata dyrekto-
rem Wojewddzkiego Osrodka
Pomocy Spotecznej. Z tego
okresu bardzo sobie ceni zna-
jomos¢ z p. Wrocinska-Staw-
ska z Poznania czy p. Remie-
zowicz z Konina, wybitnymi na
gruncie wielkopolskim orga-
nizatorkami pomocy spotecz-
nej, Joanng Starega-Pasek
czy Jackiem Kuroniem. — Byt
to czas — mowi — kiedy wszyst-
kim chciato sie zmienia¢ Pol-
ske, tworzy¢ jej nowe oblicze,
a my w wojewodztwach nada-
waty$my ksztatt i formy pracy
opiece spotecznej. Byt to czas
pracy wielce kreatywnej i po-
uczajacych doswiadczen.

Kiedy wiec w listopadzie 2016

r. Prezydent Miasta powotat
Kaliskg Rade Senioréw, uzna-
no, ze wiceprezes miejsco-
wego Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku, Grazyna Mazurek
bedzie najbardziej kompe-
tentng osoba na przewodni-
czaca owej Rady. Kompeten-
tng, bo zawodowo znajgca
z bliska problemy, potrzeby,
niedogodnosci i oczekiwa-
nia starzejacej sie populacji
mieszkancow. — A w Kaliszu
seniorzy stanowia 1/3 cze$¢
mieszkancow (28,6%), co
wida¢ na ulicy — méwi p. Ma-
zurek.

Sens Rady Seniorow

Ruch powotywania Rad Se-
nioréw w jednostkach samo-
rzadu terytorialnego w Polsce
nie rozwija sie dynamicznie
(w Wielkopolsce obejmuije ich
15%). Potrzeba taka musi doj-
rze¢ zarébwno po stronie bur-
mistrza czy wéjta, jak i po stro-
nie potencjalnych dziataczy.
Obie strony musza widzie¢
nie tylko sens istnienia takiego

tworu w strukturze samorza-
du, ale takze ludzi, ktérzy ak-
tywnie ten sens zagospodaru-
ja. Wielu burmistrzow i wojtéw
podchodzi sceptycznie do
takiego rozwigzania. Pytam
p. Mazurek, jaki ona, osoba
ktéra przez wiele lat zajmo-
wata sie pomoca spotecznag
administracyjnie, zarzadczo,
a teraz — spotecznie, jako pe-
tent urzednikéw, widzi sens
w Radach Senioréw?

— Wprowadzamy nowy nurt
my$lowy w funkcjonowaniu
lokalnej wtadzy — mowi prze-
wodniczaca. — Z racji duzej
roznicy wieku urzednicy na
0gét majg inne priorytety, ka-
naty w mysleniu stuzbowym.
Czesto nie dostrzegajg prob-
lemoéw ludzi starszych albo
bagatelizuja ich znaczenie. Za
mato wazne uwazajg to, co dla
osiemdziesieciolatka ma zna-
czenie fundamentalne.

— Istotnie — zauwazam - dla
niedoteznego, ciezko od-
dychajacego staruszka co-
dziennie odwiedzajgcego
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gréb zony na cmentarzu,
faweczka miedzy przystan-
kiem autobusowym a bramg
cmentarza ma inny wymiar
znaczeniowy niz dla sprawne-
go trzydziestoparolatka, ktéry
realizuje w miescie inwestycje
infrastrukturalne za czterdzie-
§ci milionéw ztotych, ma na
gtowie cafa fure klopotéw or-
ganizacyjnych, wiec jaka$ tam
faweczke za 500 zt uzna za ba-
nat niewart uwagi, dziwacze-
nie jakiego$ dziadka (auten-
tyczne zdarzenie). — Nasz gtos
zinstytucjonalizowany mainng
moc brzmienia urzedowego
niz gtos indywidualnego eme-
ryta — mowi p. Grazyna. | jest
to przekonujace.

Aktywne dziatania

Podkresla moja rozmoéwczy-
ni, ze wszyscy czionkowie
Rady Senioréw w Kaliszu juz
wczes$niej pracowali w jakichs
instytucjach lub organizacjach
zwigzanych z opieka i pomo-
cg dla ludzi starszych. Jezeli
wiec rozmawiajac poruszamy
jakié problem, to wszyscy ro-
zumiemy tak samo, o czym
rozmawiamy i jaka jest ran-
ga omawianej sprawy w hie-
rarchii probleméw. Od razu
wchodzimy w meritum, profe-
sjonalnie i rzeczowo. Uwaza
tez, ze usytuowanie Rady Se-
nioréw przy Wydziale Polityki
Spotecznej i Spraw Mieszka-
niowych, jak to ma miejsce
w Kaliszu, jest bardziej prak-
tyczne niz, do$é czesto spo-
tykane, umieszczanie przy
Wydziale Zdrowia. - Owszem
- mowi — Wydzialy Zdrowia
majg tu znaczne pole zainte-
resowan stuzbowych, ale nie
sg zdolne ani do rozwigzan
systemowych, ani indywidual-
nych rozstrzygnie¢. Natomiast
Wydziat Polityki Spotecznej
ma inny profil ogladu sytuacji,
a nadto problemy spoteczne
i mieszkaniowe sg w jednej
rece decyzyjnej, co w prakty-
ce zycia senioréw czesto ma
spojne powigzania.

Dopytuje, jak Miejska Rada
Seniorow w  stutysiecznym
Kaliszu, gdzie seniorzy tworzg
spotecznos¢ niemal trzydzie-
stotysieczna, rozrzucong po
dwudziestu trzech osiedlach
i trzech sofectwach, organi-
zuje doptyw informacji o bie-
zgcych i perspektywicznych
problemach ludzi starszych,
aby zainicjowac ich rozwigzy-
wanie?

— Uznaliémy - odpowiada
Grazyna Mazurek — ze nie
bedziemy Rada ,kanapowa”,
lecz dziatajacg aktywnie. Wy-
szliémy do dwunastu kaliskich
organizacji zrzeszajacych
ludzi starszych oraz o$miu
funkcjonujacych w naszym
mies$cie organizacji dziataja-
cych na rzecz ludzi starszych.
Zrobilismy to w ten sposob,
ze pary, po dwéch cztonkéw
MRS weszly w bezposredni
kontakt z tymi organizacjami,
Czynigc rozpoznanie, co i jak
sie tam robi na rzecz seniorow
oraz jakie widzg problemy do
rozwigzania, ktére sprawy roz-
wigza we wiasnym zakresie,
a ktére, otrzymujac wsparcie
(czyje i jakie) oraz jakie sygna-
lizujg problemy do rozwiaza-

nia przez inne podmioty (jakie
podmioty i w jaki sposéb).
Ujawnit sie ta droga, na przy-
ktad, mocno akcentowany
problem braku zorganizowa-
nej rekreacji ruchowej oséb
starszych w naszym miescie.
Podniesiony temat zrealizowa-
ny zostat niemal od reki. Urzad
Miasta obecnie optaca cztery
punkty rekreaciji fizycznej z in-
struktorami  zaje¢ ruchowych
dla senioréw. Przy wsparciu
MRS rozwigzano réwniez
zgtaszane  zapotrzebowanie
na powstanie stowarzyszen
os6b starszych w dwdch
osiedlach. Stowarzyszenia te
petnig podstawowe funkcje
integracyjno-towarzyskie dla
seniorébw w osiedlach. Nadto
staramy sie droga réznych
przedsiewzie¢ integrowaé or-
ganizacje osob starszych po-
przez inicjowanie wspdlnych
dla nich przedsiewzie¢. Sa to
rézne wspdline wyjazdy lub
imprezy na miejscu. Na przy-
ktad we wrzeéniu odbedzie sie
miejskie spotkanie osob star-
szych z wzajemna prezentacja
organizacji senioralnych. — Sa
tez $rodki finansowe — moéwi
p. Mazurek — na rozpoczecie
dziatalnosci ré6znych organiza-
cji senioralnych. Zachecamy,
pomozemy. Mozliwosci takie
stwarza nasza wspotpraca
z Inkubatorem Przedsiebior-
czosci. Organizacjom niczego
nie narzucamy. Wspieramy
natomiast, integrujemy, chce-
my da¢ poczucie, ze nie sg
bezradni, sami. Maja wsparcie
w Miejskiej Radzie Seniordw.
Potrzeby, wizje,
pomysty

Jest goracy lipcowy dzien, ale
w kawiarni gdzie siedzimy, za-
pewne funkcjonuje klimatyza-
cja. Przyjemnie, nie odczuwa
sie goracego dnia. Pani Mazu-
rek zamawia dla nas soki. Kur-
tuazyjng kawe juz wypiliémy,
ale pragnienie jakiego$ napo-
ju pozostato. Z przyjemnoscia
patrze na mojg rozmowczynie.
Jest kobietg przywigzujaca
wage do elegancji — w sto-
wach, gestach, sformutowa-
niach, estetyce stroju. tadna,
ale nie kokieteryjna. Rzeczo-
wa.

— Czasem sie zdarza — moéwi
— ze robie co$ indywidualnego
osobiscie, jesli zachodzi taka
potrzeba. Na przyktad jedna
z kolezanek zwrécita sie do
mnie: zréb co$, zebysmy sie
nie baty by¢ same w domu.
Zrobitam prezentacje pokazu-
jaca, jakie sag teleopieki, jakie
sg koszty tych ustug, zasady
funkcjonowania itd. A potem
wytonito sie nastepne zagad-
nienie praktyczne: co mi po
teleopiece, jezeli nie bedzie
miat kto otworzy¢ drzwi...?
Uzupetnitam prezentacje
o dalsze elementy poradni-
czo-instruktazowe.

Pytam przewodniczaca Miej-
skiej Rady Seniorow w Kali-
szu, jakie ma wizje perspekty-
wiczne, co jeszcze chciataby
zrobi¢ z wiasnej inicjatywy.

— Mysle o programie profilak-
tyki psychiatrycznej dla os6b
starszych — méwi. — Mysle
takze o ,asystencie osoby
starszej”. Zawsze jest grupa

starszych osob, jeszcze sa-
moobstugowa bytowo, ale
juz czesciowo nieporadna
w réznych sprawach (np. kto$
ma lek przed wtasng niepo-
radnoscia w sprawach urze-
dowych, lek przed schodami,
krepuje kogo$, ze bardzo
pomatu liczy pienigdze przy
kasie itp.). Ustugi opiekuncze
bedace w gestii Osrodkow
Pomocy Spotecznej nie majg
zakre$lonych standardéw
czynnosciowego obszaru
pomagania. Sprowadzajg
sie do sprzatania w domu
podopiecznych, ugotowania
obiadu, ewentualnie jakichs
prostych zakupdw. Asystent
bytby, powiedzmy, raz w tygo-
dniu do wspdlnych wyjs¢ np.
zaprowadz mnie do fryzjera,
bo tam sg schody albo wyjdz
ze mna do parku na spacer,
bo sie boje, ze moge zastab-
nac¢ itp. Udato nam sie spowo-
dowagé, aby Powiatowy Urzad
Pracy stworzyt baze seniorow
chetnych podjaé¢ okazjonalng
prace i baze ofert dla senio-
row. Biurokracja proceduralna
jednak zniecheca przez swoj
brak elastycznosci. Na przy-
ktad babcia, ktéra chce tylko
klei¢ koperty, musi wypetniac
bardzo szczegétowag ankie-
te o swoich kwalifikacjach,
przebiegu pracy zawodowej,
wyksztatceniu, ukonczonych
kursach kwalifikacyjnych itp.
To starszych ludzi zniecheca
— takie strzelanie z armaty do
zajgca.

Czy Rady Seniorow wszedzie
sg potrzebne? - zastanawia
sie p. Grazyna nad moim pyta-
niem. — Nie wiem. Ale czasem
mysle, ze niekiedy mogtby
wystarczy¢ petnomocnik do
spraw oséb starszych, wypo-
sazony w odpowiednie kom-
petencje, podleglty bezpo-
$rednio burmistrzowi, ktéry by
caly czas stuzbowy poswiecat
wytacznie tej problematyce.
Sadze, ze takie rozwigzanie
moze byé korzystne, jezeli
nade wszystko 6w burmistrz
bytby dojrzaty do takiego roz-
wiagzania. Ale Wiosenna Szko-
fa Rad Senioréw jest dla nas
bez watpienia przedsiewzie-
ciem pozytecznym, zwtaszcza
jej zajecia warsztatowe. | tu
bym chciata podziekowa¢ or-
ganizatorom za pomyst i reali-
zacje. Jest to bardzo inspiruja-
ce spotkanie dziataczy owych
Rad.

Na stoliku skonczyly sie kawy,
skonczyty soczki, dwugodzin-
na rozmowa dobiega konca.
Pani Mazurek telefonuje do
meza, aby podjechat po zone.
Ja auto mam ,pod reka”.
Jeszcze chwila kurtuazyjnych
grzecznosci i kazde z nas
rusza do swoich dalszych
zadan. Ide na parking i zasta-
nawiam sie nad interesujacym
aspektem: rada senioréw czy
etatowy petnomocnik? A co
w tej sprawie myslg nasi czy-
telnicy?

Andrzej Wasilewski

£iR0 APTEKA

INFOLINIA: 12 687 57 47

LOKALIZACJE WE WROCLAWIU

ul. Dokerska 22
(obok marketu Stokrotka)

ul. Drobnera 10

naprzeciwko wejscia na Wyspe Stodowa

pl. Grunwaldzki 16
obok Biedronki

ul. Jednosci Narodowej 51-53
obok Biedronki, przy rondzie Anny German

ul. Krakowska 1
Galeria Sylwia

pl. Legionow 13
naprzeciwko przystanku Plac Legionow

ul. Otawska 12
rog z ul. taciarska

ul. Pomorska 61
na rogu ul. Pomorskiej i ul. Sw. Wincentego

ul. Swidnicka 48
na rogu ul. Swidnickiej i Pitsudskiego

ul. Traugutta 92
obok Komisariatu Policji i Biedronki

ul. Ustronie 1-3
boczna od ul. Jednosci Narodowej, SIMPLY MARKET
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Juz nie boje sie pisac
Stowarzyszenie Koncentrat co roku prowadzi warsztaty pisarskie
dla seniorow. Pani Jola Jaskiewicz jest jedng z uczestniczek.

W rozmowie z Linda Matus opowiada o tym, ile dobrego pisanie
whniosto w jej zycie, jak odmienito jej codziennos¢.

fot. Jola Jaskiewicz

Linda Matus: Prosze powie-
dzie¢ pare stéw o sobie na-
szym Czytelnikom.

Jola Jaskiewiczz Mam 70
lat. Jestem osobg samotna.
Uczeszczam na warsztaty li-
terackie prowadzone przez
UTW im. Heleny Kretz w todzi
oraz w wolnych chwilach ma-
luje.

Wydatam dwa tomiki wierszy
(Nie tylko lirycznie i Niebieskie
wstazki latarn — 2017, 2018
r.), dwie ksiazeczki dla dzie-

ci — opowiesci lesne (2017,
2018 r.), jestem wspotautorkg
ksiazki dla mtodziezy: £odzkie
czary-mary, zbioru bajeczek
Z babcinej szuflady oraz lau-

reatkg licznych konkurséw
literackich.

L.M.: Jak zaczeta sie Pani
przygoda z pisaniem?

J.J.: Pamietam pierwszy okres
na emeryturze, corka zatozyta
wilasny dom, wyprowadzita
sie, a ja sama w domu de-
lektowatam sie spokojem.

Przez pierwsze dwa miesigce
siedziatam w szlafroku przed
TV, az... miatam tego dosc.
Potem rzucitam sie¢ w wir po-
mocy corce; urodzita synka.
Niby czutam sie spetniona, ale
wiecznie w duszy co$ wotato.
Corka, widzac, jak sie mecze,
powiedziata mi krétko ,,poszu-
kaj w sobie pasji i idz na ca-
fos¢”. Pasji, ale co jest mojg
pasja? Bank, gdzie pracowa-
fam, firma, ktérg w miedzycza-
sie otworzytam, to rozdziaty
juz zamkniete, dom przykrécit
swoje potrzeby, szyé, dzier-
ga¢ na drutach nie lubitam,
nazwaty sie po imieniu choro-
by, wkradta sie nuda, znieche-
cenie. Nameczytam sie sama
ze soba.

Zima, w domu, przylepiona
nosem do szyby tzawo wspo-
minatam przeszio$¢, za to la-
tem jezdzitam do lasu, do ta-
giewnik. Obcujac z przyroda,
podpatrujgc zwierzeta nagle
moja dusza zaczeta ,$pie-
wac”.

L.M.: Jak wygladaja spotka-
nia, na ktérych szlifuje Pani
warsztat?

J.J.: Na warsztatach litera-

REKLAMA

Sztuczna szczeka
to nie rozwigzanie

Biocare

ckich na UTW nauczytam
sie nie zasklepia¢ w jedno-
tematycznym pisaniu, stylu.
Uczeszczatam tez na war-
sztaty literackie w Domu Lite-
ratury na Roosevelta, o, tutaj
porzadnie mnie pogoniono —
sg to warsztaty wspotczesnej
poezji, a ja romantyczka, wiec
przeniostam sie na warsztaty
do prof. Cie$laka w Poleskim
Osrodku na Krzemienieckiej.
Wymagajacy lektor i jedno-
czes$nie otwarty na naszg twor-
czo$¢, koncepcyjnie krytycz-
ny i przemity — nie irytuje go
praca ze starszymi osobami.
Pani Hania Prosnak, poetka
t6dzka, na swoich warsztatach
nauczyta mnie, ze poezja to
budowanie obrazu przy uzyciu
metafor, a spotkania z autora-
mi, zloty poetdéw z catej Polski
daty mi przeglad barwnego
$wiata poezji.

Warsztaty prowadzone przez
lektorki ze Stowarzyszenia
Dziennikarzy Koncentrat przy-
blizyty mi natomiast pisanie
prozy. Jakie to szczescie, ze
prowadzone sg u nas w todzi,
szkoda tylko, ze raz w roku.
Tym niemniej panie Ania
Btaszkiewicz i Ola Rzezewska
pomogty mi uwierzy¢ w siebie
— ze potrafie pisa¢ i do tego
mam o czym. Wspomnienia,
opowiadania, historie pod-
patrzone, poruszajgce moja
wrazliwo$¢ same pchaja sie
na papier. Moge tylko powie-
dzie¢ - dziekuje, Pani Aniu
i Pani Olu. To sg dwie czaro-
dziejki, ktére w tak krotkim
czasie ztamaly mojg bariere
niewiary w pisanie. Przestatam
sie ba¢ pisac.

L.M.: Co Panig inspiruje?
J.J.: Przyroda oraz ciekawe

ujecie problemdw ludzkich
w poezji mistrzéw, wowczas
zabawiam sie w stylizacje, pa-
rafrazy.

Lubie proze. Pisa¢ opowiada-
nia, wspomnienia to wtopi¢
sie w barwne historie ludzi
i analize r6znorodnosci ogla-
du $wiata.

L.M.: Kiedy lubi Pani pisa¢,
a kiedy zupetnie nie ma Pani
do tego gtowy?

J.J.: No, oczywiscie problemy
— dotuja, ale i ubieraja moja
poezje w szaty tesknot, nostal-
gii. Wyzale sie w niej, wyktéce
z Panem Bogiem albo wys$pie-
wam swoje tesknoty.
Natomiast zupetnie nie mam
gtowy do pisania i uczestni-
czenia w warsztatach, gdy
wpadam w dotek: samotno$¢,
staro$¢, chordbska krzycza:
po co ci to?! — i wtedy siadam
przy oknie, patrze na szemrza-
ce drzewa, a tam kazda gatgz-
ka ma mi tyle do powiedzenia.
| musze zaraz co$ napisaé.
Tej wrazliwosci nauczyty mnie
wiasnie warsztaty literackie.
L.M.: Co stanowi dla Pani
najwieksza wartos¢ w tych
spotkaniach, co wniosty do
Pani pisania?

J.J.: Daly mi pewno$¢ siebie,
zachete, ze moge pisa¢ i po-
kazaty mi, ze moje zycie sie
nie skonczyto, ze pasje moga
by¢ zrealizowane. Staly sie tez
moim przyjemnym obowigz-
kiem — musze odrobi¢ lekcje,
zmobilizowa¢ sie i péjsé na
nie, uczesac sie, ubrac, przy-
gotowaé. To $miesznie brzmi,
ale na co dzien, nikt z nas se-
nioréw, nie zaklada niedziel-
nej sukienki, nie wyskoczy
do fryzjera, nie perfumuje sie.
Poza tym mam wtedy kontakt

z ludzmi, ktoérzy nadajg na po-
dobnych falach — wszyscy na
takich spotkaniach, to prze-
ciez tez ,poetki, pisarki, ma-
larki”. Wspieramy sie, lubimy
stucha¢. To najlepsza publicz-
no$¢, zawsze otwarta, chociaz
krytyczna, ale to niewazne,
mozna wtedy zaistnie¢, mie¢
swoich odbiorcéw, dla ktérych
chce sie pisa¢, malowac.

Caty czas uwazam, ze sie
bawie literaturg, to ucieczka
przed problemami, choroba-
mi. Przeciez my, osoby star-
sze nagrody Nobla za nasza
twérczo$¢ nie dostaniemy,
konkurencja tez nie jest mo-
torem naszych dziatan, my
piszemy, bo mozemy sie wy-
gada¢, da¢ czytelnikowi rade,
ubra¢ w metafore problemy,
z ktorymi kazdy sie spotyka,
czesto stysze — oj, przeciez ja
tak samo mysle, no i biegnie-
my na warsztaty, aby poby¢
z ludZmi, nawigza¢ nowe kon-
takty i co najwazniejsze — nie
mamy czasu na ubolewanie
nad soba, a wprost przeciw-
nie, zajecia i owoce naszej
pracy dajg nam satysfakcje.
Czujemy sie potrzebni. Mamy
znowu cel w zyciu.

L.M.: Jakie ma Pani plany
i marzenia literackie?

J.J.: Zamierzam wydac¢ zbior
opowiadan, teraz szukam wy-
dawcy. Moim marzeniem jest
napisa¢ powiesé, juz chodzg
mi po gtowie poszczegdlne
scenki. A wie pani, na czym
polega staro$¢? A na tym, ze
sie nic nie chce. Warsztaty
podrywaja do zycia, mobili-
zujg i ujawniajg nasze pasje.
Choroby, problemy mozna
sttumi¢, wyleczy¢, a pasje —
nie.

Mito$¢ to pukanie do drzwi

(Humoreska)

Skuteczna metoda leczenia bezzebia

przy pomocy rozwiazan Nobel Biocare

Leczenie metodg All-on-4 ® to zastapienie brakujacych zebow przy uzyciu

mostu obejmujgcego caty tuk zebowy, oparty na zaledwie czterech implantach
stomatologicznych. Dzieki minimalnej liczbie implantéw zmniejszamy koszt leczenia.

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Pochylone implanty stosuje sie w praktyce klinicznej od ponad 10 lat, uzyskujac
korzystne wyniki. Metoda All-on-4 ® opiera sie na sprawdzonych efektach badan
klinicznych, w ktdrych wszczepiono cztery implanty i na nich oparto uzupetnienie
catego tuku zgbowego.

Rézne mozliwosci protetyczne

Dobra stabilizacja przy uzyciu jedynie
czterech implantow

Zapraszamy do rekomendowanej
kliniki stosujacej metode All-on-4

ul. Kamienskiego 142, Wroctaw
tel. 71 327 63 13, 604 609 012

www.dental-med.com.pl

dentalmed

PROFESIONALNA STOMATOLOGIA

Wiecej informacji na stronie internetowe;
www.implantywroclaw.com.pl

www.pacjenci.nobelbiocare.pl

,Krzysztof Iksinski”. Mito§¢ — przeczytata napis na wizytéwce i zastukata do drzwi. ,Chyba dobrze
trafitam?”, zastanawiata sie. ,W tym McDonaldzie byt taki hatas, ze nie ustyszatam dobrze nazwi-
ska. Ale po co ja tam wesztam? Aha, na hamburgera, kiedy$ przeciez musiatam go sprébowac,
no i prosze, ci z gory wtasnie wtedy musieli zadzwoni¢. Oni nigdy nie majg wyczucia”, parskneta
zdegustowana.

Jeszcze raz przeczytata nazwisko na wizytéwce: ,Krzysztof Iksinski”.

,Chyba tak mowili”, uspokoita siebie. ,,A co mi tam”. Zapukata ponownie.

,A jak to nie on?”, skrzywita sie. ,Jak ja wtedy wyttumacze pomytke tamtym z gory, to juz trzecia
w tym tygodniu. Wyslg mnie w koncu na emeryture. Nie chce, zanudze sie”.

Zatomotata gtosniej.

— Otwieraj kochaneczku, Mito$¢ przyszta! — krzykneta.

Krzys$ otworzyt drzwi. Zmierzyli sig spojrzeniem.

,0zez ty, w morde jeza”, jekneta Mitos¢. Krzy$ stat w szlafroku, z jedwabnym fularem pod szyja,
ksiazka pod pacha. W reku trzymat szklaneczke z whisky, miedzy kostki lodu wetknigta byta stom-
ka.

»,CO ja tu robie, przeciez on mnie nie potrzebuje, sam sobie poradzi”, westchneta.
— O! Mito$¢? — Krzy$ spojrzat na nig z zaciekawieniem. — Szukasz kogo$?
Stata zaskoczona, nie mogac wydusi¢ z siebie stowa.
— Mtodziez mieszka pietro wyzej — dodat.
— A czy moze mieszka tam Krzys lksinski? — zapytata z nadzieja.
— Nie — uémiechnat sie do niej i spojrzat na nig tym swoim diablim wzrokiem.
,No to wpadtam”. Mito$¢ oparta sie o $ciane.
— Wejdz, prosze — otworzyt szeroko drzwi. — Zapraszam.
Pociggnat ja do siebie. Oparta sie o jego ramie.
— Napijemy sie drinka? — spytat. Nalat whisky do kieliszka, dorzucit kostki lodu, podat jej.
»A co mi zalezy”, zamruczata cichutko, siadajgc obok niego na kanapie.
— Nic sie nie zmienita$ — usmiechnat sie Krzys. — Zawsze wpadasz niespodziewanie i przewracasz
moj $wiat do gory nogami
— Powiedz prawde — stuknat szklaneczka w jej szklanke. — Tobie to chyba jest u mnie dobrze? Co?
A moze zy¢ beze mnie juz nie potrafisz?
— Nie przypisuj sobie zastug, to tylko chemia...
Nagle przerwata, widzac jego rozbawione oczy. Przysuneta sig blizej. Poczuta zapach i ciepto
skradajgcego sie czasu, ktory za chwile zacznie zaplata¢ warkocz ztudzen.
»A co mi tam!” Ztapata go za fular, przyciggneta do siebie i wpita sie w jego usta.

Jola Jaskiewicz
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Smart, czyli madry

Analogowy dziadek. Cykl

Wstapitem do sklepu z gadzetami elektronicznymi ot tak, dla

zabicia czasu. Jako ze nie mam smartfona, a dreczy mnie od

dtuzszego czasu konieczno$¢ wymiany akumulatora w moim
10-letnim telefonie, rozwazam rézne mozliwosci. Mato kto

w to wierzy, ale wcigz mozna kupié¢ i samemu sobie wymienié¢
akumulator w komorce.

Nie jest to taki pospolity tele-
fon do dzwonienia. Ma Wi-Fi
i Bluetooth, kamere, dyktafon,
gniazdo na pamie¢, ale ekran
jest tak maty, jak w smartwat-
chu. Niby jest dobrze, ale szu-
kanie okularéw, gdy telefon
dzwoni, troche uwiera. Sami
rozumiecie.

Lepiej podtrzymac stary te-
lefon na kolejne pot roku czy
moze kupi¢ smartfona? Pal
diabli pieniadze. Za jednego
smartfona mozna sobie naku-
pi¢ baterii ze 20, ale podobno
to smart jest wygodniejsze.
Tak wiec rozmawiam z mio-
dym sympatycznym sprze-
dawca i rozwazamy rozne
opcje. | tak dowiedziatem
sie, ze nie wszystkie opas-
ki, smartwatche i smartfony
mozna ze sobg parowac.
Mato tego, niektére drozsze
smartfony mozna parowaé az
z dwoma urzgdzeniami. A to
wazne. Bo gdybym tak chciat
bada¢ sobie swoj dobrostan
poprzez opaske $ledzaca ak-
tywnos¢ fizyczna, to jak bym
to odczytat? Dbajace o linig
chude 60-latki, co to chodzg
na sitownie i majg osobistego
trenera, nosza takie kolorowe
co$, co wyglada jak zegarek,
a mierzy ilos¢ krokow w ciagu
dnia, mierzy tetno i zapamietu-
je srednig warto$¢ tetna spo-
czynkowego w ciggu 7 dni.
Mato tego, liczy takze liczbe
pieter pokonanych w ciagu
dnia, dystans przebyty na n6z-
kach w kilometrach. Opaska
mierzy i zapamiegtuje sume mi-
nut aktywnosci i przewidziany
dla wieku limit, konieczny do
zachowania zdrowia fizyczne-
go. Tak twierdzi doradca han-
dlowy, pewnie powiedzieli mu
na szkoleniu. Ciekaw jestem,
co ze zdrowiem psychicznym,
kiedy nie sprostamy zadnemu
z wyznaczonych celéw przez
to wredne urzadzenie na nad-
garstku. Wyliczy ci taczna
iloé¢ spalonych kalorii w cia-
gu dnia, ale tylko wtedy, gdy
wpiszesz. Dobrze, ze nie wie,
ile wchtonatem ukradkiem cia-
steczek.

Smartfon na odcisk palca

Wprawdzie ten gadzet jest
przeznaczony dla mifodych
lub wierzacych, ze staros¢ ich
nie dotyczy, ale moze takze
rewelacyjnie przyda¢ sie przy
dbaniu o zdrowie senioréw.
Z tego, co wida¢ w srodkach
komunikacji miejskiej, to nasi
emeryci na zagtodzonych nie
wygladaja. Powiedziatbym
nawet, ze figura przypomina-

ja raczej proboszcza, co to
w sutanne musi sie odziewac,
bo suto gospodyni na pleba-
nii karmi. Zatroskani politycy
takze nie wygladaja na wychu-
dzone pacholeta. Wiec moze,
by by¢ w zgodzie z zalecenia-
mi dietetykow, zadbamy o to,
by ilo$¢ przyswajanych kalorii
byta, chociaz w przyblizeniu,
zbilansowana z tymi potrzeb-
nymi do aktywnosci dobowe;.
To wazne, bo choroby cywi-
lizacyjne to skleroza, szumy
uszne, sttuszczenie watroby,
palpitacje, cukrzyca, uszko-
dzenia stawoéw kolanowych
i skokowych i to wszystko,
co z wiekiem i dobrym jedze-
niem nachodzi cztowieka. No
wiasénie, a co z tg calg diete-
tyczng dygresja ma smartfon?
Na smartfonie wszystko to
sobie przeczytamy i nie po-
kazemy nikomu, bo smartfon,
w kazdym razie ten nowy, ma
3 rbézne rodzaje zabezpie-
czen. Twarz potrafi rozpoznac¢
i odcisk palca, a dodatkowo
zabezpieczymy wszystko
hastem. Teraz tylko od nas
zalezy, czy wyliczymy sobie
precyzyjnie, ile kilokalorii po-
chtonelismy w ciggu dnia.

Do opieki nad seniorem
Podpatruje mtodych w komu-
nikacji miejskiej. Wprawdzie
ten czas po$wiecam na gim-
nastyke — w czasie przejazdow
komunikacja miejska napinam
miesnie ndg, plecéw, ramion,
brzucha. Moga Chinczycy
uprawi¢ tai-chi na placach
i w parkach, moge i ja w tram-
waju. Mtodzi zwykle stuchajg
muzyki na smartfonach lub
przewijajg wieéci na popeka-
nych ekranach smartfonow.
Ich ekrany zwykle majg rysy.
| wiasnie te popekane szybki
zniechecaja mnie do wymiany
telefonu.

Pomys$latem sobie, ze urza-
dzenia sprawdzajace aktyw-
nos$¢ lub wskazujace miejsce
potozenia, swietnie nadajg sie
do opieki nad osobami star-
szymi. Przeciez to niezmiernie
wazne, by osoby w podesztym
wieku zachowaly jak najdiuzej
sprawno$¢ fizyczng. A urza-
dzenia tego typu pozwalaja
oceni¢ aktywno$¢ seniora
i dostosowa¢ diete do po-
trzeb. Nadchodzi nieuchron-
nie czas, kiedy urzadzenia
i gadzety bedg monitorowaty
na biezaco w domu stan osob
starszych i przekazywaty te in-
formacje opiekunom.

Smartbuty i smartbluzki
Obstugiwanie telewizora, od-

kurzacza, sledzenie samocho-
du zony, gdy dzwoni i pyta sie,
czy nie wiem, gdzie go zosta-
wita na tym wielkim parkingu
w centrum handlowym, jest
czym$ normalnym. Normalne
moze by¢ tez sprawdzenie,
gdzie w tej chwili znajduje sie
dziadek, co to lubi sobie wyj$¢
z domu i zabtadzi¢ w gaszczu
duzego miasta.

Fascynuje mnie co innego,
kiedy powstang smartbuty
lub smartbluzki na tyle ma-
dre, by mieciutko owijaty sie
wokét ciata i nie pokazywaty
zbyt wiele. Maja komando-
si kamuflaz, to dlaczego by
nie stosowac tego w odziezy,
a przestrzen miejska od razu
by wytadniata? Zamiast snu-
jacych sie po ulicach leniwym
krokiem obfitych jegomosci,
same zgrabne, wysportowane
sylwetki.

Wroctaw w tym roku jest
smartcity. To z racji wprowa-
dzenia do powszechnego
uzytku wypozyczanych sa-
mochodéw elektrycznych uru-
chamianych smartfonem.
Wszak smart to po prostu ma-
dry.

Jerzy Dudzik

Startfony opanowaty ry-
nek, ale trend powrotu do
starych telefonéw komor-
kowych przybiera na sile.
Producenci wznawiaja pro-
dukcje starszych modeli
m.in. kultowej Nokii 3310.
Na nowej-starej Nokii 3310
pogramy w weza, nie mu-
simy pamigta¢ o codzien-
nym tadowaniu, model ma
lekko odswiezony design.
Za nowa Nokie 3310 trze-
ba zapfaci¢ nawet 300 zt,
wiec aparat nie nalezy do
najtanszych. Stara, dobra
Nokia to podobno ulubiony
model polskiego seniora.

Leki traca wtasciwosci,
gdy jest za goraco

Zbyt wysokie temperatury
niekorzystnie wptywaja na
medykamenty przechowy-

wane w naszych domowych
apteczkach. Leki tracg wtasci-
wosci, gdy jest za goraco (po-
wyzej 22 st.) i gdy sg wysta-
wione na dziatanie promieni
stonecznych. — Mozna sobie
wyobrazi¢ takg sytuacje: na-
stoneczniona kuchnia, siadam
do $niadania, zazywam leki.
Nie chce mi sie ich chowa¢
— kfade je na parapet. A tam
pada $wiatto stoneczne i jest
temperatura powyzej 30 stop-
ni — mowi prof. Bogustaw Oko-
pien, krajowy konsultant ds.
farmakologii kliniczne;j.

Leki powinny by¢ przechowy-
wane w chtodniejszym miej-
SCuU Np. W piwnicy, w spizarce
lub w gtebokiej, zacienionej
szafce (ktéra jest w najchtod-
niejszej czesci mieszkania czy
domu). — Trzeba pamieta¢, ze
wszystkie leki sg aktywne, je-
zeli przechowuije sie je w tem-
peraturze pokojowej, czyli 18-
20, maksymalnie 22 stopnie
Celsjusza. Na pewno nie 28
czy 30 stopni — przestrzega
prof. B. Okopien.

Dlaczego nalezy o to dbac?
Niewtasciwe przechowywanie
lekébw moze przyczyni¢ sie do
obnizenia ich skutecznosci,
a w konsekwencji do gorsze-

go samopoczucia. Na uwadze
warto mie¢ szczegdlnie spo-
sob przechowywania insuliny.
— W temperaturze powyzej 30
stopni insulina moze straci¢
wiasciwosci. Chory bedzie jg
wstrzykiwat, ale nie osiggnie
spodziewanego efektu. Po
paru dniach moze pojawi¢ sie
problem hiperglikemii. | nie
jest winny pacjent, bo na przy-
ktad zaniedbat diete — ttuma-
czy prof. B. Okopien.

Zrédto: www.zdrowie.pap.pl

Jak przechowywac leki?

Medykamenty nie lubig wysokiej temperatury oraz duzego nastonecznienia.
Dlatego w trakcie upatow nalezy na nie szczegéinie uwazac.

— POKOJOWA

18-22 °C

— TEMPERATURA

Wiekszo$é lekdw powinno
sie przechowywac
w temperaturze pokojowej

W DOMU LEKI MOZNA PRZECHOWYWAC W:

glebokiej, zacienionej szafce

NIE ZOSTAWIAJ LEKOW:

N

na nas%onpczninnym parapecie

Zrodio: zdrowie.pap.pl

spizarni lub piwnicy

===

w miejscach naslonecznionych
lub o$wietlonych

Niektore lek, jak np.
insuling nalezy
przechowywaé w lodéwce

J

PAMIETAJ!

wszystkie leki nalezy
trzymaé poza zasiegiem
dzieci
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Nie karmic WAMPIRA!

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Klasyczny wampir zyje, wypijajac zyciodajng krew innego cztowieka. Wbija podstepnie kly w szyje ofiary i wysysa
z niej zycie. Ofiara umiera. On szuka kolejnej. Moze mnie? Ekscytuje to nas i przeraza. Fakt niegasngcego zainte-
resowania wampiryzmem kaze zwrdci¢ uwage na uniwersalny przekaz, jaki niosg w sobie opowiesci o wampirach.
Przekaz na miare tych, ktére odnajdujemy w mitach, legendach, podaniach, basniach. Co on nam méwi? To, ze
zyja wéréd nas ludzie, ktérzy nie potrafig odnalez¢ w sobie do$¢ energii do zycia i muszg sie podiaczy¢ do naszego
obiegu energetycznego. Przy okazji pozbawiajg nas sit, a nawet zycia.

Legendy o wampirach prze-
strzegaja przed ludzmi tego
typu. Jung powiedziatby, ze
historie o wampirach przeka-
zujg nam madro$é przecho-
wywana w zbiorowej nie$wia-
domosci. Zta wiadomos$¢ na
temat wampirow jest taka,
ze sg. Dobra - ze wystarczy
Swiatto dnia i gina. Z pew-
noscig kazdy z nas zauwazyt,
cho¢ raz w zyciu, ze przeby-
wanie z jednymi ludZmi doda-
je mu energii, a po kontakcie
z innymi czujg sie kompletnie
pozbawieni sit, wyczerpani
emocjonalnie. Drugie do-
$wiadczenie $wiadczy o tym,
ze mieliSmy do czynienia
z wampirem energetycznym.
Najprostszym sposobem na
poradzenie sobie z wampirem
energetycznym powinno by¢
zerwanie kontaktow. Co, nie-
stety, nie zawsze jest mozliwe,
dlatego ze wampirem moze
by¢ cztonek najblizszej rodzi-
ny, szef lub kolezanka z pracy.
Czy sasiad mieszkajgcy obok.
Wampiry energetyczne, jak
wszyscy ludzie, moga sie bar-
dzo rézni¢ od siebie, w zalez-
nosci od tego, jaki maja typ
temperamentu, osobowosc¢,
doswiadczenia zyciowe. Je-
den wampir moze by¢ strasz-
nym gaduta, a drugi zaprzy-
siegtym milczkiem.

Typy wampiréw
Przyktadowe typy wampirow
energetycznych to:

* Kontroler — ten wampir ma
opinie na kazdy temat,
a w dodatku wie, co jest naj-
lepsze dla ciebie.

Narcyz — zachtannie prag-
nie podziwu i admiraciji.
Krytykant — czuje sie upo-
wazniony do o0sadzania
i pomniejszania twoich za-
stug.

Ofiara — ten wampir sadzi,
ze caly $wiat jest przeciwko
niemu. Dzwoni, aby narze-
ka¢ na wszystko i oczekuje,
ze go uratujesz przed catym
ztem tego $wiata.
Roztamowiec - jednego
dnia jest twoim najlepszym
przyjacielem, by nastepne-
go atakowac cie, gdy po-
czuje sie skrzywdzony.
Wampiry energetyczne ce-
chuje staty schemat dziatania.
Zaczynaja czerpa¢ z naszej
energii. A my zaczynamy czuc
sie coraz gorzej. Im wiecej
energii dajemy, tym bardziej
czujemy sie przygaszeni i wy-
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czerpani. Takie osoby podko-
puja nasza pewnos¢ siebie,
poczucie wiasnej wartosci,
zagrazajg spokojowi i szczes-
ciu. Odzierajg z optymizmu.
W kontakcie z osobami tego
typu nalezy sobie przypo-
mnie¢ starg prawde o tym, ze
lepiej samotnie niz w ztym to-
warzystwie.

Wzorce zachowan

wampiréw

Ich najbardziej typowe wzorce

zachowan to:

* Nieustanne domaganie sie
dodawania otuchy;

* Niemal obsesyjne domaga-
nie sie potwierdzenia jego
wartosci;

* Wzbudzanie litosci. Chce-
my go pocieszy¢, ale sami
wpadamy w dotek;
Pesymizm i zgorzknienie;
Odrzucanie propozycji roz-
wigzania problemu. Wam-
pir nie jest zainteresowany
rozwigzaniem swoich prob-
lemoéw i nie chce zadnych
,dobrych rad”, chce tylko
dzieli¢ sie swojg frustracjg
i wciggna¢ nas w emocjo-
nalna gre;
Tak zwany foch, obrazanie
sie, zeby wywota¢ w nas
poczucie winy;
Prowokowanie do kiotni.
Wampir, na zasadzie ,zyczli-
wej przyjaciotki”, podjudza,
wzbudza silne, negatywne
emocje, wbija mate, ostre
szpilki w czute punkty tak,
by ofiara wybuchta i data sie
wciggna¢ w awanture;

Hiperkrytyka, = negowanie

cudzych zastug;

e Szantaz emocjonalny. To
najpotezniejsza bron wam-
pira: ,jak zobacze, ze nie-
chetnie sie mna opiekujesz,
to popetnie samobdjstwo”.
Wzbudzanie poczucia winy
utatwiajgce manipulacje.

Wampiryzm nie$wiadomy

stanowi rodzaj ucieczki przed

rozwiazywaniem wiasnych
probleméw. Wampir $wiado-

A
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my, cho¢ sam siebie tak nie
nazwie, z premedytacja wy-
korzystuje ludzi do swoich
celéw. Wikta ich w sie¢ skom-
plikowanych zaleznosci emo-
cjonalnych, w relacje Tréjkata
Dramatycznego, czyli w jedng
z najczestszych, toksycznych
»gier” psychologicznych.

Jak sobie z nimi radzi¢?
Wyzbadz sie ztudzen, ze mo-
zesz mu poméc. To jest stud-
nia bez dna;
e Zacznij od dyskretnego wy-
razania swojego niezado-
wolenia i dyskomfortu;
Nie angazuj sie w toksyczna
relacje;
* Wytycz jasne granice psy-
chologiczne;
Udzielaj jasnych, krotkich,
rzeczowych odpowiedzi;
e Zachowaj spokdj, oceniaj
sytuacje obiektywnie;
* Zaproponuj terapie.
Wszystko to brzmi do$¢ ponu-
ro. Ale pamietajmy, ze wystar-
czy Swiatto i gina. Problemy
wampira wydobyte z mrokdw
podswiadomosci,  os$wietlo-
ne $wiadomym poznaniem
i zrozumieniem, przepraco-
wane w tym $wietle, niweluja
przyczyny bycia wampirem
energetycznym. Znikaja przy-
czyny, znika wampir. Jezeli
,nasz” wampir unika terapii
czy innych form racjonalnej
pomocy, nalezy go zastawic¢
samemu sobie. Nie jestesmy
w stanie poméc. A zniszcze-
nie siebie mamy zagwaranto-
wane.
Pamietajmy tez o tym, ze nie
tylko ,oni” dotknieci sa syn-
dromem wampiryzmu energe-
tycznego. Dotyczy to rowniez
»has”. Wiekszo$¢ ludzi nosi
w sobie zarodki wampirzat-
ka. Chetnie datby sie powozi¢
na cudzych plecach. Scho-
waé za innymi, kiedy trzeba
sie czemu$ sprzeciwi¢. Za-
demonstrowa¢  bezradno$¢
w sytuacjach wymagajacych
szczegollnego wysitku. Sa to

naturalne ludzkie odruchy.
Naturalne na poziomie czysto
biologicznym. Z punktu wi-
dzenia biologii sensowne jest
oszczedzanie wszelkiej ener-
gii. Wiec jezeli mozna wozi¢
sie na cudzej energii, to ,gtu-
potg” bytoby nie skorzysta¢
i trwoni¢ wtasna. Dlatego nie
ma powodu do szczegdlne-
go wstydu czy wypierania sie
wiasnych sktonnosci. One po
prostu sg, bo tak zarzadzita
matka natura. Rzecz w tym,
czy decydujemy sie na zre-
dukowanie siebie do wymiaru
li tylko biologicznego. Jezeli
nie, to powinnismy by¢ uwaz-
ni wobec wtasnych i cudzych
pokus do wampirzenia. | $wia-
domie pracowaé nad ich prze-
zwyciezaniem.

Na jeszcze jedng kwestie na-
lezy zwroci¢ uwage przy oka-
zji rozmowy O wampiryzmie
energetycznym. Na problem
odrdznienia roszczen wampi-
ra energetycznego od krzyku
rozpaczy osoby wykluczone;j.
Pomytki sg mozliwe w obie
strony.

Dr Jadwiga Kwiek

Dr Jadwiga Kwiek

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

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

W kolejnym odcinku: Agresja w masce uprzejmosci.

"Na parawan"

Bezpieczny senior. Cykl

Wakacyjna aura sprawita, ze jesteSmy rozluznieni,
usmiechnieci oraz przyjaznie nastawieni do innych.
Niestety, przestepcy wykorzystujg nasza ufnos¢, aby
nas okras¢. Pojawili sie kolejni oszusci, ktorzy poda-
jac sie za urzednikéw, pracownikow wodociggow, li-
stonoszy czy komiwojazeréw podstepnie wchodza do
mieszkania. Podkom. Ewelina Rosa z Wydziatu Pre-
wenciji i Patrolowy Komendy Miejskiej Policji we Wroc-
fawiu opowiada o najnowszych metodach ztodziei i ra-
dzi, jak sie przed nimi ustrzec.

Oszusci  wykorzystujg nawet
chwile naszej nieuwagi, by
ukras¢ kosztownosci i niejed-
nokrotnie oszczedno$ci zycia.
Bezczelno$¢ i brak jakichkol-
wiek skruputdw pozwalajg im
rowniez na okradanie oséb star-
szych. Tlumaczac sie ciezka sy-
tuacja zyciowa, brakiem opieki
ze strony rodziny, $miercig bli-
skiej osoby prosza o ciepty po-
sitek i mozliwos¢ odpoczynku.
Kiedy zostang wpuszczeni do
mieszkania, a jego wiasciciel
zajmie sie przygotowaniem je-
dzenia, oszu$ci zabierajg np.
lezace przy drzwiach klucze,
aby pod nieobecnos¢ lokato-
row wynies¢ z domu wartoscio-
we przedmioty czy pienigdze.
Najpopularniejsza metoda stata
sie jednak ta na tzw. ,,parawan”.

»Na parawan”

Na czym ona polega? Naj-
czesciej dwoéch ztodziei po-
daje sie za np. pracownikow
wodociggéw. Kiedy jeden
z nich wraz z nieSwiadomym
niczego domownikiem idzie
do ftazienki, aby rzekomo
sprawdzi¢ cidnienie wody
w zwigzku z awarig instalacji,
drugi z oszustow penetruje
mieszkanie pod katem ukry-
tych kosztownosci. Wiasnie
taka historia przydarzyta sie
Pani Czestawie. 87-latka stra-
cita prawie 30 tys. ztotych oraz
drogocenng, ziotg bizuterie,
kiedy odwiedzito jg dwoch
mezczyzn podajacych sie za
pracownikéw  wodociggow.
W podobny sposéb pani
Wanda utracita pamigtkowy
ztoty pierscionek oraz fancu-
szek o wartosci ponad 5 tys.
ztotych. Dlaczego taki sposéb
kradziezy nazywany jest me-
toda ,na parawan”? Ponie-
waz jeden ze ztodziei zajmuje
uwage ofiary, odgradzajac
drugiego oszusta swoistym
sparawanem” - rzekomym
naprawianiem instalacji czy
sprawdzaniem licznikdw.

Prawdziwe optaty, fikcyjne
pokwitowania

Oszuéci potrafig  przybra¢
réwniez inne role. Moga po-
dawac¢ sie za inkasenta firmy
energetycznej, ktéry chce
zwréci¢ rzekomg nadptate za
energie elektryczng. Proszg
0 rozmienienie 100 ztotych,
a kiedy osoba siega po port-
fel, wtedy ztodziej po prostu
wyrywa go z dtoni poszkodo-
wanego i ucieka. Niektorzy
z zuchwatych przestepcow

udajac pracownikéw  firmy
wynajetej przez administracje
budynku, pobierajg od miesz-
kancéw optaty na wymiane
okien badz odmalowanie
klatki schodowej, wystawiajac
nawet fikcyjne pokwitowania!
Przestepcy z checi zysku sa
w stanie zrobi¢ wszystko.

Policja radzi

Aby nie sta¢ sie ofiarg oszu-
stwa, pamiegtaj, zeby prze-
strzega¢ nastepujacych za-
sad:

Przed otwarciem drzwi nalezy:

* Spojrze¢  przez  wizjer
w drzwiach lub przez okno
— kto to?

e Jesli nie znamy odwie-

dzajacego - spyta¢ o cel
jego wizyty, zapig¢ fan-
cuch zabezpieczajacy
(jesli zdecydujemy sie na
otwarcie drzwi) oraz popro-
si¢ o pokazanie dowodu
tozsamosci lub legitymaciji
stuzbowej, identyfikatora.
Uczciwej osoby nie zrazi
takie postepowanie powo-
dowane ostroznoscia.

* W razie watpliwosci nalezy
umowi¢ sie na inny termin,
sprawdzajgc uprzednio

* w administracji osiedla lub
innej odpowiedniej insty-
tucji wiarygodnos¢ osoby
pukajacej do drzwi (jesli
osoba podaje sie za przed-
stawiciela administracji lub
innej odpowiedniej instytu-
cji).

e W sytuacji, gdy osoba sta-
je sie natarczywa, natych-
miast nalezy zadzwoni¢ na

policie lub zaalarmowaé
otoczenie.
We wszystkich opisanych

przypadkach nalezy kontak-
towac sie z Policjg, dzwoniagc
na numer alarmowy 997 lub
112 z telefonu komoérkowego,
przekazujac jak najwiecej za-
pamietanych szczegétow, np.
wyglad nieznajomej osoby,
numer i marke samochodu,
ktéorym ewentualnie przyje-
chata, a w przypadku roz-
mowy telefonicznej — numer
z wyswietlacza telefonu, date
i godzine rozmowy.

Gazeta Senior dziekuje Pani

podkom. Ewelinie Rosa
z Wydziatu Prewencji i Pa-
trolowy

Komendy Miejskiej Policji

we Wroctawiu za wspotpra-
ce w przygotowaniu rubryki
»,Bezpieczny senior”.
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Apelacja.

Przed sadem
drugiej instancji

Masz do tego PRAWO. Odcinek 8

W zaleznosci od rodzaju orzeczenia przystuguje
nam odpowiedni srodek odwotawczy. Jesli sprawa
zakonczyta sie wyrokiem w postepowaniu proceso-
wym lub postanowieniem w postepowaniu niepro-
cesowym — wnosimy apelacje. Adresujemy jg do
sadu drugiej instanciji, ale skladamy do sgdu pierw-
szej instancji. Dla sprawy rozpoznawanej w pierw-
szej instancji przez sad rejonowy sadem drugie;j in-
stancji bedzie odpowiedni terenowo sad okregowy.

Sktadajac apelacje powinni-
$my pamieta¢ tez o dotacze-
niu jej odpiséw dla pozosta-
tych stron postepowania. Jesli
zostata ztozona w terminie,
przez strone dziatajgca bez
fachowego petnomocnika,
ale zawiera rézne ,braki” (np.
uiszczenia opfaty, dotaczenia
odpowiedniej ilosci odpiséw),
sad wezwie nas do ich usunie-
cia w terminie 7 dni. Apelacja
ztozona po terminie lub taka,
ktérej brakow nie usunigto
w terminie, podlega odrzuce-
niu (art. 370 kpc). Sad dore-
cza postanowienie o odrzu-
ceniu apelacji z pouczeniem
0 sposobie i trybie odwotania
od tego orzeczenia.

Po uptywie terminu

Moze sie zdarzy¢, ze nie ze
swojej winy nie jestedmy
w stanie dotrzymaé terminu
do ziozenia apelacji czy za-
zalenia, np. z powodu pobytu
w szpitalu, wypadku czy in-
nego nagtego zdarzenia nie-
zaleznego od nas. W takich
sytuacjach mozna skorzysta¢
z mozliwosci przywrocenia
terminu do dokonania czyn-
nosci prawnej. Nalezy wtedy
najpo6zniej w terminie 7-dnio-
wym od ustania przyczyny
wraz z wnioskiem o przywroé-
cenie terminu ztozy¢ apelacje.
We wniosku o przywrocenie
terminu nalezy wskaza¢ nie-
zawiniony charakter niedo-
trzymania terminu oraz ujem-
ne skutki prawne, jakie sie
z tym wigzg (mozliwo$¢ przy-
wrécenia terminu dotyczy nie
tylko $rodkéw odwotawczych,
lecz rowniez innych termino-
wych czynnosci prawnych).
Pamigtajmy jednak, ze mozli-
wo$¢ taka dotyczy w zasadzie
nieprzekraczalnego terminu
roku. Po uptywie roku jedy-
nie wyjatkowo sad uwzgledni
wniosek o przywrécenie ter-
minu.

Rozpoznanie apelaciji

Gdy apelacja spetnia wszyst-
kie wymogi, po sporzadzeniu
uzasadnienia (jesli strona nie
wnosita 0 sporzgdzenie) sad
przesyta odpis apelacji drugiej
stronie i akta sprawy zostajg
przestane do sadu drugiej in-
stancji. Strona po otrzymaniu

odpisu apelacji moze w termi-
nie 14 dni ztozy¢ odpowiedz
na apelacje.

Zasadg jest rozpoznanie ape-
lacji przez sad drugiej instan-
cji na rozprawie, lecz moga
zdarzy¢é sie sytuacje, gdy
z przyczyn formalnych sad
rozpoznaje jg na posiedzeniu
niejawnym.

Wyznaczajac rozprawe sad
drugiej instancji zawiadamia
strony i petnomocnikéw o ter-
minie. Rozprawa odbywa sie
bez wzgledu na stawienni-
ctwo stron. Sad ten, rozpo-
znajgc apelacje, dokonuje
,0ceny” postepowania sadu
pierwszej instancji, gtéwnie
opierajac sie o postepowanie
dowodowe przeprowadzone
przezen. Niezwykle rzadko,
jedynie w szczegdlnych przy-
padkach moze przeprowadzi¢
nowe dowody. Sad drugiej
instancji rozpoznaje sprawe
w granicach zaskarzenia, czyli
w zakresie zarzutow ztozo-
nych w apelacji, a z urzedu
bada jedynie, czy nie zacho-
dzg przestanki niewaznosci
postepowania. W postepo-
waniu przed sgdem apelacyj-
nym nie mozna rozszerzy¢
powddztwa ani wystapi¢ z no-
wymi roszczeniami.

Sad nie moze zmieni¢ ani
uchyli¢ wyroku na niekorzysé
strony  wnoszacej apela-
cje — jest to mozliwe jedynie
w przypadku, gdy druga stro-
na réwniez wniosta apelacje.
Zasada ta wynika bezposred-
nio z przepisu art. 384 kpc.
(tzw. zakaz reformationis in
peius).

Sad drugiej instancji, rozpo-
znajac apelacje, moze jg od-
dali¢, jesli uzna, ze jest bezza-
sadna. Je$li uznaje apelacje
za zasadng, moze zmienic
zaskarzony wyrok i orzec co
do istoty sprawy, tzn. wydaé
nowy wyrok. W takiej sytuaciji
wyrok sadu odwotawczego
konczy postepowanie w spra-
wie i jest prawomocny.

Ponownie w sadzie pierw-
szej instancji

W przypadku stwierdzenia,
ze sad pierwszej instancji nie
rozpoznat istoty sprawy albo
uznania, ze zachodzi potrze-
ba przeprowadzenia poste-

testament

na ws

zethki wypadek

ODCINEK IV

O testamentach na darmowych wyktadach

Od 30 wrzesnia do 7 pazdziernika w siedmiu polskich miastach obchodzony bedzie Miedzynarodowy Tydzieh
Pisania Testamentow. W ramach wydarzenia, organizowanego przez Fundacje Otwarte Forum i prowadzonej przez
nig akcji edukacyjnej ,Napisz Testament”, odbeda sie darmowe wykfady testamentowe i konsultacje z prawnikami.

Tydzien rozpoczyna sie w nie-
dziele 30 wrze$nia w Warsza-
wie, gdzie od 11.00 do 14.00
na Jarmarku Rozmaito$ci
w Ogrodzie Saskim dziatacze
Fundacji beda dyzurowali na
stoisku ,Napisz Testament”.
Skorzystamy réwniez z konsul-
tacji prawnika specijalizujace-
go sie w prawie spadkowym.
W kolejnych dniach wyktady
bedg sie odbywaty w Krako-
wie, Koninie, Lodzi, Szczecinie,
Gdansku i Ole$nicy (doktadne
terminy podajemy w ramce).

Celem Miedzynarodowego Ty-
godnia Pisania Testamentow
jest zwrdcenie uwagi spofe-
czenstwa na testamenty. — To
dokumenty, ktérych napisanie
nie zajmuje wiele czasu i nie
wymaga specjalistycznej wie-
dzy. Nalezy jedynie wiedzie¢
czego unika¢ i w jaki sposob
napisa¢ testament, aby byt
wazny. Najlepiej jednak wy-
bra¢ sie do notariusza i spo-
rzadzi¢ testament notarialny.

Koszt takiego dokumentu nie
jest wysoki, a przynajmniej
mamy pewnos$¢, ze po naszej
$mierci nie zostanie podwa-
zony — ttumaczy Ewelina Sze-
ratics, managerka kampanii
~Napisz Testament”.

Wsparcie rekomendowanych
fundaciji i stowarzyszen

W trakcie wyktaddéw bedzie
rowniez mowa O spotecznym
aspekcie pisania testamentéw.
—-Wielu z nas chciatoby zostawi¢
po sobie co$ dobrego dla przy-
sztych pokolen, mie¢ wptyw na
to, co zdarzy sie kiedys$, gdy
nas juz nie bedzie. Takg moz-
liwo$¢ dajg wiasnie testamen-
ty. Po uwzglednieniu w nich
naszych najblizszych — dzieci,
wnukow, krewnych oraz przyja-
ciot — mozemy réwniez pamie-
ta¢ o lokalnym domu samotnej
matki, szpitalu, domu dziecka,
miejskim  teatrze, bibliotece
czy zaprzyjaznionej fundacji
lub stowarzyszeniu i zapisa¢
im choéby symboliczng kwote

— wyjaénia Ewelina Szeratics.
Dodaje, ze w ramach akcji ,,Na-
pisz Testament” do uwzgled-
nienia w testamencie reko-
mendowanych jest 15 fundacji
i stowarzyszen, ktdre zostaly
doktadnie sprawdzone pod
wzgledem uczciwosci, przej-
rzystoéci, dziatalnosci zgodnej
z prawem i etyka. Sa to: Alivia
- Fundacja Onkologiczna Oséb
Mtodych, Fundacja ,,Dr Clown”,
Fundacja DKMS, Fundacja
Dobrych Inicjatyw, Fundacja
HAPPPY KIDS, Fundacja im.
Doktora Piotra Janaszka PO-
DAJ DALEJ, Fundacja Pomocy
Dzieciom ,Pociecha”, Fundacja
SYNAPSIS, Fundacja WWF
Polska, Stowarzyszenie Man-
ko, Miedzynarodowy Ruch na
Rzecz Zwierzat Viva, SOS Wio-
ski Dziecigce, Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich, Stowa-
rzyszenie Pomocy Osobom
Autystycznym, Zachodniopo-
morskie Hospicjum dla Dzieci
i Dorostych.

Infolinia testamentowa
Miedzynarodowy Tydzien Pi-
sania Testamentéw zakon-
czy dwudniowe wydarzenie
w Olesnicy — Rozbijalnia Szkla-
nych Sufitbw, organizowana
przez Fundacje POMIEDZY.
Tam managerka kampanii
,Napisz Testament” Ewelina
Szeratics bedzie opowiadata
0 swoich dziataniach i ttuma-
czyfa, dlaczego warto mie¢ na-
pisany testament.

Od 1 do 5 pazdziernika bedzie
dziata¢ infolinia testamentowa.
Mozna dzwoni¢ w godz. 10.00-
12.00 pod numer 500 857 074
i poradzi¢ sie prawnika.

Wiecej informacji o akcji
.Napisz Testament” oraz
o0 Miedzynarodowym Tygo-
dniu Pisania Testamentow
na stronie
www.napisztestament.org.pl
oraz pod nr

tel. 500 857 074.

Miasto Termin Miejsce
Warszawa 30 wrzesnia, godz. 11.00-14.00 Jarmark Rozmaitosci
— stoisko ,,Napisz Testament” i darmowe konsultacje prawne w Ogrodzie Saskim
Krakéw 2 pazdziernika, godz. 12.00-14.00 Centrum Obywatelskie
— wyktad i darmowe konsultacje prawne ul. Reymonta 20
Konin 2 pazdziernika, godz. 12.00-14.00 Centrum Organizagciji
— wyktad i darmowe konsultacje prawne Pozarzgdowych, ul. 3 Maja 1-3
Gdansk 3 pazdziernika, godz. 11.00-13.00 — wykfad Urzad Miasta, ul. Kartuska 5, sala 107
3 pazdziernika, godz. 18.00-19.30 — wykfad ul. Swietojanska 72
Lodz 4 pazdziernika, godz. 11.00 -13.00 - wykfad i darmowe konsultacje prawne Urzad Miasta, Mata Sala Obrad
ul. Piotrkowska 104
Szczecin 6 pazdziernika, w ramach Zachodniopomorskich Targéw 60+ stoisko Zachodniopomorski
,Napisz Testament” i darmowe konsultacje prawne Uniwersytet Technologiczny
Ok. godz. 14.00 wykfad na temat testamentow
Olesnica 6-7 pazdziernika, Rozbijalnia Szklanych Sufitow, organizowana przez

Fundacje POMIEDZY. Managerka kampanii ,Napisz Testament” Ewelina
Szeratics bedzie ttumaczyta, dlaczego warto mie¢ napisany testament.

Wszystkie odcinki "Testament na wszelki wypadek"
w zakfadce prawo i finanse na portalu GazetaSenior.pl

powania dowodowego jesz-
cze raz w catosci, sad moze
uchyli¢ zaskarzony wyrok
i przekaza¢ sprawe sadowi
pierwszej instancji do ponow-
nego rozpoznania. Oznacza
to przestanie akt sprawy do
rozpoznania sadowi pierw-
szej instancji w innym sktadzie
orzekajacym. Bowiem sedzia,
ktoéry brat udziat w rozstrzyga-
niu sprawy w pierwszej instan-
Cji po uchyleniu orzeczenia,
nie moze braé¢ udziatu w tej
samej sprawie ponownie. Wy-
rok wydany w sprawie rozpo-
znanej ponownie, po uchyle-
niu przez sad drugiej instancji,
podlega mozliwosci zaskarze-
nia w takim samym trybie, jak
wydany po raz pierwszy.

Gdy zadna ze stron nie od-
wotata sie od orzeczenia — nie
ztozyta apelacji lub w szcze-
golnych  przypadkach np.
umorzenie postepowania —
zazalenia, orzeczenie staje sig
prawomocne i nadaje sie do
wykonania.

Genowefa Pietraszewska

§

Genowefa Pietraszewska jest se-
dzig rodzinnym w stanie spoczynku.
Prowadzi zajecia poswiecone eduka-
cji prawnej w Centrum Inicjatyw Se-
nioralnych w Poznaniu w ramach Po-
znanskiej Akademii Bezpieczenstwa.

W nastepnym odcinku skutki prawomocnosci orzeczen oraz czy i jak
mozna zakwestionowaé prawomocne orzeczenie.
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tazienka seniora

Baterie tazienkowe
Rozwigzania dla seniorow

Odcinek 3

W dzisiejszym odcinku przyjrzymy sie bateriom — ktére warto mie¢
i dlaczego? Na pewno te, ktére sg wyposazone w udogodnienia,
zwilaszcza wtedy, gdy spada sprawnos¢ naszych dioni lub gdy cierpi-
my na choroby stawéw. Wraz z podwyzkami cen za media wielu senio-
row zwraca uwage rowniez na takie kwestie jak wysoko$¢ rachunkoéw.
| tu zndw w sukurs przychodzg nam konkretne modele, dzieki ktérym
mozemy naprawde sporo zaoszczedzi¢! Dowiedzcie sie, jakie.

Baterie jednouchwytowe -
oszczednos¢ i wygoda
Tradycyjne baterie, ktére spot-
kamy jeszcze w domach se-
nioréw, z dwoma pokrettami do
cieptej i zimnej wody, wyparte
zostaty przez baterie z jednym
uchwytem. Ich zalety to ta-
twos¢ regulowania strumienia
wody oraz szybkos$¢ ustawienia
wilasciwej temperatury, nawet
przy pomocy tylko jednej reki.
A przede wszystkim oszczed-
nos¢ — baterie te pozwalajg na
Znaczne zmniejszenie zuzycia
wody w stosunku do baterii
dwuuchwytowych.

Baterie z przedituzona
dzwignia

Osoby, ktérych dionie majg
mniejsza sprawnos$¢ np. ze
wzgledu na choroby stawéw,
moga mie¢ problem z odkreca-
niem i zakrecaniem wody. Z po-
moca przychodza baterie firmy
Deante z przedtuzona dzwignia
typu clinic, w ktérych mozna
wiaczyé i wytaczy¢ wyptyw
wody tokciem lub przedramie-
niem. Dostepne sa modele na
umywalke (stojace i $cienne)
oraz na zlewozmywak.

/ i

fot. Bateria z przedtuzong dzwignia
typu Clinic (Deante Vital)

Baterie sensorowe -
bezdotykowe

Jeszcze prostsze w obstudze
sg baterie sensorowe, ktore
uruchamia sie¢ bezdotykowo,
przesuwajac reke w poblizu
kranu. To jednoczes$nie niskie
zuzycie wody i komfort uzyt-
kowania. Uruchamia sie jg po-
przez zblizenie rak do czujnika
i wytgcza automatycznie po ich
oddaleniu (bateria wykrywa

&
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dea:lte

ruch w odlegtoéci od 5 do 20
cm). Chcac umy¢ ubrudzone
rece, nie musimy dotyka¢ po-
wierzchni baterii. Regulacja na
korpusie pozwala na ustawie-
nie temperatury odpowiada-
jacej uzytkownikom, dlatego
jest to dobre rozwigzanie dla
seniorow i junioréw.

1l

fot. Bateria sensorowa
(Deante)

Baterie termostatyczne

Warto rozwazyé zamontowa-
nie nowoczesnej armatury
do wanny i pod prysznic. Ze
wzgledu na bezpieczenstwo
czesto poleca sig takze baterie
termostatyczne, ktére utrzymu-
ja statg temperature podczas
kapieli. Po ustawieniu np. 40
stopni mozna cieszy¢ sie sta-
g temperaturg wody podczas
catej kapieli czy prysznica. Do-
datkowo, aby ustawi¢ tempe-
rature wyzsza niz 38 st., trzeba
wcisngé przycisk na pokretle,
co zapobiega ewentualnym
przypadkowym poparzeniom,
ktére sa mozliwe w przypadku
tradycyjnej baterii. Poza tym
dzieki statemu wyregulowaniu
temperatury zuzywamy mniej
wody. Bez wzgledu na spadki
ci$nienia wody cieptej lub zim-
nej w instalacji np. poprzez od-
krecenie drugiego kranu tem-
peratura wody wyptywajacej
z baterii pozostaje na tym sa-
mym poziomie. Ustawienie za-
danej temperatury nastepuje
bardzo szybko, dzieki czemu
od razu mozemy rozpoczac
kapiel. Bateria termostatyczna
z wygladu nie rézni sie specjal-
nie od tradycyjnej baterii i na-
daje sie zarowno do mieszkan,
jak i doméw jednorodzinnych.

Stuchawki natryskowe typu
bidetta

Na rynku dostepne sg tez
muszle klozetowe z otworem
w przedniej czesci, ktére uta-
twiajg wykonywanie czynnosci
higienicznych. Z ta sama my-
$la zaprojektowano réwniez
stuchawki  na-
tryskowe  typu
bidetta. Pod-
facza sie je
w  sasiedztwie
muszli  klozeto-
wej, a wiacznik
strumienia wody
znajduje sie
bezposrednio
na niewielkiej,
porecznej  stu-
chawce.

fot. Zestaw natryskowy bidetta
(Deante)

Czystosé

Decydujac sie na zakup sprze-
tow zwigkszajacych bezpie-

czenstwo warto poszukac
produktow estetycznych,
elegancko wykonczonych,

pokrytych gtadkim chromem.
Te o tagodnie zaokraglonych
ksztattach beda nie tylko bez-
pieczniejsze w uzytkowaniu,
ale takze fatwiejsze do utrzy-
mania w czystosci.

Ciekawostka. Napowietrzacz
Kazda bateria Deante wyposa-
zona jest w aerator, czyli ina-
czej napowietrzacz. Znajduje
sie on na koncu wylewki. Dzie-
ki drobnej siateczce napowie-
trza on strumien wody, przez
€O ogranicza jej zuzycie. Dzie-
ki aeratorowi strumien wody
miesza sie z drobnymi peche-
rzykami powietrza, jest miek-
ki, perlisty. Aerator wystepuje
w bateriach umywalkowych,
wannowych i bidetowych.

&
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fot. Aerator

A juz teraz mozna ogladac¢ catg kolekcje produktéw Deante Vital,
obejmujaca nie tylko specjalistyczne baterie, ale i stabilne uchwyty
tazienkowe, wygodne siedziska, funkcjonalna ceramike i natryski na
www.deante.pl/vital.
Produkty z kolekcji Deante Vital kupimy w sklepach z armatura
sanitarng w catym kraju i w sklepie internetowym www.sklep.deante.pl.

REKLAMA

Za nasz wieczorny komfort
odpowiada najwazniejszy
element sypialni - materac.
Od niego zalezy jako$¢ rege-
neracji. Dobrze dopasowany
materac powinien pomoéc
nam w pozbyciu sie bolu kre-
gostupa oraz ramion, a takze
wptynaé na jako$¢é naszego
snu. Pan Jan z Fabryki Mate-
racy JANPOL radzi, jak dba¢
o materac, aby jak najdiuzej
nam stuzyt.

Zadajac tytutowe pytanie: jak
dba¢ o materac?

Pan Jan: Kazdego ranka powin-
no sie zostawi¢ materac odkryty
na okoto 20 minut, co pozwoli
na odparowanie gromadzacej
sie w nim podczas snu wilgoci.
Materac powinien by¢ cyklicz-
nie obracany przodem do tytu,
poniewaz taki zabieg zapobie-
ga punktowemu odksztatcaniu.
Jesli  jesteSmy posiadaczami
modelu dwustronnego — zale-
ca sie jego obracanie w pozycji
goéra — dot. Regularne odkurza-
nie oraz czyszczenie materaca

JANPOL

FABRYKA MATERACY

Jak dba¢ o matera

Jak sie wyspac. Odcinek 4

Porady Pana Jana z Fabryki Materacy JANPOL

i pokrowca sprawia, ze nasz
wypoczynek w tézku bedzie
przyjemniejszy. Nie powinnismy
po nim chodzi¢ ani skakaé, po-
niewaz moze doprowadzi¢ to
do uszkodzenia wnetrza mate-
raca. Odradza sie takze czeste
siadanie na jego krawedzi, gdyz
moze to skutkowa¢ odksztatce-
niami i zniszczeniem postania.
W sprzedazy sa podobno
specjalne naktadki, ktore
moga zwiekszy¢ zywotnosé
materaca.

Pan Jan: Tak, to specjalne
pokrowce lub naktadki higie-
niczne. Chronig one materac
przed zabrudzeniami, a w razie
zalania zmniejszaja ryzyko prze-
nikniecia ptynu do jego $rodka.
Naktadka higieniczna ma wktad
z materialu wodoodpornego
i zabezpiecza materac przed
zamoczeniem lub  zniszcze-
niem. Jest wykonana z tkaniny
frotte z powtokg PCV. Mocuje
sie jg za pomocg gumek i pierze
w temp. do 95 st. Naktadka hi-
gieniczna zostata zarejestrowa-
na w Urzedzie Rejestracji Pro-
duktéw Leczniczych, Wyrobdow
Medycznych i Produktéow Bio-

béjczych. W zwigzku z tym jest
objeta nizszg 8% stawka VAT.

A gdy mamy w domu osobe
obtoznie chora, z nietrzyma-
niem moczu?

Pan Jan: Wtedy warto zaopa-
trzy¢ sie w pokrowiec paroprze-
puszczalny. Jego najwazniejsza
cechg jest wodoszczelnos¢
przy jednoczesnej przepusz-
czalnosci pary wodnej (materiat
,oddychajacy”). To sprawia, ze
pokrowce tego typu idealnie
wspierajg opieke nad osobami
obtoznie chorymi, poniewaz
nie powodujg odparzen skory.
Nadaja sie¢ réwniez dla aler-
gikdéw oraz jako pokrowce na
materace do tézek szpitalnych.
Zastosowany materiat posiada
certyfikat Oeko-Tex Standard
100. Mozna go pra¢ w tempera-
turze do 95 st. lub czyéci¢ che-
micznie oraz prasowaé w temp.
do 150 st.

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

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ umoéw darmowa wizyte w jednym
z blisko 200 oddziatow KIND w catej Polsce.

Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem

przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com

lub pod nr infolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze Spiew
ptakéw, mruczenie kota i szum

morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki
zec za por

tym, co moze usys

Badanie stuchu
Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

www.kind.com

i natury. Jest zaskoczona
mocq aparatow stuchowych.

" 4

" KIND

CALE ZYCIE SkYSZEC

i
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Grupa Optegra
to Jedyna siec Klinik
okuhstycznych

Posiadajaca placowki
W Polsce j zg granica
Kompleksowa opieks 1
nad Pacjentem: '-
Przed, w trakcije

ipo zabiegu, g

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

AP 7abieg usuniecia zacmy w Czechach w ciggu 14 dni
4 bez kolejki, na koszt NFZ

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

Zadzwon i sprawdz
czy kwalifikujesz sie na zabieg:

tel: 222 426 262 O LEXUM
WWW.zZacma.cz
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Czy potrafisz obstuzy¢ wtasne ciato?

Przeciez robisz to od dziesiecioleci i jako$ sie udaje. Czy jednak robisz to w zgodzie
z osiggnieciami nauki? Czy twoje dziatania nie przynoszg ciatu szkody? Poczyta.

Nikt tak naprawde na co dzien
nie zastanawia sie nad oddy-
chaniem. Robimy to automa-
tycznie i bez zastanowienia.

A przeciez to podstawowa
czynnos¢. lle wytrzymasz bez
oddychania? Minute, péttorej
i bec, koniec zycia. Omdlenie,

$mieré. Uwazasz, ze mozna
zaufaé twojemu moézgowi i do-
piero jak awaria, to zaczynasz
przyjmowa¢ prawidtowa po-
stawe, by oddycha¢ przepo-
ng. Masz inne wazne sprawy,
niz zajmowa¢ sie oddycha-
niem, ziewanie przypomni, jak
mniej tlenu w powietrzu. Zapo-
trzebowanie na tlen zalezy od
wysitku. No to sie zasapatem.

Jedzenie

Dietetycy swoje, a ty swoje.
Domowe wedzone kietbasy
z dodatkiem dziczyzny. Pe-
klowana, wedzona szynka
z chrzanem, przeciez oprocz
biatka trzeba tez troche bton-
nika. | troche skrobi, klusecz-
ki ziemniaczane ze skwarka.
Odchudza¢ bede sie jutro.
Czy jeste$my tym, co jemy?
W pewnym sensie tak. Nikt
nie zastanawia sie nad pro-
cesem gryzienia i rozdrabnia-
nia, przetykaniem. Tu dziata
juz automatyzm. A pdzniej to
tylko specjalici wyposaze-
ni w aparat naukowy potra-
fia rozstrzygna¢, czy dobrze
przebiegaja procesy rozdrab-
niania, oddzielania, przenika-
nia, wchtaniania, trawienia.
Nie jest obojetne, co po czym
jesz i jakie przerwy robisz mie-
dzy poszczegdlnymi kesami.
Niektore pigutki pét godziny
przed jedzeniem, a inne po.
Wiesz dlaczego?

Chodzenie

To, ze najczeSciej chodzimy
byle jak wida¢ na ulicy. Cho-
dzimy za mato, bo przeciez
nézki nie sa do chodzenia.
One maja wyglada¢. Szcze-

golnie, jak wiozy sie szpilki
z czerwong podeszwa. Mate
dzieci przyjmujg prawidto-
wa postawe wyprostowang
w spos6b naturalny. Dlatego
mozliwie wczesnie wkiada-
my im na plecy tornister albo
plecak i pakujemy cigzkie
ksiazki i zeszyty. Teraz z takim
garbem przez dwadziescia lat
beda prawie codziennie sie
borykac i psu¢ postawe. Beda
chodzity niechlujnie, zgarbio-
ne, z zapadnieta klatka pier-
siowg. Jakby tego byto mato,
to jeszcze kazemy im siedzie¢
w niewygodnych tawkach, za-
miast biega¢ i hasaé. To ma-
dre? Od kiedy homo erectus
przyjat postawe wyprostowa-
na, a byto to jakies 1,9 miliona
lat temu, osobniki chodzity,
by nazbiera¢ pokarmu. Nie
siedziaty w tawkach. Sztuka
chodzenia, a nie cztapania,
wymaga skupienia. Wiedza
o tym modelki na wybiegu.

Jak siedzie¢

Skoro wiekszo$¢ czasu spe-
dzamy na siedzeniu, a to na
krzesle lub fotelu, przed tele-
wizorem to moze warto prze-
mys$le¢, jak to robi¢ prawidto-
wo. Jesli uwazasz, ze potrafisz
siedzie¢ prawidtowo, to zajrzyj
na You Tuba. Tam mnéstwo
przyktaddw, co robimy nie tak.
Wiekszo$¢ raczej zwisa niz
siedzi.

Patrzenie

Od czasu kiedy w domach po-
jawity sie telewizory, oczy sg
narazone na dodatkowe ilosci
$wiatta niebieskiego. Szyb-
ko poruszajace sie niewielkie

obrazki powodujg zwiekszony
wysitek dla oczu. Ekran kom-
putera w pracy tez stanowi
obcigzenie. W analogowych
papierowych czasach oczy
byty mniej obcigzone. Okulisci
méwig, ze przybywa choréb
spowodowanych nadmiernym
obcigzeniem wzroku.

Odpoczywanie

Tak jesteSmy skonstruowa-
ni, ze pomimo toczacego sie
obok zycia musimy spac¢. Kie-
dy $pimy, wszystko dzieje sie
poza nasza $wiadomoscia.
Automatycznie  oddychamy
i wydajemy rdézne dzwieki.
Potrafisz odpoczywac? Potra-
fisz prawidtowo przygotowaé
sobie legowisko w zgodzie
z zaleceniami naukowcow,
ktérzy przebadali ludzi w trak-
cie snu? A moze $pisz na nie-
wygodnym meblu, ktéry tad-
nie wyglada? To twodj wybor,
ale czy madry? Nie dziw sie,
ze spedzisz sporo czasu na
masazach, nacigganiu, pro-
stowaniu twoich codziennych
zaniedban i braku myslenia.

Gimnastyka

A przeciez codzienna gimna-
styka to nic wielkiego. Utrzy-
manie mieéni w statej spraw-
nosci zajmuje do po6t godziny
dziennie. Gimnastyka popra-
wia elastyczno$¢ Sciegien. Po-
prawia krgzenie. W Chinach
tysigce ludzi uprawiajg gimna-
styke na placach i w parkach.
Ja wypetniam gimnastyka izo-
metryczng czas w tramwaju.
Napinam i rozluzniam rézne
miesnie. Nic trudnego. Spro-
buj.

Protezy

Z biegiem lat rézne czesci
i elementy naszego ciata zuzy-
wajg sie. Pogarsza sie stuch,
zaczynamy nosi¢  okulary
i laske. Staro$¢ nadchodzi.
Mamy do dyspozycji rézne
protezy. Zebowe i okulary zda-
ja sie najpopularniejsze. Nikt
nie wymyslit jeszcze protezy,
gdy zdegeneruje sie plamka
z6tta oka. Naukowcy powy-
myslali nawet rézne protezy
narzadéw wewnetrznych, ale
to drogie i mato kogo na to
stac.

Mézg

Wszystkimi procesami zycio-
wymi naszego ciata steruje
mézg. Jak zadba¢ o to, by
byt sprawny do konca zycia?
By synapsy odnawiaty sie co-
dziennie i dziataty niezawod-
nie? Pytaj i czytaj. Rozmawiaj.
Zamiast kryminatéw i roman-
sOow pomysl, jak obstuzy¢
wtasne ciato. Poznawaj i dys-
kutuj. Cwicz mézg, a bedzie
stuzyt dtuzej. Wiesz, ze mozg,
kiedy jesz positki nieregular-
nie, odktada sobie na wszelki
wypadek zapasy ttuszczu? To
dlatego w podesztym wieku
nalezy jes¢ regularnie i odpo-
wiednio zestawi¢ diete. Nale-
zy odzywia¢ ciato. Pamietaj,
ze uktad trawienny ma okoto
9 metréw, a wiec proces prze-
suwania sie tresci w trzewiach
trwa dwa dni. Nie wierzysz?
Zjedz buraczki.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

Bivanol

- od kiedy lekarz polecit mi Bivanol przestaly dreczy¢

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej
naukowo skutecznosci.

mnie poranne sztywnosci dioni i nég. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowad, niezaleznie od pory dnia i roku.

Halina, 59 lat, Warszawa

JJ Stosuje Bivanol juz od kilku miesigcy i jestem bardzo
zadowolony. Po Bivanolu moge poruszac sie bez problemu,
a codzienne czynnosci nie sprawiajg juz trudnosci.
Polecam wszystkim cierpigcym na RZS tak jak ja.

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

Zamow teraz z darmowg dostawg!

i pezpieczny * v

is dietyemege cavarcbie TromieIe] HSEEEE
st CBOT

www.Bivanol.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)

infolinia: 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8:00-16:00)
W wybranych aptekach na terenie calego kraju.
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Warsztaty

ASERTYWNOSCI
| SAMOOBRONY

Wroctaw

W ramach projektu SAFETY
zapraszamy KOBIETY w wieku
60+ na BEZPLATNE warszta-
ty psychologiczne z zakresu
asertywnosci i samoobrony.

Zadzwon 505 815 027
lub odwiedz strone
www.punktwidzenia.org.pl

Seniorzy
bardziej
narazeni
na skutki
upatu?

To FAKT! Osoby w podesztym
wieku z przyczyn fizjologicz-
nych, a czasami tez psycholo-
gicznych, sg bardziej narazo-
ne na odwodnienie. Lekarze
apelujg, by w czasie upatu
dba¢ o picie odpowiedniej ilo-
§ci ptyndw i nie przebywac na
zewnatrz w godzinach 10-17.
- W tym wieku szczegodlnie
niebezpieczne jest odwod-
nienie, ktére zaburza prace
wielu narzaddw, m.in. nerek —
moéwi lekarz rodzinny Joanna
Zabielska-Cieciuch, ekspert
Porozumienia Zielonogorskie-
go. — Osoby starsze sg na nie
narazone dlatego, ze w mniej-
szym stopniu odczuwajg prag-
nienie. Wedtug niektérych
badan wynika to z pogarsza-
jacego sie z wiekiem funkcjo-
nowania tych obszaréw modz-
gu, ktére za to odpowiadaja.
Niektérzy pacjenci ttumacza,
ze przyjmuja niewiele ptynow
po to, by nie korzystaé zbyt
czesto z toalety, co jest dla
nich uciagzliwe np. z powodu
niepetnosprawnosci. Jest to
jednak niebezpieczne dla ich
zdrowia. Dlatego zwiaszcza
w gorgce dni nie czekajmy,
az nasz bliski senior poprosi
o co$ do picia, tylko zadbajmy
o to, by zawsze miat pod reka
przystowiowg szklanke wody,
przypominajmy regularnie,
by sie napit, sprawdzmy, czy
to zrobit. Warto tez pomysle¢
0 wyreczeniu starszej osoby
w codziennych czynnosciach,
nawet gdy nie mieszkamy
razem. Chodzi zwilaszcza
o wszystko, co wigze sie
z wychodzeniem z domu, jak
chocby zakupy czy sprawy
w urzedach, ktére mozemy
zatatwic.

Dorosta osoba powinna w cza-
sie upatu wypijac ok. 2-3 litréw
na dobe.

zrédto: www.zdrowie.pap.pl

w Krakowie SA

Ziolowe wsparcie
dla seniora
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Trawienie Karczoch
tabletki

Nervosol K Uspokojenie
tabletki

Na Krgzenie
Herbatka fix

L

I' B -
¥ Herbakia fix ’

4 | Zdrowysen 1

W

Zdrowy Sen
Herbatka fix

KlimakterFix
Herbatka

Znajdziesz nas w aptekach,
sklepach zielarsko-medycznych oraz na
sklep.herbapol.krakow.pl

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut
(zamiennik) zréznicowanej diety. Zalecany jest zrébwnowazony
sposdb zywienia i zdrowy tryb zycia.

Krakowskie Zaktady Zielarskie ,,Herbapol” w Krakowie SA
ul. Chatupnika 14, 31-464 Krakéw
tel. 124116911 www.herbapol.krakow.pl
herbapol@herbapol.krakow.pl

’ ’

Bol plecow?
Problemy z dyskami? Rwa kulszowa? Artretyczne nerwobdle? Bezsku-
tecznie probowales$ réznych metod i zarzuciles leczenie?
86% 0s6b cierpiacych na przeszywajace, Swidrujace, pulsujace i rwace
béle plecow, ktore lekcewazq i zaniedbuja ten problem, zostaje calkowicie
unieruchomionych i przykutych do wézka inwalidzkiego.
Nowa technologia uSmierzania bdlu i rewitalizacji kregostupa opraco-
wana przez amerykanskich naukowcéw, ktéra uchroni Cie przed dalsza
degeneracjq i trwatym kalectwem, jest juz dostepna w Twoim regionie.
Kuracja uwolnita od bélu i przywrdcita sprawnos¢ 11 267 cierpiacym, bez
Ewiczen i wizyt u specjalisty.
Zadzwon po DARMOWA informacje i dowiedz sie, czy ta bezpieczna,
bezoperacyjna, niefarmakologiczna, bezzastrzykowa metoda do samo-
dzielnego stosowania w domu uchroni Cie przed trwatym inwalidztwem.

Zadzwon: 22 122 34 49

Poniedzialek-piatek 8:00-21:00 i niedziela 9:00-21:00
(Zwykle polaczenie lokalne bez dodatkowych optat)

WIZYTA U GERIATRY

Lekarz geriatra zajmuje sie osobami starszymi.

W jakim wieku powinni$my sie do niego zgtosi¢,

z jakimi dolegliwosciami, jak przebiega taka wizyta?
Na nasze pytania odpowiada dr n.med. Edyta
Karasek, geriatra z wroctawskiej przychodni VITA.
Czym sa choroby ze starosci i choroby w staros$ci?

U os6b wieku 60 lub 65 lat i wie-
cej moga pojawi¢ sie choroby,
ktore rozwijaja sie w zwiazku
ze starzeniem sie naszego
organizmu, sg to choroby ze
staroéci - schorzenia zwigzane
z degeneracjag komorek ukfa-
du nerwowego i innych tkanek
np. demencja, czyli otepienie,
choroba Parkinsona, depresja,
osteoporoza, zespot stabosci,
niedozywienie, uposledzenie
wzroku, stuchu, nietrzymanie
moczu, stolca. Dla chorowania
w starosci charakterystyczna
jest wielochorobowos¢ i wielo-
lekowos¢. Z nimi wigza sie dzia-
fania niepozadane lekow, ktore
czesto uznawane sa za nowa
chorobe, na ktérg dostajemy
kolejny lek. Przyktadem nagtej
zmiany stanu $wiadomosci jest
delirium, czyli zespét majacze-
nia. Senior wyrwany ze Swo-
jego $érodowiska i rytmu bio-
logicznego lub pod wpltywem
ostrego stanu chorobowego,
jak np. zapalenie ptuc, czy za-
stéj moczu reaguje pobudze-
niem nerwowym, zaburzeniami
$wiadomosci, brakiem orien-
tacji. Objawy sugerujg ostre
zaburzenia i nalezy szuka¢ ich
przyczyny, a nie przypisac je
staroéci. Wazne jest, by umie¢
rozpoznawa¢ zagrozenie tymi
zespotami i méc w pore im
zapobiega¢ i leczyé. Kolejny
duzy problem to upadki, ktére
przepowiadajg niesprawno$¢
funkcjonalng. Natomiast choro-
by wnoszone do starosci to np.
cukrzyca, nadci$nienie tetnicze,
choroba niedokrwienna ser-
ca. Zatem wielochorobowo$¢
i wielolekowos$¢ to podstawowe
problemy u senioréw, a lekarz
geriatra poprzez holistyczne
podejécie do pacjenta potrafi
rozpoznawac¢ wszystkie proble-
my wieku starszego i je leczyé.

Kto powinien zgtosi¢ sie do
geriatry?

Senior w wieku 65+, ktory za-
czyna mie¢ problem w radze-
niu sobie w czynno$ciach zycia
codziennego. Warto, by osoby
z najblizszego otoczenia ocenity
czy sprawnos¢ seniora w $rodo-
wisku domowym spada, czy ma
ktopot z zadaniami, z ktérymi kio-
potu dotad nie miat. Najbardziej
powinna nas niepokoi¢ powta-
rzalno$¢, np. powtarzanie pytan
o to samo podczas rozmowy, ku-
powanie ciggle tej samej rzeczy,
niekontrolowane jedzenie tych
samych rzeczy, szukanie rzeczy,
ktore dana osoba sama schowa-
fa i posadza bliskich o kradziez,
brak orientacji co do czasu,
miejsc, oséb, upadki. Nie umiem
wroci¢ do domu - to juz bardzo
powazny sygnat.

A z drugiej strony geriatre po-
winien takze odwiedzi¢ senior
65+ leczony na kilka chorob
i przyjmujacy wiecej niz 4 leki.
Leczenie wieloma lekami to
ryzyko dziatan niepozadanych.
Takie osoby od razu nalezy
skierowac¢ do geriatry.

Jak wyglada taka wizyta?
Standardem  jest cato$cio-
wa ocena geriatryczna, czyli
przyjrzenie sie, jak wyglada
sprawno$¢ starszego czlowie-
ka. Ustalamy, jak senior radzi
sobie w srodowisku domowym
z podstawowymi i zaawanso-
wanymi czynnosciami zycia
codziennego. Dokonujemy
oceny sprawnosci umystowej.
Wykonujemy testy w kierunku
depresji, a takze zaburzen po-
znawczych i zespotow otepien-
nych. Oceniamy mase ciafa,
mase miesniowa, dopytujemy,
czy pacjent schudt ostatnio, bo
w procesie starzenia naturalne
jest, ze tracimy mase migsénio-
wa i wazne jest, aby szybko

dr n. med.
Edyta Karasek
(geriatra)

wychwyci¢ ryzyko niedozywie-
nia. Oceniamy sprawno$¢ sa-
modzielnego poruszania sie.
Jezeli kto$ sygnalizuje upadki,
drzenie konczyn, spowolnienie
ruchowe, to powinnismy oceni¢
tego pacjenta pod katem cho-
roby Parkinsona, ktéra mozna
leczy¢, ale oprécz neurologa
zaden specjalista nie zwréci
uwagi na taki problem.

Dla chorowania w starosci cha-
rakterystyczna jest wielochoro-
bowos¢ i wielolekowo$¢, dlatego
lekarz geriatra zbiera catosciowy
wywiad dotyczacy dotychcza-
sowego obcigzenia chorobami
i lekami, czego nie robig inni spe-
cjalisci. Czesto odstawiamy leki,
ktére nie sg potrzebne lub dziata-
ja niekorzystnie.

Aby dobrze zaja¢ sie starszym
cziowiekiem nie trzeba drogich ba-
dan, takich jak tomografia kompu-
terowa czy rezonans magnetycz-
ny. Proste rzeczy wystarcza. | to
wszystko podczas jednej wizyty.
To mioda specjalizacja i nie
wszystkim jeszcze znana,
cho¢ bardzo potrzebna.
Mamy ogromny deficyt geria-
trow. Dostep do leczenia geria-
trycznego jest trudny. Leczenie
geriatryczne jest dzi$ dostepne
gtéwnie prywatnie. Na szczescie
nie jest drogie. Wizyta u geriatry
to oszczedno$¢, poniewaz uni-
kamy chodzenia od lekarza do
lekarza i wydawania pieniedzy
na specijalistyczne konsultacje.
Nie béjmy sie péjs¢ do geriatry.
Lekarz, ktéry wybiera te spe-
cjalizacje, chce pomaga¢ oso-
bom starszym. Musi takze mie¢
pewne cechy, np. duzo empatii
i umie¢ w sposdb komunika-
tywny pracowac¢ z seniorem,
np. fatwo nawigzywac kontakt,
mie¢ donos$ny gtos. Jest to spe-
cjalizacja czasochtonna i wy-
biera sie ja z powotania.

REKLAMA

VITA

ul. Ofawska 15, Wroctaw

kontakt@vita.wroclaw.pl

Rezerwacja termindw osobista lub telefoniczna
tel. 71 34 322 65, tel. 71 34 335 56

pon. - pt.: 7:30 - 19:00, sob.: 9:00 - 13:00

PORADNIA GERIATRYCZNA )
CENTRUM DIAGNOSTYKI I LECZENIA ZABURZEN PAMIECI
DNI SENIORA Z VITA OD 14.09- 30.10.2018

ZAPRASZAMY NA: BADANIA PAMIECI
BEZPLATNE (liczba miejsc limitowana) PLATNE cena promocyjna 100 zt

BEZPLATNE BADANIA LABORATORYJNE:
Cholesterol catkowity, tréjglicerydy - 21.09.2018 Kreatynina, glukoza — 28.09.2018
BEZPLATNE PORADY: EDUKACJA W CUKRZYCY

20% ZNIZKI NA KONSULTACJE GERIATRYCZNE
15% ZNIZKI NA REHABILITACJE

Liczba miejsc limitowana

JEL

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

STOMATOLOGIA

MEDYCYNA
PRACY

REHABILITACJA

fela}
&

BADANIA
DIAGNOSTYCZNE LABORATORYJNE

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

BADANIA
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Co rok kilogram

Jak siegne pamiecig wstecz, to bytem raczej chudy. Jak popatrze na zdjecia
z mtodoéci, to az ciarki przechodza, totalnie wynedzniaty mtodzieniec.

Zdarzyto sie kiedys w latach
szes$cédziesiatych, ze w sklepie
odziezowym  ogoélnopolskiej
firmy handlowej MHD zoba-
czyliSmy z kolegami spodnie
w rozmiarze 110 w pasie.
Trzeba pamieta¢, ze w tam-
tych latach ludzie chudsi byli
i mniejsi. Ubawito nas to set-
nie, kiedy we dwdch mo-
glismy wcisna¢ sie w jedna
pare spodni. Mineto 50 lat od
tamtej pory, a tu jak ostatnio
kupowatem pasek do spodni,
to mita dwudziestolatka popa-
trzyta i podata rozmiar 100 do
115. W pierwszej chwili opo-
nowatem, ale miata racje — byt
w sam raz.

Z wiekiem sie meznieje
Po ostatniej podrézy czarte-
rowym samolotem na waka-
cje, wciaz nie moge dojs¢ do
siebie. Zostatem wcisnigty
w waski fotelik, jak dla dzie-
cka, podtokietniki wbijaty mi
sie z jednej strony w watrobe,
zdrugiejw zotadek, a na doda-
tek sasiad siedzacy z zewnatrz
wielki i zwalisty jaki$ sie przy-
darzyt. Wiercit sie, podgrzewat
mnie swoim ciatem. Dla takich
olbrzyméw to raczej biznes
klasa sie nalezy. Podobno na
wyspach potudniowych, tam
koto Australii, juz wprowadzili
obowigzek kupowania dodat-
kowych miejsc dla ottuszczo-
nych olbrzyméw, bo samo-
loty nie mogly wystartowaé

z powodu nadwagi pasaze-
réw. Jak przydzielajg miejsca,
to powinni od razu tak sadza¢
pasazeréw, by na dwoje nor-
malnie chudych przypadat je-
den grubas albo powiekszy¢
samoloty. Nie dos¢, ze dwie
godziny trzeba siedzie¢ przy
obcym gburze, co to mdleje,
jest mu niedobrze, goraco,
to jeszcze do tego zuzywa
caty tlen. Przeciez trzeba wie-
dzie¢, ze w samolocie panuje
ci$nienie jak na wysokosci 4
kilometréw. Jak nie wiesz, czy
mozesz lata¢ samolotem, to
wybierz sie piechota na Gie-
wont i bedziesz wiedziat. Wej-
dziesz, mozesz lata¢!

Tak sie zdarzyto w tanich
linlach na Wyspach Brytyj-
skich, ze kilka 0s6b w samolo-
cie byto wielkich. Podobno sie
stresujg, jak musza poprosic¢
o dodatkowy kawatek pasa
bezpieczenstwa.  Twierdza,
ze to zenujace, ze sprawia im
dyskomfort, ze sa dyskrymi-
nowani. A jak sg tacy wielcy,
ze nie mieszcza sie w fotelu, to
nie jest krepujace? Ogladatem
taki program w telewizji, jak
grubas z Ipswich 280 funtow
(127 kg) skarzyt sie, ze nie
moze siedzie¢ przy wyjsciu
awaryjnym. Gtupek nie rozu-
miat, ze przy wyj$ciu awaryj-
nym muszg siedzie¢ osoby
sprawne fizycznie i zwinne.
Przeciez, gdyby miat wyjs¢
przez to okno na skrzydto, to

by sie zaklinowat jak Kubu$
Puchatek po $niadaniu u Kro-
lika.

Trener

Nastata teraz moda na osobi-
stych treneréw od trzymania
wagi. Dziata to tak. Na $nia-
danie jajeczko z kawiorem,
buteczka, dwa plasterki szyn-
ki, serek zétty, bo ma wapn,
ptatki owsiane lub btonnik (to
akurat zdrowe) oraz miodek,
masetko, pomidorka kawatek,
listek sataty, kawa z cukrem
i mleczkiem, biszkopcik, kieli-
szek musujacej cavy (cava to
musujace wino hiszpanskie)
i brzoskwinia albo grapefruit.
Same zdrowe rzeczy, niemal
bez chemii (jesli nie liczy¢ ba-
belkdw w musujgcym winie).
Ten biszkopcik psuje statysty-
ke. A za chwile drugie snia-
danie, a potem lunch. Teraz
tylko kawatek kurczaczka bez
skor, skora jest tuczaca, kieli-
szek wina biatego, do drobiu
zawsze biate, ze dwie tyzecz-
ki purée, kawa, ciasteczko
orzechowe i kieliszek likieru
maraschino na zakonczenie.
Nic dziwnego, ze teraz trzeba
i$¢ na sitownie i to wszystko
wypoci¢, zuzy¢ te niepotrzeb-
ne kalorie wchioniete przez
zachtanno$¢. | popatrze¢
na umiesnionych trenerdw,
a moze nawet troche poflir-
towac? Spacer jest cudow-
ny, jak nie za dtugi. Przeciez

nézki nie stuza do chodzenia,
one sg do wygladania. Te pare
krokéw to i owszem, przeciez
trzeba pokaza¢ nowe szpil-
ki, ale dtuzej spacerowac nie
mozna, bo jeszcze trzeba po-
chwali¢ sie przed przyjacittka
nowym kierowcg mercedesa.
Przystojny, prawda?

Dieta

Mamy sig odzywia¢, a nie
obzera¢. Swigta urzadzajmy
sobie kilka razy w roku, raz
w zimie, raz na wiosne, i grill
z okazji 1 Maja, ale nie co-
dziennie. Dietetyk radzi pie¢
positkéw dziennie, ale nie
pie¢ uczt Lukullusa. W Rzy-
mie w czasie obfitych uczt
podawano piérka do draznie-
nia przetyku, by zawarto$é
przepetnionych pyszno$ciami
zotadkdéw zwrécié. Wpraw-
dzie mozna prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia, ale, jak mawiajg
niektérzy, to nieprofesjonalne
i pospolite. Rauty, bankiety,
proszone kolacje to czes$¢ zy-
cia. Ta wazniejsza, jak poka-
zuja w amerykanskich filmach.

Gdzie$ trzeba pokazywac
nowe samochody, sukienki
i partneréw.

Normalny tryb zycia od stu
lat polega na noszeniu siatek,
chodzeniu, jezdzeniu tramwa-
jami. Dzieci zamiast wisie¢ do
gory nogami na trzepaku sie-
dzg przed komputerem i graja
w jakies durnowate strzelan-

Jak zad,baé O serce
bez lekow?

Cwicz i chudnij

Zadbaj o dopasowany do
wieku wysitek fizyczny. Cwicz
i gub zbedne kilogramy - spa-
dek wagi wigze sie ze spad-
kiem cisnienia tetniczego.
Dtugie, codzienne spacery to
zwykle dobry wybér na pocza-
tek.

Zadbaj o diete

W diecie przyjaznej sercu
wazne sg sterole i stanole ro-
$linne, ktére sa naturalnymi
konkurentami  cholesterolu.
Obnizajg stezenia choleste-
rolu we krwi, hamujac jego
wchtanianie w jelitach. Pozy-
tywny wptyw steroli i stanoli
ro$linnych na gospodarke
cholesterolu znany jest od po-
nad pot wieku. Gdzie wyste-
puja? Najobficiej w olejach ro-
slinnych, soi, ryzu, znajdziesz
je takze w sezamie, ziarnach
maku, kietkach  pszenicy,
orzechach i nasionach roslin
straczkowych. Niestety, zwy-
kle w diecie jest ich zbyt mato,
aby skutecznie obnizy¢ chole-
sterol, dlatego warto siegna¢
po wsparcie. Dzi§ wiasciwo-

8ci steroli i stanoli roslinnych
sg wykorzystane w produkcji
innowacyjnej zywnosci, tzw.
zywnosci funkcjonalnej. Zyw-
nos¢ ta nie rézni sie wygladem
ani smakiem od tradycyjnej,
jednak przez dodatek sub-
stancji bioaktywnych moze
pozytywnie oddziatywa¢ na
zdrowie. Na rynku dostepne
sg produkty wzbogacane we
wspomniane sterole i stanole
rodlinne. Sa to np. margary-
ny do smarowania pieczywa.
Jesli jednak przyjmujesz leki
obnizajace cholesterol, skon-
sultuj sie ze swoim lekarzem,
sterole ro$linne majg dziata-
nie, ktére sumuje sie z efek-
tem zazywanych lekow.

Nie zapomnij o potasie, ktory
dba o serce i pomaga w utrzy-
maniu prawidtowego cisnienia
krwi.  Doskonatym Zzrédtem
tego pierwiastka sg pomidory.
Potaczenie steroli roslinnych
i potasu to podwadjne wsparcie
dla serca. Margaryna Optima
Cardio Potas+ to jedyny taki
produkt na rynku zawierajacy
oba te skfadniki.

ki. Jak po gazety i uzywki do
najblizszego kiosku jezdzisz
samochodem, zamiast wiozy¢
w to troche wysitku, to sig nie
dziw, ze ci przybywa. Wpraw-
dzie zewszad reklamy atakuja
,mam smaka na Macka” albo
dziecinnym gtosem zache-
cajg do batondéw. Ale nie daj

sie, badz odporny na rekla-
my, a otwarty na wiedze. llo$¢
diet przygotowanych przez
fachowcéw jest przeogromna
i na pewno znajdziesz taka,
ktéra pozwoli ci odzywia¢ sie
zdrowo i efektywnie.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20 x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Parstwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Byto

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

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

Bezptatne badanie ostrosci wzroku
najnowoczesniejszymi urzgdzeniami, w kazdej chwili,

bez rejestracii.

0,00

Modne okulary przeciwstoneczne
z Panstwa mocg
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkta organiczne,

ochrona przed promieniowaniem UV, 3 lata gwarancii,
tqcznie z badaniem ostroéci wzroku.

109,50

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkta organiczne z powtokq
utwardzajqeq, 3 lata gwarancii, fgcznie z badaniem
ostro$ci wzroku.

279,00

www.fielmann.com

A DL ——
m, Chorzéw, Czestochowa, Gdarsk, Gdynia, Gliwice,

fielmann

Katowice, Koszalin, 2 x Krakéw, Legnica, 2 x tédz, 2 x Poznan, Ptock, Radom, Szczecin i Wroctaw. Fielmann Sp. z 0. 0., ul. Mate Garbary 9, 61-756 Poznan. Dalsze informacje www.fielmann.com



www.GazetaSenior.pl Gazeta Senior nr 8/2018 15

REKLAMA

www.OptymalneWybory.pl

+ cbniza cholestero\ -
~ wsplera utrzymanie prar
ciénienia krwi

Z jednej strony sterole roslinne obnizajg cholesterol, a z drugiej
dodatek potasu pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.

Optia
Cavdio

P ot as + wspiera zdrowe wybory

Udowodniono, ze sterole roslinne obnizajg poziom cholesterolu we krwi. Korzystny efekt wystepuje w przypadku dziennego spozycia od 1,5 do 3 g steroli
roslinnych w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz zbilansowang i zréznicowana dietg. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby
wiencowej serca. Istnieje wiele czynnikéw ryzyka chordb serca. Zmiana jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka. Potas pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cisnienia krwi.
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Czy starosc
musi oznaczac
samotnosc?

Samotnosé¢ to jeden z najwiekszych proble-
mow polskich senioréw. Tak wynika z bada-
nia ,,Sytuacja spoteczna oséb w wieku 65+”,
zrealizowanego przez ARC Rynek i Opinia
dla Stowarzyszenia mali bracia Ubogich.

Co wynika z badania

Jedna czwarta badanych wychodzi z domu na spotkania
towarzyskie raz na pét roku albo rzadziej. Co dziesigtej
osoby powyzej 80. roku zycia nikt nie odwiedza. Niemal
co pigty badany nie ma z kim iS¢ na spacer ani zjes¢
positku, co dziesigty — nikogo, z kim moze porozmawiaé
0 codziennych sprawach. Az 3 na 10 badanych nie utrzy-
muje bliskich relacji w zadnym kregu spotecznym.

Konsekwencje samotnosci
Prawie 1/5 badanych przyznata, ze dotyczy jej problem
samotnosci i izolacji. Samotnos¢ mogg tez powodowac
inne trudnosci — mocniej odczuwajg jg osoby, ktére majg
problemy zdrowotne wynikajgce z utraty samodzielnosci
lub zakonczenia zycia zawodowego. Z samotnoscig jest
zwigzany brak poczucia bezpieczenstwa, poczucie bycia
niepotrzebnym oraz nuda.

Rodzina

Wiekszosc¢ seniorow za najwazniejsze osoby w zyciu
uwazajg wspotmatzonka, dzieci, wnuki. | zazwyczaj
relacje z rodzing oceniajg jako bliskie lub bardzo bliskie.
Réwnoczesnie jednak ponad potowa badanych chciataby
zaciesni¢ wiezy z bliskg rodzing, a to oznacza, ze mimo
deklaracji dotychczasowe relacje nie sg satysfakcjonujg-
ce pod wzgledem emocjonalnym.

Pomoc z zewnatrz

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich dziata przez swo-
ich wolontariuszy. Odwiedzajgc samotnych do tej pory
seniorow, wnoszg w ich zycie rados¢, poczucie bycia
waznym i potrzebnym oraz wiare w zyczliwo$¢ drugiego
cztowieka. Wolontariuszami sg takze ludzie starsi, chcacy
pomaéc innym. Bywa, ze miedzy nimi a podopiecznymi
rodzg sie trwate przyjaznie. Wiele oséb po 80. czy 90.
roku zycia nie ma juz ani rodziny, ani przyjaciét. Nie
wychodzg z domu, nie majg z kim porozmawia¢ ani do
kogo zadzwoni¢. Dopada ich apatia, brak apetytu oraz
strach przed jutrzejszym dniem. Ta sytuacja diametralnie
sie zmienia, kiedy w zyciu starszego cztowieka pojawia
sie przyjazna i troskliwa osoba, ktéra z uwagg potrafi go
wystuchac, odwiedza oraz systematycznie dzwoni, zeby
spytac, jak sie czuje i jak mingt dzien.

REKLAMA

OPIEKUN

GDY BLISKI POTRZEBUJE OPIEKI STAELE

n°03-2018 19,99 zt |\

RAPORT
Psychoonkologia Opieka
— wsparcie 74 e R czasowa
dla chorych \  wdomu
iichrodzin - i osrodku

pomocy

ABCPOMOCY
Prawa
pacjenta
ijego

ROZMOWY
—
z Jerzym
Stuhrem*
O LUDZKIEJ DOBROCI

‘:ODI.EZYNOM ' - Teresa,
Lipowska

O RECEPCIE

Seksualnos¢ osoéb . NA SZCZESLIWE

: ) ZYCIE SENIORA
niepetnosprawnych - -

PARTNER TYTUtU Seni

Wiecej na temat psychologii os6b starszych i niesamodzielnych
przeczytasz w najnowszym wydaniu kwartalnika OPIEKUN.
W sprzedazy od 30 sierpnia. W numerze ponadto:

ABC POMOCY

Praca, ktéra przywraca sprawnosc¢ i samodzielno$¢ — na czym polega ergoterapia

SOCJOLOGIA

Systemowo wykluczeni, systemowo podzieleni — o nietatwej sytuacji opiekunow
i opiekunek w Polsce

PSYCHOLOGIA

Depresja seniora — jak jej zapobiegac, kiedy skorzysta¢ z pomocy specjalisty

ZYWIENIE

Jak dieta pomaga upora¢ sie z odlezynami — odpowiednie zywienie jest wsparciem
w gojeniu bolesnych ran



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 8/2018

17

Nietypowy Klub
Seniora...

W Rezydencji Na Dyrekcyjnej we Wroctawiu (sie¢
domoéw opieki ORPEA POLSKA) dziata nietypowy
Klub Seniora. To miejsce szczegoélne, w ktérym
panuje wyjatkowa atmosfera, gdzie mozna poznac¢
ciekawych ludzi i nawiaza¢ nowe przyjaznie.

Od poniedziatku do piatku
seniorzy moga uczestniczyé
w  bezptatnych  zajeciach
sportowych, treningu umystu,
warsztatach  artystycznych,
wyktadach, imprezach oko-
liczno$ciowych. Na spotka-
niach poruszane sg tematy
bezpieczenstwa seniorow,
zdrowia, mody i urody; toczg
si¢ rozmowy o sztuce i do-
brych ksigzkach. Klub wspiera
zainteresowania i odkrywanie
nowych pasji, a towarzystwo
rowiesnikbw motywuje do
dziatania i daje zastrzyk pozy-
tywnej energii.

State miejsce w grafiku zajmu-
ja zajecia szachowe, scrabble,
bingo i warsztaty artystyczne.
Duza popularnoscia ciesza sie
warsztaty rozwoju, podczas
ktérych prowadzace odwotuja
sie do wspomnien i do$wiad-
czenia zyciowego seniorow.
Klub moze sie pochwali¢ silng
i petna pasji druzyng brydza.
Z potrzeby serca

Prawdziwg dumag Klubu sg
Wiéczkerki - panie dzierga-
jace na drutach. Wrécity do
robétek po latach, a przy ul.
Dyrekcyjnej spotykaja sie re-

gularnie, odkad wykonaty
kilkadziesiat czapek dla dzie-
ci. — Widczkerki powstaty

z potrzeby serca. Chciaty$my
poméc i dziergatydSmy czapki
dla dzieci z Afganistanu, ko-
cyki dla dzieci z Afryki, pledy
i skarpetki dla mieszkancow
tutejszego Domu Opieki oraz
maskotki dla przedszkolakdw.
Dziatamy we Wroctawiu juz
prawie dwa lata i wcigz mamy
rece petne pracy. Klub Senio-
ra, dziatajacy przy Rezydenciji
Na Dyrekcyjnej, jest dla nas
miejscem cotygodniowych

spotkan. Nawigzaty$my tutaj
cudowne znajomosci, czujemy
sie potrzebne, spetnione i ak-
tywne — opowiadajg Czestawa
Wréblewska i Narcyza Bryta.

fot. Wtdczkerki

Bo ruch to zdrowie!

Na klubowych zajeciach spor-
towych o réznej intensywno-
$ci i wymaganiach ruchowych
wspierana jest aktywno$c
fizyczna senioréw. Najwiecej
uczestnikéw przyciaggaja lek-
cje tanca oraz imprezy oko-
licznos$ciowe. W Klubie hucz-
nie obchodzony jest Dzien
Babci i Dziadka, Dzien Kobiet
czy Walentynki. W pamieci
pozostajg spotkania z cieka-
wymi ludzmi — np. Bogdanem
Jastrzebskim, Sprawiedliwym
wsréd Narodow Swiata czy
Feliksem Kosteckim, zotnie-
rzem 27. Dywizji Wotynskiej
Armii Krajowej. Do tej pory
cztonkowie Klubu z wielkim
poruszeniem wspominaja wy-
step znanej i lubianej DJ Wiki.

fot. Walentynki

Zapraszamy
wroctawskich
seniorow na bezptatne
zajecia w Klubie
Seniora, ktory dziata
w Rezydenciji Na
Dyrekcyjnej.

Zapisy w Recepciji:

ul. Dyrekcyjna 5-7
Wroctaw

Telefonicznie:
506 919 332

Nowy Dom Opieki
z ogrodem
terapeutycznym

Doskonata

lokalizacja,

przestronne pokoje

w wysokim standardzie wykonczenia, ogréd te-
rapeutyczny i bezposrednie sasiedztwo lasu -
to tylko niektore atuty Rezydencji DABROWKA.
Grupa ORPEA POLSKA wkrétce otworzy kolejny
dom opieki w Warszawie.

Dom dla 130 senioréw potozo-
ny jest na terenie duzej, ogro-
dzonej dziatki z bezposrednim
wyjéciem do lasu, w nowym
budynku bez barier architek-
tonicznych, w wysokim stan-
dardzie wykonczenia.

- DABROWKA  powstata
w oparciu o nasze wieloletnie
doswiadczenie w opiece diu-
goterminowej, a takze standar-
dy europejskie Grupy ORPEA.

Pobliski las, spokojna okolica
z zabudowg jednorodzinng
tworza dobrg przestrzen i mitg
atmosfere do zycia — méwi
Jolanta Gawrysiuk, dyrektor
Rezydencji DABROWKA. Dla
pensjonariuszy przygotowa-
no szerokg oferte pokojéw
i apartamentow z tazienka i te-
lewizorem, zaprojektowanych
z uwzglednieniem potrzeb
senioréw, z duzymi przeszkle-

niami i fadnym widokiem.
Przytulne przestrzenie wspol-
ne to m.in. jadalnia, biblioteka
i dwa ogrody. Dom dysponu-
je witasng kuchnig, w ktorej
beda przygotowywane positki
uwzgledniajace specjalne po-
trzeby dietetyczne mieszkan-
céw. O bezpieczenstwo i zdro-
wie pensjonariuszy zadba
wykwalifikowany,  pracujacy
catodobowo zespdt pieleg-
niarsko-opiekunczy, tworzacy
atmosfere domowego ciepta,
szacunku i zyczliwosci. Nowo-
czesne zaplecze rehabilitacyj-

ne, duzy parking, dostep do
Internetu, zapewnienie postu-
gi duszpasterskiej to kolejne
atuty DABROWKI. — Bardzo
mi zalezy, by podopieczni byli
w statym kontakcie z rodzing
i przyjaciétmi. Odwiedzinom
sprzyja tatwy dojazd samo-
chodem lub komunikacjg
miejska, duzy parking oraz
przestrzenie wspdlne, gdzie
mozna spedza¢ czas w towa-
rzystwie innych pensjonariu-
szy i najblizszych — podkresla
Jolanta Gawrysiuk.

Rezydencja DABROWKA

ul. Czeremchowa 40F, Warszawa
Dojazd autobusami: 511, 723, 731, 741
przystanek Poetow (przy ul. Modlinskiej)

tel. 22 888 59 18

www.dabrowka.orpea.pl

Tak spiewa ORPEA

W domach opieki i Kklini-
kach rehabilitacyjnych sieci
ORPEA POLSKA odbyt sie
| Festiwal Piosenki Senio-
ralnej. Trzy dni niezwyktych
emocji i wzruszen pokazaty,
ze seniorzy potrafig i bardzo
lubia pieknie $piewac!

W mazowieckim finale Festi-

walu wystapili mieszkancy
MAZOWII, MARIANNY, KON-
STANCJI, OSTOIl oraz OS-

TROWII. Jury miato trudny wy-
boér, gdyz wszyscy uczestnicy
wykazali niezwyktg odwage,
pamie¢ i che¢ do dobrej za-
bawy. Gtéwna nagrode zdobyt
pan Piotr z MARIANNY, ktory
zadpiewat piosenke ,W moim
ogrodeczku”. Finat w Domu
Opieki HONORATA w Chorzo-
wie nie mégt sie odby¢ inaczej,
niz ,na $laska nute” — czyli
w ludowych strojach i lokalnej

gwarze, cO sprzyjato cieka-
wym wspomnieniom. Puchar
zdobyto trio w sktadzie: pa-
nie Teresa, Janina i Elzbieta,
ktore ujety Jury wykonaniem
piosenki ,Poszta Karolinka”.
Ostatni finat — w Rezydencji
Na Dyrekcyjnej we Wroctawiu
— przenidst publiczno$¢ w lata
20. i 30. W wydarzeniu wzigli
udziat niemal wszyscy miesz-
kancy, rodziny i cztonkowie
Klubu Seniora. Profesjonalna
oprawa artystyczna i piekny
akompaniament muzykotera-
peuty, a takze goracy doping
ztozyty sie na wysoki poziom
i chwile petne wzruszen. Tu-
taj nagroda gtéwna trafita do
pana Waldemara, ktéry wyko-
nat piosenke ,Teraz jest woj-
na”’, a w finatowym wystepie
zachwycit wykonaniem utworu
»Bella, Bella Donna”. Nagrode

POLSKA

specjalng dyrektor Rezydencji
Na Dyrekcyjnej otrzymat pan
Lucjan, ktory wystapit w poru-
szajgcej serca piosence ,Nie
miatem prawie nic”.

— Przekonalismy sie kolejny
raz, ze muzyka nie tylko fa-
godzi obyczaje i integruje,

ale jest tez doskonata forma
terapii.

Uczestnicy Wielkie-

Prezes ORPEA POLSKA.

go Finatlu zostali wytonieni
w  wewnetrznych  kwalifika-
cjach, w ktére zaangazowat sie
personel oraz rodziny miesz-
kancow naszych  domoéw
i klinik. Czekamy na kolejng
edycje Festiwalu w przysziym
roku. Wiem, ze nasi seniorzy
juz myslg o repertuarze -
powiedziata przewodniczaca
Jury Beata Leszczynska,

fot. | Festiwal Piosenki Senioralnej we Wroctawiu.
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Dom Opieki KONSTANCJA
Bielawa, ul. Lipowa 1
Konstancin-Jeziorna
2288859 10

Dom Opieki OSTOYA

ul. Kreta 31

05-082 Stare Babice/k. Warszawy
22 487 98 94

Dom Opieki HONORATA

ul. Gtéwna 31, Chorzéw
3244571 41

Rezydencja Na Dyrekcyjnej
ul. Dyrekcyjna 5-7, Wroctaw
713111188

Dom Opieki OSTROWIA
Wolka Ostrozenska 15a
Goérzno (k. Garwolina)
22888 59 11

Klinika rehabilitacyjna
OSTROWIA

Wolka Ostrozeniska 15a
Gérzno

2288859 02

Dom opieki i klinika
rehabilitacyjna MARIANNA
Trasa Lubelska 13

Majdan (gm. Wiazowna)
22888 59 03

Dom opieki i klinika
rehabilitacyjna MAZOWIA
ul. Mazowiecka 6/8
Warszawa

22888 59 01

Klinika Wentylacji
Respiratorem KONSTANCJA
Bielawa, ul. Lipowa 1
Konstancin-Jeziorna
2288859 12

Rezydencja DABROWKA

ul. Czeremchowa 40F

Warszawa
2288859 18

ORPEA POLSKA (wczesniej, od 2001 r. dziatajagca pod nazwa MEDI-system) jest liderem sta-
cjonarnej opieki dtugoterminowej. Oferuje blisko 1000 miejsc w dziewieciu nowoczesnych
domach opieki i klinikach rehabilitacyjnych w catym kraju. O zdrowie i bezpieczehstwo miesz-
kancoéw i pacjentéw dba ponad 750-osobowy zespot (pielegniarki i opiekunki, fizjoterapeuci,
lekarze, terapeuci zajeciowi, logopedzi i psycholodzy, personel pomocniczy i administracyj-
ny). Domy opieki i kliniki rehabilitacyjne oferuja opieke na oddziatach rehabilitacyjnych oraz
w oérodkach opiekunczo-leczniczych w ramach NFZ lub w formie komercyjnej. Od 2016 r.
firma jest cze$cia najwiekszej w Europie sieci doméw opieki i klinik ORPEA, z potencjatem
ponad 850 placéwek w 10 krajach europejskich, Chinach i Brazylii.

Orren

REZYDENCJE

MEDI system’

CLINEA

KLINIKI
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Seniorzy, ktérzy potrzebujg
opieki medycznej lub pomocy
przy codziennych sprawach,
jak zakupy czy sprzatanie cze-
sto skazani sa na tradycyjne
domy opieki czy zaktady opie-
kunczo-lecznicze. Brakuje na-
tomiast obiektéw o wyzszym,
nowoczesnym standardzie.
Odpowiedzig na te potrzeby

staje sie luksusowe osiedle Se-
nior Home w Nateczowie.

Kompleks sktada sie z dziewie-
ciu nowoczesnych apartamen-
towcdw z mieszkaniami do 26
do 50 m kw. Kazdy budynek
posiada winde, a kazdy apar-
tament przystosowany jest do
zamieszkania przez osoby,
ktére na state lub czasowo mu-

Komfortowe osiedle dla senioréow

Senior Home to miejsce, w ktorym mozna cudownie spedza¢ czas na emeryturze i ludzie ktérym
mozna zaufaé. Luksusowe osiedle w Nateczowie taczy w sobie komfort, bezpieczenstwo i profe-
sjonalna opieke oraz unikatowe walory zdrowotne Uzdrowiska Nateczow. Zapisy trwaja!

szq porusza¢ sie na wozku lub
korzysta¢ z pomocy opiekuna
przy codziennych czynno$-
ciach. Osiedle liczy obecnie 90
mieszkan, do ktérych pierwsi
lokatorzy moga sie wprowa-
dza¢ juz od 1 stycznia 2019 r.
Mieszkancy maja dostep do
rehabilitacji, aktywnego spe-
dzania wolnego czasu, a takze
opieki duchowej, bo na terenie
osiedla znajduje sie kaplica.
Zagwarantowane sg tez m.in.
wyzywienie dostosowane do
indywidualnej diety, sprzatanie,
pomoc w robieniu zakupow,
catodobowy dyzur opiekunéw
oraz pielegniarski, a takze do-
step do opieki medyczne;j.

Dzieki indywidualnemu podej-
$ciu do kazdego z lokatoréw
Senior Home zapewnia tyle
opieki i pomocy, ile jest to ko-
nieczne, szanujgc prawo do
realizacji wtasnych potrzeb

L

i organizacji czasu i proponu-
jac niezobowigzujgcy dostep
do wszystkich oferowanych
ustug. Koszt pobytu na osiedlu
zaczyna sie od 4 tys. zt; wszyst-
kie warunki ustalane sa indywi-
dualnie.

Rozpoczely sie juz zapisy.

Wiecej informacji mozna uzy-
ska¢ pod nr tel. 509 970 039
lub na stronie internetowej:
www.senior-home.com.pl

@ ow

Zdrowia i Spokoju

Dom Seniora
- spokdj i wyrozumiatos¢

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
- opieka i wsparcie

Zaktad Fizjoterapii /
Turnusy rehabilitacyjne
- profesjonalne zabiegi

ZAPRASZAMY

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

www.dzis.eu

Szelejewo Drugie 10 A

63-820 Piaski
tel. 655721538
km. +48 502 549 114

E-recepty

Jesienig 2017 roku na We-
grzech wprowadzono elektro-
niczny system ustug opieki
zdrowotnej. E-rewolucja mia-
fa swoje blaski i cienie. Cho¢
juz niemal 70% recept jest
elektroniczna, to system musi
obecnie zmierzy¢ sig z wyma-
ganiami UE w zakresie prze-
twarzania danych.

W swoich zatozeniach elek-
troniczny system ustug opieki
zdrowotnej w Polsce ma by¢
bardzo zblizony do wegierskie-
go. Nad Dunajem, podobnie
jak w naszym kraju, tworzo-
ny jest system holistyczny,
w sktad ktérego wchodzi caty
pakiet ustug, tj. Elektroniczna
Platforma Ustug Medycznych
(na Wegrzech - EESZT), za-
wierajagca historie medyczng
poszczegdlnych  pacjentéw,
e-skierowania czy e-recepty.
Podobnie jak w Polsce, na
Wegrzech przed uruchomie-
niem elektronicznego systemu
opieki zdrowotnej zostat prze-
prowadzony program pilota-
zowy, w ktérym wzieli udziat
lekarze rodzinni, farmaceuci
i lekarze w szpitalach. System
przetestowano na okoto 400
tysigcach recept, sprawdza-
no, czy jej papierowa wersja
jest w petni zgodna z wysta-
wiong przez lekarza w syste-
mie informatycznym na de-
dykowanej stronie pacjenta
i umieszczong w ,chmurze”
e-recepta. W trakcie testéw nie
znaleziono ani jednego btedu.
W gabinetach lekarzy pierw-
szego kontaktu i aptekach
stosowanie Elektronicznej
Platformy Ustug Medycznych
bardzo szybko stato sie nor-
ma. Lekarze rodzinni i far-
maceuci nie tylko przepisuja
leki, ale majg réwniez dostep
do danych oraz mozliwos$¢
zamieszczania na platfor-
mie wynikbw badan spe-
cjalistycznych czy wypiséw
szpitalnych. W chwili obecnej
jeszcze we wszystkich gabi-
netach lekarskich w kraju jest
mozliwo$¢ skorzystania z tra-
dycyjnej recepty papierowej.
System e-recept nie obejmuje
petnego asortymentu lekow,
wyrobéw medycznych i zabie-
gow przepisywanych na re-
cepte. W pierwszym rzedzie
stosowanie e-recept objeto
leki wydawane wytacznie na
recepte oraz leki, ktére moga
by¢ wydawane na recepte.
W kolejnym etapie na liste
e-recept trafig takze produ-
kowane seryjnie pomocnicze
wyroby medyczne.

Wegierski przyktad pokazuje,
ze prowadzenie systemu sku-
tecznie eliminuje nieczytelne,
papierowe recepty, ogranicza
biurokracje i redukuje liczbe

Zvj bezpiecznie

ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

pomytek. System moze row-
niez pozytywnie wptyna¢ na
przyspieszenie proceséw wy-
miany danych miedzy apteka-
mi, hurtowniami, a koncerna-
mi farmaceutycznymi.

Funkcjonowanie
systemu a RODO

Dostep do przechowywa-
nych w systemie danych,
przy zachowaniu wymogu
ochrony danych osobowych
i przepisow ustawy maja le-
karz prowadzacy i asystent
farmaceutyczny.  Wszystkie
wprowadzone do systemu
informatycznego  zdarzenia
(przepisanie lekéw, ich re-
zerwacja, wykupienie oraz
przegladanie powyzszych) sa
rejestrowane w dzienniku do-
stepu, do ktérego wglad przy-
stuguje réwniez pacjentowi.
Ponadto wegierscy pacjenci
maja mozliwo$¢ ograniczaé
lub udziela¢ dostepu do infor-
macji na temat swojego zdro-
wia zawartych w systemie.
Na chwile obecnag nie kazda
osoba pracujgca w ustugach
medycznych ma dostep do
wszystkich danych pacjentéw
zawartych w elektronicznym
systemie opieki zdrowotne;.
Np. wydajacy leki asystent
farmaceutyczny widzi tylko
aktywne recepty, za$ far-
maceuci moga przegladac
wszystkie leki przyjmowane
przez pacjenta, na rok wstecz,
na zasadach okreslonych
w ustawie. Asystenci pracu-
jacy w przychodniach czy
szpitalach moga tylko przy-
gotowywa¢ zamowienia na
przepisywane leki, natomiast
samego przestania recepty
w e-systemie moze dokonacé
wytacznie lekarz.

Jednak wprowadzenie unijne-
go rozporzadzenia o ochronie
danych osobowych (RODO)
narzuca na tworcow systemu
dodatkowe obowiazki. W chwi-
li obecnej nie ma mozliwosci,
aby pacjent przy okazji badan
lekarskich mogt zabroni¢ prze-
kazania swoich danych czy
wnosi¢ o usuniecie z systemu
zgromadzonych tam juz o nim
informaciji, a zgodnie z RODO
ma do tego prawo. Wynika to
z faktu, ze system byt tworzony
w momencie, kiedy funkcjo-
nowaty inne przepisy. System
EESZT ma o wiele szerszy za-
kres i zaktada totalne, trwajace
przez cate zycie gromadzenie
danych. RODO w ogdle nie
dopuszcza takiej mozliwosci.
W tej sytuacji system musi
zosta¢ tak zmodyfikowany,
aby gromadzenie danych byto
mozliwe tylko w przypadku pa-
cjentéw, ktorzy wyrazg na to
zgode.

a odbierajgca wezwanie.

DFK Stanistaw Zarzycki +48 6390 478 660

alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com

Badz spokojny o najblizszych
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List do oplekuna

"l"-"'

Choroba dotyka nie tylko pa-
cjenta — mierzy sie z nig cata
rodzina. Najcze$ciej opieku-
nem zostaje najblizsza oso-
ba chorego: dziecko, rodzic,
wspétmatzonek czy rodzen-
stwo. W sytuacji choroby
zmienia sie zycie catej rodzi-
ny — bliscy chorego przeor-
ganizowujg swoje codzienne
obowiazki, nierzadko rezyg-
nujac z réznych aktywnosci,
zainteresowan, a nawet pracy.
Wedtug badania przeprowa-
dzonego w ramach kampanii
edukacyjnej ,Zywienie me-
dyczne - Twoje positki w wal-
ce z chorobg” prawie 70%
sprawujgcych opieke nad
bliskimi musiato ograniczy¢
zycie towarzyskie, a co trze-
cia osoba zmieni¢ tryb pracy
badz nauki.

Rola opiekunéw jest nie do
przeceniania. Akcja ,List do
opiekuna” ma na celu podzie-
kowanie wszystkim osobom,
ktéore na co dzien opiekuja
sie bliskimi chorymi. Organi-
zatorzy inspirujg pacjentéw
do napisania listu do swoich
opiekunéw i podziekowania
im za codzienne wsparcie.

Do akcji moze wiaczy¢ sie
kazdy, piszac symboliczny list
do wszystkich opiekunoéw, by
doceni¢ wysitek tych cichych
bohaterow. Nadestane listy
stang sie elementem wysta-

\\ 15—.

wy zaplanowanej na wrzesien
2018r.

Akcja ,List do Opiekuna” po-
wstata w ramach kampanii

edukacyjnej ,Zywienie me-
dyczne - Twoje positki w wal-
ce z chorobg”, ktorej celem
jest podnoszenie $wiadomo-
$ci na temat roli zywienia me-
dycznego w procesie lecze-
nia. Inicjatorem kampanii jest
Nutricia Medyczna.

Bycie opiekunem bliskiej oso-
by zmagajacej sie np. z cho-
robg nowotworowg to jedno
z najbardziej szlachetnych,
a zarazem najtrudniejszych
wyzwan w zyciu cziowieka.
Opiekun, aby mogt dobrze
wykonywa¢ swoje obowigz-
ki, potrzebuje docenienia
i wsparcia. Czasami sg to
zwykte sprawy — po$wiecenie
chwili czasu na zajecie sie
chorym, by opiekun mégt sie
wyspa¢, odetchnaé¢ chwile,
wypi¢ w spokoju kawe. Czesto
sprawdza sie tez zorganizo-
wanie systemu opieki — jedna
osoba staje sie statym opie-
kunem, ale inni dbajg o to, by
czasami opiekuna odcigzy¢,
np. poprzez zrobienie zaku-
pdw, prania czy przyniesienie
positku.

Szczego6towe informacje
o akcji znajduja sie na stro-
nie: www.listdoopiekuna.pl.

REKLAMA

Kompleksowe

BADANIA StUCHU

Wspotpraca
z NFZ

©)
@

25 lat tradycji

Ponad 450
lokalizacji w Polsce

Tysiace
zadowolonych
pacjentéw

Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA StUCHU
—— SLUCHMED ——

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

Baterie

do aparatu stuchowego

1 2 Z' kpl (Gszt.)*

SLUCHMED

*zkarta stalego klienta

Wit. D

f wapn

w walce

z osteoporoza

Osteoporoza i wynikajace
z niej ztamania sg jedng z waz-
niejszych przyczyn rosnacej
liczby chorych. Na podstawie
analizy badan seniorow za-
obserwowano  zmniejszenie
ryzyka ztaman kosci w trak-
cie podawania witaminy D
z wapniem. Wg WHO kobiety
w okresie menopauzalnym
oraz osoby powyzej 60 roku
zycia powinny przyjmowaé
1500 mg wapnia na dobe. Na-
rodowy Instytut Zdrowia Sta-
néw Zjednoczonych uwaza
za optymalng dawke 1000 mg
dla mezczyzn i kobiet przed
menopauzg, 1500 mg po me-
nopauzie i w wieku starczym.
U zdrowych os6b po 50. r.z.
zaleca sie profilaktyczne po-
dawanie 800-2000 j.m. witami-
ny D, a w przypadku wyzszej
masy ciata nawet wiecej, oraz
bezpieczng synteze skorna
latem, czyli 20 minut dziennie
miedzy godzing 10.00 a 15.00
bez filtra przeciwstonecznego.
Suplementacja wapniem i wi-
taming D jest konieczna réw-
niez przy stosowaniu lekdéw na
osteoporoze. Naturalne zrédta
wapnia to np. proszek z musz-
li ostryg zawierajacy 37-39%
wapnia pierwiastkowego.

Rozwigzania
przysztosci

Europejskie Centrum Zdrowia
z rozszerzong rzeczywisto$-
cig kliniczng krakowskiej firmy
MedApp -

wczoraj byt uznawany za ga-
dzet, a dzis... za rewolucje!
Do dtugiej listy partnerow
MedAppu, innowacyjnej firmy
informatycznej z Krakowa, do-
faczyto wtasnie Europejskie
Centrum Zdrowia Otwock. To
wiasnie tam trafig gogle Ho-
loLens — rewolucyjny sprzet,
ktéry pozwala na stworzenie
czterowymiarowego hologra-
mu serca pacjenta na pod-
stawie pozyskanych danych
medycznych.

— Nasza aplikacja Carnali-
fe® uwydatnia pozyskane
podczas badan strategiczne
dane, ktére tatwo przeoczyé
komus, kto nie jest specjalista.
Specijalista za to uzyska dane
znacznie szybciej, a wiec
efektywniej. Dlatego tez nasz
system stat sie réwniez nie-
oceniong pomoca naukowa.
Rozszerzona  rzeczywisto$¢
i sztuczna inteligencja w prak-
tyczny sposdb pomagajg np.
w przygotowaniu do zabiegu,
bedac dla operatora partne-
rem i suflerem, nie konkuren-
tem — podkresla Mateusz Kie-
repka, prezes MedApp S.A.
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VITRUM’D3

Vitaminum D3 2000 j.m. [nr a .

WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

Osobom powyzej 65 r.z. zaleca sie catoroczng suplementacje

witaming D w ilosci 800-2000 j.m. / dzien*
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Witamina D wspomaga prawidtowg
prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

Olej z krokosza barwierskiego
zawarty w kapsutce zwieksza
przyswajalnos¢ witaminy D

Mata, tatwa do potkniecia
kapsutka moze by¢ przyjmowana
niezaleznie od positku

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/18/0007

*Wytyczne

witaming D dla E

ucefit: Takeda Pharma sp. z 0.0.
miny D dla populacji zdrowej oraz dla grup ryzyka def |ny\>ludiskv P.iwsp. Endokrynologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013.
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Linda Matus: Wroctawskie
Dni Seniora to hucznie ob-
chodzone $wieto. Czy ta-
kie wydarzenia sg nam po-
trzebne?

Robert Pawliszko: Odpo-
wiem nieco przekornie. Nie
bytoby tak hucznych obcho-
dow, gdyby nie zapotrzebo-
wania ze strony seniorow.
Nie chodzi tylko o skorzy-
stanie z oferty, ktéra jest dla
nich przygotowywana, ale
przede wszystkim o mozli-
wo$¢ wspottworzenia tych
wydarzen. Dni Seniora we
Wroctawiu obchodzimy mig-
dzypokoleniowo, poniewaz
sg one potrzebne nie tylko
osobom starszym. Pozwalajg
upowszechnia¢  pozytywny
wizerunek starosci, walczy¢
ze stereotypami.

Ci, ktérzy idg w Marszu, wi-
dza, ze obserwuje nas wielu
seniorbw w oknach. Mamy
nadzieje, ze nastepnym ra-
zem wyjda z mieszkan, jesli
tylko moga, i pojda z nami.
Wroctaw jest miastem tury-
stycznym. Odwiedza nas wie-
lu turystéw-senioréw. Chce-
my pokazaé, ze rado$¢ zycia
polskiego seniora w niczym
nie odbiega od radosci jego
zachodnich réwiesnikéw. To
wazne z punktu widzenia pro-
mocji miasta.
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L.M.: Jakie nowe
atrakcje czekajg na se-
nioréw w tym roku? Se-
niorzy, ktérzy uczestniczyli
w Dniach Seniora w latach
poprzednich, twierdza, ze
sa to wydarzenia bardzo
réznorodne. Jednak co
roku WCS nas zaskakuje.
R.P: Zawsze staramy sie
rozpocza¢ Dni Seniora moc-
nym akcentem. W tym roku
obchodzimy 100 lat Niepod-
legtosci i chcielismy wplesé
akcenty patriotyczne. Wiec
przede wszystkim konkurs
gtébwny, o zasiegu ogdlnopol-
skim, na stylizacje historycz-
na. Ale to nie jedyny konkurs.
Szukali$my pomystu na kon-
kurencje, ktéra nie bytaby
przewidywalna: wymyslilismy
konkurs na najdtuzsze wasy
i najdtuzsze wiosy. Warto
doda¢, ze jest to konkurs
miedzypokoleniowy. Zapra-
szamy dzieci, miodziez, stu-
dentéw i senioréw do rywali-
zacji o nagrody i wspolnego
$wietowania.

Nie sposob nie wspomnie¢
o tym, ze w tym roku po raz
pierwszy bedziemy bi¢ Re-
kord Polski na najwiekszag
liczbe kapeluszy zgroma-
dzonych w jednym miejscu
(wczesniej byt to Kapeluszo-
wy Rekord Wroctawia). Tym
akcentem chcemy zachecié¢
inne miasta do rywalizaciji,
a seniorow do wiekszej mobi-

lizacji i kreatywnosci.

Wiele statych punktéw pro-
gramu poszerzamy o kolejne
watki. Tegoroczna nowoscig
jest dzien Seniora na Wroc-
fawskim Torze Wys$cigdw
Konnych Partynice - czy-
li ,Ascot po polsku”. Padfa
propozycja, aby nawigza¢ do
stylu dawnej elegancji, ktéra
zawsze towarzyszyta wysci-
gom konnym. W tym dniu or-
ganizatorzy zaplanowali dla
seniordéw i ich rodzin wiele
atrakciji.

Coraz wiecej rad osiedli or-
ganizuje obchody Dni Senio-
ra w ramach swoich matych
spotecznosci. Juz moge po-
twierdzi¢, ze takie wydarzenia
zorganizuje Nadodrze, Psie
Pole, Gaddw.

L.M.: Kilka stéw o gwiaz-
dach, ktére wystapia dla se-
nioréw w tym roku. Beda to
Czerwone Gitary - koncert
i Izabela Skrybant-Dziewiat-
kowska - spotkanie autor-
skie.

R.P.: Gwiazda Inauguracji Dni
Seniora jest zesp6t Czerwone
Gitary, wybrany przez senio-
row. Mamy nadzieje, ze prze-
boje z lat 60. i 70. zachecg do
tanca wszystkich uczestni-
kow tego wyjatkowego $wie-
ta senioréw.

Spotkania autorskie na state
wpisaty sie w obchody Dni
Seniora. W tym roku nie za-
braknie spotkania z Panig

Konkurs na najdluzsze wasy i wlosy, na posta¢ historyczna, na
najwieksza liczbe kapeluszy zgromadzonych w jednym miejscu.
Nowe konkurencje w Senioriadzie, koncerty muzycznych gwiazd
z dawnych lat. O Wroctawskich Dniach Seniora opowiada Robert
Pawliszko, szef Wroctawskiego Centrum Seniora.

Izabela, ktora stata sie twarza
naszego miasta. Spotkania,
na ktorych dzieli sie historia-
mi z tras koncertowych i da-
lekich podrézy, ale i zwykig
codziennoécig, cieszg sie
bardzo duzym zaintereso-
waniem senioréw. To ciepta
i mita gwiazda, do ktorej lu-
dzie Igna.

L.M.: Porozmawiajmy jesz-
cze o atrakcjach. Co przy-
kuto Pana uwage w tym
roku w szczegoélny sposob?
R.P.: Kazde wydarzenie jest
wazne. Po to jest ich 200, aby
kazdy znalazt co$ dla siebie.
Od zabawy, przez kulture po
zdrowie. Wersja elektroniczna
harmonogramu jest dostepna
od sierpnia na stronie Wroc-
fawskiego Centrum Seniora,
a wydrukowana ksigzecz-
ke bedzie mozna odebrac
w siedzibie Centrum przy
pl. Dominikanskim 6 w pierw-
szym tygodniu wrzeénia.
L.M.: Czy uczestnicy Wroc-
tawskich Dni Seniora zmie-
nili sie na przestrzeni ostat-
nich lat?

R.P: Osobiscie dostrze-
gam ogromny wzrost wiary
w siebie seniorow, poczucia
sprawczosci.  Przyczyniaja
sie do tego zaréwno mtodsze
roczniki senioréw, jak i zmia-
ny wérdd najstarszych senio-
row. 10 lat dziatalno$ci réz-
nych podmiotéw, instytucii,
grup senioralnych i skromnej

cegietki WCS sprawito, ze
oferta dla senioréw we Wroc-
fawiu jest szeroka, interesu-
jaca i dostepna. To realne
wsparcie.

L.M.: Czy Dni Seniora zmie-
niajg postrzeganie o0s6b
starszych w miescie?

R.P: Bardzo pozytywnie
wptywaja, cho¢ trzeba przy-
znac¢, ze pojawiajg sie gtosy,
ze takie ludyczne $wigtowa-
nie nie wszystkim odpowiada.
Patrzac na catos$¢ wydarzen,
nie tylko na fragment, ktérym
jest inauguracja, zyskuje-
my petiejszy obraz. Kiedys$
w organizacje Dni Seniora
wiaczali sie aktywisci i liderzy
grup senioralnych, w efekcie
miaty one charakter dosé
elitarny. Ostatnie lata poka-
zujg jednak, ze Dni Seniora
przyciggaja coraz wiekszg
liczbe uczestnikdw, senioréw
i ich rodzin. Mysle, ze wroc-
tawscy seniorzy, i nasz Marsz
Kapeluszy, przyczynili sie do

tego, ze osoby starsze prze-
staly sie wstydzi¢ pokazywa-
nia w przestrzeni publicznej.
Dodato im to sporo odwagi.
A dzieci i mtodziez dobrze
sie z nami czujg i maja niepo-
wtarzalng okazje oswoi¢ sie
z pozytywnym wizerunkiem
seniora.

L.M.: Plany i marzenia
Wroctawskiego  Centrum
Seniora?

R.P: Marze, aby seniorom
we Wroctawiu zyto sie do-
brze. Niekoniecznie chodzi
o wielkie sprawy, ale o nasza
codziennos$¢. Aby oferta bu-
dowana przez miasto, mam
tu na mysli catg naszg lokalng
spotecznos$é, nie tylko insty-
tucje miejskie, byta przyjazna
osobom starszym. Dzieki
temu Wroctaw nieustannie
jest miastem przyjaznym sta-
rzeniu sie.

Odkrywam Wroctaw na nowo

Na blogu 60+ Virtual Culture ukazat sie 5 pazdziernika 2017 . taki tekst: ,,Czy przysztoby Wam na mysl,
Zze na warsztaty komputerowe pod Zéitym Parasolem zapisze sie kto$, kto zaczyna i konczy dzien od
internetu? Tak, to jest mozliwe, a tym kim$ jest Popowiczanka z Popowic, ktéra uwaza, ze w zéitym jest

jej do twarzy”.

Linda Matus: Prowadzi Pani
teraz bloga pod adresem,
ktory dostata ,w spadku”
po miedzynarodowym pro-
jekcie Zohtego Parasola
(stowarzyszenie z Wrocta-
wia dziatajagce z seniorami
i dla seniorow). Jak sie za-
czeta Pani przygoda z blo-
gowaniem?

Krystyna Zietak: Poznatam
tu (Zotty Parasol — przyp.
red.) wspaniatych ludzi, przyj-
rzatam sie blizej dziatalnosci
stowarzyszenia, o ktérym
wczesniej wiele styszatam.
Joanna Warecka, koordyna-
tor projektu Virtual Culture
60+, kiedy dowiedziata sie,
ze prowadze bloga, juz nie
chciatla mnie wypusci¢. Tak
zostatam Krystyna — Wirtu-

alng Kultura. Blog byt obo-
wigzkowy ($miech) w ramach
projektu, do ktérego dotgczy-
tam. Podobne blogi powstaty
w Paryzu, Pradze i Reggio di
Calabria. Dzieki temu mozna
byto sie dowiedzie¢, jak prze-
biega realizacja projektu w in-
nych panstwach réwnolegle.
Projekt sie skonczyt, a bloga
prowadze dalej.

L.M.: Pisze Pani o wroctaw-
skiej kulturze, ale szeroko
pojetej. Zaskakuje regular-
nosc i iloé¢ wpisow. To praw-
dziwe kompendium wiedzy
dla wroctawskich seniorow.
K.Z.: To, co wiem dzi$ o dzia-
faniach Wroctawia i mozliwos-
ciach dla senioréw w naszym
miescie, zawdzieczam temu,
ze zostatam blogerka. Zacze-

fam nawet zazdros$ci¢ starym
dzielnicom Wroctawia, zu-
petnie innym niz moje blo-
kowisko na Popowicach, ze
tak dobrze idzie im budowa-
nie lokalnych spotecznosci.
Odkrytam Nadodrze, Otbin,
Przedmiescie Ofawskie, od-
krywam Brochow, odkrytam
Wroctaw na nowo! Chodze
po Wroctawiu i robie zdjecia,
ktére potem umieszczam
na blogu. To jest moje nowe
wcielenie i cho¢ skonczytam
75 lat, to czuje sie bardzo
miodo. Bardzo mi zalezy,
zeby seniorzy we Wroctawiu
byli lepiej widoczni, a jest nas
170 tysiecy!

L.M.: Przypomnijmy, ze to
nie byt Pani pierwszy blog.
K.Z.: Wczesniejszy popo-

wiczanie.blogspot.com byt
dla mnie szkotg uczenia sie
Wroctawia, ale juz go nie pro-
wadze, bo stowarzyszenie
senioréw Popowiczanie za-
wiesito swojg dziatalno$¢.
L.M.: Blog stat sie Pani idée
fixe?

K.Z.: Zaczynam i koncze
dzien od myslenia o blogu.
Musze przyznaé, ze jestem
uzalezniona od Internetu.
Jak sie dowiedziatam, row-
niez przy okazji prowadzenia
bloga, dzi§ mamy wigkszy
problem z uzaleznieniem od
Internetu niz z uzywkami che-
micznymi.

L.M.: Trzeba podkreslié, ze
jest to dziatalno$¢ spotecz-
na i nie otrzymuje Pani za
te prace ani ztotowki. Reali-

zuje sie Pani w ramach wo-
lontariatu. Czy to sie Pani
optaca?

K.Z.: O korzysciach material-
nych z prowadzania bloga
zupetnie nie mysle, chociaz
musze przyznac, ze z powo-
du prowadzenia bloga mam
w Zottym Parasolu pewne
przywileje. W tym roku bra-
tam udziat w Gali Wolontaria-
tu, napisatam o tym we wpi-
sie ,Oblicza wolontariatu”.
Gala zrobita na mnie ogrom-
ne wrazenie.

Blog to pewien sposoéb na zy-
cie. Dla mnie jest to niepowta-
rzalna szansa na poznawanie
ciekawych ludzi. Przy okazji
wiele sie od nich ucze i po-
znaje ,nowe $wiaty”. Takim
nowym $wiatem byty dla mnie
np. wyktady w ramach Nocy
Humanistow, organizowanych
co roku na wiosne przez Uni-
wersytet Wroctawski. Na co
dzien w zyciu zawodowym
bytam wsréd przedstawicieli
nauk $cistych.

Mite jest rowniez, ze czytelnicy
bloga pozytywnie oceniaja to,
co robie. To, ze blog czytaja,

daje mi prawdziwg satysfak-
cie. Sprawdzam i przezy-
wam, ile jest wej$¢ na blog.
Dyskutowatam na ten temat
m.in. z panem Dominikiem
Golema (wiceprzewodniczacy
Wroctawskiej Rady Senioréw)
i on zdradzit mi, ze patrzy na
to, ile osdb przychodzi na
Grupy Dialogu Spotecznego
we Wroctawiu, za ktére jest
w pewnym sensie odpowie-
dzialny. Tez to przezywa. Bar-
dzo cenna dla mnie byta jego
uwaga, ze nawet dla jednej
osoby warto dziataé.

L.M.: Czy bedzie Pani $le-
dzi¢ wydarzenia wroctaw-
skich Dni Seniora?

K.Z.: Oczywiscie. Dwukrotnie
bratam udziat w Dniach Senio-
ra jako wolontariuszka. Np.
razem z kolezankami senior-
kami liczytam uczestnikow
Marszu Kapeluszy bijgcych
rekord. Juz dzi§ zapraszam
czytelnikéw do $ledzenia wpi-
séw w Internecie pod adre-
sem: www.60virtualculturepl.
blogspot.com



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 8/2018

miasto spotkan

w

Linda Matus: W 2017 r. na
wroctawskich  uczelniach
studiowato ok. 115 tys.
studentow. Z drugiej stro-
ny w miescie mamy az 170
tys. seniorow! Cho¢ Wroc-
taw postrzegany jest jako
miasto studenckie, to blizej
nam do miasta senioréw.
Co bedzie wazniejsze: Ju-
wenalia czy Senioralia?
Jacek Sutryk: We Wroctawiu
z jednej strony mamy studen-
téw i mtodych absolwentéw,
ktérzy dopiero zaczynaja
swoje zycie w wymiarze ro-
dzinnym, naukowym, bizne-
sowym i kazdym innym. Oni
z pewnoscig beda szansg dla
Wroctawia. Z drugiej strony
mamy spora grupe Ssenio-
row. Wiekszo$¢ zakonczyta
juz swoje zycie zawodowe,
ale chca pozosta¢ aktywnymi
spotecznie. A przede wszyst-
kim maja ogromng wiedze
i doswiadczenie, ktore wca-
le, jak sadza niektdrzy, nie
przebrzmiaty, nie zdezaktua-
lizowaly sig. Szukatbym spo-
sobdw, ktore by uruchamiaty
i wykorzystywaty te wiedze
i doswiadczenie. Fundamen-
tem miasta sg i beda ludzie
mtodzi oraz seniorzy, ktérzy
sg niezwykle stabilni. Dostrze-
gam takze, ze seniorzy sa co-
raz bardziej wymagajacy wo-
bec Wroctawia. Ale to sa fajne
wymagania, bo jednoczesnie
osoby starsze majg zdrowa
refleksje, jak nasze miasto
sie zmieniato oraz najwiegk-
szg umiejetno$¢ docenienia
tego, co sie wydarzyto. Poza
tym w moim przekonaniu te
dwie grupy spoteczne sg naj-
wdzieczniejsze.

L.M.: Wroctaw jako o$rodek
akademicki rowniez sie zmie-
nia. Seniorzy bezposrednio
i posrednio majg wplyw na
kierunki rozwoju uczelni.
J.S.: Akademickos$¢ i pod-
trzymanie tej cechy miasta
jest bardzo wazne, z prostego
powodu, potrzebujemy ludzi
miodych, aby przyjezdzali do
nas na studia, aby mogli tu
znalez¢ dobrg prace i zatozyé
rodzing. Aby chcieli budowaé
to miasto z nami i tworzy¢
jego baze podatkowa. Baza
podatkowa jest wazna, bo
nasze wymagania sg coraz
wyzsze. Tylko atrakcyjne kie-
runki  wroctawskich uczelni
przyciagng studentéw. Edu-
kacja do dojrzatosci i w doj-
rzato$ci jest mocng strong
Wroctawia. 10 Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, studia po-
dyplomowe zwigzane z geria-
trig i gerontologig, wydarzenia
naukowe, takie jak Dni Geron-
tologii. To takze sg ciekawe
perspektywy dla Wroctawia.

departamentu.

L.M.: Starzenie sie spote-
czenstwa spowodowato, ze
kolejne pokolenia sa mniej
liczne niz poprzednie, a za-
sada, ze pokolenie pracuja-
ce utrzymuje pokolenie nie-
pracujace wciaz aktualna.
To sytuacja bez precedensu
powodujaca wzrost obcia-
zen mtodych. Jak budowac
lokalng wspdlnote w nowej
rzeczywistosci? Czy da sie
unikna¢ rewoluc;ji?

J.S.: Da sie, tylko trzeba to
odpowiednio wczeénie za-
planowa¢ i dobrze wszystkim
wytlumaczy¢. Czesto moéwie
o tym, ze Panstwo, a w $lad
za tym samorzady, zbyt pdz-
no dostrzegty te kwestie. Wy-
starczy siegna¢ do danych
GUS, ktdére wskazujg wyraz-
nie, ze w przypadku Wrocta-
wia w 2050 r. co druga osoba
bedzie w wieku senioralnym.
Kto§ moze powiedziet... co
pan mi opowiada, kiedy ston-
ce $wieci i jest pieknie. Zgo-
da, to jest perspektywa poza
zasiegiem ludzkiej wyobrazni.
Ale pierwsze symptomy juz
nas dopadaja. Jezeli dobrze
i madrze sie do tego przygo-
tujemy, to oszczedzimy sobie
konfliktu i perturbaciji spotecz-
nych, ktére taka nagta zmiana
moze wywotaé. Jestem poli-
tykiem spotecznym i natural-
ne dla mnie jest budowanie
wspodlnoty i pokazywanie
rzeczy, ktore tgcza, a nie dzie-
la. Podzieleni jeste$my juz
wystarczajaco. Bliskie mi jest
myslenie o spdjnosci spotecz-
nej i nie mowitbym o polityce
wobec ludzi mtodszych i star-
szych, ale o polityce familij-
nej. Wszyscy jesteémy sobie
potrzebni i mozemy czerpaé
od siebie nawzajem. Mtodzi
niech beda kreatywni, niech
dobrze zarabiajg i ptaca po-
datki we Wroctawiu. Za to na
seniorébw nie patrze jak na
tych, ktorzy zjadajg czes$¢ bu-
dzetu, skadinad przez siebie
wypracowanego.  Seniorzy
stanowig istotne aktywo. Na-
lezy to aktywo widzie¢ i wrecz
z niego korzysta¢. To jest
miejsce dla ich aktywnosci
spotecznej, wolontaryjnej -
wcigz nie w petni wykorzysta-
nej. Ponowne zaangazowanie
oso6b starszych w rynek pracy,
dla chetnych. Seniorzy majg
czas, wiedze, doswiadczenie
i wiasciwy dystans do zycia.
Z takimi ludzmi budowatbym
Wroctaw. Jezeli uda nam sie
wyttumaczy¢, ze jestesmy
sobie nawzajem potrzebni, to
unikniemy pekniecia.

L.M.: Jakie priorytety sta-
wia sobie dzi$ departament
spraw spotecznych w kon-
tekscie sytuacji senioréw?

J.S.: O seniorach rozmawia-
my u nas w dwoch konteks-
tach: opieki oraz aktywizaciji
i zagospodarowania czasu
wolnego na emeryturze.
L.M.: Jakie dziatania pla-
nowane s3a w najblizszym
czasie w obszarze opieki
nad seniorami (domowej,
jak i instytucjonalnej) oraz
wsparcia opiekunéw?

J.S.: Potrzeba opieki poja-
wia sie z wiekiem, seniorzy
potrzebuja szybkiego do-
stepu do specjalistow, szpi-
tala, miejsca w Zaktadzie
Opiekunczo-Leczniczym (tzw.
ZOL), w domu opieki czy ho-
spicjum. A to sa jednoczes$-
nie problemy rodzinne. Jesli
pojawia sie taki problem, to
cafa rodzina jest w kryzysie.
Musimy mie¢ dobrze zorga-
nizowane tego typu rozwigza-
nia dla senioréw, aby z drugiej
strony mtodsze pokolenia,
ktére czujg sie odpowiedzial-
ne za rodzicéw, za dziadkow
nie byty przyttoczone tymi
problemami. W dzisiejszej
rzeczywisto$ci trudno od mto-
dych os6b oczekiwa¢ abso-
lutnego wsparcia w sprawach
opiekunczych.  Abstrahujac
od tego, ze czesto niezbedna
jest tu specjalistyczna pomoc.
Jesli zaniedbamy ten obszar,
to bedziemy grali na efekt
wojny pokolen. Oczywiscie,
nie u wszystkich, ale u nie-
ktérych moze narasta¢ takie
myslenie.

L.M.: Raport NIK dotyczacy
opieki nad seniorem nie zo-
stawia na polskich gminach
suchej nitki.

J.S.: W duzych miastach,
takich jak Wroctaw, sytuacja
wyglada lepiej. Po prostu
mamy wieksze budzety i wyz-
szg zdolno$¢ finansowania
tych nietanich ustug. Opieka
instytucjonalna jest bardzo
droga. Znam przyktady ma-
tych samorzadéw, ktére zro-
big wszystko, aby nie skiero-
wac¢ osoby do domu pomocy
spotecznej, dlatego ze po-
chtonie to ogromna cze$¢
funduszy gminy. We Wrocta-
wiu szczesdliwie takiej sytuacii
nie mamy, ale juz obserwuje-
my duzy ruch w kwestii ustug
opiekunczych w domach
i opieki stacjonarnej. Wzrasta
liczba podopiecznych. Ros-
nie réwniez zapotrzebowanie
na miejsce w dziennych do-
mach opieki. Juz teraz two-
rzymy kilkaset nowych miejsc
w takich placéwkach. W lipcu
uruchomilismy koperte zy-
cia, aby podnie$¢ poczucie
bezpieczenstwa  senioréw.
Rozwigzan szukamy takze
w innych wymiarach. Na No-
wych Zernikach budujemy 50

Wroctaw dla seniorow

Wroctawskie Dni Seniora sg doskonata okazja do rozmowy o osobach starszych we Wroctawiu. Na przyjazny klimat starzeniu
sie skladaja sie dziatania catej lokalnej spotecznosci. Duzy wplyw ma jednak polityka Departamentu Spraw Spotecznych we
wroctawskim magistracie, ktéry odpowiada m.in. za zdrowie, opieke, aktywizacje. Jego dziatania lub zaniechania przektadaja
sie na komfort zycia senioréw we Wroctawiu. O seniorach i planach wobec nich rozmawiamy z Jackiem Sutrykiem, dyrektorem

mieszkan dla senioréw. Na
parterze budynku znajdzie sie
serwis opiekunczy w postaci
dziennego domu opieki. Se-
nior bedzie mogt wzigé takie
mieszkanie w dtugotermino-
wy najem, przekazujgc swoje
obecne lokum. Poza tym trze-
ba stworzy¢ system zamiany
duzych mieszkan seniorow
na mniejsze.

L.M.: W jaki$ spos6b Wroc-
taw moze budowaé¢ swoja
niezalezng polityke spo-
teczna, korzystajac z tego,
co dobre w dziataniach na
szczeblu krajowym i inter-
weniujagc w obszarach za-
niedbanych przez pan-
stwo?

J.S.: Tu trzeba sobie jasno
powiedzie¢, spora odpo-
wiedzialno$¢ lezy po stronie
panstwa. Za caly system
opieki zdrowotnej odpowia-
da panstwo, czyli zakontrak-
towanie ustug NFZ, szpitale,
ZOL-e i hospicja. Panstwo
musi przewartosciowa¢ za-
dania i pozycje problemow
geriatrycznych. Z poziomu
samorzadu przede wszystkim
dostrzegam problem finanso-
wania Zaktadéw Opiekunczo
Leczniczych.  Niestabilnos¢
kontraktow, ich zmieniajace
sie wartoéci, a juz w ogole
nie widze mozliwosci rozwoju
rynku tych niezbednych se-
niorom ustug. By¢ moze mia-
sto, mimo ze ma ograniczony
budzet, powinno wzia¢ czes¢
odpowiedzialnosci. Przed
Wroctawiem w perspektywie
najblizszych 10 lat rozwdj
sieci doméw pomocy spo-
tecznej, dziennych domoéw

opieki (w réznych formach)
oraz rozwoj ustug opiekun-
czych o wysokim standardzie.
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Chciatabym, aby to stato sie
priorytetem w obszarze opieki
we Wroctawiu.

L.M.: Aktywizacja i orga-
nizacja czasu wolnego we
Wroctawiu idzie catkiem
niezle. Mozna dostrzec np.
rozbudowe oferty sporto-
wej miasta dla seniorow:
najpierw udostepnienie
obiektéow sportowych za
darmo seniorom, teraz pro-
gram Trener senioralny.
J.S.: W zdrowym ciele zdro-
wy duch. Chodzi mi o to,
aby usprawnia¢ osoby star-
sze. Przez wiele lat w Polsce
seniorom czego$ nie wypa-
dato, nie byto przyzwolenia
na pokazywanie sie na im-
prezach sportowych, na sali
gimnastycznej. Dzi$ to juz nic
nadzwyczajnego, ze senior
¢wiczy joge, chodzi z kijkami,
pojawia sie na poétmaratonie
i maratonie. Jak pytam, kie-
dy ta przygoda sie zaczefa,
to czesto stysze, ze na eme-
ryturze. Trener senioralny
jest naszym pilotazem, ale
chciatbym to rozwija¢, dokta-
da¢ kolejne elementy. Wie-
my, ze aktywny senior bedzie
szczedliwszy, zdrowszy i poz-
niej bedzie wymagat opieki,
jezeli w ogole.

L.M.: ,Srebrna gospodar-
ka, ztoty biznes” - tak prof.
Adam A. Zych podsumowat
debate dotyczaca Srebr-
nej Gospodarki podczas
Il Wroctawskiego Forum
Senioralnego. Czy Wroctaw
chce wilacza¢ sektor pry-
watny do budowania mia-
sta przyjaznego starszym
mieszkancom?

J.S.: Uwazam, ze sektor bi-
znesowy w coraz wigkszym
stopniu bedzie dostrzegat

Dnj
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seniora konsumenta. Mysle,
ze jesli miasto bedzie dobrze
stymulowa¢ firmy, to jest
szansa, ze zaangazujemy je
mocniej i z korzyscia dla se-
niorow. Poza tym we Wroc-
fawiu mamy liczny, bardzo
sprawny, do$wiadczony sek-
tor pozarzadowy: fundacje
i stowarzyszenia. Jezeli samo-
rzad czego$ nie musi, niech
zostawi te zadania partnerom
spotecznym i prywatnym.
L.M.: Rzeczniczka senio-
row zostata powotana na
poczatku roku w todzi.
Inicjatywa spotkata sie ze
sporym  zainteresowanie
senioréow. Czy wroctawscy
seniorzy maja szanse na ta-
kie wsparcie?

J.S.: Wsparcie i zyczliwe
pokierowanie seniorami jest
niezwykle istotne. Powaznie
rozwazamy takie rozwigzanie.
Poza stworzeniem systemu
rownie wazne jest danie o nim
jasnej i zrozumiatej informaciji.
L.M.: Pretekstem do rozmo-
wy o seniorach sg zblizaja-
ce sie Dni Seniora. Czego
Pan zyczy wroctawskim se-
niorom z okazji ich swieta?
J.S.: Dni Seniora i Marsz
Kapeluszy, ktéry im towarzy-
szy, to piekny widok. Zycze
wroctawskim seniorom, aby
byli zdrowi, pozostali ak-
tywni, nie zostawiali miasta
i budowali lokalng wspdlno-
te. Chciatbym, aby Wroctaw
byt miastem bezpieczenstwa
socjalnego senioréw. Czemu
Wroctaw za kilka lat nie ma
by¢ najlepiej zorganizowa-
nym miastem dla senioréw
w Polsce? A moze nie tylko
w Polsce.

L.M.: Dziekuje za rozmowe.

Jacek Sutryk powalczy o stanowisko prezydenta Wroctawia
w najblizszych wyborach samorzadowych. Seniorzy z wroctawskich

organizacji
przekonato i jakie rozwigzania dla senioréw znajdziemy w programie
kandydata - juz w kolejnym numerze.

senioralnych poparli jego kandydature. Co

ich
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REKORD
POLSKI

Bicie Kapeluszowego Rekordu Polski
14.09.2018, godz. 9:00-10:30
pl. Nowy Targ

Marsz Kapeluszy

14.09.2018, godz. 10:30-11:00
trasa z pl. Nowy Targ, Kotlarska, Szewska, Kurzy Targ, Rynek,
scena na pl. Gotebim

Inauguracija Dni Seniora Wroctaw 2018
14.09.2018, godz. 11:00-14:00 scena na pl. Gotebim
Przekazanie kluczy Krélowej i Krolowi Senioréw przez Prezydenta
Wroctawia; wreczenie nagréd w konkursach: stylizacja histo-
ryczna, najdtuzsze wiosy, najdtuzsze wasy, wreczenie statuetek
+Przyjaciel Senioréw”, koncert Czerwonych Gitar.

Dzien otwarty w Centrum Medycznym Synexus.

Bezptatne badania laboratoryjne, 14.09.2018, godz. 8:00-10:00
Centrum Medyczne Synexus, ul. Marii Curie-Sktodowskiej 12
Badania sg bezpfatne, rejestracja: 71 778 88 13, pn-pt od godz.
8:00 do 18:00.

Gala tenorowa z udziatem baletu. Arie tenorowe, piesni neapoli-
tanskie i popularne oraz fragmenty baletowe z oper i operetek
14.09.2018, godz. 19:00

Scena Kamienica, ul. Joachima Lelewela 15

Kasa Biletowa od wt do pt.12:00-15:00. Rezerwacje biletow: tel. 884
898 268, bilety@scenakamienica.pl

Wstep biletowany: 25 zt dla posiadaczy Wroctawskiej Karty Seniora.

CODZIENNIE m"
0qgqo
0D 14.00 DO 16.00 W Jg

Krakév/ﬂIOZA FM < Opole 104,1FM « Poznan103,4 FM - Warszawa 88,4 FM
Bydgoszcz103,5FM « Katowice 94,5FM « Wroctaw 106,1FM - Gdarisk 87,8 FM

Harmonogram Dni Seniora - Wroctaw 2018

Tylko wybrane wydarzenia. Petna informacja w Harmonogramie Dni Seniora 2018 r. Broszura dostepna we Wroctawskim Centrum Seniora pl. Dominikan-
ski 6, Wroctaw lub na www.seniorzy.wroclaw.pl. Wstep na wydarzenia Dni Seniora jest wolny, ale obowiazuja zapisy ze wzgledu na duze zainteresowanie,
chec¢ zapewnienia komfortu oraz niezbednych materiatéow (w przypadku warsztatow) dla uczestnikoéw. Wstepy biletowane oznakowano.

SOBOTA, 15 WRZESNIA

Ciato i umyst, zdrowie i moc

- warsztaty jogi. Dni Seniora
w Dolnoslaskiej Bibliotece
Publicznej

15.09.2018, godz. 11:00-13:00
Rynek 58, sala im. Tadeusza
Mikulskiego, lll pietro

zapisy od 04.09.2018

tel. 71 335 22 03.

Dzien Seniora w Muzeum
Wspoétczesnym Wroctaw
15.09.2018, godz. 15:00-22:00
Muzeum Wspdtczesne Wroctaw,
pl. Strzegomski 2A

15:00-16:00 warsztaty tworcze dla
senioréw, zapisy: a.krukowska@
muzeumwspolczesne.pl, tel. 71
794 78 91; 16:00-17:00 zwiedza-
nie muzeum, darmowe wej$ciow-
ki w kasie przed spotkaniem;
18:00-22:00 Potaricowka miedzy-
pokoleniowa Il na dachu Muzeum
Wspotczesnego. W trakcie Dni
Seniora ulgowy wstep do Muze-
um Wspoiczesnego Wroctaw dla
wszystkich oséb w wieku 60+
(wejsciowki w kasie).

NIEDZIELA, 16 WRZESNIA

Warsztaty muzykoterapeutyczne
16.09.2018, godz. 10:00-12:00
Scena Kamienica, ul. Joachima
Lelewela 15

Kasa Biletowa od wt do pt.12:00-
15:00. Rezerwacje biletéw:

tel. 884 898 268
bilety@scenakamienica.pl
Wstep biletowany:

5 zt dla posiadaczy
Wroctawskiej Karty Seniora.

Targi Senioralne

16.09.2018, godz. 10:00-16:00
Strefa Kultury Wroctaw

ul. Mazowiecka 17

Przeglad kapel ludowych

i zespotow folklorystycznych
16.09.2018, godz. 12:00-18:00
Strefa Kultury Wroctaw

ul. Mazowiecka 17, sala teatralna

PONIEDZIALEK
17 WRZESNIA

Szczesliwi w tancu - otwarte
zajecia taneczne dla senioréw
17.09.2018, godz. 9:00-10:00
WCS, pl. Dominikariski 6, sala 210
Zalecany wygodny stroj,

obuwie zmienne, butelka wody.
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40.
Spotkanie podréznicze
»7Ameryka Srodkowa i Potu-
dniowa - przez 12 krajow

w trzy miesiace”. Piotr Lacki
17.09.2018, godz. 11:00-12:30
WCS, pl. Dominikarski 6, sala 210
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Senioriada 2018.

Wroctawskie Igrzyska
Sportowe dla Senioréw. Szachy
17.09.2018, godz. 14:00
Wroctawski Klub Szachowy
HETMAN, ul. $w. Antoniego 31B
zapisy, szczegdty www.fan.org.
pl/senioriada; kontakt:
senioriada.wroclaw@gmail.com
Papierowe formularze WCS

pl. Dominikanski 6

pn-pt. 9:00-15:00

tel. 71 772 49 40

WTOREK, 18 WRZESNIA

éwiadomy Konsument Senior.
Bezptatne konsultacje z prawa
konsumenckiego

18.09.2018, godz. 8:00-14:00
Stowarzyszenie Aquila

ul. Tadeusza Koéciuszki 35A

tel. 71 740 00 22
kontakt@prawo-konsumenckie.pl

Trening pracy z ciatem

i umiejetnosci relaksowania
sie z elementami karate

i samoobrony

18.09.2018, godz. 9:00-10:00
WCS, pl. Dominikariski 6, sala 210
Zalecany wygodny stroj

obuwie zmienne, butelka wody.
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Barokowe rebusy w klasztor-
nym refektarzu - warsztaty
ikonograficzne. Dni Seniora
w Ossolineum i Muzeum Pana
Tadeusza.

18.09.2018, godz. 12:00-13:15
Ossolineum, ul. Szewska 37,
gmach gtéwny

Przyjrzymy sie barokowym
malowidtom zdobiacym skle-
pienie dawnego refektarza oraz
rozszyfrujemy ich tresci. Dzieki
specjalnym kartom zajecia

w formie warsztatow.
zapisy@ossolineum.pl lub

tel. 71 755 06 51 do 58

Promocja Gminy Stronie Sla-
skie - wypoczynek i rekreacja.
Otwarte zajecia taneczne dla
senioréw - salsa son
18.09.2018, godz. 12:00-14:00
WCS, pl. Dominikariski 6, sala 210
Zalecany wygodny strdj,

obuwie zmienne, butelka wody.
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Znaczenie lotnictwa polskiego
w odzyskaniu niepodlegtosci -
prelekcja. Prowadzacy:

Teofil Lenartowicz

18.09.2018, godz. 18:00

CAL, ul. Fryderyka Chopina 9A

SRODA, 19 WRZESNIA
Zajecia otwarte z jogi $miechu
19.09.2018, godz. 11:00-13:00
WCS, pl. Dominikarski 6, sala 210
Zalecany wygodny stroj,

obuwie zmienne, butelka wody.
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40
Cwiczenia gimnastyczne, fa-
czace ruch i kontrole oddechu
19.09.2018, godz. 14:00-15:00
ORPEA - Rezydencja Na
Dyrekcyjnej, ul. Dyrekcyjna 5-7
zapisy: tel. 71 306 90 30

Klimaty Mitosci, spotkanie
autorskie z Anna Le$niewska
19.09.2018, godz. 14:00-16:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala 210
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

CZWARTEK
20 WRZESNIA

Zdrowie od kuchni. Zywienie w
niewydolnosci serca. Prelekcja
Prowadzaca: Magdalena
Szyszka-Barycka (dietetyk)
20.09.2018, godz. 10:00-12:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala 27
zapisy: elzbieta.iwanska@wcts.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Zajecia z samoobrony dla
seniorow

Policjanci z Komendy Miejskiej
Policji we Wroctawiu
20.09.2018, godz. 10:00-12:00
WCS, pl. Dominikariski 6, sala 210
Zalecany wygodny strdj,

obuwie zmienne, butelka wody.
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Kultura przez wszystkie
przypadki. Wycieczka
20.09.2018, godz. 10:00-12:00
zbiérka Pomnik Aleksandra
Fredry, Rynek

Wstep biletowany: dla seniora
12 zk, koszt dla posiadaczy
Wroctawskiej Karty Seniora:

10 zt. llo$¢ miejsc ograniczona,
wczesniejsze zapisy:
odkryjwroclaw@gmail.com
Zaburzenia narzadu stuchu.
Prelekcja. Specjalisci z GEERS
Dobry Stuch

20.09.2018, godz. 12:00-14:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala 27
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Dzien Otwarty Klubu Seniora
»Zawsze Mtodzi”

20.09.2018, godz. 12:00-14:00
Fundacja ,,Opieka i Troska”
Klub Seniora ,,Zawsze mtodzi”
ul. Kietczowska 43, bud. 6
Pokazowe zajecia, poczestunek,
wystawa i prezentacja dziatal-
nosci Klubu, oprowadzanie.
Grazyna Matkiewicz

tel. 71 794 78 91

Dieta seniora

Wyktad psychodietetyka

Data: 20.09.2018

godz. 14:00-15:00

Miejsce: ORPEA Rezydencja Na
Dyrekcyjnej, ul. Dyrekcyjna 5-7
zapisy: tel. 71 306 90 30

Pod zaglami czasu. Spotkanie
poetycko-muzyczne z cyklu
»Spotkania z Anng”
20.09.2018, godz. 16:00-18:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala 210
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Lato z psem, czyli
porozmawiajmy o zwierzetach
Prowadzaca: Barbara
Borzymowska

20.09.2018, godz. 17:00

CAL, ul. Fryderyka Chopina 9A

PIATEK, 21 WRZESNIA

Zielone warsztaty

Kampania Dotlenieni
21.09.2018, godz. 9:00-12:00
WCS, pl. Dominikariski 6, sala 210
Prelekcja | sadzenie roslin.
Kazdy zabiera ro$linke.

zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Abc makijazu

Metamorfozy. Warsztaty
Prowadzaca: Anna
Gajdamowicz

21.09.2018, godz. 11:00-12:00
WCS, pl. Dominikanski 6, sala 27
zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl, tel. 71 772 49 40

Wolnos$¢ w dialogu.
Warsztaty kompetenciji
miedzykulturowych
21.09.2018, godz. 11:00-14:00
Ewangelikalna Wyzsza Szkota
Teologiczna we Wroctawiu

ul. $w. Jadwigi 12

Rozwuj kompetencji miedzykul-
turowych poprzez zrozumienie
roli kultury i religii w komunikaciji.
zapisy od 01.09 do 16.09.2018:

pr@ewst.pl / tel. 71 346 99 11
71346 99 37
Miedzypokoleniowy Dzien
Seniora w Dolnoslaskiej
Szkole Wyzszej

21.09.2018, godz. 15:00-20:00
DSW, ul. Strzegomska 55

aula gtéwna

godz. 15:00-18:00 stoisko
informacyjne UTW w DSW, doku-
menty rekrutacyjne, propozycije
na 2018/2019. godz. 15:00 War-
sztaty ,,Jak dbac o cere 60+".
godz. 16:30 Wernisaz wystawy
malarstwa Wiestawy Amilianczyk.
godz. 17:00 Spektakl ,,Spotkanie
po latach”. Scenariusz powstat
W oparciu 0 wspomnienia

z lat 70-tych i 80-tych, ktdrych
hasto przewodnie brzmiato
»Szalone, mtode lata". godz.
17:30 Wernisaz wystawy prac
Krystyny Buczel-Rajko ,Magia
monotypii”.godz. 18:00 Koncert
»Za kazdy usmiech” - po$wie-
cony tworczosci Anny Jantar

i Jarostawa Kukulskiego. , Tyle
storica w catym miescie”, ,Nic
nie moze wiecznie trwac”, ,,Prze-
tanczy¢ z Toba chce cafg noc”

i wiele innych niezapomnianych
utworéw rozbrzmiewaé bedzie
podczas koncertu. Bezptatne
wejsciowki: od 1.09.2018 roku
w siedzibie WCS. Liczba miejsc
ograniczona. 2 bilety na osobe
z Wroctawska Kartg Seniora.

Pomoc sasiedzka

czyli wolnos¢ w praktyce.
Spektakl komediowy
21.09.2018, godz. 17:00-20:00
Ewangelikalna Wyzsza Szkota
Teologiczna, ul. $w. Jadwigi 12
Czy nasza wolno$¢ moze by¢
otwarta na innych ludzi, nawet
jesli sa zupetnie od nas rézni?
Problem prébuja rozwigzaé
sasiedzi: Pani Jola i Pan Stefan,
ktorzy mieszkajg blisko siebi

i bardzo sie réznia.

zapisy od 01.09 do 16.09.2018:
pr@ewst.pl / tel. 71 346 99 11,
71 346 99 37, www.ewst.edu.pl/
pomoc-sasiedzka.

Wieczorek taneczny
21.09.2018, godz. 18:00
CAL, ul. Fryderyka Chopina 9A

SOBOTA |,
22 WRZESNIA

Jak zachowa¢ mtodos¢
umystu seniora?

Trening pamieci

z wykorzystaniem gier
logicznych Akademii Umystu
Senior EDU

22.09.2018, godz. 8:30-10:00
Dolnoslaska Biblioteka
Publiczna, Rynek 58, Il pietro
zapisy od 04.09.2018 pod nr
tel. 71 335 22 14.

Senioriada 2018

Peleton rowerowy
22.09.2018, godz. 10:00

start - teren SP 17

ul. Wieczysta 105

zapisy, szczegoty www.fan.org.
pl/senioriada, kontakt:
senioriada.wroclaw@gmail.com
Papierowe formularze WCS

pl. Dominikanski 6, pn-pt. 9:00-
15:00, tel. 71 772 49 40

Mikser Pokoleniowy

Spacer miejski

22.09.2018, godz. 14:00-17:00
zbidrka na pl. Solnym

Spacer po nieistniejacych juz

www.GazetaSenior.pl
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\eYaled miasto spotkan

centrach kulturalno-rozrywko-
wych (meleksami ze wzgledu na
odlegtosci).

Zapisy: mikser@regime.pl

tel. 797 210 385. llo$¢ miejsc
ograniczona.

Glosy z twierdzy- koncert
autorskich piosenek Kamila
Borkowskiego o Festung
Breslau

22.09.2018, godz. 16:00
Biblioteka Grafit

ul. Namystowska 8
mbp05@biblioteka.wroc.pl
tel. 71 780 68 64

Wykonawca tworzy teksty

w oparciu o zrodfa archiwalne
dotyczace historii Wroctawia

i przedstawia je w atrakcyjnej
formie muzyczne;.

Carmina Burana. Premiera
dzieta Carla Orffa. Widowisko
22.09.2018, godz. 20:00
Katedra Polskokatolicka pw. $w.
Marii Magdaleny, ul. Szewska 10
Bezptatne wejsciowki do
odbioru od 1.09.2018 . w WCS.
Liczba miejsc ograniczona.2
bilety na osobe za okazaniem
Wroctawskiej Karty Seniora.

Wasilewski Trio. Premiera
ptyty koncertowej , Live”
22.09.2018, godz. 20:30
Narodowe Forum Muzyki,

pl. Wolnoéci 1, Sala Gtéwna
Wstep biletowany: W dniach
10 wrzeénia - 6 pazdziernika
posiadacze Wroctawskiej Karty
Seniora z osobami towarzy-
szacymi kupia bilety w kasie
NFM na wybrane wydarzenia
w specjalnej cenie 10 zI/ szt.
(jledna osoba moze zakupic¢
max. 4 bilety na wydarzenie).

NIEDZIELA
23 wrzesnia

Dzien Seniora na Wroctaw-
skim Torze Wys$cigéw Kon-
nych - Partynice

23.09.2018, godz. 13:00-18:00
Wroctawski Tor Wyscigéw Kon-
nych Partynice, ul. Zwycieska 2
Wyscigi konne, prezentacja
koni na padoku, oprowadzanki
na koniach dla senioréw | na
koniach "rekreacyjnych", zwie-
dzanie z instruktorem: stajni, hal
jezdzieckich, terenow zaplecza
wyscigowego; "seniorska loza
VIP", Dekoracja zwyciezcow
gonitw na padoku wyscigowym
przez senioréw, stoiska partne-
row Dni Seniora.

Mikser pokoleniowy

- warsztaty i potancowka
23.09.2018, godz. 13:00-21:00
Park na Niskich takach

ul. Na Niskich tgkach

godz. 13:00-14:30 Warsztaty
malowania graffiti przez senio-
row pod okiem artystéw. godz.
15:00-16:30 Poetycki slam. Po-
jedynki poetyckie dla amatoréw.
godz. 17:00-18:00 Warsztaty
taneczne. godz. 18:00-21:00 Po-
tancédwka migdzypokoleniowa.
zapisy (oprécz potancowki),
zapisy: mikser@regime.pl (w ty-
tule maila prosimy o wpisanie
wydarzenia) tel. 797 210 385
llo$¢ miejsc ograniczona.

PONIEDZIALEK
24 WRZESNIA

Przeglad Amatorskich
Choérow Senioralnych
24.09.2018, godz. 10:00-18:00
Podworko Teatru Muzycznego
Capitol, ul. Pitsudskiego 67

Bookowisko - wyprzedaz

domowej literatury
24.09.2018, godz. 11:00-15:00

Przej$cie Garncarskie 2, Rynek
Masz w domu $wietne ksiazki,
ktdre juz nie mieszcza sie na
regatach? ,,Bookowisko” jest dla
Ciebie. Formularz zgtoszeniowy
na stronie www.domliteratury.
wroc.pl lub zgtoszenie

tel. 71 364 69 71, e-mail:
wdl@domliteratury.wroc.pl
Wystawienie ksiazek jest bez-

pfatne.

WTORE
25 WRZESNIA

Dolegliwosci oczu po 40 roku
zycia. Wykifad, konsultacje

dr n. med. Matgorzata Mulak
(Klinika Okulistyki UM)

oraz Andrzej Piotrowski
(optometrysta Vision Express)
25.09.2018, godz. 11:00-14:00
WCS pl. Dominikariski 6
sala210

Przesiewowa ocena komfortu
widzenia dla uczestnikéw, kom-
ponenty sferycznej w OP i OL,
balans bodzca do akomodacji,
wrazliwo$¢ na kontrast, przezier-
nos¢ soczewki wewnatrzgatko-
wej w obszarze zrenicznym
(bez mydriazy)

zapisy: elzbieta.iwanska@wcrs.
wroclaw.pl / tel. 71 772 49 40

Fitness dla senioréw. Zajecia
sportowe

25.09.2018, godz. 12:00-13:15
Miejsce: ORPEA Rezydencja Na
Dyrekceyjnej, ul. Dyrekcyjna 5-7
W kazdym wieku ruch to zdro-
wie. Podpowiemy, jak ¢wiczyé

z przedmiotami codziennego
uzytku. Zapisy: tel. 71 306 90 30

Cyjanospacer. Spacer
szlakiem niebieskosci
25.09.2018, godz. 15:00
Centrum Sztuki WRO ul. Widok
7, meta - ul. Fryderyka Joliot-
-Curie 12

+Cyjanospacer” zainspirowa-
ny ,,Cyjanometrem", instacja
Martina Bricelj Baraga, zwana
réowniez pomnikiem niebieskosci
nieba (stanat przed Bibliotekg
Uniwersytecka po 17. Biennale
Sztuki Mediéw WRO). W pro-
gramie: ciekawostki o barwie
niebieskiej, sprawdzimy, jak
dziata instalacja.

Festiwal Filmowy

,,Si, Senor!” 2018

Maszyna do pisania rez. Doug
Nichal, prod. USA 2016,

film dokumentalny, 104’
25.09.2018, godz. 17:00

Kino Nowe Horyzonty

ul. Kazimierza Wielkiego 19A-21
Wstep biletowany: 10 zt.

SRODA, 26 WRZESNIA

Spotkanie autorskie ,,Pamelo,
zegnaj” - rozmowa z Izabela
Skrybant-Dziewiatkowska

z zespotu ,, Tercet Egzotyczny”
26.09.2018, godz. 17:00
Biblioteka Grafit - Miejska Biblio-
teka Publiczna we Wroctawiu

ul. Namystowska 8
mbp05@biblioteka.wroc.pl

tel. 71 780 68 64

Rozmowe przeprowadzi Robert
Migdat — autor ksigzki ,,Pamelo,
zegnaj”. To prawdziwa historia
zycia lzabelli Skrybant-Dziewiat-
kowskiej. Jej zycie to gotowy
materiat na scenariusz fimowy.
,Tercet Egzotyczny” nie istniatby
bez Izabelli, a Izabella nie istnia-
faby bez , Tercetu”. To réwniez
ponad 50 lat historii polskiej
muzyki rozrywkowej.

Czy sg nam potrzebne

Dni Seniora i Marsz Kapeluszy?

Inauguracja Dni Seniora Marszem Kapeluszy jest demonstracja sity, potencjatu i piekna. Festiwalem radosci zycia.
Mimo ze seniorzy juz 10. raz beda szli w barwnym korowodzie, niektérzy wciaz maja obawy, czy to wypada, czy
to dla mnie, czy sie nie wygtupie. Zarzuty probuje odeprze¢ dr Walentyna Wnuk, Doradca UM Wroctawia ds. oséb
starszych, wiceprzewodniczaca Wroctawskiej Rady Senioréw i Krélowa Seniorow w Marszu Kapeluszy 2017 .

— Wszystkie grupy spotecz-
ne majg swoje $wieta i wtedy
pokazuja sie w przestrzeni
publicznej. Cho¢ widze, ze
uhonorowanie senioréw w ten
kolorowy i huczny sposéb jest
kontrowersyjne i spotyka sie ze
sprzeciwem, a nawet oburze-
niem niektdrych seniorow. Cze-
sty zarzut to ten, ze pokazuje
sie nieprawdziwy obraz seniora:
wesotego, pieknego, zdrowego,
a nie uwzglednia chorych, nie-
samodzielnych. Pamiegtam, jak
podczas zesziorocznego mar-
szu jeden z przygladajgcych
sie nam ludzi wykrzykiwat, ze
to nieprawdziwy obraz seniora.
Skoro na marsz przychodzg
autentyczni seniorzy, bo to nie
sa optaceni klakierzy, w swoim
kapeluszu, w swoim stroju i ze
swoimi przyjaciotmi, to jest to
prawdziwy obraz.

Stawiany jest tez zarzut, ze to
niewlasciwa propozycja dla
0s06b schorowanych. Ale coraz
wiecej takich osob udaje nam
sie zaprosi¢. W zeszlym roku
bawili sie¢ z nami podopieczni
doméw pomocy spotecznej*
i prywatnych domdw opieki.
Widziatam seniorke o kuli, kté-
ra mimo to tanczyta z nami.
Pania, ktora przyszta z wnucz-
kiem, a gdy zasnat w wézku,
rowniez podrygiwata. Seniorzy
daja rade!

Cho¢ mysle, ze wciaz wielu
seniorow nie akceptuje siebie
w staroéci. Kazdy z nas chce sie
godnie starze¢, a to znaczy zy¢
w zgodzie ze soba. Ci, co tak
bardzo krytykuja, moga nie by¢
pogodzeni ze swojg staroécia.

Warto pamietaé, ze senio-
rzy majg potrzebe kreacii
i autoprezentaciji. To jest takze
ogromna motywacja dla kaz-
dej seniorki, ktora przygoto-
wuje sie do Dni Seniora. Po-
nadto, skoro Marsz Kapeluszy
gromadzi coraz wieksza liczbe
senioréw, to widocznie jest na
to zapotrzebowanie. Gene-
ralnie $wietowanie Zzycia jest
naturalng potrzebg seniordw,
a wrecz uwaza sie, ze jest wa-
runkiem dobrego starzenia sie.
Oczywiscie mnie moze bar-
dziej zainteresuje program Dni
Gerontologii, ktére sa finatlem
Dni Seniora, gdzie znajde na-
ukowa refleksje i merytoryczng
dyskusje o tym, co zrobi¢, aby
seniorom zyto sie lepiej. Ale i tu
spotykam coraz wiecej senio-
réw, po prostu mieszkancow
Wroctawia. Interesuje ich to.

W moim przekonaniu zarzuty
0 nieprawdziwy obraz powie-
laja stereotyp seniora. Nie wy-
pada sie $miac, nie wypada sie
wygtupia¢. Rozumiem, ze nie
kazdy bedzie miat odwage czy
ochote przyj$¢ w przyozdobio-

nym kapeluszu, ale tu nikt ni-
kogo do niczego nie zmusza.
Mozna przyj$¢ bez kapelusza
i tez dobrze sie bawic.

Biorac pod uwage caty pro-
gram Dni Seniora, wszystko
mozna tu znalezé, dlatego
wydarzenie jest praktyczng
realizacjg polityki senioralnej
miasta — jest tu partycypacja
spoteczna, integracja, edu-
kacja, informacja, obecno$¢
w zyciu publicznym senioréw.
Zarzut drugi — reklama

Dochodzg do mnie sygnaty, ze
moze za duzo jest tej reklamy,
ze chodzi o interesy. Przede
wszystkim pokazujemy pod-
mioty zrzeszone w Karcie Se-
niora, ktore sa weryfikowane
przez Wroctawskie Centrum
Seniora. A tu, co warto pod-
kredli¢, nie sa przyjmowani
wszyscy. Mamy we Wroctawiu
uniwersytety i instytucje kultury
znane i cenione, ktorych re-
klamowac¢ nie trzeba. Jednak
pojawiaja sie ustugi, ktére nie
majg takiej szansy przebicia
sie i jest to okazja do ich po-
znania, np. w ramach targéw
czy stoisk podczas inaugura-
cji. Reklama jest wpisana w na-
szg rzeczywisto$¢. Dla niezrze-
szonych senioréw to ogromna
warto$¢é, majg okazje gdzie$
sie zaczepi¢, znalez¢ miejsce
interesujgce dla nich. Poktosie

zbieramy przez caty rok. War-
to tez przypomnie¢, ze dzieki
sponsorom np. Harmonogram
Dni Seniora (a to pokazna ksia-
zeczka) jest darmowa.
Warto$cia jest takze coraz wiek-
szy udziat mtodszych w Dniach
Seniora: dzieci i miodziezy, co
zbliza nasze pokolenia i bedzie
procentowa¢. Stanie sie dla
nich inspiracjg do zwigzania
swojego zawodu i kariery z se-
niorami w przysziosci. Ekspo-
zycja w przestrzeni publicznej
pokazuje waznym z punktu
widzenia seniora decydentom:
politykom, urzednikom, ze jest
nasz duzo i warto o nas pomy-
Slec.

Zmiana $wiadomosci wszyst-
kich, takze senioréw, jest
podstawg do poprawy jakosci
zycia 0sob starszych. Poka-
zujmy sobie nawzajem $wiaty,
w ktérych zyjemy. My, seniorzy
mamy tak rézne oczekiwania
i mozliwosci, dlatego w WCS
nie mozemy zaktada¢, ze wie-
my najlepiej, musimy zaofero-
wac palete ofert. Staro$¢ jest
samodzielna i niesamodzielna,
schorowana i mniej schorowa-
na, z mozliwosciami i bez moz-
liwosci. Tak byto, jest i bedzie.
Ale z roku na rok coraz wiecej
0s6b starszych jednak przy-
chodzi, przekonuje sie, ubiera
kapelusz i idzie z nami.

*Kazdego roku w harmonogramie Wroctawskich Dni Seniora mozna znalez¢ réznorodna oferte, obejmujaca kretywne warsztaty rekodzielnicze, zajecia
gimnastyczne i taneczne, turnieje i rozgywki sportowe dedykowane mieszkaricom Miejskiego Centrum Ustug Socjalnych. Zatem osoby samotne, chore
i niesamodzielne moga aktywnie uczestniczy¢ w obchodach i wydarzeniach koordynowanych przez Wroctawskie Centrum Seniora.

Encyklopedia starosci na miare naszego czasu

Redaktorem naukowym Encyklopedii jest profesor Adam A. Zych z Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej we Wroctawiu.
Zaproszenie do tworzenia tej wyjatkowej pracy zbiorowej przyjeli wybitni profesorowie. W encyklopedii
znajdziemy 1 400 haset i wiele wroctawskich watkow, takich jak np. biogram Alojzego Alzheimera, kt6ry ostatnie
lata zycia spedzit we Wroctawiu. Hasto centrum seniora w duzej mierze oparte jest na wzorcowym Wroctawskim
Centrum Seniora. Prezentujgc czasopisma dla senioréw wymieniona jest ,,Gazeta Senior’. Omowione zostaty
wroctawskie projekty edukacyjne, w rodzaju: Alzheimer’s Café czy Miasto pokolen. O pomysle i czterech latach
pracy nad publikacjg opowiedziat nam prof. Zych.

Linda Matus: Moéwi sie, ze
encyklopedie skonczyly sie
w chwili powstania Wikipedii.
Prof. Adam A. Zych: Syn
mnie przestrzegat: jesli my-
$lisz powaznie o tym projek-
cie, to musisz realizowa¢ go
w formie e-booka. Na uczelni
krazy taki oto dowcip: dwoch
studentdw zatrzymato sie przy
witrynie ksiegarni i jeden do
drugiego mowi: ,O popatrz,
e-booki, zaczeli drukowac”.
Zdaje sobie sprawe z faktu, ze
obecna wersja papierowa en-
cyklopedii to edycyjny tabedzi
$piew, a przed nami rzeczywi-
sto$¢ wirtualna...

L.M.: Tak monumentalne
dzieto nie narodzito sie
wczoraj. Gdzie siegaja po-
czatki tej historii?

A.A.Z.: Wszystko zaczeto sie
jeszcze podczas stypendium
w Centrum Starzenia sie
Uniwersytetu  Northwestern
w Chicago, gdzie moja szefo-
wa [obecnie ,profesor emeri-
ta”] Celia Berdes podsuneta
mi Miedzynarodowy glosa-
riusz gerontologii spotecznej
(1985). Pieknie wydany, krot-
kie, bardzo trafne hasta, czte-
rojezyczny, z obszernymi
indeksami. | to byt wazny
impuls. Kolejny krok to byto
myslenie nad encyklopedia.
Nositem sie z tym zamiarem
wiele lat. Ostatnia Encyklope-
dia seniora jest z 1986 r.

c.d. str. 24 p
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Pozniej, bedac w Bibliotece
Bodlejanskiej uniwersytetu
w Cambrige, obtozytem sie
tymi encyklopediami, niemie-
ckimi, francuskimi, amery-
kanskimi. Poznatem wowczas
siatke poje¢. Encyklopedii ge-
rontologicznych na Zachodzie
znajdziemy wiele, np. Ency-
klopedie ageizmu, czy inter-
dyscyplinarng Encyklopedie
starzenia sie.

L.M.: A kiedy rozpoczat sie
praktyczny wymiar projek-
tu, czyli préba opracowania
i wydania drukiem tej ency-
klopedii?

A.A.Z.: Najpierw trzeba bylo
znalez¢ wydawce. Padio na
mojego zaufanego edytora Wy-
dawnictwo Naukowe ,Slask”.
Nastepnie przygotowanie
konspektu, harmonogramu
prac. Duzo trudniejsza sprawa
okazaly sie pienigdze. W jed-
nym z resortowych konkurséw
zabraklo nam kilku punktow.
Wtedy prezes Stowarzyszenia
Skarb Slaski w Katowicach
dr Tadeusz Sierny wpadt na
genialny pomyst, aby posze-
rzy¢ pierwotny tytut Encyklo-
pedia starzenia sie i starosci
o niepetnosprawno$¢. Wystar-
towali$my w konkursie PFRON
i pozyskaliSmy finanse. Wtedy
rozestaliSmy wici do autoréw.
Najwiekszy odzew byt w $ro-
dowisku lokalnym, stad mamy
ponad 50 autoréw z uczelni
Wroctawia i Dolnego Slaska.
Zespot jest potaczeniem uzna-
nych i miodych naukowcéw.
Nazwiska profesoréw: Barba-
ry Bien, Piotra Bltedowskiego,
Olgi Czerniawskiej, Stanistawa
Kowalika, Piotra Olesia, Tade-
usza Pilcha, Ewy Sikory, Anny
Skrzek, Waldemara Ttokinskie-
go, Andrzeja Twardowskiego,
[niezyjacego] Jerzego Vetula-
niego, Zbigniewa Wozniaka czy
Marzeny Zaorskiej méwig same
za siebie. A mtodzi to doktoran-
ci z ogromnym zapatem.

L.M.:  Niepetnosprawnos¢

nie jest dzi$ dominujacym
problemem wsréd seniorow,
ale wciaz waznym.

A.A.Z.: Pamietam, jak styg-
matyzowano osoby z niepet-
nosprawnosécia intelektualng
na poczatku mojej kariery
zawodowej (bytem wtedy in-
spektorem ds. rehabilitacji
zawodowej): idiotyzm, de-
bilizm, kretynizm, ktére, na
szczescie, wyszty juz z uzycia.
Ale jeszcze wcigz funkcjonujg
pojecia: kalectwo, inwalidz-
two, upo$ledzenie. Ostatnie
dokumenty UE wskazuja,
aby moéwi¢ o ludziach z nie-
petnosprawnoscia. Jak wyka-
zat NSP z 2002 r., co siédmy
mieszkaniec Polski byt osobg
niepetnosprawna, prawie 60%
niepetnosprawnych to osoby
w wieku 55 lat i wiecej.

L.M.: Czy ta encyklopedia
jest lekturg dla zwyktego
$miertelnika?

A.A.Z.: Zanim odpowiem na
to pytanie, krétka anegdota:
Przychodzi starszy pan do le-
karza i powiada: — Panie dok-
torze, niech pan mi pomoze.
Przekroczytem osiemdziesiat-
ke a sypiam z kobietami. — To
w czym problem? — Nie pa-
mietam dlaczego.

Mowiac powaznie, w ency-
klopedii tej ,nic co ludzkie nie
jest nam obce”, mamy zatem
takie hasta jak np. potrzeby
seksualne w okresie starosci,
ale i alkoholizm a starzenie
sie, przemoc wobec oséb sta-
rych czy rodzicielstwo zastep-
cze 0sOb starszych. Sg hasta
poswiecone otepieniom i kli-
nicznym syndromom naszych
czaséw, z chorobg Alzheimera
i zespotem stabos$ci na pierw-
szym planie...

L.M.: Czy po tej encyklope-
dii mozemy liczy¢ jeszcze na
jakies$ publikacje Profesora?
A.A.Z.: Na Dni Seniora ma sie
ukaza¢ - takg mam nadzieje
— zbior esejow i szkicow z ge-
rontologii ,Mtodo$¢ utracona,
odkrywana staros$¢”.

Senior niczego nie
musi, ale moze wiele

O przygotowaniach do kolejnej edyciji ,Senioralni. Poznan” Wojciech
Bauer z Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu w rozmowie

z Aleksandrg Gracjasz.

-

Aleksandra Gracjasz: W tym roku
»Senioralni” potrwaja do 11 listo-
pada. Czyli dtuzej niz zwykle.
Wojciech Bauer: Wiemy, ze dla
senioréw pazdziernik to za mato,
dlatego w tym roku wydtuzyli-
$my impreze. Ale prosze pamieg-
ta¢, ze z koncem ,Senioralnych”
nie wygasaja aktywnosci i atrak-
cje dla senioréw w Poznaniu —
wiasnie podczas ,Senioralnych”
zbieramy w jednym miejscu sze-
roka oferte i informujemy, ze po
zakonczeniu imprezy ciekawych
wydarzen réwniez nie brakuje.
Obecnie miasto staje sie jeszcze
bardziej przyjazne seniorom,
mocniej wstuchuje sie w potrze-
by senioréw, a my chcemy na
nie odpowiadac.

A.G.: Po raz pierwszy inte-
gralng czescia ,,Senioralnych”
beda Targi Viva Seniorzy!, prze-
niesione z wiosny na jesien.
W.B.: Jak co roku pojawia sie
wystawcy komercyjni, ale tez
wystawcy spoteczni, czyli orga-
nizacje pozarzadowe dziatajace
na rzecz seniorow, uniwersytety,
instytucje publiczne i miejskie.
Chcemy pokaza¢, ze oferta dla
seniora jest réznorodna. Targi
to tez bardzo ciekawa propozy-
cja artystyczna. Kazdego roku
zachecamy senioréw, zeby po
»Senioralnych” i Targach dzieli-
li sie z nami opiniami na temat

wszystkich wydarzen. Chcemy
przygotowywac kolejne imprezy
z uwzglednieniem ich potrzeb.
A.G.: Jak sie przygotowuje
»Senioralnych”?

W.B.: Z roku na rok jest coraz
fatwiej, dlatego ze wzrasta $wia-
domosé otoczenia i samych se-
nioréw na temat ich potrzeb. ,Se-
nioralni” i Targi to impreza, ktorg
robimy z seniorami i dla senioréw
- na to ktadziemy najwiekszy na-
cisk. Dzieki temu gtos seniora
jest coraz bardziej styszalny
w naszym miescie. To sie zmate-
rializowato w postaci pakietu Viva
Senior oraz innych dziatan reali-
zowanych przez miasto i Miejska
Rade Senioréw. Chcemy, aby
seniorzy wiedzieli, ze sg bardzo
wazng czesécig miejskiej spo-
tecznoéci i majg wptyw na zycie
miasta. A nikt nie wie lepiej o po-
trzebach seniordw, niz oni sami.
Ja zawsze twierdze, ze senior
niczego nie musi, ale moze wiele.
A.G.: Rosnaca s$wiadomos$é
wiasnych potrzeb u senioréw to
tez zastuga ,,Senioralnych”?
W.B.: W duzej mierze tak, ale to
jest przede wszystkim zastuga
samych senioréw, ktérzy chca
uczestniczy¢ w tej imprezie.
Pewna bariera wstydu, ktéra
byta u senioréw, powoli zanika.
Kiedy$ na seniora tanczacego
na ulicy ludzie spogladali podej-
rzliwie, a dzi$ nikogo nie dziwi
to, ze senior pojdzie z kimé do
kina czy do teatru. | wkasnie po
to sa ,Senioralni”, zeby aktywi-
zowa¢ samych senioréw, ale
tez zeby pokaza¢ otoczeniu, ze
senioréw jest sporo w Poznaniu
i moga sie Swietnie bawi¢, bo
maja do tego prawo.

Senioralni
Poznan

SENIORZY e

. L] V4
Senioralni. Poznan 2018
. . V4
juz po raz osmy!
Centrum Inicjatyw Senioralnych zaprasza senioréw
i seniorki do uczestniczenia w trwajacej ponad mie-
siac imprezie, w ramach ktorej odbedzie sie wiele
ciekawych wydarzen. W tym roku ,.Senioralni” roz-
poczna sie 29 wrzesnia i potrwaja do 11 listopada.

Inauguracja odbedzie sie
na Wolnym Dziedzincu
Urzedu Miasta Poznania.
Tradycyjnie o godzinie
12.00 Prezydent przeka-
ze seniorom i seniorkom
klucze do miasta, by tym
samym odda¢ Poznan
we wiadanie najstarszym
i najbardziej doswiadczo-
nym mieszkancom. Wre-
czy tez certyfikaty wyroz-
nionym w akcji ,Miejsce
Przyjazne Seniorom” fir-
mom, instytucjom i orga-
nizacjom.

Po oficjalnej czesci inau-
guracji odbedzie sie kon-
cert Trzech Tenoréw: Miro-
stawa Niewiadomskiego,
Mariusza Ruty oraz Bar-
tosza Kuczyka, pokaz tan-
ca w wykonaniu Mariny
Ostopei oraz potancéwka
z DJ-em Aciu. Partnerem
gtéwnym ésmej edycji
wydarzenia jest Centrum
Medyczne Synexus, kté-
re zaprosi seniorow do
udziatu w nieodptatnych
badaniach kontrolnych.

Wycieczki, badania,
warsztaty

Centrum Inicjatyw Senio-
ralnych wraz z partnera-
mi przygotowato w tym
roku wiele spotkan, war-
sztatéw, drzwi otwartych,
badan  profilaktycznych

i wystaw. W programie
~Senioralnych”  wyciecz-
ki do ciekawych miejsc
w Poznaniu, spotkania
z ekspertami z zakre-
su prawa i ubezpieczen
spotecznych oraz porad-
nictwo skarbowe. Jak
zwykle nie zabraknie in-
spirujgcych wyktaddw
i propozycji na aktywne
spedzenie czasu. Odbe-
da sie réwniez warsztaty
Z rozwoju osobistego.

Targi VIVA SENIORZY!
Po raz pierwszy integralng
czescig  ,Senioralnych”
beda targi VIVA SENIO-
RZY!, ktére odbeda sie 19
i 20 pazdziernika w pawi-
lonie nr 3 na terenie Mie-
dzynarodowych  Targow
Poznanskich. Podczas
wystawy swojg oferte skie-
rowang do 0so6b starszych
zaprezentujg firmy, orga-
nizacje pozarzgdowe, in-
stytucje oraz kluby senio-
ra. Nowoscig tegorocznej
edycji bedzie podziat na
cztery strefy tematyczne:
ZDROWIE, AKTYWNOSC,
WIEDZA | OTOCZENIE.
Targi realizowane sg we
wspotpracy  Samorzadu
Wojewodztwa Wielkopol-
skiego, Miasta Poznan
oraz Miedzynarodowych
Targéw Poznanskich.

REKLAMA

SANDRA SPA KARPACZ

+48 7575 19 151

Tutaj zawsze jest dobra pogoda

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

>

Sandra SPA POGORZELICA

+48 91 48 14 415

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

wigeej na www.sandraspa.eu




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 8/2018

25

mnm
IIL‘

Krakow

Biuro Miejski Osrodek Wspierania

Inicjatyw Spotecznych

Krakowskie
Targi Seniora

Od 5 do 6 pazdziernika se-
niorzy beda bawi¢ sie na
Targach Seniora w EXPO
Krakéw. Wydarzeniu towa-
rzyszy¢ bedzie konferencja,
spotkania z wyjatkowymi
gosémi (m.in. ks. Adamem
Bonieckim) oraz debata sa-
morzadowa pod patronatem
Prezydenta Miasta Krako-
wa Jacka Majchrowskiego
i Marszatka Matopolski Ja-
cka Krupy. Patronem mery-
torycznym wydarzenia jest
»,Gazeta Senior”.
Wychodzac naprzeciw ocze-
kiwaniu zwiedzajacych, w tym
roku najliczniej reprezen-
towana bedzie na targach
branza zdrowotna. Powstang
specjalne punkty, w ktérych
skorzystamy z bezptatnych
badan stuchu (kilka stano-
wisk), wzroku, badan kardio-
logicznych, ortopedycznych
itp. Promocyjne oferty przed-
stawig tez uzdrowiska i sana-
toria.

Konkursy z nagrodami

Do wygrania bedzie az kilka-
dziesiat wycieczek krajowych
i zagranicznych! W programie
bloku turystycznego znaj-
da sie spotkania z autorami
ksigzek podrézniczych, kto-
re nabedziemy na stoiskach
wraz z dedykacjami autoréw.
Wsréd prelegentéw  wystapi
m.in. Elzbieta Tomczyk-Micz-
ka — wyktadowca, dziennikar-
ka turystyczna, promotorka
kulinarna i podrdzniczka.
Prelekcjom towarzyszy¢ beda
wystawy fotograficzne.

W promoc;ji turystyki nie mo-
gto zabrakna¢ Matopolskiej
Organizacji Turystycznej, ktora
z kolei na cze$¢ wystawienni-
czg wjedzie (dostownie) pro-
mocyjnym camperem. Produk-
ty regionalne wraz z promocjg
turystyczna regionéw zaoferujg
matopolskie gminy.

Koncert Haliny Kunickiej

Na duzej scenie pojawi sie
zespot  Filharmonii  Krakow-
skiej z koncertem muzyki per-
kusyjnej, odbedzie sie pokaz
mody dla seniorow Joanny
Monasterskiej i zaspiewa Ha-
lina Kunicka. Z piosenkarka
zaplanowane jest réwniez
spotkanie potaczone z pro-
mocja ksiazki ,Swiat nie jest
taki zty”.

Na hali wystawienniczej po-
wstanie specjalna strefa war-
sztatowa, w ktérej odbeda
sie wyktady zdrowotne, po-
droznicze i sportowe (m.in.
z jogi, aromaterapii, schorzen
kregostupa). Szerokg oferte
kulturalna potaczong z war-
sztatami, prelekcjami i poka-
zami zaprezentuja muzea,
domy kultury, Centra Aktyw-
nosci Senioréw oraz instytu-
cje miejskie. Nieodtacznym
juz elementem Targow beda
prezentacje wokalnych i ar-
tystycznych umiejetnosci sa-
mych seniorow.

Miejsce

Il Targi Seniora odbeda sie
w dniach od 5 do 6 pazdzier-
nika 2018 r. (w godz. 10.00-
17.00) w Miedzynarodowym
Centrum  Targowo-Kongre-
sowym EXPO Krakéw przy
ul. Galicyjskiej 9 w Krakowie.
Impreza bedzie miata charak-
ter miedzypokoleniowy, orga-
nizatorzy zapraszaja senio-
réw wraz z rodzinami. Wstep
jest bezptatny.

Dojazd

Organizator zapewnia dojazd
specjalnie oznakowanymi au-
tobusami MPK z Ronda Czy-
zynskiego, Ronda Dywizjonu
308, przystankéow: M1 Nowo-
hucka oraz Centralna.
Szczegoly na:
www.targiseniora.krakow.pl

Ztap ryb%
I wypusc!

Do wudzialu w Il Zawodach
Wedkarskich Seniorow 60+
0 Puchar Prezydenta Miasta
Krakowa zapraszamy miesz-
kancow Krakowa oraz czion-
kéw PZW Okregu Krakow
w wieku 60+. Wedkarze towig
ryby, ktérym nastepnie zwraca-
ja wolnos¢. Zabawa jest przed-
nia. Dla uczestnikow przewi-
dziano darmowy poczestunek,
dla wszystkich grill i wspdlne
Spiewy. — Warto przyjechac,
poczué¢ atmosfere i mito spe-
dzi¢ czas, nawet jesli nie jest
sie wedkarzem - zacheca
Stanistaw Samek, prezes Kotfa
PZW Rzemiesinik. Rejestracja
rusza juz 3 wrzesnia i potrwa
do 17 wrze$nia. Zapisy pod
nr tel. 12 265 65 53 (w godz.
10.00-14.00) lub 506 089 738
oraz przy ul. Berka Joselewi-
cza 28 w Centrum Aktywnosci
Senioréw ,Senior w Centrum”,
od poniedziatku do pigtku
w godz. 10.00-14.00.

— Pierwsze zawody to byt nie-
pokdj, jak wypadna, czy pogo-
dairyby dopiszg. Udziat wzieto
okoto 35 wedkarzy seniorow.
Wszystko sie udato. W tym
roku dzieki szerszej informacji
mamy nadzieje, ze zgtosi sie
jeszcze wiecej uczestnikéw —
dodaje Stanistaw Samek.
Zapytany, czy sam wystartuje,
odpowiada: — Nie biore udzia-
tu, bo jeszcze mi troche braku-
je, cho¢ niewiele, ale chetnie
podejmuje sie organizacji, od-
dajac swoje serce tym zawo-
dom.

Zawody organizowane sg
przez Kosciot dla Miasta Krako-
wa we wspotpracy z Zarzadem
Okregu PZW Krakéw oraz Ko-
fem RzemiesInik PZW. Wyda-
rzenie wspoffinansowane jest
ze $rodkéw Miasta Krakowa.
Zyczymy wszystkim uczestni-
kom potamania wedki!

Termin: 22 wrzeénia,

w godz. 8.00-16.00

Miejsce zawodow: Lowisko
Podgorki Tynieckie — zbiornik
gorny

Naucz sie

ptywaé po
50-tce!

Droga do zdrowia z TKKF
— Badz aktywny. W ramach
programu prowadzone sg ¢wi-
czenia na sali gimnastycznej
i aquafitness z elementami na-
uki i doskonalenia ptywania dla
0séb po 50 roku zycia, z nad-
waga lub lekkim bdlem kre-
gostupa. Zajecia poprowadzi
wykwalifikowana kadra instruk-
torska. Program wystartuje
10 wrze$nia, sg jeszcze wolne
miejsca. Blizsze informacje,
tel. 506 477 006 lub e-mail:
katarzyna.oleksy@tkkf.com.
Realizacja programu mozliwa
jest dzieki wsparciu finanso-
wym Gminy Miejskiej Krakow
i Urzedu Wojewodzkiego Wo-
jewddztwa Matopolskiego.

Film
O seniorach
z CAS

Krakowski CAS Zeglarz przy-
gotowuje sie do nakrecenia
krotkiego filmu dokumentalne-
go o CASowiczach i tym, jak
aktywne dziatania w CAS wpty-
nety na ich zycie. Srodki na re-
alizacje filmu, ponad 11 tysie-
cy, seniorzy zdobyli w postaci
grantu od Towarzystwa Inicja-
tyw Twoérczych E z Warszawy
w ramach konkursu ,Seniorzy
w Akcji”. CASowiczenie nie
tylko zostang bohaterami tej
produkcji i bedg mieli okazje
opowiedzie¢ swoje historie,
ale wezmg udziat w zajeciach
z procesu tworzenia filmu,
podstaw sztuki operatorskiej,
pisania scenariusza, zachowa-
nia przed kamera. Czekamy na
pierwszy klaps.

Opera i operetka
w sercu Nowej Huty

— Gala Operetkowa w Alei R6z
ma wieloletnig historie i jest jed-
nym z najpigkniejszych momen-
tow integrujacych mieszkancow
Nowej Huty — mowi Izabela Hel-
bin, dyrektor Krakowskiego Biu-
ra Festiwalowego. Na koncert
w wykonaniu artystéw Opery
Krakowskiej zapraszamy tym ra-
zem w druga sobote miesigca,
8 wrzesnia o godz. 20.00. Wstep
jest wolny.

Rossini, Bizet, Verdi, Donizetti,
Puccini — wiasnie wokdt dziet
tych pieciu gigantow zbudo-
wany zostat program tegorocz-
nego koncertu, ktéry wykonajg
soliéci: Katarzyna Oles-Blacha,
Monika Korybalska, Andrzej
Lampert i Tomasz Kuk z towa-
rzyszeniem Orkiestry Opery Kra-
kowskiej pod batuta Tomasza
Tokarczyka. A na deser ustyszy-
my znane pies$ni neapolitarskie.
Gala operetkowa organizowa-
na jest przez Miasto Krakéw
i Krakowskie Biuro Festiwalowe
we wspotpracy z Operg Kra-
kowska. Wydarzenie odbedzie
sie pod patronatem Prezyden-
ta Miasta Krakowa Jacka Maj-
chrowskiego.

Pobieg m;
poptyn albo
zagraj!

To bedq juz IV Mistrzostwa Kra-
kowa Senioréw 60+ o Puchar
Prezydenta Miasta Krakowa.
Do udziatu w imprezie, ktora
uroczys$cie otworzy Prezy-
dent Majchrowski, zaprasza-
my wszystkich senioréw, bez
wzgledu na sprawnosc¢. Zgto-
szenia: tel. 12 633 26 62 lub
e-mail: tkkf@tkkf.com.

Miejsce zawodoéw i dyscypliny:
Tauron Arena, 24 wrzesnia:
badminton, tenis stotowy, bo-
ule, nordic walking, cyklotri-
al rowerowy, brydz, szachy.
K.S. Bronowianka, 25 wrzes-
nia: aqua fitness, ptywanie,
ringo, wielobdj sprawnoscio-
wy, slow jogging, biegi.

CAS Uskrzydlona
Wieczysta.

Bo kluczem

jest atmosfera!

fot. Archiwum CAS Uskrzydlona Wieczysta

CAS Uskrzydlona Wieczysta
to dos¢ miode Centrum Ak-
tywnoéci Senioréw, bo dzia-
tajace zaledwie od stycznia.
Tym bardziej niesamowite jest,
ile w tak krotkim czasie udato
sie zrobi¢ koordynatorce i wo-
lontariuszom. — Kluczem jest
atmosfera, ktéra przyciaga.
Jezeli ludzie, ktérzy do nas
przychodzg, czuja sie akcep-
towani, potrzebni, to z nami
zostajg, a CAS staje sie ich
miejscem. Jest z nami kilka
oséb, ktére czuly sie bardzo
samotne, tu znalazty nowych
przyjaciét — méwi Grazyna Ko-
nieczna, koordynator CAS.
Gospodarz — Janusz Malicki,
serce klubu, skupit wokoét sie-
bie zaréwno amatoréw, jak
i doswiadczonych brydzy-
stow sportowych, a zaczeto
sie od jednego stotu. Mat-
zenstwo wolontariuszy Mat-
gosia i Zygmunt prowadza
nordic walking. Majg zajecia
plastyczne i jezyk angielski.
Zwykle raz w miesigcu orga-
nizujg spotkanie integracyj-
ne np. grill. Zbierajg po 5 z,
a reszte przynoszg CASowi-
cze — wolontariusze. Zawsze
jest wspaniata atmosfera. Je-
sienig planuja Il Festiwal Prze-
twordw, oczywiscie wiasnych.
Wejscidwka jest stoiczek.

— Moja przygoda z seniorami
zaczeta sie na Targach Seniora
w Krakowie, niby przez przy-
padek, ale ja w przypadki nie
wierze. Tam spotkatam Janine
Wozniak, ktéra goraco i entu-
zjastycznie opowiada o CAS.
Obie chciaty$my dac¢ seniorom
takie miejsce, w ktérym beda
czuli sie zauwazeni i oczekiwa-
ni, a nie zapomniani. — wspo-
mina koordynatorka.

CAS Uskrzydlona Wieczy-
sta zaczynat w matym, okoto
20-metrowym lokalu. Po pot
roku udato sie przenies¢ do
trzykrotnie wiekszego. Oba
wyremontowano  wiasnymi
sitami wspodlnie z seniora-

mi. Pracowali$my sami po
kilkanascie godzin dziennie
— wspomina Grazyna. Wiele
0s6b przyniosto z domu krze-
sta, potki, bibeloty — co kto
mogt ofiarowac.

Zespot

Zaczynali od dwéch osodb,
dzi$ jest ich kilkanascie. Przy-
najmniej raz w miesiacu kon-
certujg — od domow opieki po
profesjonalne sceny teatralne.
Wystepowali w Teatrze taznia
Nowa z okazji Senioralibw.
We wrzesniu jadag na 3-dnio-
wy przeglad artystyczny do
Muszyny. W samym Krakowie
w najblizszym czasie bedzie
mozna zobaczy¢ ich wystep
podczas Targéw Seniora.

— Ostatnio ponad dwie go-
dziny wspdlnie $piewalismy
z podopiecznymi w jednym
z krakowskich doméw opieki.
To jest najpiekniejsze dla arty-
stow, gdy moga nies$¢ radosc.
JesteSmy i $piewamy razem,
bez bariery — my wykonaw-
cy, wy publicznos¢ - opo-
wiada koordynatorka CASu
i zespotu, muzyk i psycholog
Grazyna Konieczna. Jednym
z czlonkow zespotu jest Pani
Freda - emerytowana aktor-
ka i dyrektor teatru Groteska
w Krakowie. Przychodzi na
préby, jest konsultantem ar-
tystycznym, wspaniale dekla-
muje wiersze. Pan Stanistaw,
zwykle z akordeonem, to
emerytowany muzyk filhar-
monii, za$ Aleksander ma za
sobg 40-letnie do$wiadczenie
estradowe jako gitarzysta.
Lato czy zima — zawsze zarzu-
ca gitare na plecy i przyjezdza
na rowerze. Obaj panowie
sg  multiinstrumentalistami.
Gtownym wokalista zespotu
Uskrzydleni jest gospodarz
CAS - pan Janusz.

Kontakt:

CAS Uskrzydlona Wieczysta
ul. Mtynska Boczna 7

Krakow, tel. 660 065 729
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Tajemnica ,wczasorekolekcji”

Dla wielu oséb ,wakacje seniora” to jakies nieporozumienie Iub
przejezyczenie. Przeciez seniorzy sg juz na zastuzonym odpoczynku.
Czy mozna wiec odpoczywac w czasie ,wypoczynku”? A moze wakacje
dla seniora réznig sie od wakacji ucznia, studenta, urlopu pracowniczego
i wszelkich innych form wypoczynku? Zapewne tak, ale czy uswiadamia
to sobie spoteczenstwo i czy uswiadamiajg to sobie sami seniorzy!

Firmy turystyczne, hotelarskie
i wszelkie inne zajmujace sie
sprzedazg ustug turystycz-
nych, chcag pozyska¢ klienta-
-seniora, proponujac mu rézne
produkty. Sadze, ze wyjatkowo
tylko pytaja samych zaintere-
sowanych, co by ich intereso-
wato lub czego oczekujg od
takiej oferty.

Mysle rowniez, ze sami senio-
rzy nie wiedza, ze powinni od-
poczywac¢ po przezytym roku
i nie wiedza, jak winno sie to
robi¢ ze wzgledu na ich aktual-
ny stan zdrowotny, mozliwosci
finansowe i potrzeby. Wypo-
czynek winien bowiem regene-
rowaé, odnawia¢ ludzkie sity fi-
zyczne, duchowe i psychiczne.
To stwierdzenie jest w pewnym
sensie zasadnicze i odkrywcze.
Od 10 lat organizuje taki wy-
poczynek dla senioréw i stop-
niowo do tego stwierdzenia
dochodzitem. Zawsze bytem
w kontakcie z uczestnikami,
rozmawiajac z nimi, stuchajac
uwag i ocen, zyczen i odczuc.
Czynitem to dwa razy, przed

wyjazdem i po wyjezdzie. Sta-
ratem sie rowniez obserwo-
wac¢ zachowania seniorow i to
w réznych kategoriach wieko-
wych, w réznym stanie fizycz-
nym, intelektualnym. Jednak
wspolne spostrzezenie byto ta-
kie, ze zawsze plany, marzenia
i oczekiwania przerastaty ich
mozliwosci. Chcieli przewaznie
wiecej, niz byto to mozliwe i to
nie tylko ze wzgledu naich stan
fizyczno-duchowy, ale réwniez
z powodu obiektywnych ogra-
niczehn czasoprzestrzeni. Przy-
ktadowo, dawniej mozna byto
znosi¢ podréze autokarowe
noca, noclegi w trudnych wa-
runkach, z minimalnymi wygo-
dami, a teraz te ograniczenia
stajg sie przeszkoda trudng do
zniesienia i potrafig sprawié,
ze urlop zmieni swoj charakter
z wypoczynkowego na udreke.
Zmienito sie rowniez nastawie-
nie catego spoteczenstwa, kto-
re oczekuje wigkszych wygdd.
Nie oszczedzaj na urlopie

To jest pierwsze dos$wiadcze-
nie, ze urlop trzeba dosto-

sowaé¢ do pfci, wieku, stanu
fizycznego i materialnego. Nie
powinno sie na urlopie oszcze-
dza¢, stawac przed rzeczami
i ofertami, na ktére nas nie
sta¢, aby nie wywotywaly zalu
lub rozgoryczenia. Zawsze sg
dwa rézne miejsca, z ktérych
jedno jest tansze od drugiego
o0 potowe. Przyktadowo posi-
tek w gérnym Sopocie, w kto-
rym mieszkam, jest o potowe
tanszy niz w poblizu plazy.
A tam jest ciszej i spokojniej,
i rowniez jest to Sopot — let-
nia stolica Polski, wiec kieruje
swoje kroki w tafnsze miejsca.
Wyjezdzam tam, gdzie oferta
pozwoli mi czu¢ sie swobodnie
finansowo, aby byto mnie sta¢
,zaszalec”!

Stan fizyczny réwniez ma swo-
je prawa. Wyjazd zbyt daleki,
na przyktad autokarem, powo-
duje, iz trzeba nim powréci¢ do
domu. Ten powrét moze byé tak
uciazliwy, ze zniweczy korzysci
wczesniejszego wypoczynku.

Wyjezdzaj w towarzystwie

Najwazniejsze sa wyjazdy za-
pewniajace  bezpieczenstwo,
czyli w towarzystwie, najle-
piej mieszanym, pod kazdym
wzgledem: pici, wyksztatce-
nia, zainteresowan, pokolen,
doswiadczen i charakterow.
Bowiem drugi cztowiek jest
najpiekniejszym Bozym stwo-
rzeniem. Ma zawsze co$ do
przekazania, podzielenia sie
i tylko on moze by¢ towarzy-
szem. Oczywi$cie roznie bywa
z kultura przygodnie spotka-

nych ludzi, ale wspdinote urlo-
powa mozna wybraé¢, zaplano-
waé, czasami trzeba sie o nig
troszczy¢ i ja tworzy¢ przez
wiasne zaangazowanie i po-
Swiecenie. Nie warto tego trak-
towa¢ jako trudu, raczej jako
wiasne osiagnigcie zyciowe.
W czasie wakacji i urlopow naj-
fatwiej jest znalez¢ wspdinote,
ktéra moze by¢ w przysziosci
grupa wsparcia w samotnosci
i chorobie. Wtedy dokonuje
sie selekcja i dobér os6b po-
znawanych w ich autentyzmie.

Wiasnie wyjazdy grupowe,
0s6b chocby czesciowo znajo-
mych lub polecanych, sa waz-
ng wartoscig dodana. Wyjazdy
rodzinne, wspdlnotowe (daw-
nej klasy, grupy studenckiej,
duszpasterstwa, uniwersytetu
trzeciego wieku, kota emery-
téw) sg dla senioréw koniecz-
noscia.

A tymczasem zbyt tatwo sadzi-
my, ze chcemy na wakacjach
odpocza¢ od najblizszych. Nie
warto! Nalezy raczej na waka-
cjach spojrze¢ na nich inaczej,

REKLAMA
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moze bardziej prawdziwie,
odkry¢, ze bardzo sie staraja,
maja nie tylko wady, ale i zale-
ty, a nawet cnoty.

Wyjazdy z UTW

Od 10 lat prowadze Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku Archidie-
cezji Gdanskiej i te wszystkie
spostrzezenia, ktérymi  sie
teraz dziele, wprowadzam
w jego dziatalnosci. Poczatko-
wo z grupg wyjezdzalismy na
wyjazdy jednodniowe, ale stu-
chacze szybko stwierdzili, ze
wiekszy sens maja wyjazdy Kil-
kudniowe. Jest jedno pakowa-
nie i przygotowanie wyjazdu.
Poniewaz mieszkamy w Tréj-
miescie, ruszamy na potudnie
Polski, ale niezbyt daleko lub
tak planujemy, aby przejazd
nie byt zbyt uciazliwy. Wybie-
ramy najtadniejsze miejsca.
W ubiegtym roku zamieszka-
lismy przez siedem dni w Pa-
facu Lubostron, miedzy Byd-
goszczg a Gnieznem i stamtad
kazdego dnia wyjezdzalismy
do innego miejsca. Natomiast
w goérach wynajmujemy schro-
nisko , Trzy Korony” nad prze-
fomem Dunajca w Pieninach,
poniewaz jest to urocze miej-
sce i autokar moze podjechaé
pod samo schronisko, a gory
nie sg wysokie i pozwalaja na
spokojne spacery. Potrafimy
w Tatrach tak podjecha¢ au-
tokarem, aby wej$¢ z tatwos$-
cig na Rusinowa Polang. Na
sylwestra wybieramy sie do
Hotelu $w. Norberta w Heb-
dowie, ktory miesci sie w daw-
nym klasztorze. Klimat miejsca
przypomina © przemijaniu,

a atmosfera sylwestra o rado-
éci ze Zbawienia Bozego.

Harmonia i umiar

Cecha charakterystyczng tych
wyjazddéw, ktére nazywamy
swczasorekolekcjami”, jest
umiar i harmonijne faczenie
wszystkich elementow po-
trzebnych do dobrego wypo-
czynku dla osob starszych.
W najtadniejszych miejscach,
na tonie natury lub w piek-
nej architekturze, staramy sie
stworzy¢ atmosfere radosci
i zyczliwosci. Spedzany czas
dzielimy na nieco modlitwy,
nauk rekolekcyjnych albo le-
piej powiedzie¢ — rad oraz bie-
siadowania i $piewdw. Modli-
twy sg dostosowane do tego,
co nurtuje starszych, troski
0 rodziny, dzieci i wnuki itp.
Zapraszamy do udziatu w na-
szych spotkaniach i ,wczaso-
rekolekcjach”. Chetnie widzi-
my osoby nowe, ktore wnosza
$wiezos¢ do naszej wspodinoty,

nowe problemy, spojrzenia
i doswiadczenie. Informacja
0 dziatalnosci Uniwersytetu

Trzeciego Wieku Archidiece-
zji Gdanskiej znajduje sie na
naszej stronie: www.utw7.pl.
Zapraszamy tez do schroniska
w Pieninach, gdzie wyjezdza-
my w dniach 23-30 wrze$nia
2018 r. aby podziwia¢ zlotg
polska jesien, tak piekna, jak
piekne jest zycie seniora.

Ks. dr hab.
Zdzistaw Kropidtowski

Spacer w Sieci

Analogowy dziadek. Cykl

Jesli nie wiesz co zro-
bi¢ z czasem, to zajmij
sie przeszukiwaniem
Internetu. Mtodzi méwia
o tym surfowanie, od
dziadka nikt nie moze
wymagacé takiej szyb-

kosci. To bedzie raczej
spacer.

Google

Google — nazwa wzieta sie od
10100. ,Googol” to naprawde
wielka liczba, tak jak i zasoby,
do ktérych dostep jest udo-

stepniony. We Wroctawiu jest
centrum innowacji Google.
Wikipedia

Miejsce, gdzie znajdziesz wia-
domosci  encyklopedyczne
we wszystkich jezykach swia-
ta, na wszystkie wymys$lone
przez ciebie pytania. To wiek-
szy zasob niz encyklopedie.
Czy wszystkie wpisy i akordy
oddaja aktualny stan wiedzy?
Mozliwe, ze nie, ale przeciez
encyklopedia stojgca na pot-
ce tez byta redagowana przed
kilkunastu laty.

Ttumacz Google

Przydatne narzedzie, gdy
chcesz sie czegos wiecej do-
wiedzie¢. Tlumaczenie jest
wprawdzie maszynowe, ale
to i tak lepsze niz nic. Czasa-
mi odnosze wrazenie, ze za-
wodowi ttumacze korzystajg
z tego udogodnienia.

Mapy Google

Zachwycajg doktadnoscia
i iloscia szczegotow. W po-
réwnaniu z atlasami to inna
jakos¢. Mapa fizyczna, dro-
gowa, plany miast z przystan-
kami komunikacji miejskiej
i Street View — widok z pozio-
mu ulicy. Mapy mozesz ogla-
da¢ jako mape lub, bardziej
realistycznie, satelite. Oczy-
wiscie mozna tez wyznaczy¢
trase.

Google Erth

W tej aplikacji macie do dys-
pozycji widok z satelity i Street
View. Znajdziecie rézne obiek-
ty, takie jak hotele, urzedy,
muzea. Oprocz ziemi sg obra-
zy Ksiezyca i Marsa. Mozecie
sobie wyznaczy¢é na ziemi
trase do przejechania samo-
chodem i mierzy¢ odlegtosci.
Bardzo przydatne.

Kiedy jade na wakacje, usta-
wiam ludzika na drodze w po-
blizu hotelu i juz wiem, jak wy-
glada najblizsza okolica, gdzie
do morza uchodzi kolektor ze
$ciekami. To sposdb na zwie-
dzanie $wiata z domowego fo-
tela. Mozesz sobie poogladac,
tak jak w dziecinstwie, jezdzac
palcem po mapie, wszystkie
zakatki Swiata, gdzie dotarly
ekipy Google i sfilmowaty tra-
se przejazdu. Odczytasz na-
zwy ulic i zrobisz zdjecie. Jak
zrobi¢ zdjecie ekranu? Jest
taki klawisz Print Screen na
klawiaturze, pézniej otwierasz
program graficzny i wklejasz,
naciskajac naraz dwa klawi-
sze (Ctrl+ V).

Jizdne rady

To najlepsza moim zdaniem
wyszukiwarka pofaczen ko-
munikacyjnych.  Wprawdzie
jest w jezyku czeskim, ale
pokazuje potaczenia w catej
Europie. Przejrzysta i wygod-
na. Duzo lepsza od tych ofero-
wanych przez nasze serwisy.
Bardzo intuicyjna.

c.d.str.28 p
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Lato 2019 r.
wyloty z Warszawy

Dlaczego

wyzywienie

» swojska, rodzinna atmosfera

(klienci to Polacy)

» wyfgcznie polska obstuga

Buksa Travel?
» smaczne i obfite petne

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelac

h *kk

na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem

z cafebar i WC
polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od chordb przewlektych

oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

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

10 dnij ceng

od 979 z}

12 dnj
od 12965

. i
s===¥ Zapraszamy do kontaktu

¥ Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26

E-mail: biuro@buksatravel.pl

Wyjazd autokaru
4 mozliwy z 60
miast w Polsce!

Mozliwos$¢ rezerwaciji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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Windytv

To nastepny czeski ser-
wis. Tym razem pogodowy
z nakfadka w jezyku polskim.
Mnogos¢ informacji. Znaj-
dziecie tu oprécz takich za-
ktadek, jak ci$nienie, tempe-
ratura, zachmurzenie, opad,
takze stezenie tlenku wegla
i falowanie oceanéw. Moduty
prognozowania pogody zwy-
kle sie sprawdzaja. Czesto
uzywam i jestem przerazony.
Czyste powietrze bez zanie-
czyszczen zaczyna by¢ niedo-
stepne na catej kuli ziemskiej.
W zakiadce stezenie pytow
zobaczycie, o czym mowie.

Biblioteki

Polona to polska biblioteka
cyfrowa prowadzona przez
Biblioteke Narodowa. Sa tu
cyfrowe skany ksigzek tych
ogolnie dostepnych i objetych
prawem autorskim. Warto zaj-
rze¢ do pierwszego elemen-
tarza i poczyta¢ sobie, czego
uczono w szkole realne;j.

Biblioteka Kongresu
Biblioteka posiadata w swoich
zbiorach miliony dokumen-
tow, ksiazek, map, atlasow,
fotografii, nut, czasopism.
Duzo ksigzek w jezyku pol-
skim. Zbiory udostepniane sa
za darmo.

Biblioteka i Archiwa Kanady /
Library and Archives Canada/
To moje ulubione miejsce do

wyszukiwania ksiazek.

Muzea

Warto zajrze¢ na strone
https://artsandculture.google.
com/

Wazniejsze muzea na $wiecie
oferujg nawet wirtualny spacer
po salach wystawowych. Po-
kazujg co wazniejsze obiekty
w duzym powiekszeniu tak, ze
mozna dostrzec detale. British
Museum zamiescito na swojej
stronie ciekawa prezentacje
z omobwieniem wazniejszych
obiektéw. W Riijksmuseum mo-
zecie odby¢ wirtualny spacer.

Turystyka

Zamiast palcem po mapie
mozesz sobie wedrowaé na
wirtualnym spacerze ze Street

View https://artsandculture.
google.com/search/streetview
Ponad 3500 lokalizacji na
catym $wiecie. Mozesz po-
oglada¢ atrakcyjne miejsca
i muzea, zanim pojedziesz na
wycieczke.

Muzyka

Oczywiscie najpopularniejszym
serwisem oferujgcym muzyke
jest You Tube. Koncerty pro-
wadzone przez wybitnych dy-
rygentéw, najlepsze orkiestry
Swiata. Zastanawiasz sie, cze-
go stuchaja miodzi w komuni-
kacji miejskiej? Apple Music lub
Spotyfi to mndstwo muzyki za
niewielkie pienigdze.

Zdrowie
Poradnikéw mnostwo. Jed-

ne pisane przez lekarzy, inne
przez znachoréw i zielarki.
Tylko uwazaj, zeby podcho-
dzi¢ do tych wszystkich rad
ze zrozumieniem. Przydaje sig
strona do wyszukiwania lekéw
w aptece KtoMalLek.pl.

Genealogia

Emerytura to dobry czas, by
spisa¢ swoich przodkéw dla
potomnych. Warto umieszcza¢
opisy i zdjecia w programach
genealogicznych. Wtedy po-
wstaje drzewo, a w przysztosci
mtode pokolenie dopisze swo-
je wspomnienia rodzinne. To
dopiero historia.

Wroézby

Bez magii nie bytoby $wiata. To
nasza wyobraznia, wiec nie mo-

gto jej zabrakna¢ w Internecie.
Mozna w tym akapicie umiesci¢
tez portal www.portalsamorza-
dowy.pl/ocen-radnych. To miej-
sce, gdzie mozna nawrzucac
tym, co nas reprezentuja, ze nic
nie robia, ze drogi dziurawe i co
tylko przyjdzie do gtowy. Nie
obrazamy i nie grozimy, by nie
podpasé pod kodeksy prawne.
| tak analogowy dziadek
wszedt w cyfrowy $wiat. Na-
prawde jest ciekawie, cho¢
czasami urzadzenia nie bar-
dzo stuchaja sie wiasciciela.
Najtrudniejsze w tym cyfro-
wym $wiecie jest odpowiednie
zadawanie pytai, bo odpo-
wiedzi na pewno sg juz goto-
we i czekaja.

Jerzy Dudzik

Hotelowy pokdj

Te miejsca roja sie od zarazkow

Jesli planujemy wyjazd, by w
koncu odetchnaé petng piersig
$wiezym powietrzem, to ko-
niecznie uwazajmy na obiekt,
w ktérym sie zatrzymujemy.
Rezerwujac pokdj przez inter-
net niemozliwym jest spraw-
dzenie zapachu jego wnetrza,
ale po przyjezdzie pierwsze,
co moze nas uderzy¢, to nie-
przyjemne wonie. — Jesli na-
wet pokoj hotelowy wyglada
czysto, to zapach zgnilizny,
plesni czy papieroséw powi-
nien nam da¢ do myslenia. W
pomieszczeniu nie powinni-
$my czu¢ zadnego zapachu,
jedynie $wiezego prania lub
delikatnego odswiezacza po-
wietrza, to wszystko — mowi
Marcin Karpinski, ekspert ds.
czystosci z Clinex Nanochem.
Pomieszczenia, gdzie jest
ciepto i wilgotno, a do tego
szwankuje wentylacja, sa na-
razone na rozwdj plesni i grzy-

béw. Nie wszystkie wida¢ na
pierwszy rzut oka, ale po kilku
dniach spedzonych w takim
pokoju moga nas dotkna¢ ka-
szel, katar, dusznoséci, zaczer-
wienione oczy czy swedzenie
skory. Jesli podréznik ma cho-
roby przewlekte, jak alergie
czy astma, to moga ulec za-
ostrzeniu. W takim przypadku
poproémy o zmiane pokoju,
najlepiej umiejscowiony od
strony potudniowej — duza
ilos¢ stonca przyczyni sie do
wyzszej temperatury, przez
co powietrze bedzie bardziej
suche. Pamietajmy o wietrze-
niu, klimatyzacja nie zawsze
zatatwi sprawe. Jesli jest uzy-
wana sporadycznie, a do tego
obstuga zapomina o czysz-
czeniu, to wiaczenie jej moze
grozi¢ niebezpiecznymi cho-
robami, z legionellozowym za-
paleniem ptuc wigcznie.

Goscinno$é i dobry smak... u Zrodet

‘ N O ILEY: ;
z mozliwoécia rozliczenia d

7 dniowe pobyty z rehabilitacja za 590 z1/ os.
weczasy dla Senioréow za 67 zl/ doba, os.

pelne wyzywienie, 20 zabieg6éw na turnus
rehabilitacyjny, komfortowe pokoje, zabiegi
rehabilitacyjne zlecone przez lekarza, wieczorki
taneczne, wycieczki krajoznawcze.

Krokus Centrum Rehabilitacji w Wisle
tel 33 855 11 40, kom. 731 731 110
mail: krokus@krokus.pl

\{L_KROKUS |

REKLAMA

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

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

* Kupony na darmowe
drinki powitalne,

* Wyzywienie:

» $niadania w wersji
kontynentalnej w formie
szwedzkiego stotu

» dwudaniowy obiad z de-
serem w cenie

» kolacja

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

GRAND Chotowa

HOTEL*** SPA&RESOR'I

PROMOCJA! 496 zt /os. /POBYT

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

Grand Chotowa Hotel*** SPA & Resort

tel. 14 670 65 00 www.grandchotowa.pl

Dartéwko, teba, Jastrzebia Gora, Wicie i inne

Specjalna oferta dla klubéw seniora!
Zamow bezptatny katalog!

Biuro Turystyczne Lubatur
tel. 32 762 15 55/59/62, 605 336 968
WWW. Iubatur pl, rezerwacje@Ilubatur.com.pl

Wczasy dla seniorow
nad Ba’ftyklem'

BIURO TURVSTVCZNE

LUBATUR

1993-2018

Cena

oy |L

od 890 zi/tydzien

» nocleg w komfortowych
osrodkach przy plazy

» wyzywienie (4 positki)

» transport autokarowy

» bankiet z muzyka

» wycieczka lokalna

» ubezpieczenie NNW

Krakdw Swoszowice

UZDROWISKO

\ :
\ \'I uh |

Juz od ponad 200 lat leczymy
jedna znajmocniejszych

WOD SIARCZKOWYCH na swiecie!

turnusy rehabilitacyjne
turnusy sanatoryjne
pobyty dla seniorow

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl
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Na taweczce w Budapeszcie

Rézne sg sposoby zwiedzania miast.

Najbardziej

odpowiada mi

siedzenie na taweczce i podgladanie, jak biegnie sobie zwyczajne zycie
wielkomiejskie. Niespiesznie powtdcze wzrokiem po okolicy, z malutkg
filizanka rewelacyjnej kawy z ekspresu w reku. tadnie i nie mam zadyszki.

Tak wiem, przeciez w kaz-
dym miescie tak starym, jak
Buda, jest przeogromna ilos¢
zabytkow i artefaktdw z minio-
nych epok. Byli tu Celtowie,
Rzymianie, Madziarzy, Turcy,
Austriacy, tu miat swoj zamek
Atylla, zwany ,bicz bozy”. Nie
zmienia to jednak niczego.
Tamte czasy odeszty w niebyt.
Nie do konca wiadomo, kto
kogo i za co wypedzit, a kto
uzyskat pokéj wraz z reka ksia-
zecej corki. Kotacze sie w za-
kamarkach pamieci Elzbieta
tokietkébwna ucztujagca na
zamku w Budzie i przebogate
turnieje rycerskie, najswiet-
niejsze w 6wczesnej Europie.
Tak, tak, to wtedy Wegry byty
potega finansowa. A Elzbieta
wozita ze sobg kilogramy zfo-
ta na biezace wydatki.

To stad, z zamkowych muréw
strzeze Wegier Turul, mityczny
ptak, symbol i duma Wegréw.
By lepiej pozna¢ Wegrow,
dobrze jest sie zaopatrzyé
sie w ksigzke, przewodnik.
Witedy wiele rzeczy bedzie ta-
twiejszych do zrozumienia. Ja
zabratem na wycieczke te pod
tytutem ,Gulasz z Turula”.
Gulasz

To danie z kociotka, troche
kluseczek, troche warzyw,
sporo pomidoréw i miesa,
dtugo gotowane na wolnym
ogniu, mocno doprawione
papryka. Papryka jest podsta-
wa dan wegierskich i trzeba
przyznaé, ze jest doskonata.
Szczegdlnie w  paprycznej
kietbasie zwanej czabajka.
Turul

To mityczny ptak, ktory przy-
widdt Madziaréw na zyzna Kot-
line Panonska. Jezyk wegier-
ski nalezy do grupy jezykow
ugrofinskich. Prawdopodobnie
wywodzg sie gdzies zza Uralu.
W okolicach Budapesztu, nad
Dunajem, znalazt sobie siedzi-
be legendarny Arpad ze swoim
szczepem. | tak sie utozyto, ze
zbudowat panstwo, a jego pra-
prawnuk Wajk przyjat imie Ste-
fan i zostat $wietym kosciota
katolickiego.

taweczki

Najlepsze taweczki w Buda-
peszcie sg na wzgorzu Za-
mkowym. Wspomniana juz
Elzbieta tokietkéwna prze-
chadzata sie ze swoim or-

szakiem w najmodniejszych
$redniowiecznych  strojach,
ogladata najéwietniejsze
w Europie turnieje rycerskie
na kopie. Tu nasz Kazimierz
Wielki uczyt sie wielkiej poli-
tyki i pozyczat pienigdze od
szwagra. Zdarzyto sie szczes-
liwie dla Wegréw, ze w tym
czasie odkryto duze zioza
zlota. Zaczeto bi¢ ztote mo-
nety na wzor tych z Florenciji,
zwanych florenami. Stad na-
zwa forint. Monopol na obrot
zlotem oczywiscie posiadat
krél. Kopalnie i gwarectwa
podlegaty pod sad krolew-
ski. Zaden moznowtadca nie
mégt zagrozi¢, ze nadmiernie
uro$nie w site. Ot, takie histo-
ryczne skojarzenia. A widok
Swietny, na Dunaj i most, na
ptywajace statki pasazerskie,
na bulwary z parlamentem.
Austro-Wegry

Budapeszt jest w tym okresie
rownowazng do Wiednia sto-
lica $wiatowego mocarstwa.
Jezdza sobie pociggami Au-
striacy, Wegrzy, Polacy, Czesi,
Stowacy, Rumuni, Chorwaci,
kupcy i bogaci turysci od Lwo-
wa na wschodzie po Wenecje
na zachodzie. Wszystko uto-
zone i dziatajace jak w woj-
sku. Powstajg patace i wszy-
scy przeczuwaja Fin de siécle.
Patac Sztuki zostat oddany
do uzytku w grudniu 1895 r.
Wielkim impulsem rozwojo-
wym byty obchody milenium
Wegier w 1896 r. Z tej okazji
powstaty najstynniejsze bu-
dapesztenskie budowle: naj-
wiekszy woéwczas na $wiecie
budynek parlamentu, pierw-
sza linia metra na kontynen-
cie, dworzec Nyugati — Ow-
czed$nie najwiekszy dworzec
kolejowy w Europie i najwigk-
szy port rzeczny na Dunaju.
Termy

Gdy znudzi sie wam oglada-
nie ulic, muzedéw, patacédw,
zamkéw, gdy zmeczy was
lektura przewodnika, to war-
to odsapna¢ i pomoczy¢ sie
w termach. Znane od rzym-
skich czaséw gorgce zrédia
znajdujg sie na wyspie Mat-
gorzaty. Najtadniejsze, ale
i najdrozsze w hotelu Gellerta.
Zrédet termalnych jest sporo,
podobno 200. Rzymianie lu-
bili zaktada¢ miasta i obozy

wojskowe w miejscach, gdzie
byly gorace Zzrodfa, wiec za-
fozyli tu miasto zwane Aquin-
cum. Wody termalne stuzyty
do ogrzewania doméw i do
kapieli. Znajdziecie rzymskie
ruiny i stanowiska archeo-
logiczne na mapie. To miej-
sce nazywano Obuda (Stara
Buda). Po drugiej stronie rzeki
okoto 300 r. Rzymianie zatozy-
li miasto Contra Aquincum. To
dzisiejszy Pest, a razem Bu-
dapeszt. Po zburzeniu Obu-
dy przez Mongotéw w 1241 .
powstato nowe miasto wokét
wzgorza zamkowego. Buda.
Lengyel, magyar — két j6 barat
Moze to i prawda z tymi bra-
tankami. Cho¢ dogada¢ sig
trudno. Byt czas, kiedy w sktad
Wegier wchodzit Slask i mieli-
$my wspolnego kréla Ludwika
Andegawenskiego.  Wiady-
staw Warnenczyk, krol Polski
i Wegier i Jan Olbracht, za
ktérego wygineta szlachta.
Austro-Wegry byty dopiero od
1867 roku.

Buty nad Dunajem

W 2005 r. odstonieto na bul-
warach nad Dunajem pomnik
Holokaustu. W czasie drugiej
wojny strzatokrzyzowcy prze-
prowadzi egzekucje ludnosci
zydowskiej wtasnie nad brze-
giem Dunaju. 60 par butow
jest pomnikiem tamtej zbrod-
ni. Okres miedzywojenny nie
byt dla Wegréw szczesliwy.
Mieli nacjonalistyczno-faszy-
zujacy rzad i spore roszczenia
terytorialne. Wspierani przez
Niemcéw i Wiochéw w 1938
r. dokonali aneksji czesci Sto-
wacji. Po wojnie utracili sporo
ze swojego terytorium. Teraz
tez nie majg lekko, podobnie
jak my.

Lotnisko

Cho¢ lotnisko w Budapeszcie
jest nowoczesne, to tanie linie
operuja z blaszanej hali, w kt6-
rej panuje okropny zaduch. By
dotrze¢ do bramek, musimy
przejs¢ catkiem spory kawa-
tek. Komunikacja z lotniska
do centrum jest sprawna, naj-
pierw autobus, p6zniej metro.
Komunikacja miejska
Znajdziecie informacje, ze
komunikacja miejska w Bu-
dapeszcie jest bezptatna dla
0sob powyzej 65 roku zycia.
Znajdziecie tez informacje,
ze kierowcy uwazajg, ze ulga
przystuguje tylko wegierskim
emerytom. Na oficjalnej stro-
nie BVK w zaktadce o bez-
ptatnych przejazdach nie jest
wyraznie napisane, ze bez-
ptatne przejazdy przystugujg
wszystkim emerytom z Unii
Europejskiej. Moze stad roz-
ne interpretacje, bo przeciez
uprawnienia dla wszystkich
w UE sa takie same. Nie po-
trafie jednak do tego przeko-
na¢ wegierskiego kierowcy
autobusu. Ani mdj, ani jego
angielski na to nie pozwalaja.

Jerzy Dudzik
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ApartaOd 50 z

Pobyt dla 2 os6b to koszt 100

Red.: $winoujscie to mia-
sto na wyspie Uznam
z najszerszymi plazami
nad polskim morzem.
Barbara Jasiukiewicz: Tak,
plaze mamy jedng z naj-
piekniejszych na $wiecie,
dlatego co roku zwieksza
sig ilos¢ turystow wypoczy-
wajacych w Swinoujsciu,
a wsréd nich Seniorzy, kté-
rzy przyjezdzaja tu kilka
razy w roku. Mamy ku temu
Swietne warunki i mikro-
klimat, a oferowane przez
nas komfortowe i przytulne
apartamenty znajdujg sie
w dzielnicy nadmorskiej,
tuz przy promenadzie. Do
plazy jest zaledwie 100-200
metréw, czyli kilka minut
spaceru.

Red.: Jak wygladaja waka-
cyjne mieszkania do wy-
najecia?

B. J.: Sg to apartamenty
jednopokojowe z aneksa-
mi kuchennymi. W kazdym
aneksie znajduja sie lodow-
ka, kuchenka, ekspres do
kawy i inne drobne wypo-
sazenie, mozna wiec sa-
modzielnie przygotowywac
positki. Pokoje majag balko-
ny, telewizory, czyli mozemy
poczu¢ sie tak jak w domu.
Dodatkowo w budynkach
jest winda, nie trzeba wiec
wspinac sie po schodach.
Red.: Jaki $rodek trans-
portu wybieraja Goscie
kierujac sie do Was?

B. J.: Najwigksza grupa
sg osoby zmotoryzowane,
ktore oproécz apartamentu
rezerwujg réwniez miejsce
postojowe na auto. Ale sg
tez tacy, ktérzy wola podréz
pociagiem. Tuz przy dwor-
cu czeka na nich bezptat-

w Swinoujsciu
/os. za dzien

zt za dobe, przy minimum

3 noclegach

W Swinoujsciu — noclegi
komfortowe jak w domu

Firma Baltic Home $wiadczaca ustugi wynajmu apartamentéw posiada specjalna
oferte wypoczynkowg dla Senioréw. Wystarczy zadzwoni¢ lub wysta¢ e-maila i za-
rezerwowac nocleg w Swinoujsciu, nad samym Battykiem. Dodatkowo pracownicy
firmy odbiora nas z dworca i to catkowicie za darmo. Wiecej w rozmowie z Barbara
Jasiukiewicz, wspotwiascicielka Baltic Home.

ny, ogdlnodostepny prom,
ktérym plynie sie okoto
5 min, a my na zyczenie od-
bieramy Gosci przy wyjsciu
z promu. Takze bezptatnie.
Red.: Czy seniorzy moga
liczy¢ na specjalng oferte?
B. J.: Tak, przygotowalismy
takg oferte dedykowana
wiasnie Seniorom. Zapra-
szamy od 20 wrze$nia do
20 grudnia oraz 10 stycz-
nia i 28 kwietnia (oprécz
Swiat wielkanocnych). Po-
byt dla 2 0séb to koszt 100
zt za dobe, przy minimum
3 noclegach. Wystarczy do
nas zadzwoni¢ lub wysta¢
e-maila i zarezerwowaé
wybrany termin. Nasi pra-
cownicy udzielg Panstwu
potrzebnych informaciji i wy-
jasnien.

BalticHome.pl

Komfort i Niezalezno$¢

Hasto: Senior

tel. 91 327 49 94, 500 691 191
Adres e-mail: biuro@baltichome.pl

BIURO, ul. Uzdrowiskowa 11/3, 72-600 Swinoujscie
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Hotel Junior Krakus*
30-728 Krakdw, ul. Nowohucka 33
tel. 12 652 02 05

rezerwacja@turystyka-krakus.com.pl
www.turystyka-krakus.com.pl

Oferta specjalna dla
zorganizowanych grup senioréw.

Serdecznie zapraszamy
do Krakowa.

pokoje 1, 2 osobowe z tazienkami
pokoje 2, 3 osobowe Studio
ustugi gastronomiczne:
$niadania, obiady, kolacje
parking monitorowany

DOBRA JAKOSC
W ATRAKCYJNEJ CENIE

rek Praw...
O\NO Niechorze dg’C

ZAPROSZENIE DLA SENIORA
_SENIOR 55 PLUS
OD WRZESNIA DO MAJA 6-D

17:00 Kolaqa

PONIEDZIALEK, WTOREK,
SRODA, CZWARTEK
8:00-10:00 Sniadanie
9:00-15:00 Zabiegi w Medical SPA
13:00 Obiad / 17:00 Kolacja

PIATEK
8:00-10:00 Sniadanie
11:00 Stodkie pozegnanie i wyjazd Gosci

- 5 noclegéw

- 3 positki dziennie

- 2 zabiegi dziennie

- kijki do Nordic Walking
- Internet Wi-Fi

- basen, sala fitness

- jacuzzi

- wieczorek muzyczny

- parking

ul. Szczecinska 15
tel. 91 38 63 563

www.prawdzic.pl
email: dworek.prawdzic@wp.pl

Szacunek i uznanie dla wyjatkowej kobiety

Aleksandra Bieganska to
nietuzinkowa postaé. Kobie-
ta wielkiego serca, dla ktorej
drugi cztowiek jest najwiek-
sza wartoscia. Catym swym
zyciem udowadnia, jak byé¢
dobra zona, matka, babcia,
przyjaciotka, wychowawca
miodziezy i dziataczem spo-
tecznym. Mozna sie o tym
przekonaé, wstuchujac sie
w glosy i opinie mieszkancow
Ostrowa Wielkopolskiego.
Pani Aleksandra nalezy do
tych bezimiennych, ktérych
nie pokazuja w telewizji, nie
moéwig o nich w radio, nie pi-
szg w gazetach, ale $wiat bez
takich postaci bytby szary,
smutny i ponury.

Do wszystkiego, co osiagne-
fa, doszla dzieki wytrwatosci
i samozaparciu. Po ukoncze-
niu Liceum Pedagogicznego
w Kaliszu skonczyta studia na
Uniwersytecie  Wroctawskim.
Idac za ciosem zdobyta drugi
stopien specjalizacji zawodo-
wej w zakresie pedagogiki spo-
fecznej. Od 2004 roku to uzna-
ny ekspert do spraw awansu
zawodowego nauczycieli. Od-
powiedzialng prace zawodowa
potrafita faczy¢ z zyciem oso-
bistym. Z jej udanego zwigz-
ku matzenskiego przyszty na
Swiat cztery wspaniate coérki,
do wychowania ktérych przy-
ktadata wielkg wage. To zaowo-
cowato. Wszystkie ukonczyly
studia. Trzy z nich znalazly sie
w szczedliwych  zwigzkach,
dzieki czemu doczekata sie
szesciu wnukoéw, dla ktérych
babcia jest najwiekszym auto-
rytetem. Czwarta corka poszta
inng droga. Po wielu latach
spedzonych w Korei Potudnio-
wej jest uznanym wyktadowca
kultury koreanskiej, zaprasza-
na na wiele spotkan z mtodzie-
zg i seniorami w catym kraju.
Przebieg pracy zawodowej

Pani Aleksandry tgczyt sie
zawsze z duzg odpowiedzial-
noécig za dzieci i mtodziez.
Najpierw przez 14 lat w Szkole
Podstawowej w Nowych Skal-
mierzycach jako nauczyciel
klas specjalnych dla dzieci
uposledzonyc umystowo,
a nastepnie w Zbiorczej Szko-
le Gminnej na stanowisku
zastepcy dyrektora.  Szer-
sze spcgrzenle na $rodowi-
sko agogiczne data jej
4- Ietnla raca w Kuratorium
Oswiaty i Wychowania w Ka-
liszu w charakterze wizytato-
ra metodyka problemowe o
ds. wychowania w szkole.
dOSW|adczen|a kaorzystaIa
owodzeniem jako wicedy-
re tor Studium = Nauczyciel-
skiego w Ostrowie Wielkopol-
skim, a nastepnie w IV Liceum
Ogolnokszta{cacym imieniem
F. Chopina.
Kobieta z pasja i charyzma
O tym, jak wielu patrzy z po-
dziwem na Panig Aleksandre,
wypowiedziata sie w mojej
obecnos$ci Ewa Skibinska,
jedna z os6b od lat blisko
z nig wspotpracujgcych: Dla
mnie poznanie Oli przed
dziesieciu laty i konstruktyw-
na z nig wspotpraca w zarza-
dzie Uniwersytetu Trzeciego
Wieku jest wielkg wartoscia.
Wspotpraca z Olg utwierdzita
mnie w przekonaniu, ze mam
zaszczyt przebywa¢ w towa-
rzystwie kobiety z pasja i cha-
ryzma, na ktérg mozna liczy¢
w kazdej zyciowej sytuacii.
Jej wielkos¢ polega na tym,
ze za normalno$¢ uwaza po-
maganie wszystkim, ktorzy
potrzebujg pomocy. Mogtam
sie o tym przekonaé, bedac
niejeden raz $wiadkiem po-
dziekowan, jakie otrzymywata
od wielu za pomoc i wspar-
cie w potrzebie, za przygo-
towanie i prowadzenie roz-
norodnych przedsiewzieé.

Inicjatorka i organizatorka
Aleksandra Bieganiska zdgzyta
zwiedzi¢ niemal caty europej-
ski kontynent, w przesztosci
z miodzieza, obecnie z doro-
stymi, bo turystyka i poznawa-
nie $wiata sg jej pasja. Zarazita
tym wielu senioréw w naszym
mieécie, koordynujac dzia-
falno$¢ Klubu Podréznika
przy Uniwersytecie Trzeciego
Wieku. Zajecia majg swoja
specyfike. Z jednej strony sa
to spotkania z autentycznymi
podroznikami, a z drugiej to
wycieczki krajoznawcze.

Jest uznanym organizato-
rem wielu imprez i wydarzen
w miescie i powiecie. Podej-
muje réznorodne dziatania na
rzecz budowania, ksztattowa-
nia i umacniania wiezi poko-
leniowej. Z jej inspiracji senio-
rzy wspoOtpracujg ze Szkotg
Specjalng, za posrednictwem
ktorej organizujg dla dzieci na
Oddziale Chirurgii Dziecigcej
Szpitala w Ostrowie Wielko-
polskim ciekawe imprezy.
Wspiera zdolng miodziez ze
Szkoty Muzycznej, organizu-
jac z ich udziatem koncerty dla
senioréw, przyjmowane przez
nich z wielkim aplauzem.
Pasja Oli

Szczegblng pasja  zyciowa
Aleksandry Bieganskiej jest
harcerstwo. Wspomina o tym
Harcmistrz Jozef Kozan, byly
Komendant Choragwi Kaliskiej,
a obecnie prezes Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku:
Na podstawie 50 lat wspdtpracy
moge powiedzie¢, ze ta pasja
Oli to stuzba dla zuchéw, har-
cerzy i instruktorow. W sposéb
naturalny przeszla wszystkie
szczeble czlonkostwa w ZHP:
od zucha, harcerza do instrukto-
ra. Petnita funkcje: druzynowe;j,
komendanta szczepu, komen-
danta o$rodka i hufca w $ro-
dowisku Nowych Skalmierzyc

fot. Aleksandra Bieganska,
autorka zdjecia: Barbara Peukert

i Ostrowa WIkp. Aktualnie jest
cztonkiem Komisji Historycznej
przy Komendzie Hufca ZHP
w  Ostrowie Wielkopolskim.
Swoja otwartoscia i determina-
cja, Druhna Ola, bo tak nazy-
wamy w naszym instruktorskim
gronie - hm Aleksandre Biegan-
ska, systematycznie zdobywata
wielki autorytet takze wsrod
przyjaciét. Nic wiec dziwnego,
ze za dtugoletnig ofiarng stuz-
be zostata wyr6zniona wieloma
odznaczeniami i nagrodami,
z ktérych najbardziej ceni sobie
Honorowy tytut ,Senior ZHP”.
Aleksandra Bieganska jest
jedna z tych osob, ktére majg
ogromny wptyw na ksztat-
towanie polityki senioralnej
w Ostrowie Wielkopolskim. To
dzieki takim osobowosciom
jak Pani Aleksandra prze-
strzen miejska dla seniorow
jest coraz wigksza, a oferta
coraz bogatsza. Od wielu se-
nioréw styszy sie czesto sto-
wa: , To dzieki naszej OIi”.

Kazimierz Nawrocki
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¢ 3 positki dziennie
lub trawnikiem

grill i ognisko

rowerowych

OCZIY NKOWY

KOMANDOR

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA NA 2019 r.

| —

. Juz od 65 zt/os za dobe z petnym wyzywieniem! " \i .

bogaty program artystyczny przygotowapy P zez
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e animacje i zajecia dla Seniorow
[
e cisza, spokoj i pieckne miejsca do spacerow c
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—

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

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb oséb niepetnospra:

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl

Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morze

. \

a
1€CZ¢€

fra

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




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 8/2018

31

Pawet Kuc (lat. 68), emerytowany mechanik samochodowy, mowi:

jest zbg"d

> O 7 lat bol plecéw zatruwat mi zycie. Batem sig, ze skoncze jako inwalida.

,,,,,
""‘

__ld"‘

Po 30 dniach noszenia tego pasa mogtem znéw pracowa¢ na dziatce! ©

Pan Pawet cierpiat na powaine bole kregostupa. Nie mogt sie ruszac
ani chodzi¢. Brat garsuaml proszkl przeawbolowe Lekarz powiedziat,
ze konleczna jest operacja, po ktorej i tak moze nie wroci¢ do dawnej sprawnosci. Wkrétce jednak...

operacja przestata by¢ potrzebna, a bol minat jak reka odjat!

iedy chwytat mnie bol plecdw, bratem
I(proszki i pracowatem dalej. Jako mechanik

godzinami garbitem sie nad silnikami, co
bardzo mi zaszkodzito na plecy. Poki bytem mto-
dy, machatem na to reka. Ale gdy béle kregostupa
zaczety zatruwacémi zycie...

Kregostup zaczat sie sypac, gdy miatem 57 lat.
Tygodniami lezatem jak mumia. Proszki dzia-
taty coraz stabiej. Lekarz ostrzegat, zeby nie
przedawkowywac, bo to niszczy zotadek, ale co
robi¢, gdy skreca Cie z bélu? Po cichu bratem je
dalej. Probowatem zabiegdw u chiropraktyka
i bioenergoterapeuty, ale dawaty ulge na krotko.

Kiedy neurochirurg obejrzat moje rentgeny i re-
zonans, powiedziat: ,Dyski miedzykregowe ma
pan w fatalnym stanie. Kregi stykaja sie, uciskaja
i podrazniaja nerwy kulszowe. Albo operacja, albo
bedzie pan uziemiony na dobre... Niestety, w kolej-
ce czeka sie 20 miesiecy, a prywatnie to 15000 zt..."
Postanowitem wzia¢ sprawy w swoje rece.

Myslatem, ze nie dozyje...

U neurochirurga wynotowatem sobie terminy
medyczne i poprositem zone, zeby sprawdzita
w internecie, czy sa jakie$ inne metody ratun-
ku. Jakiez byto moje zdziwienie, gdy pare dni
pozniej, wreczajac mi dziwny pas, powiedziata:
.Kochanie, dlaczego tego nie sprobujesz? Kiedy
to zatozysz, automatycznie rozciagnie Ci kre-
gostup - tak, ze kregi przestang uciska¢ nerwy
i bol zniknie - nazywaja to dekompresja. Pisza,
ze gdy bedziesz go nosi¢ stale to dzieki wbudo-
wanym biomagnesom pomoze on odbudowac
dyski miedzykregowe. Kiedy dyski powrdca do
dawnej formy i rozepra kregi, te przestana uci-
skac nerwy kulszowe i bol minie”.

Wierzcie lub nie, ale juz po pierwszym dniu
noszenia tego pasa odczutem ulge. Nastepnego
dnia prawie zapomniatem o bélu. Jest wygodny
i nie krepuje ruchéw. Po okoto 10 dniach mo-
gtem bez bolu wstac, wyprostowac sig, a nawet
zawigzac sznurowadta!

Nositem pas od rana do wieczora

Gdy bél ustapit na dobre, a plecy odzyskaty spraw-
nos¢, chciatem sprawdzi¢, co sie wasciwie stato.
Jakiez byto zdziwienie specjalisty, gdy ogladat moje
nowe rentgeny: ,To niewiarygodne, ale dyski wro-
city do prawidtowego ksztattu i objetosci... Nie
wiem, co pan robi, ale niech pan nie przestaje...
Przestrzeft miedzydyskowa powiekszyta sie, kre-
gi przestaty uciska¢ nerwy”. Poprosilismy tworce
pasa dekompresyjno-magnetycznego, dr Davida
Changa, aby zdradzit tajemnice jego skutecznosci.

W jaki sposdb pas likwiduje
bol kregostupa?

»Z wiekiem, gdy okoto "; grubosci dysku zuzyje
sie, przestaje on amortyzowac kregostup. Wow-
czas kregi zaczynaja drazni¢ nerwy kulszowe,
powodujac ostry bdl podobny do bdlu zebdw.
Mozna oszukiwa¢ bél proszkami, masciami
i zastrzykami w kregostup, ale nie wptywa to na
polepszenie stanu. Moj zesp6t badawczy ponad
3 lata pracowat nad bezoperacyjna metoda po-
prawy kondycji kregostupa. Pozytywne efekty
dato dopiero potaczenie dwdch metod:

1. DEKOMPRESJA. Anatomiczna konstrukcja pasa
na czas kuracji przenosi wysitek z plecow na migsnie
brzucha, odciazajac kregostup. Powoduje to bez-
pieczne rozciggniecie kregostupa jak harmonijki.

Przed dekompresja zuzyte dyski zmniejszaja
przestrzen miedzy kregami. Gdy grubos¢ dysku
zmniejszy sie 0 7 mm, kregi zaczynaja uciskac
nerwy. Powoduije to bol.

Po dekompresji dzigki zastosowaniu pasa
dekompresyjno-magnetycznego:

» znika nacisk na nerwy i bol;

» stany zapalne s wygaszane;

» powigksza sig przestrzen miedzydyskowa,

tworzac miejsce do odbudowy.

Przestrzenie miedzy kregami zwiekszaja sie. Kregi
przestaja naciska¢ na nerwy. Bél stopniowo znika.

2. MAGNETOTERAPIA - dziata przeciwboélowo
i przyspiesza odbudowe dyskoéw. Za sprawg 12 bio-
magneséw umieszczonych wzdtuz kregostupa
tworzy sie oktad magnetyczny gtebokiego dzia-
tania o mocy 3000 Gaussow. Pole magnetyczne
blokuje sygnaty bélu i nie pozwala im dotrze¢ do
mdzgu. Wzrasta natlenienie i odzywianie komoér-
kowe. Gojenie sie standw zapalnych przyspiesza.

Dzieki temu potaczeniu powstat pas dekompre-
syjno-magnetyczny, dajacy trwata ulge w bolu
bez zadnych skutkow ubocznych”.

REKLAMA

Dzieki rzepom pas mozna z tatwoscia dopaso-
wac do swojej sylwetki, wiec moze by¢ stosowany
zaréwno przez kobiety, jak i mezczyzn. Wykonany
jest z trwatego, elastycznego materiatu, ktory
dopasowuje sie do ksztattu ciata, wiec nie uciska
i nie hamuje krazenia. Nie powoduje oparzen
i podraznien i mozna go nosic¢ stale, w dzien
i wnocy.

W Polsce pas dekompresyjno-magnetycz-
ny mozna otrzymac wytacznie w telefonicznej
sprzedazy klubu rabatowego (nie jest dostepny
w sklepach). Obecnie trwa promocja: pierwsze
100 0sdb, ktére zadzwoni, dostanie duza znizke.

PROMOCJA KLUBU RABATOWEGO!

Pierwsze 100 osob, ktore zadzwoni do 27 wrze$nia 2018 r., dostanie
70% znizki! Otrzymasz wtedy pas dekompresyjno-magnetyczny za
udziat w klubie rabatowym tylko za 3562zt 107 zt (przesytka GRATIS)!

Zadzwon: 22 122 34 49

Poniedziatek-pigtek 8:00-21:00, sobota i niedziela 9:00-21:00

(Zwykte potqczenie lokalne bez dodatkowych optat)

Regulamin: trmsndcndtns-prvtplc.com

REKLAMOWANE w

TV

Telefon kontaktowy w sprawach zwrotow i reklamacji: 91 443 79 19
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O najciekawszych artykutach
informujemy na facebooku, aby by¢ na
biezaco wejdz na: www.facebook.com/
GazetaSenior i polub strone.

Redakcja Gazety Senior
zaprasza do wspoétpracy
kandydatoéw na
dziennikarzy i reporteréw

» Bywasz w centrum wydarzen
senioralnych.

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

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

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

Dotacz do zespotu
Gazety Senior!

» W naszej Redakcji kazdy pracuje
w swoim indywidualnym tempie.

» Poruszasz tematy, ktére graja
w Twojej duszy.

» Oferujemy wspotprace w oparciu
o wolontariat.

» Oddajemy do Twojej dyspozyciji
media 0 ogolnopolskim zasiegu.

Zapraszam do kontaktu

Linda Matus

Redaktor Naczelna

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